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Szanowni Panstwo

Z radoscig oddajemy w Wasze rece 61. wydanie maga-
zynu Gtos Seniora. Jak co roku o tej porze jest to WYDA-
NIE SPECJALNE - PATRIOTYCZNY GLOS SENIORA. Mysla
przewodniq Gtosu Seniora jest m.in. patriotyzm, dziedzictwo
i niepodlegtosc. Dlatego tworzymy i promujemy pamiec na-
rodowq dodajqc sobie i przysztym pokoleniom dumy oraz
motywacji do rozwoju. Nie pozwolmy zapomniec o ludziach,
migjscach i wydarzeniach tworzqcych naszq swiadomosc
i tozsamosc, bo zycie i doswiadczenia pokolenia czaséw wo-
Jennych sq prawdziwg skarbnicg wiedzy historycznej i mq-
drosci zyciowej. W te tematyke swietnie wprowadza wywiad
numeru, ktorego bohaterem jest Bolestaw Biega ps. ,PatqR”
- powstaniec warszawski, Rtory nie tylko brat czynny udziat
w walkach o niepodlegtosc kraju, ale rowniez, w czasie Po-
wstania, wzigt slub z Alicja Treutler ps. ,Jarmuz’ To wyda-
rzenie przeszto do historii i zostato okrzykniete najstynniej-
szym slubem Powstania Warszawskiego. Pamietajmy, ze
patriotyzm to nie tylko pielegnowanie pamieci o tych, ktorzy
walczyli o naszq niepodlegtosc, ale takze codzienna troska
o0 dobro naszego Rraju i spoteczenstwa.

Wizesien uptyna pod znakiem IX MIEDZYNARODOWYCH
SENIORALIOW W KRAKOWIE, ktore okazaty sie wielkim suk-
cesem | niezapomnianym przezyciem zarowno dla nas jako
organizatorow, jak i dla ponad 4 000 Seniorow z ponad 100
miejscowosci z Polski i zza granicy zrzeszonych w programie
Gmina Przyjazna Seniorom - Ogolnopolska Karta Seniora.
Byty to dwa dni wypetnione atrakcjami, m.in. najwiekszq
w Polsce Paradq Seniordw, konferencjg dla samorzqdow
zrzeszonych w ramach programu Gmina Przyjazna Seniorom
- Ogolnopolska Karta Seniora w patacu Krzysztofory, wykta-
dami i bezptatnym seansem w Kinie Kijow, bezptatnymi ba-
daniami i konsultacjami medycznymi w Parku Jordana, jak
rowniez licznymi wystepami artystycznymi, w tym niesamo-

niowka z DJ Wika. Seniorzy, ktorzy nie mogli wzigc udziatu
w Senioraliach, ogladali transmisje z wydarzenia na zywo za
posrednictwem portalu Gtosu Seniora na Facebooku. Trans-
misja juz dzieri po wydarzeniu trafita do ponad 100 tysiecy
odbiorcow! Wszystkim uczestnikom i partnerom wydarzenia
serdecznie dziekujemy i zapraszamy na kolejne, juz X Mie-
dzynarodowe Senioralia w Krakowie za niespetna rokr!

Cieszymy sie, ze znow moglismy sie spotkac z Wami 0so-
biscie na licznych pro-seniorskich wydarzeniach, kRtore orga-
nizujemy lub ktorym patronujemy. Za nami m.in. XIV Ogol-
nopolska Olimpiada UTW i organizacji senioralnych ,Trzeci
Wiek Na Start’ na ktorej reprezentacja Gtosu Seniora zdoby-
ta trzecie miejsce, Forum ERonomiczne w Karpaczu, Konfe-
rencja Senior Care 2022 we Wroctawiu czy Targi Viva Senio-
rzy 2022 w Poznaniu.

Pamietajcie, ze kRazdy z Was - Seniorow, moze zostac
Ambasadorem Gtosu Seniora | wspottworcq programow
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM oraz OGOLNOPOLSKA KAR-
TA SENIORA, a takze kampanii ,Bezpieczny Senior. Stop Ma-
nipulacji - Nie Daj sie Oszukac!’, Szkota Przyjazna Seniorom,
Poznaj swojego Sgsiada - Seniora, Solidarni z Seniorami -
Razem Damy Rade! Zapraszamy takze do udziatu w naszych
CyRlicznych, aktywizacyjnych konkursach: Stylowi Seniorzy,
Senior-Dziatkowiec | Balkonowiec, Zwierzak lekiem na sa-
motnosc, Senior Patriota, Mitos¢ po 60-tce czy Przekaz nam
Swoj przepis.

Bqgdzcie z nami - Solidarni z Seniorami!
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PATRIOTYCZNY GrOS SENIORA

NAJSLYNNIEJSZY
SLUB POWSTANIA
WARSZAWSKIEGO

BOLESLAW BIEGA ps. ,Patak™ to ostatni zyjacy powstaniec, ktory wal-
}czyt w Batalionie Kilinski. W tym roku skonczyt 100 lat. To wtasnie
Pan Bolestaw wraz ze swoja zona Alicja ps. ,,Jarmuz”, byli bohaterami
jedynego powstanczego slubu, ktéry zostat zarejestrowany na wideo
i z ktorego fotografie przetrwaty do dzis. Powiedzieli sobie ,tak™ do-
ktadnie 13. dnia Powstania Warszawskiego, na belach papieru w sklepie
nad szpitalem polowym. Kétka od firanek postuzyty im jako obraczki,
a panna mtoda miata, niemozliwy do zdobycia w tamtych czasach, bu-
kiet z zywych kwiatow. Cate wydarzenie zostato okrzykniete najstyn-

hiejszym slubem Powstania Warszawskiego.

W jakich okolicznosciach poznat Pan swoja zone Ali-

cje Treutler ps. ,Jarmuz"?

Matka Alicji byta siostrg trzeciej zony mojego ojca. Jej ro-
dzina miata duza apteke na rogu Swietokrzyskiej i Nowego
Swiata. Ten dom zostat kompletnie zniszczony w pierwszym
miesiacu oblezenia Warszawy. Lili (tak zwracatem sie do
Alicji) i jej siostra razem z matka uciekty na wies. Kiedy wro-
city okazato sie, ze nic im nie zostato. Dlatego zamieszkaty
u swojej siostry, czyli u nas. Tak wtasnie ja poznatem. W cza-
sie wojny stawaliSmy sie sobie coraz blizsi. Zwerbowatem ja
do AK, gdzie zorganizowata pluton medyczny oraz goncow.
Razem wspotpracowalismy. Caty czas byta ze mna.

Skad sie wziety pseudonimy ,Jarmuz” i ,Patak™?

Kiedy bytem w szkole podoficerskiej poproszono mnie,
bym wybrat nowy pseudonim. Bylismy akurat w mieszkaniu,
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przy ulicy gdzie jezdzit tramwaj i spojrzatem na patak -odbierak
pradu w pojazdach, takich jak tramwayj. | tak wziat sie moj pseu-
donim. A Lili nie wiem czemu wybrata jarmuz, mogta wybrac
przeciez jakies inne warzywo.. - mowi zartobliwie Pan Bolestaw.

Jak doszto do powstariczego slubu z sanitariuszka Alicja?

Kiedy bytem ranny, lezatem w szpitaliku w podziemiach.
Dowodca drugiej kampanii o pseudonimie ,Frasza’ tez zostat
ranny i lezat obok mnie. Lili razem ze swoja druzyna, zajmowa-
ta sie rannymi. Kiedy tylko miata wolna chwile, przychodzita,
zeby mnie odwiedzi¢. ,Frasza” wtedy powiedziat: ,skoro jeste-
Scie zakochani, dlaczego sie nie pobierzecie?”. Bytem zasko-
czony, ale ,Frasza” powiedziat, ze wszystko zorganizuje. Postat
gonca do dowodcy batalionu Kilinski i po dwoch godzinach
wrocit z wiadomoscia, ze kapelan jutro w potudnie udzieli
nam Slubu. Nastepnie goniec przekazat Lili, ze ma sie jutro
stawi¢ na swdj Slub. Byta w szoku, ale zgodzita sie od razu.

Kto byt obecny na tym nietypowym Slubie i jak zarea-
gowali Panstwa bliscy?

Byt wtedy atak niemiecki na nasz odcinek przy Nowym
Swiecie i zaden z naszych przyjaciot nie byt na Slubie. Przy-
szty tylko 3 dziewczyny z plutonu Lili. Reszta to ci, ktorzy
lezeli ranni razem ze mna w szpitalu i mogli wstac z lozka.
Kiedy niemiecki atak zostat odrzucony, wieczorem poszliSmy
na poczte i tam byta uczta. Byty sardynki francuskie i inne
przysmaki. Niemcy mieli wielkie zapasy francuskich towarow
na poczcie. Mgj ojciec byt wowczas cztonkiem rzadu pod-
ziemnego, ktérego siedziba znajdowata sie na Mazowieckiej,
wiec byt obecny na slubie. Jednak gdy po raz pierwszy sie
o tym dowiedziat, powiedziat, ze zwariowatem. Na co mu
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odpowiedziatem: “jutro mozemy byc¢ zabici, wiec dlaczego
nie?". Mieszkanie Lili byto po drugiej stronie Alej Jerozolim-
skich. W tym czasie byty pod niemieckim ostrzatem z obu
stron, takze byto bardzo trudno przejs¢. Matka Lili dowiedzia-
ta sie 0 naszym slubie jakies 10 dni po ceremonii. Natomiast
byta tak zszokowana samym powstaniem, ze wiadomos¢
0 nagtym Slubie przyjeta bardzo spokojnie. Pragne dodac,
ze wszystkie te wydarzenia opisatem w ksiazce ,13 is my
lucky number”. Tytut odnosi sie do daty mojego Slubu, ktory
odbyt sie 13 sierpnia. Dlatego 13 jest mojg szczesliwa liczba.

Odejdzmy na chwile od tematu Slubu. Czy wiedziat

Pan, ze planowane jest Powstanie?

Polacy wierzyli, ze wojna sie skonczy i ze Polska jakos z tej
wojny wybrnie. O Powstaniu sie nie mowito, mowilismy po
prostu, ze ,Polska walczy". SzykowaliSmy sie natomiast do
ewentualnego Powstania. Decyzja o Powstaniu zostata podjeta
jak juz Sowieci wkroczyli do Polski i zblizali sie do Warszawy.
M¢j ojciec byt jednym z cztonkow rzadu podziemnego. Byt
przedstawicielem partii politycznych, demokratycznych w rza-
dzie podziemnym. Pod koniec lipca byt na zebraniu razem
7 Generatem Borem i debatowali o rozpoczeciu Powstania.

Jak wygladaty przygotowania do ewentualnego Po-
wstania?

Bylem dowddca 2 plutonu 2 kompanii batalionu Kilin-
ski. Miatem okoto 15 ludzi pod soba. Niektorzy byli w star-
szym wieku i byli juz w wojsku przed wojna, wiec mieli do-
Swiadczenie. Ale byto tez wielu mtodych, w zwigzku z tym
uczytem ich obrony. Pluton byt podzielony na trzy, cztery
grupy po 5 sob. Z kazda z grup w kazdym tygodniu miatem

zebrania. Poza tym bratem udziat w rozmaitych dziataniach
przeciwko Niemcom poza plutonem.

Jak wygladata pierwsza akcja?

Naszym pierwszym obiektem byta Poczta Gtowna. Byta to
duza baza niemiecka. Zebralismy sie dzien wczesniej, doktad-
nie 31 lipca, w mieszkaniu na ulicy Marszatkowskiej, zaraz koto
Swietokrzyskiej. CzekalisSmy na godzine W. W mieszkaniu byto
okoto 30 0sob. Byt z nami pluton goncow i medykow, ktory
prowadzita moja ukochana Alicja. Co najmniej potowa z nas
nie miata zadnej broni. To byt cud, ze zdobylismy Warszawe.
Wiekszos¢ mista po dwoch, trzech dniach byta w naszych re-
kach. Niemcy byli catkowicie zaskoczeni takim obrotem spraw.
Oczywiscie byty punkty, ktorych nie moglismy zdobyc, ale byta
elektrycznosc i woda. Wracajac, kiedy wyszliSmy z tamtego
mieszkania na Marszatkowskiej od razu objelismy PKO. Znaj-
dowato sie tam kilku Niemcow, wiec byto to tatwe zadanie.
Nastepnie zaczelismy wedtug przygotowanego planu i kiero-
walismy sie do Poczty Gtownej. Moj pluton miat objac wszystkie
punkty na placu Napoleona naprzeciwko poczty oraz wszyst-
kie narozne domy. Niestety, wtasnie wtedy zostatem ranny.
Jeden z gtownych lekarzy w PKO obejrzat moja reke i chciat ja
amputowac. Na szczescie reke zechciat obejrzec jeszcze inny
lekarz - bardzo mtody, ktdry miat juz maty szpital polowy na
ulicy Moniuszki. Powiedziat, ze sprobuje ja uratowac. Udato mu
siel Bez zadnego przeswietlenia - wiasnymi
rekami uratowat mojg reke.

Dziekuje za rozmowe!

ROZMAWIALA: NATALIA PRUSZKO
AMBASADOR GEOSU SENIORA W NOWYM JORKU
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roku. Tegoroczne Senioralia zgromadzity ponad 4 tys. Senioréw z ponad 100 miejscowosci z Polski i zza

} Wydarzenie zorganizowane przez Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora odbyto sie 21-22 wrzesnia 2022

granicy zrzeszonych w Programie Gmina Przyjazna Seniorom-Ogoélnopolska Karta Seniora. Na uczestni-
kéw wydarzenia czekaty dwa dni wypetnione atrakcjami, m.in. konferencja dla samorzadow zrzeszonych
w ramach programu Gmina Przyjazna Seniorom-0gélnopolska Karta Seniora w patacu Krzysztofory, wy-
ktadami i bezptatnym seansem w Kinie Kijow, bezptatnymi badaniami i konsultacjami medycznymi w Par-
ku Jordana, jak rowniez licznymi wystepami artystycznymi, w tym niesamowitym koncertem Alexandra
Martineza oraz Miedzypokolenidéwka z DJ Wika. Seniorzy, ktérzy nie mogli wzig¢ udziatu w Senioraliach
ogladali z zaangazowaniem transmisje na zywo z wydarzenia na portalu Gtosu Seniora na Facebooku.
Transmisja juz dzien po wydarzeniu trafita do ponad 100 tysiecy odbiorcow. Wydarzenie byto wspoétfinan-
sowane przez Urzad Miasta Krakowa oraz Urzad Marszatkowski Wojewoédztwa Matopolskiego.

KONFERENCJA ,,DOSWIADCZENIA
I INSPIRACJE W POLITYKACH
SENIORALNYCH GMIN”

IX Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie otworzyta
konferencja pt. ..DoSwiadczenia i inspiracje w politykach
senioralnych gmin” zorganizowana 21 wrzeshia przez Sto-
warzyszenie MANKO-Gtos Seniora, organizatora Programu
Gmina Przyjazna Seniorom, we wspotpracy z Urzedem Mia-
sta Krakowa. Konferencja odbyta sie w Patacu Krzysztofory.
Otworzyli ja: Lukasz Salwarowski - Prezes Stowarzyszenia
Manko - Gtos Seniora, Anna Okonska-Walkowicz - Petno-
mocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Senioralnej
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oraz goscie honorowi: Lukasz Smotka - Wicemarszatek
Wojewodztwa Matopolskiego, dyrektor Przemystaw Herman
z Ministerstwa Funduszy i Polityki Regionalnej. Uczestniczyli
w niej koordynatorzy ds. polityki senioralnej z ponad 100 sa-
morzadow partnerskich, zrzeszonych w programie Gmina
Przyjazna Seniorom. Eksperci zgromadzeni na konferencji
podjeli sie tematow bardzo istotnych w zyciu seniordw tj. do-
stepnosc, wykluczenie, opieka dtugoterminowa, poliprag-
mazja, deinstytucjonalizacja, samotnosc, pomoc sasiedzka
i edukacja miedzypokoleniowa.

KINO DLA SENIORA W KINIE KIJOW

O godz. 17.00 IX Miedzynarodowe Senioralia w Krako-
wie przeniosty sie do Kina Kijow, gdzie odbyt sie bezptatny
seans filmowy w ramach cyklu ,Kino dla Seniora” w ktorym
wzieto udziat ponad 800 0sob. Podczas wydarzenia odbyta
sie prezentacja licznych stoisk badawczych oraz promocyj-
nych. W czasie spotkania koordynatorka programu ,Szkota
Przyjazna Seniorom" - Pani Monika Swiatek opowiedziata
0 projekcie i zachecita do dotaczenia do kampanii. Prezes
Stowarzyszenia Manko-Gtosu Seniora - Lukasz Salwarow-
ski wygtosit przemowienie pt. ,Zostan wspottworca Gtosu
Seniora i Ogoélnopolskiej Karty Seniora™ a Urzad Komunikagji
Elektronicznej poprowadzit warsztaty ,Nie daj sie oszukac!
- jak bezpiecznie korzystac z Internetu”. Nastepnie wyswiet-
lone zostaty dwie projekcje - grupy TZMO odnosnie nie-
trzymania moczu oraz Super Expressu odnosnie seksu po
60-ce. Na koncu w ramach seansu filmowego wyswietlona
zostata polska komedia pt. ,KAZDY WIE LEPIEJ".

IXMIEDZYNARODOWE SENIORALIA
W PARKU JORDANA

Drugi dzien IX Miedzynarodowych Senioraliow w Kra-
kowie (22.09.) zaczat sie od uroczystej Mszy w intencji Po-
godnej Jesieni Zycia w Kosciele Mariackim. Po zakonczeniu
Eucharystii Seniorzy na czele z Prezesem Gtosu Seniora -
tukaszem Salwarowskim ruszyli ulicami miasta w najwiek-



WYSTEP ARTYSTYCZNY FORMACIJI .GRACJA" Z MIELCA

szej w Polsce paradzie ,,Senior ma Moc™. Po
okrazeniu Rynku Gtownego parada skierowa-
ta sie w strone Parku Jordana - gdzie czekata
dalsza czes¢ Senioraliow, ktdra rozpoczeta sie
od uroczystego przekazania kluczy do miasta
Krakowa z ragk Andrzeja Kuliga - Zastepcy Pre-
zydenta Miasta Krakowa na rece Ambasado- _ : [
row Gtosu Seniora - Janiny Czai, Marka Pilcha p | pyye) ANTONI WIATR. JANINA CZAJA LUKASZ SALWAROWSKI ORAZ MAREK
oraz Antoniego Wiatra. W kolejnej czesciodbyty  0RAZ MAREK PILCH ODBIERAJACY KLUCZE PILCH PROWADZACY PARADE .SENIOR
sie wyktady edukacyjne, seniorzy mogli takze DO MIASTA KRAKOWA MA MOC!"

skorzystac z bezptatnych badan oraz konsul-
tacji lekarskich. Czes¢ rozrywkowa wydarzenia
sktadata sie z licznych wystepow artystycznych
zespotdw seniorskich, wspaniatego koncertu
Alexandra Martineza, konkursow z nagrodami,
najwiekszego w Polsce ogolnopolskiego Poka-
zu Mody Stylowych Senioréw Gtosu Seniora,
w ktorej wzieta udziat rekordowa ilos¢ ponad
50 Seniorow z catej Polski. Tradycyjnie impreze
zwienczyta Miedzypokoleniowka z DJ Wika -
Wirginia Szmyt, Ambasadorka Gtosu Seniora,
ktéra swoim niezwykle energicznym repertu-
arem efektowanie zakonczyta IX Miedzynaro-
dowe Senioralia w Krakowie!

£ S\ ! i
KONCERT ALEXANDRA MARTINEZA PODCZAS IX MIEDZYNARODOWYCH SENIORALIOW
W KRAKOWIE

- . v v |
MIEDZYPOKOLEN\O\X/KAZ DJ WIKA POKAZ MODY POLSKIEGO ZWIAZKU GLUCHONIE- DJ WIKA HONOROWA AMBASADORKA
MYCH - KLUB SENIORA ,SZYDELKO" GEOSU SENIORA




Wydarzenie zostato objete patronatem hono- ORGANIZATORZY

rowym m.in.. Marszatka Wojewddztwa Mato-

polskiego Witolda Koztowskiego, Wojewode -~ _ , .,-;5:'5‘,':(.-:\ P
Matopolskiego tukasza Kmite, Petnomocnika m \\\\\\Z",“!”VI/ KA;;&;::RA & = MANKD
Rzadu do Spraw Polonii i Polakéw za Grani- ' ' ocouGroLska

ca Jana Dziedziczaka, Staroste Krakowskiego

WOJC|e§ha Patke, Arcyblskupa Ma.rka Jed.ral- WSPOt FINANSOWANIE

szewskiego Metropolity Krakowskiego, Mini-

stra Rodziny i Polityki Spotecznej, Ministerstwo M.
Spgrtu |.Turystkl|, Mlqlsterstwo Fundu;zy | Pol!- £ Krakéw @AKWWNH MA{GPC;LSK.& i Srabrna
tyki Regionalnej, Ministerstwo Kultury i Dziedzi- e e e brogamy wilolemioga e et 0305 St AP L MALOPOLSKA
ctwa Narodowego, Rzecznika Praw Pacjenta, —eeEm R i

Narodowy Fundusz Zdrowia, Zaktad Ubezpie-

czen Spotecznych, Panstwowy Fundusz Re- PATRONI HONOROWI

habilitacji Osob Niepetnosprawnych, a takze

Rektorow: Uniwersytetu Jagiellonskiego, Uni- anm
wersytetu Papieskiego w Krakowie, Akademii S G Sy .. < w mmm
Gorniczo-Hutniczej, Uniwersytetu Rolniczego, Krakow MNOROIK PR e
Akademii Ignatianum. ”
o e (Y
Partnerami byli: Audiofon, Instytut Zdrowia
Sofra, Miralex, FizjoDysk, Bank Pocztowy, s Sl Powiat
Baseny Mineralne Solgc-ZdrOj, FutureMedZ, M\ MALOPOLSKA t:"& e R— @ ’fkmis:‘
Fundacja Senior-Care, Gromada, Wodociagi N\ e
Miasta Krakowa, DOZ S.A., Krakowskie Cen- NEDBaLER % PR AEeetrrs
trum Diagnostyczno Kliniczne, ID'EAU, OBD o * S Q Sport | ey

- Drzwiczki Ortopedyczne, Amplifon, Audika,

PANAWIT, GEERS, Urzad Komunikacji Elek- PATRONI MEDIALNI

tronicznej, Uzdrowisko Konstancin, Uzdrowi-

sko Iwonicz, Uzdrowisko Nateczow, Ceragem

Krakow, Uzdrowisko Ktodzkie, Krajowa Izba 'E_é.;nd'ﬂ l“'jlk;'lﬁﬁl_pl h
Domow Opieki, Adamed dla Seniora, Senio- = KRAKOW -

rApp. Fresenius Kabi, TZMO SA, Arche Po- an i OO ey paeta-men
- seniorzy24pl | gt s
droe, Arche Grupa, malibracia Ubogich Sto- 1" wekkeke &7 WIESEL Wcriorap - NSP R,

warzyszenie, Gemini - Klinika okulistyczna, Fl&)c’{l.pl !rﬁ??ﬁw -;'.'T,‘E?R'l't"-.i:j—‘j (’_}_'F'r_nEuerE-r..ra = m

DompFit, Agencja Brussa, Uzdrowisko Kamien

Pomorski, Fundacja Na Rzecz Pacjentow, SED . L - -
Stowarzyszenie Edukacji Diabetologiczne. e’ o G Sy SPIg,,,  wadowiceZdpl

O0PA| S CTaDT L
RERSEIRE

: Py
TV ngo.pl RgEhREE redhl RADIO,
Patronat medialny nad wydarzeniem objeli: ..B go.p Tadusmns KATOWICE KRAKOW
Radio Pogoda, Radio Krakow, Super Express,

Gazeta Wyborcza, TVP3 Krakow, TVP3 Kato-

wice, twoje-miasto.pl, ngo.pl, flexi.pl, senio-
rzy24.pl, HappySenior.pl, Swoszowicki Portal

. INSTYTUT ZDROWIA = oyt i % FRESENIUS
Informacyjny. Niedziela Matopolska, TvS, TV #Zaudiofon soFra MIRALEX ~ §\prizjeny: ' h e
Zachdd, Dzielnica XVI Bienczyce, Krakow dla e ) oMF
BTZMO SA
Was, tarnowskieinfo.pl, HaloGorlice, Wiesci Bank Pocztowy ¥ FutureMeds O T n
Miechowskie, Wiesci Wolbromskie, wadowi- Sehior-care 1 wovocia 71pozsA. l/\l m @
ce24pl. Tygodnik Krapkowicki, Tygodnik Ziemi B - LKeDOY U -
Opolskiej, Gazeta Matych i Srednich Przedsie- >i” s AGENC AL RAS S lQGJ 7 Senioripp (ziaja)e
biorstw, wydawnictwo HARDE. . el .
amplifon  @Audika PANAWIT GEERS? e
Nagrody na wydarzenie ufundowali: Ziaja, Re- (4 KIMSTANCY g; KAMIEH DOMORSKI ap’ NALECZOW @ iz B {“lﬁl'
vitalash, Ster, Lesne Spa, Krakowska Jaskinia e % : P .
Solna, Soap Friends. Tyotiooms  (E) IMEANEINYE SENIORA Caemint ¥ soopfriends
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IX Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie przejda do
historii pod wieloma wzgledami. Jednym z nich byt najwiek-
szy Pokaz Mody, bo liczacy ponad 50 0sob. Organizatorzy
pozwolili wszystkim chetnym wyrazic¢ siebie na swoj spo-
sob i dzieki temu mogliSmy podziwiac wiele styli, gustow,
fasonow, koloréw... Mysle, ze ogladajacy mieli moc atrakcji
i zabawy, bo o to przeciez najbardziej organizatorom cho-
dzito. Ja nie umiatabym wytonic z tak licznej i roznorodnej
grupy swoich faworytow, chociaz musze przyznac, ze kilka

sl Bt

1 t.h 1

0s0b mnie zachwycito. Panstwu pozostawimy wybor naj-
piekniejszej kreacji, a ja zakoncze ztota myslg Abrahama
Lincolna: ,Ludzie s na tyle szczesliwi, na ile sobie pozwo-
1g". I takich matych i wiekszych szczesliwych
chwil na ten jesienny czas serdecznie
wszystkim zycze.

WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA 1
AMBASADORKA GLOSU SENIORA

i A

'|I|-E_‘- - _"l

Bl 5
BARBARA BOROWIECKA, HALINA STASZCZAK, [WONA K\ERNQZ\(CKA, DEE CELINA FASTYN,
BRZESKO DABROWA GORNICZA +ODZ

MOGILANY

STEFAN MAJEWSKI,
KRAKOW

BOGUSLAWA HODYL,
KRAKOW

¥ ta
TERESA DUNAJSKA, BASIA NOGIEC,
KONSKIE IWANOWICE

MAREK PILCH,
KRAKOW

NOWA HUTA

JANUSZ MASEOWSKI,
MIECHOW

URSZULA JASEOWSKA,
MIECHOW

MARIA PSTRONG,
STAROGARD GDANSKI

Projektantka Danuta Kuklinska od wielu lat tworzy stroje na wazne okazje, a jej projekty sa rozpoznawalne przez kobiety w catej Polsce. To wtasnie ona zadbata
o stroje Stylowych Senioréw podczas jednego z pokazow mody na tegorocznych Senioraliach. Pani Danuta stworzyta okoto 1000 projektow sukni wieczorowych
i wizytowych, a obecnie projektuje dla nas w Krakowie, przy ulicy Krowoderskiej 59. Do kazdej kobiety podchodzi indywidualnie, patrzac nie tylko na figure, ale rowniez
natemperament. Od pierwszej do ostatniej przymiarki sukni dba o jakos¢ odszycia, zgodnie z projektem nanosi zmiany, aby osiagnac efekt najpiekniejszego stroju.



STYLOWI SENIORZY GLOSU SENIORA NA POKAZIE MODY W WIELICZCE
| | BT g

v ' - A=
DZIEKUJEMY ZA UDZIAL AMBASADOROM KAMPANII STYLOWI SENIORZY GEOSU SENIORA: JANINA

CZAJA (WIELICZKA), BASIA NOGIEC (I\WANOW!ICE), JADWIGA BALCER-DEJWOREK (MIECHOW), EMILIA
REIZNER (NOWA HUTA), IRENA BZUKALA ORAZ STEFAN MAJEWSKI (KRAKOW).

STYLOWI SENIORZY W MOGILANACH
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MItOSC PO 60-TCE

PRAWDZIWE
PRZEZNACZENIE

Dzi$, gdy programy typu ,Slub od pierwszego wejrzenia” mozna

} zobaczyc¢ po nacisnieciu pilota kazdego telewizora, pewnie nikogo
by ta sytuacja nie zdziwita. Ale historia, o ktérej chce opowiedziec,
ma lat piecdziesiat. Tak! Ztote Gody obchodziliSmy w czerwcu
tego roku! Ale po kolei.. - pisze do nas Pan Andrzej Zawadzki
z tbisk opowiadajac historie poznania sie ze swojg zong Ela.

OD TEGO WSZYSTKO SIE ZACZELO...

Czesto mowi sie, ze wszystkim rzadzi przeznaczenie. Nie inaczej byto
rowniez w tym przypadku. Naprawde bardzo nie chciatem jecha¢ na te
olimpiade wiedzy spotdzielczej. Byto wiele argumentow przeciw wyjazdowi.
Miatem mnostwo pracy w gospodarstwie i w tej sytuacji wyrwanie dwoch
dni byto rozwigzaniem mato rozsagdnym. Ponadto nie byto jasne, czy jako
student moge uczestniczy¢ w rozgrywkach przewidzianych z zasady dla
ludzi ze Srednim wyksztatceniem. Jedynym powaznym argumentem za
wyjazdem na olimpiade byt fakt, ze namawiat mnie do tego ma¢j cioteczny
brat - Wojtek, ktérego bardzo szanowatem i lubitem. Jurka, ktory miat by¢
trzecim zawodnikiem druzyny, nie znatem, ale rekomendacja brata byta dla
mnie wystarczajaca. Wiec datem sie namowic.

W JEJ OCZACH DOSTRZEGLEM SWOJA PRZYSZLOSC

Dziewczyne, ktdra wywrocita moje zycie do gory nogami, zobaczytem
w sobotnie popotudnie, gdy z kilkoma innymi osobami ze swojej ekipy, wcho-
dzita do budynku, przed ktorym czekatem na kolegow z wtasnej druzyny.
Zauwazytem, jej ciemne oczy i w nich dostrzegtem swoja przysztosc. Olim-
piada, w ktorej razem z kilkudziesiecioma osobami z catego wojewddztwa
bralismy udziat, miata dwie kategorie: druzynowa i indywidualna. Tak sie
ztozyto, ze Dziewczyna ,z wejscia’, dzieki uzyskanemu wynikowi, dotagczyta
do moich kolegdw w druzynie spétdzielczosci ogrodnicze), a ja - jako zwy-
ciezca punktacji z czesci testowej - zostatem wystawiony do rywalizacji
w kategorii indywidualnej w tym samym pionie. Wiec Dziewczyna nie miata
innego wyjscia, jak przyjs¢ do nas i sie przedstawic. Tak Ja poznatem, tak-
ze z imienia i nazwiska. Pisze celowo o tym imieniu, bo - jesli moja wiedza
jest kompletna - jest to jedyna osoba w Polsce noszaca - wtedy i obecnie

- imie Ela. Nie Elzbieta, nie Ella, jak mysli
wielu, a wtasnie Ela! Okazato sie przy tym,
ze rowniez jest studentka, tez SGGW, tyle
ze innego wydziatu, ktory miescit sie w sa-
siednim budynku, doktadnie w odlegtosci
stu metrow od mojego. Pewnie mijalismy
sie wezesniej wielokrotnie.

TO JUZ POL WIEKU!

Szczescie nam sprzyjato, wiec wygra-
lismy: oni w zespole, ja indywidualnie. To
byt spory sukces. Bylismy przeszczesliwi.
Mnie dodatkowo uskrzydlat fakt, ze mam
obok siebie Dziewczyne, ktéra tak silnie
wpadta miw oko poprzedniego dnia, a do
tego okazata sie osobag obdarzona uro-
kiem i inteligencja. Nie wiedziatem, czy
jest osobg samotna, ale wiedziatem, ze
gdyby cos, to nie mam w danej chwili kon-
kurencji: zarowno moj brat, jak i jego kole-
ga - byli zonaci. W tej malenkiej wsi pod
Grojcem nie byto zbyt wielu ciekawych
miejsc, wiec wybor padt na kosciot, kto-
ry od remizy OSP, w ktorej odbywat sie
konkurs, byt odlegty o sto metrow. Byta
niedziela. Swiatynia pw. $w. Wawrzyn-
ca Meczennika byta otwarta i nie trwato
w niej zadne nabozenstwo. WeszliSmy
do wnetrza i rozpoczelismy ceremonie
slubu. Swiadkowie zdjeli swoje obrgczki
i pozyczyli je nam na chwile. ,Prawdziwy”
slub wzieliSmy niemal doktadnie
dwa lata pozniej. Slub nie byt po-
przedzony oswiadczynami, zare-
czynami, zapowiedziami itp., bo
niepowaznym by przeciez byto
oswiadczac sie po slubie. Tak sie
zaczeta - trwajaca juz pot wieku
- historia mojego matzenstwa. To
ponad 18 tysiecy dni - lepszych
lub gorszych, ale nigdy wrogich
czy nienawistnych. | zadnego stra-
conego.
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SENIOR SENIOR
(1 DZIALKOWIEC

BALKONOWIECHEY

SENIOR DZIALKOWIEC

PRACAW OGRODZIE
POZWALA ZAPOMNIEC
O PROBLEMACH

} Z zawodu jestem ogrodnikiem. Pracowatam w tym zawodzie ponad dwa-

dziescia lat, ale prace zawodowa konczytam — jak wiele oséb z mojego
pokolenia — wykonujac zupetnie inna profesje. Jednak mitos¢ do kwia-
tow i wszystkiego, co moze ozdobi¢ teren wokot domu, tkwi we mnie od
zawsze. Moja ambicja jest, by koto domu byty zawsze kwitnace rosliny. Jak
tylko po zimie zniknie Snieg, a czasem nawet jeszcze wczesniej, w ogro-
dzie pojawiaja sie kwiaty - pisze do nas Pani Ela Zawadzka z Lbisk.

Praca w ogrodzie stanowi doskonaty  szyc sie ich pieknem. Pozdrawiam wszyst-
relaks i pozwala zapomnieC nawet o co-  kich, ktorzy — tak jak ja — kochaja kwiaty,
dziennych ktopotach, o problemach zdro-  nawet jesli tylko lubig sie im przygladac

wotnych i innych niedogodnosciach, kto- i podziwiac, to i tak musza by¢ dobrymi
re pojawiaja sie z wiekiem. Teraz koncze i szczesliwymi ludzmi.
i lece sadzic tulipany, by w maju moc cie- ELA ZAWADZKA Z £BISK

JANINA ROCHOWIAK,
OSWIECIM

ANTONI JANKOWSKI,
PUTW W SOLECZNIKACH

JANUSZ BODZETA WRAZ MARIA KLIMA, KRYSTYNA SLUSARCZYK HALINA DEBINSKA,
Z ZONA | CORKA, KRAKOW MIETNIOW WIELICZKA LODZ

L A =
-l R T

: S SR ) e ELEONORA CHMIELARSKA (92)
-3 DRODZY SENIORZY! & . Z BOCHNI
e Czekamy na Wasze zdjecia w Waszych ogrodach i balkonach 8 Lo o INICJATORKA KONKURSU
od adresem e-mail: konkurs@manko.pl V- A SENIOR DZIALKOWIEC ORAZ

. : .I i X _ . AMBASADORKA GLOSU SENIORA

o
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Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

DWA KOCHANE PIESKI

hie z potrzeby serca oraz z mito-
sci do zwierzat. Miki - pies rasy
york - rozSmieszy najwiekszego
smutasa. tapie w biegu kontakt
z wszystkimi obecnymi w jego za-
siegu. Przynosi ulubiong zabawke,
zeby rozpoczaé ,harce”. Nie ma
z nim nudy. Natomiast maty- biaty
piesek rasy west- to Ludwiczek,
ktory jest przeciwienstwem Mikie-
go. Jest bardzo spokojnym psem.
Do tego, bardzo lubi ogladac te-
lewizje, szczegdlnie filmy ze zwie-
rzetami. - pisze do nas Pani Halina
Debinska z todzi.

}Ludwik i Miki sa w naszej rodzi-

i

Dwdwraak
Eckiem na
r——

Stwierdzam, ze posiadanie psa,
czy kota to najlepszy lek na samot-
nos¢. A w zasadzie na wszystko..
A w szczegolnosci na zdrowie,
bo czy pogoda, czy .niepogoda”
- ha spacer trzeba wyjsé, a ruch
to zdrowie.

HALINA DEBINSKA Z LODZI

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

W tym wydaniu w ramach kampanii ,Zwierzak lekiem na samotnos¢” przedstawiamy pieski i kotka z dwoéch
partnerskich schronisk, ktére czekaja na dom, mitosc¢ i prawdziwego przyjaciela.

KOSCIUSZKO to niewielki psiak znalezio-
ny z ranami na tapie. Potrzebuje spokoj-
nego otoczenia i opiekuna, ktéry da mu
poczucie bezpieczenstwa. Na co dzien to
przemity i tagodny psiak spragniony kon-
taktu. Lubi by¢ gtaskany, najczesciej sta-
je przy opiekunie i wlepia W niego swoje
piekne oczy.. Szukamy mu domu, w ktorym nikt nie zawiedzie
jego zaufania. Mile widziane bytoby tez psie towarzystwo.

MAGIK to osmioletni psiak w typie
lekko przypominajacym labradora.
Jest psem radosnym, chetnym do
kontaktu z cztowiekiem, nieustanne-
go miziania i wychodzenia na spa-
cerki. W schronisku nauczyt sie wy-
chodzenia na smyczy. Stresujg go
jeszcze waskie przejscia, czasami ma
problemy z wracaniem do boksu. Ale

pracujemy nad tymi lekami.

SKOCZKA to przemita i towarzyska koteczka. Lubi gtaskanie,
jest spokojna i zrownowazona. Niestety przez jej problemy
ze wzrokiem (praktycznie nic nie widzi)
ludzie obawiajg sie adopcji. Jednak
wystarczy jej po prostu czas na pozna-
nie nowego otoczenia, a poradzi sobie
Swietnie. Nie moze by¢ kotem wycho-
dzacym! Zastuzyta na bezpieczng eme-
ryture w kochajacej rodzinie.

HERMES to psiak znaleziony na
ul. Morcinka. Jest psem bardzo zywio-
towym i aktywnym. Wszedzie go pet-
no. Bardzo chetnie chodzi na spacery,
aczkolwiek spacer bywa wyzwaniem,
bo Hermes momentami dostownie
Jata” od jednej strony do drugiej, zda-
rza mu sie mocno ciagnac.

opickinet 2ierivami  BEZDOMNYCH ZWIERZAT

|' a l""“"”‘ — KTOZ SCHRONISKO DLA
W KRAKOWIE

SCHRONISKO DLA
BEZDOMNYCH ZWIERZAT
W DYMINACH

Informacje o mozliwosci adopcji KOSCIUSZKO Informacje o mozliwosci adopcji MAGIKA i HERMESA

| SKOCZKI pod nr. tel 12 429 92 41

pod nr. tel 41 361 67 24
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na parapecie. Bardzo waznym elementem jest zmniejsze-
nie lub zaniechanie uzywania pestycyddw, czy niewypalanie

traw. Ostatnio istotnym nurtem stato sie zaktadanie ogrodow
Edukacja ekologiczna zaczyna sie od najwczesniejszego  pszczelich w szkotach, migjscach uzytecznosci publicz-
etapu zycia. Dlatego tak wazne jest ksztattowanie postaw przy-  nej, zamieszczanie tablic informujacych o pozytecznosci
jaznych rozwojowi ochrony Srodowiska, jej zasobow i ochrony  owadow. Swiadczy to o Swiadomosci i wrazliwosci ludzi
zapylaczy juz od najmtodszych lat. Owady zapylajace gwaran-  na istniejacy problem. Takie postawy ksztattujg pokolenia
tuja istnienie zycia na ziemi, dlatego niezmiernie wazna jestich  w kazdym wieku. To one beda zapobiegaty niszczeniu i de-
ochrona i stwarzanie dogodnych warunkow do ich bytowania  gradacji naszego Srodowiska.
i rozwoju. Nie od dzis funkcjonuje powiedzenie: .Zycie zginie ANNA MAJDA
cztery lata po wyginieciu pszczdt” Rozwoj cywilizacyjny niesie PREZES FUNDACJI ROZWOJU SADECCZYZNY
za sobg wiele zagrozen powodujacych wyginiecie i zmniej-
szenie populagji pozytecznych owadow. Cztowiek Swiadomy
zagrozen musi wzig¢ odpowiedzialnosc, za Swiat, w jakim zyje
i jaki pozostawi kolejnym
pokoleniom. Czasem wy-
starczy tak niewiele: za-
sadzenie kwiatow i roslin
miododajnych w ogro-
dzie czy na balkonie,
niewykaszanie traw, za-
mieszczenie hotelu dla
owadow w ogrodzie, czy
umieszczenie poidetka

ROLA | ZNACZENIE OWADOW
ZA PYLAJACYCH MOZNA TO OSIAGNAC PROSTYMI DZIALANIAMI:

Rola i znaczenie ® Podstawa jest edukacja, ktora powinnismy wdra-

owadow zapylajacych zac juz od najmtodszych lat. Zrezygnowac z wy-
w przyrodzie jest nie do palania traw i lisci, pozostawiac dziuplaste drzewa,
przecenienia. Ksztattuja sadzi¢ i zasiewac rosliny miododajne, sprzyja-
one réznorodnos¢ bio- jacym jest rowniez umieszczanie poidetek dla
logiczna, wptywaja na owadow w swoim otoczeniu.

Jakosc Tilosc wydawa- e Ograniczy¢ stosowanie srodkéw ochrony roslin
nia OwWocow oraz na- oraz nauczyc¢ sie prawidtowo je stosowac.

sion przez rosliny. Bez
nich wiele gatunkow
roslin by nie przetrwa-
to. Owady zapylajace
przyczyniaja sie do wydawania plonu przez rosline, do zwieksze-
nia urodzaju lesnych owocdw i wzrostu liczby zdrowych nasion.
W naszej strefie klimatycznej owady zapylaja az 80% gatunkow
roslin. Wyginiecie jednej z grup zwierzat zapylajacych spowodo-
watoby wyginiecie pewnych gatunkow roslin, ktore sa przez nie Pamietajmy, ze nasze dziatania moga pomaéc
zapylane, np.. wyginiecie trzmieli spowodowataby wyginiecie  przetrwaé¢ owadom. Dawajmy schronienie naszym
tojadow oraz koniczyny czerwonej. Dlatego tak wazne jest aby  matym sprzymierzencom i zachecajmy do podob-
chroni¢ owady zapylajace. nego dziatania innych.

® Tworzy¢ warunki do gniazdowania i wylegu dzi-
kich owadow zapylajacych. Owady do zycia po-
trzebuja schronienia przed deszczem, niskimi
temperaturami i polujgcymi na nie drapieznika-
mi. Warto wiec zamieszczac ,hotele” dla owadow
w ogrodach, parkach czy lesie.
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Projekt zrealizowano przy wsparciu

finansowym Wojewddztwa
Matopolskiego

WLASCIWOSCI MIODU
- PLUSY | MINUSY

Midd i produkty pszczele od wiekdw sg uzy-  komorkowy, moze obniza¢
wane w medycynie naturalnej. Miéd jest produk-  cisnienie. To byty plusy, ale
tem czystym biologicznie i chemicznie, bogatym  musimy takze bra¢ pod uwa-
w cukry proste, kwasy organiczne, aminokwasy,  ge minusy. Przede wszystkim
witaminy, enzymy i biopierwiastki. Dzieki temu  musimy pamieta¢, ze wartos¢
wzmachia organizm, dziata antybakteryjnie,  kaloryczna 100 g miodu to ponad 300 kcal. Dominujacy jest udziat cu-
wspomaga leczenie przeziebienia, przyspiesza  krow prostych - glukozy i fruktozy. Zatem osoby chorujgce na cukrzyce
gojenie ran, pozytywnie wptywa na metabolizm  oraz z otytoscia nie powinny po niego siegac bez ograniczen. Raczej
w tych przypadkach nie jest zalecany. Czesto uwaza sie, Zze najlepszym
wyborem dla 0sob z cukrzyca jest miod akacjowy, gdyz ma duzg za-
wartos¢ fruktozy, lecz powoduje takze szybki wzrost glikemii. Mozna
go zatem spozywac w niewielkich ilosciach i to tylko wtedy, gdy ma
sie wyrownang cukrzyce. Natomiast osoby te moga swobodnie ko-
rzystac z pytku pszczelego, ktory jest pomocny w leczeniu cukrzycy
poprzez stymulacje wydzielania insuliny, wzmacnia takze odpornosc,
dziata bakteriostatycznie.

DR N.MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI

GERIATRA, DYREKTOR DS. LECZNICTWA SZPITALA MSWIA W KRAKOWIE
- SZPITALA PRZYJAZNEGO SENIOROM

PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ Gt OSU SENIORA

ILOMIMV\#{:?JNF

o | JEZOWKA
. PURPUROWA

ROSLINY

MIODODAJNE “f S
OGORECZNIK [ }i ' %Zc';gﬁ

LEKARSKI
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MALOPOLSKI GLOS SENIORA A macororska D

MALOPOLSKI PLEBISCYT
SENIORKA | SENIOR ROKU

- DO ZGLASZANIA KANDYDATOW

W XVI EDYCJI PLEBISCYTU ZAPRASZA
PAN LUKASZ SMOLKA - WICEMARSZALEK
WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

Sa Cztonkami Klubow Seniora, kot gospodyn wiejskich,
} stuchaczami Uniwersytetow Trzeciego Wieku, Prezesami
Stowarzyszen, przewodniczacymi gminnych rad seniorow,
liderami spotecznosci lokalnej, babciami, dziadkami, rodzi-
cami, sasiadami, przyjaciotmi.. Matopolscy seniorzy juz od
16 lat moga zostac zauwazeni, wyréznieni oraz nagrodzeni
w Plebiscycie ,Poza Stereotypem - Seniorka i Senior Roku™.

To niezwykle piekna inicjatywa dedykowana najstarszym mieszkan-
com Wojewodztwa Matopolskiego, ktorych dorobek zycia, ale takze
biezaca aktywnosc¢ i codzienna praca stanowia inspiracje dla najbliz-
szego otoczenia, lokalnej spotecznosci i mtodego pokolenia. W kazdym
roku spotkania z nietuzinkowymi, wybitnymi seniorami dostarczaja wielu
wzruszen, edukuja, pokazuja w jaki sposob mozna uczestniczy¢ w zyciu

spotecznym pomimo utrudnien wynikajacych z codziennosci. ®
ZGLOS SIEI TY! ROPS '* rmucn
W 2022 r, ktory zostat ogtoszonym rokiem Seniora i Solidarnosci Mie- KRAKCW MALGPOL SKIEGE

dzypokoleniowej, w sposdb szczegolny zwracamy uwage na potrzeby
seniordw, ich aktywizacje, przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu,
podnoszenie jakosci zycia czy codziennego funkcjonowania w prze-
strzeni publicznej. Programy planowane na rzecz 0sob starszych, ktorych
realizacja rozpocznie sie w 2023 r., zaktadaja kilkumilionowe wsparcie dla
organizacji pozarzadowych na realizacje roznorodnych zadan z obszaru
zdrowia, kultury, edukacji, sportu, turystyki, bezpieczenstwa czy integra- , e At ~drOTILA
cji wewnatrz i miedzypokoleniowej. Przewidujemy kontynuacje inicjatyw nia aktywnosci zawodowej wciaz dziataja,
promujacych sylwetki nietuzinkowych seniorow, miejsc przyjaznych fezslele Sele e spetnlajq Mz el
seniorom, czy dziatan skierowanych na ochrone zdrowia i zycia (projekt ~ Od 2012 roku laureaci otrzymuja statuetki
.Matopolski Tele-Aniot"). Zachecam Panstwa do zgtaszania kandydatow ~ Prof. dr hab. Krzysztofa Nitscha - artysty,

Matopolski Plebiscyt ,Poza Stereotypem -
Seniorka i Senior Roku" to jedna z inicjatyw
Samorzadu Wojewddztwa Matopolskiego
promujaca aktywnych senioréw i seniorki
z Matopolski, osoby nieszablonowe, ktére
pomimo wieku i czesto takze zakoncze-

do Matopolskiego Plebiscytu ,Poza Stereotypem - Seniorka i Senior rzezbiarza, zwiazanego z Akademia Sztuk
Roku", do dnia 31 pazdziernika 2022 r. do Regionalnego Osrodka Polityki Pieknych w Krakowie, znanego i cenionego
Spotecznej w Krakowie. Znajdzmy w swoim otoczeniu osoby, ktore swo- w kraju i za granica, laureata wielu nagrod
im zyciem daja przyktad, ze che¢ pomagania, pracy na rzecz drugiego i wyréznien. Szczegotowe informacje znaj-
cztowieka czy obdarowywania innych swoimi talentami, nie zna zadnych duja sie na stronie Regionalnego Osrodka
ograniczen. Z takich wzorow powinnismy korzystac na co dzien i tym sa- Polityki Spotecznej w Krakowie pod lin-
mym tworzy¢ w Matopolsce przestrzen sprzyjajaca ciagtemu rozwojowi kiem:  https.//rops.krakow.pl/aktualnosci/
polityki senioralnej opartej na zatozeniach niezaleznosci, partycypacii przedluzony-termin-naboru-zgloszen-do-
| samostanowienia. ] -plebiscytu-poza-stereotypem-seniorka-
LUKASZ SMOLKA i-senior-roku

WICEMARSZALEK WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO
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NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIOS

N

MALOPOLSKA

Projekt zrealizowana proy wsparci

linamsodym Wajewddzraa

*alopaolskiego

MALOPOLSKA PAMIETA - SZLAKIEM
NIEZNANYCH BOHATEROW NIEBIOS!

16 i 17 sierpnia, w ramach kampanii ,Matopolska pamieta.
Szlakiem Nieznanych Bohaterow Niebios”, Gtos Seniora zor-
ganizowat patriotyczny szlak edukacyjny (w formie dwoch
wycieczek) dla ponad 30 seniorow. Cate wydarzenie miato
na celu budowanie historycznej swiadomosci, zwigzanej
z bohaterstwem lotnikow polskich i alianckich w okresie
I Wojny Swiatowej. 16 sierpnia oddalismy czes$¢ bohaterom
w Nieszkowicach Wielkich, podczas uroczystosci pod ich
pomnikiem. To wtasnie tam 15 sierpnia 1944 roku, doktadnie
78 lat temu, polska zatoga Liberatora z 7 lotnikami na po-
ktadzie zostata zestrzelona podczas lotu powrotnego z wal-
czacej w Powstaniu Warszawy. Niestety wszyscy cztonkowie
zatogi zgineli. 17 sierpnia natomiast wspdlnie odwiedzilismy
Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie, gdzie Seniorzy
wystuchali historii znajdujacych sie tam obiektow od prze-

wodnika Jana Hoffmana. Nastepnym
punktem wycieczki byt Bulwar Lot-

nikow Alianckich, gdzie znajduje sie

pamigtkowy obelisk upamietniajacy

lotnikow z brytyjskiego liberatora. Hi-

storie przyblizyt uczestnikom Stani-
staw Wojdyta - Prezes Stowarzyszenia
Seniorow Lotnictwa Wojskowego RP - Od-

dziat w Krakowie. Finalnym punktem wydarzenia byto zwie-
dzanie nowopowstatego Centrum Kultury Podgorza - Fort
Borek. Dziekujemy wszystkim uczestnikom za przybycie!
Zadanie zostato zrealizowano w ramach projektu Matopol-
ska Pamieta. Szlakiem Nieznanych Bohaterow Niebios
przy wsparciu finansowym Urzedu Marszatkowskiego Wo-
Jewodztwa Matopolskiego.

ZWIEDZANIE MUZEUM LOTNICTWA POLSKIE- SPOTKANIE U INICJATORA POMNIKA - KOLA LOWIEC-  UCZESTNICY  WYCIECZKI  GLOSU  SENIORA

GO W KRAKOWIE

78. ROCZNICA PAMIECI POLEGLYCH
LOTNIKOW HALIFAXA W KRZYWEJ-BANICY

29 sierpnia w Gminie Sekowa, ktora nalezy
do programu Gmina Przyjazna Seniorom, miata
miejsce uroczystos¢ poswiecona 78. rocznicy
bohaterskiej smierci siedmiu polskich lotnikow,
zatogi bombowca Halifax, ktory 28 sierpnia

KIEGO .LOS" W NIESZKOWICACH WIELKICH

1944 r. wracajac do Wtoch po udanym
zrzucie dla walczacej Warszawy, zostat
zestrzelony przez niemiecki mysliwiec
miedzy miejscowosciami Banica i Krzy-
wa w Beskidzie Niskim. Pierwszy pomnik
upamietniajacy bohaterdw w Gminie Se-
kowa powstat w 1969 r. Jednak w 2009 .
zastgpiono go obecnym monumentem.
Corocznie w rocznice katastrofy przy po-
mniku odbywaja sie uroczystosci histo-
ryczno-patriotyczne. W tym roku w uroczystosci wzieli udziat m.in:
sekretarz Gminy Sekowa, przedstawiciele Stowarzyszenia Seniorow
Lotnictwa Wojskowego RP z prezesem ptk. Stanistawem Wojdyta,
opiekun pomnika; historyk-regionalista Aleksander Gucwa, a takze
przedstawiciele wtadz samorzadowych i parlamentu. Film o Halifaxie
jest dostepny na Gtos Seniora TV pod linkiem: https./www.youtube.
com/watch?v=BInoORURWONY&t=50s

PRZY OBELISKU NA BULWARZE LOTNIKOW
W KRAKOWIE
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POLITYKA SENIORALNA

CYFRYZACJA

g—

Peinaomoonik Prezeso Rady Minstrow o3, reformy
requinCH ComEnistracy nycn rwigianych z ruchem
noturalnym kudnosc | achrony migsc pamigol

Wojciech Labuda

MIEJSC PAMIECI

niczne dokumenty do pochowania i digitalizacja
Ksiag Cmentarnych - to tylko niektoére dziatania,
ktore chcemy zrealizowaé¢ w ramach projektu
Cyfryzacja Miejsc Pamieci” - mowi Wojciech La-
buda - pethomocnik Prezesa Rady Ministrow ds.
ochrony miejsc pamieci w wywiadzie dla Gtosu
Seniora na temat nowego projektu zwigzanego
z zarzadzaniem miejscami pochéwku i chowa-
hiem oséb zmartych.

}..Centralna wyszukiwarka cmentarzy, elektro-

W wykazie prac legislacyjnych rzadu pojawita sie

nowelizacja i projekt ustawy o cmentarzach. Czy to

pierwsze podejscie do zmiany przepiséw z 1959 r.?

Podejsc¢ do nowelizacji ustawy o cmentarzach i chowa-
niu zmartych byto wiele. Od lat 9o. formutowano postulaty
dostosowania archaicznego prawa do wymogow wspot-
czesnosci. Dotychczasowa ustawa zaktada bowiem wie-
le nieefektywnych rozwiazan, takich jak dokumentowanie
zgonow przez lekarzy przy uzyciu papierowych kart zgonu,
z ktorymi to kartami bliscy osoby zmartej musza udac sie do
urzedu stanu cywilnego czy na cmentarz. Z punktu widzenia
panstwa, papierowy obieg informacji oznacza rowniez prze-
wlekte procedury opracowania informacji o przyczynach
zgonow. (..) Bedac swiadomymi tych problemow, w 2015 .
rozpoczeto prace w Ministerstwie Zdrowia i Gtownym In-
spektoracie Sanitarnym, ktore od 1,5 roku sg kontynuowane
pod moim kierunkiem. Przygotowalismy projekt, ktéry ma
rozwigzac¢ wiele z obecnych problemdw. Projekt przeszedt
juz etap konsultacji, trwaja ostatnie uzgodnienia.

Jakie sa gtowne cele projektu Cyfryzacji Miejsc Pa-

mieci?

Projekt ma na celu umozliwienie petnej elektronizacji
procedur zwigzanych z pochowkiem i udostepnienie online
informacji o cmentarzach i osobach pochowanych. Chcemy,
aby wszelkich czynnosci zwigzanych z pochowkiem mozna
byto dokonywac w oparciu 0 numer karty zgonu - tak jak
w aptece postugujemy sie numerem recepty. Lekarz be-
dzie wystawiat karte zgonu tylko elektronicznie, a wszelkie
niezbedne informacje beda natychmiast trafia¢ zdalnie do
urzedu stanu cywilnego, do Gtownego Urzedu Statystycz-
nego czy w okreslonych sytuacjach do Inspekgji Sanitarnej.
Firmy pogrzebowe i cmentarze beda mogty zweryfikowac
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dane osoby zmartej w systemie elektronicznym, ktory przy-
gotowujemy. W razie potrzeby postuzenia sie papierowym
dokumentem, pozostawimy mozliwos¢ uzyskania dokumen-
tu do pochowku w Urzedzie Stanu Cywilnego. Jednoczesnie
chcemy, aby informacje o lokalizacji wszystkich cmentarzy
oraz wszystkich grobow mozna byto znalez¢ w jednym miej-
scu. W jednej centralnej bazie danych o grobach i miejscach
spoczynku bedzie mozna znalez¢ grob osoby bliskiej wraz
z informacja o terminie, do kiedy grob zostat optacony, a tak-
ze groby wojenne, groby weteranow i groby 0sob zastuzo-
nych dla Polski takze na innych polach dziatalnosci (nauka,
sztuka, stuzba panstwu). W ramach projektu przygotujemy
darmowe narzedzia informatyczne do prowadzenia Ksigg
Cmentarnych, a takze strone internetowa, na ktorej infor-
macje bedg udostepniane.



Co sie stanie z dotychczasowymi Ksiegami Cmentar-

nymi?

Jednym z zatozen projektowanej ustawy jest petna elek-
tronizacja Ksiag Cmentarnych. Zaktadamy, ze od 2026 r.
Ksiegi Cmentarne bedzie mozna prowadzi¢ wytacznie
elektronicznie, a informacje o pochowkach beda w petni
dostepne dla kazdego. Aby osiagnac zatozone cele, ko-
nieczne jest zebranie informacji lub ich digitalizacja. Stad
tez rownolegle przygotowujemy szeroko zakrojony projekt
wsparcia zarzadcow cmentarzy w cyfryzacji. Co istotne,
w elektronicznych Ksiegach Cmentarnych powinny byc
uwzglednione nie tylko nowe groby, ale rowniez te, ktore
juz na cmentarzach sie znajduja.

Co w przypadku smierci w miejscu publicznym? Na
stwierdzenie zgonu nieraz trzeba czeka¢ nawet kilka
godzin.

Wedle obecnie obowigzujacych przepisow obowiazek
stwierdzania zgonow poza szpitalami spoczywa na lekarzu,
Ktory leczyt chorego w ostatniej chorobie”. Tak niejasne
sformutowanie obowigzku prawnego skutkuje patologicz-
nymi sytuacjami, w ktorych na lekarza trzeba oczekiwac
nawet wiele godzin. Stad tez chcemy wprowadzi¢ instytucje
koronera - czyli lekarza, ktory bedzie uzupetniat system

w wyjatkowych sytuacjach, kiedy zaréwno lekarz POZ, jak
i nocnej oraz Swiatecznej opieki zdrowotnej, nie moga stwier-
dzi¢ zgonu. Koronerzy beda zatrudniani przez wojewodow
i zobowigzani do stwierdzenia zgonu w ciggu 4 godzin od
wezwania np. przez Policje.

Czy planuja Panstwo wprowadzi¢ rowniez przepisy

zwigzane z grobami weteranéw walczacych o wol-

nos¢ i niepodlegtosé Polski, a takze oséb szczegolnie
zastuzonych dla panstwa?

Projektowana ustawa ma na celu uporzadkowanie row-
niez kwestii zwigzanych z ochrong grobow 0séb zastuzonych
na roznych polach aktywnosci - oraz danie panstwu narze-
dzi do sprawowania nad nimi odpowiedniej pieczy. Obecnie
panstwo nie ma narzedzi do ochrony przed likwidacja np.
grobow wybitnych naukowcow czy artystow. Chcemy aby
wojewodowie mieli mozliwos¢ nadania danemu grobowi
statusu grobu osoby zastuzonej dla RP. To pozwoli np. na
finansowanie utrzymania takiego grobu czy uchronienie
przed likwidacja. Informacje o lokalizacji wszystkich grobow
podlegajacych ochronie znajda sie w internetowej bazie
danych dostepnej dla kazdego.

' ROZMAWIALA: ANNA KOT

MIEDZYNARODOWY DZIEN _ 165
OSOB STARSZYCH 2022 Y3

30 wrzesnia 2022 roku odbyta sie konferencja zorganizo-
wana przez Narodowy Instytut Geriatrii, Reumatologii i Re-
habilitacji w Warszawie, z okazji Miedzynarodowego Dnia
Oso6b Starszych. Wydarzenie otrzymato Patronat Honorowy
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej Andrzeja Dudy, patronat
medialny Gtosu Seniora oraz finansowanie w ramach Programu
Doskonata Nauka, Ministerstwa Edukacji i Nauki. Wydarzenie
rozpoczeto przemowieniem Dyrektora Narodowego Instytutu
Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w Warszawie - dr n. med.
Marka Tombarkiewicza. CzeS¢ merytoryczna otworzyt wyktad
wprowadzajacy dr Palomy Cuchi, Dyrektora Regionalnego
WHO na Polske. W wydarzeniu wzieli udziat przedstawiciele
Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej, Ministra Edukacji i Na-
uki oraz Ministra Zdrowia. Podczas konferencji nie zabrakto
wyktadow obejmujacych rozne problemy zdrowotne wieku
starszego: kardiologiczne, nefrologiczne, ortopedyczne, ga-
stroenterologiczne, reumatologiczne, onkologiczne, reha-
bilitacyjne, pulmonologiczne czy geriatryczne. Wydarzenie
zakonczyto sie dyskusja z przedstawicielami Uniwersytetow
Trzeciego Wieku oraz Koordynatorem Programow Zdrowot-
nych WHO w Polsce.
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PATRIOTYCZNY GrOS SENIORA Gwh_ .

tych dni oraz zyjacym Powstancom Warszawskim.
PAT RI OTYCZ N E Spotkalismy sie takze z wieloma wolontariuszami
o wielkim sercu, pomagajacym na co dzien kom-
batantom m.in. w Domu Dziennego Wsparcia dla
S POT KA N I A Powstancow Warszawskich i Stowarzyszeniu Szare
Szeregi. PoznalisSmy takze Powstancow Warszaw-
skich: Zbigniewa Daaba, ps. .Kapiszon®, Janusza
w B E LWE D E RZ E Walendziaka ps. .Czarny", a takze corke sp. Wiesta-
wa Matkowskiego, ps. .Pantera” - Ewe Matkowska,

ktora nalezy do Stowarzyszenia Szarych Szeregow.

15 sierpnia 2022 roku, w rocznice Bitwy Warszawskiej, obchodzili- Juz niedtugo przyblizymy ich osoby i bohaterskie

Smy Dzien Wojska Polskiego. W tym dniu, na Placu Marszatka Jozefa czyny. Dziekujemy za zaproszenie Panu Prezyden-

Pitsudskiego oraz w Belwederze, Gtos Seniora reprezentowany przez towi RP Andrzejowi Dudzie oraz Pierwszej Damie
Prezesa tukasza Salwarowskiego, oddat czes¢ bohaterom tam- Agacie Kornhauser - Dudzie.

ROCZNICOWE SPOTKANIE POD
POMNIKIEM LOTNIKOW W JELESNI

13 wrzesnia 1944 roku aliancki bombowiec B-24 ,Dinah Might" zostat ze-
strzelony przez Niemcow i lgdowat awaryjnie. Zgineto wowczas dwoch czton-
kow zatogi, a osmiu trafito do niewoli. W tym dniu, czyli 13 wrzesnia 2022 roku,
przedstawiciele Stowarzyszenia Manko - Gtosu Seniora, organizatora kam-
panii Nieznani Bohaterowie Niebios, wzieli udziat w rocznicowym spotkaniu
pod pomnikiem lotnikow w Gminie Jelesnia. ZtozylisSmy kwiaty i wreczyliSmy
dyplomy Straznikow Pamieci Nieznanych Bohaterow Niebios osobom, dzieki
ktorym pod Urzedem Gminy znajduje sie najpiek-
niejszy pomnik pamieci lotnikow alianckich w Pol- Gratulacje i podziekowania dla or-
sce i dzieki ktorym, co roku odbywa sie tutaj piekna,  ganizatorow i partnerow spotkania:
miedzypokoleniowa uroczystos¢ z udziatem senio-  Pana Jana Suchonia, Jozefa Sucho-
row, mtodziezy szkolnej i wielu zaproszonych gosci.  nia, Pani Wojt Gminy Jelesnia, Towa-

rzystwa Mitosnikow Ziemi Zywieckiej,

Dyplomy otrzymali od nas: Stowarzyszenia Seniorow Lotnictwa
e Anna Wasilewska - Wojt Gminy Jelesnia, Wojskowego RP, oddziat krakowski
e Jan Suchon - $wiadek katastrofy i fundator po- na czele z Prezesem Stanistawem
mnika, Wojdyta i Jerzym Janiszewskim. Po-
e Jozef Suchon - Prezes Towarzystwa Mitosnikow  zdrowienia takze dla naszego amba-
Ziemi Zywieckiej, sadora Stefana Majewskiego, ktory
e koto PTTK Jelesnia. uczestniczyt w uroczystosci.
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MARIAKOTARBA-
SPRAWIEDLIWA WSROD
NARODOW SWIATA

} 8 wrzesnia 2022 roku w Owczarach dokonano uroczystego odsto-

niecia pamiatkowej tablicy w 115 rocznice urodzin Marii Kotarby
»Sprawiedliwa Wsrod Narodow Swiata”. Na zaproszenie odpowie-
dzieli licznie zaproszeni goscie. Uroczystosci rozpoczeto odstonie-
ciem tablicy pamiatkowej oraz msza sw. w cerkwi. Na cmentarzu
zostaty ztozone wiazanki a nastepnie wszyscy zebrani obejrzeli film
o Marii Kotarbie zrealizowany przez Pana Aleksandra Gucwe. Pod
pomnikiem, Woéjt Gminy Sekowa Matgorzata Matuch oraz Sekretarz
Michat Diduch, uroczyscie powitali wszystkich zaproszonych gosci.
Wojt w przeméwieniu podkreslita odwage i poswiecenie Marii dla .

ratowania zagrozonych smiercig Zydow. W wyjatkowy sposoéb po- ?g&%&g@?ﬁ&f&;@ﬁ%&%mﬁégggﬁ/&
dziekowata Panu Aleksandrowi za inicjatywe wydarzenia. MALUCH - WOJT GMINY SEKO\X/A ORAZ PAN
MICHAL DIDUCH - SEKRETARZ GMINY SEKOWA.

W czasie pobytu w obo-  Na wreczanym z tej okazji medalu wyryto sentencje
zie Maria Kotarba wielokrotnie  zaczerpnieta z Talmudu: ,Kto ratuje jedno zycie, jakby
pomagata Lenie Mankowskiej,  Swiat caty ratowat’. Przez wiele lat ,Sprawiedliwych”
dostarczajac jej m.in. dodatko-  upamietniano drzewkami - symbolem odnowionego
we porcje zywnosci. W styczniu  zycia - sadzonymi w ,0Ogrodzie Sprawiedliwych”. Od
1945 r. obie kobiety wraz z tysia- 1989 r. ich nazwiska umieszczane s na znajdujacej sie
cami innych wiezniow zostaty  w Jerozolimie ,Scianie Honoru". Tytutem ,Sprawied-
ewakuowane w gtab Niemiec,  liwego" wyrdzniono dotychczas ponad 21 tys. 0séb,
gdzie widziaty sie po raz ostatni.  z czego najwieksza liczbe stanowia Polacy (blisko 6 tys.
Maria Kotarba, wyniszczona cho-  wg stanu ze stycznia 2006 r.).
roba, zmarta 30 grudnia 1956 r.

Lena Mankowska wyjechata po Tekst pochodzi ze zrodta Gminnego Osrodka Kultury
wojnie do Wielkiej Brytanii, skad w Sekowej

po latach podjeta
probe odszukania
osoby, ktora urato-
wata jej zycie. Uda-
to sie jej to dopiero
w 1997 r. Po przypadkowym spotkaniu w Londy-
nie Leny z pisarzem Jamesem Foucarem, ktory na-
stepnie opisat jej przezycia. Historia obu kobiet stata
sie znana szerszej publicznosci. Jej zwienczeniem
stato sie przyznanie Marii Kotarbie pamigtkowego
medalu przez Instytut Pamieci Meczennikow i Bo-
haterow Holocaustu Yad Vashem - Sprawiedliwi
wsrod Narodow Swiata, Od 1963 r. Instytut Pamieci

L L r-i:I ‘! : =] L -:. .'
Yad Vashem w Jerozolimie wyrdznia tym tytutem ,
OD LEWEJ: KSIADZ PROBOSZCZ KS. MGR LIC. JACEK PIROG, PAN JAN KOTARBA -

0soby, ktore z narazeniem zycia wtasnego i SWOICh v iy iy RyTRO, PANI MAL GORZATA MALUCH - WOJT GMINY SEKOWA ORAZ
bliskich ratowaty Zydow w czasie Il wojny Swiatowej.  pan JAN KOTARBA - BRATANEK MARI KOTARBY,
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NIE BYLO CZASU
| MIEJSCA NA STRACH

kowskiego ps. ,Pantera”, ktéry walczyt za wolng Polske podczas Powstania Warszawskiego w 1944 roku.

} Jakis czas temu udato nam sie przeprowadzi¢ wywiad z Pania Ewa Matkowska - corka $p. Wiestawa Mat-

Pani Ewa opowiedziata, w jaki sposob ,Pantera” stat sie zotnierzem i jak wspominat Powstanie, ale takze
o swojej dziatalnosci w Stowarzyszeniu Szarych Szeregéw, do ktérego nalezy.

W jaki sposoéb Pani ojciec stat sie zotnierzem walcza-
cym w Powstaniu?

Moj Tata Wiestaw Matkowski ps. ,Pantera” mieszkat od
zawsze na Starowce. Na Krakowskim Przedmiesciu 66,
a w pozniejszych latach na Bednarskiej. Chodzit do po-
wszechnej szkoty, ktora miescita sie na Krakowskim Przed-
miesciu, tuz przy Wizytkach. Mama mojego ojca konczyta
przedwojenna pensje i pracowata w Urzedzie Spraw Woj-
skowych. Jej pierwszym mezem byt Legionista. Starszy
przyrodni brat mojego Ojca Zbyszek pracowat w zbrojowni
na Pradze. Tata wychowywat sie w domu, gdzie byto przy-
gotowanie wojskowe, wiara i patriotyzm. Od najmtodszych
lat nalezat do harcerstwa. W czasie konspiracji byt w Sza-
rych Szeregach w 41 Szczepie im. Wtadystawa Sikorskiego.
Jak wspominat, cate Stare Miasto byto jedng wielka zbro-

EWA MALKOWSKA ZE SWOIM OJCEM - SP. WIESLAWEM MALKOWSKIM
PS. . PANTERA"
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jownia. Wszedzie dziataty organizacje. Prawie w kazdym
domu odbywaty sie spotkania konspiracyjne i wszedzie byta
gromadzona bron. Brat mojego Ojca pracowat w zbrojowni
i nalezat do strzelcow. Zawsze miat przy sobie bron, ktéra
gromadzili tez na posesji, czego matka bata sie najbar-
dziej. Nie chciata i nie wiedziata, ze synowie pdjda walczy¢
w Powstaniu. Powiedzieli jej dopiero tuz przed. Nieste-
ty, brat mojego Ojca zginat 11 sierpnia, podczas egzekugji
przy posesji na Krakowskim Przedmiesciu 66. Ojciec wraz
z dwoma bra¢mi o pseudonimach ,Wilk" i, Tygrys" stawili sie
w poczatkowych dniach Powstania na rynku Starego Mia-
sta, w kamienicy nieopodal Kamiennych Schodkdow, gdzie
otworzyt im drzwi ich przyszty dowddca chorazy Zdzistaw
Mayzner ps. ,Mierostawski” z Batalionu Boncza zgrupowa-
nie ,ROg". Powiedziat im wtedy, ze bez broni to zotnierzy
z nich nie bedzie. Ale nie dali za wygrana i powiedzieli, ze
Swietnie znajg Stare Miasto i wtedy dowodca wydat im
opaski. Potem weszli do grupy Potnoc AK, zgrupowanie
,ROQ" batalion Boncza - 102 kompania. Tata nie byt ranny,
wyszedt z Warszawy z ludnoscia cywilna. Potem trafit do
obozu w Pruszkowie.

Jak Pani Ojciec wspominat Powstanie?

W zasadzie cate zycie byt w konspiracji, do samego kon-
ca. Mato mowit o Powstaniu, nie wtajemniczat tez rodziny,
nawet tej najblizszej. Moze nie chciat nas zadreczac tym, co
przezywat A itak Powstanie Warszawskie byto w nas przez
caty czas. Pamietam, ze Tata ciggle miat spotkania, a sierpien
byt zawsze wyjety z rodzinnego zycia. Z reszta, Tata nie lubit
wyjezdzac, dobrze sie czut tylko w Warszawie. Pamietam,
ze dzwonita czesto druhna Alicja Pruszkowska z Kregu Za-
mek, zeby poinformowac druha Matkowskiego o zbiorce.
Nigdy nie pomyslatam, ze kilka lat pozniej sama trafie na
zbiorke Kregu Zamek i bede stata w kregu z komendantami
i druhna Alicja.

Czego najbardziej bat sie w czasie Powstania?

Niczego! Tata mowit, ze tam nie byto czasu i miejsca na
strach. Nikt o tym nie myslat. Opowiadat, ze w pierwszych
dniach Powstania stawili sie na Rynku Starego Miasta i w tym



oddziale byto okoto 15 0s6b - z cze-
go 1/3 stanowity dziewczyny. Tata
mowit, ze bardzo tadne i niezwykle
odwazne.

Dlaczego wstapita Pani do
Stowarzyszenia Szarych Sze-
regow? Czy tylko ze wzgledu
na powstancza przesztosé
Pani Taty?

Na pewno tak! No i nazwisko
zobowiazuje! Bardzo przezytam
Smierc Ojca. 1 listopada minie rok
jak ,Pantery” nie ma z nami.... i nie
ma dnia zebym o nim nie myslata. Przezyt Powstanie, cho¢ jego
brat zginat na samym poczatku. Przezyt oboz w Pruszkowie, prze-
zyt komune, a niestety przegrat walke z covidem. Dtugo nie mo-
gtam sie z tym pogodzi¢. Wtedy wtasnie dtugo rozmawiatam
zjego kolega z konspiracji, a wtasciwie z podworka, z powszech-
nej szkoty z harcerstwa - ze $p. Panem Jurkiem Miecinskim. No
i wtasnie Jurek Miecinski namowit mnie zebym przyszta na zbidrke
Kregu Zamek do Stowarzyszenia Szarych Szeregow, do budynku
stynnej PAST-y. Przysztam i chyba tak to sie zaczeto. Druh Jurek
byt zastepca komendanta. Czesto prowadzit zbiorki tzw. komendy
wspolnie z komendantem druhem Tadeuszem Jaroszem. Byto
w tym co$ magicznego, mistycznego kiedy na koniec zbiorki
tworzylismy krag i Spiewalismy piesn ,Idzie noc”. Miatam dresz-
cze i czutam bliskosc Taty. Druh Jurek zdazyt mi jeszcze wreczy¢
legitymacje cztonkowska, ktérg podpisat komendant Jarosz. Cie-
kawostka jest, ze ten sam komendant podpisywat takze legityma-
cje cztonkowska mojego Ojca, czyli tancuch pokolen przetrwat.

SP. WIESELAW MALKOWSKI

Czym zajmuje sie Stowarzyszenie Szarych Szeregow i ja-
kie mam obowigzki?

Jednym z podstawowych celow Stowarzyszenia Szarych
Szeregdw jest rozwdj Swiadomosci narodowej, pielegnowanie
polskosci, pamie¢ o Szarych Szeregach i bohaterach Szarych
Szeregow oraz wspieranie i pomoc kombatantom. Do moich
obowiazkow nalezy pomoc, opieka i wsparcie kombatantow
z kregu Zamek, opieka nad miejscami pamieci i pielegnowanie
pamieci o Szarych Szeregach. Brzmi powaznie i ksigzkowo, ale
jest to bardzo przyjemne. Dbanie 0 miejsca pamieci, uczest-
niczenie w uroczystosciach rocznicowych z kombatantami, to
prawdziwy zaszczyt, a sami kombatanci to tgcznicy z lepszym
Swiatem. Swiatem zasad, dobrych manier i wiary w to, ze dobro
i tak zwyciezy!

W jaki sposob mozna wstapi¢ do Stowarzyszenia Szarych

Szeregéw ?

Trzeba byc szczesciarzem i mie¢ w rodzinie druha z Szarych
Szeregow albo naleze¢ do harcerstwa lub po prostu byc patrio-
ta, interesowac sie historig i by¢ dobrym cztowiekiem, ktory jest
gotow nies¢ pomoc innym. Spotkania Stowarzyszenia Szarych
Szeregdw Kregu Zamek sa dwa razy w miesigcu. Raz tzw. ko-

menda, na ktorej jest obecny komendant Jarosz. Na tych
spotkaniach padaja rozkazy do wykonania i planowany
jest terminarz. Drugi raz, juz bez komendanta, to takie
sprawy bardziej porzadkowe. W rocznice wybuchu Po-
wstania Warszawskiego spotykamy sie znacznie czes-
ciej i to w terenie - tam gdzie walczyli harcerze Szarych
Szeregow. Utrzymujemy tez kontakt telefoniczny z dru-
hami i druhnami, ktérych stan zdrowia nie pozwala juz
wychodzi¢ z domu. Staramy sie tez ich wspierac przez
wizyty domowe lub znalezienie im odpowiedniej opie-
ki. Dodam jeszcze, ze w naszym Kregu jest naprawde
szeroki przedziat wiekowy - od 17 lat do 92 lat.

Dziekuje za rozmowe
ROZMAWIALA: ANNA KOT

Bdren remmEsILEmy

il Fatsleaiein 20

EWIATER B (P TR
O WOLNCRE | DEscmRAL
BARTAD WORWOHRRY
e = T LR
LECHTYAAST s, R

D7H2606

crlm
e ﬂﬂmmsrxﬂlﬂ&“
ARV SEEREGUY
RPN

FLTrT —

Adres Stowarzyszenia Szarych Szeregow:

Budynek PAST-a, ul. Zielna 39, 00-017 Warszawa
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PORUCZNIK NINA
MIERZWINSKA-HARPER -

HONOROWY CZLONEK SPPW SOUTHAMPTON

w Ordynacji Zamojskich w Puszczy Solskiej. Pochodzita z zastuzonej, patriotycznej rodziny. Po ojcu, ofi-

} Nina Mierzwinska-Harper urodzita sie 29 lipca w 1928 roku w Jozefowie na Zamojszczyznie. Dorastata

cerze 2-go Putku Utanow Legionow Polskich, odziedziczyta zamitowanie do koni. ,Ojciec wyszkolit mnie
w jezdzie po tatarsku i szacunku do zwierzat, miatam szczesliwe dziecinstwo do wrzesnia 1939 roku™
- wspomina pani Nina. Wkroczenie wojsk niemieckich do Polski w 1939 roku, zapoczatkowato Il Wojne
Swiatowa. Od tego momentu, zycie 11-letniej Niny Mierzwinskiej zmienito si¢ na zawsze.

Niemcy poszukujac jej ojca, ktory byt oficerem pol-
skiej kawalerii, spalili ich dom. Bezdomna rodzina skry-
ta sie w lasach, w gajowce Hamernia, w Puszczy Solskie.
Pomimo dramatycznych okolicznosci sadzono wtedy, ze to
tylko sytuacja tymczasowa. Wszyscy czekali wowczas, na
pomoc Francjii Anglii. Sojusznicze zobowigzania, tych krajow
wobec Polski, nie zostaty jednak wypetnione. Tak wyczeki-
wana we wrzesniu 1939 roku pomoc, niestety nie nadeszta.

LACZNICZKA-KURIER

Od jesieni 1939 roku zaczeta dziata¢ na Zamojszczyznie
podziemna organizacja wojskowa. Tak wspomina ten czas
Pani Nina: ,11 listopada w tym samym roku, razem z bra-
tem sktadatam przysiege - Dla Ciebie Polsko..! Zostalismy
przyjeci do organizacji bojowej. On wszedt do oddziatu dy-
wersyjnego minerow, a ja zostatam taczniczka porucznika
,Orszy". W latach 1939-1944 walczyta na Zamojszczyznie
w zgrupowaniu Armii Krajowej majora ,Kaliny". Byta bardzo
dzielna i wyprobowang taczniczka-kurierem dowodztwa AK.
Utrzymywata stata tgcznos¢ miedzy oddziatami partyzan-
ckimi, znata kazda Sciezke w Puszczy Solskiej. Bez wzgledu
na niebezpieczenstwo, wyruszata ze swoim meldunkiem,
narazajac wtasne zycie, aby wykonac zlecone jej zadanie.
Terenem, na ktorym prowadzono dziatalnosc partyzancka,
byty lasy: do rzeki San, Jozefow, Susiec, Tomaszow i stacje
linii kolejowej Zamosc. W swoich opowiadaniach, Pani Nina
czesto wspomina o pomocy, jakiej udzielali osobom po-
chodzenia Zydowskiego, ktérzy szukali u nich schronienia
przed tapankami. .ZaopatrywalisSmy ich w bron i uczyliSmy ich
przetrwania w warunkach partyzanckich, co nie byto tatwe’
- relacjonuje Pani Nina. Niemcy bardzo czesto organizowali
obtawy na Puszcze Solska - nazywali ten obszar ,Banditten
Gebiet - Terytorium Bandytow". Brutalna okupacja nazi-
stowska przyczynita sie do tego, iz Pani Nina byta Swiadkiem
niezliczonych okrucienstw. Sama stawata w obliczu ciagtego
zagrozenia wtasnego zycia oraz swoich najblizszych.
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Nic juz nie byto tak jak dawniej, jednak czas grudniowych
Swiat byt dowodem tego, jak w kazdych, nawet najbardzie
ekstremalnych warunkach, polskie tradycje sg nadal pod-
trzymywane: ,Gteboko w mojej pamieci pozostaty Swieta
Bozego Narodzenia. W lesie, wokot nas byto petno swier-
kow, wybraliSmy jeden z nich, pierwsze maoj brat Bogdan
zawiesit na swierku swoj automat, za nim brat Janusz, a na-
stepnie caty ekwipunek partyzancki znalazt sie na choin-
ce, miedzy pachngcymi szyszkami. Ja przyniostam jemioty,
a mama zrobita duzego aniota z mchu i paproci’ - wspomina
Pani Nina. Pozostali partyzanci do nich dotaczyli, podczas
Spiewania koledy ,Bog sie rodzi, moc truchleje..” partyzanci
sprezentowali bron. Dla wiekszosci z nich byty to niestety

L.
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PANININA Z BRATEM JANUSZEM (Z LE-
WEJ) I KOLEGA

MIERZWINSKIEJ-HARPER

ostatnie Swieta. W czerwcu 1944 roku na Lubelszczyznie
rozegrata sie najkrwawsza w Europie bitwa partyzancka
z Niemcami (Akcja Sturwind). W Puszczy Solskiej nastgpita
catkowita zagtada zgrupowania Armii Krajowej z Inspekto-
ratu Zamojskiego pod dowodztwem mjr . Kaliny"(Edwarda
Markiewicza).

POMOC PARTYZANTOM

W tragicznych wojennych losach, Pani Niny byty tez
pozytywne doswiadczenia. Z duma wspomina wydarzenia
z kwietnia 1944 roku ,Miatam 16 lat, gdy uratowatam zycie
angielskim pilotom, ktorzy zo-
stali zestrzeleni przez Niemcow, '. e
wiozac bron dla Polskiej Armii [~ S
Podziemnej, samolotem Halifax".
Dnia 23 kwietnia 1944 roku, bom-
bowiec ten, wystartowat z Brindisi
we Wtoszech. Transport miat do-
starczy¢ zaopatrzenie dla polskie-
go podziemia. Niemcy zestrzelili
samolot nad rzekg San. Pani Nina
poprowadzita 30 partyzantow
przez las, aby uratowac cztonkow
zatogi, ktorzy wyskoczyli z uszko-
dzonego samolotu, zanim dotarli
do nich Niemcy. Ostaniajac ich,
sama zostata ranna. Obrazenia
spowodowane przez odtamki
kul, musiaty by¢ operowane. Za-
bieg operacyjny odbyt sie w lesie.
Nie byto bowiem w tym czasie,
mozliwosci dotarcia do szpitala.
Cztonkowie zatogi Halifax prze-
bywali z partyzantami przez kilka

KSIAZKA AUTORSTWA PORUCZNIK NINY

miesiecy. Ostatecznie, zostali oni ewakuowani dro-
ga powietrzna przez ZSRR i bezpiecznie dotarli do
Wielkiej Brytanii.

NIEZWYKLE SPOTKANIE
PO 60 LATACH

W roku 2002 doszto do niezwyktego wydarze-
nia. Porucznik Nina Mierzwinska po prawie 60 la-
tach spotkata sie z - Charlesem Keen - jednym
z cztonkow zatogi bombowca Halifax, ktoremu
W 1944 roku uratowata zycie. Sierzant Kenn w cza-
sie wojny byt pilotem/inzynierem. Spotkanie to
miato miejsce w Chichester (Wielka Brytania), przy
melodii, We'll Meet Again’(Spotkamy sie ponownie)
Very Lyn. Utwor ten, nie zostat wybrany przypadko-
wo. Jest to piekna piosenka z roku 1939, ktéra byta
bardzo popularna wsrod zotnierzy, ich rodzin oraz
kobiet, ktore zegnaty swoich ukochanych, wyrusza-
jacych nawojne. Stuchano jej, aby podniesc na du-
chu tych, ktorzy doswiadczali roztaki z najblizszymi,
ajednoczesnie dajaca nadzieje na ponowne spotkanie. Pani
Nina po licznych przezyciach wyjechata na state do Wielkigj
Brytanii i zamieszkata w Southampton. Zostata odznaczona
Krzyzem Partyzanckim 1939-1945 .Za Polske, Wolnosc i Lud".
Po wielu latach napisata ksigzke pt. ,Nam nie wolno ptakac”,
w ktorej przedstawia wydarzenia Il Wojny Swiatowej i swoje
dalsze powojenne losy. Nawiazuje w niej miedzy innymi, do
swoich przezyc z lat mtodosci.

KRYSTYNA JENVEY
PREZES STOWARZYSZENIA PRZYJACIOL
POLSKICH WETERANOW SOUTHAMPTON

ZALOGA HALIFAXA Z PARTYZANTAMIW PUSZCZY SOLSKIEJ
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PATRIOTYCZNY
GLOS SENIORA

=

KRWAWA EGZEKUCJA
NA DABIU W 1945 ROKU

} 15 stycznia 1945 roku, w ostatnich dniach niemieckiej okupacji Krakowa, Niemcy rozstrzelali na Dabiu

PATRIOTYCZNY GLOS SENIORA

79 osob. Kilka dni wczesniej, 8 stycznia 1945 roku, aresztowano 18 pracownikéw firmy Hamerskiego.
Byli wsrod nich gtéwnie mieszkancy dzielnicy Dabie. 9 lutego 1945 roku odbyt sie pogrzeb ofiar na
Cmentarzu Rakowickim. Do dzi$ nie mamy odpowiedzi, dlaczego tak sie stato, a tym roku obchodzimy
77 rocznice tej krwawej egzekucji. Udato nam sie skontaktowaé z Paniag Henryka Trzpis - wnuczka Za-
chariasza Krzysztofowicza, mieszkanca Dabia, ktory pracowat w firmie Hamerskiego i zostat areszto-

ZE ZBIOROW PRYWATNYCH P. HENRYKI TRZPIS - WNUCZKI
REPRODUKCJA ZE STRONY: FUNDACJA ORMIANSKA

wany, a nastepnie rozstrzelany podczas pacyfikacji na Dabiu.

Doktadnie 14 lat temu zainteresowa-
tam sie historig mojej rodziny. Jezeli cho-
dzi o Zachariasza - dowiedziatam sie,
ze urodzit sie w 1886 roku i byt polskim
ormianinem, ktory przybyt do Krakowa.
Pierwsza informagja, jaka 0 nim mam, po-
chodzi z 1910 roku. Wtedy tez mieszkat na
Zakrzowku. Nastepna informacja, jaka po-
siadam to protokot pytan przedslubnych,
z ktorego sie dowiadujemy, ze w 1913 roku
zamieszkat na Dabiu, gdzie poznat moja
babcie - Wiktorie z domu Paluch. Cieka-
wa rzecza jest dodatkowe pismo do pro-
tokotu, ktére Swiadczy o tym, ze slub byt
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PROTOKOL PYTAN PRZEDSLUBNYCH ZACHARIA-

SZA KRZYSZTOFOWICZA I WIKTORII PALUCH
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przyspieszony. Wszystkie trzy zapowie-
dzi przedslubne odbyty sie tego samego
dnia. Slub natomiast odbyt sie 23 listopada.
Pozniej dziadek prawdopodobnie gdzies
poszedt walczyc, ale nie mam konkret-
nych informacji. Nastepny wyciag z akt to
dokument ze spisu ludnosci z 1921 roku,
z ktérego wynika, ze zamieszkat z mojg
babcig Wiktorig. W spisie istnieje juz jako
Wiktoria Krzysztofowicz - mowi Pani Hen-
ryka. Zachariasz i Wiktoria Krzysztofowi-
czowie mieli czworke dzieci - Michaline,
Stanistawa oraz blizniaczki Marie i Haline.
Dziadkowie do 1932 roku mieszkali przy
ulicy Grzegorzeckiej 200, a potem za-
mieszkali przy ulicy Rzeczysko 13.

POSZEDL DO PRACY | JUZ

NIE WROCIL...

Ja catej tragedii nie pamietam, bo
sie urodzitam 12 lat po tych wydarze-
niach, ale z opowiesci cztonkdw rodzi-
ny dowiedziatam sie, ze mdj dziadek
zostat aresztowany jako pracownik firmy
Hamerskiego. Pewnego dnia po prostu
poszedt do pracy ijuz z nigj nie wrocit. Nie
byto go okoto tygodnia. Jak sie okazato
- zostat zatrzymany i aresztowany. A na-
stepnie zastrzelony.. Babcia mato wspo-
minata o dziadku, a ja bytam za mtoda,
zeby sobie zdawac sprawe z tego, ze to
bedzie kiedys dla mnie istotne i ze bede
chciata sie wielu rzeczy dowiedziec. Od-
nosnie rocznicy pacyfikacji - co roku z tej
okazji odbywaja sie Msze Swiete, ktére
obecnie sa kontynuowane w Parafii sw.
Stanistawa Biskupa i Meczennika na Dabiu.

POMNIK OFIAR

ZBIOROWA MOGILA-POMNIK POMOR-
DOWANYCH DABIAN



ROD BARBACKICH \X/ALCZACY

O WOLNOSC KRAJU

Sa miasta, w ktérych pewne nazwiska zyja w pamieci mieszkancow
} przez bardzo dtugie lata. Tak jest z Nowym Saczem i rodem Barba-
ckich. Réd ten dat miastu wielu wybitnych przedstawicieli, ktorzy
walczyli o wolnosé kraju i samego miasta, a takze rozstawili jego imie.

Jan Barbacki (1822-1886) dat poczatek rodzinie
z odgatezieniami, w dzieje miasta wpisato sie wiec
wielu Barbackich. Pierwszym byt Witold Barbacki,
ktory w 1914 roku dotaczyt z grupa dwustu sadeczan,
do Legiondw Polskich. Nastepnie mamy Leona Bar-
backiego (1858-1920) nauczyciela, inspektora Rady
Szkolnej Okregowej, propagatora oswiaty na Sadec-
czyznie. Starszym bratem Leona byt Wtadystaw Bar-
backi (1854-1938), burmistrz Nowego Sacza w latach
1000-1918. Niewatpliwie najbardziej znang postacia
byt Bolestaw Barbacki - syn Leona, malarz, organi-
zator Towarzystwa Dramatycznego w Nowym Saczu.

BOLESLAW BARBACKI

Urodzit sie 10 pazdziernika 1891 roku. Od dzie-
cinstwa wykazywat zdolnosci plastyczne. Jako chto-

A

OBRAZ AUTORSTWA BOLESLAWA BARBACKIEGO

piec malowat portrety ro-
dzenstwa i rodzicow. Jego
prace odznaczaty sie foto-
graficzna wiernoscia. Jako
ciekawostke mozna po-
dac, ze namalowat potakt
Danuty Szaflarskiej, a takze
portret Wandy Siemaszko-
wej. Po zdaniu matury Bo-
lestaw wybiera studia ma-
larskie w ASP w Krakowie
w klasie Teodora Axento-
wicza.. Kiedy wybuchta | wojna Swiatowa chciat iS¢ na front, ale
staby wzrok czynit go nieprzydatnym. Nie przeszkadzato mu to
jednak w malowaniu i w dziatalnosci na rzecz spotecznosci. Za-
stuga Bolestawa jest utworzenie Towarzystwa Dramatycznego,
ktore staje sie teatrem miejskim. Jego stawa malarska, zwtaszcza
w dziedzinie portretdw, wybiega daleko poza Nowy Sacz, co nie
oznacza, ze malarstwo jest doceniane i uznawane przez wszystkich.

DZIALALNOSC KONSPIRACYJNA

Po Smierci ojca Bolestaw wziat na siebie ciezar utrzymania
domu - byt artysta i ogrodnikiem. Uczyt takze rysunkow w gimna-
zjum. W 1924 roku wyjechat do Paryza. Tam przygladat sie dzietom
francuskich mistrzow, ale takze kopiowat dzieta malarzy. Juz jako
uczen gimnazjum byt cztonkiem organizacji patriotycznej Koto
Filaretow. Byt zatozycielem i dyrektorem Szkoty Przemystowej
Zenskiej oraz prezesem Towarzystwa Gimnastycznego ,Sokot”.
W czasie Il wojny swiatowej, Barbacki stanat do walki w szeregach
Z\WZ. Spisek zostat wykryty, a artysta aresztowany. Zwolniony po
bezlitosnych przestuchaniach nie zaprzestat dziatalnosci. Ponow-
nie aresztowany, zostaje rozstrzelany 21 sierpnia 1941 roku na po-
lach Biebonic. Opowiesc rodzinna gtosi, ze mogt uratowac zycie
za namalowanie portretow niemieckim generatom, ale odmowit.
Portrety polskich generatow pedzla Barbackiego znajduja
sie w zbiorach Muzeum Wojska Polskiego. Obrazy ma-
larza mozna spotkac takze w galeriach i kosciotach
Nowego Sacza.

ANDRZEJ ZAWADZKI
AMBASADOR GELOSU SENIORA Z PIASECZNA
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DLA BEZDOMNYCH | UBOGICH
BRACI ALBERTYNOW WE LWOWIE

do Lwowa i Odessy - dotarliSmy do osrodka wspar-
cia dla bezdomnych i ubogich, prowadzonego przez
Polakéw - Braci Albertynéw. Udato nam sie poroz-
mawia¢ z BRATEM BERNARDEM CZARNUCHEM
z Klasztoru Zgromadzenia Braci Albertynow Archi-
diecezji Lwowskiej Kosciota Rzymskokatolickiego na
temat osrodka, ktory od lat zajmuje sie pomoca bez-
domnym i potrzebujacym, a teraz takze uchodzcom.

} Podczas naszego wyjazdu z pomoca humanitarna

Bracie Bernardzie, prosze opowiedzie¢ pare stow
o osrodku. Ile obecnie macie podopiecznych, ile
z tego to uchodzcy, ile oséb przebywa catodobowo,
aile wspieracie przekazujac codziennie jedzenie?

W budynku nocuje 48 mezczyzn, a potowa z nich to
uchodzcy. Do tego ponad 100 0s6b codziennie przychodzi
po jedzenie i z tego takze spora czes¢ to uchodzey. Oprocz
tego karmimy takze ludzi na ulicy lub kto sie zgtosi, nie
pytamy z jakiej przyczyny. Przewaznie sg to juz nam ludzie
znani i osoby starsze, schorowane, ktore ledwo tu dochodza.
Naszym celem jest to, zeby cztowiek nie wyszedt gtodny.

Wspieracie biednych, ale tez uchodzcow, ktorzy na-
ptywaja do Lwowa z okupowanych miast i z terenow
ostrzatu.

Tak, pojawia sie duzo nowych ludzi, poniewaz wojna
spowodowata, ze ludzie stracili prace. Pewne firmy upadty,
zniknety lub zawiesity dziatalnosc na jakis czas. Duzo z na-
szych podopiecznych pracuje - po-
maga w gotowaniu i utrzymywaniu
czystosci w osrodku.

Jest 48 podopiecznych, 100

do wykarmienia codziennie,

a tylko 3 Braci. Reszta to oso-

by przeszkolone i zaangazo-

wane w pomoc w osrodku.

Wiadomo, ze 3 Braci nie da-

toby rady obstuzy¢ czy zapa-

nowaé nad tak duzym osrod-
kiem...

W naszych domach jest tak, ze
dajemy potrzebujagcemu 2-3 mie-
sigce pracy na rzecz domu - sprza-
tajac czy pomagajac w kuchni.
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OD LEWEJ: LtUKASZ SALWAROWSKI, BRAT BERNARD
CZARNUCH, MAREK PILCH.

A potem moze szukac pracy. | taki mechanizm dziata. Czto-
wiek bezdomny to cztowiek zestresowany, wygtodzony
i potrzebujacy czasu na adaptacje. Musi sie najesc, wyspac,
wykapac. Wtedy dopiero zaczyna myslec np. o wyrobieniu
paszportu i znalezieniu pracy.

Seniorzy réwniez potrzebuja pomocy. Ich sytuacja na
Ukrainie jest tragiczna - emerytura wynosi zaledwie
400 - 500 zt, a koszty utrzymania sa podobne do pol-
skich. Dlatego nic dziwnego, ze zwracaja sie o wspar-
cie i pomoc.

Ja, jako Brat Albertyn, najbardziej sie ciesze z tego, ze
moge wspomagac osoby starsze i schorowane. Przychodzi
do nas duzo osob, ktére mimo tych 40 lat uczciwej pracy -
nie jest w stanie sie utrzymac. Tacy ludzie naprawde ciezko
pracowali, a teraz muszg korzysta¢ z kromki chleba i zupy.
Pomoc im jest dla mnie ogromna satysfakcja.

Co jest wazne, macie drugi osrodek w Zaporozu. Bli-
sko frontu. | jak tam wyglada sytuacja?

Tam jest sytuacja trudna, bo wtadze miasta zakazaty nam
gotowac. W pewnym momencie 700 ludzi znalazto sie przed
nasza stotowka. Dali nam ochrone w postaci policji i teraz
mozemy rozdawac zywnos¢ w innych punktach, zeby ten
ttum spod osrodka rozproszyc¢. Bo jakby Rosjanie zauwazyli
takie duze skupisko ludzi - mogtoby dojs¢ do tragedii.

I w tamtym osrodku réwniez macie trzech braci, 30 pod-
opiecznych catodobowo i nawet do 700 uchodzcéw,
ktérzy prosza o pomoc.

Tak. Tam przyjezdza niekiedy
bardzo duzo zywnosci, bo to wtas-
nie ona jest tam najbardziej teraz
potrzebna.

Gratulujemy dziatalnosci i dzie-
kujemy za to, co robicie dla po-
trzebujacych i deklarujemy dal-
sze wsparcie z naszej strony.

Nas by nie byto, gdyby nie ta
pomoc, ktora naptywa. Bardzo
serdecznie zawsze za nig dzieku-
jemy.

ROZMAWIAL.:
LUKASZ SALWAROWSKI



VFESTIWAL ==
KULTURY POLSKIE)J
+ZLOTA JESIEN”

1 wrzesnia w Poniewiezu odbyt sie V Festiwal
} Kultury Polskiej ,Ztota Jesien”. Wydarzenie w ra-
mach Dni Kultury Polskiej na Laudzie i Zmudzi
zorganizowano w sali Szkoty Podstawowej dla
Niestyszacych i Stabostyszacych w Poniewiezu
w potaczeniu ze Swiateczna impreza rozpocze-
cia nowego roku szkolnego. Na impreze przybyli
goscie z r6znych zakatkow Litwy i Argentyny.

Podczas imprezy zebranych wita-
li dyrektor szkoty, prezes Klubu Ak-
tywnych Kobiet Poniewieza Danute
KrisCilniené, cztonek Rady Samorzadu
Miasta Poniewieza Vitalijus Satkevicius,
przedstawiciel Szlachty Laudanskiej
Witadystaw Gosztowt, prezes Stowarzy-
szenia Polakow Kiejdan Irena Duchow-
ska, prezes Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Poniewiezu Zita Kazlauskiene,
wiceprezes Klubu Aktywnych Kobiet

LOTA JESIEN
al; ‘ L

Poniewieza Vale Biliene, aktywny wolontariusz i pomocnik
w organizacji polskich imprez Gintautas Simkus, a takze wielu
innych gosci. Podczas $wigtecznego koncertu wystapili: Polski
Zespodt Piesni Ziemi Kiejdanskiej LIssa” (kier. Waleria Wanse-
wicz, Kiejdany), zespot ,Bociai” (kier. Vitalijus Satkevicius, Ponie-
wiez), Zespdt Tanca ,Linas” (kier. Zita Rimkuviene, Poniewiez)
oraz akordeonista i Spiewak Vitalijus Satkevicius. Po koncercie
odbyto sie spotkanie integracyjne cztonkdw zespotdw i gosci
przy stole. Zebranych rzewnymi melodiami rozczulat Vitalijus
Satkevicius. Ciekawa dla zebranych byta opowiesc o losach
rodziny goscia z Argentyny Viktorasa Barzdziusa. Goscie mieli
tez okazje zwiedzic Poniewiez, Kiejdany i okolice. Projekt zostat
sfinansowany ze srodkdw Kancelarii Prezesa Rady Ministrow
w ramach konkursu Polonia i Polacy za Granicg 2022,

IRENA DUCHOWSKA
PREZES STOWARZYSZENIA POLAKOW KIEJDAN

JUBILEUSZ 75-LECIA STOWARZYSZENIA PRZYJACIOL POLSKICH
WETERANOW SPK - SPPW SOUTHAMPTON 1947-2022 ==

Siedemdziesiat piec lat dziatalnosci to ogromny wktad
w kultywowanie polskich tradycjii budowaniu dobrego imie-
nia Polski i Polakdw za granica. Gtownym celem naszego
Stowarzyszenia jest promowanie historii i dziedzictwa na-
szych przodkow. Nasze poczucie tozsamosci narodowe),
tesknota za nasza Ojczyzna, ale takze mitosc¢ do niej, do
ktorej nawotywat nasz wielki rodak Sw. Jan Pawet II. Powie-
dziat: ,Nie ma przysztosci cztowieka i narodu bez mitosci,
tej mitosci, ktora nie szuka swego, ale pragnie dobra dla
innych’. Nasz jubileusz jest wynagrodzeniem za te mitos¢
i nasz trud, ktory daje nam poczucie,
ze wspolnie tworzymy cos wielkie-
go i waznego, Co$, co sprawia, ze
gdziekolwiek znajda sie weterani
i ich przyjaciele, czuje sie ta wiez
i mitos¢ do Ojczyzny oraz pamiec
0 naszych bohaterach. W dniu tak
waznego dla nas Swieta zostata od-
stonieta wystawa przedstawiajaca
dziatalnos¢ Stowarzyszenia SPPW

na przetomie 75 lat. Przeciecia wstegi dokonat Generalny
Konsul RP w Londynie Pan Mateusz Sasiek oraz Rektor PUNO
w Londynie prof. Tomasz Kazmierski. W uroczystosci udziat
wzieli parafianie, polskie szkoty sobotnie oraz zespoty folk-
lorystyczne ,Karpaty” i ,Mate Karpaty" dziatajace przy Parafii.
Nasza historia i duma z naszego narodu, tradycji i kultury
zawsze taczy Polakow na catym Swiecie, tak jak taczy nas
i naszg Polonie w Southampton.
KRYSTYNA JENVEY
PREZES SPPW SOUTHAMPTON




AL Projekt wspoffinansowany w
SZKOLA PRZYJAZNA SENIOROM | .. [t
o ,<Erasmus+”

SZKOLA PRZYJAZNA SENIOROM
W TURCJI, SLOWENII | IRLANDII

Coraz wiecej szkét, nie tylko w naszym kra-
}ju. przystepuje do miedzynarodowego pro-
gramu Szkota Przyjazna Seniorom. To czes¢
projektu ,Seniorzy dla Edukac;ji”, realizowa-
nego rowniez w Turcji, Stowenii i Irlandii.

Przekazywanie wiedzy mtodszym pokoleniom to
jeden z elementdw rozwoju spoteczenstwa. W Polsce,
Turcji, Stowenii i Irlandii trwaja szkolenia dla Seniorow,
przygotowujace ich do prowadzenia zajec z dzie¢mi
oraz do roli Ambasadordéw kampanii Szkota Przyjazna
Seniorom. Dzieki tej inicjatywie seniorzy rozwijaja swoja
wiedze i angazuja sie w zycie lokalnej spotecznosci. z dzie¢mi na budowanie angazujacych, emocjonujacych, krot-

kich, ale bogatych w tresc i niosacych przestanie opowiesci,

PIERWSZY CERTYFIKAT W IRLANDII ktore na dtugo zostana w pamieci dzieci. Ambasadorowie kam-

Wiedza i doswiadczenie seniorow zostaty docenio-  panii Szkota Przyjazna Seniorom moga wykorzystac storytelling
ne w Kilnamanagh. Hazel Nicols, mama dwadch synow — w rozmowach z dyrektorami szkot.
reprezentujaca firme I&F, partnera projektu, przekazata .
na rece Brony Kennedy, dyrektorki szkoty Kilnamanagh DOSWIADCZENIA Z ZAGRANICY
Community National School w North Wexford, pierw- Przygotowany program szkoleniowy podzielony jest na cze-
szy w Irlandii certyfikat Szkoty Przyjaznej Seniorom.  sci, ktdre edukatorzy moga dostosowywac do wybranych celow
Podobnie jak w pozostatych krajach, w szkole bedg  szkoleniowych i uktadac z nich program konkretnego szkolenia
odbywaty sie warsztaty dla dzieci prowadzone przez  jak puzzle. Podczas szkolen dla seniorow-trenerow w Turcji,
seniorow. Dyrektorka szkoty nie kryje podekscytowa-  realizowanych w ELHEM - organizacji edukacyjnej z Elmadag
nia inicjatywa. ,Czujemy sie zobowigzani do wspét-  pod Ankara, zostaty przyblizone wybrane techniki prowadzenia
pracy z seniorami z naszej spotecznosci. Zachecamy  zajec¢, metody rozpoznawania potrzeb uczniow, tworzenia po-
do wspotpracy miedzypokoleniowej i mamy nadzieje  zytywnej atmosfery w klasie. Seniorzy ¢wiczyli rowniez metody
wiele sie nauczy¢. Wierzymy, ze udziat w tej kampanii  organizacji zaje¢, techniki komunikacji i motywowania uczniow.
wzbogaci nasza wspodlnote mieszkancow, majac swia- W Stowenii zajecia prowadzone byty w ramach tamtejszego
domos¢ z korzysci, jakie ptyna z takiej wspotpracy.  Uniwersytetu Trzeciego Wieku. ,Spoteczenstwo catej Europy
Cieszymy sie, ze jestesmy pionierami tej inicjatywy.”  sie starzeje. Ma to ogromne konsekwencje rowniez w naszej

- komentuje Kennedy. spotecznosci. Wszystkie pokolenia muszg dostosowac sie do
. zmian. Wspotpraca miedzypokoleniowa, integracja i solidarnosc
WSPOLNE DZIALANIA, sa nieodzownym warunkiem wspotistnienia pokolen” - komentuje
WSPOLNE TRESCI koordynatorka programu w Stowenii Tanja Vrckovnik. ,Seniorzy

Zespot edukatorow z krajow partnerskich opra-  z Trebnje, rozpoczynajac program szkoleniowy, byli szczesliwi, ze
cowat wspolny program szkolen. Przyszli seniorzy-  moga ponownie wroci¢ do szkoty po okresie pandemii.” - dodaje.
-trenerzy, podczas warsztatow we wszystkich krajach ~ Program Szkota Przyjazna Seniorom wdraza podobne zatozenia
projektu, dowiadujg sie m.in. o zasadach i techni-  we wszystkich krajach partnerskich. Seniorzy, ktérzy przeszli
kach prowadzenia grupy i narzedziach elektronicz-  szkolenia w ramach projektu, maja przeprowadzi¢ w szkotach
nych, ktére moga wykorzysta¢ w pracy z dzieCmi.  uczestniczacych w programie co najmniej dwa warsztaty z dziec-
Z kolei promotorzy naszego programu poznaja tajniki - mi, bazujgce naich wiedzy i doswiadczeniu. Wiele szkot decyduje
komunikacji oraz zasady realizacji kampanii i wspot-  sie na dodatkowe wydarzenia - Szkolny Dzien Seniora lub kon-
pracy ze szkotami. W szkoleniach pojawia sie bar-  kursy miedzypokoleniowe. Mamy juz ponad 45 szkot, a bedzie
dzo popularny ostatnio temat opowiadania historii,  jeszcze wiecej!
czyli storytellingu. Pozwala on seniorom pracujagcym JOANNA ZWOLINSKA
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MALr OPOLSKA!
POSTAW NA
EDUKACJE

21 wrze$nia na konferencji pod tytutem: ,Doswiadczenia
i inspiracje w polityce senioralnej samorzadow" podczas
pierwszego dnia IX Miedzynarodowych Senioraliow w Kra-
kowie odbyt sie wyktad inauguracyjny projektu Matopol-
ska Szkota Przyjazna Seniorom - edycja Il realizowanego
w ramach zadan publicznych Wojewodztwa Matopolskiego
w obszarze nauki, szkolnictwa wyzszego, edukacji, oswiaty
i wychowania w 2022 r. pn. ,Matopolska! Postaw na eduka-
cje”. Konferencja odbyta sie w pieknych wnetrzach Patacu
Krzysztofory, przy Rynku Gtownym, a uczestniczyli w niej ko-
ordynatorzy ds. polityki senioralnej z ponad 100 samorzadow
partnerskich sposrdd 200 zrzeszonych w programie Gmina
Przyjazna Seniorom, zaproszeni seniorzy i dyrektorzy szkot.

&\

ROM - IWANOWICE

ROM - LIBIAZ

MAtOPOLSKA

Projekt rrealizowano prey wiparciu

MIEDZYPOKOLENIOWE SADZENIE ROSLIN W GMINIE PRZYJAZNEJ SENIO-

flinansoeym Woiewnbdzbwa
Malopolskiego

Wyktad inauguracyjny dotyczyt celdw, idei i realizacji catego
projektu. Podczas konferencji zaprezentowata sie rowniez
Szkota Podstawowa nr 4 im. |. Paderewskiego z Oddziatami
Integracyjnymi z Libigza ktdra przedstawita i pokazata do-
bre praktyki zastosowane w trakcie realizacji projektu. Oba
wyktady zostaty podparte prezentacjami z ogromna iloscig
zdje€ i przyktadow.

" MONIKA SWIATEK

Projekt Szkota Przyjazna Seniorom opiera sie gtow-
nie na dziataniach miedzypokoleniowych, organizacji
w szkotach szkolen, warsztatow i konkursow dotycza-
cych rozwijania swiadomosci wsrod dzieci i mtodziezy:
czym jest staros¢ i starzenie sie, i tym samym rozwijanie
kompetencji spotecznych i emocjonalnych oraz wiezi
- pomiedzy grupa uczniow, seniordw a nauczyciela-
mi. Na podstawie gotowych materiatow nauczyciele
przeprowadzajg warsztaty dla ucznidw o tematyce se-
nioralnej. W kazdej szkole organizowane sa konkursy
miedzypokoleniowe o tematyce lokalnej, historycznej
I patriotycznej. Szkoty organizujg Szkolne Dni Seniora
oraz inne liczne dziatania miedzypokoleniowe jak np.
wspolne eventy, biegi czy prace w szkolnych ogrodach.

N PRn

OD LEWEJ: MONIKA SWIATEK, KOORDYNATOR PROJEKTU SZKOLA
PRZYJAZNA SENIOROM ORAZ ANNA OKONSKA-WALKOWICZ - PELNO-
MOCNIK PREZYDENTA MIASTA KRAKOWA DS. POLITYKI SENIORALNEJ

L
l:.‘l_n'hr”u“ =

CERTYFIKAT

: = : —
MIEDZYPOKOLENIOWE SADZENIE ROSLIN W GMINIE PRZYJAZNEJ SENIO-  STOWARZYSZENIE PRZYJACIOL SZKOLY W POSKWITOWIE Z DYPLO-

MEM "SZKOLA PRZYJAZNA SENIOROM™ ORAZ "MALOPOLSKA PRZYJA-
ZNA PSZCZOLOM'.
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PRZYZ\WYCZAJENIE

Ms

ZAMIENMY W PASJE

Przyzwyczajenia towarzysza nam przez cate zy-
cie. Pojawiaja sie ktéregos dnia i nie majac zamiaru
opuszczenia - pozostaja na lata. Ktoz z nas ich nie
ma? Przyzwyczaitam sie do porannej kawy pitej bez
pospiechu tyk po tyku, ocieplanej rozmowa i snu-
ciem planow na caty dzien. Przyzwyczaitam sie do

jen ani pasji. Bo przeciez mozna zmienic¢
przyzwyczajenia w pasje. Krzyzowki,
tamigtowki, rebusy, pasjanse, sudoku
czy szachy to nie tylko przyzwyczaje-
nia, ale takze pasje. Spedzanie czasu
na dziatce pielegnujac kwiaty krzewy

mruczenia kota, gdy pieszczotliwie gtaszcze go po
wyprezonym grzbiecie. Przyzwyczaitam sie do znie-
cierpliwienia w gtosie meza, gdy po raz piaty pytam
go o to samo. Przyzwyczaitam sie do bycia we dwoje
noca i za dnia. Przyzwyczaitam sie do tego, ze do-
brem nalezy sie dzieli¢ tak jak tabliczka czekolady,
tamiac ja i rozdajac kafelek po kafelku. Bez tych przy-
zwyczajen i wielu, wielu innych towarzyszytaby mi
pustka wypetniona codziennoscia. A ona nie wie co to
poranne pisanie bajek. Pustka nie znosi przyzwycza-

OGRODOWY
BOHATER

i drzewa, by cieszyty nasze zmysty i byty domem dla owadow i drob-
nych zwierzat to przyzwyczajenie, ale rowniez wielka pasja. Nie
pozwolmy, zeby w naszym zyciu zagoscita pustka. To destruktorka
zachtanna na nasza codziennos¢. Przegonmy ja, gdzie pieprz rosnie,
naszymi przyzwyczajeniami zamienionymiw pasje. A skoro mnie sie
to udato, to tym bardziej Wam tez sie to uda..

MIRKA WIDUREK

AUTORKA BAJEK DLA DZIECI | PREZES STOWARZYSZENIA DLA ROWNOSCI

AMBASADOR GEOSU SENIORA Z PODKARPACIA

wiec nie mogta opuscic¢ gniazda. Jednak
krzyczac i wotajac 0 pomoc zwrocita
uwage krasnala.

Uparte Uszko roztozyt na plecach

A

Kropelka wody. Mate cudenko. Cu- -~ - ogromny kaptur swojej pelerynki i wsa-
denko przypominajace nadmuchany | g e’ s ﬁ‘t\ dzit do niego piskle. Inne krasnale przy-
balonik. Po deszczu zeslizgujace sie | g g*' & ' niosty szybko drabine i hop! Uparte
z lisci kwiatowych powolnym ruchem II_‘ 11 Uszko zanidst zgube do gniazda. Jego

kierujgce sie ku ziemi.

Mate cudenko, ktdre wspomaga zy-
cie ogrodowych roslin. Co ja méwie! Nie wspomaga tylko
daje im zycie. Dlatego jest nazywane matym cudenkiem.

Kiedy kropel deszczowych zbierze sie caty ogrom to
w ogrodzie tworzg sie katuze. To idealne miejsca zabaw dla
ogrodowych krasnali. Zaktadajg wtedy na mate nozki mate
kaloszki, a na mate ciatka mate pelerynki przeciwdeszczo-
we. Krasnal Uparte Uszko ma kaloszki koloru czerwonego
w zielone zabki, a pelerynke zottg w czerwone muchomorki.

Kiedy po deszczu obok starej gruszy zrobita sie katuza,
to Uparte Uszko pobiegt czym predzej, by sie w niej poplu-
skac, poskakac, a nawet zazy¢ katuzowych kapieli. Zabawy
w katuzy to jego ulubiona rozrywka.

Kiedy tak sie catkowicie zatracit w tych radosnych katuzo-
wych kapielach jego uwage na chwile zwrocit maty wrobelek.
Byt tak maty, ze pidrka na jego ciele byty ledwo widoczne.
Stat obok katuzy i caty trzast sie ze strachu. Popiskiwat
i kwilit. Uparte Uszko podptynat do niego, zeby byto szybcie.
Okazato sie, ze podczas ulewnego deszczu maluch wypadt

z gniazda. Byto ono uwite na gatezi starej gruszy. Mama
malenstwa miata pod opieka jeszcze kilkoro rodzenstwa,
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mama byta mu ogromnie wdzieczna.

W podziekowaniu obdarowata go kil-
koma ttustymi robakami. Ptasia rodzina byta juz bezpieczna
i CO najwazniejsze w komplecie.

Uparte Uszko jak zwykle przyszedt potrzebujagcym z po-
moca. To taki ogrodowy bohater!

Kazdy z nas jest takim bohaterem na co dzien u siebie.
Jeden pomaga mamie przy domowych porzadkach. Ktos
inny robi starszej pani zakupy, ktos inny gotuje smaczne
zupy dla osob, ktore potrzebuja pomocy.

Bycie dobrym to telefon do Babci i Dziadka, zeby z nimi
porozmawiac i pozartowac. To przytulenie braciszka, gdy
jest mu smutno i ptacze. To nakarmienie bezdomnego kotka,
ktory zamieszkat na naszym osiedlu.

Wystarczy tylko mie¢ troche checi, zeby zosta¢ takim
bohaterem. To tatwe i bardzo pyszne, bo bycie dobrym
smakuje jak lody waniliowe, jak wata cukrowa, jak mleczna
czekolada, no i oczywiscie jak frytki.

Babci bycie dobrym smakuje jak domowy sernik pach-
nacy tak samo jak ten, ktory piekta Jej Mama.

A Wam jak smakuje bycie dobrym?

BABCIA MIRKA

DYREKTORA BIURA DIALOGU | KORESPONDENCJI' W KANCELARII

AUTOREM ZDJECIA JEST MACIEJ CHOJNOWSKI ZASTEPCA
PREZYDENTA RP.



OBYWATELSKI G£OS SENIORA

POSTULATY OBYWATELSKIE

Nasi Czytelnicy chetnie wtaczaja sie w projekt ,Obywatelski Gtos Seniora - reaguj - interweniuj - zgtaszaj
postulaty - miej wptyw na swdj los". Otrzymujemy listy, maile, wiadomosci z postulatami oraz opisami sy-
tuacji, ktore wymagaja interwenciji. Oto kilka z nich - postulaty seniorki Pani Lucyny z Krakowa.

LADOWANIE WOZKOW
ELEKTRYCZNYCH

Wozek elektryczny to pojazd, ktory zwieksza niezaleznosc
seniorow cierpigcych na dysfunkcje motoryczne - zarow-
no w zyciu prywatnym, jak i zawodowym. Od klasycznego
skutera rozni sie mniejszg predkoscia i wieksza iloscig kot.
Niedawno zgtosita sie do nas Pani Lucyna - seniorka, kto-
ra posiada wiasnie taki wozek. Elektryczny pojazd bardzo
utatwia jej zycie. Jak sama mowi: ,Nie musze by¢ uwieziona
w domu. Duzo 0sob tak niestety siedzi bo np. corka nie moze

zawiezC. A ja jestem samodzielna i niezalezna." Pani Lucyna
w kazdej chwili moze swobodnie pojechac swoim wozkiem
gdziekolwiek zechce. Jest jednak jeden problem - nie ma
stacji tadowania dla takich pojazdow. Pani Lucyna chciataby
moc go natadowac w normalnym gniezdzie elektrycznym
i przy uzyciu sublicznika (takze odptatnie). Najlepiej w miej-
scach, gdzie zazwyczaj przesiaduja seniorzy, np. w kawiar-
niach, bibliotekach, barach czy klubach seniora. Chciataby,
aby kazda z tych placowek miata chociaz jedno takie stano-
wisko do tadowania tego typu pojazdow. Wtedy nie bytoby
problemu z natadowaniem wozka w czasie picia kawy, czy-
tania ksiazki czy rozmowy ze znajomymi. Bytoby to
idealne potaczenie przyjemnego z pozytecznym.

WINDY PIONOWE | WIATY
DLA WOZKOW ELEKTRYCZNYCH

\Wozek elektryczny bardzo utatwia zycie, ale ma
tez minusy, z ktorymi Pani Lucyna musi sie zmagac.
Brak stacji tadowania to nie wszystko.. Seniorka ma
ogromny problem z wnoszeniem i wynoszeniem
wozka w bloku, w ktorym mieszka. W budynku nie
ma windy, przez co za kazdym razem musi prosic
0 pomoc sasiadow. ,Ja nie moge tych ludzi tak wy-
korzystywac.." - mowi Pani Lucyna. Wozek miat jej
dac niezaleznosc.. Trudno o niej mowic, jezeli nie
moze go sama zniesc ani wnies¢ z powrotem do
mieszkania. Nie moze go tez zostawia¢ na korytarzu
czy pod blokiem. Z tego powodu chciataby, aby
w jej bloku postawiono pionowa winde, ktora przy-
databy sie nie tylko seniorom, ale réwniez innym
osobom np. rodzinom z matymi dzie¢mi i nie tylko.
A, jak sama podkresla, jest tam na to miejsce - hol
jest bardzo duzy. Innym rozwigzaniem problemu
transportu wozka z i do mieszkania mogtyby byc
wiaty przy blokach, wraz z miejscem na tadowanie.
.53 wiaty Smietnikowe na osiedlach, dlaczego wiec
nie zrobic wiat dla wozkow elektrycznych?” - pyta
Pani Lucyna. Utatwitoby to na pewno zycie wielu
seniorom i zachecitoby pozostata czes¢ do kupna
wtasnych wozkow elektrycznych.
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OBYWATELSKI G£OS SENIORA

NIECH SOBIE EMERYT
SIEDZI PO CIEMKV...

petne kruczkéw prawnych, akapitow drukowanych drobng czcionka. Nieczytelne i pisane niezrozu-

}Seniorzy narazeni s na wiele niebezpieczenstw i zagrozen. Wsrod nich sa pisma urzedowe i umowy

mia{ymjezykiem W 2018 roku wazne instytucje podpisa’cy »Deklaracje prostego jezyka”. Zapewnity
w-hiej, ogolnie rzecz biorac, ze beda dbac o to, by uzywany przez nich jezyk byt mozliwie prosty
i zrozumiaty w mowie oraz pi$mie. Swietnie! Efekty? Zadne.

OTO KILKA PRZYKLADOW...

Taryfa PGNIG: ..odbiorcow, dla ktérych Moc umowna jest
nie wieksza niz 110KWh/h wspotczynnik konwersji, o Rtorym
mowa w pRkt. 4.2.1 jest ustalany na podstawie sredniej arytme-
tycznej z ostatnio opublikowanych wartosci ciepta spalania,
0 ktorych mowa w pkt. 4.2.3 Taryfy, z liczby miesiecy odpowia-
dajqcej liczbie miesiecy Okresu rozliczeniowego.

Umowa o konto: Zmiana oprocentowania [..] moze nastq-
pi¢ bez Roniecznosci wypowiedzenia Umowy, w przypadku:
zmiany stopy referencyjnej, lombardowej, depozytoweyj, redys-
konta weksli lub oprocentowania kredytu lombardoweqo, [..]
0 co najmnigj 0,1 punktu procentowego [..] stawki oprocen-
towania rynku miedzybankowego WIBID 1M, 3M, 6M, 1Y lub
stawki WIBOR 1M, 3M, 6M lub 1Y, o wartos¢ co najmniej 0,1.

Wazny Urzad pisze: Orzekanie o zdarzeniach medycz-
nych dotyczy w szczegolnosci biegu terminu, o Rtorym mowa
w art. 67j ust 2 ustawy z dnia 6 listopada 2008 roku o pra-
wach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta tj. 4 miesiecy na
wydanie orzeczenia przez Komisje, ulega zawieszeniu (lub nie
rozpoczyna biegu - w przypadku nowych wnioskow). Zawie-

UMOWA Z OPERATOREM SIECI KOMORKOWEJ - PRAWIE 100 STRON
NIEZROZUMIALEGO DLA ZWYKLEGO CZLOWIEKA TEKSTU.
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szeniu ulega rowniez m.in. termin na zajecie stanowiska przez
podmiot leczniczy w sprawie wniosku o ustalenie zdarzenia
medycznego, przekazanie w okreslonym terminie stosownych
wyjasnien czy tez materiatow, a takze wniesienie przewidzia-
nych w ustawie srodréw odwotawczych.

Czytajac te pisma na nic nie przydaje sie moja uniwersy-
tecka wiedza matematyczna i akademicka wiedza prawna.
Niewiele z tego rozumiem. A co dopiero robotnik, 80-letnia
seniorka albo osoba z wyksztatceniem humanistycznym?
Skonczmy z lekcewazeniem ludzi przez urzedy, banki, irmy
energetyczne, telefoniczne - bardzo czesto panstwowe. | ta-
skawcy pisza, ze jak sie nie zgodzimy, to mozemy rozwiaza¢
umowe: ,w przypadku braku akceptadcji przystuguje Panstwu
prawo wypowiedzenia umowy." | co? Po ciemku emeryt
sobie niech siedzi? A w zimie pomarznie? Nie bedzie go-
towat i jadt? APELUJEMY O OPAMIETANIE. CZYTELNIKOW
PROSIMY O ZGLOSZENIA KURIOZALNYCH UMOW | PISM
URZEDOWYCH POD ADRESEM KONKURS@MANKO.PL.

MAREK WIDUREK
66- LETNI EMERYT

TARYFA PGNIG - 44 STRONY Z TABELKAMI, WYLICZENIAMI | WZORA-
MI MATEMATYCZNYMI, WYPELNIONE BARDZO DROBNYM DRUCZKIEM.



BEZPIECZNY SENIOR

STOP DYSKRYMINACJI
CYFROWEJ SENIOROW

FROWEJ SENIOROW", o ktérej pisaliSmy w poprzednim nume-
rze. Od tamtej pory otrzymalismy kilkanascie skarg i kolejnych
przyktadow potwierdzajacych, ze terroryzm cyfrowy senioréw
to realny problem oséb starszych, z ktérym trzeba walczy¢!

}Kontynuujemy nasza kampanie ,STOP DYSKRYMINACJI CY-

Nie zgadzamy sie na wykluczanie osob niekorzystajacych z Internetu, czyli
70% seniorow w naszym kraju. Osoba starsza, niekorzystajaca z internetu, musi

zaptaci¢ wiecej za prad, gaz, paliwo i za zakupy w sklepie. Nie skorzysta z kupo-

now rabatowych dostepnych w aplikacji mobilnej Delikatesow, nie wypozyczy
roweru czy hulajnogi w miescie, bez adresu e-mail nie zarejestruje plastikowe
karty w Intermarche, nie bedzie mogta dotaczyc do Klubu Rossmann bez apli-
kacji mobilnej, zaptaci wiecej za fakture wystang poczta do domu, nie skorzysta
ze specjalnych ofert w Polomarkecie.. Ta grupa jest mocno dyskryminowana,
a musimy pamietac, ze seniorzy muszg miec taki sam dostep do wszystkich
dobr i ustug, jak pozostata czesc spoteczenstwa. Nie zgadzamy sie na tama-
nie ustawy o rownym dostepie do dobr i ustug (Ustawa z dnia 19 lipca 2019 1.

.Szanowna Redakcjo,

Od czasu do czasu potykam sie o dziatania utrudniaja-
ce nam seniorom poruszanie sie w spoteczenstwie.

Ostatnio spotkatem sie w jednym z bankow z propo-
zycja, aby tylko jedno z okienek byto przygotowane do
wyptaty pieniedzy. W pozostatych zatatwiano inne, nie
bezposrednio finansowe sprawy. Jest to moim zdaniem
dyskryminacja osob starszych i niedowidzacych (jestem
inwalida wzroku w stopniu znacznym). | dowiedziatem sie
od szefa placowki, ze bank w ramach zmuszania ludzi na
dziatalno$¢ w internecie, wymusza ograniczenie doste-
pu do okienka. To nie tylko moja sprawa. Wiekszos¢ osob
starszych powyzej 75 lat ma z tym trudnosci. Ja do czasu
utraty wzroku swobodnie postugiwatem sie bankowosciag
internetowa. Teraz mam z tym wielkie problemy. Podkre-
Slam, ze nadal postuguje sie internetem, ale nie wcho-
dze tam, gdzie wymagane sa kody i hasta. Myle sie nie

0 zapewnieniu dostepnosci osobo
ze szczegolnymi potrzebami). Dlatego
kontynuujemy akcje Stop Dyskrymina-
cji Cyfrowej Seniorow. Dzi$ przedsta-
wiamy kolejne jej przyktady i czekamy
na Wasze zgtoszenia! Bedziemy inter-
weniowac w tej sprawie!

widzac hasta i jestem odrzucany. Stad tez nie korzystam
z mediow spotecznosciowych. To jest mozliwe poprzez
smartfony, gdzie mozna sie logowac dotykowo poprzez
odcisk palca. Ale i to nie jest catkiem dla mnie, bo trzeba
widzie¢ co dalej.

Podobne ograniczenie istnieje w stuzbie zdrowia. Nasi
dzielni urzednicy kupili sobie program dla widzacych, nie
myslac o tych, ktorzy stabiej widza lub stabiej orientuja
sie w obstudze telefonu. Zadzwonitem na infolinie i Pani
z NFZ nie mogta zrozumiec, o co mi chodzi. Po prostu nie
odbieram sms i nadestana w ten sposob informacja jest
dla mnie nieczytelna. Prositem o zmiane programu - do
wyboru wiadomosc sms lub wiadomos¢ gtosowa. Nie da
sie.. Dlaczego? Nikt nie wie. Ja wiem to po prostu lenistwo
umystowe. Jak Pani sie zestarzeje, to moze wtedy przy-
pomni sobie rozmowe ze mng”.

Pozdrawiam. Zbigniew Witkowski

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ SENIOROW! PRZYPOMINAMY, ZE CZEKAMY NA WASZE ZGLOSZENIA

POD ADRESEM: OSIEDLE UROCZE 12, 31-953 KRAKOW, TEL. (12) 429 37 28; E-MAIL: 0GS@MANKO.PL

m

LUKASZ SALWAROWSKI
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@ AKIYWNI+

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

BEZPIECZNY SENIOR

KARA DLA SPOLKI EXPECTES
ZA NIEUCZCIWE PRAKTYKI
NA POKAZACH SPRZEDAZOWYCH

} Spotka Expectes z siedziba w Poznaniu organizowata pokazy sprzedazowe, na ktére zapraszata kon-

sumentow pod pretekstem udziatu w akcji ,Polska Przedsiebiorcom”. Obiecywata prezenty za udziat
w spotkaniach. W rzeczywistosci akcja nie istniata, a upominki nie byty darmowe. Prezes UOKiK Tomasz
Chrostny natozyt na firme ponad 2,3 mln zt kary za wprowadzanie konsumentéw w btad.

w ramach akcji ,Polska przedsiebiorcom”, ktérej celem jest
ratowanie miejsc pracy. Prezes UOKIK zakwestionowat prak-
tyki irmy i natozyt na nig kare w wysokosci ponad 2,3 mln
ztotych.

Spotka Expectes sprzedawata na pokazach handlo-
wych produkty wetniane oraz sprzet AGD. Telemarketerzy,
dzwonigc do konsumentow, podawali sie za przedstawicieli
Fundacji Reklamy Spotecznej i zapraszali na prezentacje
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Wprowadzanie konsumentow w btad co do przy-

e czyny kierowanych do konsumentéw zaproszen.
Podczas rozmow telefonicznych telemarketerzy informo-
wali konsumentow, ze reprezentuja Fundacje Reklamy
Spotecznej i dziataja w ramach akcji ,Polska Przedsiebior-
com”, ktorej celem jest ratowanie miejsc pracy. W rzeczy-
wistosci nie istnieje ani Fundacja Reklamy Spotecznej, ani
akcja ,Polska Przedsiebiorcom®. Spotkania maja charakter
pokazu handlowego i prezentacji sprzedazowe).

Wprowadzanie w btad co do prezentéw. Telemar-
o keterzyzapewniali, ze juz za sam udziat w prezentacji
kazda para przychodzaca na spotkanie dostanie
cisnieniowy ekspres do kawy. W rozmowach podkreslali
funkcjonalnos¢ i jakos¢ ekspresu. W rzeczywistosci
okazywato sie, ze konsumenci nie otrzymywali
obiecanych ekspresow - byty one uwzgledniane jako
czes¢ nabywanych przez konsumentéw zestawow,
a konsumenci w trakcie pokazow byliinformowani, ze aby
otrzymac ekspres, musza dokonac zakupu. Za to prezenty
wreczane za sam udziat w pokazie byty bardzo niskiej
wartosci i jakosci.

Wprowadzanie w btad, iz spotkanie oraz prezenty

¢ za udziat w nim sa finansowane przez sponsora.

W trakcie pokazow prowadzacy informowali uczestnikow,

ze prezenty sa sponsorowane przez firme, ktéra w rzeczy-
wistosci nie istnigje.

www.glosseniora.pl

ZAKWESTIONOWANE PRAKTYKI:

4 Udzielanie konsumentom nieprawdziwych in-
o formacji, co do losowania podczas prezentacji.
W trakcie pokazu przedstawiciele spotki przeprowadzali
rozne losowania wsrod uczestnikow. Przedmiotem jedne-
go z nich miaty by¢ nagrody, takie jak zestawy nozy, ze-
lazko, maszynka do miesa, wyciskarka. W rzeczywistosci
osoby wylosowane miaty mozliwosc wyboru jednej z kilku
kopert, a w wylosowanej kopercie byty wyszczegolnione
artykuty eksponowane na prezentacji. A warunkiem ich
otrzymania byt zakup jednego z oferowanych produktow.
Wszystkie losowania miaty fikcyjny charakter i stanowity
jedynie element prezentacji majacy na celu zachecenie
konsumentow do zakupu prezentowanego sprzetu.

Prezes UOKIK Tomasz Chrostny w wydanej decyzji
nakazat spotce natychmiast zaprzesta¢ stosowania za-
kwestionowanych praktyk.

Zrédto: uokik gov.pl



Wedtug badan przeprowadzonych przez Panstwowa
Agencje Rozwigzywania Problemow Alkoholowym okoto
30% Polek przyznaje sie do picia alkoholu w cigzy. Nalezy
pamietac, ze nawet niewielka ilos¢ alkoholu w cigzy moze
zaburzyc¢ rozwdj uktadu nerwowego nienarodzonego dzie-
cka. Watroba tak matego cztowieka nie ma mozliwosci
detoksyfikacyjnych, poniewaz nie wytwarza jeszcze odpo-
wiednich enzymow. Ptod jest trzy razy bardziej narazony
na toksyczne dziatanie alkoholu niz osoba dorosta. Gdyby
przyszta matka wiedziata, jak duzy wptyw na rozwoj jesz-
cze nienarodzonego dziecka moze mie¢ wypicie przez
nig nawet niewielkiej ilosci alkoholu.. Gdyby wiedziata, ze
moze zniszczy¢ jego przysztosc - z pewnoscia zachowa-
taby catkowita abstynencje. Jednak pojawia sie problem -

|

skad maja czerpac te wiedze, skoro problem alkoholowy
zespotu ptodowego FAS rzadko pojawia sie w przestrzeni
publicznej? Dlatego zapraszamy Senioréw, za posred-
nictwem Gtosu Seniora, do wtaczenia sie do kampanii
spotecznej ,Mamo, nie krzywdz. Profilaktyka FAS" or-
ganizowanej przez Fundacje Ad Vocem pod patronatem
medialnym Gtosu Seniora. W kolejnych numerach maga-
zynu bedziemy przybliza¢ ten problem i role, jaka moga
odegrac¢ Seniorzy w profilaktyce FAS. Wiecej informacji
na www.advocem.org.pl

ANNA GRAJCAREK

EWA HOLOTA
Fundacja Ad Vocem

WWw.advocem.org.pl

MAMO. NTE KRZYWDZ

NAWET JEDNA LAMPKA WINA MOZE ZAGROZIC ZDROWIU TWOJEGO DZIECKA
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WYDARZENIA TINICJATYWY u ?:

XXXI EDYCJA FORUM
EKONOMICZNEGO

JUZ ZANAMI!

ropa w obliczu nowych wyzwan”, trwajaca w dniach 6-8 wrzes-
nia 2022 roku w Hotelu Gotebiewski w Karpaczu, gdzie po raz
kolejny spotkali sie przedstawiciele Swiata polityki, biznesu,
kultury i nauki. Uczestnicy mieli okazje skorzystac z szerokiej
oferty programu merytorycznego, towarzyszacych mu wyda-
rzen kulturalnych i spotkan autorskich. Podobnie jak w latach
poprzednich, przyznane zostaty nagrody dla oséb i instytuciji,
ktore wywarty istotny wptyw na kluczowe procesy i wydarzenia

} Za nami XXXI edycja Forum Ekonomicznego pod hastem ,Eu-

w Europie Srodkowo-Wschodniej.

ANN LEE - CEO CORE RESPONSE ORAZ THOMAS
TIGHE - CEO DIRECT RELIEF

REKORDOWE FORUM EKONOMICZNE

Po dwaéch latach pandemii, Karpacz odwiedzita rekor-
dowa liczba 5050 uczestnikdw z 59 krajow oraz 450 przed-
stawicieli mediow ogolnopolskich i zagranicznych. Przez
trzy dni wzieli oni udziat w ponad 400 debatach, prezenta-
cjach irozmowach. W XXXI edycji Forum udziat wzieli: Pre-
mier Czech Petr Fiala, Premier Polski Mateusz Morawiecki,
Przewodniczaca Seimasu Viktorija Cmilyte-Nielsen, Minister
Rolnictwa Ukrainy Mykola Solskyi, Minister Infrastruktury
Ukrainy Oleksandr Kubrakov, Minister Nauki i Rozwoju Tech-
nologicznego Czarnogéry Bilijana Scepanovic, Wiceprze-
wodniczaca Sejmu Republiki Lotewskiej Dagmara Beitnere-

PREMIER CZECH PETR FIALA ORAZ PREMIER POLSKI MATEUSZ MORAWIECKI
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-Le Galla, byty Premier Stowenii Janez Jansa, byta Prezydent
Chorwacji Kolinda Grabar-Kitarovic, byty Minister Obrony
Narodowej Wielkiej Brytanii Michael Fallon, Przewodniczacy
Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego Thomas Bach,
francuski dziennikarz i dokumentalista Guillaume Pitron, byty
premier oraz obecny prezes partii Prawo i Sprawiedliwos¢
Jarostaw Kaczynski, Komisarz ds. Rolnictwa KE Janusz Woj-
ciechowski, Wiceprezes Austriackiego Banku Narodowego
Barbara Kolm, wiceprezes TikToka Theo Bertram, Mer Lwowa
Andrij Sadowy, Gtowny Ekonomista NASA Alexander Macdo-
nald, Rektor New York University Andrew Hamilton, a takze
wiceprezes GE Hitachi Nuclear Energy Jon Ball.

TEMATY PRZEWODNIE XXXI
FORUM EKONOMICZNEGO

Szesc¢ sesji plenarnych zdominowaty
tematy kluczowe w kontekscie nowych
wyzwan, z ktorymi mierzy sie Europa,
a miedzynarodowy sktad umozliwit umiej-
scowienie najwazniejszych watkow w sze-
rokim kontekscie. Wsrod najwazniejszych
tematdw poruszanych podczas Forum zna-
lazty sie: wojna na Ukrainie i jej konsekwen-
cje, kryzys energetyczny w Europie, kontrola
opinii publicznej za posrednictwem gigan-
tow internetowych oraz potrzeba silnego
przywodztwa w kontekscie ksztattowania
postpandemicznego tadu. Czescia Forum
byta rowniez debata z udziatem Premiera
Polski Mateusza Morawieckiego oraz Pre-
miera Czech Petra Fiali. W trakcie rozmowy
podkreslona zostata rola obu krajow w kon-



tekscie pomocy Ukrainie, zarowno tej militarnej, w postaci
dostaw sprzetu, jak wsparcia politycznego. ,Nasze wspdlne
spojrzenie powoduje, ze razem wywieramy bardziej sku-
teczny wptyw, rowniez na naszych partnerow w Komisji Eu-
ropejskiej’ - powiedziat premier Mateusz Morawiecki. Obaj
politycy mowili przede wszystkim o silnej potrzebie refleks;i
nad wizja bezpieczenstwa energetycznego w Europie, w tym
uniezaleznienia sie od surowcow z Rosji. Gosciem jednego
z paneli dyskusyjnych w ramach Sciezki Europa Karpat byt
Prezes PiS Jarostaw Kaczynski. W panelu zostaty poruszone
tematy dotyczace realizmui wartosci w polityce. , W polity-
ce trzeba kierowac sie realizmem, jednak nalezy prowadzi¢
przede wszystkim polityke opartg na szacunku do drugiego
cztowieka. Bez szacunku i wzajemnego zrozumienia bowiem
nie mozna osiagnac¢ wspolnych politycznych sukcesow” -
mowit lider Prawa i Sprawiedliwosci.

NAGRODY FORUM EKONOMICZNEGO

Forum Ekonomiczne to rowniez uroczyste gale i towa-
rzyszace im wreczanie wyroznien. Nagroda Cztowieka Roku
powedrowata do Wotodymyra Zetenskiego, a w imieniu
Prezydenta Ukrainy odebrat jg - Wasyl Zwarycz, Ambasador
Ukrainy w Rzeczpospolitej Polskiej. Nagroda Forum Eko-
nomicznego zostata przyznana Premierowi Czech Petrowi
Fiali. Nagrode Specjalna Forum Ekonomicznego otrzymat
Thomas Bach Przewodniczacy Miedzynarodowego Komi-
tetu Olimpijskiego. Wyrozniono réwniez amerykanskie or-
ganizacje pozarzadowe, ktore od ponad poét roku wspieraja
i organizuja udzielanie pomocy Ukraincom. Nagrode w ich
imieniu odebrali Ann Lee, CEO CORE Response oraz Tho-
mas Tighe, CEO Direct Relief. Nagroda Forum Polonijnego
trafita w rece JE arcybiskupa Mieczystawa Mokrzyckiego.
Firma Roku zostata Grupa Polsat Plus, zas nagrode Szkoty
Gtoéwnej Handlowej otrzymata doktor Irena Eris.

RAPORT SGH

Integralng czescig Forum Ekonomicznego ponownie
byta prezentacja Raportu SGH i Forum Ekonomicznego.
Jak podkreslit Prof. Piotr Wachowiak, Rektor SGH, V edycja
Raportu to proba wyznaczenia kierunku zmian i okreslenie,
jakie wyzwania stoja przed Europa w latach 2022/2023.
Eksperci przygotowujacy publikacje starali sie wyznaczyc
trendy, tendencje, ale i kierunki dziatania - co do tego, co
nas czeka w przysztosci i co powinnismy zrobic, by gospo-
darka sie rozwijata mimo kryzysu zwigzanego z pandemia
Covid-19, wojng w Ukrainie, inflacja, brakiem lub ograni-
czeniem w dostepie do surowcow i pogarszajacymi sie
nastrojami spotecznymi.

PROGRAM KULTURALNY

XXXI Forum Ekonomiczne to takze szereg wydarzen kul-
turalnych. W ramach specjalnie przygotowanego programu,
w trakcie trzech dni obrad, odbywaty sie spotkania autorskie,

w tym rozmowa z ukrainska pisarka Oksang Zabuzko, wysta-
wy fotografii i pokazy filmow. Forum uswietnity rowniez czte-
ry koncerty. Goscie mogli wstuchac sie w utwory muzyczne
zagrane przez Narodowa Orkiestre Deta z Lubina, Orkiestre
Filharmonii Sudeckiej z Watbrzycha oraz Sagdecka Orkiestre
Kameralng z goscinnym udziatem zespotu Tango Attack oraz
Anny Orman. Wydarzeniem specjalnym byt koncert zespotu
KALUSH Orchestra, grupy muzycznej, uwazanej za diament
ukrainskiej sceny hip-hopowej - zwyciezcy tegorocznego
Konkursu Piosenki Eurowizja.

PARTNERZY FORUM EKONOMICZNEGO

Organizatorem XXX| Forum Ekonomicznego jest Insty-
tut Studiow Wschodnich. Gtownym partnerem jest Urzad
Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslaskiego, Partnerami:
Miasto Wroctaw oraz Miasto Gospodarz - Karpacz, Port
Lotniczy Wroctaw oraz Dolnoslaska Agencja Wspotpracy
Gospodarczej. Partnerami strategicznymi Forum sa: KGHM
Polska Miedz S.A.,, Hotel Gotebiewski i Grupa PKP. Gtownym
partnerem merytorycznym jest Szkota Gtowna Handlowa,
a partnerem technologicznym - Zonifero S.A. Gtownym
Partnerem Medialnym jest Rzeczpospolita.

KONCERT ZESPOLU KALUSH ORCHESTRA
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GLADIATORZY Z KRAKOWA
- EDUKACJA SENIOROW

28 wrzesnia Matopolski Oddziat Stowarzyszenia Mez-
czyzn z Chorobami Prostaty ,Gladiator” im. prof. Tadeu-
sza Koszarowskiego przygotowat sympozjum naukowe
pt. . W chorobie nowotworowej najwazniejszy jest pacjent”.
Spotkanie odbyto sie w Wojskowym Osrodku Kultury przy
ulicy Zyblikiewicza 1 w Krakowie. Organizacja sympozjum
byta mozliwa dzieki wiceprezydentowi Miasta Krakowa
prof. Andrzejowi Kuligowi, ktory udzielit wparcia finansowego
dla Stowarzyszenia w ramach realizacji zadania publiczne-
go finansowanego ze srodkow miasta Krakowa. Pomocy
udzielita nam takze Pani Agnieszka Markielowska z Wydziatu
Polityki Spotecznej i Zdrowia Urzedu Miasta Krakowa. Wy-

PREZES STOWARZYSZENIA MANKO - GLOS SENIORA LUKASZ SALWA-
ROWSKI Z WEODZIMIERZEM PRYWALKO

ktady na sympozjum
przygotowat prof.
dr hab. n. med. Piotr
Chtosta z Kliniki UJ
CM z grupa szesciu wyktadowcow. Na spotkanie przybyto
ponad 80 0sob, w tym wiceprezydent prof. Andrzej Kulig.
Sympozjum otworzyt Prezes Stowarzyszenia Zdzistaw Zwie-
rzyna, ktory podczas wystapienia wyroznit:

® prof. Andrzeja Kuliga - statuetka z okazji 20-lecia ,Gla-
diatora” od Prezesa Zarzadu Gtownego Stowarzyszenia
Tadeusza Wtodarczyka z Warszawy,

® prof. Piotra Chtoste - Krzyzem Komandorskim - naj-
wyzszym oznaczeniem Zarzadu Gtownego Zwiazku
Zotnierzy Wojska Polskiego z Warszawy - za dtugo-
letnie wspieranie naszej dziatalnosci.

Tematem sympozjum byty choroby gruczotu kroko-
wego - prostaty, nerek, pecherza moczowego oraz na-
rzadu ptciowego oraz najnowsze metody rozpoznawania
i sposoby ich leczenia. Wyktady cieszyty sie bardzo duzym
zainteresowaniem zebranych gosci. Wszyscy wystepuja-
cy udzielili szczegotowych i wyczerpujacych odpowiedzi
na liczne pytania uczestnikdw. Spotkanie zakonczyto sie
smacznym poczestunkiem serwowanym przez Pana Zbi-
gniewa Niechaja.

WLODZIMIERZ PRYWALKO
MALOPOLSKI ODDZIAL STOWARZYSZENIA MEZCZYZN Z CHOROBAMI
PROSTATY ,GLADIATOR’, AMBASADOR GtOSU SENIORA

15 LATUTW
W TARNOBRZEGU

22 wrzesnia odbyta sie uroczysta inauguracja roku aka-
demickiego 2022/2023 Uniwersytetu Trzeciego Wieku
przy Panstwowej Uczelni Zawodowej im. prof. Stanistawa
Tarnowskiego w Tarnobrzegu - naszej Gminie Przyjaznej
Seniorom - ktory istnieje od 2007 roku, czyli juz 15 lat! Na
uroczystosci inauguracyjnej pojawili sie: Dariusz Bozek -
prezydent Tarnobrzega, Bogustaw Potanski - przewodni-
czacy Rady Miasta, w zastepstwie pani Rektor Panstwowe;
Uczelni Zawodowej - Anna Zych - Dziekan Wydziatu Nauk
Spotecznych, Janusz Maciurzynski - kierownik Centrum
Seniora w Tarnobrzegu, Barbara Zych - kierownik ZPO,
Teresa Zyguta - Prezes UTW w Baranowie Sandomierskim,
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Krzysztof Kowalczyk - kierownik Domu Dz. Pobytu i przed-
stawiciele TVL. Pani Prezes powitata przybytych gosci oraz
stuchaczy UTW, a po odspiewaniu hymnu Gaudeamus
przedstawita w skrocie nasza dziatalnosc. Nastepnie gtos
zabrata Pani Dziekan w imieniu Rektora oraz Pan Prezy-
dent Dariusz Bozek. Waznym punktem uroczystosci byt
wyktad inauguracyjny prof. Tadeusza Zycha pt. ,Wojna jako
przedtuzenie polityki". Po wyktadzie nastapita przerwa na
kawe i wtasnorecznie upieczone ciasta oraz piknik z grillem.
Po przerwie odbyto sie Walne sprawozdawczo-wyborcze
Zgromadzenie Cztonkow UTW. Wybrano nowy Zarzad UTW
i Komisji Rewizyjnej.



OGOLNOPOLSKA
KONFERENCJA
PRASOWA SENIOR
W RUCHU!

29 sierpnia na Stadionie Migjskim w Busku-Zdroj odbyta
sie konferencja prasowa z udziatem Pani Minister Anny Krup-
ki - Sekretarz Stanu w Ministerstwie Sportu i Turystyki, Pana
Waldemara Sikory - Burmistrza Miasta i Gminy Busko-Zdroj
oraz Pana t.ukasza Salwarowskiego - Prezesa Stowarzysze-
nia Manko-Gtosu Seniora. Konferencja zostata zrealizowana
w ramach kampanii ,Senior w Ruchu” organizowanej przez
Stowarzyszenie Manko-Gtos Seniora pod patronatem ho-
norowym Ministerstwa Rodziny i Polityki Spotecznej oraz
Urzedu Marszatkowskiego Wojewodztwa Swietokrzyskiego,
a wspotiinansowanej ze srodkow Ministerstwa Sportu i Tu-
rystyki. Partnerem wydarzenia byta Gmina Uzdrowiskowa
Busko-Zdroj. Podczas konferencji zostaty zaprezentowane
cele kampanii ,Senior w Ruchu’, a takze oficjalne ogtoszenie
ogolnopolskiego konkursu na: ,Sportowa Seniorska Gmine
Roku”, ,Sportowa Seniorskg Organizacje Roku”, ,Aktywne-
go Seniora-Sportowca Roku” i ,Sportowy Seniorski Event

OD LEWEJ: BURMISTRZ MIASTA | GMINY BUSKO-ZDROJ WALDEMAR
SIKORA, SEKRETARZ STANU W MINISTERSTWIE SPORTU | TURYSTYKI
ANNA KRUPKA ORAZ PREZES STOWARZYSZENIA MANKO-GLOSU SE-
NIORA LUKASZ SALWAROWSKI.

Roku". Konferencja miata na celu promocje tematyki sportu
rekreacyjnego wsrod osob 60+ oraz dziatan Ministerstwa
Sportu i Turystyki. Podczas wydarzenia nastgpito uroczyste
wreczenie certyfikatow dla samorzaddw, instytucji partner-
skich kampanii oraz Firm Przyjaznych Seniorom, honoruja-
cych Ogélnopolska Karte Seniora. Finatem konferencji byt
Miedzypokoleniowy Marszobieg po Zdrowie z Gtosem Se-
niora, ktory uroczyscie rozpoczeta Pani Minister Anna Krupka.
Wzieto w nim udziat ponad 120 0sob. Miedzypokoleniowy
Marszobieg po Zdrowie z Gtosem Seniora odbyt sie takze:
22 sierpnia w Sedziszowie i 26 sierpnia w Jedrzejowie.

TEATR PO LATACH - 10 LAT
TENDENCYJNIE O MILOSCI

Galajubileuszowa odby-
ta sie 25 wrzesnia w Straz-
nicy Kultury - CK w Swiat-
nikach Gornych - naszej
Gminie Przyjaznej Seniorom..
W programie byty: spektakl
jubileuszowy, gratulacje, po-
dziekowania, zyczenia oraz
poczestunek. Wspomnien
czar, dyskusje a nawet tance
byty zwienczeniem spotka-
nia. Do stworzenia szczegolnej atmosfery przyczynito sie
wyjatkowe tto sceniczne stwarzajace iluzje gtebi sceny
i oSwietlajacych ja reflektorow, oraz okolicznosciowa
wystawa fotogramow i dwa przepiekne jesienne bukiety.
To wszystko bytoby na nic, gdyby nie wyjatkowi goscie
i nasi wspaniali widzowie. Wraz z Matgorzatg Duzy - Bur-
mistrz MiG Swiatniki Gorne i Joanna Marczyk - Dyrek-
tor CK w Swiatnikach Gérnych, dziekowaliSmy naszym

Patronat Honorowy: Powiat Kra-
kowski, Starosta Krakowski Woj-
ciech Palka. Patronat Medialny:
Gtos Seniora. Organizator: Swiatni-
ki Gorne Miasto i Gmina, Centrum
Kultury w Swiatnikach Gornych.

Partner: Zarzad Osiedla w Swiatni-
kach Gornych.

Niektore wystepy i spektakle Tea-
tru oraz film ze Spotkania Jubileu-
szowego obejrze¢ mozna na kanale
muzycznym YouTube, jak rowniez
na Gtos Seniora TV. Zdjecia z ar-
chiwum teatru i z wydarzenia - na
stronie FB Teatru po Latach.
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przyjaciotom za wspotprace. Bardzo wzruszyty nas gratulacje,
podzigkowania i zyczenia, ktdre otrzymaliSmy z okazji naszego
Jubileuszu. Dziekujemy serdecznie wszystkim wiernym widzom,
przyjaciotom, osobom prywatnym, firmom iinstytucjom, za towa-
rzyszenie nam i wspieranie, na rézne sposoby, naszej tworczej
dziatalnosci przez tych minionych 10 lat.

NATALIA WOJTALA
OPIEKUN ARTYSTYCZNY | REZYSER, AMBASADOR GtOSU SENIORA
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OGOLNOPOLSKI
KONKURS

SENIOR

WEi U DZIAI’. PATRT nowv
W NASTEPUJACYCH " SERETARZSTAN
KATEGO R lAc H e W MINISTERSTWIE SPORTU

| TURYSTYKI

Sportowy Samorzgd 60+ Roku w
Sportowa Organizacja Seniorska Roku I
Senior-Sportowiec Roku Ministerstwo
Sportowy Event Seniorski Roku Sportu i Turystyki
o ze $rodkéw

WYGRAJ: Ricierania Sport TS

- WRECZENIE NAGRODY PODCZAS
UROCZYSTEJ GALI Z MINISTER ANNA KRUPKA

tel. 12 644 59 22

KONTAKT: | gminaprzyjaznaseniorom@manko.pl
www.glosseniora.pl/seniorwruchu
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SENIOR W RUCHU

Ministarstwo
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Ministerstwa Sportu i Turystyki

PUCHAR DLA GLOSU SENIORA

NA XIV OGOLNOPOLSKIEJ OLIMPIADZIE UTW
| ORGANIZACJI SENIORALNYCH ,,TRZECI WIEK NA START”

} 16 wrzesnia rozpoczeta sie XIV Ogolnopolska

Olimpiada Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Or-
ganizacji Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start”.
Byto to jedno z najwiekszych wydarzen sporto-
wych adresowanych do seniorow. W tym roku
w olimpiadzie uczestniczyty 53 organizacje se-
nioralne, z ktérych w sportowej rywalizacji udziat
wzieto az 687 zawodnikéw. Druzyna Gtosu Senio-
ra pod przewodnictwem kapitana Marka Pilcha
zdobyta 3 miejsce w Polsce!

PIATEK, 16 WRZESNIA

Olimpiada senioréw zorganizowana na Stadionie Slaskim
byta wydarzeniem dwudniowym. Rozpoczeta sie 16 wrzes-
nia, kiedy to odbyt sie Przeglad Kulturalny, w ktorym wziety
udziat reprezentacje organizacji senioralnych uczestnicza-
cych w zawodach. W czasie trwania wystepow artystycznych
seniorzy wzieli udziat w konferencji, a na zakonczenie dnia
odbyt sie wieczorek integracyjny.

5 OD LEWEJ: ANNA WITKOWSKA Z UTW LAZY, KRYSTYNA DEJA Z UTW
SOBOTA’ 17 WRZESNIA GLIWICE, MAREK PILCH Z GLOSU SENIORA.

Sobota uptyneta pod znakiem sportowej rywalizacji uczest-

nikow wydarzenia. Zanim jednak zawodnicy pojawili sie w po- Olimpiade UTW poprowadzit Grzegorz Pitka, dyrektor Miej-
szczegolnych sektorach olimpijskich dyscyplin, wzieli udziat skiego Osrodka Kultury w Lazach.
w tradycyjnym przemarszu korowodu druzyn. W dalszej cze- Organizatorem olimpiady byt Uniwersytet Trzeciego Wieku

Sci ceremonii otwarcia olimpiady nastapit podniosty moment w Lazach we wspdtpracy z Gming Lazy | Akademia Wychowa-
zapalenia znicza. Oficjalne rozpoczecie olimpiady zakonczyty nia Fizycznego i Medycznego na Rzecz Rodziny i Seniorow.
wystapienia zaproszonych gosci, ktorych powitata inicjatorka Partnerem XIV Ogélnopolskiej Olimpiady Sportowej Uniwer-
wydarzenia prezes UTW w Lazach Krystyna Mecik. Nastepnie sytetow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych ,Trzeci
zawodnicy rywalizowali w konkurencjach sportowych. W tym Wiek na Start" byto Wojewodztwo Slaskie,

roku byty to: biegi, ptywanie, pchniecie kula, tucznictwo, tenis Patronat honorowy nad wydarzeniem objeli: Minister Rodziny

stotowy, przetaje rowerowe, turniej brydzowy, turniej boule. i Polityki Spotecznej, Ministerstwo Sportu i Turystyki, Narodo-
Ostatnim podniostym momentem olimpiady byto uroczyste wa Agencja Programu Erasmus+ i Europejskiego Korpusu Soli-
przedstawienie wszystkich medalistow. Na podium staneli darnosci, Marszatek Wojewédztwa Slaskiego Jakub Chetstow-
zawodnicy, ktorzy zajeli najwyzsze miejsca w swoich konkuren- ski, Wojewoda Slaski, Gmina tazy, Akademia Wychowania

cjach: 1 migjsce - UTW Gliwice przy GWSP, 2 miejsce - UTW Fizycznego im. Jerzego Kukuczki w Katowicach, Ogélnopolska
Lazy, 3 migjsce - Gtos Seniora. Puchary zwycieskim druzynom Federacja Stowarzyszen Uniwersytetow Trzeciego Wieku.
wreczyli: Krystyna Mecik - prezes UTW w tazach, Stella An- Patronaty medialne sprawowali: TVP3 Katowice, TVS, Dziennik
droulaki - reprezentantka Gregji oraz Adrian Kata - dyrektor Zachodni, Nasze.Miasto, Gtos Seniora, Kurier Zawiercianski,
Osrodka Sportu i Rekreacji w kazach. Puchary wreczyt tukasz Gazeta Myszkowska oraz Echa taz

Salwarowski - prezes Stowarzyszenia Manko i Miedzynarodo- Partnerami olimpiady zostali: Frater - Biuro Turystyczno -
wego Instytutu Rozwoju Spotecznego. Warto dodac, ze kaz- | Pielgrzymkowe, Centrum Inicjatyw Lokalnych, COLFARM,
dego roku olimpiadzie towarzysza prozdrowotne wydarzenia Lasy Panstwowe, PPUH ,Dolomit” Kopalnia .Zabkowice”,

: : RDKU - Regionalne Centrum Ksztatcenia Ustawicznego, NAT
profilaktyczne, konferenqe, spotkania, plenerowe warsztaty, _ Nadwiglariska Agencja Turystyczna, ARK - Agencja Pracy.
panele dyskusyjne oraz wystepy artystyczne.
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KRZYZOWKA o sase PO

6) do przechowywania zdjec¢
Litery z kolorowych pol czytane rzedami utworza rozwigzanie - fragment wiersza 7) do spania na biwaku

)

)
Leopolda Staffa 8) polska nagroda literacka

)

, , , , , , , , , 9) regularni $w. Augustyna to
1 2 3 4 5 zakon Kklerycki

14) czotowy polityk partii Razem
15) nastepstwo przewiny

16) wysokoweglowy stop zelaza
z weglem

17) element stroju liturgicznego

18) zaptacenie z gory
za okreslong ilosc kolejnych
numerow czasopisma

PIONOWO:

9 10 1) graficzny symbol okreslajacy
przynaleznos¢ do jakiejs
grupy

2) najstynniejszy krakowski
dzwon

11 12

13 14 3) czyn zabroniony zagrozony
wysoka kara np. zabojstwo

15 4) popularne w potowie
ubiegtego wieku ponczochy
z wtokna poliamidowego

16 5) wkrecana wkretakiem

10) oddzielanie ciat statych od
17 cieczy np. na sicie

11) stolica Andaluzji
12) sylaba

13) prezydent USA w latach
1977-81

14) iskrowy w silnikach
benzynowych

18

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

Rozwigzania krzyzowki prosimy nadsytac
pod adres: konkurs@manko.pl.
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| SANATORIUM BEZ MILOSCI

,Sanatorium bez mitosci” to ksiazka autorstwa Grazyny Wasiak-Maxwell ,ktora uzdrawia, wyrywa z przedwczesnego
uwierzenia w swoja starosc i niemoc. Zrodtem powstania ksiazki byt udziat Zdzistawa Wasiaka w 3. edycji telewizyjnego
hitu randkowego dla seniorow ,Sanatorium Mitosci”. Autorka, Grazyna Wasiak-Maxwell, z elegancja i humorem moéwi
o0 stabosciach i fantastycznej sile tkwigcej w cztowieku, 0 mozliwosciach przemian i wielkim spotecznym potencjale
polskich seniorow. Z wtasciwa sobie przekorg napisata wtasnie opowies¢ o mitosci,
0 otwarciu sie na szeroko pojeta zyczliwos¢ do ludzi i pokochania samego zycia”..
Po te fascynujaca ksiazke powinni siegnac starsi.. i catkiem mtodzi™,

GRAZYNA OSTENDA

-
I T

Sprobuj odnalez¢ siebie.... .Sanatorium bez Mitosci” to ksigzka stanowiagca literacki
kolaz gatunkow medialnych i literackich, m.in. takich, jak reality show, literatura faktu,
rozne formy narragji. Ksiazka ta staje sie dla odbiorcy skarbnica wiedzy o sztuce zycia,
nie stereotypem podrecznika, lecz piekna, wciggajaca opowiescia o nas samych, z na-
szymi stabosciami, ale i sitg naszych marzen. Zdzistaw - bohater ksigzki stawia pytanie:
Czy przypadkiem nie starzejemy sie dlatego, ze tracimy zachwyt nad zyciem(..)? To
nie sa frazesy, ale wrecz aksjologiczne przekonanie o wielkich i pieknych wartosciach,
ktorymi sa radosc i zycie. Potrafi tez jednoznacznie stwierdzi¢, ze wspotczesny Swiat
ma wielki deficyt mitosci i musimy uczyc sie na nowo kochac ludzi wokot nas: dzieci,
przyjaciot, takze i tych trudnych przez nas do obtaskawienia, bo tak wiele ludzi na
Swiecie umiera z braku mitosci. Warto wspomniec i 0 tym, ze w tej niezwykle cennej

s
i

1K s MEOSC?

publikacji czytelnik moze odnalez¢ ciekawe testy, scenariusze zabaw, dialogow i dyskursow, stawianych sobie iinnym
pytan, nad ktorymi bywa, iz nigdy sie nie zastanawiat. | uzna, ze moze bytoby warto wtasnie teraz podjac¢ odwazny dia-

log ze soba. Ta niezwykle erudycyjnie napisana ksiazka pomoze nam odnalezc¢ siebie ha nowo, a hawet wypracowac
nasza bogatsza i piekniejsza egzystencjalng tozsamosc.

PROF. EWA LEWANDOWSKA-TARASIUK

Y OPOWIESC 0 PRZEMIJANIU

Sl I NIEZREALIZOWANYCH MARZENIACH
| | Z NUTA HUMORU

| ZAGADKA KRYMINALNA

NAhraerswi MY A

POTEJ STRONE
SEDCA , e o

“RLIRLE
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-PAWEt jastetit
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SENIOR
KIEROWCA

Czes¢ seniorow udaje sie w podroz rowniez jako

} kierowca. Nie zawsze i nie kazdy z nich zdaje so-
bie sprawe, ze w pewnym momencie powinien
zrezygnowac z prowadzenia auta, albo przynaj-
mniej odby¢ niezbedne badania. Pamietajmy,
ze nie wiek, tylko stan zdrowia decyduje o tym,
czy powinnismy jeszcze by¢ kierowcami. Dlate-
go tak istotne jest, aby seniorzy byli poddawani
badaniom lekarskim i psychotechnicznym w celu
stwierdzenia, czy moga prowadzi¢ samochod.
A z wtasnych obserwacji wiem, ze kolizji i wypad-
kéw spowodowanych przez kierowcow w wieku
powyzej 65 roku zycia nie brakuje, chociaz jezdza
ostrozniej niz mtodzi.

W zwiazku z tym, ze liczba seniorow z roku na rok sie
zwieksza, warto ich edukowac - co robic, by nie stanowili
zagrozenia dla innych kierowcow i pieszych. Szczegélnie
uwazaé powinny osoby cierpiace na chorobe Parkinso-
na, cukrzyce, zapalenie stawow, niewydolnosé krazenia,
obrzeki konczyn dolnych. Pierwsze niepokojace objawy,
ktoérych nie wolno lekcewazyc¢, to: zaburzenie koncentra-
cji, gubienie drogi, ktopoty obserwacji poboczy, problemy
z odwracaniem gtowy przy cofaniu, ktopoty z utrzymaniem
odlegtosciipredkosci. Niektorzy maja problem ze stuchem,
dlatego nie stysza np. syreny karetki. Pamietajmy, ze u 0séb
starszych rowniez zaweza sie kat widzenia. Oczywiscie, nie
oznacza to, ze osoby starsze nie powinny kierowac pojaz-
dami, tym bardziej ze pomimo trudnosci w przemieszczaniu
sie na wiasnych nogach, wiekszosc z nich jest w doskonatej
formie do prowadzenia samochodu i utatwia im to codzienne
funkcjonowanie. Ale jesli odczuwamy dyskomfort w prowa-
dzeniu auta, warto udac sie do lekarza na badania.

TE RADY WEZ SOBIE DO SERCA!

Osobom starszym powinno sie takze uswiadamia¢ za-
grozenia, wynikajace z wydtuzenia czasu reakcji. Jesli lekarz
zalecit nowy lek, nie wsiadajmy za kierownice przez kilka
dni. Leki moga wchodzi¢c w interakcje, a to z kolei moze
niekorzystnie wptywac na nasze samopoczucie. Nie jeste-
Smy w stanie przewidziec, jak organizm zareaguje na nowe
medykamenty. Radze na 3-4 dni powstrzymac sie od pro-
wadzenia samochodu. Nie tylko sami seniorzy, ale rowniez
ich bliscy i krewni powinni uwazac, pilnowac i przypominac
o rozwadze. Kolejna rada ode mnie: osoby w starszym wieku
nie powinny wsiadac za kierownice w nocy i o zmierzchu.
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Jesli juz to sie stato, polecam nie patrze¢ w jeden punkt,
tylko skupiac sie na krawedziach i konturach obiektu, zwra-
cac¢ uwage na to, co sie dzieje na jezdni z tytu. Warto tez
zaznaczyc, ze u seniorow wykonywanie wielu czynnosci
w tym samym czasie, moze byc¢ utrudnione, wiec dobrym
rozwigzaniem jest samochod z automatyczng skrzynia bie-
gow. Jeszcze jedna uwaga na koniec - nikt ze wzgledu na
wiek nie ustapi nam pierwszenstwa na drodze, tutaj nie
ma przywilejow, jestesmy rowni wobec prawa drogowego.
Pamietajmy wiec 0 zaostrzonych ostatnio karach za tamanie
przepisow, bo wysokos¢ mandatu czesto jest nie na kieszen
emeryta. Zostaje nam zatem rozwaga i rozsadek, nawet jesli
wewnatrz nas wciaz tkwi duch mtodosci.

W Matopolsce rok 2022 zostat ogtoszony rokiem Senio-
ra. Samorzad wojewodztwa podjat decyzje, by zwrocic
uwage na potrzeby o0sob starszych. Matopolska Woje-
wodzka Rada Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego pro-
wadzi takze regularne dziatania skierowane wtasnie do
Seniorow. W tym roku, poza warsztatami i szkoleniami
praktycznymi Rada przygotowata takze krotki film edu-
kacyjny, informujacy o potrzebie wykonywania regular-
nych badan lekarskich oraz badan psychotechnicznych
dla kierowcow. W tym miejscu dziekuje, ze Gtos Se-
niora objat to dziatanie swoim patronatem medialnym.
Wszystkim nam zalezy, aby kazdy senior byt bezpieczny
i czut sie bezpiecznie.

tukasz Smotka

Wicemarszatek Matopolski
Przewodniczacy Matopolskiej Wojewodzkiej Rady
Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego

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

- SZPITALA PRZYJAZNEGO SENIOROM
PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ
GLOSU SENIORA




RECEPTA NA
ZDROWIE

Porozmawiajmy o zdrowiu. Jak zy¢, aby nasza

} seniorska jesien zycia byta bardziej przyjazna i
komfortowa? Rozmawiamy z Matgorzata Sto-
ta - rehabilitantka z 17-letnim doswiadczeniem
zawodowym. Ekspert Gtosu Seniora w zakresie
leczenia kregostupa.

Jak powinien wygladaé dzien kazdego z nas, aby-
$my mogli cieszy¢ sie zdrowiem i dobrym samopo-
czuciem?

Na co dzien poruszamy sie, czy chcemy tego, czy nie.
Wazna w tym jest systematycznosc, aby nasz organizm otrzy-
mywat regularng dawke energii. Zamiast siegac po kolejne
lekarstwo np. na krazenie - idzmy na spacer, ktory dotleni
nasz mozg, poprawi prace serca, a tym samym poprawi kra-
zenie. Kosci, ktore sa aktywowane, zwiekszaja swoja gestosc,
co chroni nas przed osteoporoza. W stawach produkowana
jest maz, dzieki ktorej sa one bardziej elastyczne i mniej bo-
lesne. Zacznijmy od matych krokow np. krotkich spacerow,
5-minutowej gimnastyki co rano, potem dodajmy po potu-
dniu, wieczorem, tak aby ruch stawat sie naszym zdrowym
nawykiem. Nie musimy ¢wiczy¢ godzine, a co godzine - np.
ruchy okrezne ramion, stop, nadgarstkow. Jesli mozemy, to
zapiszmy sie na zajecia grupowe - typu ,zdrowy kregostup’,
pilates, joga, basen itp. W grupie jest lepigj cwiczy¢ - mamy
wtedy wiekszg mobilizacje, a poza tym ¢wiczymy pod bacz-
nym wzrokiem trenera. Poranek zacznijmy od 5 ¢wiczen
oddechowych lezac na plecach - uniesSmy rece za gtowe
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Pani Matgorzata Stota
honoruje Ogolno-
polska Karte Senio-
ra, ktora upowaz-
nia do 10% znizki.

Przyjmuje w swo-
im gabinecie FizjoDysk

w Krakowie przy ul. Lea 22.

Zapraszamy do kontaktu

po nr tel. 511 659 917, jak

i odwiedzenia strony inter-

netowej www.FizjoDysk.pl,

profilu na Facebooku oraz

Instagramie.

zrobmy wdech nosem, przy opuszczaniu ragk wydech ustami.
Zegnijmy kolana - uniesmy posladki ku gérze, pomoze nam
to napia¢ miesnie i przygotowac je przed pozniejszym ob-
cigzeniem. Z lezenia na boku przejdzmy do siadu. Unikajmy
gwattownych ruchow, szczegolnie z rana. Zwro¢my uwage
na poprawne siedzenie - raczej na krzesle z oparciem niz
na taborecie, sofie, czy fotelu. Posladki powinny by¢ wsunie-
te do tytu, a plecy oparte - wtedy nasz kregostup nie jest
przeciazony i jest utozony w naturalnej, izjologicznej pozycii.
Miesnie sa odcigzone i nie sprawiajg bolu.

Jaka diete stosowac, aby wspoméc nasz organizm?

Pijmy co rano szklanke wody na czczo, oczysci to hasze
jelita i poprawi ich perystaltyke. Moze to by¢ woda mineralna
lub przegotowana z czajnika. Starajmy sie jeS¢ zielong satate,
ktéra zawiera zelazo, a zelazo wptywa na produkcje czer-
wonych krwinek. Jedzmy lub pijmy jogurty, maslanki, kefiry
- zawieraja one nie tylko wapn potrzeb-
ny do budowy i trwatosci kosci, ale row-
niez zywe kultury bakterii, ktore osiada-
jac w naszych jelitach, pomagaja strawi¢
pokarm, jak i dbajg 0 naszg odpornosc.
Wszelkie kiszonki, typu kapusta, ogorki
kiszone tez beda naszymi sprzymierzen-
cami w budowaniu odpornosci. Zakwas
z buraka produkcji ,Gtosu Seniora™ jest
tu dobrym, naturalnym suplementem die-
ty. Im wiecej naturalnych produktow, tym
zdrowszy nasz organizm. Systematyczna
aktywnosc i zdrowe odzywianie sa klu-
czem do sukcesu, komfortowego zycia
- zadbajmy o to juz dzis.

' ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI
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SKORZYSTA) Z UStUGI BEZPLATNEGO
PRZEGLADU LEKOWEGO!
i, KAMPANIA ZAZYWAJ _;:*
" LEKIBEZPIECZNIE! *

BEZPLATNY /
PRZEGLAD |
LEKOWY 60+ {' \

_/D

/ /f/

c%E

dr hab.,prof UMP Agnieszka Neumann - Podczaska

Koordynator Pilotazowego Programu Przegladdéw

Lekowych na podstawie Rozporzadzenia MZ z dnia
2.12.2021r.

i
Lista aptek, gdzie mozna zrobi¢ BEZPLATNY
przeglad lekowy dostepna pod linkiem:

WWW.PRZEGLADLEKOWY.COM.PL

8 www.glosseniora.pl




ODPOWIEDNIA DIETAPRZY
ZABURZENIACH NASTROJU

naukowcy definiuja to zjawisko jako depresje sezonowg lub sezonowa chorobe afektywna (seasonal

} W sezonie jesienno-zimowym bardzo czesto dopada nas gorszy nastroj. W niektorych przypadkach

affective disorder, SAD). Istotg SAD jest to, ze charakteryzuje sie ona nawracaniem zaburzen o charakte-
rze depresyjnym pozna jesienia i zima oraz ich ustepowaniem, czyli remisja w okresie wiosenno-letnim.

Jedna z przyczyn powstania depresji zimowej jest niedostateczna ilos¢
Swiatta stonecznego, ktore dociera do siatkdwki oka i nadmiar melatoni-
ny tym spowodowany. Takie sezonowe depresje charakteryzuje uczucie
smutku, beznadziejnosci, niepokdj, strach, lek, brak napedu do dziatania
i motywadji, zobojetnienie, a takze spadek libido i poczucie niskiej warto-
ci. W niektorych przypadkach dodatkowo pojawia sie wzmozony apetyt,
zwtaszcza na stodycze, niezdrowe przekaski i alkohol, co wptywa nega-
tywnie na nasze samopoczucie. Przewaznie SAD mija wraz z nadejsciem
wiosny i wzrostem nastonecznienia. Zauwazono, ze zmiana odzywiania i za-
dbanie o kilka kluczowych elementow diety moze pomaéc nam uchronic sie
przed zimowymi depresjami. Istnigje kilka kluczowych sktadnikdw, o ktore
powinnismy zadbac w naszej diecie - zwtaszcza okresie jesienno-zimowym.

Omega-3 Wielonienasycone kwasy ttuszczowe korzystnie wptywaja
na funkcjonowanie osrodkowego uktadu nerwowego. Szczegolnie kwasy
ttuszczowe z rodziny n-3 (EPA i DHA) wykazuja antydepresyjny wptyw
na organizm. Miedzy innymi reguluja przeptyw sygnatow nerwowych
i neurotransmiterdw serotoniny oraz dopaminy.

Kwas foliowy Moze wykazywac wptyw na nastoj cztowieka poprzez
regulacje stezenia homocysteiny w krwi. Jego niedobér odgrywa role
w mechanizmach zaburzen lekowych, agresji i nadpobudliwosci oraz ma
niewatpliwy zwigzek z zaburzeniami nastroju. W badaniach populacyjnych
potwierdza sie zwiazek niedoborow witamin (gtownie kwasu foliowego,
czyli witaminy Bg) a podatnoscia zachorowania na depresje.

Magnez Niedobory magnezu skutkuja zwiekszona podatnoscia na
stres, obnizeniem nastroju, nadpobudliwoscia, stanami lekowymi, bez-
sennoscia, apatia czy drazliwoscia.

Witamina D Niedobory witaminy D moga by¢ jednym z czynnikow
prowadzacych do obnizenia nastroju. Liczne badania kliniczne wskazuja
skutecznosc suplementacji witaminy D w leczeniu depresji. W zwiazku
ztym, iz jesienia i zima mamy nizsza ekspozycje na stonce, suplementacja
witaminy D jest dobrym sposobem zapobiegania stanom depresyjnym.
Zwtaszcza u 0sob z grupy ryzyka, takich jak kobiety w cigzy i osoby starsze.

Pobyty zdrowotne i regeneracyjne w malowniczo potozonym osrodku
w Karpaczu i w Mielnie

4 rodzaje diet, bogata baza zabiegowa

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

Tlenoterapia w kabinie normobarycznej z fithessem ptuc

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

Inne wazne sktadniki Tryptofan to
aminokwas niezbedny do syntezy serotoniny
W naszym organizmie. Jego niska podaz wraz
z dietg powoduje spadek poziomu serotoniny,
a to z kolei przyczynia sie do wystepowania
stanow depresyjnych. Do syntezy serotoniny
niezbedne sg rowniez witamina B6, witami-
na C i magnez. Dziatanie przeciwdepresyjne
przypisuje sie rowniez ziotom np. dziurawiec,
zenszen. Nie zapomnijmy tez o korzystnym
wptywie adaptogenow, takich jak ashwagan-
da, rozeniec gorski czy korzen maca.

Poza aspektami zywieniowymi wazna jest
rowniez aktywnosc fizyczna, odpowiednia
higiena snu, redukcja stresu oraz relaks i od-
poczynek. Pobyt w migjscu zapewniajacym
lecznicze programy zywieniowe, opieke me-
dyczna, odpowiednia rehabilitacje i zabiegi
wellnes pomoze potaczy¢ wypoczynek z po-
prawa zdrowia psychicznego i fizycznego.

SOFRA

INSTYTUT ZDROWIA

im. Ewy i Sobiestawa Zasady

\%

Honorujemy Ogélnopolska
Karte Seniora

o

Iy

www.sofra.com.pl
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ADAMED

+ADAMED DLA RODZINY™
- PONAD 2000 DARMOWYCH BADAN

DLA MIESZKANCOW 6 MIAST POLSKI

Pharma. Inicjatywa oferujaca szeroki dostep do badan i konsultacji specjalistycznych w jednym miejscu pod
hastem ,,Adamed Dla Rodziny" odwiedzita Pabianice, Kotobrzeg, Leszno, Etk i Nowy Sacz, a takze Katowice
przy okazji IV Forum Serce Pacjenta. Oprocz medycznej oferty odwiedzajacy mogli takze skorzystac z atrakcji
takich jak warsztaty nordic walking czy strefa dla najmtodszych. Kampania kierowana byta do catych rodzin.

} Zakonczyt sie cykl zdrowotnych akcji w ramach kampanii spotecznej zorganizowanej przez firme Adamed

Na mapie nowego programu spotecznego, zainicjowanego przez Ada-

% med Pharma, znalazto sie szesc lokalizacji. Pie¢ z nich: Pabianice, Koto-
- brzeg, Leszno, Etk i Nowy Sacz to migjsca, w ktorych dostep do lekarza

czy ustug medycznych jest utrudniony ze wzgledu na wydtuzony czas
oczekiwania na wizyte. Ponadto spetniaty one zatozenia kampanii,
gdzie jednym z kryteriow byta liczba ludnosci, ktora nie mogta prze-
kraczac 100 tys. mieszkancow, gdyz wtasnie w takich miejscowosciach
pojawia sie problem ograniczonych mozliwosci korzystania ze spe-

“ﬂf"ﬁ'—”” cjalistycznych ustug medycznych. Dlatego w bezptatnych strefach
zdrowia mozna byto skorzystac ze specjalistycznych badan oraz
apsaes konsultacji, takich jak: kardiologiczne, pulmonologiczne, okuli-

styczne, diabetologiczne, urologiczne, USG, warsztaty psycholo-
giczne. Dodatkowo, przy okazji IV Forum Serce Pacjenta, kampania
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odwiedzita takze Katowice. W kazdej lokalizacji bezptatne
strefy zdrowia ,Adamed Dla Rodziny" cieszyty sie duzym
zainteresowaniem. Lacznie przeprowadzono ponad 2000
badan i konsultacji. Tam, gdzie pojawity sie wskazania, byta
takze mozliwos¢ konsultacji ze specjalista, ktory zaopiekowat
sie pacjentem. Najwiecej chetnych byto na badania: echo
serca, USG brzucha oraz badanie dna oka.

JAdamed Pharma jako firma spotecznie odpowiedzialna
poprzez nowq kampanie wtqczata sie w dziatania majgce na
celu zwigkszenie dostepnosci do ustug medycznych, zarowno
badan, jak i konsultacji w migjscach, gdzie jest to najbardziej
potrzebne. Wierzymy, ze dzieki naszej inicjatywie, przyczyni-
my sie do zwiekszenia Swiadomosci zdrowotnej i polepszenia
stanu zdrowia mieszkancow naszego kraju” - poinformowata
Katarzyna Dubno, Dyrektor ds. Relacji Zewnetrznych i Eko-
nomiki Zdrowia z Adamed Pharma S.A.

Kampanie, jako odpowiedz na oczekiwania spoteczne
oraz zobowiazanie firmy Adamed do dalszego wspierania
polskich pacjentow w trosce o zdrowie, patronatem me-
rytorycznym objety instytucje i organizacje naukowe takie
jak: Polskie Towarzystwo Chordb Cywilizacyjnych, Polskie
Towarzystwo Alergologiczne oraz Akademia Pedagogiki
Specjalnej im. M. Grzegorzewskiej.

Weiaz nalezy przypominac, jak wazna jest profilaktyka.
Uswiadamianie pacjentow co do skutkow trybu zycia, za-
niedbari z okresu pandemii czy rozwoju choroby, ale przede
wszystkim danie im szansy na przebadanie sie i Ronsultacje
Z lekarzem to dzisiaj klucz do sukcesu, zeby polepszy¢ zdro-
wie naszej populacji - zmnigjszyc tzw. dtug zdrowotny Polski.
W Polsce wciqz sq migjsca, gdzie na wizyte u kardiologa trzeba
czekac kilkanascie miesiecy, a nawet dtuzej. Podobnie sytuacja
wyglada, jesli chodzi o dostep do innych specjalistow zajmujg-
cymi sie chorobami cywilizacyjnymi np. pulmonologa czy oku-
listy. Dlatego kazda inicjatywa mogaca wptynac na poprawe
zdrowia polskiej populacjijest bardzo cenna i warto skorzystac
z mozliwosci profesjonalnej opieki, jakq gwarantuje w migj-
scach, ktore na co dzien nie majq takiej mozliwosci" - uwaza dr
hab. n. med. Filip Szymanski, prezes Polskiego Towarzystwa
Chorob Cywilizacyjnych, ktore patronuje inicjatywie.

Inauguracja kampanii ,Adamed Dla Rodziny" odbyta sie
21 sierpnia w Pabianicach, w strategicznym migjscu ha mapie
Adamed Pharma, gdzie mieszka i zyje wielu wspotpracow-
nikow firmy z rodzinami.

ADAMED PHARMA

Adamed od lat wspiera zdrowie catych pokolen i szcze-
golnie troszczy sie o rodziny, realizujgc m.in. spoteczne pro-
gramy zdrowotne takie jak: ,Gteboki Oddech”, ,Odnalez¢
Siebie”, ,Serce na Nowo" czy ,Adamed dla Seniora”. Dla-
tego tez kampania ,Adamed Dla Rodziny" skierowana jest
do catych rodzin, w tym takze dzieci. Organizatorzy sa za-
dowoleni, ze udato sie im dotrze¢ do mieszkancow 6 miast
oraz przebywajacych tam turystow i gosci, by zmobilizowac
ich do sprawdzenia stanu swojego zdrowia. Zdrowotnym

przystankom towarzyszyt symboliczny gest, ktory wpisuje
sie w misje, jaka wyznaczyta sobie firma Adamed Pharma,
organizujgc kampanie. Kazdy kto chciat, mogt podpisac sie
pod deklaracja zdrowia, brzmiaca nastepujaco: ,\W trosce
0 moje zdrowie i mojej rodziny, zobowiazuje sie przynaj-
mniej raz w roku wykonac podstawowe badania profilak-
tyczne i zachece do nich najblizszych”. Na kazdej akcji nie
brakowato 0sob, ktdre ztozyty swoje podpisy. Pierwsze zo-
bowigzania sktadali przedstawiciele wtadz miasta Pabianice,
Kotobrzegu, Leszna, Etku i Nowego Sacza oraz reprezentan-
ci Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego w Katowicach.

Adamed Pharma to rodzinna firma farmaceutyczno-bio-
technologiczna ze 100-procentowym udziatem kapitatu
polskiego, ktora powstata na bazie polskiej mysli naukowe;
I wtasnych patentow. Firma zostata zatozona w 1986 roku.
Dzis zatrudnia ponad 2400 wspotpracownikdw, posiada
2 zaktady produkcyjne w Polsce i jeden w Wietnamie. Fila-
rami rozwoju firmy jest ekspansja zagraniczna, inwestycje
w zwiekszanie produkcji lekow w Polsce oraz w innowacje.
Adamed Pharma prowadzi prace nad wtasnymi lekami
innowacyjnymi. Wtasnos¢ intelektualna firmy jest chronio-
na ponad 200 patentami w wiekszosci krajow na Swiecie,
a w swoim portfolio Adamed ma ponad 500 produktow.
Kazdego roku produkuje 2,5 miliarda tabletek sprzedawa-
nych na 78 rynkach na swiecie. Zapewnia bezpieczenstwo
lekowe milionom pacjentow w Polsce i wielu innych kra-
Jjach. Przyczynia sie do rozwoju nie tylko krajowego rynku
farmaceutycznego, ale rowniez - ze wzgledu na skale
przedsiebiorstwa - catej polskiej gospodarki.
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JAKI PRODUKT CHLONNY
DLA AKTYWNYCH KOBIET?

WKLADKI, A MOZE BIELIZNA CHLONNA? MASZ WYBOR!

moczu - zwane tez inkontynencja - to bardzo powszechna choroba. Wiele z pacjentek cierpiacych
na te przypadtosc przestaje ¢wiczy¢, co tylko moze pogtebic ich problemy z brakiem kontroli nad
mikcja. Jesli zmagasz sie z nietrzymaniem moczu nie rezygnuj z aktywnosci, tylko siegnij po produkty
chtonne Seni Lady, zaprojektowane specjalnie z mysla o kobietach.

} Tysiace kobiet doswiadcza nietrzymania moczu i pora zacza¢ méwié o tym otwarcie. Bo nietrzymanie

PRODUKTY SENI LADY DOSTEPNE W APTEKACH | SKLEPACH MEDYCZNYCH STACJONARNYCH | INTERNETOWYCH
ORAZ W SKLEPIE INTERNETOWYM PRODUCENTA WWW.SENI24.PL

AKTYWNOSC FIZYCZNA mocz, zrezygnuj z nich na jakis czas - moga one pogtebiac
A NIETRZYMANIE MOCZU U KOBIET dysfunkcje. Zacznij leczenie, stosuj sie do zalecen lekarskich
Nasze miesnie, w tym miesnie dna miednicy - kluczowe  oraz cwiczen zleconych przez fizjoterapeute, wprowadz do-
dla wtasciwego trzymania moczu - lubia ruch. Dlatego ruszaj  bre nawyki, a najprawdopodobniej bedziesz mogta wrocic
sie jak najczesciej. Spaceruj, przechadzaj sie po mieszkaniu,  do tych aktywnosci sportowych w przysztosci.
tancz, podbiegaj na schodach, starannie sie przeciagaj, po-

staraj sie jak najmniej czasu spedzac w ciggu dnia W pozycji PRZY NIETRZYMANIU MOCZU UNIKAJ:

siedzacej. Jesli doswiadczasz nietrzymania moczu, wicze-

nia dostosowane do Twojej kondycji, sprawnosci fizycznej, o skokow na trampolinie, skakance i innych ¢wiczen, kto-
rodzaju oraz stopnia nietrzymania moczu pomoze dobrac re powodujg gwattowna i silng prace miesni brzucha
Ci specjalista, np. fizjoterapeuta uroginekologiczny. oraz powiezi - prowadzi¢ moga do przemieszczania
. sie narzadow w jamie brzusznej i rozciggania struktur

CZEGO UNIKAC? je podtrzymujacych‘
Niektore formy ruchu powoduja wzrost cisnienia srod- | przuszkéw w postaci zginania tutowia przy lezeniu na
brzusznego i sa nadmiernie obciazajace przy nietrzymaniu plecach - moga by¢ przyczyna obnizenia narzadow

moczu, tj. moga zbyt gwattownie uciskac pecherz lub nad-
wyrezac¢ miesnie dna miednicy. Jesli podczas jakiegos typu
¢wiczen, np. biegania lub podskokdw, zdarza ci sie gubic¢

miednicy (co jest czynnikiem prowadzacym do nie-
trzymania moczu).

52 www.glosseniora.pl



WIECEJ INFORMACJI, WSKAZOWEK | PORAD ZNAJDZIESZ W PORADNIKU

77 FAKTOW O (NIE)TRZYMANIU MOCZU, O KTORYCH PORA MOWIC OTWARCIE.

BEZPLATNIE NA WWW.KONTYNENTKOBIET.PL

RAZEM Z ZAMOWIENIEM PORADNIKA
MOZESZ ZAMOWIC PROBKI SENI LADY.

WKLADKI SENI LADY - PEWNOSC SIEBIE
W KAZDEJ SYTUACJI

Seni Lady to specjalistyczne wktadki na nietrzymanie mo-
czu dostepne az w 9 poziomach chtonnosci przeznaczone
dla kobiet doswiadczajacych od kropelkowego do Sredniego
nietrzymania moczu. Pie¢ pierwszych chtonnosci wktadek
Seni Lady oznaczone sa jako Slim - cienkie wktadki urolo-
giczne, ktore wygladaja jak podpaski, ale sa od nich znacznie
bardziej chtonne. Wyzsze chtonnosci przeznaczone s dla
kobiet z bardziej obfitym nietrzymaniem moczu. Sa wieksze,
a ich anatomiczny wktad dopasowuje sie do kobiecego ciata.

Vnamepiets s lw e B e
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WKLADKI SENI LADY
TO PRODUKTY, KTORE:

e powstaty z mysla o kobiecej ana-
tomii, dlatego zapewniaja wygode
niezaleznie od tego, czy chodzisz,
biegasz, jezdzisz na rowerze,

e zawarte w nich specjalne mikrogra-
nulki zapobiegaja powstawaniu nie-
przyjemnego zapachu moczu, dzie-
ki czemu bedziesz czuta sie pewnie
w kazdej sytuacji,

e s3 produkowane z przetestowa-
nych dermatologicznie materiatow,
dlatego ryzyko wystapienia reakcji
alergicznej na skorze jest ograni-
czone do minimum.

KOLOROWA BIELIZNA CHLONNA
SENI LADY PANTS

Jednorazowa bielizna chtonna (majtki chtonne) Seni
Lady Pants dostepna na dwoch rozmiarach Mi L to wy-
godne zabezpieczenie dla kobiet przy lekkim i srednim
nietrzymaniu moczu.

Seni Lady Pants to rozwigzanie dla kobiet z nietrzy-

maniem moczu, ktore:

e poszukuja alternatywnego rozwigzania dla wyzszych
chtonnosci wktadek na nietrzymanie moczu

e 53 aktywne i nie chca rezygnowac ze swojego do-
tychczasowego stylu zycia, pasji,

e chca czuc sie komfortowo w kazdej sytuacji,

e chca uzywac majtek chtonnych w kobiecym kolorze,

e cenig idealne dopasowanie i wysoka jakos¢ pro-
duktow.

y
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TLENOTERAPIA
SKUTECZNYM WSPARCIEM
PROCESU REHABILITACJI

silniejszy organizm. Od kilku lat coraz wiekszg popularnoscia wsrod Polakéw cieszy sie normobaryczna

} Niemal kazda choroba wigze sie z niedoborem tlenu. Im lepiej odzywione i dotlenione komorki, tym

terapia tlenowa. W kraju funkcjonuje obecnie ok. 80 komér normobarycznych. Pierwsza w Polsce komora
normobaryczna powstata w 2014 r. Inicjatorem jej budowy byt dr Jan Pokrywka. On tez okreslit opty-
malne parametry utrzymywane w komorze normobarycznej czyli: podwyzszone cisnienie (1500 hPa),
zwiekszona zawartosc tlenu (ok. 40%) i dwutlenku wegla (ok. 1,5-2,0%), a dodatkowo mieszanka odde-
chowa wzbogacona jest o czasteczkowy wodor (ok. 0,5%), ktory dziata antyoksydacyjnie (powstrzymuje
niszczace dziatanie wolnych rodnikow tlenowych) oraz przeciwzapalnie.

Powyzsze warunki sa optymalne dla zdrowia i zycia!
TLEN ma ogromny wptyw na funkcjonowanie wszystkich
uktaddw w organizmie. Procesy regeneracyjne potrzebu-
ja zwiekszonej ilosci tlenu i lepszego przeptywu krwi, co
pozwala na szybki i skuteczny transport substancji odzyw-
czych. Podczas sesji tlenoterapii istotnie zwieksza sie ilos¢
komorek macierzystych, ktore sg wykorzystywane w pro-
cesach regeneracji oraz odbudowy tkanek i narzaddw. To
wszystko ma bezposredni wptyw na poprawe naszego zdro-
wia, samopoczucia i witalnosci. Tlenoterapia normobaryczna
to skuteczne, bezinwazyjne wsparcie dla standardowych
terapii medycznych - przyspiesza REHABILITACJE/REGE-
NERACJE po chorobie, operacji, udarze, wylewie, ztamaniu
czy kontuzji, wszczepieniu endoprotezy etc.

Ponadto systematyczne korzystanie

z tlenoterapii normobarycznej:

@ zwieksza odpornosc organizmu na infekcje i wirusy,

® przyspiesza gojenie ran, zmniejsza obrzeki i stany
zapalne,

e uruchamia naturalne procesy samoleczenia i rege-

neracji organizmu,

wspomaga leczenie roznych chordb (np.stwardnienia

rozsianego, Parkinsona, Alzheimera),

poprawia jakosSc snu i koncentracji, zmniejsza stres,

spowalnia procesy starzenia,

poprawia kondycje fizyczng i wydolnosc organizmu,

stanowi naturalny doping dla sportowcow.

Niezwykle waznym jest cykliczne korzystanie z tleno-
terapii (sesja trwa 2 godziny) - codziennie lub 2-3 razy
w tygodniu. Terapia tlenowa pomaga utrzymac optymalne
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funkcjonowanie mozgu, polepsza zdolnosc koncentracii
i zapamietywania, a takze znaczaco wptywa na wzrost wital-
noscii sity. Dziatanie anti-aging w tym przypadku ogranicza
sie do wykorzystania w petni naturalnych bodzcow i pozwala
unikna¢ interwenciji chirurgicznej.

Osrodek Rehabilitacyjny LEONARDI to jedyna placowka
w kraju, ktora w ramach szerokiej gamy programow rehabi-
litacyjnych zapewnia swoim pacjentom rowniez tlenoterapie
w nowoczesnej komorze normobarycznej ,KontenAir" Zdro-
wia. Z dobrodziejstw komory normobarycznej korzystaja
zardwno pacjenci Osrodka przebywajacy na turnusach re-
habilitacyjnych jak i osoby z zewnatrz, ktore chca wzmocnic¢
kondycje zdrowotng organizmu.



Wi

to pytanie, bazujac na przyktadzie Zaktadu Opiekunczo-Leczniczego FEL-MED filia w Konstantynowie

} Czy placowki catodobowej opieki sa naprawde przyjazne dla Senioréw? Postaram sie odpowiedzie¢ na

Lodzkim. Jest to placowka, w ktorej bardzo duzg uwage przyktada sie do aktywizowania Senioréw, bo
jest to jeden z warunkow pozytywnego starzenia sie. Ma ono na celu poprawe jakosci zycia oséb w wie-
ku senioralnym. Pacjenci maja zapewniong catodobowa opieke i wsparcie. Systematycznie odbywaja
sie tam réwniez roznego rodzaju dziatania terapeutyczne majace na Mieszkancow korzystny wptyw.

Przyktadem moga by¢ warsztaty z ogrodoterapii, w kto-
rych ostatnio uczestniczyli. Fenomen hortiterapii tkwi w jej
uniwersalnosci. Bazuje ona bowiem na jednej z najbardziej
oczywistych ludzkich potrzeb - potrzebie kontaktu z natura.
W czasie trwania zaje¢ Seniorzy przebywali na swiezym
powietrzu i mieli mozliwos¢ obserwowania przyrody. Do-
datkowo, sami posadzili rosliny, ktore nastepnie mogli ze
sobg zabrac, aby sie nimi opiekowac. Wykonywanie czyn-
nosci manualnych w ogrodzie stanowito trening sprawnosci
motorycznych. Zajecia petnity zatem role rehabilitacyjna,
edukacyjng i terapeutyczna.

Kolejnym przyktadem aktywizacji Seniorow przebywaja-
cych w ZOL FEL-MED filia w Konstantynowie Lodzkim byta
zorganizowana dla nich wycieczka do stadniny koni. Tam
rowniez mieli zapewniony kontakt z natura. W zastosowa-
nym rodzaju hipoterapii nie byto koniecznosci wsiadania
na konia. Sam kontakt z nim pobudzat wszystkie zmysty,
poniewaz zwierze intensywnie pachnie, wydaje rozmaite
dzwieki i dostarcza roznorodnych wrazen dotykowych. Bez-
posredni kontakt z duzym i silnym zwierzeciem wptywat na
wzrost odwagi i witasnej wartosci u Seniorow. Hipoterapia
oddziatywata na percepcje wzrokowa i stuchowa, a takze na
nabywanie nowych umiejetnosci i rozwijanie juz nabytych.

Warto wspomniec, ze Seniorzy przebywajacy w tej pla-
cowce sa tez bardzo wazng czescia lokalnej spotecznosci,
dlatego czesto odwiedzajg ich przerdzni goscie. We wrzes-
niu tego roku z wizyta przyjechali do nich tancerze z Mto-
dziezowego Zespotu Folklorystycznego ,Leczycanie” oraz
Zespotu Piesnii Tanca ,Anilana” im. Leszka Woszczynskiego.
Zaprezentowali oni tance rzeszowskie, spiskie, lubelskie,
a ich wokalisci - Matgosia i Kuba - zaspiewali przepiekne
utwory. Udziat Seniorow w wystepie wptynat pozytywnie na
ich nastroj oraz zwiekszenie energii.

Wszystko to wyraznie ukazuje, ze aktywnos¢ jest wazna
na kazdym etapie zycia cztowieka. Jednak w przypadku
Seniorow w sposob szczegolny wyptywa na ich satysfak-
cje i kondycje. Dziatania podejmowane w ramach terapii
oraz aktywizacji psychologicznej i spotecznej Seniorow
wptywaja na ich usprawnienie fizyczne, psychiczne i spo-
teczne. Organizowane w tym ZOLu przedsiewziecia sprzy-
jaja nawiazywaniu relacji i budowaniu spotecznosci. Ucza
wspotpracy, co przektada sie na lepsze funkcjonowanie
Pacjentow. Ukazuje to, ze placowka catodobowej opieki -
jak najbardziej - moze, a nawet powinna byc¢ przyjazna dla
Seniorow, bo przeciez to z mysla o nich jest stworzona i oni
Sg hajwazniejsza jej czescia.

EDYTA BZIKOWSKA

PSYCHOLOG W ZAKtADZIE OPIEKUNCZO-LECZNICZYM FEL-MED

FILIA\W KONSTANTYNOWIE £ ODZKIM
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senfor-care

KfDO

Mrajowa Irha Domaw Dpieki

SENIOR CARE 2022

Senior Care 2022 - wspétorganizowanej przez Fundacje Senior-Care oraz Krajowa Izbe Doméw Opieki

} 8 pazdziernika 2022 roku odbyta sie IV-ta juz edycja ogolnopolskiej Konferencji Naukowo-Edukacyjnej

KIDO. Wydarzenie to dedykowane byto kadrze zarzadzajacej oraz pracownikom placowek swiadcza-
cych catodobowa opieke dtugoterminowa/domom seniora.

Ta kolejna juz edycja, cieszacego sie bardzo duzg fre-
kwencja wydarzenia, zostata zorganizowana we Wrocta-
wiu - w Congress Center Haston City Hotel - i zgromadzita
przedstawicieli prawie 200 placdwek opieki senioralnej oraz
reprezentantow srodowisk zwigzanych z szeroko rozumiana
branza opieki senioralnej z catego kraju oraz z zagranicy.
W konferencji udziat wzieto tacznie 475 0sob reprezentuja-
cych kadre zarzadzajaca i opiekuncza oraz przedstawiciele
firm i instytucji ktére swoje ustugi lub produkty kieruja do
tej grupy spotecznej.

KRAJOWA IZBA DOMOW OPIEKI

Tegoroczne wydarzenie miato dodatkowo szczegolny
wymiar, bowiem zostato potaczone z kolejnym, ogdlnopol-
skim spotkaniem organizacyjnym cztonkow i sympatykow
Krajowej Izby Domoéw Opieki KIDO, zrzeszajacej wiodace
placowki opiekuncze z obszaru catej Polski. Izba petni role
rzecznika oraz reprezentanta placoéwek opieki senioralnej
wobec urzedow i organow administracji panstwowej oraz
opiniuje i przeprowadza audyty produktow i ustug kierowa-
nych do tej grupy odbiorcow. Idea utworzenia oraz dotych-
czasowa dziatalnos¢ Izby spotyka sie z bardzo pozytywnymi
reakcjami Srodowiska holistycznie pojetej opieki senioralnej
a jej aktywnos¢ w obszarze szeroko rozumianej pomocy
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spotecznej oraz opieki dtugoterminowej potwierdza stusz-
nosc podjecia tej inicjatywy.

FUNDACJA SENIOR-CARE

Wspotorganizujaca konferencje Fundacja Senior-Care
jest organizacja non-profit wspierajaca swoja dziatalnoscia
Podopiecznych placowek opiekunczych, wymagajacych
szczegolnej pomocy i troski. Poprzednio zorganizowane
przez fundacje oraz Krajowa Izbe Doméw Opieki KIDO
konferencje - w 2019 roku w Trzebnicy oraz w 2020 roku
w Gdansku i Ciechocinku w roku 2021 - potwierdzity potrze-
be regularnej organizacji spotkan przedstawicieli i repre-
zentantdw Srodowiska Swiadczacego ustugi opieki dtugo-
terminowej w Polsce. W Komitecie Naukowym tegorocznej
konferencji zasiedli reprezentanci srodowisk naukowych
Scisle zwigzanych z medycyna, rehabilitacja oraz geronto-
logia. Relacja z konferencji wraz z jej programem oraz wy-
kazem sponsorow i partnerow tego wydarzenia dostepne
sq ha stronie; www.senior-care.eu w zaktadce: Konferencje
Senior-Care. Serdecznie zapraszamy do zapoznania sie
z informacjami dotyczacymi przebiegu tego waznego spo-
tecznie wydarzenia.

PIOTR STELMASZEWSKI
SPECJALISTA GERONTOLOG, PREZES FUNDACJA SENIOR-CARE




I\/IOZLIWOSCI ,.
PODROZOWANIA.

Sobiestaw Zasada Automotive / n

© al. mjr Wactawa Kopisto 3, 35-309 Rzeszéw
[J +48 17 85037 40 @) rzeszow.subaru.pl SUBARU




)

58

Przed nami etap o skali trudnosci wiekszej anizeli niejeden duzy rajd miedzynarodowy. Timo Makinen
startuje jako pierwszy. On bardzo mocno przyktada sie do tego rajdu. Zawsze jest przy pracy mechani-
kéw i sam duzo pracuje. To zawodnik wysmienity technicznie. Panowanie nad kierownica ma opanowane
do perfekcji. Nawet nie jezdzi zbyt brutalnie, ale za ostro jak na taki maraton. Bardzo go lubie, jednak nie
bardzo wierze w jego zwyciestwo. Mamy jeszcze 20 minut czasu. Podchodze do wozu Cowana za nami.-
No, Collins, co myslisz? Mamy 15 godzin - méwie do Anglika.

- Jean Todt (pilot Makinena) moéwi, ze to jest do zrobienia. Ja tez tak uwazam, ale moze by¢ trudno - od-
powiada Collins.

Kolejka samochodoéw ustawia sie za Collinsem: Niemiec Herbert Kleint na Mercedesie 280 E i Argentyn-
czyk Paco Magiorga na Citroénie 2400 CX.

www.glosseniora.pl



4.00 - ostro ze startu rusza Makinen. Spod tylnych kot
caty pidropusz drobnych kamykow. Natychmiast niknie nam
z oczu - tylko kurz jak grzyb pnie sie do géry, do czerwo-
nych lamp miasta. Sedzia, ustawiajac wozy, chciat, abym
stanat dwa metry za Makinenem. Dobrze, ze tak nie zrobi-
tem i byliSmy 3-4 metry za nim, i to z boku. Inaczej nie by-
toby naszych lamp. Szybko uptywa minuta, jeszcze kurz nie
zdazyt opasc. Ruszamy. Szutrowa droga, ktorej nikt chyba
nie budowat. Obok nowa trasa w budowie. Na przejazdach
nowa droge blokuja duze gtazy. W powietrzu przez caty
czas zawiesina kurzu. Wytaczytem dmuchawe, jest goraco,
ale przyjemniej, mniej kurzu w samochodzie. Na drogach
0 szutrowych nawierzchniach nigdy nie wolno jezdzic z ot-
wartymi oknami. Z poczatku sie tego nie zauwaza, ale juz po
paru kilometrach cate wnetrze wozu jest pokryte drobnym
pytem. Jedziemy szybko i ostroznie. Nawet dobra przeciet-
na. 300 kilometrow przejezdzamy w godzine 32 minuty. Na
354. kilometrze serwis Mercedesa. Wypatrujemy znakow
firmowych. Nie ma. Andrzej jeszcze raz goraczkowo spraw-
dza plan serwisowy. Wszystko sie zgadza. Tutaj miat byc.
Za chwile zabraknie nam benzyny. Juz 370. kilometr i Swieci
czerwona lampka rezerwy. Po raz pierwszy spotkatem sie
z zakazem organizatora dotyczacym przewozenia benzyny
w samochodzie. Zaréwno w bagazniku, jak i we wnetrzu
wozu - zadnych pojemnikdw z paliwem. Mozemy miec
benzyne wytacznie w zbiorniku paliwa. Juz jestem zty, ze nie
zlekcewazytem tej decyzji i nie wzigtem 5-litrowego kanistra.
Zbyt scisle trzymam sie regulaminu. Zachodzimy w gtowe,
co sie mogto stac. Za 44 kilometry jest stacja benzynowa,
ale czy tam dojedziemy?

- Andrzej, nowy szkoput - mowie - przeciez my nie mamy
pieniedzy na benzyne. Zostaty w czarnej torebce.

- O rany, to wszystko przez ten pospiech i nocne wsta-
wanie!

Po wyjsciu z hotelu Waxenberger wzigt nasze rzeczy
do samolotu. Trudna trasa, lepiej nie obcigza¢ samochodu.
Mam przy sobie zaledwie 400 cruseiros, to wystarczy na
40 litrow benzyny. A co dalej? Mam dobra sportowa ome-
ge na rece. Dam zegarek za bak benzyny. Silnik przerwat.
Jeszcze troche do przodu i toczymy sie na luzie. Stajemy
zrozpaczeni na poboczu. Za nami jedzie Cowan. Mijaja mi-
nuty, nie ma nikogo. Stohce coraz wyzej. Mocno przypieka.
Nawet wiatr nie wieje. Nie pamietam, kiedy cos takiego
przezytem. Zadnego dzwieku. Stoimy, czekamy, co chwila
patrze na zegarek. Zachodze w gtowe, co sie stato, prze-
ciez co minute startowat samochod! Uptyneto ponad poét
godziny, gdy pojawit sie Kleint na 280 E. Te samochody
sq W lepszej sytuacji - maja taki sam zbiornik paliwa, tez
120 litrdw, ale mniejsze zuzycie co najmniej o 7 litrdw na
100 km. Oczywiscie zatrzymuja sie. Mamy specjalna rurke
do przepompowywania paliwa. Bierzemy tylko 4-5 litrow,
aby dojecha¢ do nastepnej stagji. Kleint tez nie rozumie, co

sie stato, ze nie ma serwisu. Ale maja pieniadze, pozycza
nam. Cowan stoi 15 kilometrow wczesniej. Zatrzymat sie
przy nim Fowkes, a oni wypatrywali, gdzie tez my stoimy..
Dalej jedziemy razem.

Serwis jest przy stacji benzynowej. Pomylili sie o 53 kilo-
metry. Tylko Makinen nie miat problemow. Jean Todt to spry-
ciarz. Benzyne wozi wraz z rzeczami osobistymi w podrecz-
nej torbie. Musimy zrobi¢ to samo. Niepotrzebnie stracilismy
az 45 minut. Odjezdzamy, gdy pojawia sie wsciekty Cowan.

- Nigdy wiecej - wota - odtad zawsze bede miat ben-
zyne.

Przed nami wyruszyt Kleint. Daleko w przodzie Makinen.
Zbliza sie 9 rano. Alez goraco. Nagle z przodu pojawia sie
jakis niski woz. Jedzie z przeciwnej strony. Przeciez to srebrny
Mercedes. Jakis zdeformowany. Dopiero z odlegtosci 30 me-
trow jestem pewien - to Mercedes 401 Makinena. Stajemy.
Powybijane szyby, cata karoseria mocno pognieciona. Lewa
przednia opona W strzepach, jechali na duralowej obreczy.

- Co sie stato? - pytam.

- Big jump, Sobek, big jump - podekscytowany prawie
krzyczy Makinen. Pokrwawiony Todt dodaje:

- Wir sind zwei-, oder dreimal gerollt (przelecieliSmy dwa
lub trzy razy przez dach). Daj mi koto i rezerwowa chtodnice.

Natychmiast daje im moje koto i chtodnice. Przykro
patrzec na ich zdeformowany samochod. Najwazniejsze,
ze zyja i sa W petni sit. Wydawato mi sie, ze stalowe rury
wzmachiajace kabine samochodu to lekka przesada, ale
okazato sie, ze tylko to ich uratowato. A przeciez to samo
moze spotkac kazdego z nas. Mercedes ma we wnetrzu
kabiny zamontowana konstrukcje rur stalowych, odpowiada-
jaca ksztattowi kabiny. Samochod moze nawet piec¢dziesiagt
razy przekoziotkowac, a kabina kierowcy nie powinna ulec
sptaszczeniu. Makinen trafit na niewidoczng hopke. Szyb-
kos¢ okoto 140 km/h. Podbito go, wyleciat w powietrze,
ale hopka byta wyzsza z lewej strony, tak ze w6z podbito
z tej strony mocniej. Spadt na prawe kota, od razu jakby
w obrocie srubowym zaczat sie przetaczac przez dach. Mieli
duzo szczescia, ze na tym sie skonczyto. Do serwisu byty
3-4 kilometry. Jest tam treningowy model 450, a poza tym
za ostatnim Mercedesem jedzie Argentynczyk José Araujo
(ten, ktory odpadt przez automatyczng skrzynie biegow)
z mechanikiem wtasnie naprawionym wozem rajdowym
450 SLC. Makinen bedzie miat wszystkie potrzebne czesci
I mechanikow. Na pewno pojedzie dalej.

SOBIESLAW ZASADA
HONOROWY AMBASADOR GLOSU SENIORA

Przytoczony fragment pochodzi z ksiazki ,Moje Rajdy” Sobiestawa
Zasady i jest czescia cyklu, sktadajacego sie z odcinkow publikowa-
nych na tamach magazynu ., Gtos Seniora’.
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ARCHE PRZYJAZNE SENIOROM

)

ARCHE
PRZYJAZNE
SENIOROM

Grupa Arche przystapita do Programu Ogoélno-
polska Karta Seniora! Oznacza to, ze 17 hoteli
Arche w 11 polskich miastach oraz Arche Po-
drdéze honorujg i udzielajg 10% znizki posiada-
czom Ogodlnopolskiej Karty Seniora. W hote-
lach jest dostepny magazyn Gtos Seniora oraz
sa promowane inne pro-seniorskie kampanie
i projekty jak np. ,Stop Manipulacji - nie daj sie
oszukac” czy Stylowi Seniorzy. Z okazji przy-
stapienia do Programu, Prezes Grupy Arche
Wtadystaw Grochowski oraz Prezes Arche Po-
dréze Sp.z 0.0. Dorota Todorska odebrali cer-
tyfikat Partnera Programu Ogélnopolska Karta

Seniora.

HOTELE ARCHE RN
HONORUJACE .2.":'#‘;355‘
OGOLNOPOLSKA  ,sera ioRa
K ARTE s E N |o R A OGOLNOPOLSKA

]
CUKROWNIA
ININ

KOSZARY

ARCHE HOTEL

ARCHE

HOTEL POLONEZA

ARCHE

SIEDLISKO

ARCHE

HOTEL CZESTOCHOWA

ARCHE

HOTEL KRAKOWSKA

ARCHE

HOTEL PULAWSKA RESIDENCE

_ HOTEL
OBACC

ARCHE

GCRUPA

Ze znizki mozna korzystac w Hotelach Arche w Warsza-
wie, Gdansku, todzi, Wroctawiu, Czestochowie, Lublinie,
Siedlcach, Pile, Janowie Podlaskim, Gorze Kalwarii, t-o-
chowie, Zninie oraz obiektach agroturystycznych Arche
Siedlisko w Ujnach, Pitce, Gorodczynie, Augustynce,
Typinie, Hopkie, Celinach, Rogaczach. W niedalekiej
przysztosci do tego grona dotacza takze Hotele Arche
w Mielnie, Krakowie, Muszynie, Poznaniu, Biatymstoku,
Nateczowie, Bytomiu, Siemianowicach Slaskich i Drohi-
czynie. Ponadto Arche Podroze oferuje wyjazdy krajowe
dla grup seniorow, potaczone z ciekawym programem,
kazdorazowo dopasowanym do mozliwosci i potrzeb
uczestnikow planujacych wspolne wyjazdy. Wiecej in-
formacji na stronie: www.arche.pl

DWOR
UPHAGENA

ARCHE GDANSK

ARCHE

HOTEL LUBLIN

ARCHE

HOTEL SIEDLCE

: IAMIEK .
JANOW PODLASKI

ARCHE

HOTEL GEOLOGICZNA

ARCHE

HOTEL PILA

ARCHE

HOTEL WROCLAW

87058 308
808 |80[a[]E[0a]a0a

PALAC I FOLWARK
LOCHOW
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ARCHE

HOTELE

ARCHE

INWESTYCIJE

ARCHE

PODROZE

Podréiuj z nami
szlakiem Krain Polskich

www.arche.pl

&

‘ Arche Podroze z dedykacja dla Seniorow

&
w

Daj sie zaprosié do dawne] fabryki cukru cry dworu
najstawniejszego gdanskiego kupea,

Poznaj Polske jakie] nie znated! Zaplanuj wycieczke z ARCHE PODROZE

Zwiedzaj | Wypoczywaj | Poznawaj

Wyjatkowe wycieczki dla wyjatkowych ludzi

« zaplanujemy wyjazd z dbalodcia o Twaja kendycje

« zorganizujemy dia Ciebie pobyt szyty na miarg

«  zaopiekujemysie Toba | Twoim czazem

«  rapewnimy komfortowy wypoczynek w historyeznych obiektach
« odkryjeszz naminajpiekniejsze Krainy Polskie

«  zatafczyszizadpiewasznaregionalng nute

«  poznaszmieszkancaw, zwyczajei obyczaje odwiedzanych migjsc

Jestesmy wyjatkows grupg do zadan specjalnychl Wyjedz z namil

ARCHE

HOTELE

Kup pokaj i miej Swiety spokaj
bo dobre inwestowanie
to czeste podrozowanie

,

Jedli kupisz pokoj w jednym z Hotell Arche, rocznie zarobisz:

= Arche Hotel Pita - od 7000 A
® Arche Hoted Wroctaw - od 13000 1 ;
= Arche Fabryka Samolotdw Mielng - od 26.0
= Arche Sanatariurm Milicyjne H‘Mq:.thu o |12
= Arche Dwir Uphagena Gdaiak - od 15,00
= Arche Hotel Lubfin - od 5000
= Arche Hotel Poloneza 1| Warszawa - od 13.000 2t 2

Wybierz swojego opiekuna w Arche:

O 3¢ ¢

deqw\oihswww Murs-arvlk L\mﬂlaelnﬂa{lﬂll'u

TP T T TR e pl TR

Harnl Wiedes Kryatyna Sochadi Majn Tk sk Wai Pobwrt Pikchnes
st 4 e P i Trvahage e [ ey e bee il
KATOWICE ! POINAR

B wewdewsloperarchenl [ spredicgarchepl Q2 500068 os
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TWORCZOSC SENIOROW

PODZIEL SIE SWOJA
TWORCZOSCIA e

Naszego zycia przyszta juz jesien,
Inne walory ze soba niesie.

przez Seniorow, ktorzy udowadniaja, ze moga by¢ aktywni takze na 650l | ey it

}Z radoscig prezentujemy twoérczos¢ nadestana do naszej redakcji
polu sztuki. Przesytaja do nas swoje wiersze, utwory poetyckie, kt6-

re chetnie publikujemy na tamach naszego magazynu. A moze i Ty Badz aktywny, wszystkich zaszachuj
chcesz sie pod2|el|c Z nami swojg tworczosma’ Piszesz? Malujesz? Emerytko - Emerycie
Udzielasz sie aktorsko? Swietnie! Pochwal sie swoim talentem na Otworz sie na nowe zycie,
konkurs@manko.pl. Czekamy na Twoja tworczos¢! Praca juz cie nie krepuje,
o Nadmiar czasu denerwuje,
L Y " “"1.-. Teraz masz wspaniate zycie,
PG/U./ SWG/LG/ ' ‘t'. M@/@dw/ % Co dziet inna jest rozrywka:
i e e B | Ciasto, kawa, kino, spacer,
Za oknem plucha, gf‘ 9&/’/’% ey Gimnastyka tez jest czasem.
posepnie, szaro, . . ' | jak myslisz mity druhu.
ni¢ melancholii sie snuje, Zaszumiat powiewem wizesien. ~ Zycie smutne - podretuszuj
mgty rozwiesity geste zastony- zatrzymat na chwile wspomnienia, Twoja wola emerycie,
dzien smutkiem otulony. marzenia, cichym szelestem Ty kierujesz
Dzi$ biel za oknem, wrocity w ciepte objecia. swoim zyciem.
tabedzim puchem spowite nagie,
krzewy i drzewa, Wietrze jesienny, wietrze, EDI ZABRZESKI
w stoneczku skrza sie srebrne gwiazdeczki- oddaj ludziom sny szczesliwe,
koledy bedziemy spiewac! zatafcz z nimi na polanach. ) = i
Drien sie wydtuza, choe $ni katuza, Rrélowe (Jesieni
pierwsze oznakiradosci, Las sie nad nimi rozszumiat,
marzec nam mita wiosne zwiastuje- przytulit strudzonych wedrowcow, Juz nadszedt czas dostojny.
Sz;iﬁfe?;@%%?& odlotem zurawi, kormoranow Czas, gdy wios szronem sie przyproszyt
P ' dawaty oznaki zycia dojrzatego. Minat czas szalony i upojny.

Stonce promienie na zottym piasku,

Kto to przezyt, pewnie sie wzruszyt.
od rannych godzin ktadzie, Pey i 4

Nasze powoli odptywato, i , ,
Karnawat zycia dobiegt konca,

chwile wytchnienia, urlop nareszcie- w walizkach zamknelismy o= -
Rok sie przekrecit, zndw bedzie jesien w taflach jeziora szukalismy odbicia. : ) ,a . g.
W purpure, ztoto bogata | Panie po szes¢dziesiatce
na pustych polach rzyska zaorane- Niemi, zatopieni w myslach ukrytych, éiirolog/e v o
i e Bk £ : Lk ytem darem szczesliwego losu,
rozsnuta nic babieg pograzalismy sie w lawinach lisci, Pobudka dla wi i elen
| ni¢ naszego zycia sie snuje : - CLOLTE) Hel sl s A(Ete
)9 (TR L) ktore spadaty cichutko z drzew: Budzity <ie pat
0 kazdej porze roku- TUOZI y Slﬁ DT oqu i
zima we wiosach, 0 One - Krolowe Jesieni.
jesien na licach.. Muzyka grata . Niech niebo sptywa im do stop,
a jamam rade na to- na strunach wiatru. Brylantow sznur wiecznie sie mieni.
stoneczna jesie petna koloréw, MElCa 2] Niech beda kochane po sam grob.
a w sercu wiosne i lato! kolejnej jesieni. Tak, to One - Krolowe Jesieni!
KRYSTYNA SLUSARCZYK ANNA LECKA STEFAN KWASNIEWSKI
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU

JESIENNY HUMOR NA START!

Kontynuujemy cykl ,Dla polepszenia nastroju” zainspirowany przez naszych przyjaciot
Seniorow - Ewe i Zbigniewa Paszkow. Ponizej przedstawiamy humorystyczno-satyryczna
tworczosc naszych czytelnikow - Seniorow oraz nadestane przez nich dowcipy, ztote
mysli, fraszki i epitafia. Przegonmy zte mysli i rozweselmy szara, bura jesien.

FRASZKA O NASZYCH CZASACH
Jest dzisiaj w modzie
by¢ po rozwodzie.

FRASZKA O TYCH PRAWDZIWYCH
Prawdziwe sg mitosci takie,

ktore wraz z czasem nie przeming

lecz trwaja wcigz pomimo zmarszczek,
nawet z siwizna.. i z tysina.

FRASZKA O PROFILAKTYCE

Lekarstwem na nigjedno zto
jest to, by myslec¢ .przed’, nie .po”.

FRASZKA O TOMOGRAFII GLOWY
Wynik tomografii

dat do zartow temat,

bo lekarz oswiadczyt:

,Pani NIC tam nie ma!”

MARCIN URBAN

FRASZKI - EPITAFIA

POWITANIE

Pan zmeczony z pracy wroci
Przy psie, kocie stres... porzuci.
Wtasnym ciatem czteka grzeje

| kompleksow... nie wysmieje.
MADROSC AKTYWNYCH

Gdy siwizna proszy skronie
Wowczas ruch jest... w dobrym tonie.
Cztowiek bywa w lepszej formie
Waga i cishienie w... normie.

Na spacerze pozna ludzi

Wiec sie w domu sam nie nudzi

PIOTR MEJSAK

SATYRYCZNY LI-BA-SKAL
Zaproszenie od autorki;
Czy z nieba czy z ziemi,
satyra nic nie zmieni
ale moze w obrazie Smiesznosci
dostrzeze ktos watpliwosci ?!
Bo limeryki to rozkoszne wierszyki,
fantazje z mysli, krotkie przytyki
wiec czyta¢ mozesz te rymowanki,
do poduszki i do szklanki..

BARBARA SZWAJCOWSKA

- _

CIE BABCIA MOWILA 7E W PGRZE

TYLKO DOILI CZASEM TEZ KARMILI

T —-—"V -

/"‘ﬂ
TERAZ JEST DEMOKRACTA,
WIEC TYLKO... DOJA!
| —

RYS PIOTR MEISAK
oz.07. 2022

Czas tak szybko uptywa,
jak potok ptynie w dal,
cieszmy sie kazda chwila,
zeby nie byto nam zal.

Cho¢ zycie szybko przemija,
odciska na duszy slad,
amy wciaz tacy sami,

tylko przybywa nam lat.

BARBARA SLEDZIK

ZLOTE MYSLI

Aby otrzymac przychylnosé¢
i sympatie od otoczenia, za-
cznijmy od siebie jg rozdawac.

GRAZYNA ZENKA

.
............
.

Jesli nie masz co bys chciat,
naucz sie cieszyc z tego co
masz.

GRAZYNA ZENKA

.
oooooooooooooo
.

Starosc jest tylko dalszym cia-
giem mtodosci.

ZOFIA NALKOWSKA

.............
.

Udane matzenstwo wymaga
wielokrotnego zakochiwania
sie, zawsze W tej samej osobie.

MIGNON MCLAUGHLIN
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GES KOLUDZKAW SWIETEGO  TIRAMISU (BEZ SUROWYCH ZOLTEK)
MARCINA

Ges$ wg przepisu mojej mamy.

Sktadniki:
+ 1duza gesia tuszka

Sktadniki:
- szRlane naczynie o wymiarach 20/30 cm
* 3 opakowania podtuznych biszkoptow
« 2 szRlanki mocnego, gorzkiego naparu Rawowego

- 0,5 SzRlanki mqki " g ;’m/gtqny 36% . L "

. 2lyzeczkisoli > 2 pfgsk/e tyzRi cukru (mozna dac wiecej lub mniej)

. 15 tyzeczki pieprzu * 1tyzka soku z cytryny A
- 1-2 7qbki czosnku * 2509 se(/?a mascarpone

. 2 cebule deserow

+ 1/4 szklanki gorqgcej wody
* 3tyzRi Rakao

- 2 szRlanki wrzqtku
1 listek laurowy

Ges podzieli¢ na porcje, usungc¢ skore i ttuszcz (ttuszcz Zaparzy¢ kawe, odstawi¢ do k‘ﬁ.
przetopi¢ na smalec). Czosnek rozetrzec z solg i pieprzem, wystygniecia, a nastepnie '
natrze¢ kawatki gesi, pozostawi¢ na noc w chtodnym miej- przelac¢ do ptaskiego naczynia. Zelatyne rozpusci¢ we wrza-

scu. Ttuszcz rozgrzac w ptaskim szerokim garnku, kawatki cej wodzie i ostawi¢ do przestudzenia. Nastepnie ubi¢ moc-
gesi obtacza¢ w mace i wktadac do rondla po 3 - 4 porcje. no schtodzona Smietane z cukrem i serkiem mascarpone.
Smazyc¢ az beda rumiane, wyjac na talerz i smazyc¢ kolejne Pod koniec ubijania dodac¢ sok z cytryny i rozpuszczona,
porcje. Nastepnie wsypac cebule do ttuszczu, usmazy¢ ostudzona zelatyne. Przygotowana mase podzieli¢ na trzy

na ciemnoztoty kolor, wtozy¢ z powrotem usmazone por- czesci. Dno szklanego naczynia o wymiarach 20/30 cm wy-
cje gesi, podlac woda, dodac listek laurowy i dusi¢ pod tozyc pierwsza warstwa nasaczonych w kawie biszkoptow.
przykryciem okoto 2,5 godziny na wolnym ogniu. Poda- Biszkopty musza byc lekko nasaczone, zeby sie nie rozpadty.
wac z pieczonymi jabtkami lub borowkami, kulkami ziem- Przykryc je pierwsza czescia ubitej Smietany i posypac ka-
niaczanymi lub kasza gryczana na sypko, obowigzkowo kao. Nastepnie znow utozy¢ nasaczone biszkopty, wytozyc
z potwytrawnym czerwonym winem. Zycze smacznego! druga czesc ubitej Smietany, ponownie oproszyc¢ kakao

i przykryc trzecig warstwa biszkoptow. Przykry¢ kolejng
warstwa ubitej Smietany. Wyrdwnac i obficie
oproszy¢ kakao. Wstawic do lodowki na go-
dzine, aby wszystko stezato.

CZESLAW ZARZECZNY Z WLOCLAWKA

ZUPA KREM
ZDYNI

HELENA PONIKWIA ZE STUDZIENCA

Sktadniki:

;i’;%fé;‘g’wam KONKURS NA SLODKIE WYPIEKI
. 3000 0C2ys2620ME] W GMINIE WIELOWIES

ayni- , Podczas Gminnego Dnia Seniora w Gminie Wielowie$ -
* 1ziemniak * 1/2 matego jogurtu natural-  naszej Gminie Przyjaznej Seniorom - odbyt sie konkurs na
* 1mata cebula Y o stodkie wypieki. Laureatkami konkursu sa przedstawicielki
* Zqbekczosnku - szczypta soliipieprzu Kot Gospodyn Wiejskich gminy Wielowies: Koto Gospodyn
* 1tyzka oliwy lub oleju  « 1/21tyzeczkisproszkowanejpa-  \iejskich w Zacharzowicach, Koto Gospodyn Wiejskich

rzepakowego PryRii przyprawy curry _ w Sierotach, Koto

= Gospodyn Wiej-
skich w Wielow-
si, Koto Gospodyn
Wiejskich w Da-
browce oraz Koto
Gospodyn Wiej-
skich w Radun-Bo-
rowianach. Gratu-
lujemy!

Cebule i czosnek drobno pokroi¢ i podsmazy¢ na oliwie,
dodac pokrojong w kostke dynie i ziemniaka, zala¢ wywa-
rem i przyprawi¢ do smaku. Gotowac do miek-
kosci, chwile ostudzi¢, dodac jogurt i catosc
zmiksowac. Mozna podawac z obranymi
pestkami dyni.

EWA KUCHARSKA Z KATOWIC

s« PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!  KONTAKT: konkurs@manko.pl



+PO DRABINIE DO DOBROSTANU",
KURS DLA EDUKATOROW SENIORALNYCH

DraBiNa jest autorskim pomystem na metode pracy
aktywizujacej Seniordw do dziatan na rzecz samych sie-
bie i najblizszego otoczenia. Idea przyswiecajaca autor-
kom wyrosta z przekonania, ze aby realizowac dziatania
na rzecz innych w sposob wtasciwy, nalezy mie¢ swia-
domosc¢ wtasnego dobrostanu i umie¢ o niego zadbac.
Dlatego istotng czescia Projektu jest - zakonczona juz
- pilotazowa wersja warsztatow z seniorami zrealizowa-
na w dwoch grupach w celu zdiagnozowania potrzeb
i podniesienia poziomu Swiadomosci seniordw na temat
dobrostanu i koniecznosci pracy nad nim. Dobrostan jest
wymagajacym zagadnieniem. Konieczne jest korzystanie
z rozmaitych metod, by do niego dotrze¢ i zrozumiec jego
znaczenie. Jedna z trzech metod, ktérych doswiadczyli
seniorzy i seniorki podczas warsztatdw, byta drama sto-
sowana. Drama to formuta pracy edukacyjnej, podczas
ktorej osoby uczestniczace w zajeciach sg zapraszane do

I ORABINA
I ORAMA

!-.Hf}fﬁﬂﬁflﬁ

analizy fikcyjnych (cho¢ prawdopodobnych)
historii z perspektywy zaréwno ich bohate-
row, jak i obserwatordw. Po dramowym do-
Swiadczaniu, zapraszatySmy uczestnikow
do przywotania wtasnych historii. Zapraszatysmy do pracy z wtasna
biografia w postaci ¢wiczen przywotujgcych konkretne zdarzenia
z zycia oraz wywotania refleksji na ich temat. Ostatnig z zastosowa-
nych metod byta narracja, petniaca jednoczesnie role klamry, spina-
jacej doswiadczenia z ¢wiczen dramowych, gdzie trescig byty fikcyjne
opowiesci i doswiadczenia wtasne, przywotywane w czesci cwiczen
biograficznych. Teraz czas na kolejny etap naszej drabinowej podrozy
i podzielenie sie wypracowana przez nas metodyka pracy. Zaprasza-
my edukatordw i animatorow senioralnych z organizacji pozarzado-
wych z catej Polski do udziatu w kursie ,DRABINA do dobrostanu’”.
W interaktywnej formie zaprezentujemy sprawdzone ¢wiczenia i do-
bre praktyki do aktywizacji spotecznej 0sdb starszych oraz zaprosimy
do tworzenia z nami sieci wspdtpracy edukatorow i instytucji, dzia-
tajgcych w obszarze edukacji senioralnej. Projekt ,Drabina: Drama,
Biografia, Narracja. Innowacyjna metoda aktywizacji osob starszych.”
realizowany jest z programu Program Aktywni Obywatele - Fundusz
Krajowy, finansowany z Fundusze norweskie i EOG w partnerstwie
instytucji Fundacja sw. Jadwigi w Morawie, Fundacja Via Salutis
oraz Os Pressan. Patronat medialny nad projektem sprawuje Gtos
Seniora. Ekspertkami opracowujacymi metode DraBiNa sa dr Joanna
Wawrzyniak, Agnieszka Busk i Alicja Przepidrska Utaszewska.

Wiecej informacji o projekcie na profilu;
https.//www.facebook.com/DramaBiografiaNarracja

)

carowie

® Jedyny w Polsce basen
solankowo - siarczkowy

* Nowoczesna przychodnia
rehabilitacyjna z kapielami
w najsilniejszej na Swiecie
wodzie siarczkowej.

ZRETE O ZDPROWIA | RELAKSU

W TWOoIM! Zz ASIEGL

tel.: 41 377 65 55

% = -::__,_'-"\. e
Helaks

e basen rekreacyjny
z woda mineralna
i urzadzeniami masujacymi
¢ Profesjonalne saunarium z jacuzzi
zewnetrznym i wypoczywalnia

tel.: 41 377 65 65

o

BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDRO)]

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM

ZOSTAN GMINA
PRZYJAZNA SENIOROM:!

Z przyjemnoscia prezentujemy kolejne inauguracje przysta-
pienia do programu Gmina Przyjazna Seniorom, ktéry powstat
z mysla o wsparciu polityki prosenioralnej na szczeblu samo-
rzagdowym. Pamietajmy - razem mozemy wiecej!

i, N s ] e

INAUGURACJA GPS W GMINIE BRZESKO Z UDZIALEM M.IN. BURMISTRZA GMINY | MIASTA
BRZESKO TOMASZ LATOCHY ORAZ PREZESA STOWARZYSZENIE MANKO - GLOSU SENIORA
LUKASZA SALWAROWSKIEGO.

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

~ Seniorom-~

INAUGURACJA GPS W GMINIE MALOGOSZCZ
Z UDZIALEM M.IN. BURMISTRZA GMINY | MIASTA MA-
£tOGOSZCZ MARIUSZA PIOTROWSKIEGO. PRZEWOD-
NICZACEGO RADY MIEJSKIE] W MALOGOSZCZU
MICHALA BOROWSKIEGO | PRZEDSTAWICIELA STO-
WARZYSZENIA MANKO - GLOSU SENIORA | AMBA-
SADORA ZDROWEGO STYLU ZYCIA MARKA PILCHA.

INAUGURACJA GPS W ILAWIE Z UDZIALEM MIN. BUR-
MISTRZA MIASTA It AWY DAWIDA KOPACZEWSKIEGO
| ZADOWOLONYCH SENIOROW.

BIELAWA

BILGORAJ BOBROWNIKI BOCHNIA BOLESLAW BORZECIN

GNIEW GORLICE GORLICE GRYBOW HRUBIESZOW ~ HRUBIESZOW IGOLOMIA- ILAWA
MIASTO GMINA MIASTO GMINA -WAWRZENCZYCE
L]

| ] '
— KONSKIE
KONSTANCIN- MIASTO KORONOWO
-JEZIORNA | GMINA KRZESZOWICE Y

MIEDZIANA

MIELEC MIELNO
MIECHOW GORA

MIEDZYLESIE

MIEJSCE
GMINA PIASTOWE LOWSKI

MICHALOW/ICE MIEROSZOW

—=| B

DOLNE

BRZESKO
GMINA

IWANOWICE

KRZYWDA

POWIAT MIKO-

G

OLKUSZ 0POCZNO OZAROWICE  pyofisk PODKOWA  POLKOWICE POWIAT
PRUDNICKI
LESNA
r—
) SLOMNIKI .
SKoczow SLAWA GMINA STAREBABICE  s1apoGARD STAPORKOW  7RawCZYN STRONIE
GDANSK
66 USTRZYKI WALBRZYCH WALCZ WERBKOWICE  yy1azowNA WIELICZKA  WIELOWIES

SLASKIE

=

WIERUSIOW

WIERUSZOW
GMINA

BRZESC BRZOZOW BUKOWNO BYTOM CEKCYN
KUJAWSKI

JANOW JASTRZEBIE- JEDLNIA- JELENIAGORA  JERZMANOWICE-
LUBELSKI -ZDROJ -LETNISKO -PRZEGINIA
- -
[T [ T T TJ
-i
LESZNO LESZNO LESNA
GMINA MIASTO LESZNOWOLA

&

g’

MIKOLOW MILANOWEK MEAWA MOSZCZENICA ~ MSZANA DOLNA
MIASTO
PRUSZKOW PSARY POWIAT PRZEMYSL PSZCZYNA

GMINA PRZASNYSKI

Y N

Szklarsko
Foretio
‘ . SZKLARSKA
STRUMIEN STRZEGOM SUCHY LAS SYCOW
GMINA POREBA
w1 °:I:°
W'LADYSLAV\"O\NO
WSCHOWA
WISZNIA WEADYSEAWOWO GMINA
MALA MIASTO
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INAUGURACJA GPS W GMINIE DOBCZYCE Z UDZIALEM M.IN. DYREK-
TORAMIEJSKO-GMINNEGO OSRODKA POMOCY SPOLECZNEJ W DOB-
CZYCACH PANIJOLANTY MAZURKIEWICZ BURMISTRZA GMINY | MIA-
STA DOBCZYCE PANA TOMASZA SUSIA ORAZ PRZEDSTAWICIELA
STOWARZYSZENIE MANKO - GLOSU SENIORA DARIUSZA MROZA.

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

Rt Projekt wspétfinansowany w
AR ramach programu Unii Europejskiej
e ,Erasmus+

INAUGURACJA GPS W SWIDNIKU
Z UDZIALEM MIN. BURMISTRZA
SWIDNIKA  WALDEMARA  JAK-
SONA, ZASTEPCY BURMISTRZA
MARCINA DMOWSKIEGO | PRZED-
STAWICIELA  STOWARZYSZENIA
MANKO - GLOSU SENIORA | AM-
BASADORA ZDROWEGO STYLU
ZYCIA MARKA PILCHA.

INAUGURACJA GPS W GMINIE
OLESNICA Z UDZIALEM MIN. BUR-
MISTRZA OLESNICY JANABRONSIA
| PRZEDSTAWICIELA STOWARZY-
SZENIAMANKO - GLOSU SENIORA
| AMBASADORA ZDROWEGO STY-
LU ZYCIA MARKA PILCHA.

INAUGURACJA GPS W LECZYCY Z UDZIALEM M.IN. BURMISTRZA MIASTA LE-
CZYCA PAWELA KULESZY, ZASTEPCY BURMISTRZA MIASTA LECZYCA WOJ-
CIECHA CZAPLIJA, STAROSTY POWIATU LECZYCKIEGO JANUSZA MIEL-
CZARKA | PRZEDSTAWICIELA STOWARZYSZENIA MANKO - GEOSU SENIORA
| AMBASADORA ZDROWEGO STYLU ZYCIA MARKA PILCHA.
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CHECINY DABROWA DEBICA DEBICA DEBNO DLUGOLEKA DOBCZYCE DOBRA DZIERZONIOW GDOW GIERALTOWICE
GORNICZA GMINA MIASTO GMINA
.y -
(RS -;-.J' T
KAZIMIERZA KATY KIELCE KIJE GMINA KISELICE KLODZKO KLODZKO KNUROW KOBYLNICA KOBYLKA KOLBUDY
WIELKA  WROCLAWSKIE GMINA MIASTO
i i
POW/IAT LIBIAZ LIDZBARK LUBANIE LUBAWA WOJEWODZTWO — LABOWA LEBA LECZYCA MALBORK MALOGOSZCZ MASEOW
LEBORSKI LUBELSKIE
A
MSZANA DOLNA Q
ystenice.pl
MSZANADOLNA e MYSLENICE NADARZYN GMINA NISKO GMINA  NOWE BRZESKO Nfﬁiwfﬁgo NOWY DWOR NYSA
GMINA MIASTO MAZOWIECKI
RADZYN RASZYN REDA RZESZOW SEROCK SEDZISZOW SEKOWA SKARZYSKO- SKARZYSKO SKAWINA
PODLASKI MALOPOLSKI -KAMIENNA KOSCIELNE
[ p—
Swiatnik| | 1
Y Game | 1
e . { 1 h }
3 SWIATNIKI GORNE S/WL‘M( =
SRODA S SWIECIECHOWA .
SZYDLOWIEC SWIDNIK .
WIELKOPOLSKA GMINA POWIAT TARNOBRZEG ~ TOMASZOW TRZEBNICA UJSOLY USTRON
Swieck)  SWIFTOCHLOWICE LUBELSKI
. 3y
“"WRZESNIA | |
WRZESNIA WYRZYSK ZABIERZOW ZABRZE ZAGNANSK ZAKOPANE ZAWIERCIE ZBUCZYN POWIAT ZGORZELEC ZGORZELEC ~ ZABIAWOLA  ZEGOCINA
ZGIERSKI GMINA MIASTO



WOJEWODZKI DZIEN RODZIN

W LUBLINIE

7 wrzesnia 2022 r. odbyt sie Wojewodzki Dzien

} Rodzin zorganizowany przez Marszatka Woje-
wodztwa Lubelskiego Pana Jarostawa Stawiar-
skiego, przy udziale Regionalnego Osrodka
Polityki Spotecznej w Lublinie w Muzeum Wsi
Lubelskiej w Lublinie.

Byto to spotkanie Seniorow, Rodzin Zastepczych i Rodzin
Adopcyjnych Wojewodztwa Lubelskiego, ktorego celem
byto promowanie wartosci rodziny oraz integracja miedzy-
pokoleniowa. W wydarzeniu wzieli udziat takze przedstawi-
ciele instytugji i organizacji dziatajacych w obszarze polityki
senioralnej. Wydarzenie rozpoczeto sie o godz. 9.00 Msza
sw. pod przewodnictwem Ksiedza dr Tadeusza Pajurka Ku-
stosza Sanktuarium Sw. Rodziny w Lublinie, odprawiong
w zabytkowym kosciele w Skansenie.

W ramach obchodéw Wojewoddzkiego Dnia Rodzin

miato miejsce:

e uhonorowanie laureatow corocznego konkursu ,Ak-
tywny Senior” i ,Gmina przyjazna Seniorom”,

® \vyroznienie Rodzin Zastepczych z kazdego powiatu
za zapewnianie dzieciom poczucia bezpieczenstwa
i szacunku oraz prawa do wychowania w rodzinie,

® oraz tworzenie wspolnoty miedzypokoleniowej po-
przez integracje oraz wzajemne ubogacanie sie i ra-
dosne Swietowanie.

Warto nadmienic, ze laureatem konkursu w kategorii ,Ak-
tywny Senior” zostat Stanistaw Wachnik z Radzynia Pod-
laskiego, natomiast laureatem konkursu ,Gmina przyjazna
Seniorom” zostata Gmina Tyszowce (w kategorii gmina do
15 tys. mieszkancow).

68  www.glosseniora.pl

WYSTEPY, WSPOLNE GRILLOWANIE
| ZABAWY

Spotkanie uswietnity wystepy taneczne i muzyczne dzie-
cii mtodziezy, w tym mtodego geniusza - Mitosza Bachonko,
grajacego na akordeonie oraz wystawa prac plastycznych
wykonanych przez najmtodszych Uczestnikow. Oprawe
muzyczna zapewnili artysci lokalnych kapel i zespotow
artystycznych. Program wydarzenia obejmowat takze gry
i zabawy dla dzieci, warsztaty, wspolne grillowanie oraz
podziwianie niezwykle urokliwego i pieknego Muzeum Wsi
Lubelskiej. Wspaniata atrakcja dla dzieci byty przejazdz-
ki konne i kontakt z przyroda, a dla 0sob starszych udziat
w warsztatach - m.in. robienia bizuterii dawnej lub pajakow.
Wojewodzki Dzien Rodzin byt czasem wdziecznosci za kaz-
dego mieszkanca Wojewddztwa Lubelskiego oraz za dar
zycia i troske okazywana sobie nawzajem. Przyznawane
wyréznienia i dyplomy byty uktonem w strone osob, ktore
swoim pasjom i zawodom poswiecajg szczegdlne miejsce
w zyciu. Cate wydarzenie przebiegato w przyjaznej i bie-
siadnej atmosferze. Czekamy, aby najblizszy rok przyniost
nam rownie mitg okazje do wzajemnej zabawy i integracji.
Wszystkim uczestnikom dziekujemy za przybycie i czynny
udziat w przebiegu pikniku.




KLUB SENIOR+* ,WRZOSOWISKO"

W GMINIE WRZESNIA

S ,
WRZESNIA

skata dofinansowanie w wysokosci 200 000,00 zt a na funkcjonowanie az 71 280,00 zt. Stworzony z mysla

} Klub Senior+ ,Wrzosowisko" powstat w styczniu 2022 roku. Na jego utworzenie Gmina Wrzes$nia pozy-

o osobach nieaktywnych zawodowo powyzej 60 roku zycia, oferuje 40 miejsc, ale chetnych jest o wie-
le wiecej. Na co dzien seniorzy spotykaja sie we Wrzesni przy ulicy Batorego. Zanim podjeto decyzje
o powstaniu Klubu, pracownicy Osrodka Pomocy Spotecznej we Wrzesni przeprowadzili kompleksowa
diagnoze potrzeb wsréd oséb korzystajacych z ustug pomocy spotecznej oraz konsultacje z lokalnymi
Fundacjami i Stowarzyszeniami dziatajacymi na rzecz osob starszych i niepetnosprawnych. Dodatkowo
z seniorami przeprowadzono ankiety - 152 szt. pod katem preferencji dot. utworzenia Klubu.

ROZNORODNE ZAJECIA | INICJATYWY

Codzienne zajecia w Klubie sg dostosowane do za-
interesowan uczestnikow. Mamy treningi pamieci, za-
jecia z podstaw jezyka angielskiego, spacery nordic
walking, ¢wiczenia z usprawniania ruchowego, a na-
wet relaksacje, ktora wycisza po intensywnym dniu. Na-
sza ,pomoc technologiczna’, ma za zadanie oswoic se-
niorow ze sprzetem komputerowym, ktory posiadaja
w domach, takim jak smartfon, tablet, laptop i zrozumiec
ich dziatanie w domowym uzytkowaniu. Chcac zapewnic
uczestnikom pomoc w rozwigzywaniu trudnych sytuacji
zyciowych, a takze umozliwi¢ pochwalenie sie sukcesa-
mi i powodzeniami chetni spotykaja sie raz w tygodniu na
.pogadankach przy kawie", gdzie poruszaja tematy dla nich
wazne, ktore aktualnie zaprzatajg im mysli. Warto dodac
rowniez, ze uczestnicy Klubu
Senior+ ,Wrzosowisko" latem
- 12 lipca - bawili sie na Pik-
niku rodzinnym , Wspomnien
czar". Piknik miat na celu za-
prezentowanie dziatalnosci
Klubu oraz charakteru zajec.
Seniorzy mogli zaprosic na te
okazje swoich najblizszych -
rodzine, przyjaciot i znajo-
mych. Udowodnili, ze mimo
uptywu lat wcigz sg mtodzi
duchem. Raz w miesiacu
nasza ,otwarta szafa”, czy-
li bezptatna wymiana ubran
i akcesoriow wytgcznie wsrod
uczestnikow Klubu, cieszy sie
powodzeniem i integruje na-
sz spotecznose. Tradycyj-
nie raz na kwartat wspolnie
wyjezdzamy na jednodniowa
wycieczke, zwiedzajac cieka-

iy e —

we miegjsca. Jednorazowe wydarzenia pokazujg seniorom
inne mozliwosci spedzania czasu oraz maja cel edukacyjny
np. w tematyce cyberbezpieczenstwa czy zdrowego try-
bu zycia. Oprécz zaplanowanych zajec, w mitej przestrze-
ni Klubu znajduje sie strefa ,kawiarniana®, gdzie seniorzy
oczekuja na zajecia lub spedzaja czas w towarzystwie, pijac
przy tym kawy, herbaty, jedzac ciastko, czytajac lub grajac
w gry planszowe. Ponadto Seniorzy aktywnie uczestnicza
w zaplanowanych spotkaniach warsztatowych z przedszko-
lakami w ramach integracji miedzypokoleniowej. Przy okazji
pogawedki, wspolnie z dzie¢mi tworza drobne rekodzieto.
Seniorzy ,Wrzosowiska" sg otwarci na nowosci i chetnie
sami podsuwaja pomysty na organizacje przestrzeni Klubu
czy nowych aktywnosci, a kadra wstuchuje sie w potrzeby
i w miare mozliwosci aktualizuje swojg oferte.
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SUKCES NASZEGO
PARTNERSKIEGO
SAMORZADU

~ MIASTO | GMINA MYSLENICE
POPROWADZILY PARADE
PULASKIEGO NA MANHATTANIE!

Orkiestra Reprezentacyjna Miasta i Gminy Myslenice -
naszej Gminy Przyjaznej Seniorom - oraz Burmistrz Jarostaw
Szlachetka poprowadzili uroczysta Jubileuszowa 85. Parade
Kazimierza Putaskiego Piata Alejg na Manhattanie!

W paradzie wzieli udziat takze:

- Robert Bylica - Radny Sejmiku Wojewddztwa Matopol-
skiego,

- Konrad Fijotek - Prezydent Rzeszowa.

Podczas wydarzenia Burmistrz Myslenic spotkat sie m.in.

ZDJECIA POCHODZA Z PROFILU BURMISTRZA MIASTA | GMINA MYSLENICE - JAROSEAWA SZLACHETKI

z burmistrzem Nowego Yorku Panem Ericiem Adamsem, Am- Pulaski Parade odbywa sie od 1937 roku i jest jed-
basadorem RP przy ONZ Panem Krzysztofem Szczerskim i Kon- na z najstarszych parad etnicznych w Ameryce. Biora
sulem RP w USA Panem Adrianem Kubickim. Oczywiscie nie W niej udziat tysiace Amerykandw polskiego pocho-
zabrakto licznej Polonii, takze tej pochodzacej z Myslenic. Ser- dzenia, ktorzy eksponuja swoje polskie pochodzenie

decznie gratulujemy naszemu partnerskiemu samorzadowi

w programie Gmina Przyjazna Seniorom! | przywiazanie do polskich tradycj.

| PRZEMYSKIE SENIORALIA

1 pazdziernika odbyta sie pierwsza edycja Przemyskich Se-
nioraliow. Wydarzenie zorganizowane byto przez Przemyska
Rade Seniorow. W wydarzeniu uczestniczyto tagczenie po-
nad 300 0sob. Senioralia zapoczatkowata msza Sw. w parafii
NMP Nieustajacej Pomocy - Btonie. Dalsza czes¢ wydarzenia
odbyta sie w hali Przemyskiego Osrodka Sportu i Rekreacji.
Podczas oficjalnego otwarcia imprezy, Prezydent Wojciech
Bakun przekazat klucz do miasta Annie Hayder - przewodni-
czacej Przemyskiej Rady Seniorow. Program imprezy byt bo-

. . PODCZAS WYDARZENIA:
I gaty m.in.w badania lekar- , , . ,
STRTTeR skie, wystepy artystyczne ® uczestnicy mogli wykonac podstawowe badania
X wyktad o bezpieczenstwie lekarsklg,
L senioréw, wyktad o zywie- ® zobaczy¢ wystepy artystyczne przygotowane przez

niu. Dodatkowo prezydent Zespot Piesni i Tanca Przemysl,

miasta Wojciech Bakun ® \vzig¢ udziat w wyktadach o bezpieczenstwie se-
odebrat certyfikat Gminy niorow prowadzonych przez: Prezesa Gtosu Senio-
Przyjaznej Seniorom z rak ra-Stowarzyszenia Manko - tukasza Salwarowskie-
Prezesa Stowarzyszenia go (wyktad , Stop Manipulacji. Nie daj sie oszukac’)
Manko - Gtosu Seniora oraz funkcjonariuszy Policji i ratownikow WSPR

FOT. LUKASZ SOLSKI

WOJCIECH BAKUN Z AMBASADORKA

GLOSU SENIORA - ALICJA PIETRUSZ- . w Przemyslu
KA-ZASADNY tukasza Salwarowskiego.

70  www.glosseniora.pl



KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA
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STOWARZYSZENIE

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

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

SKELAD WEGLA NOWAK Sp. z .0.0.

- 5% znizki - lista punktow:
https:/7www.skladwegla.biz/#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

Zaktad Leczniczy ,Uzdrowisko Nateczow™ S.A.

- 60-70 lat - 12% znizki; 71+ - 15% znizki

dla osoby towarzyszacej - 10% znizki na pobyty lecznicze
i spa na min. 3 doby

ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow

info@zlun.pl, tel: 81 501 43 56

Uzdrowisko Ladek-Dtugopole 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-ladek.pl;
www.uzdrowisko-ladek pl

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej RUDEK

- 15% znizki na ustugi

ul. Strazacka 12E, 35-312 Rzeszow (firma posiada 5 innych
oddziatow)

tel. 17 857 90 59, biuro@gruparudek.pl; www.rudek.com.pl

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze

,GLINIK" SP.Z.0.0. SKA

- 10% znizki na turnusy rehabilitacyjne,

turnusy zdrowotne i wczasy dla Seniorow, turnus ,Zdrowy
kregostup”

-10% znizki na dodatkowe zabiegi

ul. Wysowa Zdroj 101/8, 38-316 Wysowa Zdrdj

tel. 18 35 32 024, 510 132 958, recepcja@sanatoriumglinik.
plwww.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.vitamedical 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.lubatur.pl

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 osob
potrzebujacych, w podesztym wieku, z niepetnospraw-
nosciami, niedoteznych oraz ich rodzin poszukujgcych
pomocy w opiece i sprawach zycia codziennego.

- 10 zt do portfela SENIORAPP do wykorzystania

na ustugi w aplikacji do 31.12.2021 r. 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 Swiadczonych 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 internetowej:
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
grupowej - ceny do negocjacii

ul. Czarnowiejska 76, 30-054 Krakow, tel. 48 12 631 23 50,
48 12 633 49 52, recepcja@anticaresidence.pl

FIZJODYSK - Matgorzata Stota

-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.//telemedz4.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 kosmetyki
firmy NOVLO, - 10% znizki na wykonanie wktadek indy-
widualnych

ul. Potazowa 43A, 02-400 Warszawa,

ul. Hetmanska 62/4, 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@gmail.com, sylwia.bonds@gmail.com

CENTRUM BUDOWNICTWA i WYPOSAZENIA WNETRZ
+EREM MROWKA™

- 10% znizki (dotyczy zakupow w markecie PSB Mrowka;
nie dotyczy produktow bedacych w promogji lub wyprze-
dazy), 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 Krakdw,
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 Kietczdw, tel. 531 884 008;
edyta_szymczyk@op.pl

www.mesangestudio.pl

Centrum Zdrowia Urody i Rekreacji GEOVITA

- 5% znizki

ul. Lesna 15, 33-380 Krynica -Zdrdj,

(18) 471 04 00, (+48) 605 309 049 ;
krynica@geovita.pl; http://geovita.pl/

TESLOMAG - Pole magnetyczne leczy...

- znizka 100 zt z Ogoélnopolska Karta 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 Jarnottowku

-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.com.pl ; Sepio - akcesoria tazienkowe,
wyposazenie domu, suszarki sufitowe, dozowniki srodkow
czystosci, dozowniki ptynu do dezynfekgji.

Pracownia Stop FEETBUSTER

- 15% znizki na wszystkie ustugi w gabinecie
ul. Pod Fortem 5/23, 31-302 Krakdw,

605 333 600

pracownia feetbuster@gmailcom ;
www.feetbustercom

XTREME FITNESS GYMS

- KARNET SENIOR 169 zt/3 miesiace
ul. Jurajska 1, 26-540 Kielce
recepcjakielce@xtremefitness.pl;
https://www.xtremefitness.pl/kielce

KINO ZA ROGIEM CAFE

- 10% znizki

ul. Swietego Mikotaja 6, 35-001 Rzeszow,
512 296 456

mblajer@kzrcafe.pl; https://kzrcafe pl/

Dworek Bursztynowy

-10% znizki

UL Wojska Polskiego 1A, 84-105 Karwia, 517 862 846;
58 674 80 03

dworekbursztynowy@gmail.com;
https://dworekbursztynowy.pl

Ceragem Krakow - £6zka Masujace

- 30% znizki z Ogélnopolska Karta Seniora na masaze
w godz. 12:00 - 15:00

ul. Jozefa Katuzy 1, 30-111 Krakdw, 516 278 797
biuro@ceragemkrakow.pl;
https://www.ceragemkrakow.pl

GRUPAARCHE S.A.

-10% znizki na ustugi hotelowe we wszystkich hotelach
i obiektach GRUPY ARCHE.S.A.

ul. Putawska 361, 02-801 Warszawa, 22 319 80 80
arche.@arche.pl; www.arche.pl

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl 71



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 zamdwienia potwierdzenie wptaty.

Adres do wysyftki:

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

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

WYPEENIONE ZAMOWIENIE PROSIMY ODEStAC NA ADRES:
Stowarzyszenie MANKO 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 L P P P PSPPSR P 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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JAK UZYSKAC

Seniorze!

Jesli uronczytes 60 lat odbierz Ogolnopolskg Karte Seniora
I korzystaj ze znizek w ponad 3000 punktow w catej Polsce.

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Informujemy, ze od 01.07.2022 roku Ogdélnopolska Karta Seniora JEST PLATNA.

Naleznos$¢ wynosi odpowiednio: 35 zt za rok, 50 zt na dwa lata. Wiecej informacji na:
https:// glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora-2/

PB@@TE ﬂo Wejdz na: www.glosseniora.pl {3‘0 Zatacz potwierdzenie wptaty.

@Q Wydrukuj i wypetnij formularz

KRRl

@o Ureguluj naleznos¢ za Karte

Wyslij na adres
0s. Urocze 12
31-953 Krakow

Twoja Ogélnopolska 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 punktéw ze znizkami.

JUZ DZIS ZACZNIJ KORZYSTAC

Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
| RABATOW W CALYM KRAJU.

WESPRZY) DZIALALNOSC GEOSU SENIORA DAROWIZNA
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Numer karty:

k]
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'.-; Mie:lzyjna[odowy Instytut ‘ . . [ 4 ’ [
Rozwoju Spolecznege “‘ .‘ " :“
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FORMULARZ ZGI’.'OSZENIOWY
DLA }JCZESTNIKOW PROGRAMU KARTA SENIORA
»OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikoéw programu ,,0golnopolska Karta Seniora”. Oswiadczam, ze znane mi sg postanowienia
Regulaminu zamieszczonego na stronie www.glosseniora.pl. Jednoczesnie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.
PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

d d m m rr r r
DANE OSOBOWE
Imie (imiona):
Nazwisko: Pte: M: | | K[ |
Miejscowosc Data
urodzenia: urodzenia:

d d m m r r r r

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer .
Numer domu: lokalu: Miejscowosé:
Kod pocztowy: - Wojewddztwo:
Numer taci D ; D
telefonu: stacionarny: komadrkowy:

Adres e-mail:

Okres waznosci karty: 1rok-35zt D 2lata-50z D

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. (MIRS) z siedziba przy ul. Siarczki 16, 30-698
Krakéw moich danych osobowych

w celu otrzymywania od Migdzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. drogg elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu

adres e-mail informacji handlowych, dotyczgcych ustug oferowanych przez Migdzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. oraz jego D TAK D NIE
partnerdw, np. wydarzer organizowanych dla seniordéw, informacji o partnerach MIRSu 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 Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. tresci, dotyczacych oferty MIRSu na podany przeze mnie
w Formularzu numer telefonu, w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujgcych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo D TAK D NIE
telekomunikacyjne.

Jednoczesnie oswiadczam, 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.

Zapoznatam/em sie z klauzulg informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania
danych osobowych OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORAJest doiaczona do nlnlerzego formularza, ktéra jest réwniez dostepna na stronie
Internetowej www, glossemora pl oraz zobowiazuje sig do uiszczenia wyzej zaznaczonej kwoty gotéwka lub przelewem na rachunek
go Instytutu Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. 0 numerze: 96 2490 0005 0000 4530 7190 0865 (Alior Bank) Data, podpis osoby zamawiajacej Kartg Seniora

&Uzy

* WYPELNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODEStAC POCZTA TRADYCYJNA WRAZ Z ZAtACZONYM POTWIERDZENIEM PRZELEWU/
PRZEKAZU NA ADRES REDAKCJI ,,GLOS SENIORA” (os. Urocze 12, 31-953 KRAKOW).



HOROSKOP NA LISTOPAD 2022

(23.09-23.10) 17 PN\ (21.03-20.04)
Wolne Wagi zaczng wraca¢ wspomnieniami gf‘a// \\b"':g Zajete Barany przezyja niewielkie rozczaro-
do przesztosci, przez co zamkna sie na Nowa wanie, ale nie bedzie ono zagrazac relacji.
relacje. Zajete Wagi zaczna sie oddalac od \Wolne Barany poznaja nowego kandydata

<.t“‘

partnera. W pracy atmosfera miedzy pracow- do zwiazku. Niektore Barany podniosg swo-
nikami moze byc¢ napieta, ale to chwilowe. Finanse Jje kompetencje i habeda nowe umigjetnosci.
niezmienne, jednak wydasz w tym miesigcu wiecej Finansowo sytuacja niezmienna. W tym miesigcu
pieniedzy na swoje drobne przyjemnosci. W listopa- zadbaj o swoja diete.

dzie mozliwe infekcje uktadu oddechowego.

(21.04-21.05)
Zajete Byki przezyja sporo romantycznych
chwil z partnerem. Wolne natomiast nie
beda sie nudzi¢ w tym miesigcu - czeka Cie

(24.10-22.11)
W tym miesigcu bedziesz podejrzliwy, bo
partner naduzyt Twojego zaufania. Atmosfe-

ra miedzy Wami nie bedzie pozytywna. Wolne randka za randka w poszukiwaniu idealnego

Skorpiony doznaja niepowodzen i rozczarowan partnera. W listopadzie mozliwa dtuzsza choroba.

w sferze uczuc. Zdecydowanie nie jest to dobry Bedziesz miec nieco wiecej wydatkow. Pamietaj, zeby
czas na inwestycje, dlatego zachowaj rozwage. Za- zadbac o ptuca!

dbaj o zdrowie, a w szczegolnosci o zotadek.
(22.05-21.06)

(23.11-21.12) N -] Wolne Bliznieta zaczna sie zastanawia¢ nad

Przesztos¢ do Ciebie powroci, a Ty nie dasz jej sensem relacji i mozliwoscig kontynuowa-
szansy na odbudowanie relacji. Zajete Strzel- nia jej. W zwiagzkach zajetych Blizniat rutyna.

ce beda ktocic sie z partnerem o drobnostki. Kazdy z partnerow bedzie koncentrowat sie

W sferze finansowej czekaja na Ciebie zmiany przede wszystkim na sobie. Niektore Bliznieta
lub nowe przedsiewziecia. Pojawi sie takze okazja zmienig dotychczasowe zajecie, inne podejma nowe
na zarobienie dodatkowych srodkow. W listopadzie wyzwania. Finanse beda na dobrym i stabilnym po-
ZWroc szczegdlng uwage ha swoj kregostup - zadba) ziomie. W tym miesigcu zbadaj poziom hormonow.

0 hiego.

(22.06-22.07)
Zarowno zajete Raki, jak i wolnhe nie odczu-
Jja wiekszych zmian w zyciu uczuciowym.
Niewiele sie bedzie dziato. W tym miesia-

(22.12-20.01)
Wolne Koziorozce rozpoczng nowa, intere-
sujaca relacje. Zajete beda prowadzi¢ wiele

petnych emocji rozmow z partnerem, czesto CU zaczniesz sie zastanawia¢ nad nowym
przeplatanych ktétniami o btahostki. Podejmiesz zajeciem, ktore zajmie Ci wolny czas. Staraj sie
decyzje w sprawie nowego zajecia. Sporo srodkow nie wydawac pieniedzy na niepotrzebne wydatki.
finansowych do Ciebie wptynie, ale za tym pojda tak- Zadbaj o tarczyce, zrob badania.
ze dodatkowe wydatki. W tym miesigcu szczegdlnie
zadbaj o swoje serce i miej pod kontrola cisnienie. (23.07-22.08)
Zajete Lwy nie bedg mogty znalez¢ poro-
(21.01-20.02) zumienia z partnerem. Bedziecie sie kto-
Wyczujesz, ze partner cos przed Toba ukrywa ci¢, ale szybko dojdziecie do porozumienia.
i szybko poprosisz o wyjasnienia. Wszystko na Wolne Lwy natomiast beda mocniej odczu-
szczescie skonczy sie dobrze. Wolne Wodniki wac samotnosc. Czekaja Cie nowe wyzwania.
poznaja odpowiednig osobe do stworzenia zwigz- Moze nawet zdecydujesz sie na poszerzenie swoich
ku. W sferze finansowej - nowe wyzwania i nowe kompetencji. Finanse na stabilnych poziomie. Zadbaj
propozycje, ktore moga da¢ duzo mozliwosci. Za- o uktad oddechowy.

dbaj o odcinek piersiowy i szyjny kregostupa.

?@ (21.02-20.03)
Zarowno zajete Ryby, jak i single beda mia-

(23.08-22.09)
Single nie odczuja wiekszych zmian w zy-
ciu uczuciowym. Zajete Panny beda za-

AN

A\

)\

%é ty sporo powodow do radosci. Wolne Ryby stanawiaty sie nad separacjg od partnera,
poznaja wtasciwego partnera, a zajete beda aby zastanowic sie nad sensem kontynua-
zadowolone ze swojego zwiazku. Staraj sie cji relacji. Niektore Panny zamarza o nowym
ograniczyc¢ stres. Moga pojawic sie problemy ze zajeciu, ale na marzeniach sie skonczy. Finanse
zdrowiem. Nie przepracowuj sie. Zadbaj o uktad stabilne i niezmienne. W listopadzie mozliwa ope-
oddechowy. racja lub zabieg.
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