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Łukasz Salwarowski

Wraz z nadchodzącą wiosną oddajemy w Wasze ręce 
65. numer Magazynu Ogólnopolski Głos Seniora, tym razem 
w edycji Świadomy i Bezpieczny Senior. 

„Życie zaczyna się po 90-tce!” – te słowa kieruje do 
Was Sobiesław Zasada (94 l.) – mistrz rajdowy, filantrop, 
prezes grupy Zasada. Wywiad stanowi myśl przewodnią 
marcowego wydania Głosu Seniora. Podkreśla jak ważne 
jest bezpieczeństwo, tym razem w kontekście ruchu dro-
gowego. Mistrz dzieli się także z Wami swoją receptą na 
długowieczność, w której dużą rolę odgrywa aktywność 
fizyczna, zawodowa oraz odpowiednia dieta.

Edukacja w zakresie prawa i bezpieczeństwa osób star-
szych jest jednym z najważniejszych obszarów działalności 
prowadzonej przez Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora. 
Według oficjalnych danych przestępcy, przy pomocy róż-
nego rodzaju oszustw, wyciągają z  kont bankowych lub 
portfeli Seniorów ponad 100 milionów złotych rocznie. 
Dodatkowo stają się coraz bardziej kreatywni w wymy-
ślaniu nowych technik manipulacji. Dlatego uważamy, że 
prowadzona przez nas od 7 lat działalność demaskująca 
techniki oszustw i przestrzegająca Seniorów, ma sens i jest 
bardzo potrzebna!

 Oszuści wykorzystują naszą łatwowierność na wielu 
płaszczyznach. Do tej pory wymyślili ponad 50 technik ma-
nipulacyjnych i oszustw tj.: oszukańcze prezentacje sprze-
dażowe, fałszywe strony internetowe, wiadomości SMS, 
e-mail, zbiórki pieniędzy, podejrzane linki, a także oszustwa 
na wnuczka, na fotowoltaikę, na blika, na spadek, na nieist-
niejącego zwierzaka, na fałszywe sklepy internetowe, na te-
lefon z  zagranicy, na niezapłacone rachunki i wiele innych. 
W tym numerze Ogólnopolskiego Głosu Seniora opisaliśmy 
nowe metody oszustw, jakimi są: oszustwo na nowotwór, 

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo

na mieszkanie oraz na dofinansowany suplement  Jak za-
wsze, apelujemy o Waszą czujność i ostrożność w związku  
z nowymi sposobami przestępców na wyciąganie pieniędzy 
z Waszych kieszeni.

Pamiętajmy, że każdy z   Was może zostać ambasa-
dorem naszej kampanii i edukować bliskich, znajomych 
i sąsiadów. Zapraszamy do współpracy! Bądźcie z nami 
– Solidarni z Seniorami!

Zapraszamy także do zostania ambasadorem i współ-
twórcą naszych innych cennych programów i  inicjatyw 
tj. Gmina Przyjazna Seniorom, Ogólnopolska Karta Seniora, 
Poznaj Swojego Sąsiada Seniora, Szkoła Przyjazna Senio-
rom, Patriotyczny Głos Seniora – Śladami Niepodległej oraz 
Nieznani Bohaterowie Niebios! Zachęcamy także do udziału 
w naszych licznych konkursach aktywizacyjnych tj. Stylowi 
Seniorzy, Senior Działkowiec, Miłość po 60-tce, Zwierzak 
lekiem na samotność czy Przekaż nam swój przepis. 

Zapraszamy do wsparcia naszych działań poprzez 
przekazanie nam 1.5% Waszego podatku, który zostanie 
przeznaczony na nasz fundusz 
wsparcia samotnych i oszukanych 
seniorów (Stowarzyszenie MANKO 
– KRS 0000225549).

Nie jesteście sami – Solidarni z Seniorami – razem 
damy radę!
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Czy życie faktycznie zaczyna się po 90-tce?
Skończyłem 90 lat i właściwie czuję się bardzo dobrze, 

w szczególności fizycznie. Zatem jestem na to dobrym do-
wodem. 

Jak utrzymać taką kondycję? Jaka jest recepta na ak-
tywność po 70-tce, 80-tce czy jak w Pana przypadku po 
90-tce?
Na pewno podstawą jest odpowiednia waga i styl życia. 

Ważne aby nie palić papierosów i utrzymywać odpowiednią 
dietę – dobrze się odżywiać. Jeść mało mięsa, a swój codzien-
ny jadłospis opierać na warzywach i owocach. Bardzo polecam 
bałtycką dietę długowieczności oraz post długowieczności, 
które stosujemy w Instytucie Zdrowia Sofra w Mielnie oraz 
Karpaczu. Diety te pozwalają oczyścić organizm całkowicie 
z jakichkolwiek toksyn czy nawet komórek nowotworowych. 
Stosuje je dwa razy w roku po dwa tygodnie. 

zycie  
zaczyna się po 90-tce!

 Sobiesław Zasada  
– ur. 27 stycznia 1930 r. w Dąbrowie Górniczej. 
Harcerz, lekkoatleta. Najbardziej utytułowany 
i najsłynniejszy polski kierowca rajdowy wszech-
czasów. Zwycięzca 150 rajdów. Trzykrotny Mistrz 
Europy, trzykrotny wicemistrz Europy, 11 krotny 
rajdowy mistrz Polski. Kierowca fabryczny zachod-
nich marek Styer-Puch, Porsche, BMW i Mercedes. 
Przedsiębiorca i filantrop. Prezes Grupy Zasada.

Jak wygląda zatem Pana program dnia?
Każdy dzień zaczynam od gimnastyki porannej. Pięć 

lat temu w związku z moją przeszłością samochodową 
miałem ogromne problemy z kręgosłupem. Robiłem re-
zonans magnetyczny, groził mi nawet zabieg operacyjny, 
bo nie mogłem praktycznie chodzić. Powróciłem wtedy 
do regularnych ćwiczeń kręgosłupa. Ćwiczę do dnia 
dzisiejszego – min. 60 minut dziennie. Już po jednym 
roku przestał boleć mnie kręgosłup – w ogóle nie czuję 
żadnego bólu! Oprócz porannej gimnastyki, staram się 
także regularnie dużo chodzić. Moja przeciętna dzien-
na to ponad 8 km. Najważniejsza jest systematyczność. 
Zatem aktywność to klucz do zdrowego życia. Dlate-
go apeluję: wybierajmy aktywność jeżeli tylko mamy 
taką możliwość. Jeżeli zdrowie pozwala zawsze lepsze 
schody niż winda, zawsze lepszy spacer niż samochód 
czy autobus. 
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Jest Pan najstarszym zawodnikiem w historii świata, 
który w wieku 92 lat wziął udział w Rajdzie Safari. Jak 
Pan to wspomina? Czy zamierza Pan ponownie wziąć 
udział w kolejnych edycjach tego rajdu?
Rajd Safari to jeden z najtrudniejszych rajdów na świecie. 

Mój udział to było duże zdziwienie, szczególnie dla młodszej 
czołówki zawodników tzw. WRC 1, czyli najwyższej klasy raj-
dów światowych. Nie rozumieli udziału 91-latka w tak trudnym 
rajdzie. A ja muszę powiedzieć, że tego trudu specjalnie nie 
odczułem. Startowałem w Rajdzie Safari 10 razy i uważam, że 
poprzednie edycje były dużo bardziej wyczerpujące i trud-
niejsze fizycznie. Kiedyś była to jazda praktycznie „non-stop”, 
dzień i noc, a najdłużej nawet 3 noce. Była to straszna mordę-
ga. I to był właściwie od startu do mety jeden wielki wyścig 
(prawie 6 500 km.) Co do kolejnego udziału w Rajdzie Safa-
ri – myślę, że może w wieku 95 lat w 2024 roku uda mi się 
znów wystartować w rajdzie, tym razem na Porsche. Jest to 
marka, z którą byłem związany wiele lat temu jako zawodo-
wy rajdowiec. Właśnie na tym samochodzie wygrałem Rajd 
w Argentynie i byłem drugi w Rajdzie Safari.

Jak Pan wspomina wielki sukces Gran Premio Argen-
tino w 1967 roku?
Wtedy to był najtrudniejszy rajd na świecie. Nazywano go 

„piekłem na ziemi”. Byłem wówczas kierowcą fabrycznym Por-
sche, które nie chciało zgodzić się na mój udział w tak trudnym 
rajdzie. W fabryce panowało przeświadczenie, że Porsche 
przystosowane do dróg asfaltowych nie poradzi sobie z tak 
trudnymi i wyboistymi drogami Argentyny. Ferry Porsche, który 
nie wierzył, że pokonam trasy Gran Premio, dał nam do dyspo-
zycji dwa samochody Porsche 911 z zastrzeżeniem, że jadę jako 
prywatny kierowca nie mający nic wspólnego z fabryką oraz, że 
samochody muszą mieć polską rejestrację.  Sensacyjnie wy-
graliśmy wspólnie z Pilotem Jerzym Dobrzańskim tą imprezę, 
pokonując całą trasę Gran Premio w 23 godz. 30 min 44 sek., 

tym samym pobijając rekord trasy ustanowiony w 1964 r. przez 
niemieckiego kierowcę Eugena Böhringera. To zwycięstwo było 
ogromnym przeżyciem dla argentyńskiej Polonii liczącej ponad 
400 000 osób. Dla nich Polska była zamknięta, wręcz za żelazną 
kurtyną. Rajdy w tamtych czasach były narodowym sportem 
Argentyny. Dla Polonii, fakt, że ich rodak wygrał najważniejszą 
imprezę w Argentynie było czymś niesamowitym, wręcz nie-
zrozumiałym. Nosili nas na rękach i płakali ze szczęścia, była 
to dla mnie nieprawdopodobna sprawa i ogromne przeżycie. 
To był największy sukces sportowy Porsche. 

Jaka była recepta na sukces rajdowy? Sprawność fi-
zyczna, psychiczna, wytrzymałość? Wiara w zwycię-
stwo czy po prostu talent do kierowania?
Trudno powiedzieć, że to talent. Oprócz rodziny, wycho-

wało mnie harcerstwo. Sprawa honoru, dotrzymania sło-
wa. Wpływ na pewno miała też lekkoatletyka. Mój pierwszy 
sukces życiowy to były Mistrzostwa Harcerstwa Polskiego 
w Krakowie w  1946 roku. Dostałem nagrodę jako najlepszy 
harcerz tych Mistrzostw. Wygrałem Bieg na 1000 metrów, 
startowałem w sztafecie sprinterskiej. Wygrałam też rzut 
oszczepem i skok w dal. W nagrodę dostałem plecak i była 
to niesamowita sprawa, która mnie ogromnie ucieszyła.  
Od tego zaczął się mój sport lekkoatletyczny. Miałem nawet 
jechać do Helsinek na Olimpiadę reprezentować nasz kraj 
w rzucie oszczepem. Niestety kontuzja mi to uniemożliwiła. 
To właśnie z lekkoatletyki nauczyłem się właściwej ergonomii 
ruchu i przeniosłem ją na samochód. Nie miałem żadnego 
trenera ani instruktora, który uczyłby mnie jeździć samocho-
dem. Prawo jazdy zdobyłem w wieku 16 lat. Zawsze byłem 
bardzo dobry kondycyjnie, co miało olbrzymie znaczenie 
w rajdach, które wymagają niesamowitej koncentracji, dy-
scypliny i umiejętności podejmowania ryzyka. Z przykrością 
muszę dodać, że we wszystkich tych rajdach, w których star-
towałem 35 osób straciło życie. 

Sobiesław Zasada Honorowym Ambasa-
dorem Ogólnopolskiej Karty Seniora.

Sobiesław Zasada z ukochaną żoną Ewą Zasadą 
przed wylotem na Rajd Safari (2021).

Tlenoterapia normobaryczna w  Insty-
tucie Zdrowia Sofra w Mielnie.
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Słyszałem, że nazywali Pana w  rajdach „szczęścia-
rzem”. Czyżby zazdrościli tylu sukcesów?
Często moi konkurenci mówili, że mam „szczęście”. Bo 

gdyby im się coś nie stało to by wygrali. Co oczywiście praw-
dą nie było. Wszyscy bowiem uważają się za świetnych kie-
rowców. Warto tu przytoczyć słowa: „Jeżeli spytasz mężczy-
znę czy jest lepszym kochankiem czy kierowcą to większość 
odpowie: kierowcą”. Proszę mi uwierzyć, że moi konkurenci 
w wielu rajdach nie mieli ze mną praktycznie nawet żadnych 
szans. Przykładowo: odcinek specjalny podczas rajdu na 
15 km, jedziemy z konkurentem takim samym autem. Jadę 
z żoną i dochodzimy go na 9 km. On nas trochę blokuję, ale 
go w końcu prześcigamy, nadrabiając ponad minutę straty. 
Czy to szczęście? Nie sądzę.

Bezpieczeństwo na drodze zawsze było dla Pana 
ważne, o czym pisze Pan często w swoich książkach. 
Co chce Pan przekazać naszym czytelnikom?
Co roku na pasach dochodzi do ok. 1010 wypadków, 

w wyniku których zostaje rannych 982 osoby, a 60 ginie 
tragicznie. Uważam, że zapewnienia urzędników, ministrów, 
rządu, że przy zbliżaniu się do pasów absolutnie pieszy ma 
pierwszeństwo – jest strasznym błędem. Oczywiście, pie-
szy ma pierwszeństwo ale powinien uważać, czy na pewno 
może przejść – pomimo bezwzględnego pierwszeństwa 
powinno się na to uczulać i ostrzegać. Wchodzisz na pas, 
a tu jadą samochody, które ważą tonę, dwie. Samochód na 
drodze jest bardziej niebezpieczny niż broń. Broń używa się 
w konkretnym celu, a tutaj jest to masa stali. Mówi się: „tu 
leżą Ci, którzy mieli pierwszeństwo przejścia”. Ogromnie 
nad tym boleję. Powinniśmy zwracać na to większą uwagę. 
Zawsze mówiłem sobie: „Ja na przejściu dla pieszych nie zgi-
nę”. Muszę być pewien, że mogę przejść. Dużym problemem 
jest także brak jakichkolwiek odblasków u przechodniów 
i złe oświetlenie rowerzystów.

Co do jazdy samochodem – pamiętajmy, że trzeba zawsze 
być maksymalnie skoncentrowanym na jeździe. Jeżeli coś 
nam spadnie na podłogę, nie schylajmy się – patrzmy na dro-
gę. Nie skupiajmy się na rozmowie z pasażerem. Pamiętajmy, 
że koncentracja i uwaga w samochodzie jest najważniejsza 
– podczas jazdy każda sekunda i każdy metr ma znaczenie. 

Odnośnie bezpieczeństwa, w rajdach samochodowych 
zawsze mieliśmy dwa powiedzenia: „Gumowych drzew” oraz 

„Połam kark i nogi” (z niemieckiego „Hals- und Beinbruch”). 
Mnie to się nigdy nie podobało. Dlatego w roku 1960 pod-
czas audycji w TVP Katowice wymyśliłem hasło „SZEROKIEJ 
DROGI!”. I to hasło się przyjęło na tyle, że zaczęto go uży-
wać życząc komuś pomyślności, nie tylko tych rajdowych 
ale także życiowych.   

Pierwsza Dama Polskich Rajdów – Ewa Zasada była 
Pana partnerem zarówno w życiu prywatnym jak i za-
wodowym.
Dużo miałem przyjemności w tym, że w wielu sukce-

sach moim pilotem była moja ukochana żona – Ewa. Jak 
startowaliśmy na pierwszym rajdzie, który zaliczany był do 
Mistrzostw Europy to zajęliśmy 10 miejsce. Ale byliśmy naj-
lepsi z zawodników Polski. Ta dziewiątka przed nami to byli 
zawodnicy zagraniczni – zawodowi fabryczni kierowcy. Po-
tem 4-krotnie razem wygraliśmy Rajd Polski. Byliśmy pierwsi 
w generalce. Dwa razy byliśmy drudzy i trzy razy byliśmy na 
trzecim miejscu. Łącznie byliśmy 9 razy na Podium Polski. 
I zawsze najlepsi z załóg polskich. 

75 lat razem. To niesamowite osiągnięcie. Jaka jest 
recepta na tak długi, piękny i szczęśliwy związek?
Dla mnie moje małżeństwo jest niesamowite, niespotyka-

ne, wyjątkowe – wręcz niezrozumiałe. Gdy się zakochaliśmy, 
mieliśmy po 16 lat. Poznaliśmy się przed małą maturą. To 
był 1946 rok. Nie było mowy w tych czasach, aby ze sobą 
zamieszkać, wyjechać… Wiosną 1952 roku wygraliśmy nasz 
pierwszy wspólny rajd o Błękitną Wstęgę Ojcowa. Tego sa-
mego roku w grudniu pobraliśmy się. Do śmierci żony byli-
śmy ze sobą 75 lat. I w tych 75 latach pomiędzy nami nie było 
poważnych kłótni czy wymiany ostrych zdań. Owszem były 
dyskusje. Tego do dzisiaj nie mogę zrozumieć, bo widzę jak 
to obecnie często w małżeństwach wygląda. Żyliśmy 75 lat 
w zgodzie. Jest to niesamowite. Bardzo przeżywam śmierć 
mojej ukochanej żony. Minęło już ponad półtora roku. Nie 
mogę sobie dać z tym rady. Kondycyjnie jestem dobry, ale 
psychicznie cały czas to mocno przeżywam. Żona miała 91 
lat gdy umarła. Była 6 miesięcy młodsza ode mnie.  Tak wie-
le jej zawdzięczam. Dzieliliśmy razem życie, miłość i pasję. 
Razem wystartowaliśmy aż w 75 rajdach. 

�� Rozmawiali: Łukasz Salwarowski i Ewa Hołota

SUKCESY:
trzykrotny mistrz Europy w rajdach 
samochodowych (1966, 1967, 1971)

trzykrotny wicemistrz w Mistrzostwach Europy 
(1968, 1969, 1972)

11-krotny rajdowy mistrz Polski w klasyfikacji generalnej

zwycięzca 150 rajdów samochodowych



MIŁOŚĆ PO 60-TCE

MIŁOŚĆ JEST PONADCZASOWA

Pani Janina przyjechała do Łodzi, gdzie się kształciła 
i pracowała, jako pielęgniarka. Państwo mieli zatem czasami 
ze sobą kontakt. Pewnego dnia Pan Stanisław przyjechał 
do niej, aby porozmawiać o wspólnej przyszłości. Niestety, 
Pani Janina była tak skupiona na swojej pracy i edukacji, że 
nie chciała zakładać rodziny. Pan Stanisław nie zniechęcał 
się, bo czuł, że Pani Janina jest wyjątkowa. Nasza Bohater-
ka, po uzyskaniu wykształcenia przeprowadziła się z Łodzi 
do Konstantynowa Łódzkiego, gdzie dostała lepszą pracę. 
Po ustabilizowaniu się jej sytuacji zawodowej zdecydowała 
się na znalezienie partnera życiowego i założenie rodziny. 
Jedyną osobą, o której pomyślała, był Pan Stanisław, po-
nieważ wiedziała, że jest dobrym i pracowitym człowiekiem. 
Przy kolejnym spotkaniu, nasi Bohaterowie doszli do wnio-
sku, że nadal są dla siebie ważni, wiele ich łączy i mogliby 
zbudować związek. Pomimo różnych doświadczeń, sytuacji 
i przeżyć z zaangażowaniem podjęli się stworzenia tej relacji.

Solidne fundamenty
Ślub wzięli 8 września 1954 roku. Po ślubie na  świat 

przyszła ich pierwsza córka – Elżbieta. Byli z tego powodu 
bardzo szczęśliwi. Życie płynęło, wychowywali córkę, mierzyli 
się wspólnie z różnymi wyzwaniami, które stawiało przed nimi 
życie. Oboje ciężko pracowali, aby rozwijać swój dorobek. Ko-
lejnym owocem ich miłości, była druga córka – Dorota, która 
przyszła na świat 10 lat później. Starali się, żeby ich dzieciom 
niczego nie brakowało. Ich dobro zawsze było dla nich priory-
tetem. Podkreślają, że ich związek od samego początku miał 
solidne fundamenty – wzajemne wsparcie, pomoc, szacunek 
i zaufanie. To wszystko gwarantowało im poczucie bezpie-
czeństwa i bliskości. „Oboje ciężko na to wszystko pracowa-
liśmy. Jak byłem w domu, to robiłem obiad i zajmowałem się 
domem, ale jak byłem w pracy, to żona wszystkim się zajmo-
wała, a ja byłem spokojny, bo wiedziałem, że wszystko będzie 
zrobione” – podkreśla Pan Stanisław. Nasi Seniorzy opowiadali, 
że swoim sposobem funkcjonowania przełamywali – na tamte 
czasy – stereotypy społeczne, ponieważ często to Pani Jani-
na była dłużej w pracy, niż mąż. Dla niego, z kolei, naturalne 
wówczas było, że musi zrobić zakupy i ugotować obiad. Sku-
piali się na tym, żeby córki mogły się kształcić, zawsze były 
otoczone opieką i miłością. Pomimo natłoku obowiązków 
starali się poświęcać czas swoim dzieciom. 

 Chcielibyśmy zaprezentować historię miłości Pani 
Janiny (lat 93) i Pana Stanisława (lat 96), którzy 
przebywają w ZOL FEL-MED w Konstantynowie 
Łódzkim. Są małżeństwem od 68 lat. Poznali się 
dzięki swoim bliskim, ponieważ przyrodni brat Pana 
Stanisława i siostra Pani Janiny są małżeństwem. 
Natomiast droga do ich miłości nie była łatwa. 

Wzajemne wsparcie, troska 
i zaufanie
Kiedy córki dorosły i usamodzielniły się, przyszedł czas, 

aby skupić się na sobie. Małżonkowie dzielili wspólne pasje. 
Uwielbiali spędzać razem czas podczas podróży oraz pie-
szych wędrówek po okolicy. Nasi Seniorzy od zawsze mają 
w sobie wzajemne wsparcie, mogą na siebie liczyć, ufać 
sobie i troszczą się o siebie. Dzięki temu ich więź wciąż jest 
bardzo silna. Kiedy zapytaliśmy o przepis na budowanie re-
lacji i pielęgnowanie prawdziwej miłości Pani Janina powie-
działa, że „Na każdego trzeba mieć sposób, czasem odpuścić, 
nie kłócić się o nieistotne rzeczy.” Pan Stanisław podsumował 
to, z kolei, następującym zdaniem – „Ja czasem czegoś nie 
słyszę, a ona czasem, dzięki temu zgadza się na różne rzeczy.” 
Jak widać, nasi Seniorzy są wspaniałym przykładem praw-
dziwej miłości, opartej na wzajemnej akceptacji, zrozumieniu, 
zaufaniu i przyjaźni. Dzięki temu, pomimo doskwierających 
chorób i trudności nadal razem wędrują przez życie.

�� Edyta Bzikowska
Psycholog w Zakładzie Opiekuńczo-Leczniczym FEL-MED 

filia w Konstantynowie Łódzkim
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Stylowi Seniorzy

Pokaz mody stylowych seniorów

Jest taki pokaz stylowych seniorów 
Gdzie ludzie z Polski się zjeżdżają
Wtedy wśród jury jest wiele sporów
Gdyż trudny wybór naprawdę mają

Przepiękne stroje, różne style
Przyznać tu trzeba rację 
Zacni seniorzy, ulotne chwile 
Każdy prezentuje inną kreację

A ja przedstawię występ Krystyny
Która ma własny styl i już! 
Pięknie wygląda w kolorze jeżyny
I w szalu lila róż

Zgrabna sylwetka z uśmiechem na twarzy
To jest seniorka, jakich mało
Swój styl potrafi z gustem wyważyć 
We wszystkim może wystąpić śmiało

�� Krystyna Naspińska z Rzeszowa

MODOWY PRZEDSMAK WIOSNY
Jak wyglądać modnie wiosną? Stawiajmy 

na jasne barwy. Brąz, beż, biel, ecru to kolory 
ponadczasowe. Takie odcienie wyglądają bar-
dzo stylowo, a także nadają promiennego wy-
glądu. Tej wiosny na ulicach zagoszczą kolory, 
a żywe stylizacje wpłyną pozytywnie na humor 
i samopoczucie. Należy jednak zachować umiar 
w łączeniu elementów – zwłaszcza w dodat-
kach warto postawić na minimalizm, równo-
wagę i dobrą jakość tkanin. Reszta 
to nasza wyobraźnia. Takiej wio-
sennej zabawy kolorami życzę 
wszystkim czytelnikom!

�� Wasza Stylowa Seniorka 
Hania Piekarska

NOWA STYLOWA SENIORKA GŁOSU 
SENIORA Z TORUNIA

Do naszego grona Stylowych Seniorów 
Głosu Seniora dołączyła wyjątkowa osoba - 
Janina Voit z Torunia. Pani Janina jest współ-
autorką wierszy i opowiadań m.in.: „Moja 
Wolność”, „Między pragnieniem a rozwagą”, 
„Lek nasz powszedni”, malarką, florystką 
i aktorką teatralną.

Swoją miłość do stylu i mody poczuła już 
w dzieciństwie, kiedy szyła ubranka dla lalek. 
Podziwiała też piękne modelki w czasopi-
śmie „Burda”. „Jako nastolatka starałam się 
coś zawsze wpleść w swój ubiór. Tym się wy-
różniałam. I tak mam do dziś. Mam swój styl. 
Lubię elegancję, lecz bez przesady - w pro-
stocie tkwi piękno. Ubiór klasyczny - noszę 
sukienki, spódnice, żakiety. Bezpieczna i za-
wsze modna długość to przykryte lekko kola-
no i obuwie na obcasie 8 cm - klasyka. Rzadko 
chodzę w spodniach. Lubię strój sportowy, ale 
na leśnych spacerach - marszach lub spot-
kaniach tego typu” – mówi Pani Janina. Ser-
decznie gratulujemy odwagi, klasy, wrażli-
wości na piękno i skutecznej umiejętności 
wykorzystywania jej w praktyce. 

MODNY SENIOR W GMINIE WSCHOWA
Ubiegłoroczne obchody Dni Seniora w Gminie Wschowa (naszej Gminie Przy-
jaznej Seniorom) rozpoczęły się pokazem mody dla seniorów. W przepięknych 
balowych strojach zaprezentowali się seniorzy i seniorki, członkowie Klubu 
Seniora, Domu Dziennego Pobytu oraz Uniwersytetu Trzeciego Wieku we 
Wschowie. Wszystkie kreacje wynajął nieodpłatnie lokalny butiku „Styl & Szyk”, 
za co składamy serdecznie podziękowania. Warto dodać również, że sklep 
przystąpił do programu Ogólnopolska Karta Seniora.

Władysław Krugliński, 
wejherowo

Halina Staszczak, 
mogilany

Krystyna Leśniak- 
-Moczuk, rzeszów

Andrzej Zawadzki,
piaseczno



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

Drodzy Seniorzy!

WIOSNA TUŻ TUŻ

Senior działkowiec

Inicjatorka konkursu  
Senior Działkowiec oraz  

Ambasadorka Głosu Seniora

�� Eleonora Chmielarska (93) 
z Bochni 

SENIOR
DZIAŁKOWIEC

SENIOR

BALKONOWIEC

Wydawać by się mogło, że w lutym 
to zupełnie nie ma co robić na działce. 
Jednak dziwna ta tegoroczna zima. Jest 
luty, a tulipany wyglądają jak w kwietniu; 
niemal całą zimę można było przerabiać 
kompost i szykować grządki pod wio-
senne uprawy. Kwitną już śnieguliczki, 
z krzewów pierwszy zakwitnie, jak zwy-
kle, oczar, bo już widać pojedyncze kwia-
ty, zaraz po nim judaszowiec, a potem to 
już poleci – wiosna tuż tuż.

�� Andrzej Zawadzki
Ambasador Głosu Seniora z Piaseczna

Anna Ustrzycka, Rzeszów

Tadeusz Najbart, Rzeszów

Jadwiga Balcer-
-Dejworek, Miechów
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ZWIEDZANIE OGRODÓW 
BIBLIJNYCH

Wspólne zwiedzanie Ogrodów Biblijnych 
przez uczestników Dziennego Domu Se-
niora + w Gorzkowie w Gminie Kazimierza 
Wielka, należącej do naszego Programu 
Gmina Przyjazna Seniorom.

Wspólne zdjęcie uczestników Dziennego 
Domu Seniora+ w  Gorzkowie podczas zwie-
dzania Ogrodów na Rozstajach

Wypoczynek seniorów w  Ogrodach Biblij-
nych w Gorzkowie

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR
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Zwierzak lekiem na samotność

SONIA JEST  
MOJĄ POCIECHĄ
Moja suczka wabi się Sonia. Znalazłam ją na śmietniku, gdy była 

małym szczeniaczkiem. Mimo że ma już 10 lat, to bardzo lubi się ba-
wić. Uwielbia też jeździć samochodem, co rzadko się zdarza u psów. 
Dodatkowo moja Sonia reaguje na ponad 10 słów, a na dworze obiera 
swój kierunek spacerów. Zdecydowanie jest ciekawa świata. Bardzo 
o nią dbam, bo jest moją pociechą. Nie wyobrażam sobie życia bez 
niej! Mój zwierzak to prawdziwy lek na samotność. 

�� Bożena Tabor z Krakowa

Informacje o możliwości adopcji SEPTEMBER  
i FENOMENA pod nr. tel 12 429 92 41

KTOZ SCHRONISKO DLA 
BEZDOMNYCH ZWIERZĄT  

W KRAKOWIE

Informacje o możliwości adopcji LOLI i BECKY  
pod nr. tel 41 361 67 24

SCHRONISKO DLA 
BEZDOMNYCH ZWIERZĄT  

W DYMINACH

SEPTEMBER – 15 lat W jego wiek 
ciężko jest uwierzyć, gdyż mo-
mentami zachowuje się jak ma-
lutki kociak. W stosunku do ludzi 
jest kontaktowy i towarzyski. Inne 
koty są mu raczej obojętne. Do 
Schroniska dla Bezdomnych Zwierząt w Krakowie 
trafił, ponieważ jego właściciel wracał na Ukrainę 
i zabranie ze sobą zwierzaka, nie byłoby bezpieczne. 
Mamy nadzieję, że pomimo podeszłego wieku, Sep-
tember znajdzie kochająca rodzinę.

 
FENOMEN – 13 lat  Jest praktycznie niezauważalny 
przez odwiedzających schronisko. Ten ok. 13- let-
ni, niewielki psiak lubi ludzi, chętnie spaceruje i do-

brze dogaduje się z psi-
mi kolegami (choć bywa 
w stosunku do nich nieco 
dominujący). Niestety, od 
sierpnia 2021, nikt nie dał 
mu szansy na prawdziwy 
dom, ale mamy nadzieję, 
że niedługo się to zmieni. 

LOLA to nieduża, około 13-letnia suczka, 
która przez dłuższy czas była widywana na 
ulicy. Suczka była początkowo zestreso-
wana miejscem, w którym się znalazła, ale 
z każdym tygodniem robi ogromne postępy. 
Sunia zdecydowanie mniej boi się kobiet niż 
mężczyzn, potrafi chodzić na smyczy. Bardzo 
pozytywnie reaguje na inne psiaki, które na 
spacerach dodają jej odwagi. Bez problemu może zamieszkać 
w domku z  innym psim towarzyszem. W pierwszym kontakcie 
z człowiekiem jest delikatna i ostrożna, może potrzebować chwili, 
żeby zupełnie zaufać, jednak gdy już zaufa, to na pewno będzie 
najlepszą przyjaciółką stąpającą za człowiekiem. Dla małej szuka-
my spokojnego, kochającego domu, który da jej potrzebny czas 
na aklimatyzację i nie będzie oczekiwać, że od pierwszej chwili 
będzie łasa w kontakcie. 

BECKY to odrobinę nieśmiała, 3-letnia kotka. 
Wchodząc na koci wybieg często trudno ją do-
strzec. Jest wystraszona i ma problemy z ufnoś-
cią, ale w nowym domu z pewnością otworzyła-
by się na swojego człowieka. Dobrze dogaduje 
się z innymi kotami i korzysta z kuwety. 

W tym wydaniu w ramach kampanii „Zwierzak lekiem na samotność” przedstawiamy Septembra, Fenomena, 
Lolę i Becky z dwóch partnerskich schronisk, które czekają na dom, miłość i prawdziwego przyjaciela.

Seniorze, adoptuj  zwierzaka!
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Jaką pomoc finansową dla Seniorów w tym roku planu-
je rząd w obliczu inflacji i rosnących cen na rynku?
Już od 1 marca na konta emerytów i rencistów będą wpły-

wały wyższe świadczenia emerytalno-rentowe. To wszystko za 
sprawą waloryzacji, która w tym roku jest rekordowa. Mecha-
nizm kwotowo-procentowy, jaki wypracowało Ministerstwo 
Rodziny i Polityki Społecznej, pozwoli na wzrost rent i eme-
rytur ponad ustawowe minimum. Jest to nasza odpowiedź 
na sytuację gospodarczą spowodowaną rosyjską agresją na 
Ukrainę. Jako rządzący nie odwracamy oczu od potrzeb osób 
starszych. Nie lekceważymy seniorów poprzez groszową wa-
loryzację, co miało miejsce w czasach rządów naszych po-
przedników. Kwotowo-procentowy mechanizm jaki zastoso-
waliśmy, pozwala na godny wzrost świadczeń emerytalnych.

Jakie będą konkretnie kwoty wzrostu rent i emerytur 
w tym roku?
Minimalne emerytury i renty będą wyższe o 250 zł brutto 

i wyniosą 1588,44 zł brutto. To oznacza wzrost względem 
roku ubiegłego o 18,7 proc. W praktyce to blisko 2,8 tys. zł 
więcej w kieszeniach emerytów w skali 12 miesięcy. Chcemy 
w ten sposób zadbać o osoby starsze, które mają najniższe 
świadczenia, co jest konstytucyjnym obowiązkiem państwa. 

Więcej pieniędzy  
w portfelach emerytów
 

„Już od 1 marca na konta emerytów i rencistów 
będą wpływały wyższe świadczenia emerytal-
no-rentowe. To wszystko za sprawą waloryza-
cji, która w tym roku jest historycznie wysoka” 
– mówi w rozmowie Minister Rodziny i Polityki 
Społecznej, Marlena Maląg. Udało nam się po-
rozmawiać nie tylko o waloryzacji rent i emerytur, 
ale również o 13. i 14. emeryturze.

Kwota gwarantowana podwyżki, 250 zł, obejmie także renty 
z tytułu całkowitej niezdolności do pracy, renty rodzinne 
i renty socjalne. Od 2016 roku do 2023 roku, wliczając wa-
loryzację oraz dodatkowe świadczenia, najniższe emerytury 
netto osób starszych wzrosną o 115 proc. 

Osoby pobierające wyższe świadczenia zostaną objęte 
podwyżką procentową, 14,8 proc. Z szacunków MRiPS wynika, 
że przeciętne emerytury wzrosną o 338 zł netto względem 
roku ubiegłego i wyniosą 2920 zł na rękę. W skali 12 miesię-
cy to korzyść 4056 zł netto, nie uwzględniając dodatkowych 
świadczeń. Wielokrotnie zapewnialiśmy, że odpowiednio 
zadbamy o bezpieczeństwo finansowe osób starszych i kon-
sekwentnie to czynimy. Łącznie na waloryzację, włączając 13. 
i 14. świadczenie, przeznaczymy w tym roku 70,65 mld zł, a to 
o blisko 28 mld zł więcej niż w ub. roku. W tym miejscu należy 
przypomnieć, że w 2015 roku, kiedy w Polsce rządziła Plat-
forma Obywatelska, na wzrost świadczeń dla seniorów trafiło 
jedynie 3,55 mld zł, dwudziestokrotnie mniej niż obecnie.

Czy poza wspomnianą waloryzacją przewidziana jest 
w tym roku dodatkowa pomoc finansowa dla Seniorów?
Trzynasta i czternasta emerytura – to dodatkowe świad-

czenia, które zasilą budżety emerytów również w tym roku. 
Trzynastka jest zagwarantowana ustawowo i zostanie wy-
płacona po raz piąty. Świadczenie, jak co roku, trafi na konta 
emerytów już za miesiąc, w kwietniu. Gotowy jest również 
projekt ustawy ws. czternastej emerytury. To świadczenie 
zostanie wypłacone seniorom w drugiej połowie roku. Do-
datkowe świadczenia, jakie gwarantujemy naszym seniorom 
tworzą swego rodzaju poduszki powietrzne, które mają na 
celu zamortyzowanie skutków inflacji. 

�� Rozmawiał: Łukasz Salwarowski
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Dość powiedzieć, że w okresie manifestacji narodowych po-
przedzających zryw za samo śpiewanie pieśni narodowych groziło 
aresztowanie, a z poboru do wojska, trwającego wówczas 25 lat, 
wracał zaledwie co dziesiąty młody człowiek. Szacuje się, że w wal-
kach o wolność podczas powstania oddało swe życie ok. 20 tysięcy 
patriotów, 35-40 tys. zostało zesłanych na Sybir, a 10 tys. udało się 
na przymusową emigrację, nierzadko kończąc swe życie daleko 
od rodzin i Ojczyzny. Trud ten i niezłomna walka pozwoliły jednak 
kolejnemu pokoleniu, pamiętającemu boje swoich ojców, sięgnąć 
po niepodległość w roku 1918. Powstańcy utrwalili wśród narodu 
przekonanie o konieczności walki z zaborcą, umocnili wiarę w war-
tości demokratyczne i poszanowanie godności, które po dziś dzień 
pozostają dla nas bezcenne. Położyli fundament pod budowę no-
woczesnego narodu polskiego. Powstanie miało jednak również 
konsekwencje kulturowe. Wielcy literaci (Stefan Żeromski, Eliza 
Orzeszkowa) oraz malarze (Artur Grottger, Maksymilian Gierymski) 
odnajdywali w nim punkt zwrotny w dziejach Polski, co znalazło od-
bicie w ich dziełach. Poświęcenie na polach bitew i walka w obronie 
wiary wyniosła także na ołtarze świętych, jak choćby Brata Alberta 
czy Józefa Kalinowskiego.

BUDOWA BAZY DANYCH
Pamiętając o poświęceniu i kultywując ich dzie-

dzictwo w ubiegłym roku z inicjatywy Premiera Ma-
teusza Morawieckiego Federacja Patriotyczna, sku-
piająca 32 organizacje pozarządowe z całej Polski, 
podjęła trud budowy bazy danych, mającej objąć 
wszystkie groby powstańców styczniowych zarów-
no z Polski, jak i terenów dawnej Rzeczypospoli-
tej Obojga Narodów (Ukraina, Białoruś, Litwa) oraz 
krajów, do których udawali się weterani-emigranci. 
Dzięki zaangażowaniu lokalnych pasjonatów, histo-
ryków, regionalistów oraz młodzieży każdego dnia 
odkrywane są nowe groby Bohaterów, którzy przed 
ponad sto sześćdziesięcioma laty oddali swe życie 
na polach bitew lub walczyli w powstaniu. Federacja 
nie tylko powiększa bazę dostępną online, ale także 
opiekuje się grobami powstańców. Zapomniane mo-
giły odzyskują swój blask dzięki wspólnym wysiłkom 
okolicznych mieszkańców. Projekt realizowany ze 
środków Kancelarii Premiera przyniósł już wiedzę 
i pozwolił przywrócić pamięć o prawie 1900 mogił. 
Dzięki wspólnym działaniom nie tylko oddajemy 
hołd tym, którzy poświęcili swe życie w obronie 
wolności i wiary, lecz również kultywujemy pamięć 
o powstańcach wśród Polaków. Dzieci i młodzież 
zapalające znicze to jeden z  najpiękniejszych 
owoców tej inicjatywy. Już dziś chciałbym serdecz-
nie zachęcić do włączenia się w to wielkie dzieło! 
Wystarczy wejść na stronę https://www.powstan-
cystyczniowi.pl/, nawiązać kontakt i podzielić się 
informacjami o pochówkach poległych oraz wete-
ranów powstania 1863 r.

�� Wojciech Labuda
Pełnomocnik Prezesa Rady Ministrów  

ds. ochrony miejsc pamięci

BAZA GROBÓW 
POWSTAŃCÓW 
STYCZNIOWYCH
 

22 stycznia tego roku rozpoczęliśmy świętowanie 160-tej rocznicy 
największego zrywu niepodległościowego w historii Polski. Trwające 
ponad rok powstanie styczniowe było reakcją na prześladowania i re-
presje carskiej Rosji, która starała się sukcesywnie zniszczyć polskość.



Rok 2023 to dla Małopolski rok pełen wyzwań związa-
nych zarówno z budowaniem ram strategicznych dla działań 
w ramach polityki senioralnej, jak również przygotowaniem 
się do realizacji projektów współfinansowanych ze środków 
europejskich ujętych w ramach Programu „Fundusze Euro-
pejskie dla Małopolski 2021-2027”.

PROGRAMY DEDYKOWANE OSOBOM 
STARSZYM
Obecnie trwają konsultacje Programu Strategicznego 

„Srebrna Małopolska 2030”, który będzie wytyczał kie-
runki dla polityki senioralnej na najbliższe lata, odpowia-
dając na aktualne wyzwania związane z potrzebami osób 
starszych. W ramach Programu zaplanowaliśmy kontynu-
ację już rozpoczętych programów, jak również proponuje-
my nowe rozwiązania uwzględniające sytuację społecz-
no – gospodarczą najstarszych mieszkańców Małopolski. 
W 2023 r. rozpoczniemy realizację dwóch kolejnych, dwu-
letnich programów dedykowanych osobom starszym pn. 
„Aktywny Senior” oraz „Wiek seniora, a wigor juniora!” 
z alokacją 2 mln złotych na dwa lata. Zachęcam orga-
nizacje pozarządowe do przygotowania ciekawych, kom-
pleksowych propozycji działań na rzecz osób starszych  
i ubieganie się o dofinansowanie w ramach ww. inicjatyw. 
Dbałość o zdrowie seniorów i adekwatny do potrzeb poziom 
wsparcia, to również priorytety w ramach polityki senioral-
nej, które zostały uwzględnione przy planowaniu działań na  
2023 r. Kampania informacyjno – edukacyjna „Jak bez-
piecznie stosować leki?” rozpoczęta w 2022 r. będzie 
kontynuowana w roku bieżącym zarówno poprzez prze-
kazy medialne, jak również spotkania edukacyjne dla 
słuchaczy UTW. Projekt pn. „Małopolski Tele-Anioł” re-
alizowany od 2018 r. oferujący seniorom wsparcie tele-
opiekuńcze oraz usługi opiekuńcze i sąsiedzkie w miejscu 
zamieszkania, w nowym okresie programowania zosta-
nie wzbogacony o dodatkowe komponenty tj.: wsparcie  
w zakresie usług telemedycznych oraz opiekę wytchnienio-
wą. Myśląc z kolei o kreowaniu pozytywnej przestrzeni dla 

osób starszych planujemy już po raz 17-ty organizację Mało-
polskiego Plebiscytu „Poza Stereotypem – Seniorka i Senior 
Roku”,  który pozwala na promowanie aktywności wśród se-
niorów i pokazuje młodemu pokoleniu, jakie możliwości daje 
wiek senioralny, który wiąże się z ogromnym doświadczeniem  
i mądrością życiową. Ponadto już w tym roku zostaną roz-
poczęte pierwsze nabory wniosków na realizację przed-
sięwzięć, wpisujących się w proces deinstutucjonalizacji 
usług społecznych obejmujących m.in. poszerzenie oferty 
placówek całodobowych o usługi świadczone w środowi-
sku osób potrzebujących. Obszar polityki senioralnej to waż-
ny element strategii rozwoju województwa i działań plano-
wanych w ramach nowej perspektywy finansowej. Niemniej 
jednak przed nami szereg innych wyzwań i projektów, które 
będą służyć małopolskim rodzinom, rodzicom zastępczym  
i ich wychowankom, osobom z niepełnosprawnościami i in-
nym grupom wymagającym wsparcia.

�� Łukasz Smółka
Wicemarszałek Województwa Małopolskiego

CZEKA NAS ROK PEŁEN 
WYZWAŃ
 W lutym redakcja Głosu Seniora przeprowadziła 

rozmowę z Wicemarszałkiem Województwa Ma-
łopolskiego Łukaszem Smółką. Rozmawialiśmy 
o planach i priorytetach na 2023 r. ze szczegól-
nym uwzględnieniem polityki senioralnej w ob-
szarze wsparcia społecznego i zdrowotnego.

Srebrna 
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Ile mamy i  ile chcemy mieć Klubów i  Domów Senior+ 
w tym roku? 
W tej chwili, z najnowszych danych wynika, iż mamy już blisko 

1200 ośrodków wsparcia Senior+. To bardzo duży postęp biorąc 
pod uwagę, że w 2015 roku było 99 takich placówek.

Na jakie wsparcie ze strony Państwa może liczyć osoba 
opiekująca się osoba starszą w  domu np. rodzicem czy 
dziadkami? 
Z jednej strony mamy Program Opieka 75+ - skierowany do 

Gmin do 60 tys. mieszkańców. Może to być opieka specjalistycz-
na wysłana przez Gminę do domu czy zatrudnienie opiekunki na 
podstawie UoP. W 2022 roku 616 gmin wzięło udział w tym pro-
gramie. Liczymy, że w tym roku ta liczba będzie jeszcze większa. 
Druga możliwość to specjalny zasiłek opiekuńczy wynoszący 
620 zł dla opiekuna osoby niepełnosprawnej wymagającej opieki, 
u której niepełnosprawność powstała w dorosłym wieku. Trzecia 
możliwość to świadczenie pielęgnacyjne – jest to kwota 2458 
zł na miesiąc dla osób niepełnosprawnych, gdy niepełnospraw-
ność powstała w dzieciństwie. Mamy też tzw. asystencję, czyli 
asystenta osoby niepełnosprawnej. Program skierowany jest do 
samorządów, na wsparcie opieki i usług opiekuńczych. Jest tak-
że możliwość skorzystania z Programu Opieki Wytchnieniowej 
koordynowanej lokalnie przez GOPS lub MOPS. Dodatkowo przy-
gotowujemy także zmiany dotyczące funkcjonowania opieki in-
stytucjonalnej, czyli rozwój Centrów Opiekuńczo-Mieszkalnych, 
gdzie jest opieka zarówno dzienna, jak i całodobowa.

Kiedy wejdą zmiany, które ułatwią i pomogą pracodawcy 
w zatrudnianiu seniorów? 
Oceniamy, że planowane zmiany wejdą w życie od 1 stycznia 

2024 roku. 

Czy Ministerstwo popiera planowaną usługę Przeglądu 
Lekowego? 
Chcielibyśmy, aby od jesieni Przegląd Lekowy wszedł w życie 

jako usługa gwarantowana. Tak, aby każdy senior mógł skorzystać 
z niego w swojej aptece lub w wyznaczonej placówce. 

CHCEMY WSPIERAĆ  
SENIORÓW  
NA KAŻDYM POLU
 W styczniu przeprowadziliśmy wywiad z Sekretarzem Stanu w Mini-

sterstwie Rodziny i Polityki Społecznej Stanisławem Szwedem. Roz-
mawialiśmy między innymi o: zatrudnianiu seniorów, Karcie Dużej 
Rodziny w kontekście osób starszych i wypłacie 14 emerytury.

W tym roku planowana jest 14 emerytura. Kiedy 
będzie wypłacona?
Koniec sierpnia, początek września. W tych samych 

terminach, co emerytury i renty. 

Seniorzy również mogą się ubiegać o  Kartę Du-
żej Rodziny. Jakie warunki muszą spełnić, aby ją 
otrzymać? 
Mogą korzystać z niej seniorzy, którzy wychowują 

lub wychowali co najmniej 3 dzieci. Taką Kartę można 
wyrobić albo u siebie w mieście - w Urzędzie Gminy czy 
Miasta, albo elektronicznie. Obecnie z KDR korzysta ok. 
4 mln osób, a honoruje ją 10 tys. punktów, czyli ponad 
30 tys. miejsc. 

Jakie jest stanowisko Ministerstwa w sprawie po-
stulatów rad seniorów, aby zmienić ustawę 5c sa-
morządu terytorialnego, powodując możliwość 
dofinansowania gminnych rad seniorów z budże-
tu gminy, tak jak to się udało w przypadku mło-
dzieżowych rad seniorów? 
Stanowisko Ministerstwa jest pozytywne. Oczywi-

ście leży to po stronie Ministra Spraw Wewnętrznych 
i Administracji. Trwają rozmowy z Ministerstwem, aby 
takie rozwiązanie na stałe wprowadzić. W większości 
samorządy, w których działają te rady, są przychylne 
i rekompensują zwrot kosztów przejazdu.

Dostajemy apele od seniorów o  konieczności 
przeprowadzenia wywiadu środowiskowego jako 
warunku uczestniczenia w  Klubie Seniora lub 
Domu Seniora. Dlaczego jest to obowiązkowa 
procedura? 
W kolejnej edycji Programu Senior+ planujemy zmia-

ny w tej sprawie, aby nie było takiej konieczności.

Bardzo dziękuję za rozmowę!

�� Rozmawiał: Łukasz Salwarowski

14 www.glosseniora.pl
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W opracowanej przez Ministerstwo Rodziny i Polityki Spo-
łecznej „Strategii rozwoju usług społecznych na lata 2021–2030 
(z perspektywą do 2035 r.)” deinstytucjonalizacja obejmuje pięć 
grup docelowych: seniorów, osoby z niepełnosprawnością, oso-
by w kryzysie bezdomności, w kryzysie zdrowia psychicznego 
oraz dzieci i młodzież pozbawione opieki rodzicielskiej. W po-
lityce senioralnej deinstytucjonalizacja usług społecznych de-
terminuje działania w czterech płaszczyznach przedstawionych 
w tabeli poniżej. 

PROFILAKTYKA 
I ZACHOWANIE 
AKTYWNOŚCI

l  �rozwój programów profilaktycznych umożliwiają-
cych wczesną diagnostykę oraz bardziej skuteczne 
leczenie

l  �zwiększenie dostępności do usług rehabilitacyj-
nych 

l  �działania promujące aktywność edukacyjną i  ru-
chową 

USŁUGI 
WSPARCIA 

DZIENNEGO

l  ��rozwój instytucji umożliwiających ciekawe spędza-
nie czasu wolnego 

l  �rozwiązania sprzyjające zachowaniu mobilności 
seniorów i dające szansę na samodzielność prze-
mieszczania się 

l  �promocja mieszkalnictwa wspomaganego

OPIEKA  
W MIEJSCU 

ZAMIESZKANIA 
SENIORA

l  �usługi opiekuńcze w miejscu zamieszkania seniora 
l  �pomoc w  robieniu zakupów, usługi drobnych na-

praw i utrzymania porządku
l  �rozwój systemów teleopieki domowej
l  �wsparcie opiekunów niezawodowych (rodzinnych) 

w formie opieki wytchnieniowej

NOWE 
STANDARDY  

W INSTYTUCJACH 
OPIEKI 

CAŁODOBOWEJ

l  �rozwój oferty opieki całodobowej krótkotermino-
wej, skierowanej do osób starszych np. opuszczają-
cych szpital i wymagających fachowej opieki przez 
krótki okres 

l  �zmniejszanie liczby podopiecznych w placówkach 
opieki całodobowej 

l  �zwiększenie komfortu osób przebywających w pla-
cówkach całodobowej opieki, np. poprzez organi-
zację pobytu w  pokojach jedno- dwuosobowych 
z wydzielonym węzłem sanitarnym

1. �Uchwała nr 135 Rady Ministrów z dnia 15 czerwca 2022 r. w sprawie przy-
jęcia polityki publicznej pod nazwą Strategia rozwoju usług społecznych, 
polityka publiczna do roku 2030 (z perspektywą do 2035 r.)

DEINSTYTUCJONALIZACJA 
USŁUG SPOŁECZNYCH

CO ZMIENIA W POLITYCE SENIORALNEJ

 Jednym z tematów podejmowanych w ostatnim czasie dość często w debacie 
publicznej jest deinstytucjonalizacja usług społecznych. Zgodnie z intencją 
twórców koncepcji, oznacza ona przygotowanie systemu realizacji usług spo-
łecznych dla osób potrzebujących wsparcia w codziennym funkcjonowaniu 
w taki sposób, aby mogły bezpiecznie i niezależnie funkcjonować w swoim 
miejscu zamieszkania tak długo jak tego chcą.  

W deinstytucjonalizacji usług społecznych de-
dykowanych seniorom chodzi o to, aby jak najdłużej 
senior zachowywał aktywność i samodzielność oraz 
mógł być bezpieczny w swoim miejscu zamieszkania.  
Objęcie opieką całodobową-instytucjonalną ma sta-
nowić wybór ostateczny, skierowany jedynie do tych 
osób, których pomimo rozwiązań systemowych do-
stępnych w środowisku lokalnym nie da się zabez-
pieczyć w ich miejscu zamieszkania. W myśl zapisów 
przyjętej przez Radę Ministrów „Strategii rozwoju usług 
społecznych”1, programy na rzecz zapewnienia usług 
społecznych zgodnie z priorytetami deinstytucjonali-
zacji powinny zostać przygotowane i wdrożone na po-
ziomie regionalnym i lokalnym do roku 2030. Mając na 
względzie powyższe, w 2022 roku Ministerstwo Rodzi-
ny i Polityki Społecznej zaprosiło jednostki samorządu 
terytorialnego do udziału w konkursie grantowym pt. 
„Opracowanie i pilotażowe wdrożenie mechanizmów 
i planów deinstytucjonalizacji usług społecznych”. Pula 
32 milionów złotych została przyznana 20 samorządom 
na przygotowanie diagnozy potrzeb w zakresie usług 
społecznych oraz opracowanie i wdrożenie planów 
deinstytucjonalizacji. Gmina Kolbudy jest jedną z za-
ledwie trzech gmin wiejskich, którym powierzono za-
danie wypracowania i przetestowania innowacyjnych 
rozwiązań rozwijających wachlarz dostępnych usług 
społecznych. Doświadczenia samorządów uczestni-
czących w pilotażu oraz wypracowane przez nie roz-
wiązania mają stanowić „dobre praktyki” do wykorzy-
stania przez pozostałe gminy i powiaty.  

�� Dr inż. Anita Richert-Kaźmierska
Zastępca Wójta Gminy Kolbudy
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Ile mamy obecnie rad seniorów w Polsce?

Sądzę, że około 450. Znam dwie drogi weryfikacji liczby rad 
seniorów. Pierwsza – administracyjna, w dorocznym raporcie 
MRIPS pt. Informacja o sytuacji osób starszych w Polsce, który 
ukazuje się w czwartym kwartale każdego roku; druga – „ma-
nualna”, dość żmudna, polegająca na samodzielnej kwerendzie 
wojewódzkich dzienników urzędowych, tj. wpisaniu w wyszuki-
warkę frazy „rady seniorów” oraz wybraniu interesującego roku, 
a następnie przejrzeniu aktów prawa miejscowego powołują-
cego rady seniorów i nadającego im statut.

Podzieliła Pani rady seniorów na 5 modeli: model eks-
percki (wzorcowy), dekoratywny (fasadowy), instru-
mentalny (techniczny), pozorny (rekonstruujący) oraz 
deficytowy (braku) i  wspomniała Pani także o  mode-
lach: emancypacyjnym i  kooperacji. Czy mogłaby je 
Pani opisać?

Rady eksperckie to te, których skuteczność jest łatwo 
dostrzegalna w realizacjach zaplanowanych działań; dzielą 
się swoją wiedzą z  innymi radami; egzekwują od władz sa-
morządowych uwzględnianie potrzeb i oczekiwań osób star-
szych w lokalnych politykach; mają trwały charakter. Model 
ten uszczegółowiłam o dwie subkategorie: rady niezależne od 
urzędu (model emancypacyjny) oraz rady partnerskie wzglę-
dem urzędu (model kooperacji).

BADANIA 
NAD RADAMI 
SENIORÓW
 

Dr Emilia Lewicka-Kalka naukowo zajmuje się 
partycypacją społeczną osób starszych. Jest au-
torką rozprawy doktorskiej zatytułowanej „Oso-
by starsze jako współtwórcy polityki senioral-
nej. Pedagogiczna analiza funkcjonowania rad 
seniorów w Polsce”, przygotowanej pod nauko-
wym kierunkiem prof. zw. dra hab. Adama A. Zy-
cha z Dolnośląskiej Szkoły Wyższej we Wrocławiu 
oraz przy wsparciu promotor pomocniczej dr hab. 
Aleksandry Błachnio z Uniwersytetu Kazimierza 
Wielkiego w Bydgoszczy. W związku z rozpra-
wą zadaliśmy Dr Emilii kilka pytań związanych 
z funkcjonowaniem rad seniorów w naszym kraju. 
Oto niektóre z nich.

Rady dekoratywne zostały powołane dla „ukwiecania 
samorządowego kożucha” (to fragment wypowiedzi jed-
nego z moich respondentów), rytualizują pozory, udają, 
że inicjują, doradzają, konsultują; nie sprawdzają efektów 
swojego działania, które często ogranicza się wyłącznie 
do działań konceptualnych.

Rady instrumentalne są wykonawcami zamierzeń 
lokalnych włodarzy; działając doraźnie, w zależności od 
potrzeb samorządowych, mają natychmiastowe przeło-
żenie na sprawczość władzy w gminie.

Aktywność rad pozornych, działających w modelu ilu-
zorycznej efektywności, jest tożsama z działalnością uni-
wersytetów trzeciego wieku, 
klubów seniora oraz innych 
organizacji i  podmiotów, 
w których polu zaintere-
sowania są osoby starsze.

Rady bezradne nie po-
dejmują żadnej aktywności, 
piętrzą trudności uniemoż-
liwiające im skutecz-
ne funkcjonowanie, 
biernie oczekują 
zakończenia ka-
dencji.

Dziękuje-
my za roz-
mowę!

O badaniach
Przeprowadzane przez dr Emilię Lewicką-Kalkę ba-
dania dotyczyły partycypacji obywatelskiej osób 
starszych w Polsce. Ich celem była analiza, w świetle 
uregulowań prawnych funkcjonowania rad seniorów 
w Polsce jako źródeł informacji o oczekiwaniach, po-
trzebach i możliwościach rosnącej w siłę grupy spo-
łecznej – osób starszych, a także próba zweryfikowania 
otwartości i zakresu, w jakim seniorzy podejmują się 
nowej roli – współtwórców polityki senioralnej, w kon-
tekście lokalnym. W badaniach ankietowych uczest-
niczyło 229 rad seniorów; ponadto E. Lewicka-Kalka 
przeprowadziła 15 wywiadów eksperckich z przewod-
niczącymi i przedstawicielami rad seniorów – prakty-
ków, których doświadczenie poszerzyło perspektywę 
rozumienia fenomenu rad seniorów.

Fot
.
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 W ostatnim czasie przeprowadziliśmy wywiad 
z Profesorem Janem Żarynem – Dyrekto- 
rem Instytutu Dziedzictwa Myśli Narodowej  
im. Romana Dmowskiego i  I.J.Paderewskiego. 
Rozmawialiśmy między innymi o działalności In-
stytutu, genezie powstania, sukcesach, a także 
planach na ten rok. 

Jaki jest cel Instytutu Dziedzictwa Myśli Narodowej 
im. Romana Dmowskiego i  I.J.Paderewskiego? Jak 
powstał? Jakie są sukcesy i plany na ten rok? 
 Instytut powstał w 2020 roku. W swojej działalności kon-

centruje się na ochronie, kultywowaniu, badaniu oraz prezen-
towaniu myśli narodowej i chrześcijańsko-demokratycznej.

Dzięki jego aktywności przybliżana jest działalność wielu 
wybitnych osób oraz organizacji, które ukształtowały polską 
tożsamość narodową, angażowały się w działania na rzecz 
odzyskania niepodległości i walkę o Polskę oraz powiększyły 
dorobek obozu narodowego w wieku XIX i XX. To jest właśnie 
ten obszar chronologiczny, który nas szczególnie interesuje. 
Mówiąc inaczej – od momentu powstania Ligi Polskiej, czyli 
od 1886 roku z inspiracji dawnych Powstańców Styczniowych, 
w tym także same ich życiorysy. Kresem jest rok 1990, czyli 
odzyskanie niepodległości przez Polskę i zanik aktywności 
emigracji polskiej, obozu narodowego, jak i chrześcijańsko-
-demokratycznego. Nasze cele, jak i zakres kompetencji są 
bardzo rozległe. Jesteśmy podzieleni na kilka działów. Jest 
dział dokumentacyjny, który zbiera spuściznę archiwalną. 
Ten dział jest wspierany przez dział naukowy, który przygo-
towuje różnego rodzaju prace. Istnieje i prężnie działa rów-
nież dział edukacyjny. W styczniu tego roku przy współpracy 
z działem edukacyjnym oraz dokumentacyjnym przygoto-

waliśmy wystawę pt. „Nie tacy inni. Dzieciństwo i młodość 
sto lat temu”. Bazą dokumentacyjną były właśnie spuścizny 
przechowywane, porządkowane i digitalizowane przez nas. 
Dział edukacyjny prowadzi również konkursy. Warto wspo-
mnieć o dwóch – o trzeciej edycji ogólnopolskiego konkursu 
Ignacego Jana Paderewskiego we współpracy z Kuratorium 
Oświaty w Poznaniu oraz o konkursie dedykowanym Roma-
nowi Dmowskiemu przy współpracy ze Stowarzyszeniem 
z Białegostoku. Jesteśmy też fundatorem nagród w kon-
kursach. Jednym z ważniejszych jest międzynarodowy kon-
kurs prowadzony przez Filharmonię Pomorską im. Ignacego 
Jana Paderewskiego w Bydgoszczy i mamy tam oczywiście 
nagrodę naszego Instytutu dla najlepszego polskiego wy-
konawcy. Warto wspomnieć także o kolejnej ważnej dla nas 
inicjatywie. Jest nią Centrum Edukacyjne IDMN przy ul. An-
dersa 20 w Warszawie. Jest to miejsce, w którym odbywają 
się wystawy, szkolenia, a także promocje różnego rodzaju 
wydarzeń czy naszych książek. A to z kolei wiąże się z kolejną 
przestrzenią naszej aktywności, jaką jest Fundusz Patriotycz-
ny. Bardzo zachęcamy zarówno stowarzyszenia, fundacje, jak 
i instytucje kultury podległe samorządom, żeby zaglądały na 
nasze strony i brały udział w akcjach oraz konkursach.   

W  ramach działalności IDMN powstało wiele publi-
kacji. Czy jest jakaś lista dzieł i produktów, które po-
wstały dzięki Wam? Jak je można zdobyć?
Wszystkich zainteresowanych zapraszamy na naszą stro-

nę internetową idmn.pl, gdzie znajdują się nasze publikacje 
oraz aktywności edukacyjne i naukowe. 

Dziękuję za rozmowę!

�� Rozmawiał: Łukasz Salwarowski

DZIAŁALNOŚĆ  
INSTYTUTU  

DZIEDZICTWA  
MYŚLI  

NARODOWEJ
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 Schematy działania oszustów są przeróżne. Niektóre z nich opie-
rają się na odczuwanych przez nas silnych emocjach w danym 
momencie, jak współczucie czy empatia. Wywołanie ich u ofiary 
może powodować, że będzie się ona kierowała tylko chęcią po-
mocy, przestanie myśleć racjonalnie i nie będzie działać ostrożnie. 
Oszuści to wiedzą i wykorzystują dobre serca takich osób. Oszustwo 
na nowotwór jest jednym z nowych sposobów na wyłudzenie da-
nych osobowych oraz sporej ilości pieniędzy w internecie. Dlatego 
musimy być niezwykle czujni i nieufni. 

Celem cyberprzestępców jest przede wszystkim wyłudzenie danych oso-
bowych. To dzięki nim mogą w szybki i prosty sposób się wzbogacić - biorąc 
pożyczki lub zaciągając kredyty. Ich schemat działania zazwyczaj jest podob-
ny – zakładają profile w mediach społecznościowych, które wyglądają bardzo 
wiarygodnie. Następnie piszą do wybranych przez siebie ofiar i informują, że 
mają raka gardła/żołądka itp. oraz fortunę, z którą nie wiedzą, co zrobić, bo 
nie mają rodziny i przyjaciół. Niczego nieświadoma ofiara nie posiada się ze 
szczęścia. W końcu to właśnie ona została wybrana na odbiorcę wielkiego ma-
jątku. A, że ma dobre serce – to też chce pomóc „choremu”. Oszust informuje 
jednak, że zanim przekaże wielki majątek – musi poznać ofiarę. Tym samym 

prosi o szczegółowe dane osobowe, 
w tym także informacje o miejscu pra-
cy, zarobkach, a nawet o skan dowodu 
osobistego. Ofiara podaje wszystkie in-
formacje, licząc na to, że cały majątek 
zaraz będzie należał do niej. W konse-
kwencji podaje nie tylko swoje dane 
osobowe, ale również naraża się na to, 
że np. na jej konto zostaną zaciągnięte 
kredyty. Oszuści po uzyskaniu potrzeb-
nych danych – zapadają się pod ziemię 
wraz z naszymi danymi. Znika profil, 
wiadomości, a później także… pieniądze 
z konta ofiary.  

Przykładowa 
wiadomość  
od oszustów:

„Witaj. Przepraszam, że piszę tutaj, 
ale nie mam za dużo czasu. Nazy-
wam się…. i przez ponad 30 lat pra-
cowałem we Francji na zaszczytnym 
stanowisku. Niestety moje plany po-
krzyżowała okropna choroba jaką 
jest rak prostaty. Mam spory majątek 
do przekazania, który przepadnie, 
jeżeli go ode mnie nie weźmiesz. Nie 
mam nikogo bliskiego, a zostało mi 
kilka dni życia. Dlatego wierzę, że je-
steś odpowiednią osobą do takiego 
prezentu (…)”.  

PAMIĘTAJ!
Do wiadomości od nieznajomych 
podchodź z ograniczonym zaufa-
niem. Nie wchodź w żadne podej-
rzane linki. Jeżeli ktoś Cię prosi 
o podanie jakichkolwiek danych 
osobowych lub proponuje Ci dużą 
kwotę pieniędzy, to bądź pewny, 
że to oszustwo. Zachowaj ostroż-
ność w kontaktach z osobami po-
znanymi przez internet. Nie kieruj 
się empatią, współczuciem czy 
chęcią pomocy.

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

OSZUSTWO NA  
NOWOTWÓR
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PAMIĘTAJ!
Zanim cokolwiek zamówisz w sieci – przeglądnij ko-
mentarze i opinie o sklepie. Nie zamawiaj z podejrza-
nych sklepów i portali. Nie daj się zwieść oszustom 
i nie podpisuj żadnych umów bez przeczytania. Za 
każdym razem sprawdzaj regulamin, a jeżeli go nie 
ma – poproś o jego przesłanie.  

 Zakupy przez internet stały się już naszą co-
dziennością. Zamawiamy w  sieci praktycznie 
wszystko – ze względu na często niższe ceny 
w  porównaniu do sklepów stacjonarnych. 
Oszuści zdają sobie z tego sprawę i skutecznie 
to wykorzystują. Jednym z nowych sposobów 
działania cyberprzestępców jest oszustwo na 
refundację lub dofinansowany suplement.

Przeglądasz internet i nagle Twoją uwagę przyciąga rekla-
ma kolagenu, plastra odchudzającego, witamin, suplemen-
tów diety itp. Widzisz, że to naprawdę dobra okazja cenowa 
i prędko decydujesz się na zakup. Płacisz i kilka dni później 
puka do Twoich drzwi kurier z zamówieniem. Nie otrzymu-
jesz jednak żadnej instrukcji obsługi czy ulotki do produktu. 
Nie przejmujesz się tym i zaczynasz go używać. Jednak po 
jakimś czasie – nawet do 2 lat – dzwonią do Ciebie przed-
stawiciele firmy, z której zamówiłeś towar z informacją, że 
jeżeli nie zamówisz kolejnego produktu od nich – otrzymasz 
karę w wysokości nawet 1200 zł. Tłumaczą się tym, że po-
przedni zakup był dofinansowany i teraz to dofinansowanie 
trzeba zwrócić, bo nie wykupiłeś całej kuracji. Dodają także, 
że kupując – podpisałeś regulamin i tym samym zgodziłeś 
się na takie warunki. Przedstawiciele firmy mogą tłumaczyć 

OSZUSTWO NA 
DOFINANSOWANY 
SUPLEMENT się także, że to zagraniczna firma i że cała ta sytuacja to 

wina producenta, a oni chcą tylko pomóc w rozwiązaniu 
problemów. Co się dzieje, jak zażądasz regulaminu, rzeko-
mo podpisanego przy pierwszym zakupie, do wglądu? Cena 
nagle spada… Najpierw o 200 zł, później 400 zł, 600 zł itd. 
Często zdarza się, że taka firma ma ustawione lub kupione 
pozytywne komentarze i opinie na przeróżnych portalach, 
które mają jeszcze bardziej uwiarygodnić ten cały proceder. 
A jeżeli zdarzają się bardzo niepochlebne opinie i negatywne 
komentarze od innych oszukanych osób to już wtedy powin-
niśmy mieć pewność, że padliśmy ofiarą oszustów.

„Właśnie odebrałam przesyłkę za pobraniem o wartości 
180 zł, a w niej tabletki xxx do kupienia za 12 zł oraz maść 
xxx do kupienia za 30 zł. Wczoraj zadzwoniła Pani, która 
poinformowała mnie, że prawie rok temu rozpoczęłam 
kurację i  jej nie ukończyłam, a NFZ sprawdza i  jeżeli 
nie wykupię zestawu kończącego za 180 zł, to będę 
musiała zwrócić refundację o wartości ok. 470 zł. Nie 
kupowałam pierwszego zestawu. (…)  Teraz z firmą brak 
kontaktu. Miałam otrzymać wizytówkę, ale jej nadal nie 
mam. Dałam się naciągnąć oszustom…”

„Jedno wielkie oszustwo! Zgłaszam na policję! Kupiłam 
jeden produkt, a później drugi. Z trzeciego zrezygnowa-
łam, jak ktoś do mnie dzwonił. Mówiłam, że dziękuję i że 
już więcej nie kupię. Po 1,5 roku dzwoni do mnie jakaś 
Pani, że muszę kupić trzeci produkt za 250 zł (a już po 
drugim razie mówiłam, że już więcej nie chcę). Pani po-
wiedziała, że muszę kupić, bo będę musiała wyrównać 
wartość produktu, bo rzekomo oni mi go dofinansowali. 
(…) Telefonu oczywiście nie odbierają więc zgłaszam 
sprawę na policję.”

swiadomy
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NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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 Oszustwo na amerykańskie-
go żołnierza lub weterana wo-
jennego to jedno z najczęściej 
występujących ostatnio prze-
stępstw. Oszust wyszukuje 
w sieci samotne osoby i nawią-
zuje z nimi kontakt. Posługując 
się zdjęciami z sieci, przedsta-
wia się najczęściej jako wete-
ran wojenny lub amerykański 
żołnierz, który aktualnie jest 
poza granicami swojego kraju. 
Przestępca poprzez regularny 
kontakt i  przedstawienie fał-
szywych historii z życia zdoby-
wa zaufanie ofiary, a następnie 
prosi o pomoc finansową na za-
kup biletu lub na bardzo drogie 
leczenie. Gdy ofiara oszustwa 
prześle pieniądze na konto 
przestępcy – bardzo szybko 
zostaje bez ukochanego i  bez 
pieniędzy. Ostatnio pojawiły się 
także oszustki podające się za 
„lekarki z amerykańskiej armii”. 
Te z kolei wyłudzają pieniądze 
od mężczyzn.

Internetowi oszuści przedstawiają 
się jako amerykańscy żołnierze będący 
na misji lub jako weterani wojenni. Ko-
respondują z kobietami, wzbudzają za-
ufanie, zaprzyjaźniają się, a  następnie 
np. pod pretekstem chęci przyjazdu do 
Polski, wymyślają różne historie, z któ-
rych wynika, że aby doszło do spotkania, 
kobiety muszą wesprzeć finansowo „woj-
skowego”. Oczywiście, oszust zapewnia, 
że wszystkie koszty, jakie poniesie ko-
bieta, będą jej zwrócone i to z pokaźną 
nawiązką. Oszuści przedstawiają różne 

OSZUSTWO NA 
AMERYKAŃSKIEGO 
ŻOŁNIERZA

legendy. Począwszy od zablokowanych, z różnych przyczyn kont bankowych, 
poprzez uiszczenie opłat manipulacyjnych za wysłanie do internetowej znajo-
mej wartościowej paczki, która „utknęła” gdzieś na granicy. Warto podkreślić, 
że owe opłaty, sięgają nawet kilkunastu, kilkudziesięciu tysięcy złotych. Zma-
nipulowane kobiety wykonują bezmyślnie polecenia internetowego amanta, 
który podając przeróżne konta bankowe, zarejestrowane w różnych częściach 
świata, wyłudza w ten sposób znaczne sumy pieniędzy. Wiele kobiet, aby 
pomóc „żołnierzowi” zaciąga kredyty bankowe. Oszuści zazwyczaj unikają 
rozmów telefonicznych i wskazywania miejsc, z których pochodzą. Ich konta 
na profilach społecznościowych nie zawierają żadnych informacji osobistych, 
zdjęć z rodziną, miejsca pracy czy zamieszkania lub są podane fałszywe dane. 
Poprzez regularny kontakt i przedstawianie nieprawdziwych historii z życia - 
zdobywają zaufanie ofiary, a następnie proszą o pomoc finansową na zakup 
biletu lub na pokrycie opłat za przesłanie paczki. 

PAMIĘTAJ!
Zachowaj szczególną ostrożność w kontaktach z osobami poznanymi 
przez internet – nigdy nie masz pewności, kto znajduje się po drugiej 
stronie monitora. Bądź ostrożny, gdy poznana w sieci osoba prosi Cię 
o pieniądze. Nie ulegaj chwilowemu zauroczeniu czy presji czasu i nie 
przekazuj pieniędzy nieznanym osobom.

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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PAMIĘTAJ!
Bądź ostrożny i nie daj się zwieść wyszu-
kanym metodom oszustów. Zachowaj 
czujność przy wszelkich transakcjach 
i dbaj o swoje dane. Nie otwieraj podejrza-
nych linków. Jeżeli nie jesteś pewien, kto 
jest nadawcą wiadomości – zweryfikuj to, 
zanim podejmiesz jakiekolwiek działanie. 
Gdy otrzymasz podejrzaną wiadomość – 
jak najszybciej skontaktuj się z infolinią lub 
z prawdziwym nadawcą i wyjaśnij sprawę. 
Jeżeli jednak nie korzystasz z usług firmy, 
pod którą podszywają się oszuści, od razu 
usuń wiadomość.

Na pierwszy rzut oka wszystko wygląda jak zwykła wiadomość 
tekstowa wysłana od dostawcy energii elektrycznej/gazu/wody. Jej 
treść jest krótka, ale starannie przemyślana. Bo przestępcy już daw-
no odkryli, że skuteczność ich ataków zależy od samych ofiar i  ich 
podatności na manipulację. Dlatego bardzo chętnie sięgają po me-
tody socjotechniczne, które bazują na wywołaniu określonych emocji 
u odbiorcy - szczególnie silnego strachu. Ofiary widząc informację 
o nieopłaconych rachunkach - mogą wpadać w panikę, że nie będą 
mogły oświetlić domu, umyć się czy ugotować obiadu. Kwoty, które 
rzekomo mają zapłacić, są zazwyczaj bardzo niskie. A to sprawia, że 
odbiorca, chcąc mieć wszystko uregulowane, klika w niebezpieczny 
link i przez to nieświadomie infekuje swoje urządzenie złośliwym 
oprogramowaniem.

Przykładowa treść fałszywej 
wiadomości:

PGNIG: Informujemy, że w związku zadłużeniem na kwotę 15,45 
zł na najbliższy dzień roboczy zleciliśmy odłączenie gazu. Po-
nadto informujemy, że PGNiG podjął już działania mające na 
celu uniemożliwienie dalszych oszustw za pomocą rozsyłanej 
korespondencji. (…)

Oszuści podszywają się pod dostawców energii, gazu, wody itd. 
Wysyłają fałszywe wiadomości SMS lub e-mail z  informacją o pla-
nowanym wyłączeniu prądu/wody/gazu w związku z rzekomo nie-
uregulowanymi płatnościami oraz linkiem do ich opłacenia. Nieświa-
doma i zaniepokojona ofiara klika w link, myśląc, że opłaca rachunki. 
Wówczas - bez naszej wiedzy i zgody - może zostać zainstalowane 
na naszym telefonie złośliwe oprogramowanie, które może wykraść 
np. dane logowania do bankowości mobilnej czy kart płatniczych. 
W konsekwencji, cyberprzestępcy mogą mieć dostęp do naszych 
kont bankowych, wykraść dane i pieniądze.

OSZUSTWO NA 
NIEZAPŁACONE 
RACHUNKI

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ! Oszuści nieustannie wymyślają nowe metody, by wyciąg-
nąć od nas pieniądze np. pod pozorem odłączenia energii 
elektrycznej, oczekują uregulowania należności. Fałszywe 
powiadomienia SMS czy e-mail zawierają także komunikat 
o możliwości opłacenia należności bezpośrednio poprzez 
link, szybki przelew lub BLIK. 

swiadomy
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Osoby starsze i mniej zorientowane coraz częściej sta-
ją się ofiarami oszustw polegających na przejmowaniu 
ich mieszkań poniżej wartości na podstawie aktów no-
tarialnych sprzedaży nieruchomości, które stanowią za-
bezpieczenie pożyczek udzielanych przez oszustów. Za 
naprawdę niewielkie pożyczki, w stosunku do wartości 
mieszkania, osoby starsze tracą swoją własność. Często 
przy składaniu podpisów w kancelarii notarialnej nie mają 
świadomości, że zawierają umowę przeniesienia ich włas-
ności. A o trudnych do odwrócenia skutkach dowiadują 
się dopiero gdy nowi właściciele mieszkań żądają kluczy. 
A to tylko jeden z wielu schematów działania oszustów.

Oszuści działają najczęściej według trzech schematów. 

l  �Pierwszy to tzw. mieszkanie za pożyczkę. Oszuści umieszczają 
ogłoszenie o treści: „Jesteś w desperackiej sytuacji finansowej? 
Spokojnie, udzielimy ci pożyczki pod zastaw nieruchomości (…)”. 
Tym sposobem kuszą zadłużone, chore i starsze osoby. Gdy ktoś 
się do nich zgłosi – celowo okłamują ofiarę co do warunków umo-
wy zawieranej u podstawionego notariusza. Następnie przestępcy 
zmieniają w umowie m.in. dane swoich firm oraz wpisy w księgach 
wieczystych i przejmują nieruchomości – oczywiście nie wypłaca-
jąc w zamian obiecanych pieniędzy. Oszuści też mogą proponować 
zamianę mieszkania na mniejsze i dopłacenie do różnicy. Po pod-
pisaniu dokumentów ofiara odkrywa, że jej nowe mieszkanie czy 
dom to rudera bez ogrzewania, a przestępca nie ma zamiaru płacić.

l  �Drugi schemat wygląda mniej więcej tak: w życiu samotnego se-
niora nagle pojawia się nieznajomy, który zaczyna dotrzymywać mu 
towarzystwa i opiekować się nim. Jak twierdzi – z potrzeby serca 
i czystej empatii. Szybko zawiązuje się między nimi przyjacielska 
więź. Senior cieszy się, że nie zostaje sam na starość i zaczyna ufać 
nieznajomemu. Pod wpływem sztuczek manipulacyjnych przeka-
zuje mu dostęp do swojego konta bankowego. Jak twierdzi oszust 
– ułatwia mu to codzienny zakup leków i żywności dla seniora. Nie-
długo później nieświadomy senior podpisuje umowę dożywocia, na 
mocy której jego nieruchomość zostaje przekazana oszustowi. Tym 
sposobem osoba starsza zostaje bez mieszkania i bez pieniędzy na 
koncie, bo wszystko podstępem wyłudził od niej rzekomy „opiekun”. 

l  �Trzeci schemat jest najbardziej niebezpieczny i okrutny. Przestępcy 
podstępem przejmują mieszkania pokrzywdzonych seniorów i po-
zbawiają ich życia, podając zatruty alkohol – wódkę zmieszaną z izo-
propanolem. Oszuści wybierają na swoje ofiary osoby schorowane, 

OSZUSTWO  
NA MIESZKANIE

z problemami finansowanymi i często uzależnione 
od alkoholu. Następnie się z nimi zaprzyjaźnia-
ją, robią zakupy i przynoszą alkohol. Dzięki takiej 
„opiece” zdobywają zaufanie ofiar, a następnie 
nakłaniają je do notarialnego oświadczenia, że 
mogą ich reprezentować, by pomóc uporać się 
np. z zadłużeniem lub do podpisania pełnomoc-
nictwa do dysponowania ich majątkiem. W ten 
sposób seniorzy tracą swoje mieszkania, bo dzięki 
podpisanym u notariuszy dokumentom nieświa-
domie dają wyłudzaczom prawo do sprzedaży 
ich nieruchomości. Ale na mieszkaniach się nie 
kończy, bo oszuści często podają ofiarom zatruty 
alkohol, w wyniku czego osoby starsze umierają, 
a przestępcy przejmują wszystko. 

PAMIĘTAJ!
Nie ufaj nieznajomym i nie podpisuj żadnych 
dokumentów przed dokładnym zapozna-
niem się z nimi. Nie podawaj nikomu haseł 
do konta bankowego ani nie udostępniaj 
swoich danych. Nie wierz w dobre intencje 
obcych osób. 

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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UMOWA SPRZEDAŻY
Najczęstszą formą przekazania takiej nieruchomości 

jest umowa sprzedaży w formie aktu notarialnego, która 
powoduje, iż senior pozbywa się prawa własności do tej 
nieruchomości, a w zamian za środki z niego pozyskane 
– ma gwarancję ustną (nieuregulowaną w akcie notarial-
nym) dożywotniej opieki osoby, na rzecz której sprzedano 
dany lokal, czy też umieszczenia jej w Domu Opieki właśnie 
ze środków pochodzących ze sprzedaży nieruchomości. 
Takie rozwiązanie często okazuje się pułapką, albowiem 
w rzeczywistości sprzedaż ta następuje po zaniżonej cenie, 
a postępowanie osoby, na rzecz której własność nierucho-
mości została przeniesiona, wyzyskiem. W konsekwencji 
senior przestaje mieć zagwarantowane prawo do opieki 
dożywotniej, albowiem brak jest takich uregulowań w ak-
cie notarialnym i brak środków na pobyt w Domu Opieki.  
To najbardziej niebezpieczna forma przeniesienia włas-
ności nieruchomości.     

UMOWA DAROWIZNY
Ta forma przeniesienia własności nieruchomości na 

dzieci, wnuki czy nawet osoby niespokrewnione również 
powoduje utratę jej własności. Seniorzy, którzy chcą prze-
kazać swoje mieszkanie czy dom, obawiają się więc czę-
sto negatywnych konsekwencji takiej decyzji, w tym wy-
rzucenia z lokalu przez niewdzięcznego obdarowanego. 
Zabezpieczeniem tych obaw może być zastrzeżenie 
w umowie darowizny służebności mieszkania lub użyt-
kowania na rzecz darczyńcy (seniora). Na podstawie ta-
kiej umowy własność mieszkania albo domu przechodzi 
na wybranego nabywcę, z tym że dotychczasowi właś-
ciciele zachowują  prawo do mieszkania w przekazanej 
nieruchomości do końca życia, a nawet mają możliwość 
wynajmowania i czerpania środków na życie z otrzymy-

UWAGA NA  
,,OPIEKĘ ZA 

MIESZKANIE"!
PRZENIESIENIE WŁASNOŚCI  

NIERUCHOMOŚCI PRZEZ SENIORA 
W ZAMIAN ZA OPIEKĘ – PUŁAPKI 

I ZAGROŻENIA

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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wanego czynszu. Warto również pamiętać, iż w przypadku ra-
żącej niewdzięczności obdarowanego wobec seniora – może 
on cofnąć wcześniej przekazaną darowiznę.  

UMOWA DOŻYWOCIA
Umowa dożywocia (zwana też umową o dożywocie, czy 

potocznie – odwróconą hipoteką) pozwala oddać seniorom 
swoje mieszkanie w zamian za wypłacane do końca życia 
świadczenie pieniężne lub inną korzyść, np. opiekę. Senior, 
który podpisze taką umowę, traci prawo własności lokalu, ale 
może do końca swoich dni w nim pozostać. Na podpisanie 
umowy o dożywocie najczęściej decydują się osoby starsze, 
które chcą zapewnić sobie środki do życia czy wsparcie w co-
dziennych czynnościach. Wiele umów dożywocia zawieranych 
jest przez seniorów z członkami rodziny, jednak coraz częściej 
zdarza się podpisywanie takich umów z firmami lub fundusza-
mi inwestycyjnymi, które nie są godne zaufania, a łączna kwota 
wypłacana na mocy umowy jest niższa niż wartość rynkowa 
mieszkania. Firma, pozyskując nieruchomość, zyskuje więcej, 
niż wyda na świadczenie dla seniora. Wiarygodność takich firm 
najlepiej sprawdzić w bazie Komisji Nadzoru Finansowego. 

RZĄD W 2023 ROKU SZYKUJE 
NOWELIZACJE!
Mieszkania seniorów nie będą już trafiały w ręce firm ani 

funduszy inwestycyjnych – zakłada szykowana przez rząd no-
welizacja prawa. Chodzi w szczególności o umowy dożywocia, 
w ramach których senior uzyskuje dożywotnią rentę w zamian 
za prawo własności lokalu. Po zmianach takie umowy będzie 
można zawierać wyłącznie z rodziną i bliskimi.

�� Monika Matyjasik-Staszewska
Adwokat oraz współwłaściciel  

Domu Opieki z Miłości w Pionkach
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Bezpieczeństwo osób starszych, zarówno oso-
biste jak i finansowe, jest często zagrożone po-
przez działania różnych pseudoprzedsiębior-
ców i innych oszustów. To już nie tylko metody 
„na wnuczka” czy „na policjanta”, ale również 
nowe zagrożenia związane z rozwojem techno-
logii i coraz powszechniejszym dostępem do in-
ternetu. Przeciwdziałanie takim wysoce niebez-
piecznym praktykom wymaga przede wszystkim 
uświadomienia seniorom istniejących zagrożeń 
i sposobów ich unikania.  

Naprzeciwko tym potrzebom wychodzi nowy projekt 
edukacyjny, podjęty z  inicjatywy Zakładu Emerytalno-
-Rentowego MSWiA we współpracy z Zarządem Głów-
nym PZERiI   pod hasłem Świadomy Senior – Bezpieczny 
Senior. W ramach tej akcji emerytowani funkcjonariusze 
służb mundurowych (policjanci, strażacy i  inni) dzielą się 
swoją wiedzą i doświadczeniem wypływającym z wielolet-
niej praktyki z emerytami „cywilnymi”. Prelegenci omawiają 
różne formy i rodzaje oszustw na niekorzyść osób starszych, 
a także przedstawiają metody przeciwdziałania i sposoby 
postępowania w przypadku zagrożenia. Wszystko poparte 
jest konkretnymi przykładami z praktyki, zdjęciami, filmami 
ilustrującymi omawiane zjawiska. Taki wykład przemawia 
do wyobraźni uczestników i pozwala im bardziej świado-
mie i bezpiecznie zachowywać się w różnych sytuacjach  
życiowych.

SPOTKANIA UŚWIADAMIAJĄCE
Dotychczas odbyły się trzy spotkania, dotyczące nastę-

pujących tematów:
l  �zagrożenia związane z cyberprzestrzenią,
l  �oszustwa metodą „na wnuczka” i „na policjanta”,
l  �bezpieczeństwo przeciwpożarowe.
Wszystkie spotkania zgromadziły liczne grono słuchaczy, 

wśród których były seniorki i seniorzy z PZERiI, Warszawskiej 
Rady Seniorów, Uniwersytetu II i III wieku w Cegłowie i inni, 
a prezentowane tematy wzbudziły duże zainteresowanie. 
Uczestnicy spotkań podkreślają, że uzyskali cenne wia-
domości, wzbogacili swoją wiedzę, a wykład, ilustrowany 
przykładami z praktyki, mocno „przemówił” do ich wyobraźni. 
Można sądzić, że jest to skuteczna broń przeciwko przeróż-
nym oszustom. Jednocześnie prelegenci mogli wykorzy-
stać w praktyce swą wiedzę i wieloletnie doświadczenie 
zawodowe. Dotychczasowe spotkania i wysoka ocena ich 
przydatności wskazują na celowość kontynuowania akcji 
i rozszerzania jej zakresu. W celu jak najlepszego dostoso-
wania tematyki dalszych prelekcji, do zainteresowań i po-
trzeb uczestników, powołana została Rada Programowa, 
w skład której wchodzą przedstawiciele wszystkich orga-
nizacji i  instytucji biorących udział w projekcie. W imieniu 
uczestników spotkań serdecznie dziękuję Pani Dyrektor 
Małgorzacie Zdrodowskiej i całej ekipie ZER MSWiA za ini-
cjatywę i wsparcie tej cennej akcji.

�� Elżbieta Ostrowska
Przewodnicząca ZG PZERiI

ŚWIADOMY SENIOR  
– BEZPIECZNY SENIORNIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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TRWAJĄ  
OSZUKAŃCZE  
PREZENTACJE  
SPRZEDAŻOWE!

Zaproszenia na pokazy i prezentacje sprzedażowe najczęściej 
odbywają się telefonicznie, ale również przez pocztę tradycyjną, 
ogłoszenia na klatkach schodowych lub ulotki informacyjne. Zapra-
sza się nas po odbiór darmowego prezentu jak np. żelazko, waga, 
grill, masażer, zestaw garnków, suszarka, wiertarka, ciśnieniomierz, 
pulsoksymetr, a nawet telewizor. Oszuści mogą nas zapraszać na 
spotkania także pod pretekstem darmowych masaży, badań (pod-
czas których często zostaje ujawniony problem zdrowotny w rozwią-
zaniu, którego ma pomóc oferowany przez sprzedawcę produkt), 
bezpłatnych konsultacji ze specjalistami czy wykładów zdrowotnych 
na temat zdrowego stylu życia itp. 

SELEKCJA UCZESTNIKÓW,  
MANIPULACJA I KREDYT
Goście bardzo często jeszcze przed spotkaniem są poddawani 

selekcji. Osoby młodsze i aktywne są odsyłane do domu, najczęś-
ciej z małowartościowym gadżetem. Pozostałe osoby, najczęściej 
te starsze i schorowane, które nie są informowane o handlowym 
celu spotkania, zapraszane są do zamykanego pomieszczenia. Tam 
trikami manipulacyjnymi i szantażami emocjonalnymi zmusza się 
je do zakupu na raty nierynkowo drogich produktów, których ceny 
wahają się od 4500 zł do nawet 14 000 zł. Podczas trwania pokazu 
perfekcyjnie wyszkoleni prezenterzy „oszuści” nie tylko zakazują 
używania telefonów komórkowych, ale również używają kilkunastu 

APELUJEMY O WSPARCIE NASZEJ WAL-
KI Z TYM PROCEDEREM! NIE WYNAJ-
MUJMY POWIERZCHNI POD TEGO TYPU 
SPOTKANIA I OSTRZEGAJMY INNYCH! 
ZAKAŻMY PRAWNIE TAKICH DZIAŁAŃ!

technik manipulacji, które mają skutecznie zmusić 
do zakupu oferowanych produktów. Bardzo często 
wymusza się na osobach starszych, niepełnospraw-
nych, niedowidzących podpisanie umowy kupna 
i kredytu. Później te osoby mają problem z odda-
niem towaru w ciągu 14 dni od daty zakupu.  A jak 
się nie uda oddać produktu na czas, to czeka je 
windykacja bezpośrednio z ich konta bankowego. 
Nie zgadzamy się na takie praktyki!

LOKALE DLA OSZUSTÓW
Jednym ze sposobów skutecznej manipulacji 

na takich pokazach jest wynajęcie wiarygodnego 
miejsca na takie spotkanie, jak np. hotel, restaura-
cja, sanatorium, dom kultury. W ten sposób uwia-
rygadniają się przed zaproszonymi gośćmi. Zapro-
szeni myślą, że w takim miejscu na pewno nic im 
nie grozi, bo jego właściciel na pewno sprawdził 
tę firmę i na pewno nie wynająłby swojego lokalu 
oszustom. Niestety mija się to z prawdą, a właś-
ciciel wynajmuje lokal każdemu, kto mu zapłaci. 
Liczy się zysk. 

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

Każdego dnia w Polsce odbywa się kilkadziesiąt poka-
zów i prezentacji sprzedażowych, na których w więk-
szości osoby starsze są zachęcane do zakupu produk-
tów wątpliwej jakości i pochodzenia po zawyżonych 
cenach, a także wprowadzane w błąd co do ich rzeko-
mego leczniczego działania. Sprzedaż odbywa się poza 
stałymi punktami sprzedaży detalicznej – zazwyczaj 
w domu klienta, podczas prezentacji lub wycieczki zor-
ganizowanej przez przedsiębiorcę. Pokazy natomiast 
najczęściej organizowane są w ekskluzywnych hote-
lach, restauracjach lub sanatoriach. 

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR
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Mimo naszych apeli, progra-
mów i  działań nadal trwa-
ją oszukańcze prezentacje 
sprzedażowe. Oszuści w dal-
szym ciągu ukrywają handlo-
wy cel spotkania, dzwonią do 
seniorów wbrew ich woli, za-
praszają na spotkania i  wa-
bią ich z pozoru wartościowy-
mi, darmowymi prezentami. 
A właściciele hoteli, restaura-
cji, sanatoriów, domów kultury 
nadal wynajmują powierzch-
nie oszustom. Bo liczy się tyl-
ko zysk kosztem starszych, 
schorowanych osób. Dlacze-
go nic się nie dzieje? Dlaczego 
seniorzy są narażani na takie 
niebezpieczeństwo? Czeka-
my na zmiany prawne, które 
zatrzymają ten proceder!

CZEKAMY NA  
ZMIANY PRAWNE! 

26 maja 2022 roku został wprowadzony zakaz sprzedaży wyrobów 
medycznych poza lokalem przedsiębiorstwa, czyli między innymi na 
pokazach i prezentacjach sprzedażowych, a 1 stycznia tego roku weszły 
zmiany w prawie konsumenckim:

l  �Wydłużenie do 30 dni terminu odstąpienia od umowy zawartej pod-
czas nieumówionej wizyty w domu konsumenta lub wycieczki,

l  �Zakaz przyjmowania płatności przed upływem terminu na odstąpienie 
od umowy. Dotyczy do umów zawieranych podczas pokazu, wycieczki 
lub nieumówionej wizyty u konsumenta,

l  �Możliwość odstąpienia od niektórych umów o świadczenie usług 
zdrowotnych zawieranych poza lokalem przedsiębiorstwa lub na 
odległość. Chodzi przede wszystkim o tzw. umowy obejmujące abo-
namenty medyczne,

l  �Zakaz zawierania umów finansowych podczas pokazu lub wycieczki. 
Zawarta w takiej sytuacji umowa, np. umowa pożyczki będzie nie-
ważna i nie będzie wywoływać skutków dla konsumenta.

Źródło: uokik.gov.pl

TO NADAL ZA MAŁO! APELUJEMY O DALSZE ZMIANY!
Głos Seniora apeluje o:

l  �o niewynajmowanie powierzchni podejrzanym 
i niesprawdzonym firmom na spotkania sprze-
dażowe,

l  �o zakaz selekcji uczestników przed spotkaniem,

l  �o wprowadzenie obowiązku zgłoszenia prezen-
tacji 14 dni przed jej planowanym terminem do 
lokalnego Rzecznika Praw Konsumenta i innych 
instytucji kontrolnych,

l  �o wprowadzenie nakazu ujawnienia w zaprosze-
niu handlowego celu spotkania oraz produk-
tów, które będą sprzedawane, a tym samym 
wprowadzenie odpowiedzialności karnej za 
ukrywanie handlowego celu spotkań,

l  �wprowadzenie odpowiedzialności karnej 
za oferowanie prezentów za samo przyj-
ście na spotkanie, których potem się nie 
otrzymuje,

l  �o wprowadzenie odpowiedzialności karnej 
i ściganie handlarzy danych osobowych 
(numerów telefonów) oraz firm call-cen-
ter, które agresywnie dzwonią do senio-
rów i kuszą ich prezentami za przyjście 
na oszukańcze spotkania sprzedażowe,

l  �o zakaz wyłudzania danych teleadreso-
wych od seniorów oraz handlu tymi da-
nymi przez firmy call-center.

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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JAK MOGŁAŚ  
BYĆ TAK  
GŁUPIA?!


Wchodzisz do domu, widzisz Twoją żonę, mamę lub babcię z garnkami, maściami lub masażerem 
kupionym na oszukańczej prezentacji w jednym z hoteli albo dowiadujesz się, że zaufała pozna-
nemu w Internecie amerykańskiemu żołnierzowi. Jak reagujesz? Nie możesz uwierzyć, że dała się 

tak łatwo oszukać i mówisz „Jak mogłaś być tak głupia? naiwna? nierozsądna?!” zwiększając jej 
poczucie winy, poczucie bezradności i słabości?

OBYWATELSKI GŁOS SENIORA

Po co to robisz? Czy to w czymś pomoże? Cofnie czas 
i coś zmieni? Potrzebujesz się wywyższyć i poczuć lep-
szym? Tak naprawdę zachowujesz się bardziej głupio niż 
osoba, która została oszukana. Biczujesz i krzywdzisz już 
i tak skrzywdzoną osobę. Pogłębiasz jej stres, wpędzasz 
we wstyd – a często też w nerwicę, depresję czy nawet 
wycofanie się.

NIE OCENIAJ, NIE OBWINIAJ LUDZI!
Nigdy nie wiesz, jak zachowałbyś się w takiej sytuacji 

– bo tyle wiemy o sobie, na ile nas sprawdzono. Rocznie 
setki tysięcy ludzi w Polsce jest celowo wprowadzanych 
w błąd przez perfekcyjnie wyszkolonych i bezwzględnych 
manipulatorów, oszustów i przestępców. Ludzie naciąg-
nięci na zakup drogich garnków na raty za 8500 zł, czy 
osoby, który uwierzyły w miłość na Facebook’u, wstydzą 
się tego i nie mówią o tym nikomu. Dlaczego? Bo boją się 
oceny, wyśmiewania, drwin i słynnych polskich powiedzo-
nek: „Jak mogłaś to zrobić?”, „Dlaczego to zrobiłaś?”, „Jak 
mogłaś uwierzyć w troskę i miłość od nieznajomej osoby 
na Facebook’u?”, „Jak mogłaś kupić masażer za 5000 zł, 
który jest wart niecałe 250 zł?”, „Jak mogłaś uwierzyć, że 

ten suplement działa i jest wart aż tyle pieniędzy?!”, „Jak 
mogłaś uwierzyć, że Twój wnuczek miał wypadek i po-
trzebuje pieniędzy?!”. Jak to?! A tak to! Każdy ma prawo 
do błędu, słabości. Błędów nie popełnia tylko ten, co 
nic nie robi. Dlatego nie obwiniaj, nie oceniaj – a wspie-
raj. Bo głupi nie jest ten, kto dał się oszukać, a ten, kto 
dobija oszukaną osobę. A ma to naprawdę olbrzymie 
konsekwencje i znaczenie. Tracimy czas na oddanie za-
kupionych produktów (14 dni), tracimy czas na blokadę 
przelewu, poinformowanie policji, ostrzeżenie innych, 
konsultacje z rodziną, bliskimi i prawnikiem. Wpędzamy 
innych w problemy psychiczne, poczucie winy i wstydu. 
Nie mamy prawa tego robić!

DLATEGO APELUJEMY – NIE OCENIAJ,  
NIE OBWINIAJ – WSPÓŁCZUJ 
I WSPIERAJ!

�� Łukasz Salwarowski

Prezes Zarządu Stowarzyszenie MANKO
Międzynarodowy Instytut  

Rozwoju Społecznego

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR
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ZA NASZE PIENIĄDZE…
Z mediów: „14 emerytura w 2022 r. wynosi 

1217,98 zł „na rękę”. Rząd szacuje, że otrzyma-
ło ją 7,7 mln seniorów.” Cieszymy się bardzo 
i z pewnością wydaliśmy te pieniądze oglądając 
każdą złotówkę kilka razy i przeznaczając je na 
najważniejsze dla seniorów: leki, żywność i wnu-
ki… Wczoraj dotarła do mnie decyzja o czternast-
ce. Czytelnie sformułowana, napisana wzorowo. 
Decyzja, podstawa prawna, uzasadnienie, po-
uczenie o możliwości odwołania się… Niby do 
niczego się nie można przyczepić. Ale… spójrzmy 
na dokumenty z PGE. To cztery strony, z czego 
dwie są prawie puste. Do druku zużyto 2 kartki 
papieru. A  jedna wystarczałaby w zupełności. 
Policzmy zatem: 7,7 mln decyzji to 7 700 000 
stron papieru, którego można było nie wysy-
łać. Liczmy dalej: ryza papieru to 500 sztuk. 
Czyli 7  700  000:500 = 15 400 ryz papieru. 

WYRZUCONO MNIE Z KLUBU SENIORA!
Nazywam się Lechosław Spisak. Mam 77 lat i mieszkam w Rybniku. 

W latach 2019 – 2022 chodziłem do Klubu Seniora dzielnicy Rybnik Pół-
noc przy ul. Orzeszkowej 17, prowadzonym przez fundację o nazwie Su-
perfundacja. 22 grudnia 2022 r., tuż przed Wigilią, wyrzucono mnie z tego 
Klubu. Dostałem list z informacją, że nie mogę brać udziału w zajęciach 
odbywających się w nim. Tym samym, odcięto mi możliwość kontaktu 
z moimi znajomymi i przyjaciółmi oraz skazano na samotność.

Przyczyną takiego obrotu sprawy było literalne przestrzeganie pra-
wa. Okazuje się, że Ośrodek Pomocy Społecznej, na podstawie art. 106 

i 107 Ustawy z dnia 12 marca 2004 r. 
o pomocy społecznej – może za-
żądać przeprowadzenia wywia-
du środowiskowego w  miejscu 
zamieszkania seniora. Rodzinny 
wywiad środowiskowy, zgodnie 
z art. 107 ww. ustawy, przeprowa-
dza się u osób i rodzin korzystają-
cych lub ubiegających się o świad-
czenie z pomocy społecznej w celu 
ustalenia ich sytuacji osobistej, ro-
dzinnej, dochodowej i majątkowej. 
Stanowi on więc szczególny rodzaj 
środka dowodowego, za pomocą 
którego organ administracji ustala 
okoliczności mające bezpośredni 
wpływ na przyznanie bądź odmo-
wę przyznania wnioskowanej po-
mocy.                                                                                                

Wczoraj kupiłem ryzę pa-
pieru ksero za 25 złotych. 
15  400  x  28zł = 431 200zł. 
A  385  000 złotych to roczne 
utrzymanie dwóch klubów se-
niora w mieście wielkości Bia-
łegostoku. Zatem dlaczego na 
dwóch kartkach a nie na jed-
nej? Jak nie wiadomo, o co cho-
dzi, to… Czasem zdarza mi się 
mieć opóźnienie z zapłatą na 
prąd czy gaz. Jak pewnie wielu 
z was muszę dokonywać wy-
boru: w tym miesiącu zapłacić 
za gaz czy za światło? No i tak 
oto stałem się dłużnikiem PGE. 
Dostałem pismo z upomnieniem też na dwie kartki papieru, a spo-
kojnie zmieściłoby się na jednej. A to wszystko za nasze pieniądze!

�� Marek Widurek, 66-letni emeryt

Taki wywiad środowiskowy mi za-
proponowano, a  ja się na niego nie 
zgodziłem. Okazało się, że jak się nie 
zgodzę, to nie będę mógł korzystać 
z Klubu Senior +, do którego uczęsz-
czałem tyle lat. Odmówiłem, bo miałem 
taki przymus za absurd godzący w moją 
wolność. Przepisy są bardzo skompliko-
wane i sprawiają, że seniorów traktuje 
się jak ludzi niepoważnych drugiej ka-
tegorii, nad którymi trzeba sprawować 
szczególną troskę organów i urzędów. 
W dodatku - wyłącznie w ich mieszka-
niach. A ja się na to nie godzę!

W związku z tym apeluje o zmiany 
prawne, które uproszczą przepisy korzy-
stania z Klubu Seniora w ramach progra-
mu Senior +, a szczególnie o wykreślenie 
kontrowersyjnego przepisu mówiącego 
o tym, że wywiad środowiskowy OPS 
można przeprowadzić tylko w mieszka-
niu seniora ubiegającego się o przyję-
cie do Klubu. Właśnie z tego powodu, ja 
jako samotnie mieszkający senior, zosta-
łem wykluczony z Klubu i tym samym - 
odcięto mi możliwość kontaktu z moimi 
znajomymi i przyjaciółmi. 

�� Lechosław Spisak
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Ponad 700 osób było z nami 6 lutego na Balu Karnawałowym i pokazie 
mody Stylowych Seniorów z Głosu Seniora organizowanym przez Stowarzy-
szenie Manko – Głos Seniora oraz Hulakula Rozrywkowe Centrum Miasta! 
W ogólnopolskim pokazie prowadzonym przez Prezesa Stowarzyszenie 
Manko – Głosu Seniora Łukasza Salwarowskiego wystąpili nasi Stylowi Se-
niorzy z 12 polskich miast: Warszawy, Łodzi, Torunia, Krakowa, Miechowa, 
Izabelina, Wieliczki, Nowej Huty, Iwanowic, Mogilan, Mostka oraz Dąbrowy 
Górniczej, a nasza grupa Warszawskich Stylowych Seniorów reprezentowała 
6 warszawskich dzielnic – Ochotę, Wolę, Targówek, Ursynów, Pragę-Północ 
oraz Bemowo. Nasze niezastąpione koordynatorki – Janina Czaja i Hanna 
Piekarska – skoordynowały aż 4 pokazy mody! O cudowny, karnawałowy 
klimat i oprawę muzyczną zabawy zadbała Ambasadorka Głosu Seniora – 
wspaniała i niezastąpiona Wirginia Szmyt czyli DJ Wika. 

Przypominamy, że HulaKula 
Rozrywkowe Centrum Miasta 
należy do programu Ogól-
nopolska Karta Seniora. Se-
niorzy posiadający Ogólno-
polską Karta Seniora mogą 
skorzystać ze zniżki -30% na 
kręgle od poniedziałku do 
piątku w godzinach od 12:00 
do 16:00 oraz ze zniżki -50%
w restauracji 
w każdy po- 
niedziałek.  
Serdecznie  
zapraszamy!

SUKCES STYLOWYCH SENIORÓW 
Z GŁOSU SENIORA

Stefan Majewski, Janina Czaja
Hanna  
Piekarska

Tu honorujemy:
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GRUPA STYLOWI SENIORZY GŁOSU SENIORA

wydarzenia i inicjatywy
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Fundacja im. Tadeusza Kościuszki z Krakowa postanowiła przypo-
mnieć to wydarzenie i  ufundowała tablicę pamiątkową. W listopadzie 
2022 r. delegacja Fundacji w składzie kpt. Tomasz Otrębski, Robert 
Springwald, Kinga Otrębska i Ewa Prażuch udała się na Martynikę, aby 
znaleźć godne miejsce dla tej tablicy. Głównym punktem pobytu na 
wyspie było spotkanie w Prefekturze z Panią Minister Moniką Lovinski, 
która została poinformowana o zamierzeniach Fundacji. Pani Minister 
zainteresowała się również polskimi zasadami opieki i pomocy Seniorom, 
a na zakończenie otrzymała egzemplarz Patriotycznego Głosu Senio-
ra. W trakcie pobytu na wyspie, delegacja zapoznała się ze zbiorami 
Muzeum Niewolnictwa, Muzeum miejsca narodzin Józefiny La Pagerie 
(żony Napoleona Bonapartego), Muzeum Katastrofy w Saint-Pierre 
w 1902 r. - Memorial da La Catastrophe de 1902  i Biblioteki Schoel-
chera. Instytucjom tym przekazano dary związane z historią Polski i Ta-
deusza Kościuszki. Ponadto udaliśmy się na wyprawę na wulkan Mont 
Pelee, będący sprawcą zniszczenia miasta Saint Pierre w 1902 r. oraz 
zwiedziliśmy miejsca związane z miejscowym folklorem, gospodarką, 
fauną i florą. Zwiedziliśmy także ekspozycję hieroglifów martynikańskich 
Indian - miejsce  upamiętniające niewolnictwo, historyczną destylarnię 
rumu i Fort Saint Luis.

Spotkanie z misjonarzami  
i uroczystość z okazji 104 rocznicY 
odzyskania niepodległości
 Jednym z punktów programu pobytu było spotkanie z dwoma polski-

mi misjonarzami, którzy już od ponad 20 lat pracują na wyspie: ks. Janem 
Mielewskim i ks. Józefem Nowakiem. Opowiedzieli nam o historii Polonii 
na Martynice. Dowiedzieliśmy się, że na wyspie żyje sporo 100-latków. 
Może być to efektem zdrowego i spokojnego trybu życia, diety opar-
tej na owocach i rybach oraz klimatu korzystnego dla osób starszych. 
11 listopada 2022 r. delegacja zorganizowała patriotyczną uroczystość 

GŁOS SENIORA  
NA MARTYNICE
 Wszyscy znamy Tadeusza Kościuszkę, bohatera Polski, 

Francji i Stanów Zjednoczonych… A jednak mało kto sły-
szał o cudownym ocaleniu życia z katastrofy morskiej na 
Karaibach. Opowiadając o Kościuszce w zasadzie jednym 
zdaniem załatwia się jego podróż do Ameryki. Zaciąg-
nął się do amii amerykańskiej, wypłynął z Francji, dotarł 
do Filadelfii i zaczął walczyć o niepodległość Stanów 
Zjednoczonych. Jednak to nie było takie proste.  Porty 
amerykańskie były zamknięte dla okrętów francuskich 
dlatego szkuner obrał kurs na Martynikę – będącą wów-
czas kolonią francuską. Okręt uległ katastrofie morskiej, 
a Kościuszko i  jego pięciu towarzyszy ocalało i zostało 
wyrzuconych na plażę na Martynice.

związaną ze 104 rocznicą uzyskania przez Pol-
skę Niepodległości, połączoną z wręczeniem 
wspólnocie katolickiej Communaute du Che-
min Neuf w Saint Pierre odznaki „In Memoriam 
Tadeusz Kościuszko”. W przyszłym roku udamy 
się na wyspę jeszcze raz, aby odsłonić tablicę 
w Saint-Pierre. Chętnie zaproponujemy udział 
naszym Seniorom w tej wyprawie.

�� Robert Springwald
AMBASADOR GŁOSU SENIORA

Tablica upamiętniająca pobyt Tadeusza Koś-
ciuszki na Martynice autorstwa artysty meta-
loplastyka Bernarda Płończaka
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9-10 lutego 2023 odbyła się konferencja sieciująca i  zarazem 
podsumowująca projekt DraBiNa: Drama, Biografia, Narracja, 
który Fundacja św. Jadwigi, Fundacja Via Salutis oraz islandzki 
Ós Pressan realizuje od niemal dwóch lat w ramach Programu 
Aktywni Obywatele – Fundusz Krajowy finansowanego z Funduszy 
norweskich i EOG. Głos Seniora objął patronat medialny nad tym 
wydarzeniem. Zespół ekspercki w projekcie złożony z Alicji Prze-

piórskiej-Ułaszewskiej, Joanny 
Wawrzyniak i  Agnieszki Buśk 
zaprezentował efekty swojej 
pracy: autorską metodę akty-
wizacji osób starszych DraBiNa 
oraz opracowane do realizacji tej 
metody narzędzia: Narzędziow-
nik dla edukatorów, oraz Zeszyt 
ćwiczeń dla Seniorów. Wśród za-
proszonych gości, stanowiących 
jednocześnie uczestników za-
równo sesji plenarnej, jak i war-

Senior na DraBiNie 
zaangażowania 
społecznego

sztatowej, byli przedstawiciele organizacji pozarządo-
wych o charakterze senioralnym oraz przedstawiciele 
Władz Samorządu Województwa Dolnośląskiego, 
Urzędu Marszałkowskiego odpowiedzialni za politykę 
senioralną, przedstawiciele Dolnośląskiej Społecznej 
Rady Senioralnej, wiceprezydent Świdnicy, dyrektor 
Wydziału Polityki Społecznej, MOPS, przedstawiciele 
Uniwersytetów Trzeciego Wieku (m.in. z Bydgoszczy, 
Wrocławia, Świdnicy, Szklarskiej Poręby) oraz przed-
stawiciele wielu znaczących instytucji senioralnych 
z całej Polski. Dyskusja konferencyjna, w której głos 
zabierali Seniorzy oraz edukatorzy senioralni, potwier-
dziła, że autorska metoda DraBiNa wypełnia lukę na 
rynku metod i narzędzi do pracy edukacyjnej i aktywi-
zacyjnej oraz prowadzenia warsztatów rozwojowych 
dla Seniorów. Projekt DraBiNa jest świetną jest świetną 
propozycją do kształcenia edukatorów senioralnych 
oraz w pełni odpowiada na potrzeby instytucji zajmu-
jących się aktywizowaniem osób starszych.

Bank Srebrnej Gospodarki odwołuje się do jednej z dwóch 
komplementarnych potrzeb senioralnych – aktywizacji i tro-
ski o dobrostan. O Srebrnej Gospodarce mówi od kilku lat 
Komisja Europejska i bada aktywność seniorów, m.in. firmy 
rodzinne, przedłużenie okresu aktywności zawodowej, za-
równo etatowej, jak i własnej działalności, wreszcie zaan-
gażowanie eksperckie. Na wzór amerykańskiego Korpu-
su Pokoju budujemy więc wspólnie polski Bank Srebrnej 
Gospodarki. Spotykamy się w każdą środę (z wakacyjną 
przerwą), w godzinach 18:00-20:00, na ciekawych debatach 
z twórczymi ludźmi, którzy znając środowisko senioralne, 
budują różnorodne struktury, które tak zgrabnie opisuje 
„Głos Seniora”. „Bank Srebrnej Gospodarki – punkt wiedzy” 
to inicjatywa i wspólna praca moderacyjna czterech Pań: 
Małgorzaty Żuber-Zielicz – Przewodniczącej Warszawskiej 
Rady Seniorów, Beaty Jaroszyńskiej z Krajowego Centrum 
Mediacji w Warszawie, Grażyny Lange z Domu Mediacji we 

Wrocławiu i Barbary Stafiej ze Stowarzyszenia „Kreatywny 
Senior” w Rzeszowie, we współpracy z Jerzym Śliwą z Ago-
ry Mediacji. Do zespołu cyklicznie dołączają: Marek Ferenc 
z Fundacji „Aktywny Senior” i Łukasz Salwarowski ze Sto-
warzyszenia Manko - Głos Seniora. Gromadzimy potencjały, 
łączymy ludzi dla dobra Seniorów, ale i aktywności między-
pokoleniowej - dla rozwoju społecznego, dla partnerstwa 
w Programie Gmina Przyjazna Seniorom. Zapraszamy do 
debaty. Zapraszamy do wspólnego namysłu i dobrego ra-
dosnego czasu przebywania ze sobą w każdą środę.

https://www.facebook.com/srebrnagospodarka 

�� Jerzy Śliwa
prezes Stowarzyszenia  

Mediatorów Gospodarczych
Polska Izba Mediatorów

BANK SREBRNEJ GOSPODARKI
ZWIEŃCZENIE CZTEROLETNICH PRAC  
W ŚRODOWISKACH SENIORALNYCH

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR
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Drogi Seniorze, za wszystkie bilety 
na spektakle dla dorosłych zapła-
cisz 15% mniej! Aby skorzystać z ulgi, 
wystarczy okazać Ogólnopolską Kar-
tę Seniora podczas zakupu biletów 
w kasie naszego Teatru. Zapraszamy 
na najlepsze komedie i brawurowe 
farsy w  gwiazdorskich obsadach, 
które rozbawią 
Was do łez!

Od początku swojej działalności Fundacja kładzie szczególny nacisk na wspieranie 
osób starszych nadmiernie zadłużonych. Osobom, które zgłaszają się do naszej Fun-
dacji, pomagamy nie tylko wyjść ze spirali zadłużenia, ale również pozbyć się strachu, 
lęku i bezradności. Naszym podopiecznym pomagamy przede wszystkim od strony 
prawnej, ale również od strony psychologicznej. Zawsze znajdujemy rozwiązanie 
i wspieramy w taki sposób, aby mogli realizować się w aktywnościach, które sprawia-
ją im przyjemność i dają prawdziwą radość z życia. Głównymi projektami Fundacji są 
„Centrum Rozwiązywania Problemów spowodowanych Nadmiernym Zadłużeniem”, 
aby wspierać podopiecznych w zapanowaniu nad finansowym chaosem oraz „Klub 
Atelier Zmiany”, który pełni rolę bezpiecznej przestrzeni w życiowej drodze zmiany. 
Tematy zadłużenia oraz problemów psychicznych są wciąż tematami tabu, zwłaszcza 
dla osób starszych. Nie bójmy się rozmawiać o finansach, o swoich potrzebach oraz 
obawach. Nasze wsparcie zaczyna się od zwykłej rozmowy. Czasem tylko tyle trzeba. 
Nasze działania znalazły uznanie w Konkursie Razem dla Seniorów w kategorii „Or-
ganizacja Instytucja, Podmiot Gospodarczy – Biznes dla Seniorów” w ramach którego 
otrzymaliśmy I nagrodę z rąk Pani Prezydentowej Agaty Kornhauser-Dudy. To utwier-
dza nas w przekonaniu, że wybraliśmy właściwą drogę i będziemy nią dalej podążać 
razem z naszymi podopiecznymi. 

�� Wioletta Wydrzyńska
Prezes Fundacji Zwykła Rozmowa

FUNDACJA ZWYKŁA ROZMOWA

 Fundacja Zwykła Rozmowa powstała w 2011 roku. Głównym celem Fun-
dacji jest pomóc ludziom przejść przez życie we wszystkich obszarach, 
w których funkcjonują: rodzinnym, społecznym i zawodowym.

„Kochane pieniążki” – Co byś zrobił, gdy-
byś przez pomyłkę wszedł w posiadanie teczki z gi-
gantyczną sumą pieniędzy? Szukałbyś właściciela 
czy szalejąc ze szczęścia, zatrzymałbyś ją dla sie-
bie? Trudny wybór… Bo przecież pieniądze nie spa-
dają z nieba i taka szansa nie zdarza się co dzień. 
Henry, bohater kryminalnej farsy „Kochane pieniążki” 
podejmuje więc szybką decyzję. W końcu właśnie 
w jego urodziny otrzymuje ten wyjątkowy prezent 
od losu i żal z niego nie skorzystać. Pędzi do domu, 
ile tchu, ściskając go w rękach. Czas to pieniądz, 
więc od razu wciela w życie swój misterny plan!
Najbliższe terminy: 3 marca, 21 marca, 24 marca.

„O co biega?” – to światowy hit teatralny! 
Pełna zaskakujących zwrotów akcji historia, 
z minuty na minutę, choć wydaje się to już 
niemożliwe, staje się jeszcze śmieszniejsza. 
Zgorszony biskup, zdezorientowany duchowny, 
jeniec wojenny, żołnierz na przepustce i aktor w jednym, spita do 
nieprzytomności miejscowa bigotka, rozebrany do rosołu pastor, 
nieokrzesana służąca, sierżant na służbie oraz robiąca dobrą minę 
do złej gry, bezradna żona pastora – oto uczestnicy tego galimatiasu! 
Kto jest kim? O co podejrzewają się nawzajem? Kto kogo pobił i jaką 
tajemnicę skrywa każdy z nich? Maraton śmiechu i wisząca w po-
wietrzu afera obyczajowa z koloratką w roli głównej.

Najbliższe terminy: 7 marca, 11 marca, 19 marca, 25 marca, 31 marca.

SENIORZE, 
ZAPLANUJ 
WIECZÓR 
W TEATRZE 
CAPITOL!

Tu honorujemy:
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Szczegóły na www.teatrcapitol.pl
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Rada Słuchaczy Kazimierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Byd-
goszczy zaprosiła bydgoskich seniorów na plenerową zabawę karnawałową. 
Głos Seniora objął patronat honorowy nad imprezą, która odbyła się pod hasłem 
„Razem Damy Radę”. Na kilka dni przed swoimi świętami Babcie i Dziadkowie, 
członkowie Kazimierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku, zorganizowali 
spacer z kijkami nordic walking. Był on połączony z zabawą karnawałową. Trasa 
tradycyjnie wiodła duktami Leśnego Parku Kultury i Wypoczynku w  Myślęcin-
ku. Do udziału w zabawie zaproszono również niezrzeszone seniorki mieszkające 
samotnie. Zakończenie spaceru miało miejsce na terenie rekreacyjnym przed 
Kujawsko-Pomorskim Centrum Edukacji Ekologicznej. Wiaty zostały udekoro-
wane roll-upami  Kazimierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku oraz Głosu 
Seniora. Na wstępie spotkania seniorzy wręczyli okazjonalne upominki hono-

rowym gościom. Prezenty 
w postaci książek pt. „Po-
lacy w rajdach Safari” oraz 
najnowszego wydania Gło-
su Seniora przygotowało 
Stowarzyszenie  Manko 
– Głos Seniora. Upomin-
ki    otrzymali m.in.: Poseł 
na Sejm RP Jan Szopiński, 
wiceprzewodniczący Rady 

16 września 2022 roku delegacja Małopolskiego Od-
działu Mężczyzn z Chorobami Prostaty “Gladiator” została 
zaproszona na uroczysty Jubileusz XX - lecia założenia Sto-
warzyszenia. Gala jubileuszowa odbyła się w Narodowym 
Instytucie Onkologii im. Marii Skłodowskiej – Curie w War-
szawie. Po bardzo interesujących wykładach sesji plenarnej 
sympozjum, prowadzonych przez wybitnych profesorów 
medycyny w dziedzinie onkologii, urologii, radioterapii oraz 
psychoonkologii, rozpoczęła się uroczystość wręczania 
wyróżnień dla najaktywniejszych członków i wolontariu-
szy Stowarzyszenia. Piękną statuetkę Gladiatora, wykonaną 
z odlewu mosiężnego z emblematem na tarczy wytłoczo-
nym z srebrnej blachy próby 925 wraz z okolicznościowym 

dyplomem, otrzymali członkowie i wo-
lontariusze z Krakowa: Zdzisław Zwierzyna 
– Prezes, Stefan Krzywda – Wiceprezes, Wło-
dzimierz Prywałko – skarbnik i wyróżniający się wolontariusz 
oraz członkowie: Michał Płatosz, Ryszard Bochenek, Tomasz 
Otrębski. Za owocną współpracę z Małopolskim Oddziałem 
Stowarzyszenia „Gladiator” statuetkę wraz z okolicznościo-
wym dyplomem otrzymał Wiceprezydent Miasta Krakowa 
prof. Andrzej Kulig oraz Kierownik Kliniki Urologii i Urologii 
Onkologicznej prof. dr hab. n. med. Piotr Chłosta. Krakowska 
delegacja wręczyła Prezesowi Zarządu Głównego Stowarzy-
szenia Panu Tadeuszowi Włodarczykowi, w dowód owocnej 
współpracy z Oddziałem Małopolskim, gdzie większość 

członków należy również do organi-
zacji wojskowych, Krzyż Komandorski 
Związku Żołnierzy Wojska Polskiego, 
czyli najwyższe odznaczenie nadawa-
ne przez Zarząd Główny Związku.

Grupowe zdjęcie uczestników plenerowej zabawy 
pod patronatem Głosu Seniora

DZIEŃ BABCI I DZIADKA POD  
PATRONATEM GŁOSU SENIORA

GLADIATORZY Z KRAKOWA W WARSZAWIE

�� Zdzisław Zwierzyna
Prezes Małopolskiego Oddziału  

Stowarzyszenia Gladiator  
w Krakowie

Od lewej: Jarosław Mikietyński, Lech Za-
głoba-Zygler, Bożena Sałacińska oraz 
poseł Jan Szopiński

Miasta Bydgoszczy Lech Zagłoba-Zy-
gler oraz mgr inż. Jarosław Mikietyński 
– kierownik Ogrodu Botanicznego. Za 
pomoc w organizacji ogniska pracow-
nicy K-P Centrum Edukacji Ekologicznej 
otrzymali nagrodę w postaci pięknych 
albumów przyrodniczych. Będzie można 
je wykorzystać w działalności edukacyjnej 
dzieci i młodzieży – relacjonuje Bożena 
Sałacińska, organizatorka imprezy, prze-
wodnicząca Rady Słuchaczy KUTW.

�� Miłosz Sałaciński
Ambasador Głosu Seniora  

z Bydgoszczy

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR
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MIĘDZYPOKOLENIOWE 
KONKURSY DLA DZIECI

W listopadzie ubiegłego roku Stowarzyszenie Manko 
– Głos Seniora ogłosiło trzy ogólnopolskie międzypoko-
leniowe konkursy artystyczne dla dzieci:

l Konkurs artystyczny „Mój czas z dziadkami”, który 
polegał na pokazaniu, w jaki sposób dzieci spędzają czas 
ze swoimi dziadkami. Otrzymaliśmy wiele zdjęć, opisów, 
filmów oraz prac plastycznych.

l Konkurs plastyczno-literacki „Nieznani Bohatero-
wie Niebios”, który sprowadzał się do przygotowania 
prac plastycznych lub wierszy upamiętniających boha-
terskie czyny lotników alianckich niosących wsparcie 
walczącej Polsce.

WYNIKI  
KONKURSU  
„MÓJ CZAS 

Z DZIADKAMI”

Julia Ściubak

Maksym Holovyshyn Nikola Synowiec

Oliwier Szczerbiński

Szymon Budek

Hanna Sarota Maja Wasilewska Jan UsarekMagdalena Moździerska

Zuzanna Ćwiąkała

Miejsce
I

Miejsce
I

Miejsce
I

Miejsce
I

Miejsce
II

Miejsce
III

Miejsce
III

Miejsce
III

l Konkurs „Pro-seniorski Junior Roku”, który polegał na 
pokazaniu, w jaki sposób dzieci pomagają osobom starszym. 
Można było zgłaszać siebie lub znaną nam osobę, przesyłając 
jej opis wraz ze zdjęciem. 

Konkursy spotkały się z dużym zainteresowaniem. W sumie 
otrzymaliśmy 80 zgłoszeń z 21 gmin z całej Polski! Serdecznie 
zapraszamy do obejrzenia zwycięskich prac. Konkursy zreali-
zowano przy wsparciu finansowym Ministerstwa Edukacji i Na-
uki. Konkurs „Nieznani Bohaterowie Niebios” zrealizowano przy 
wsparciu finansowym Województwa Małopolskiego. 

Wszystkie prace konkursowe dostępne są na stronie:
www.glosseniora.pl
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Wyniki konkursu „Pro-seniorski Junior Roku”

WYNIKI 
KONKURSU 
„NIEZNANI 

BOHATEROWIE 
NIEBIOS”

Jakub Jurski

Wszystkim zwycięzcom serdecznie gratulujemy!

Franciszek Kurzepa  
– film ,,Sens życia w Parku”

Gmina Milanówek

Hubert Kawka Jakub Zemełka

Miłosz Swęd Szymon Krawiec

Martyna Siwek Karol Czerniej Mikołaj Nej

dodatkowa nagroda dla dzieci 
z Przedszkola Nr 1 Pod dębowym 

listkiem w Milanówku

Leon Matuszczak z Poznania

Miejsce
I

Miejsce
II

Miejsce
II

Miejsce
II

Miejsce
III

Nikola Gorzkowska

Miejsce
I

Miejsce
II

Miejsce
II

Miejsce
III

Miejsce
III
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W ubiegłym roku Stowarzyszenie MANKO – Głos Senio-
ra utworzyło Centrum Edukacji Międzypokoleniowej Głosu 
Seniora w naszej siedzibie przy Osiedlu Uroczym 12 w Kra-
kowie. W ramach prowadzonej przez nas działalności za-
częliśmy organizować różnego rodzaju bezpłatne warsztaty 
– nie tylko dla seniorów.

Do tej pory odbyły się warsztaty:
n  �z papieroplastyki, podczas których uczestnicy tworzyli 

własnoręczne ozdobne pudełeczka z papieru,
n  �z quillingu walentynkowego, podczas których uczestnicy 

przygotowywali kartki na Walentynki,
n  �filmoterapii, podczas których wspólnie obejrzeliśmy film 

„Podaj dalej”,
n  �biblioterapii, na które uczestnicy mogli przynieść ze sobą 

swoją ulubioną książkę lub wiersze,
n  �z robienia makramy,

n  �rękodzieła, gdzie wspólnie tworzyliśmy albumy od Babci 
i Dziadka dla wnuków,

n  �z quillingu, na których uczestnicy tworzyli ozdoby z wąskich 
pasków papieru zwiniętych w kształt spiralnej sprężyny,

n  �cyfryzacji – na których wszyscy zainteresowani mieli oka-
zję założyć własne konto mailowe i profil na Facebooku 
oraz dowiedzieć się, gdzie słuchać muzyki i oglądać filmy 
w Internecie,

n  �rękodzieła polegające na robieniu kartek noworocznych
n  �robienia kiszonek,
n  �z gier planszowych. 

Zapraszamy wszystkich do udziału w naszych warszta-
tach. Szczegóły znajdziecie na naszym facebook'u 
www.fb.com/GlosSeniora oraz www.glosseniora.pl. 
Śledźcie nas na bieżąco!

W tym roku swoją 40-letnią służbę i pracę na rzecz osób potrzebujących 
wsparcia i seniorów zakończyła wyjątkowa osoba o wielkim sercu Lidia Uła-
nowska – Dyrektor Departamentu Polityki Senioralnej w Ministerstwie Rodzi-
ny i Polityki Społecznej. Urodziła się w Łodzi w 1962 r., ale całe dorosłe życie 
oraz aktywność zawodową realizowała w Warszawie. Ukończyła Uniwersytet 
Warszawski, ale już w 1982 jako 19-latka rozpoczęła działalność zawodową na 
stanowisku pracownika socjalnego w ośrodku pomocy społecznej, następnie 
pracowała na kierowniczych stanowiskach w Warszawskim Centrum Pomocy 
Rodzinie oraz w Mazowieckim Centrum Polityki Społecznej. Przez ostatnie 5 lat 
była Dyrektorem Departamentu Polityki Senioralnej w Ministerstwie Rodziny 
i Polityki Społecznej, koordynowała m.in. wieloletnie rządowe programy se-
nioralne takie jak: Senior+ oraz Aktywni+. Dzięki dobrej partnerskiej współpracy 
z sektorem pozarządowym kilkaset organizacji seniorskich mogło skutecznie 
pomagać seniorom w swoich lokalnych społecznościach.

LIDIA UŁANOWSKA – 40 LAT PRACY NA RZECZ INNYCH!

W imieniu naszych członków, sympatyków, ambasado-
rów, organizacji i samorządów partnerskich dziękujemy 
Pani Dyrektor za wielkie serce  , oddanie i realną troskę 
o losy seniorów oraz rozwój polityki senioralnej w Polsce. 
27 stycznia br. wręczyliśmy na ręce Pani Dyrektor podzię-
kowania, honorową Ogólnopolską Kartę Seniora oraz tytuł 

Honorowego Ambasadora Głosu Seniora. Bardzo dzięku-
jemy i życzymy zasłużonego odpoczynku i  jeśli tylko bę-
dzie możliwość, zapraszamy do dalszego działania na rzecz 
seniorów w naszym kraju. Jeszcze raz dziękujemy za wyso-
kie kompetencje i piękną służbę oraz pracę na rzecz innych.

�� Zespół i Rada Ambasadorów Głosu Seniora

WARSZTATY Z GŁOSEM SENIORA

Warsztaty z makramy Warsztaty z quillingu walentynkowego Warsztaty z albumów dla wnuków



Wraz z zagranicznymi partnerami wydajemy Europejski Głos Seniora i Eu-
ropejską Kartę Seniora. Do tej pory ukazały się one w wersji niemieckiej, li-
tewskiej, rumuńskiej,  a w ostatnim roku także w Turcji, Słowenii, Bułgarii i we 
Włoszech (na Sardynii). Podobnie jak wersja polska, mają one aktywizować 
i edukować w obszarze zdrowia, prawa, ekonomii, bezpieczeństwa. Jest to 
też doskonała platforma wymiany dobrych praktyk i wzajemnej inspiracji 
osób i instytucji działających dla seniorów w naszych krajach.      

Възрастта не ми пречи да водя  
активен живот  DJ-WIKA

ЛЮБОВ СЛЕД ШЕЙСЕТТЕ

СТИЛНИ ВЪЗРАСТНИ

ДОМАШНИЯТ ЛЮБИМЕЦ 

КАТО ЛЕКАРСТВО СРЕЩУ 
САМОТАТА
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НА ВЪЗРАСТНИТЕ
ХОРА
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EUROPEJSKI 
GŁOS SENIORA
Czy wiedzieliście, że od 6 lat aktywizujemy 
i wspieramy również seniorów za granicą? 



www.glosseniora.pl38

W życiu każdego człowieka zda-
rzają się zarówno dobre, jak i trudne 
chwile. Kiedy jesteśmy na przysłowio-
wej fali mamy dużo przyjaciół, a czas 
upływa nam szybko i przyjemnie. Go-
rzej bywa w sytuacji, gdy pojawiają 
się problemy. Wtedy zamykamy się 
w sobie, często popadamy w pani-
kę, a niekiedy odnosimy wrażenie, że 
grunt usuwa się nam pod nogami. Czę-

sto w takich sytuacjach boimy się podzielić swoimi wątpliwościami 
z kimś znajomym w obawie, że nas wyśmieje albo nie zrozumie. 
Receptą na takie trudne sytuacje jest Telefon Zaufania dla Osób 
Niepełnosprawnych w Lublinie. Dzwoniąc pod numer 81-7479821 
we wszystkie dni tygodnia z wyjątkiem sobót, niedziel i świąt, w go-
dzinach od 9:00 do 16:00 możesz uzyskać stosowną pomoc.

SZUKASZ POMOCY? ZADZWOŃ!

�� Jan Arczewski

Przed telefonem zaufania zostały postawione 
następujące zadania:
l  �pomoc psychologiczna,
l  �udzielanie informacji o sposobach rozwiązywania 

problemów socjalno-bytowych,
l  �partnerstwo w samotności osób niepełnospraw-

nych, starszych i samotnych.
Ten telefon zaufania to nie są tylko rozmowy 

telefoniczne. Można uzyskać tu również pomoc 
drogą listowną – pisząc na adres e-mail:   
telejan@wp.pl. W wyjątkowych sytu-
acjach można umówić się także na 
rozmowę w miejscu funkcjonowa-
nia telefonu.

Telefon Zaufania dla Osób Niepełnosprawnych istnieje już prawie 37 lat. Jego zaletą jest fakt, że dyżury pełni zawsze 
ta sama osoba, czyli psycholog o znacznym stopniu niepełnosprawności. Jeśli masz jakiś problem, szukasz pomocy 
albo zrozumienia lub tylko chcesz po prostu porozmawiać zadzwoń! Może razem uda się nam sprawić, że Twoje życie 
stanie się łatwiejsze, nabierze weselszych kolorów, a może nawet odzyska utracony sens? Czekamy na Ciebie!

Prof. zw. dr hab. Henryk Bieniok jest uznanym autorytetem z zakresu zarządzania 
samym sobą, w tym także zarządzania własnym zdrowiem. Posiada w swoim dorob-
ku 506 publikacji, w tym 42 książki. Jest entuzjastą i popularyzatorem wiedzy z za-
kresu medycyny naturalnej, a także PROFESOREM HONORIS CAUSA Uniwersytetu 
Ekonomicznego w Katowicach oraz wykładowcą na Wydziale Zdrowia w Akademii 
Górnośląskiej im. W. Korfantego w Katowicach. Prowadzi również wykłady z zakresu 
medycyny naturalnej na kilku Uniwersytetach Trzeciego Wieku.

Książka profesora Henryka Bienioka pt. „ZDROWIE I DŁUGOWIECZNOŚĆ, CZY-
LI NATURALNE METODY SAMOLECZENIA” zawiera wiedzę na temat tego, jak nie 
umrzeć przedwcześnie! Podaje konkretne, naturalne sposoby o tym, jak uzdrowić 
i przedłużyć sobie życie! Chcesz wiedzieć, co jeść, aby zminimalizować, a nawet 
wyeliminować ryzyko 30. najczęściej spotykanych w Polsce chorób? Ta publikacja 
Ci w tym pomoże! Autor daje liczne praktyczne rady w zakresie naturalnego samole-
czenia, dotyczące przeciwdziałania tak zabójczym patologiom, jak choroba wieńcowa 
serca, nowotwory, nadciśnienie, cukrzyca, Alzheimer, schorzenia wątroby, depresja, 
dna moczanowa, udar mózgu, kamica żółciowa i nerkowa, choroba wrzodowa żo-
łądka, osteoporoza, przerost prostaty, wzdęcia i zaparcia, paradontoza, reumatyzm 
czy żylaki. Znajdziesz tam też zalecenia jak sobie poradzić z otyłością, bólami głowy, 
problemami trawiennymi, a nawet z Covidem. Proste zmiany odżywiania i stylu życia 
mogą uchronić każdego z nas przez tymi chorobami. Ta książka to źródło wiedzy prak-
tycznej dla każdego, kto chce podjąć trud starania się o swoje zdrowie. Książkę można 
kupić w każdej księgarniach na terenie Polski, a także bezpośrednio w Wydawnictwie 
KOS, pod adresem: Wydawnictwo KOS, ul. Agnieszki 13, 40-110 Katowice, strona www: 
www.kos.com.pl.

wydarzenia i inicjatywy
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POLECANE KSIĄŻKI

LAUROWY PEAN
Schyłek lat dwudzie-
stych ubiegłego stu-
lecia. Doktor Laura 
Kader, której małżeń-
stwo przeżywa kry-
zys, niespodziewanie 
otrzymuje w  spadku 
wiekową rezydencję 
położoną na wyspie 
Sylt. Postanawia wyko-
rzystać szansę od losu. 
Pakuje dotychczasowe 
życie do walizek i wraz 
z  dwiema córkami 

wyrusza do północnej Fryzji, by tam szukać szczęścia. 
Wszystko się jednak komplikuje. Nad nowym domem 
Laury ciąży klątwa. Krewna, która spisała testament, zgi-
nęła w niejasnych okolicznościach, a miejscowy inspektor 
badający sprawę podejrzewa morderstwo. Dodatkowo 
w życiu bohaterki pojawia się intrygujący doktor Arens. 
Jakie jeszcze tajemnice skrywa wyspa i położona na niej 
osobliwa posiadłość? Czy Laura odnajdzie na Sylcie to, 
czego pragnie?

ŚCIGAJĄC 
WIATR 
Pani Zofia przez całe 
swoje życie rozmawia 
z duchami. Czując, że 
jej dar stanowi ważne 
przesłanie dla innych, 
decyduje się opowie-
dzieć o  swoich do-
świadczeniach pisarce, 
aby ta wydała je w po-
staci książki. Kobiety 

odbywają szereg spotkań w przytulnej kawiarence o na-
zwie „Literacka”. Ich rozmowy składają się na pełną wzru-
szeń i zaskakujących wątków powieść, która zatrzymuje 
czytelnika skłaniając do refleksji nad najważniejszymi 
pytaniami o sens ludzkiego życia i śmierci. Są duchy, któ-
re nie straszą. One tylko przekazują wiadomość żywym. 
Dopomóc w tej niezwykłej komunikacji może jedynie 
Medium, pośredniczka w rozmowach z zaświatów, infor-
matorka z Tamtej Strony. To, co ukryte we mgle niedomó-
wień, nabiera głębokiego sensu. Wierzyć? Nie wierzyć? 
Autorka pozostawia uchylone furtki do zaczarowanych 
ogrodów. Najważniejszy jest bowiem otwarty umysł. 

O autorce

Julia Gambrot zadebiutowa-
ła powieścią „Różany eter” 
w 2019 roku i tym samym za-
początkowała cykl o pierw-
szych kobietach lekarkach. 
W  kolejnych latach ukazały 
się ,,Liliowe opium” i  ,,Lauro-
wy pean”. Za każdym razem 
stara się, aby jej książki były 
wyborną ucztą dla czytelnika, na której serwowany 
jest romans, kryminał i mrożący krew w żyłach thriller 
z historią medycyny w tle. Pasję pisarstwa dzieli na co 
dzień z miłością do okulistyki. 

Chcesz wygrać książkę „Laurowy Pean” autorstwa Julii 
Gabrot? Odpowiedz na pytanie konkursowe:

CO W TERMINOLOGII MEDYCZNEJ OZNACZA PEAN?

Odpowiedzi prosimy przesyłać na adres e-mail:  
konkurs@manko.pl

Z nadesłanych poprawnych odpowiedzi wylosujemy  
5 osób, które otrzymają książkę. Powodzenia!

Chcesz wygrać książkę „Ścigając wiatr” autorstwa 
Margoty Kott? Odpowiedź na pytanie konkursowe: 

CZY WIERZYSZ W DUCHY? 

Odpowiedź wraz z uzasadnieniem prosimy przesyłać 
na adres e-mail: konkurs@manko.pl 

Najciekawsze odpowiedzi nagrodzimy książkami. Po-
wodzenia!

O autorce

Margota Kott z wykształce-
nia jest biologiem, absolwent-
ką studiów podyplomowych 
na kierunkach: kryminologia 
i kryminalistyka, pomoc psy-
chologiczna oraz socjoterapia, 
a  także członkinią Towarzy-
stwa Naukowego w Toruniu. 
Napisała między innymi dwie 
powieści kryminalne: „Morderstwo w Pradze” oraz 
„Kolor miłości i krwi”, dwie powieści psychologiczne 
„Opiekunka” i „Ścigając wiatr”, a także naukowy porad-
nik „Kompendium wiedzy dla autorów kryminałów”. 

swiadomy
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Zewsząd czytam o bajkowych świętach, bajkowych 
dekoracjach świątecznych, bajkowych spotkaniach 
z małymi czytelnikami w bibliotekach, bajkowych kra-

BAJKOWY ŚWIAT  
NALEŻY TYLKO DO BAJEK

Pewnego dnia pokłóciły się godziny mieszkające od lat w starym zegarze. 
Awanturę wywołała godzina pierwsza, której zaczął przeszkadzać puszysty 
wygląd godziny szóstej. Godzina pierwsza zawsze przestrzegała diety, nawet 
wtedy, gdy była głodna. Była jednak mało tolerancyjną godziną, bo przeszka-
dzał jej widok puszystych godzin. Drwiła więc z godziny szóstej, obrażając ją 
za pulchność i krągłe kształty. Nie mogła tego słuchać godzina piąta, której 
talia nieco przybrała w centymetrach przez okres świąteczny. Namówiła są-
siednie godziny: czwartą, trzecią oraz drugą, żeby dać tej pierwszej nauczkę. 
Kiedy ta spała zepchnęły ją z miejsca na tarczy zegarowej. Godzina pierwsza 
spadając, zgubiła daszek, który opadł na godzinę siódmą. Ta obudzona ze 
snu, rzuciła go w stronę godziny ósmej. Daszek wpadł w krągłość godziny 
ósmej, która w nim nie przypominała siebie. Szamocąc się, udało się jej odbić głową daszek, który przeleciał przez 
godzinę dziewiątą i zatrzymał się na głowie godziny dziesiątej. Ta ledwo co miała siłę, żeby przerzucić go na go-
dzinę jedenastą. Godzinie jedenastej niepotrzebny był trzeci daszek, więc oddała go godzinie dwunastej. Ta nie 
mogąc już dłużej słuchać płaczu godziny pierwszej, zwróciła jej go. Od tej chwili godzina pierwsza już nigdy nie 
drwiła z żadnej z godzin. Bez daszka wyglądała jak chudy patyk, który nie przypominał wcale godziny pierwszej. 
Nigdy nie należy się śmiać z kogoś, kto ma inny niż my wygląd. Jedni są chudzi inni grubi. Jedni wysocy inni niscy. 
Każdy z nas jest inny, ale każdego należy szanować. Bez względu na jego wygląd, ubiór czy…

Babcia Mirka 

Nietolerancyjna godzina

jobrazach i widokach. Zabrano bajkom bajkowość. Ta bajkowość 
opanowała wiele przestrzeni naszego życia. Nikt nawet ich o to nie 
zapytał, bo i po co? Święta przecież muszą być bajkowe, w bajkowej 
scenerii, tak samo jak zaokienne zimowe widoki. Bajki przecież 
same się nie upomną o zabraną im bajkowość. Muszą zadbać o to 
ci, którzy je rozumieją. Są nimi, wierni od lat swojego dzieciństwa, 
czytelnicy oraz osoby, które je piszą. Bajki powstają tam, gdzie nikt 
nie przepędza fantazji, a wyobraźnia towarzyszy każdej godzinie 
wybijanej przez wiszący na ścianie zegar. Wiek nie ma znaczenia 
dla bajek. Każdy może je czytać i każdy może je pisać. Bajkowy 
świat bogaty jest w piękne słowa, często dawno zapomniane, dobre 
intencje i mądry morał będący drogowskazem życiowym.

Niech bajki towarzyszą nam, gdy radośnie witamy dzień.
Niech bajki będą przy nas, gdy smutek zmusza nas do smut-

kowania.
Niech bajki odkrywają przed nami tajemnice ukryte w świecie 

wyobraźni.
Niech bajki po prostu będą z nami na dobre i na złe…

�� Mirka Widurek
Autorka bajek dla dzieci i Prezes Stowarzyszenia dla Równości

Ambasador Głosu Seniora z Podkarpacia

Solidarni z Seniorami i dziećmi na Ukrainie
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Rozpoczęty dwa lata temu projekt Seniorzy dla 
Edukacji miał na celu zmniejszyć międzypokole-
niowy dystans pomiędzy seniorami i młodzieżą oraz 
zaktywizować ich na rzecz działań dla społeczności 
lokalnej. Poprzez działania projektowe mówimy se-
niorom „jesteście ważni, chcemy, byście dzielili się 
z nami waszą wiedzą i doświadczeniem”. 

SZKOLENIA DLA SENIORÓW
W ramach projektu Stowarzyszenie Manko oraz 

organizacje partnerskie z Turcji, Słowenii i  Irlandii 
zachęcały seniorów do udziału w szkoleniach, które 
przygotowywały ich do roli edukatorów, prowadzą-
cych zajęcia z młodzieżą, a także do pełnienia roli 
ambasadorów kampanii Szkoła Przyjazna Seniorom 
– zachęcających dyrektorów szkół. Łącznie w pro-
jekcie wzięło udział siedemdziesięciu seniorów. 

SZKOŁA PRZYJAZNA SENIOROM
Kluczowym działaniem była jednak kampania 

Szkoła Przyjazna Seniorom, polegająca na współpracy 
szkół i seniorów w lokalnym środowisku w formie re-
alizacji warsztatów dla dzieci i młodzieży, prowadzo-
nych przez osoby starsze. Do inicjatywy przystąpiło 
ponad 80 szkół i przedszkoli z 4 krajów partnerskich. 
Łącznie do tej pory odbyło się ponad 100 spotkań 
seniorów z  młodzieżą o  różnorodnej tematyce: 

Szkoła przyjazna Seniorom

KAMPANIA SZKOŁA PRZYJAZNA 
SENIOROM NABIERA TEMPA
 Uczniowie i osoby starsze to pozornie dwa różne światy, różne zainteresowania, różne umiejętności. 

Jednak te pozornie wielkie różnice to pretekst do rozwijania współpracy i przestrzeń do wymiany wie-
dzy i doświadczeń. Nasz Międzynarodowy Projekt Seniorzy dla Edukacji dobiega końca, ale kampania 
Szkoła Przyjazna Seniorom, zainicjowana w ramach tej inicjatywy nabiera tempa. 

Projekt realizowany jest w ramach programu ERASMUS+ do 
końca lutego 2023 r., jednak szkoły zainteresowane certyfi-
katem Szkoły Przyjaznej Seniorom, mogą dalej zgłaszać się 
do Stowarzyszenia Manko. Warunkiem uzyskania certyfikatu 
jest zorganizowanie i udokumentowanie przynajmniej dwóch 
warsztatów dla dzieci, prowadzonych przez Seniorów. Part-
nerzy zagraniczni Stowarzyszenia Manko w realizacji projektu 
to: I&F – Irlandia, ELHEM – Turcja, CIK Trebnje – Słowenia.

Zdjęcie grupowe z zagranicznymi partnerami PODCZAS MIĘDZYNARO-
DOWEJ KONFERENCJI NA UTW UR

Szkoła nr 1 w Bieczu podczas zajęć z seniorami

historia, rękodzieło, kulinaria, podróże, etc. Szkoły otrzymały certy-
fikaty Szkoły Przyjaznej Seniorom. Kolejne placówki zgłaszają swój 
udział. „Możliwości nie mają granic. Chodzi tu o przekazywanie tych 
umiejętności, które mogą być przekazywane przez kontakt bezpośred-
ni. Jesteśmy otwarci na propozycje seniorów, jeśli chodzi o tematykę 
warsztatów. Można dzielić się swymi pasjami” – mówi Hazel Nicholl, 
koordynatorka programu w Irlandii. „Coraz więcej szkół przystępuje do 
programu. Im bardziej obserwują, co dzieje się w projekcie i w szkole, 
podczas realizacji warsztatów, tym bardziej są pewni, że to ma sens” 
– dodaje. Podobnie dzieje się w Polsce. Monika Świątek, dyrektorka 
Szkoły Podstawowej w Poskwitowie i jednocześnie koordynatorka 
działań w Polsce, podkreśla, jak ważne jest zaangażowanie seniorów 
w życie szkoły. Ważne zarówno dla seniorów, którym ta współpraca 
daje motywację do aktywności, uczenia się i rozwijania kontaktów 
międzyludzkich. Ważna też dla młodzieży i dla szkół, które dzięki 
tej inicjatywie rozwijają swoją ofertę edukacyjną. 

�� Joanna Zwolińska
Koordynatorka projektu Seniors for Education
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Głos Seniora Polaków za granicą

Prawdziwe piłkarskie emocje, czyli strefa kibica 
w Klubie Seniora „Krakus” w Nowym Jorku

 Moc energii, gorących okrzyków i  łez 
radości popłynęło prosto do Kataru z nowo-
jorskiej strefy kibica w Klubie Seniora „Kra-
kus”! Biało-czerwone barwy oraz polskie 
flagi przyozdobiły salę klubu, a na piersiach 
klubowiczów zawitały białe orły. Najbardziej 
zagorzali fani piłki nożnej otrzymali upominki 
za wspaniałe i gorące dopingowanie repre-
zentacji Polski.

„Morris Hirshfield  
Odkryty Na Nowo”Spotkanie świąteczne, które odbyło się w Klubie Seniora „Krakus”, było 

najbardziej magicznym wydarzeniem jakie miało miejsce w minionym 
roku. Świętowanie rozpoczęła dyrekcja Centrum Polsko-Słowiańskiego 
oraz Klubu Seniora „Krakus” składając wszystkim zgromadzonym naj-
serdeczniejsze życzenia z okazji Świąt Bożego Narodzenia oraz Nowego 
Roku. Głównym wydarzeniem, które podbiło serca wszystkich klubowi-
czów, były coroczne „Jasełka”! W przedstawieniu wystąpił chór „Krakus”, 
a za reżyserię oraz oprawę artystyczną odpowiadała sopraniska oraz 
dyrygentka Katarzyna Drucker. Niesamowita atmosfera oraz magia świąt 
wyczuwalna była pośród wzruszonej widowni. Niespodzianką dla uczest-
ników „Jasełek” był występ gościa specjalnego - polskiego muzyka oraz 
pisarza - Stana Borysa. Artysta zaprezentował dwa wzruszające utwory, 
a następnie złożył, płynące prosto z serca, życzenia wszelkiej pomyślności 
dla Centrum Polsko - Słowiańskiego oraz Klubu Seniora „Krakus”. Całe 
wydarzenie transmitowane było w programie „Polonia Express” na kanale 
TVP Polonia. Cieszymy się, że to przedświąteczne spotkanie mogliśmy 
spędzić w tak pięknej, wzruszającej i rodzinnej atmosferze.

„Jasełka” w Klubie Seniora „Krakus”

�� Zuzanna Frontczak-Dabrowicz Koordynator Programu „Krakus”

Członkowie Klubu Seniora “Krakus” wzię-
li udział we wspaniałej wystawie „Morris  
Hirshfield Odkryty Na Nowo” w Amerykań-
skim Muzeum Sztuki Ludowej w Nowym Jor-
ku (American Folk Art Museum in New York). 
Dzięki uprzejmości Pani Elizabeth Gronke, 
terapeutki sztuki współpracującej z muze-
um, seniorzy mieli możliwość obejrzenia nie-
samowitych prac wielkiego artysty podczas 
prywatnego pokazu. Historia żydowskiego 
imigranta polskiego pochodzenia, który swoją 
przygodę z malarstwem rozpoczął dopiero 
w wieku 65 lat, zachwyciła wszystkich uczest-
ników wystawy. Na zakończenie, członkowie 
Klubu mogli przedyskutować swoje prze-
myślenia i odczucia na temat prac Morrisa  
Hirshfielda z Elizabeth Gronke oraz koordyna-
torką klubu „Krakus”, Zuzą Dabrowicz.
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ciwko Rosji. Wybuchło 22 stycznia 1863 roku w Królestwie Polskim, a 1 lu-
tego 1863 w byłym Księstwie Litewskim i trwało do jesieni 1864 roku. To 
wydarzenie historyczne zostawiło ślady w historii rejonu solecznickiego. 
Ejszyszki i okolice są związane z historią powstania. W 1863 roku wikary 
parafii ejszyskiej ks. Józef Horbaczewski, pierwszy w powiecie lidzkim, 
ogłosił Manifest Rządu Tymczasowego. Powstańcy pod jego dowódz-
twem dołączyli do oddziału Ludwika Narbutta. Na tym placu odsłonięto 
pomnik, symbolizujący walkę o wolność dwóch teraźniejszych państw 
– Litwy i Polski. Heroizm powstańców, krew przelana dla świętej sprawy 
wolności, po prostu powinny być pamiętane. Przypominają nam także 
o naszych dzisiejszych zobowiązaniach wobec Ojczyzny. 22 stycznia br. 
członkowie Polskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Solecznikach pod-
czas uroczystości upamiętniającej 160. rocznicę Powstania  Styczniowego 
wysłuchali wykład pt. ,,Powstanie Styczniowe – przyczyny, przebieg, skut-
ki”, który wygłosiła nauczycielka historii Krystyna Krajewska. W rocznicę 
wybuchu powstania seniorzy przypomnieli o żołnierzach-powstańcach, 
którzy stali się symbolami patriotyzmu i poświęcenia dla Ojczyzny. Po 
wykładzie członkowie PUTW udali się na uroczystą mszę św. do kościoła 
p.w. Wniebowstąpienia Pańskiego w Ejszyszkach. Po nabożeństwie złożyli 
kwiaty i zapalili znicze przy pomniku upamiętniającym to wydarzenie. Na-
stępnie wysłuchali koncertu poświęconego tej uroczystości w Centrum 
Rozrywki i Biznesu. W taki sposób słuchacze uniwersytetu oddali hołd 
powstańcom styczniowym.

�� Jadwiga Sinkiewicz, Prezes PUTW w Solecznikach

27 listopada 2022 roku odbyło się uroczyste odsłonięcie 
Tablicy upamiętniającej 75. Rocznicę Powstania Polskiego 
Obozu Przesiedleńczego Hiltingbury. Tablica ta jest dowo-
dem pamięci i chwały dla żołnierzy, którzy po zakończeniu 
II Wojny Światowej osiedlili się wraz z rodzinami w obozie 
i dali nam fundament do rozwoju naszej Polonii, kultury, 

patriotyzmu i tradycji. Stowarzyszenie Polskich Kombatantów SPK a obecne 
Stowarzyszenie Przyjaciół Polskich Weteranów SPPW, właśnie w tym obozie 
w 1946 roku miało swoje początki. To tam rodziły się pragnienia, by nasze pol-
skie tradycje przemieniły się w aktywną działalność. Likwidacja obozu w 1957 
roku nie miała już żadnego wpływu na mocno utrwalone w sercach Polonii 
z Southampton pragnienie działania. Dzięki miłości do Ojczyzny, swojemu 
oddaniu i pasji, pierwsi mieszkańcy obozu, stworzyli Polski Dom na obczyź-
nie dla swoich potomnych. To oni pokazali nam swoim przykładem, swoją 
ofiarnością jak i oddaniem, iż to nie mury tworzą wspólnotę, lecz miłość do 
rodzimych tradycji kształtujących w nas ducha walki o piękne dziś. Odsłonię-
cia pamiątkowej tablicy dokonali: przedstawiciel Ambasady RP w Londynie 
Konsul Generalny Pan Mateusz Stasiek oraz Pan Marian Sobieraj-autor książki 
„Polish Dependants’ Hostel, Hiltingbury”. Podczas uroczystości medalem Pro 
Patria zostali odznaczeni – pan Marian Sobieraj oraz prezes Klubu Polskiego 

HOŁD DLA POWSTAŃCÓW STYCZNIOWYCH

W HOŁDZIE MIESZKAŃCOM  
OBOZU HILTINGBURY

W tym roku obchodziliśmy 160. rocznicę 
Powstania Styczniowego. Było to największe 
polskie powstanie narodowe skierowane prze-

pani Wioletta Nowakowska – za swoje po-
święcenie i bezinteresowną pracę na rzecz 
Polonii. Pozdrawiamy pracowników redakcji 
oraz czytelników Głosu Seniora.

�� Krystyna Jenvey
Prezes SPPW Southampton
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Z okazji jubileuszu porucznik Edmund Szymczak został odzna-
czony przyznanym przez premiera Mateusza Morawieckiego Me-
dalem Stulecia Odzyskania Niepodległości, który wręczył kon-
sul Tomasz Balcerowki. Listy gratulacyjne natomiast wystosowali 
ambasador RP w Wielkiej Brytanii prof. dr hab. Piotr Wilczek i peł-
nomocnik rządu do spraw Polonii i Polaków za granicą, Sekretarz 
Stanu w Kancelarii Prezesa Rady Ministrów Ministrowi Minister Jan 
Dziedziczak, Pani Anna Maria Anders córka Generała Władysława 
Andersa, pełniąca funkcję Ambasadora w Republice Włoskiej i San 
Marino, Prezes Instytutu Pamięci Narodowej dr Karol Nawrocki, Rek-
tor Wyższej Szkoły Społeczno-Ekonomicznej w Gdańsku dr Roman 
Gawrych, Generał Brygady w st. spocz. Zbigniew Szura, ppłk. w st. 
spocz. Janusz Gołuchowski, mł. chor. rez. Waldemar Zientara, mgr 
Dariusz Kałamajski, Prezes SPK Barbara Orłowska, Zarząd Wor-
cestershire Polish Association, Stowarzyszenie Żołnierzy 12 Pułku 
Ułanów Podolskich we Włoszech, Federacji Organizacji Polskich 
Pancerniaków, Koleżankom i Kolegom Stołecznego Środowiska 
1. Polskiej Dywizji Pancernej. Karol III - król Zjednoczonego Króle-
stwa Wielkiej Brytanii i Irlandii Północnej wraz z małżonką Kamilą 
również wystosowali specjalne życzenia urodzinowe dla Solenizan-

PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA

PORUCZNIK EDMUND SZYMCZAK  był żołnierzem II Korpusu Polskiego gen. Władysława An-
dersa, w którego szeregach uczestniczył m.in. w bitwie o Monte Cassino. W czasie bitwy został trzykrotnie 
ranny, co jednak nie powstrzymało go od kontynuowania walki.

SETNE URODZINY  
WETERANA  
Z ARMII ANDERSA

 29 stycznia w ratuszu miejskim w Worcester w środ-
kowej Anglii świętowano setne urodziny porucznika 
Edmunda Szymczaka – jednego z ostatnich żyjących 
w Wielkiej Brytanii weteranów Armii Andersa.

ta. Uroczystość była zorganizowana w tajemnicy 
przed porucznikiem. Miał przyjechać do ratusza na 
zwykłe spotkanie przy kawie. Obchody jego uro-
dzin w ratuszu zorganizował Tomasz Wiśniewski, 
działacz polonijny z Worcester wraz z żoną Angeli-
ką Wiśniewską. Jednym z wielu gości specjalnych 
była polska wokalistka, Pani Edyta Górniak, która 
przyleciała specjalnie z Polski na zaproszenie Pana 
Tomasza. Pani Edyta wygłosiła również przemówie-
nie i nagrała piosenkę dla porucznika.
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Tak się składa, że Rafał Krajewski to kolejny z wielkich Polaków pochodzący 
z moich stron rodzinnych. Krajewski urodził się 24 października 1834 w Łempi-
cach Wielkich (obecnie Łępice), gmina Pokrzywnica, pow. pułtuski. Był trzecim 
dzieckiem w rodzinie. Po nim Wojciechowi i Marii urodziło się jeszcze sześcioro 
dzieci, co jest o tyle istotne, że po śmierci rodziców ciężar utrzymania rodzeń-
stwa spadł na Rafała. Po edukacji w szkole powiatowej w Pułtusku, ukończył 
gimnazjum w Łomży. W 1850 wstąpił do warszawskiej Szkoły Sztuk Pięknych, 
którą ukończył celująco w roku 1854 i uzyskał patent architekta. Praktykę od-
bywał u wybitnego architekta Juliana Ankiewicza, projektanta - między innymi 
- szpitala przy ul Kopernika. W lutym 1861 roku był członkiem Dyrekcji Straży 
Bezpieczeństwa. We wrześniu tego roku – przed wyborami do Rady Miejskiej 
— działał w komitecie miejskim, a po ukonstytuowaniu się Rady zajmował się 
w niej kwestią kanalizacji Warszawy. Był przekonany o nieuchronności przemian 
społecznych - o potrzebie uwłaszczenia chłopów i poprawie losu robotników.

Architekt, pisarz, poeta, publicysta…
Rafał Krajewski był człowiekiem wszechstronnie utalentowanym. Był archi-

tektem, ale także pisarzem, poetą, publicystą. Wielu prac nie podpisywał, dla-
tego są one trudne do identyfikacji, podobnie jak trudne do ustalenia są hasła 
jego autorstwa w słynnej „Encyklopedii” Orgelbranda. Był stałym bywalcem 
salonów literackich. W uznaniu talentu Narcyza Żmichowska podarowała mu 
bursztynowe pióro, które miało chronić przed jadem. Krajewski, jako realista, 
był przeciwnikiem wybuchu powstania. Po objęciu przez Traugutta stanowiska 
dyktatora, Rafał został mianowany ministrem - dyrektorem Wydziału Spraw 
Wewnętrznych. O swojej sytuacji pisał wtedy tak: „Kto rozpoczął powstanie, 
mógł usunąć się w porę, ale kto się podjął ratować sprawę, gdy padała, powi-
nien wytrwać do końca”. I wytrwał. Jak zaświadczał jego więzienny spowiednik, 
przed egzekucją uściskał carskiego oficera w geście przebaczenia, pragnąc 
w jego osobie „uścisnąć naród rosyjski”. Miejsce stracenia członków Rządu 
Narodowego upamiętniono krzyżem. Jedną z ulic wokół Cytadeli nazwano 
imieniem Krajewskiego. W latach dziewięćdziesiątych na ulicy umieszczono 
tabliczkę edukacyjną. Podobna znajduje się na ratuszu warszawskim, nad któ-
rego odbudową Krajewski pracował w więzieniu aż do śmierci. 

Korzystałem z: Krzysztof Krajewski Siuda: Rafał Krajewski (1834-1864)  
– powstańczy minister, architekt, poeta; „Niepodległość i Pamięć” Nr 20, 2004.

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

STRACONY ZA SPRAWĘ 
NIEPODLEGŁOŚCI
 Niedługo obchodziliśmy kolejną, już 160. rocznicę wybuchu po-

wstania styczniowego. Ze szkolnego nauczania wiemy sporo 
o samym powstaniu, pamiętamy także zapewne, że jego przy-
wódcy zostali straceni w Cytadeli Warszawskiej. Wraz z Romu-
aldem Trauguttem, Józefem Toczyskim, Romanem Żulińskim 
i Janem Jeziorańskim zginął tam także Rafał Krajewski.

Pamiątkowy obelisk w Łępicach
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Stłuczenie  to uszkodzenie tkanki kostnej 
powstałe w wyniku urazu mechanicznego (np. uderzenia), 
polegające na zgnieceniu komórek i uszkodzeniu naczyń 
krwionośnych, które w  konsekwencji może prowadzić 
do powstania podskórnych krwiaków. Bardzo często 
charakteryzuje się to widocznym podskórnym zasinieniem. 
Stłuczona tkanka jest czasowo niezdolna do pełnienia swojej 
funkcji [1].

Objawy stłuczenia są niecharakterystyczne i wymagają 
różnicowania z innymi urazami: 
l obrzęk stłuczonej okolicy l zasinienie związane z uszko-
dzeniem naczyń l bolesność samoistna i/lub uciskowa  
l wzmożona ciepłota skóry w okolicy miejsca poddanego 
stłuczeniu.

Ze względu na to, że stłuczenie jest najmniej poważnym 
urazem kończyn, leczenie w dużej mierze opiera się na sto-

sowaniu środków przeciwbólowych (niesteroidowych leków 
przeciwzapalnych takich jak ketoprofen) w formie doustnej 
bądź działającej miejscowo (np. maści). Ponadto zalecane 
jest oszczędzanie kończyny i miejscowe chłodzenie. Efekt 
takiego postępowania jest w pełni zadowalający i pozwala 
na powrót do całkowitej sprawności.

Skręcenie to uraz tkanek miękkich obejmujący 
więzadła i  torebkę stawową. Powstaje podczas 
nieprawidłowego przeniesienia dużej siły, która działa na 
staw i powoduje rozciągnięcie torebki stawowej i więzadeł 
stawowych, czasem z  częściowym ich przerwaniem, 
jednak powierzchnie stawowe nie ulegają całkowitemu 
przemieszczeniu względem siebie. Taka sytuacja może 
dotyczyć każdego stawu, ale najczęściej występuje w stawie 
skokowym [2].

STŁUCZENIE, SKRĘCENIE, 
ZWICHNIĘCIE CZY ZŁAMANIE 
– JAK ROZRÓŻNIAĆ URAZY?
 Urazy kończyn to powszechne dolegliwości dotyczące nie tylko sportowców. Ze względu na ciężkość 

uszkodzenia, wyróżniamy stłuczenie, skręcenie, zwichnięcie oraz najpoważniejsze z nich – złamanie. Pod-
stawowym badaniem służącym do rozpoznania i różnicowania urazu jest zdjęcie RTG. 
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Najczęstsze objawy to:
l bolesność skręconej okolicy l ucieplenie miejsca urazu 
l obrzęk l przy całkowitym zerwaniu więzadeł może dojść 
do niestabilności stawu skokowego.

Rozpoznanie stawia się na podstawie charakterystycz-
nego obrazu klinicznego oraz wykonanego zdjęcia RTG.

Leczenie polega na unieruchomieniu i odciążeniu skrę-
conej kończyny. Bardzo często stosowane są również okła-
dy chłodzące (szczególnie w ostrej fazie urazu - pierw-
sze 2 dni) oraz opaski uciskowe bądź stabilizatory. W celu 
złagodzenia dolegliwości bólowych lekarze zalecają naj-
częściej przyjmowanie leków przeciwbólowych (NLPZ) 
w formie doustnej oraz miejscowej (maści, żele). Bardzo 
nieliczne przypadki, charakteryzujące się przewlekłymi do-
legliwościami bólowymi oraz potwierdzonym w badaniach 
obrazowych uszkodzeniem więzadeł, wymagają leczenia 
operacyjnego, które polega na rekonstrukcji uszkodzonych 
więzadeł [2].

Zwichnięcie  polega na przemieszczeniu 
końców kości względem siebie, poza swoje fizjologiczne 
ułożenie, kiedy siła urazu przekracza wytrzymałość torebki 
stawowej i otaczających więzadeł. Może dotyczyć każdego 
stawu, ale najczęściej dotyczy stawów międzypaliczkowych 
palców rąk, stawu łokciowego, stawu śródręczno-
paliczkowego ręki [3].

Najczęstszymi objawami są: ból, obrzęk, nieprawidłowe 
ułożenie kończyny/palca, upośledzenie ruchomości, znie-
kształcony obrys stawu. Rozpoznanie stawia się na podsta-
wie objawów oraz po wykonaniu badania ultrasonograficz-
nego i zdjęcia RTG.

Leczenie polega na stosowaniu leków przeciwbólo-
wych i, przede wszystkim, na nastawieniu przemieszczo-
nych końców kości i odtworzeniu układu stawu - możliwie 
jak najszybciej. W początkowej fazie stosuje się nastawienie 
nieoperacyjne, dopiero gdy zwichnięcie okazuje się nie-
odprowadzalne metodą zachowawczą, można rozważyć 
leczenie operacyjne. Nastawienie powinno być wykonane 
najszybciej jak to możliwe po ustaleniu rozpoznania oraz 
postaci zwichnięcia, nie tylko, aby zlikwidować ból, ale tak-
że, aby uniknąć nadmiernego obrzęku, wstecznych zmian 
w układzie naczyniowo-nerwowym i dodatkowych szkód 
w obrębie chrząstek stawowych [3,4].

Złamanie to przerwanie ciągłości kości wystę-
pujące na skutek urazu [5].   Najczęstszy podział wyróżnia 
złamania:

n �otwarte – w którym dochodzi do przebicia przez od-
łamy kostne tkanek miękkich,

n �zamknięte – odłamy złamanych kości nie przebiły skóry 
i nie pojawiła się rana.

Złamania w miejscu zmienionej chorobowo kości nazywa 
się złamaniami patologicznymi. Występują w przypadku 
istniejących zmian kostnych, takich jak torbiel, guz, zmiana 
zapalna. W miejscu występowania takiej zmiany struktura 
kości jest osłabiona i w razie urazu, nawet niewielkiego, 
może dojść do złamania kości [5].

Złamaniom zazwyczaj towarzyszy  krwawienie  do 
okolicznych tkanek, które jest znacznie większe w przypadku 
złamań otwartych. Może też dojść do przerwania tętnic 
i, w  rzadkich przypadkach,  niedokrwienia obwodowej 
części kończyny, uszkodzenia nerwu prowadzącego do 
niedowładów bądź zaburzeń czucia. Ból  towarzyszący 
złamaniom jest zazwyczaj dużo większy niż w przypadku 
zwichnięcia czy skręcenia i wymaga podaży silnych leków 
przeciwbólowych [6].

Postępowanie doraźne opiera się na jak najszybszym 
zahamowaniu krwawienia i unieruchomieniu kończyny. Zła-
mania zawsze wymagają konsultacji lekarza. Po wykonaniu 
zdjęcia RTG lekarz decyduje o odpowiedniej metodzie le-
czenia (np.  leczeniu operacyjnym) oraz o unieruchomieniu 
kończyny opatrunkiem gipsowym.

�� opracowała Lek. Aleksandra Nowakowska 
Źródło: www.adamed.expert

Referencje:
1. �https://www.mp.pl/pacjent/ortopedia/choroby-urazy/165546,zamkniete-obra-

zenia-tkanek-miekkich ostatni dostęp 22.12.2021

2. �https://www.mp.pl/pacjent/ortopedia/choroby-urazy/165580,skrecenie-stawu-
skokowego ostatni dostęp 22.12.2021

3. �https://www.mp.pl/pacjent/ortopedia/choroby-urazy/165512,zwichniecie ostatn 
dostęp 22.12.2021

4. �Kiwerska-Jagodzińska K., Mikuła W. Współczesne zasady leczenia izolowanych 
zwichnięć stawu łokciowego, Borgis – Medycyna Rodzinna, 2004, 3: 100-103. 

5. �https://www.mp.pl/pacjent/ortopedia/choroby-urazy/165537,zlamanie ostatni 
dostęp 22.12.2021

6. �https://www.mp.pl/interna/chapter/B16.III.23.6. ostatni dostęp 22.12.2021
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Problem nietrzymania moczu występuje głównie u ko-
biet, co wynika przede wszystkim z  ich budowy anato-
micznej, przebytych ciąż i porodów, ale na inkontynencję 
również cierpią mężczyźni.

Pamiętaj, że w przypadku zaobserwowania u siebie ob-
jawów nietrzymania moczu należy skontaktować się ze 
specjalistą (np. lekarzem rodzinnym, urologiem, fizjote-
rapeutą), który dobierze odpowiedni sposób leczenia!

NIETRZYMANIE MOCZU  
– DLACZEGO ZNIECHĘCA  
DO AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ?
Nietrzymanie moczu, w skrócie NTM, można spotkać 

także pod nazwą inkontynencja. Jest to krępująca dolegli-
wość, która może utrudniać życie i zniechęcać do sportu. 
Objawia się mimowolnym wyciekiem uryny w różnych 
okolicznościach, np. podczas:

l �kichania,
l �śmiania się,
l �kaszlu, 
l �podnoszenia ciężkich rzeczy,
l �podskoków,
l �brzuszków.
Wówczas mowa o wysiłkowym nietrzymaniu moczu. 

Niekontrolowana mikcja następuje przez wzrost ciśnienia 
w jamie brzusznej i wywołania nacisku na pęcherz. Nie 
jest to komfortowe. Mocz brudzi ubranie, przyczynia się 
do powstawania nieprzyjemnego zapachu, a nawet bo-
lesnych podrażnień skóry. To powoduje wstyd, poczucie 
bycia brudnym, pomimo zachowywania zasad higieny. 
Nic dziwnego, że wiele osób, które zmaga się z NTM re-
zygnuje z uprawiania ulubionych sportów.

JAKIE PRODUKTY CHŁONNE WYBRAĆ  
NA NIETRZYMANIE MOCZU?
Aby uzyskać uczucie suchości i świeżości nawet przez 

cały dzień, warto sięgnąć po produkty chłonne. W ofercie 
dostępne są zarówno produkty dla kobiet, jak i mężczyzn.

CZERP RADOŚĆ Z ŻYCIA  
BEZ ŻADNYCH OGRANICZEŃ!

WKŁADKI I BIELIZNA CHŁONNA DLA KOBIET
Wkładki urologiczne Seni Lady są dostępne w  kilku 

różnych rozmiarach i  poziomach chłonności, aby można 
było dostosować stopień ochrony do ilości wycieków. 
Charakteryzują się tym, że:

l �wyglądają jak klasyczne wkładki, a więc nikt nie dowie 
się o Twoim wstydliwym problemie;

l �zawierają superabsorbent, który pochłania nieprzyjemny 
zapach. Zatem wokół Ciebie unosi się tylko ładny aromat 
Twoich perfum;

l �mają osłonki boczne, które chronią przed wyciekami 
moczu na ubranie.

Bielizna chłonna Seni Lady Pants to wyjątkowy produkt 
chłonny w formie wygodnych majtek w brzoskwiniowym ko-
lorze. Mają one:

l �szeroki, elastyczny pas, który nie uciska brzucha i zapo-
biega zsuwaniu się wyrobu,

l �wkład chłonny z warstwą EDS, która rozprowadza wil-
goć wewnątrz wyrobu zapewniając przyjemne poczucie 
suchości

l �osłonki boczne, które zapobiegają wydostawaniu się 
cieczy na zewnątrz

l �superabsorbent, który redukuje nieprzyjemny zapach

 
Zrezygnowałeś/aś z aktywności fizycznej, ponieważ czułeś/aś dyskomfort z powodu nietrzymania 
moczu? Sprawdź jaki sport warto uprawiać przy nietrzymaniu moczu, a z jakich aktywności naj-
lepiej zrezygnować. Dowiedz się, co można zrobić, aby znów czerpać radość z życia bez żadnych 
ograniczeń i nieprzyjemnych sytuacji.
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WKŁADKI I BIELIZNA CHŁONNA  
DLA MĘŻCZYZN
Wkładki urologiczne dla mężczyzn Seni Man potrzebu-

jących pewnego zabezpieczenia przy kropelkowym, lekkim 
i średnim nietrzymaniu moczu. Linia Seni Man składa się 
z 5 wkładek o różnych stopniach chłonności, aby skutecznie 
chronić mężczyzn przed niechcianymi wyciekami. Dwie róż-
ne konstrukcje, “ochraniacza bokserskiego” i “łódeczki”, dają 
możliwość dopasowania wkładki do indywidualnych potrzeb. 
Specjalne granulki (superabsorbent) we wkładzie chłon-
nym zapewniają suchość i redukują nieprzyjemny zapach. 
Wkładki nie szeleszczą, są miękkie i  dyskretne. Pewne 
mocowanie do bielizny zapewnia poczucie bezpieczeństwa 
i kontroli nad problemem. W ofercie wyrobów chłonnych 
Seni można znaleźć również majtki chłonne przeznaczone 
specjalnie dla mężczyzn.  

Seni Man Pants to bielizna chłonna dla mężczyzn, którzy 
prowadzą aktywny tryb życia i chcą czuć się sucho i bez-
piecznie w różnych sytuacjach mimo nietrzymania moczu. 
Dopasowane do męskiej anatomii, co zapewnia komfort 
i swobodę ruchów. W szarym kolorze, który dobrze kom-
ponuje się z męską garderobą.

Produkty Seni kupisz w aptekach,  
sklepach medycznych, a także online.

NIETRZYMANIE MOCZU A SPORT – JAKIE 
RODZAJE AKTYWNOŚCI WYBRAĆ?
Osoby, które zmagają się z  inkontynencją, zaczynają 

unikać wszelkiego rodzaju aktywności, aby nie dopuścić 
do incydentów popuszczania moczu. Jednak trzymając się 
pewnych zachowań, możesz ograniczyć wyciek moczu. 
Dobrze sprawdzą się np.:

l �nordic walking – podczas chodzenia zachowuje się 
wyprostowaną sylwetkę, co sprzyja utrzymaniu moczu;

l �pilates – są to głównie ćwiczenia rozciągające, wzmac-
niające poszczególne partie mięśni i usprawniające 
stawy;

l �joga – podczas praktykowania tego typu ćwiczeń moż-
na nauczyć się kontrolować oddech i pracę mięśni dna 
miednicy.

l �Aby poczuć się bardziej pewnie podczas wykonywania 
ćwiczeń, sięgnij po produkty chłonne. Zapewnią uczu-
cie suchości i komfort przez cały czas.

Pamiętaj, że zanim przystąpisz do jakichkolwiek ćwiczeń 
fizycznych, skonsultuj się ze specjalistą! Lekarz lub fi-
zjoterapeuta doradzi, jakie ćwiczenia będą dla Ciebie 
najbardziej odpowiednie.

Jeśli zmagasz się z dużym problemem nietrzymania 
moczu, na początku doskonale sprawdzi się po prostu spa-
cerowanie i rozciąganie. Dzięki temu rozruszasz stawy i mięś-
nie oraz przygotujesz je do większego wysiłku. Nie musisz 
rezygnować z aktywności fizycznej, nawet jeśli cierpisz na 
nietrzymanie moczu. W ten sposób możesz tylko doprowa-
dzić do pogorszenia problemu. Dlatego sięgnij po produkty 
chłonne i ćwicz! Dzięki odpowiednio dobranej aktywności 
zauważysz poprawę.



www.glosseniora.plwww.glosseniora.plwww.glosseniora.pl52

MYŚL ZDROWO

W malowniczej, nadmorskiej miejscowości Mechelinki 13 km 
od Gdyni, w ramach pionierskiej w skali Polski inicjatywy, trwa 
budowa apartamentów specjalnie dla aktywnych seniorów. Apar-
tamenty ReVital są przeznaczone dla osób w wieku emerytalnym 
pragnących samodzielnie mieszkać w bezpiecznym i przyjaznym 
środowisku, oferującym liczne formy aktywności. Dowiedz się, 
czym są serwisowane apartamenty senioralne, które polska fir-
ma Origin Investments tworzy nad morzem i jak będzie wyglą-
dać życie codzienne ich mieszkańców. Podeszły wiek nie musi 
oznaczać zabijania nudy rozwiązywaniem krzyżówek i zmęczenia 
codzienną rutyną. Coraz więcej osób po przejściu na emeryturę 
pragnie dalej żyć aktywnie, realizować swoje pasje i długie lata 

Sala Klubu ReVital – pomieszczenie spotkań i rekreacji  
dla mieszkańców

AKTYWNE I ZDROWE ŻYCIE 
W APARTAMENTACH REVITAL
 Koncepcja aktywnego starzenia się staje się coraz popularniejsza. Zgodnie z nią dobre samopoczucie, 

zdrowie i wysoka jakość życia przez długie lata zależą od aktywności fizycznej, intelektualnej i społecz-
nej. W krajach Zachodu idea aktywnego starzenia się od lat cieszy się dużą popularnością, a w ostatnim 
czasie przybyła również do Polski.

cieszyć się dobrą formą i zdrowiem. Współcześni se-
niorzy są świadomi swoich potrzeb i mają oczekiwania 
co do jakości swojego życia. Chcą być sprawni fizycznie 
i psychicznie, angażując się w ciekawe zajęcia, aktyw-
ności i interakcje z ludźmi o podobnych upodobaniach. 
To właśnie z myślą o takich osobach powstają Apar-
tamenty ReVital. Ich budowa już się rozpoczęła, a  jej 
ukończenie jest planowane na trzeci kwartał 2024 r.  

Serwisowane mieszkania 
senioralne znane od prawie 30 lat
Serwisowane mieszkania senioralne są jeszcze mało 

popularne w Polsce, ale od dawna znane są w Europie 
i Ameryce Północnej, w tym w Kanadzie. To właśnie tam 
od ponad dwóch dekad działa partnerska firma Origin, 
kanadyjski lider na rynku mieszkań serwisowanych. 
Origin w Kanadzie zarządza kilkunastoma osiedlami 
z mieszkaniami serwisowanymi. Mieszkańcy tych osiedli 
prowadzą swoje niezależne gospodarstwa domowe, 
korzystając ze wsparcia w zależności od indywidu-
alnych potrzeb, stanu swojego zdrowia i sprawności 
fizycznej.  

Bezpieczeństwo,  
wygoda i aktywność na co dzień 
Apartamenty ReVital to 58 komfortowych, jedno- 

i dwuosobowych apartamentów, które seniorzy mogą 
kupić na własność lub wynajmować. Operator już teraz 
prowadzi sprzedaż i przyjmuje rezerwacje najmów. No-
woczesny, trzykondygnacyjny budynek został zapro-
jektowany tak, aby zapewnić komfort funkcjonowania 
każdemu bez względu na poziom sprawności fizycznej. 
Brak progów i innych barier architektonicznych, szerokie 
wejścia, przestronne łazienki, windy, posadzka antypo-
ślizgowa czy dodatkowe nocne oświetlenie strefowe to 
tylko niektóre udogodnienia. Obiekt będzie całodobo-
wo monitorowany z kontrolą uniemożliwiającą dostęp 
przypadkowych osób. Mieszkańcy będą mogli liczyć na 
wsparcie personelu recepcji w codziennych sprawach, 
takich jak: zamawianie zakupów, umawianie wizyt lekar-
skich, zorganizowanie transportu czy drobne naprawy 
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w domu. Dzięki przyciskowi przywoławczemu SOS, zlokali-
zowanemu w każdym apartamencie oraz pracownikom wy-
szkolonym w ratownictwie medycznym, każdy mieszkaniec 
będzie mógł czuć się bezpiecznie. Bezpośrednie sąsiedztwo 
Apartmentów ReVital z nowoczesnym Centrum Rehabilitacji 
umożliwi szybką reakcję personelu medycznego w nagłych 
sytuacjach. 

Żyjesz tak, jak chcesz  
i robisz to, co lubisz
Życie w  Apartamentach ReVital będzie motywować 

mieszkańców do aktywnego i zdrowego stylu życia. W wy-
godnym i zawsze dostępnym Salonie Klubowym na parterze 
budynku mieszkańcy będą mogli spędzać czas, korzystając 
z szerokiej gamy rozrywek i atrakcji. Operator będzie orga-
nizować ciekawe zajęcia w ramach autorskiego programu 
aktywizacji ReVital, w tym zajęcia ruchowe, kulturalne, spot-
kania z ciekawymi ludźmi, wykłady i dyskusje. 

Dostęp do usług rehabilitacyjnych 
i medycznych
Częścią kompleksu będzie nowoczesne Centrum Reha-

bilitacyjne zapewniające łatwy dostęp do usług medycznych 
i fizjoterapeutycznych. Mieszkańcy Apartamentów ReVital 

będą korzystać z basenu do aqua-fitness, kriosauny, siłowni 
oraz sali do ćwiczeń. 

Zdrowa kuchnia na miejscu
Każdy apartament będzie wyposażony w aneks kuchen-

ny, ale dla tych, którym gotowanie nie sprawia przyjemności, 
szczególnie gdy mają gotować tylko dla siebie, dostęp-
ne będzie wyżywienie na miejscu. Właściwa, odpowiednio 
zbilansowana dieta jest bardzo ważna dla zdrowia, zwłaszcza 
w jesieni życia. Możliwość uczestniczenia we wspólnych po-
siłkach z innymi mieszkańcami stanowić będzie doskonałą 
motywację do utrzymania dyscypliny w zakresie regular-
ności i jakości jedzenia. 

Spokojna plaża, molo,  
rozległe tereny zielone
Mechelinki to spokojna, nadmorska miejscowość poło-

żona zaledwie 13 km od centrum Gdyni. Do jej największych 
atutów zaliczyć można kameralną plażę i molo spacerowe 
oraz niewielką przystań rybacką, gdzie w sezonie można 
zaopatrzyć się w pyszne, świeże ryby. Piaszczysta plaża 
w Mechelinkach, wolna od tłumów turystów oraz tereny 
zielone z wieloma ścieżkami spacerowymi i rowerowymi 
zachęcają do aktywności na świeżym powietrzu. 

Zapraszamy Państwa do kontaktu. Chętnie przedstawimy szczegółowe 
informacje o dostępnych apartamentach.

MYŚLISZ, ŻE CIĘ NIE STAĆ? – SPRAWDŹ! CZEKA CIĘ MIŁE ZASKOCZENIE!

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR



od lewej: Prof. dr hab. n. med. Katarzyna Wieczorowska-To-
bis, Prezes Stowarzyszenia MANKO Łukasz Salwarowski oraz 
dr hab. n. med. prof. UMP Agnieszka Neumann-Podczaska
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Przegląd Lekowy to element opieki farmaceutycz-
nej wprowadzany w ogólnodostępnych aptekach. Polega 
na ocenie prowadzonej farmakoterapii przez farmaceutę 
w celu polepszenia stanu zdrowia pacjenta. 27 stycznia 
w Centrum prasowym PAP podczas konferencji zaprezen-
towano raport pt. „Pilotaż przeglądów lekowych w Polsce 
wg Rozporządzenia MZ – mamy wyniki fazy wykonawczej 
projektu”. Wynika z niego, że farmaceuta jest ekspertem 
od farmakoterapii i we współpracy z lekarzem może op-
tymalizować leczenie. „Usługa jest w stanie zmniejszyć 
natężenie wielolekowości. Ludzie mogą być leczeni bez-
pieczniej, mniejszą ilością preparatów” – mówi dr hab. n. 
med. prof. UMP Agnieszka Neumann-Podczaska, koordy-
nator pilotażu przeglądów lekowych. „Pilotaż zakończył 

GŁOS SENIORA POPIERA 
PRZEGLĄD LEKOWY!
Ponad 1,5 miliona seniorów w Polsce nadużywa 

leków i suplementów! Powoduje to poważne 
i często nieodwracalne problemy zdrowotne, 
a także marnotrawstwo naszych oszczędności. 
Jak temu przeciwdziałać? Sukcesem zakończył 
się Pilotażowy przegląd lekowy w Polsce – ko-
ordynowany przez dr hab. n. med. prof. UMP 
Agnieszkę Neumann-Podczaskę. Wszystko 
wskazuje na to, że przegląd lekowy JUŻ W TYM 
ROKU trafi do koszyka świadczeń gwarantowa-
nych i wszyscy zainteresowani seniorzy będą 
mogli z niego skorzystać.

się bardzo dużym sukcesem. Udało nam się zaangażować 
75 placówek aptecznych i wykonać przeglądy lekowe u 850 
pacjentów na terenie całej Polski. Usługa, skierowana przede 
wszystkim do pacjentów starszych z wielolekowością ma na 
celu optymalizację terapii. Przekonaliśmy się, że usługa jest 
efektywna w systemie ochrony zdrowia, a 83 proc. pacjen-
tów (511 osób) stwierdziło, że czuje się lepiej” – powiedziała 
dr hab. n. med. prof. UMP Agnieszka Neumann-Podczaska, 
koordynator pilotażu przeglądów lekowych.

Średnio 16 preparatów dziennie…
Prof. Neumann-Podczaska podczas konferencji przytoczy-

ła także dane z raportu. Wynika z niego, że 557 kobiet i 293 
mężczyzn, w tym 772 pacjentów w wieku powyżej 60. roku 
życia, zażywało średnio 16 preparatów dziennie. W wyniku 
pilotażowego przeglądu lekowego udało się odjąć pacjentom 
średnio więcej niż 2 preparaty oraz spadła liczba problemów 
lekowych (np. niewłaściwa lub zbędna terapia, liczba inter-
akcji, stany nieleczone). Dodała również, że ze wstępnych 
analiz wynika, że znacząco obniżyły się koszty zakupu leków 
zarówno dla pacjenta, jak i dla systemu. „Często dokładamy 
kolejne leki, żeby leczyć działania niepożądane preparatów, 
które stosujemy i to jest błędne koło. Dlatego uważam, że 
pacjenci odniosą tutaj wiele korzyści. Będą mogli porozma-
wiać o swoich lekach, dopytać – starsze osoby czasem coś 
niedosłyszą, zapomną, a przegląd lekowy na zapleczu apteki 
będzie miejscem, gdzie tylko pacjent i jego leki będą ważne, 
żeby wszystko, co zażywa, było zgodne ze sztuką” – pod-
kreśliła Ewa Krajewska – Główny Inspektor Farmaceutyczny. 
Podsekretarz stanu w Ministerstwie Zdrowia Maciej Miłkowski 
wskazał, że obecnie w ustawie o świadczeniach gwaranto-
wanych ze środków publicznych nie ma zakresu świadczeń 
udzielanych przez farmaceutów. Dlatego podstawową sprawą 
będzie zmiana ustawy i dopisanie do niej usług farmaceutycz-
nych jako świadczeń gwarantowanych. Wszystko wskazuje 
na to, że przegląd lekowy JUŻ W TYM ROKU trafi do koszyka 
świadczeń gwarantowanych. Ministerstwo Zdrowia czeka na 
kompletny raport, dotyczący programu pilotażowego.

Z pomocą dla tych dobrych zmian przychodzą też 
procedowane obecnie przepisy mające ograniczyć rekla-
mę suplementów diety, a także mobilizacja środowiska 
farmaceutycznego, która w petycji skierowanej do Mini-
stra Zdrowia popiera potrzebę kształcenia farmaceutów 
w zakresie przeglądu lekowego (petycje można poprzeć 
wchodząc na naszą stronę: glosseniora.pl/petycja).  
A wszystko to dla dobra Seniorów.



UNIKALNE WŁAŚCIWOŚCI 
WODY WODOROWEJ RED-OX
Często nie zwracamy uwagi na to, 

jaka woda trafia do naszej szklan-
ki. Tymczasem składniki w niej za-
warte mogą uchronić nas przed 
wieloma chorobami. Podczas sesji 
tlenoterapii w komorze normaba-
rycznej (KontenAir Zdrowia), klienci 
otrzymują wodę RED-OX, jonizowa-
ną, czystą bakteriologicznie, wzbo-
gaconą o wodór.

Ośrodek Rehabilitacji LEONARDI położony w Szymanowie koło Konstancina 
Jeziornej (20 km od centrum Warszawy) oferuje pobyty rehabilitacyjne: 

l neurologiczne l ortopedyczne l kardiologiczne l senioralne/opiekuńcze
Jako placówka medyczna LEONARDI specjalizuje się m.in. w rehabilitacji poudarowej w ob-
szarze zaburzeń ruchu, czucia, mowy, pamięci, procesów poznawczych. Podczas neuroterapii 
wykorzystywany jest m.in. zaawansowany technologicznie System C-Eye, pozwalający na 
dokładną diagnostykę poziomu świadomości oraz funkcji poznawczych pacjentów neurolo-
gicznych oraz wspierający ich w komunikacji alternatywnej – pozawerbalnej.
Na terenie ośrodka LEONARDI działa także komora normobaryczna. 
Oprócz kompleksowej rehabilitacji zapewniamy pełną diagnostykę oraz bardzo wysoki stan-
dard wypoczynku.
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Dlaczego serwowana 
jest właśnie woda 
wodorowa?

l  �Usuwa wolne rodniki - woda wodorowa to 
selektywny antyoksydant, eliminuje z or-
ganizmu wolne rodniki, a przede wszyst-

 Informacje pod nr tel. 22 123 03 59, 577 721 595 
info@rehabilitacjakonstancin.pl

 www.rehabilitacjakonstancin.pl

kim te najgroźniejsze, czyli rodniki hydroksylowe, które odpowiadają za 
ok. 90% chorób m.in. miażdżycę i nowotwory.

l  �Korzystnie wpływa na produkcję antyoksydantów - usuwanie wolnych 
rodników to nie wszystko – woda RED-OX skutecznie wspiera antyok-
sydacyjny system obronny organizmu wzmagając produkcję antyok-
sydantów.

l  �Utrzymuje homeostazę organizmu - zaburzenie równowagi wewnątrz 
organizmu prowadzi do powstania ognisk chorobowych. Osoby syste-
matycznie pijące wodę wodorową wzmacniają organizm.

l  �Wykazuje działanie anti-ageing - nadmiar wolnych rodników w organi-
zmie powoduje pojawienie się zmarszczek. Woda RED-OX skutecznie 
usuwa wolne rodniki, a to oznacza, że młodzieńczy wygląd można za-
chować na dłużej.

l  �Poprawia odporność komórek i korzystnie wpływa na metabolizm - 
z wodą RED-OX do organizmu zostaje dostarczona duża dawka wodo-
ru, który jest transportowany m.in. do mitochondria. Efektem tego jest 
wzmocnienie odporności komórek, które zaczynają pracować wydajniej.

l  �Uzdrawiające właściwości wody z aktywnym wodorem zostały potwier-
dzone przez wieloletnie badania kliniczne dr Hidemitsu Hayashi. Wyniki 
badań dostępne są w internecie.

Dla kogo?
Wodór został w 2014 r. uznany za bezpieczny przez Amerykańską 

Agencję ds. Żywności i  Leków, więc woda wodorowa jest również 
w pełni bezpieczna. Nie istnieją żadne przeciwskazania do spożycia 
wody bogatej w wodór. Nie można wchłonąć zbyt dużej dawki wodoru 
- nadmiar jest wydalany przez drogi oddechowe. Zaleca się wypijanie 
ok.2 litrów dziennie. Tyle (a nawet więcej) średnio wypija każdy pacjent 
Ośrodka LEONARDI korzystający z sesji tlenoterapii, w ramach programu 
rehabilitacyjnego.

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR
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Opaska SOS to elektroniczne urządzenie, które pozwala 
na szybkie i łatwe wezwanie pomocy w przypadku nagłe-
go zagrożenia dla zdrowia i życia lub wypadku. Gdy oso-
ba starsza naciśnie przycisk SOS na opasce, od razu zo-
staje nawiązane połączenie z centrum alarmowym, gdzie 
przeszkolony personel może natychmiast podjąć decyzję 
o wysłaniu karetki. Korzyści z noszenia opaski SOS są licz-
ne. Poczucie bezpieczeństwa, samodzielność, monitoring 
zdrowia z każdego miejsca. Starsze osoby dzięki opasce 

NATYCHMIASTOWA POMOC  
W NAGŁYCH SYTUACJACH  

Z OPASKĄ SOS I TELEOPIEKĄ LOCON

mają pomoc w zasięgu ręki przez 24/7! W ramach usługi 
seniorzy otrzymują opaskę SOS oraz dostęp do systemu 
monitorującego, który pozwala na ciągłe śledzenie ich stanu 
zdrowia i dobrej kondycji fizycznej. Dlatego też, w obliczu 
rosnącej liczby osób starszych żyjących samotnie, noszenie 
opaski SOS z usługą Teleopieki Locon staje się coraz bar-
dziej popularne. To prosta, ale bardzo skuteczna metoda na 
zapewnienie sobie poczucia bezpieczeństwa i niezależności, 
ale także stałej opieki zdalnej w przypadku nagłych sytuacji.

MYŚL ZDROWO

W dzisiejszych czasach wiele osób starszych żyje samotnie. Chcą one jednak pozostać jak 
najdłużej niezależne. Niestety czasem zdarzają się sytuacje kryzysowe, w których natychmia-
stowa pomoc jest niezbędna. Z tego powodu, coraz więcej seniorów zwraca uwagę na moż-
liwości, jakie oferuje im technologia, w tym noszenie opaski SOS z usługą Teleopieki Locon.
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� �Pobyty zdrowotne i regeneracyjne w malowniczo położonym ośrodku 
w Karpaczu i w Mielnie

� �NOWOŚĆ! Bałtycka dieta długowieczności 
� �Bogata baza zabiegowa 
� �Diety warzywno-owocowe pod nadzorem dr n. med. Ewy Dąbrowskiej 
� �Tlenoterapia w kabinie normobarycznej z fitnessem płuc

Więcej informacji: +48 605 350 507, +48 605 350 643 
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Honorujemy Ogólnopolską 
Kartę Seniora

www.sofra.com.pl

Tak powstała bałtycka dieta długowieczności. Pod-
stawowymi jej produktami są zboża, warzywa i owoce 
pochodzące z certyfikowanych źródeł oraz zioła upra-
wiane w naszych, ekologicznych szklarniach. Kluczowe 
znaczenie ma jedyne w swoim rodzaju pieczywo sym-
biotyczne. Przeprowadzone badania naukowe wykaza-
ły jego dużą skuteczność w walce z niealkoholowym 
stłuszczeniem wątroby, do całkowitego wyleczenia 

BAŁTYCKA DIETA 
DŁUGOWIECZNOŚCI
Tempo i współczesny styl życia narażają nasz organizm na wiele 

niekorzystnych czynników. Zanieczyszczone środowisko, stres 
i  brak odpoczynku oraz nieprawidłowe nawyki żywieniowe 
prowadzą do zachwiania równowagi i szybszego starzenia się. 
Aby spowolnić te niekorzystne mechanizmy zespół badawczy 
Instytutu Zdrowia SOFRA im. Ewy i Sobiesława Zasady, przy 
współpracy z PUM, opracował autorską dietę. Wykorzystano 
w niej najlepsze jakościowo surowce i produkty z naszej stre-
fy klimatycznej, które zbilansowano według potwierdzonych 
światowych modeli żywieniowych. 

Instytut Sofra w Mielnie przystąpił do Programu Ogól-
nopolska Karta Seniora, udzielając 10% zniżki na pobyt. 
Od lewej: Prezes Stowarzyszenia MANKO-Łukasz Salwa-
rowski, Prezes Instytutu Sofra w Mielnie Renata Gabry-
szak oraz Mistrz Sobiesław Zasada.

włącznie. Bałtycka dieta długowieczności cechuje się dużą 
koncentracją składników odżywczych, witamin i minerałów, 
a przez to wysokimi właściwościami antyoksydacyjnymi, czyli 
o działaniu przeciwzapalnym. Jest bogata w ryby, orzechy, 
pestki, oleje roślinne oraz warzywa i owoce. Dostarcza najcen-
niejsze składniki odżywcze, pozwala na odwrócenie niekorzyst-
nych zmian w organizmie, osiągnięcie wewnętrznej równowagi 
i utrzymanie jej przez długi czas. 

POZYTYWNY WPŁYW NA ORGANIZM
Bałtycka dieta długowieczności pielęgnuje mikrobiom jelitowy 

i dzięki temu prozdrowotnie wpływa na funkcjonowanie całego 
organizmu: przyczynia się do biosyntezy aminokwasów, bierze 
udział w biotransformacji kwasów żółciowych, chroni przed ko-
lonizacją chorobotwórczymi patogenami, uszczelnia jelita i sty-
muluje organizm do odporności. Bałtycka dieta długowieczności 
skutecznie pomaga w walce z insulinoopornością i cukrzycą – ob-
niża poziom glukozy i insuliny, obniża ciśnienie, poprawia pracę 
układu sercowo-naczyniowego, zwiększa wydolność wysiłko-
wą oraz wydatek energetyczny. Aby spotęgować wymienione 
efekty, nasz program dietetyczny wzbogacono o dodatkowe 
elementy: serwowany codziennie bukiet witamin w formie koktajli 
warzywno-owocowych, 4 dni postu (podczas 14 dni pobytu) oraz 
aktywność fizyczną, co poprawia funkcjonowanie mitochondriów 
i naprawę DNA. Kuracjusze, którzy skorzystali z diety, zauważają 
odczuwalny wzrost sił życiowych, poprawę funkcji systemu ner-
wowego, większą odporność na stres i koncentrację.

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR



www.glosseniora.pl

Powstaje najwększy hotel na Lubel-
szczyźnie. Do dyspozycji gości będzie do-
stępnych 308 pokoi hotelowych z około 650 
miejscami noclegowymi, restauracją, gabi-
netami zabiegowymi, basenem ze strefą SPA 
i wellness, siłownią, strefą rehabilitacyjną, 
klubem, terenami rekreacyjnymi oraz drugą 
restauracją z barem zlokalizowaną na tara-
sie budynku. Obiekt zostanie wyposażony 
również w strefę zabaw dla dzieci. Pokoje 
hotelowe wraz z apartamentami zajmą po-
wierzchnię użytkową ok. 6 400 m², natomiast 
funkcje towarzyszące obejmą powierzchnię 
ok. 3 700 m².  Działka, na której powstanie 
hotel, położona jest na wzniesieniu, w odle-
głości zaledwie jednego kilometra od cen-
tralnej części miasta. Od północnej strony 
rozpościera się widok na zielone tereny Lu-
belszczyzny. Dzięki dużym oknom będzie 
można obcować z przyrodą wyjątkowo bli-
sko. Z balkonów przynależących do aparta-
mentów, od strony południowej, goście będą 
mogli podziwiać panoramę Parku Zdrojowe-
go w Nałęczowie. Unikalne miejsce, czyste 
powietrze, niesamowity mikroklimat i otacza-
jąca przyroda będzie sprzyjać wędrówkom 
pieszym i  rowerowym. Arche Sanatorium 
Milicyjne Nałęczów będzie przeznaczone 

NAŁĘCZOWSKI RELIKT PRL 
ODZYSKA SWÓJ BLASK  
w SYSTEMIE ARCHE®


Przejęty od Agencji Mienia Wojskowego przez Grupę Arche obiekt Sanatorium 
Milicyjnego, zostanie rozbudowany i zrewitalizowany. Budynki o różnej wyso-
kości zostaną przekształcone w obiekt hotelowo – uzdrowiskowy. Planowany 
termin zakończenia budowy to I kwartał 2024 r. Tu honorujemy:
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Umów się na spotkanie 
(+48) 500 068 069  
sprzedaz@arche.pl
www.deweloper.arche.pl

Ratujemy dawne Sanatorium Milicyjne
Nałęczowski relikt PRL odzyska swój blask.

System Arche®

NAŁĘCZÓW GŁOS SENIORA v2.indd   1 30.01.2023   10:07

w  szczególności dla 
osób, które potrzebu-
ją chwili wytchnienia 
i spokoju. 

Zainwestuj 
w zabytki 
z Arche
Najcenniejsze w re-

witalizacji jest to, by 
dać drugie życie budynkom, które straciły użytkowość.  Grupa Arche robi 
wszystko, by zatrzymać zabytek na tym etapie starzenia, na którym dotrwał 
do naszych czasów. Nie jest udoskonalane w nim nic, co miałoby zmienić 
jego wygląd. Uzupełniane jest tylko to co niezbędne, nie naruszając przy tym 
jego charakteru. Tymi wartościami będzie się kierować firma Arche w rewi-
talizacji Arche Sanatorium Milicyjnego Nałęczów. Chcąc skupić miłośników 
zabytków, firma stworzyła System Arche® – autorski i transparentny me-
chanizm biznesowy, który jest unikalnym sposobem na inwestowanie w po-
koje hotelowe. Osoba, która zostaje właścicielem apartamentu, otrzymuje 
miesięczne wynagrodzenie z przychodu całego hotelu. To dużo łatwiejszy 
sposób inwestowania, ponieważ właściciel nie martwi się o czynsz, lokato-
rów czy opłaty licznikowe. Ta bezobsługowa inwestycja jest możliwa dzięki 
zarządzaniu prowadzonemu przez Arche SA. W ten sposób skutecznie jest 
tworzona moda na turystykę w zabytkach. Do powrotu do tradycji, do pozna-
wania Polski, dla ratowania dziedzictwa z dbałością o historię i społeczeństwo. 
Grupa uruchomiła numer telefonu, w którym można poznać ofertę inwestycji 
w zabytki i cieszyć się minimalnym rocznym wynagrodzeniem WIBOR 1R+4% 
i uzyskać specjalny rabat: +48 500 068 069.

MYŚL ZDROWO
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Mamy obecnie w kraju modę na budowanie tężni. Nieste-
ty jak obserwuję, przy ich budowie i eksploatacji nie zawsze 
zwraca się odpowiednią uwagę na zasady, które powinny 
towarzyszyć ich projektowaniu i wykorzystaniu. Oczywiście 
pod tężnie powinniśmy przychodzić po to, by pooddychać 
naturalnym, przebadanym wcześniej przez ekspertów aero-
zolem, prozdrowotną mieszanką powietrza z wodą morską, 
wodą mineralną bądź solanką. Uzyskuje się ten efekt po-
przez określony skład wodnej substancji rozpylanej przez 
tężnie oraz poprzez odpowiednio dużą powierzchnię emisji 
tegoż aerozolu tak, aby ludzie znajdujący się wokół mogli 
skorzystać z jego oddziaływania. Jeśli te dwa główne ele-
menty nie są brane pod uwagę, to znaczy, że buduje się 
wodotryski lub tak zwaną „małą architekturę” ale nie należy 
tego wtedy nazywać tężniami. 

POLECANE TĘŻNIE W POLSCE
Historia uzdrowisk pokazuje, że tężnie powstawały i po-

winny powstawać tam, gdzie występuje dostęp do zaso-
bów naturalnych soli lub solanki, które umożliwiają speł-
nienie celu leczniczego. Do lat 70. XX wieku w Polsce było 
tylko jedno takie miejsce – w Ciechocinku, które zachwy-
cało imponującym kompleksem trzech tężni. Pierwotnie 
był to ciąg technologiczny służący do zatężania solanki 
z wydobywanej z ujęcia na poziomie 440 metrów pod zie-
mią. Suma długości ciechocińskich tężni wynosi 1741,5 m 
a wysokość 15,8 m. Po zatężeniu 4,5% solanki do poziomu 
blisko 30 procent w miejscowej warzelni prowadzi się pro-
dukcję soli od blisko 200 lat tą samą metodą do dzisiaj. Jak 
podaje profesor Irena Ponikowska w Encyklopedii Balneo-
logii i Medycyny Fizykalnej badania tzw. aerozolu tężniowe-
go w Ciechocinku określiły poziom chlorku sodowego na  
0,24 – 9,8 mg/dm3 powietrza i jodków na 0,083-3,74 mg/dm3 

powietrza. Zawartość składników mineralnych w aerozolu 
zależy od warunków atmosferycznych. Potęgują ją słońce 
i wiatr oraz ruch powietrza unoszący cząstki solanki. Ilość 
wytwarzanego aerozolu warunkuje też wielkość (wysokość 

KTÓRE TĘŻNIE MAJĄ 
ZDROWOTNĄ MOC?
 W Polsce jak grzyby po deszczu powstają nowe 

tężnie! Czy wszystkie mają zdrowotną moc? 
Które leczą, a które szkodzą? Pytamy eksper-
ta lecznictwa uzdrowiskowego Mariusza Krupę 
– wieloletniego Członka Zarządu Uzdrowiska 
Ciechocinek.

i powierzchnia ścian) tego obiektu. Biorąc pod uwagę wspo-
mniane okoliczności, można rekomendować w naszym kraju 
tężnie o znacznej wielkości i stałym dostępie do zasobów 
produkcji aerozolu (podziemne złoża solanki lub soli). Są nimi 
w Polsce na przykład – Ciechocinek, Inowrocław czy Boch-
nia. A w przypadku małych tężni warto zdać sobie sprawę, 
że ich niewielka powierzchnia i aerozol powstały bez sto-
sownych badań właściwie jest formą wodotrysku, a zatem 
poza ozdobą i urozmaiceniem krajobrazu może stanowić 
bardziej zagrożenie niż właściwą pomoc w procesie inha-
lacji. Zawsze w takim przypadku należy pytać jaki aerozol 
emituje dana tężnia i czy jest on przebadany i przygotowa-
ny do wchłaniania go dla przebywającego w jej otoczeniu 
człowieka. Musimy przecież wiedzieć, czym oddychamy!

��  Mariusz Krupa
Ekspert Głosu Seniora z zakresu  

lecznictwa uzdrowiskowego

Tężnie w Ciechocinku

swiadomy
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SENIORZY SĄ WAŻNĄ CZĘŚCIĄ
LOKALNEJ SPOŁECZNOŚCI
Seniorzy przebywający w Zakładzie Opiekuńczo-Leczniczym FEL-MED filia w Konstantynowie Łódzkim, 

są ważną częścią lokalnej społeczności. Poprzez swoje postępowanie ukazują, że Senior przebywający 
w placówce całodobowej opieki może być aktywny. Ważne, aby podejmowane przez niego działania były 
dostosowane do możliwości. W ramach aktywizacji, integracji społecznej i międzypokoleniowej naszych 
Podopiecznych często odwiedzają różni Goście.

ZOL PRZYJAZNY SENIOROM

BAŃKOTERAPIA 
Ciekawym wydarzeniem, które miało miejsce w naszym 

ZOLu była „Bańkoterapia”. Seniorzy spotkali się z Zaklina-
czem Baniek, czyli iluzjonistą, który zaprezentował pokaz ba-
niek mydlanych. Dzięki temu mogli obejrzeć magiczne show 
i przenieść się w świat fantazji. Dodatkowo uczestniczyli 
w ćwiczeniach oddechowych z bańkami, co stanowiło dla 
nich formę rehabilitacji i dobrej zabawy.

ZAJĘCIA EDUKACYJNE  
W OSP KONSTANTYNÓW
Nasi Seniorzy uczestniczyli także w zajęciach edukacyj-

nych przeprowadzonych przez Druhów z zaprzyjaźnionej 
OSP. Goście oprowadzili naszych podopiecznych po jed-
nostce i zaznajomili ze sprzętem strażackim. Następnie nasi 
Seniorzy wzięli udział w wykładzie, podczas którego jedna 
z Druhenek opowiadała o życiu strażaka w OSP Konstanty-
nów oraz wspominała o prowadzonych przez nich akcjach 
społecznych m.in. „Pudełku Życia”.

Zajęcia Bańkoterapii

INTEGRACJA MIĘDZYPOKOLENIOWA
Nasi Podopieczni czę-

sto spotykają się z Dziećmi 
i Młodzieżą z różnych pla-
cówek. Jak wiadomo, gru-
py te dzieli zarówno wiek, 
jak i bagaż doświadczeń. 
Natomiast, bez wątpienia 
wspólne spędzanie czasu 
i wzajemna współpraca są 
niezwykle istotne i potrzeb-
ne. Działania międzypoko-
leniowe przełamują bariery 
komunikacyjne i pozwala-
ją odnaleźć wspólny język. 
W ostatnim czasie gości-
liśmy w naszej placówce 
m.in. Młodzież z SOSW nr 1 Łodzi. Nasi Podopieczni i ich Go-
ście wspólnie ozdabiali ciastka i miło spędzali czas. Odbyły 
się także warsztaty kosmetyczno-fryzjerskie. W tamtym czasie 
naszych Seniorów odwiedzili Uczniowie, którzy wykonali pro-
fesjonalne fryzury i makijaże. Następnym przykładem integra-
cji międzypokoleniowej był występ wykonany przez Młodzie-
żową Drużynę Pożarniczą OSP z okazji Dnia Babci i Dziadka. 
Ci młodzi Ludzie wykazali się niesamowitą empatią i podaro-
wali naszym Podopiecznym piękne, własnoręcznie wykonane 
kartki z życzeniami. Innym wydarzeniem był koncert, który 
przygotowali Artyści z Chóru Bałałajki. To Studenci łódzkich 
uczelni, którzy z pasją i zaangażowaniem, przy akompania-
mencie dobrej muzyki oraz ze śpiewem na ustach umilili czas 
naszym Pacjentom. Właśnie takie działania ukazują jak ważna 
jest rola Seniorów w społeczeństwie. Umożliwienie kontaktu 
osobom starszym z młodszymi stanowi formę wzajemnej 
edukacji, integracji społecznej i wpływa na międzypokole-
niowy przekaz wartości – akceptacji, szacunku i wsparcia. To 
wszystko zapobiega ageizmowi i kształtuje pozytywny obraz 
osób w wieku senioralnym.

�� Edyta Bzikowska

Psycholog w Zakładzie Opiekuńczo-Leczniczym FEL-MED 
filia w Konstantynowie ŁódzkimWystęp Chóru Bałałajki

Wizyta w OSP Konstantynów
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DOM POGODNEJ JESIENI

DZIAŁALNOŚĆ ORGANIZACJI  
POŻYTKU PUBLICZNEGO (OPP)  
W PLACÓWKACH CAŁODOBOWEJ OPIEKI 
DŁUGOTERMINOWEJ – DOMACH SENIORA

Taki status mogą uzyskać także osoby prawne i jednostki organizacyjne dzia-
łające na podstawie przepisów Ustawy o stosunku państwa do Kościoła Katoli-
ckiego w Rzeczpospolitej Polskiej, o stosunku państwa do innych kościołów oraz 
związków wyznaniowych, oraz Ustawy o gwarancjach wolności sumienia i wyznania 
(tzw. organizacje kościelne). Wyjątkiem jest sytuacja, kiedy organizacją pożytku 
publicznego chciałyby zostać spółdzielnie socjalne oraz stowarzyszenia jedno-
stek samorządu terytorialnego. Organizacje pożytku publicznego mają szereg 
szczególnych uprawnień, ale i obowiązków w porównaniu do innych organiza-
cji pozarządowych. Aktualny wykaz OPP dostępny jest na stronie internetowej 
pozytek.gov.pl. Warunkiem uzyskania statusu organizacji pożytku publicznego 
jest dokonanie przez sąd stosownego wpisu w Krajowym Rejestrze Sądowym 
informacji o spełnieniu przez organizację warunków określonych w art. 20 lub 21 
przywoływanej wcześniej ustawy.  

FUNDACJA SENIOR-CARE
Jedną z większych, ogólnopolskich organizacji o statusie OPP, która spełnia 

opisane powyżej wymogi jest działająca od 2020 roku Fundacja Senior-Care. 
Kieruje ona swoją pomoc oraz wsparcie do placówek całodobowej opieki dłu-
goterminowej/domów seniora, oraz zamieszkujących w niej Pensjonariuszy. 
Fundacja współpracuje z ponad 450 placówkami opiekuńczymi na terenie ca-
łego kraju, w który zamieszkuje prawie 49 tysięcy Podopiecznych. Przez prawie 

Z pewnością wielu z Państwa zastanawia się, co kryje się pod pojęciem Organizacje Pożytku Publiczne-
go. Definicyjnie rzecz ujmując, są to organizacje pozarządowe (stowarzyszenia i fundacje, a także spółki 
akcyjne i spółki z ograniczoną odpowiedzialnością niedziałające w celu osiągnięcia zysku), które na 
podstawie Ustawy o działalności pożytku publicznego i o wolontariacie (z 24 kwietnia 2003 r.) uzyskały 
nadany przez sąd status pożytku publicznego. 

trzy lata swojej działalności udzieliła 
ona łącznej pomocy na kwotę pra-
wie 2 milionów złotych i stale roz-
szerza zakres swojej działalności. 
W  chwili obecnej realizowane jest 
ponad 15 projektów, których celem 
jest zarówno poprawa dobrostanu 
życiowego mieszkańców domów 
opieki jak i edukacja oraz szkolenia 
praktyczne dla kadry menadżerskiej 
i opiekuńczej tych placówek. Szcze-
gółowe informacje dotyczące inicja-
tyw podejmowanych przez Fundację 
Senior-Care dostępne są na stronie:  
www.senior-care.eu. Zachęcamy 
wszystkich, którym bliska jest idea 
pomocy osobom w wieku późnej doj-
rzałości (seniorom) – zwłaszcza tym 
z niepełnosprawnościami, do przeka-
zywania dobrowolnej darowizny w wy-
sokości 1,5 % należnego podatku, którą 
można odpisać od zobowiązania po-
datkowego wynikającego z deklaracji 
PIT za rok 2022. Ten akt dobrej woli 
pozwoli nam na dalszy rozwój oraz 
kontynuację dotychczasowych pro-
gramów pomocy i wsparcia. Szczegóły 
określające cel przekazania środków 
oraz konto bankowe zamieszczamy 
w poniższej grafice – z góry dzięku-
jąc za Państwa hojność oraz wsparcie. 
Niech połączy nas empatia. 

�� Piotr Stelmaszewski 
Specjalista gereontolog,  

Prezes Fundacji Senior-Care

SENIORZY SĄ WAŻNĄ CZĘŚCIĄ
LOKALNEJ SPOŁECZNOŚCI
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MYŚL ZDROWOTwórczość Seniorów

PODZIEL SIĘ SWOJĄ TWÓRCZOŚCIĄ


Nasi Czytelnicy udowadniają, że Seniorzy mogą być aktywni 
również na polu sztuki. Przesyłają do nas swoje utwory poety-
ckie, które chętnie publikujemy na łamach naszego magazynu. 
A może i Ty chcesz się podzielić z nami swoją twórczością? Malu-
jesz? Piszesz? Udzielasz aktorsko? Świetnie! Pochwal się swoim 
talentem na konkurs@manko.pl. Czekamy na Twoją twórczość!

Milczenie
Pomilczeć czasem wolę
Posiedzieć sama cichutko
Bo słowa nie raz  bolą
Ranią jak szkło rozbite drobniutko
W milczenie często uciekam
Gdy słowa są obłudą
W milczeniu mogę pozostać
Chwilę nawet długą
Cóż jest ważna rozmowa
Gdy słowa ciągle kłamią
Gdy kłamią kiedy bolą
Jak gałęzie kruche łamią
Trudno coś powiedzieć
Gdy się mówić nie chce
Kiedy jesteś sam ze sobą
Albo widoczny jak powietrze
Milczenie to takie uczucie
Słyszysz ty tylko słowa
W sercu mocne ukłucie
W milczeniu wszystko schowasz...

 
Maria Prena

Daj mi Panie
Daj mi Panie przeminąć
Na rozpiętych skrzydłach
Zgarnąć światła owoce
Zaprząc marzenia w rydwan
Daj mi Panie podążać 
Pełnią mojej duszy
Rozwiać chmury wolnością
Świat miłością poruszyć
Daj mi użyć Twej siły 
Która we mnie drzemie
Dałeś znowu mi życie 
Lecz nie nadaremnie
Niech ta siła rozdzwoni 
Wszystkie świata dzwony
I poderwie do życia 
Wnętrza dusz uśpionych

Krystyna Gotfryd

Marzenia o powrocie
Za furtką ogrodu aleja i wstęga kanału Hawel,
po której sunie statek z rozbawioną młodzieżą.
Piwo, śpiewy i tańce. Też jestem rozbawiona,
układam marzenia o powrocie, żeglują jak statki widma.
Rozdzielam dobro i zło, ceruję wspomnienia.
Upewniam się, czy jestem w odpowiednim miejscu.

Łucja Fice

Zanurzony… w myslach
Chcąc się zanurzyć w myślach, szukam fizycznego spokoju.
Rozważanie nie lubi hałasu, ruchu, niepokoju.
Natłok niepotrzebnych myśli trzeba odrzucić,
Uwagę zaś na swoje wnętrze zwrócić.
Fizyczność swoją czasowo pozostawię w niebycie.
Będąc w sobie i poza sobą, spróbuję ocenić życie.
Chcę być obiektywny, bez śladów zakłamania.
Z innymi faktami uczynić porównania.
Temat mych myśli wciąż się przemienia;
Od spraw codziennych, po sens istnienia.
Gdzie myśl skieruję - tematów bez liku.
Od tych zwykłych, do tych „na świeczniku”.
Wszystko, co ludzkie, jest mi bliskie przyjacielu,
Przecież jestem człowiekiem, jednym z wielu.
Losy wszystkich ludzi tworzą obraz świata,
A nikt nie odgadnie, gdzie myśl czyjaś wzlata.
Przyszłość, dlatego jest ciągle niewiadoma
I pozostaje tajemnicą, aż się dokona.
Jeden tylko Bóg zna przyszłe świata losy.
Wie, co spotka ziemię i takie będą niebiosy.
Na przyszłość pojedynczo dużego wpływu nie mamy,
Lecz jak włókno w linie, na nią w części się składamy.
Jak dobre są włókna – tak dobra jest lina.
Chcąc ją ulepszyć, niech każdy poprawę od siebie zaczyna.

Kazimierz Zarzyka
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PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPISDla polepszenia nastroju

POWITAJMY WIOSNĘ Z DOBRYM HUMOREM
Z przyjemnością i uśmiechem kontynuujemy cykl „Dla polepszenia nastroju” zainspirowa-
ny i zapoczątkowany przez Ewę i Zbigniewa Paszków. Dział ten stale cieszy się ogromną 
popularnością i sympatią. Poniżej przedstawiamy kolejną dawkę dowcipów, satyr i fraszek 
nadesłanych przez naszych czytelników. Powitajmy wiosnę z dobrym humorem!

FRASZKI

RYMOWAĆ KAŻDY MOŻE

Miała sporo „przyjaciółek”
Z nimi sporo... chorych spółek

Słowo poparte czynami
Rzadko bywa... między nami

Gdy okazje się omija
Wówczas szczęście rzadko sprzyja

Kiedy mrozy się zbliżają
Ceny bardziej przerażają

Kochaną przez wszystkich ciszę
Zakłócają... nuworysze

Słodycz w kącie nie smakuje
Jakoś dziegciem zalatuje

Pracują dniami, nocami
Są kiepskimi... rodzicami

Jak nie lubią go w tym mieście
Dla nich chce... pożyć lat 200

Wszyscy kadzą mu publicznie
On jest dobry... symbolicznie

Zawsze modne stroje nosi
„Przyjaciółka” jej nie znosi

Piotr Mejsak z Bytomia

Nadesłała Zofia Górska z Łodzi

Na teściową
Wszystkimi pokieruje, za każdym nadąży,
wypowiedzieć też się zawsze na czas zdąży.
Ona stałą strażniczką miru domowego.
Gdy się Jaś zjawi, tłuste kąski są dla niego:
podtyka mu co lepsze napitki i potrawy,
wyciąga z kredensu najlepsze zastawy.
Mnie to nawet zauważyć czasem nie da rady,
choć nie miałyśmy nigdy żadnej nawet zwady.
Dla wszystkich jesteśmy taką rodziną wzorową,
Tyle że Jaś jest aż zięciem, a ja tylko synową.

Na niedoszłych rozwodników
Przyszła na ważną rozprawę para skłócona:
mąż w brudnych spodniach, elegancka żona.
Gdy sąd się o przyczyny rozkładu zapytuje,
żona na męża palcem wręcz wskazuje.
– To, proszę sądu, jest powód prawdziwy,
nie jest on ani męski, ani urodziwy!
Na to mąż z ławy podnosi się w gniewie:
– Dla innych jestem, tylko nie dla ciebie.
– Tak!? – pyta żona mocno zaskoczona.
I wychodzą szybko z sądu jako para… pogodzona.

Andrzej Zawadzki z Piaseczna

Tylko ocet  
i musztarda

Dziadek opowiada wnuczkowi:
– A wiesz wnusiu, że kiedyś 
w sklepach był tylko ocet 

i musztarda?
 – Jak to dziadku – dziwi 
się pociecha – w całym 

supermarkecie?!

Maszynka  
do robienia pieniędzy

Rozmowa w sklepie:
– A sąsiadka to ciągle 

nowiuśkimi banknotami płaci...
– Bo mam w domu specjalną 

maszynkę do robienia 
pieniędzy.

– No co pani powie, i to tak 
legalnie?

– W 100%, legalnie, tyle tylko, 
że strasznie  

chrapie ...

„Osiemnastka”
Mąż poszedł do sklepu  
i wrócił z ... dziewczyną.

Żona przerażona.
– I co, może być? – mąż 

prezentuje małżonce dziewczę.
– Podoba ci się? Ładna? Taka jak 

chciałaś?
– Czyś ty zdurniał stary? 

Wysyłając cię po „osiemnastkę” 
miałam na myśli ...  

śmietanę.

Klucze
Przed garażem stoi smutny 

mężczyzna, obok przechodzi 
znajoma i zagaduje:
– Co tak rozmyślasz,  

stało się coś?
– Nie wiem, co robić: klucze 

od garażu są w domu, te 
od mieszkania w aucie, 
a samochód w garażu..

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR
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PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS

kontakt: konkurs@manko.pl Przekaż nam swój przepis – czekamy!

Składniki na sos boloński:
•	 200 g warzyw (marchewka, seler, 

cebula)
•	 30 g oliwy z oliwek
•	 300 g mięsa mielonego 

mieszanego (wieprzowina 
+wołowina)

•	 100 g przecieru pomidorowego
•	 1 puszka pomidorów krojonych
•	 1,5 łyżeczki soli lub kucharek
•	 suszone zioła
•	 1 łyżeczka czarnego pieprzu 

mielonego

Składniki na sos beszamelowy:
•	 250 g mleka
•	 20 g masła
•	 30 g mąki pszennej
•	 szczypta soli, pieprzu i gałki  

muszkatołowej mielonej

Pozostałe składniki:
•	 100-200 g sera mozzarella
•	 250 g makaronu typu lasagne
•	 forma do lasagne 25 x 20 x 6cm
•	 masło do natłuszczenia formy

LASAGNE Rozgrzewamy piekarnik do 180°C. 
W garnku podgrzewamy oliwę i pod-
smażamy cebulę pokrojoną w kostkę. 
Dodajemy warzywa pokrojone w kostkę 
i dusimy wszystko razem przez kilka 
minut, a następnie dodajemy przypra-
wy. Na koniec dorzucamy mięso i sma-
żymy do momentu, aż przestanie być 
różowe. Dodajemy przecier pomidoro-
wy, koncentrat pomidorowy i puszkę 
pomidorów, opcjonalnie 100 ml wody. 
Dobrze mieszamy i przyprawiamy. Do-
prowadzamy do wrzenia i  gotujemy 
przez kilka minut. Czas na sos besza-
melowy – potrzebujemy mały ronde-
lek oraz trzepaczkę do jajek. Do ron-
delka wrzucamy masło i czekamy, aż 
się wytopi na małej mocy palnika. Gdy 
już będzie płynne – dodajemy mąkę. 
Łyżka po łyżce, ciągle mieszając po-
wstały sos. Ewentualne grudki z mąki 
rozcieramy łyżką. Gdy masa będzie już 
gładka, wlewamy całe mleko oraz sól, 
pieprz i gałkę muszkatołową. Cały czas 
mieszamy sos. Należy go mieszać tak 
długo, aż zgęstnieje. Następnie naczy-
nie do zapiekania smarujemy masłem 
i kładziemy po kolei: cienką warstwę 

sosu bolońskiego, makaronu suche-
go typu lasagne, przykrywamy kolejną 
warstwą sosu bolońskiego, polewamy 
sosem beszamelowym. Należy powta-
rzać te czynności do momentu zuży-
cia wszystkich składników. 
Smacznego!

Wykonanie ciasta: składniki siekamy, zagniatamy 
i dzielimy na dwie równe części. Pierwszą rozwałko-
wujemy i przenosimy na blachę o wymiarach 25/35 
cm, nakłuwamy widelcem i wstawiamy do lodówki 
na pół godziny. Drugą część owijamy w folię i mro-
zimy. Pierwszą część ciasta wykładamy na blasze 
i wstawiamy na 15 minut do piekarnika na temp. 
180 stopni by się podpiekło na złoty kolor. Następnie 
wyjmujemy i studzimy. Czas na masę jabłkową: jab-
łka prażymy z wodą, dodajemy zmiksowane mango 
i „suche” galaretki. Zdejmujemy z ognia i dokładnie 
mieszamy. Na końcu dodajemy kaszkę manną. Po 
przestudzeniu wykładamy na podpieczone ciasto. 
Przygotowujemy pianę, dodając białka, cukier i bu-
dyń śmietankowy i dodajemy ją na masę jabłkową. 
Na pianę ścieramy zamrożone ciasto. Pieczemy 45 
minut w temp. 180 stopni. Pod koniec pieczenia mo-
żemy nakryć ciasto papierem do pieczenia, by się 
za mocno nie przypiekło. Gdy ostygnie 
można je oprószyć cukrem pudrem. 
Voilà!

SZARLOTKA O SMAKU MANGO

�� Agata Stępkowicz  
z Biecza

�� Helena Ponikwia  
ze Studzieńca

Składniki na 
ciasto:
•	 2 szklanki  

mąki tortowej
•	 ½ szklanki 

wiórków 
kokosowych

•	 5 żółtek
•	 250 g masła

Składniki na  
masę jabłkową:
•	 2 kg kwaśnych jabłek
•	 1/2 szklanki wody
•	 1 zmiksowane mango
•	 3 galaretki o smaku 

mango
•	 2 łyżki błyskawicznej 

kaszki manny

Składniki na  
pianę:
•	 5 białek
•	 1/4 szklanki 

cukru
•	 2 łyżki budyniu 

śmietankowego
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNe SENIOROM

Partnerzy programu Gmina Przyjazna senioromPartnerzy programu Gmina Przyjazna seniorom

DOŁĄCZ DO 
PROGRAMU 
GMINA 
PRZYJAZNA 
SENIOROM!
 

Z przyjemnością prezentujemy 
kolejne inauguracje przystąpie-
nia do programu Gmina Przy-
jazna Seniorom, który powstał 
z myślą o wsparciu polityki pro-
senioralnej na szczeblu samo-
rządowym. Pamiętajmy – razem 
możemy więcej!

CekcynBRZESKO
GMINA

HRUBIESZÓW
GMINA

MSZANA DOLNA 
miasto

PODGÓRZYN
GMINA

PSARY
GMINA

WIERUSZÓW
GMINA

Jelenia 
Góra

opoczno
Powiat 

Oświęcimski Ożarowice Piątek

Ustroń Ustrzyki 
Dolne

powiat
Lęborski

BielawaBIECZandrychów Bobrowniki Bochnia Bolesław Borzęcin brzeg Brześć  
Kujawski

Brzozów Bukowno Bytom

Gorlice 
miasto

Gorlice
gmina

Grybów Hrubieszów
miasto

Iwanowice

krzywda
gmina

Jedlnia- 
-Letnisko

Lesznowola Leśna

Mieroszów miejsce
piastowe

Międzylesiemielec mielno Powiat  
Mikołowski Mikołów Milanówek mszana dolna

GMINA

Powiat 
Prudnicki

Pruszków Powiat 
Przasnyski

przemyśl PszczynaPodkowa 
Leśna

Polkowice

Suchy Las sycówStrumień 
Gmina

strzegomStarogard 
Gdański

Stary Sącz Stąporków Strawczyn Stronie 
Śląskie

Wałbrzych Wałcz Werbkowice Wiązowna Wieliczka Wisznia 
Mała

władysławowowielowieś

Igołomia- 
-Wawrzeńczyce

iława
MIASTO

Mława moszczenicamogilany GMINA
MOGILNO

Janów  
Lubelski

Jastrzębie- 
-Zdrój

Końskie 
Miasto  
i Gmina

Kornowac Koronowo Kórnik Krzeszowice Lesko Leszno 
GMINA 

Leszno
miasto 

Płońsk

Miedziana 
Góra

Konstancin- 
-Jeziorna

Gniew

Skoczów Stare BabiceSława
SŁOMNIKI

GMINA

ujsoły

Skawina

Gierałtowice
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Inauguracja w Brze-
gu z  udziałem m.in. 
Burmistrza Jerzego 
Wrębiaka, Przewod-
niczącej Rady Miej-
skiej Seniorów El-
żbiety Kużdżał oraz 
Ambasadora Zdrowe- 
go Stylu Życia Głosu 
Seniora Marka Pilcha

Inauguracja w  Gminie Czerwonak z  udziałem m.in. Wójta Gminy Marcina 
Wojtkowiaka



Partnerzy programu Gmina Przyjazna senioromPartnerzy programu Gmina Przyjazna seniorom

DĘBNO
GMINA

KOBYŁKA
KIJE GMINA

NIDZICA
GMINA

ŚRODA
WIELKOPOLSKA

ŚWIĘCIECHOWA
GMINA

ŚWIdnik

WSCHOWA
GMINA

Chęciny Ciechanów Ciechocinek Cieszyn gmina
czosnów

Gmina  
Czerwonak

Dąbrowa 
Górnicza

Dębica 
Gmina

Dębica  
miasto

Długołęka dobczyce Dobra Dzierżoniów

Jerzmanowice- 
-Przeginia

kazimierza
wielka

Kąty  
Wrocławskie

Kielce
Kisielice Klucze Kłaj Kłodzko 

Gmina
Kłodzko 
Miasto

Knurów Kobylnica kolbudy

Michałowice
GMINA

Myślenice Nadarzyn Nędza niedźwiedź nisko gmina nowe brzesko
Nowe Miasto 

Lubawskie  
miasto

Nowy Dwór 
Mazowiecki

Nysa OlkuszGmina  
Oborniki Śląskie

Oleśnica

Raszyn ropczyce Reda Rzeszów Sandomierz Serock Sędziszów 
Małopolski

siedliskoSękowa

świątniki górne

Skarżysko- 
-Kamienna

Skarżysko 
Kościelne

Powiat 
Świecki Świętochłowice Tarnobrzeg Tomaszów 

Lubelski
Tyszowce

GDÓW

Powiat 
Zgierski

Zgorzelec
gmina

Zgorzelec
miasto

Malbork małogoszcz Masłówlibiąż Lidzbark Lubanie Lubawa Lubin ŁopusznoŁabowa łeba łęczycaWojewództwo 
lubelskie

Żabia WolaZabrze Zagnańsk Zakopane Zawiercie Zbuczyn

TrzebnicaTrzebinia Tuchów

Miechów

mszana dolna
GMINA

Radom Radomsko Radzyń
podlaski

MIASTO  
I GMINA  

RYDZYNA

Szydłowiec ścinawa
szklarska 

poręba

Włocławek
miasto 

września Wyrzysk Zabierzów

Muszyna

67

Inauguracja w  Obornikach Śląskich z  udziałem m.in. Burmistrza Arkadiusza Poprawy 
oraz Wiceburmistrza Henryka Cymermana

Inauguracja w  Gminie Wojnicz z  udziałem 
m.in. Burmistrza Tadeusza Bąka, Dyrektora 
GOPS Agaty Biernackiej oraz Dyrektora GOK 
Jarosława Bujaka

INAUGURACJA W  GMINIE MOGILANY  
Z  UDZIAŁEM WÓJTA PIOTRA PIO-
TROWSKIEGO I  PREZESA ŁUKASZA 
SALWAROWSKIEGO

Inauguracja w  Gminie Siedli-
sko z udziałem m.in. Wójta Da-
riusza Strausa

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR
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ZESPÓŁ 
FOLKLORYSTYCZNY 
„REDZANIE” Z REDY

Zespół Folklorystyczny „Redzanie” 
powstał w 2000 roku, przy Zrzesze-
niu Kaszubsko-Pomorskim w Redzie 
– naszym partnerskim samorządzie, 
należącym do Programu Gmina Przy-
jazna Seniorom. Inicjatorami założe-
nia zespołu był Śp. Paweł Hincke oraz Andrzej Kass, 
który do dzisiaj jest członkiem zespołu. Celem jego 
utworzenia, była pasja do języka kaszubskiego, krze-
wienia mowy kaszubskiej, tradycji i kultury naszego 
regionu. Pierwszym kierownikiem artystycznym była 
Śp. Ludwika Kubrak, a od 2002 roku również Śp. Ed-
mund Lewańczyk. Aktualnie zespół liczy 26 osób, 
głównie seniorów, którzy bardzo chętnie uczestniczą 
w cotygodniowych próbach (taniec, śpiew, integracja), 
tak bardzo potrzebnych ludziom, którzy zakończyli 
pracę zawodową. „Redzanie” są pod opieką Fabryki 
Kultury w Redzie, a jego kierownikiem artystycznym 
jest pan Marek Czarnowski - muzykolog, choreograf 
i znawca muzyki ludowej. Zespół uczestniczy w licz-
nych festynach, przeglądach pieśni kaszubskiej czy 
kolęd, organizowanych na terenie Kaszub i w kraju. 
W swoim dorobku ma również wyjazdy zagranicz-
ne do Niemiec, Litwy i Francji. Praca w zespole, to 
nie tylko realizacja muzycznych pasji jego członków. 
To również sposób na uzyskanie dystansu, oddechu 
wobec współczesnej cywilizacji, a  także integracja 
części lokalnej wspólnoty. Redzcy seniorzy, którzy 
tworzą zespół, towarzyszą swoim członkom w ich ra-
dościach i smutkach, stając się jedną rodziną, którą 
łączą wspólne idee i aktywność.

�� Danuta Bieńkowska
Prezes Zespołu Folklorystycznego „Redzanie"

WALENTYNKI  
W KLUBIE SENIOR + 

w STRONIU ŚLĄSKIM
14 lutego w Klubie Senior + w Stroniu Ślą-
skim należącym do Programu Gmina Przyja-
zna Seniorom odbyła się zabawa walentyn-
kowa. Uczestnicy klubu bawili się doskonale 
przy muzyce i chętnie brali udział w różnych 
zabawach. Seniorzy śpiewali również przygo-
towane specjalnie na tą okazję piosenki o miłości.

Hrubieszów – nasz 
partnerski samorząd 
należący do progra-
mu Gmina Przyjazna 
Seniorom i  Ogólno-
polska Karta Seniora – 
zdobył I miejce Lidera 
w Rankingu Gmin Wo-
jewództwa Lubelskie-
go w powiecie hrubie-
szowskim. Oznacza 
to, że według rankin-
gu Fundacja Rozwoju 
Demokracji Lokalnej 
i  Główny Urząd Sta-
tystyczny miasto Hru-
bieszów jest najlepiej 
zarządzane wśród 
gmin powiatu hrubie-
szowskiego. Nagrodę 
odebrała Marta Ma-
jewska – Burmistrz 
Miasta Hrubieszowa. 
Serdecznie gratuluje-
my i życzymy dalszych 
sukcesów!

SUKCES HRUBIESZOWA



Otwarcie Klubu „Senior+” w Myślenicach
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20 lutego miało miejsce uroczyste otwarcie 
Klubu „Senior+” w Myślenicach - naszym part-
nerskim samorządzie zrzeszonym w ramach 

Programu Gmina Przyjazna Seniorom. Klub został utworzony w ramach Modułu 
I Programu wieloletniego „Senior+” na lata 2021-2025 Klubu „Senior+” w Myślenicach. 
Na zaproszenie Burmistrza Miasta i Gminy Myślenice Pana Jarosława Szlachetki 
i Dyrektor Centrum Usług Społecznych w Myślenicach Pani Małgorzaty Aleksan-
drowicz przybyło grono znakomitych gości, aby wspólnie z seniorami świętować 
ten wyjątkowy dla nich dzień. W spotkaniu wzięli udział m.in. Poseł na Sejm RP 
Władysław Kurowski, Wojewoda Małopolski Łukasz Kmita, Dyrektor Wydziału 
Polityki Społecznej Małopolskiego Urzędu Wojewódzkiego w Krakowie Jacek 
Kowalczyk, Radny Województwa Małopolskiego Stanisław Bisztyga, Radny Woje-
wództwa Małopolskiego Robert Bylica, Radny Powiatu Jan Bylica, Sekretarz Miasta 
i Gminy Myślenice Robert Pitala, Dyrektor Myślenickiego Ośrodka Kultury i Sportu  
w Myślenicach Piotr Szewczyk, Przedstawiciel Stowarzyszenie MANKO i Głosu Se-
niora Marek Pilch, Dyrektor Miejskiej Biblioteki Publicznej w Myślenicach Agnieszka 
Kazanecka-Bylica, Ks. Proboszcz Parafii pw. Narodzenia Najświętszej Maryi Panny 
Zdzisław Balon, Dyrektor Stacji Caritas Oddział Myślenice Mariusz Ślusarczykowi, 
Choreograf i przyjaciel seniorów Katarzyna Reklińska, Przedstawiciele Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku, Myślenickiego Klubu Seniora i Dziennego  Domu „Senior +” 
w Myślenicach. Spotkanie poprowadziła z-ca Dyrektor CUS w Myślenicach Marta 
Łaszczyk – Lichoń wraz z Kierownikiem Klubu „Senior+” Beatą Mirochną. Zapro-
szonych gości oraz licznie zebranych seniorów przywitał Burmistrza Jarosław 
Szlachetka dziękując również za wsparcie i otrzymane dofinansowanie na utwo-
rzenie Klubu ze środków MRiPS Posłowi na Sejm RP Władysławowi Kurowskiemu 
oraz Wojewodzie Małopolskiemu Panu Łukaszowi Kmicie. W trakcie przemówień 
goście wyrazili radość z możliwości uczestnictwa w uroczystości, podkreślali, iż 
tworzenie takich miejsc jak Kluby Seniora jest niezwykle istotne w obecnej sytuacji 
społecznej oraz zapewnili o wsparciu dla seniorów ze swojej strony. 

Przecięcie wstęgi. Od lewej: Burmistrz Miasta 
i Gminy Myślenice Jarosław Szlachetka, senior-
ka Helena Bujas, Wojewoda małopolskI Łukasz 
Kmita, Poseł na Sejm RP Władysław Kurowski.

Od lewej: Burmistrz Miasta i Gminy Myślenice Ja-
rosław Szlachetka, kierownik Klubu ,,Senior+” 
Beata Mirochna oraz Przedstawiciel Stowa-
rzyszenia Manko – Głosu Seniora Marek Pilch

swiadomy
i BEZPIECZNY SENIOR

Sukces XX. Międzynarodowego Zlotu Morsów w naszym part-
nerskim samorządzie – Gminie Mielno należącym do pro-
gramu Gmina Przyjazna Seniorom oraz Ogólnopolska Karta 
Seniora. Zlot odbył się w dniach 09.02 – 12.02. Organizatorami 
było Miasto Mielno i Centrum Kultury w Mielnie. Tegorocz-
na edycja przyciągnęła rekordową liczbę – aż 8893 osoby! 
Do Mielna przyjechały morsy z różnych części Polski oraz 
z Niemiec, Danii, Norwegii, Szwecji, Słowacji, Wielkiej Brytanii 
i Włoch. Jak podaje organizator, to „najprawdopodobniej naj-
większe” spotkanie miłośników lodowatych kąpieli na świecie. 

Uczestnicy zlotu brali udział w wielu różnych 
konkurencjach sportowych. Dostępna była 
również strefa saun, a podczas wydarzenia 
odbyły się dwa bale oraz liczne biegi i warszta-
ty. Najstarszym uczestnikiem zlotu był 81-letni Pan Ryszard 
należący do Rzeszowskiego Klub Morsów „Sopelek” w na-
szym partnerskim samorządzie – Miasto Rzeszów, a najstarszą 
uczestniczką – 96-letnia Pani Krystyna z Klubu Zdrowe Morsy 
Dębowa Kędzierzyn-Koźle. Serdecznie gratulujemy naszemu 
partnerskiemu samorządowi zorganizowania wydarzenia!

MIĘDZYNARODOWY ZLOT MORSÓW W MIELNIE
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8 lutego w gminnej świetlicy przy ul. Szkolnej 10 
podczas specjalnej sesji, Rada Gminy przyznała  
kapitan jachtowej Joannie Pajkowskiej tytuł Ho-
norowego Obywatela Gminy Leszno. Wyróżnienie 
wręczał wójt Leszna Grzegorz Banaszkiewicz. Joanna 
Pajkowska to mieszkanka gminy Leszno i obecnie 
najlepsza polska żeglarka morska i oceaniczna. Jako 

pierwsza Polka i czwarty polski żeglarz w historii ukończyła samotny 
rejs dookoła świata bez zachodzenia do portów. Uhonorowana zosta-
ła mnóstwem nagród polskich i międzynarodowych. O osiągnięciach 
Pani Kapitan można szczegółowo przeczytać na jej stronie internetowej 
www.asiapajkowska.pl 

Z najnowszych i najbardziej prestiżowych nagród należy wymienić 
dwie:

l Halik (w 2021 r.) – za wokółziemski rejs Solo 360 Nonstop – nagro-
da podróżników im. Tony Halika. Od lat Haliki są przyznawane podczas 
Bydgoskiego Festiwalu Podróżników. To drugie najważniejsze po 
Kolosach nagrody podróżników.

17 lutego na toszeckim zamku pod-
czas Powiatowego Festiwalu Krepla, 
Koło Gospodyń Wiejskich Gierałto-
wice zdobyło Nagrodę Starosty Po-
wiatu Gliwickiego. W festiwalu wzięło 
udział aż 17 Kół Gospodyń. Panie upiekły m.in. kreple 
z marmoladą, adwokatem, makiem, śmietaną, bu-
dyniem oraz  ciasteczka i oponki. Wszystkie te pysz-
ności cieszyły się smakiem uczestników festiwalu. 
Serdecznie gratulujemy sukcesu KGW z Gierałtowic 
- naszej gminy partnerskiej zrzeszonej w ramach 
programu Gmina Przyjazna Seniorom.

NAGRODA DLA KGW 
GIERAŁTOWICE

WYJĄTKOWE WYRÓŻNIENIE  
DLA KAPITAN Z GMINY LESZNO

Joanna Pajkowska przyjmuje wyróżnienie z  rąk 
wójta Grzegorza Banaszkiewicza i Przewodniczą-
cego Rady Michała Dominiaka.

l Super Kolos (w 2022 r.) – najbardziej pre-
stiżowa w Polsce nagroda podróżników i że-
glarzy. Super Kolosa otrzymują tylko nieliczni, 
super-asy podróżnictwa, za całokształt, czyli jak 
w napisie na tabliczce statuetki: za wieloletnią 
żeglarską karierę, w tym za dwukrotne samotne 
opłynięcie świata pod żaglami, konsekwentne 
spełnianie żeglarskich marzeń oraz promowa-
nie żeglarstwa kobiecego.

Nadanie Joannie Pajkowskiej tytułu Honoro-
wego Obywatela Gminy Leszno jest wyrazem 
wielkiego uznania i docenienia wyjątkowości 
mieszkanki naszej gminy. Życzymy Pani Kapitan 
dalszych sukcesów! 

Pani Kapitan w otoczeniu piratów – zuchów z 63 Kampinoskiej Gromady Zuchów 
„Wojowie z Zamczyska” pod komendą druha Michała Mandesa – przyjmuje kwiaty, 
podarunki i ciepłe słowa uznania od grupy Aktywnych Seniorów z Leszna. 

Koniec rejsu dookoła świata – Kapitan Pajkowska 
wchodzi do portu w Plymouth, skąd wyruszyła 216 
dni wcześniej. 
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Ukończyłeś 60. rok życia? Skorzystaj ze zniżek z Ogólnopolską Kartą Seniora. PONAD 3000 firm  
z całej Polski oferuje atrakcyjne rabaty dla posiadaczy karty. Sprawdź, gdzie skorzystasz ze zniżek!

Pełną listę firm oferujących zniżki możesz pobrać ze strony: www.glosseniora.pl
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Firma „RUSNAK” – marka VANUBA
– 20% zniżki na cały asortyment – kapcie 
i pantofle skórzane góralskie 
sklep internetowy: vanuba.com
ul. Grel 91, 34–400 Nowy Targ,  
shop@vanuba.com, tel. 728 334 189

Instytut Zdrowia SOFRA
– 10% zniżki
ul. Zaciszna 2, 58–540 Karpacz 
tel. 75 742 88 57,  
sekretariat.karpacz@sofra.com.pl   
www.sofra.com.pl

SKŁAD WĘGLA NOWAK Sp. z .o.o.
– 5% zniżki – lista punktów:  
https://www.skladwegla.biz 
/#siec-handlowa

WHIRLPOOL – sprzęt AGD
dla posiadaczy OKS zniżki na każdy sprzęt 
i pakiet usług gratis 
zakupy on-line: www.vip.whirlpool.pl/oks 
login: vip@oks.pl, Hasło: VIPokswh

Uzdrowisko Konstancin-Zdrój S.A.
– 10% rabatu na usługi oferowane przez 
Uzdrowisko
– 20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne 
realizowane w Białym Domu i szpitalu 
Sue Rydel
ul. Sue Rydel 1, 05-510 Konstancin-Zdrój, 
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl 
tel. 22 484 28 78, 22 484 28 55,  
22 484 28 88,  
www.uzdrowisko-konstancin.pl

Zakład Leczniczy „Uzdrowisko 
Nałęczów” S.A.
– 60-70 lat – 12% zniżki; 71+ – 15% zniżki 
dla osoby towarzyszącej – 10% zniżki na 
pobyty lecznicze i spa na min. 3 doby
ul. Al. Małachowskiego 5, 24–140 
Nałęczów 
 info@zlun.pl, tel.: 81 501 43 56

Uzdrowisko Lądek-Długopole S.A.
– 10% zniżki na zabiegi w Lądku-Zdroju 
– 15% zniżki na zabiegi  
w Długopolu-Zdroju
ul. Wolności 4, 57–540 Lądek-Zdrój 
tel. 74 814 64 37, 74 814 66 66 
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;  
www.uzdrowisko-ladek.pl 

Niepubliczny Zakład Opieki Zdrowotnej 
RUDEK
– 15% zniżki na usługi
ul. Strażacka 12E, 35–312 Rzeszów (firma 
posiada 5 innych oddziałów) 
tel. 17 857 90 59, biuro@gruparudek.pl; 
www.rudek.com.pl 

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze 
„GLINIK” SP.Z.O.O. S.K.A
– 10% zniżki na turnusy rehabilitacyjne,  
turnusy zdrowotne i wczasy dla Seniorów, 
turnus „Zdrowy kręgosłup”
– 10% zniżki na dodatkowe zabiegi
ul. Wysowa Zdrój 101/8, 38–316 Wysowa 
Zdrój 
tel. 18 35 32 024, 510 132 958,  
recepcja@sanatoriumglinik.pl  
www.sanatoriumglinik.pl 

VITA MEDICAL
– 10% zniżki na usługi stomatologiczne;  
– 10% zniżki na rehabilitację stawu 
skokowo żuchwowego
ul. Basztowa 3, 31–143 Kraków;  
tel. 513 074 364 
instytut@vitamedical.pl,  
www.vitamedical.pl

Biuro Turystyczne „LUBATUR” 
– 50 zł zniżki przy pobytach powyżej 7 dni 
w Ośrodkach Wypoczynkowych Diuna 
w Darłówku, Łebie, Jastrzębiej Górze, 
Pogorzelicy, Wiciu
ul. Podwale 2, 42–500 Będzin,  
tel. 32 267 30 65  
rezerwacja@lubatur.com.pl 
www.lubatur.pl

Drzwiczki Ortopedyczne OBD
– 10% zniżki
ul. Humniska 413, Humniska, 36–206, 
tel. 530 849 412, info@drzwiczkiobd.pl,  
https://drzwiczkiobd.pl

ARS-MEDICA – Specjalistyczno-
Zabiegowa Przychodnia Medyczna
– 10% zniżki
ul. Warszawska 17, Kraków, 31–155, 
tel. 12 423 38 74, biuro@ars-medica.pl 
www.ars-medica.pl

MPTech – oficjalny sklep z telefonami 
i smartfonami myPhone, elektroniką 
użytkową, oficjalny dystrybutor marki 
Chuwi.
– 20% zniżki na wybrane modele 
myPhone
ul. Krakowska 119, 50–428 Wrocław,  
tel. 694 111 700 https://sklep.mptech.eu/
contact; https://sklep.mptech.eu

SeniorApp – to aplikacja 
mobilna, stworzona dla osób 
potrzebujących, w podeszłym wieku, 
z niepełnosprawnościami, niedołężnych 
oraz ich rodzin poszukujących pomocy 
w opiece i sprawach życia codziennego.
– 10 zł do portfela SENIORAPP do 
wykorzystania na usługi w aplikacji do 
31.12.2021 r. po wpisaniu kodu: OKS_-SApp01
ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2, 
90–130 Łódź, tel. Infolinia: 727 207 020
https://seniorapp.pl         

Leśny Dom Seniora
– 10% zniżki na zakup zabiegów 
rehabilitacyjnych oraz zabiegów SPA 
– 10% zniżki na zakup usług 
świadczonych przez Leśny Dom Seniora 
na turnus wypoczynkowy i relaksacyjny 
(oferta na stronie www.lesnydomseniora.pl) 
ul. Piastowa 13A, 88–410 Gąsawa,  
+48 52 526 22 88, www.lesnydomseniora.pl

Dom Wypoczynkowy Maryna
– od cen z cennika – 10% zniżki; dostępny 
plakat Seniora w zakładkach na stronie 
internetowej: www.marynabialka.pl
ul. Środkowa 166A, 34–405 Białka 
Tatrzańska, tel. 608 605 414,  
www.marynabialka.pl

CENTRUM SENIORA
– 5% zniżki na pobyt
– 10% zniżki zabiegi rehabilitacyjne
ul. Droginia 351, 32–400 Myślenice,  
tel. 501 560 696, www.centrumseniora.pl     

ANTICA RESIDENCE ***
– 15% zniżki na noclegi hotelowe przy 
rezerwacji grupowej – ceny do negocjacji
ul. Czarnowiejska 76, 30–054 Kraków, 
tel. 48 12 631 23 50, 48 12 633 49 52, 
recepcja@anticaresidence.pl

FIZJODYSK – Małgorzata Słota
– 10% zniżki  od każdej usługi
ul. Juliusza Lea 22, 30–052 Kraków,  
tel. 511 659 917, www.fizjodysk.pl
gabinet@fizjodysk.pl,  
www.facebook.com/fizjodysk

TeleMed24
zwolnienie z opłaty aktywacyjnej 
w wysokości 98 zł
ul. Krupówki 12, 34–500 Zakopane, tel. 
32 718 68 22, https://telemed24.com.pl/, 
biuro@telemed24.eu

INSTYTUT PODOLOGICZNY – Piotr 
Bielawski
– 10% zniżki na wybrany zabieg 
podologiczny, – 10% zniżki na 
refleksologie,  
– 10% zniżki na laseroterapię,  
– 10% zniżki na kosmetyki firmy NOVLO, 
– 10% zniżki na wykonanie wkładek 
indywidualnych
ul. Potażowa 43A, 02–400 Warszawa,  
ul. Hetmańska 62/4, 35–078 Rzeszów, 
ul. Grunwaldzka 26, 37–700 Przemyśl,
https://instytutpodologiczny.pl/,  
biuro@instytutpodologiczny.pl 

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

Biuro Turystyczne SENIOR
– 10% zniżki dla Seniorów
ul. Świętego Mikołaja 30/3, 50–043 
Wrocław, https://www.facebook.com/
senior.wroclaw, senior.wro@gmail.com,  
sylwia.bonds@gmail.com

CENTRUM BUDOWNICTWA 
i WYPOSAŻENIA WNĘTRZ „EREM 
MRÓWKA”
– 10% zniżki (dotyczy zakupów 
w markecie PSB Mrówka; nie dotyczy 
produktów będących w promocji lub 
wyprzedaży)
ul. Jaśińskiego 9, 37–700 Przemyśl, 
https://www.erem.pl,  
info@erem.pl

NORMOBARIA–OXYGENI – Komora 
Normobaryczna Oxygeni
dla grup zorganizowanych min. 10 osób – 
zniżka 30% tylko dla posiadaczy OKS
ul. Henryka Kamieńskiego 33,  
31–159 Kraków,  
https://komora-normobaryczna.eu/, 
biuro@komora-normobaryczna.eu 

Salon Kosmetologii Estetycznej 
MESANGE STUDIO
- 20% zniżki na zabiegi kosmetyczne 
oferowane w salonie  
- 15% zniżki na kosmetyki
Ul. Wrocławska 91, 55-093 Kiełczów, 
tel. 531 884 008 ;  
edyta_szymczyk@op.pl
www.mesangestudio.pl

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

TESLOMAG – Pole magnetyczne leczy…
– zniżka 100 zł z Ogólnopolską Kartą 
Seniora
ul. Winogrady 16, 61-663 Poznań, 
517 886 157
KONTAKT@TESLOMAG.PL
https://glosseniora.pl/2022/02/02/
teslomag-pole-magnetyczne-leczy/
www.teslomag.pl 
www.sklep.teslomag.pl

Ośrodek MAX w Jarnołtówku
– 10% zniżki
ul. Jarnołtówek 46, 48-267 Jarnołtówek, 
Tel. 77/439-76-94 Kom. 609 464 130
noclegi@maxjar.pl
https://maxjar.pl

SEPIO Sp. Z o.o. Sp. K. ; Sepio – akcesoria 
do domu i łazienki
– 15% na zakupy on-line. Zakupy na 
stronie : www.sepio.com.pl	
Włoszczowice 222, 28-404, 604 371 958
sklep@sepio.com.pl ; Sepio – akcesoria 
łazienkowe, wyposażenie domu, suszarki 
sufitowe, dozowniki środków czystości, 
dozowniki płynu do dezynfekcji.

Pracownia Stóp FEETBUSTER
– 15% zniżki na wszystkie usługi 
w gabinecie
ul. Pod Fortem 5/23, 31-302 Kraków, 
605 333 600
pracownia.feetbuster@gmail.com ;  
www.feetbuster.com

XTREME FITNESS GYMS
– KARNET SENIOR 169 zł/3 miesiące
ul. Jurajska 1, 26-540 Kielce
recepcja.kielce@xtremefitness.pl ;  
https://www.xtremefitness.pl/kielce 

KINO ZA ROGIEM CAFE
– 10% zniżki
ul. Świętego Mikołaja 6, 35-001 Rzeszów, 
512 296 456
mblajer@kzrcafe.pl; https://kzrcafe.pl/ 

Dworek Bursztynowy
– 10% zniżki
Ul. Wojska Polskiego 1A, 84-105 Karwia, 
517 862 846 ; 58 674 80 03
dworekbursztynowy@gmail.com ;  
https://dworekbursztynowy.pl 

Instytut Zdrowia Sofra w Mielnie  
i Karpaczu
–10% zniżki na pobyt z Ogólnopolską 
Kartą Seniora
tel.  605 350 643 (Mielno)
recepcja.mielno@sofra.com.pl
tel.  605 351 048 (Karpacz)
recepcja.karpacz@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

GRUPA ARCHE S.A.
– 10% zniżki na usługi hotelowe we 
wszystkich hotelach i obiektach GRUPY 
ARCHE.S.A.
ul. Puławska 361, 02-801 Warszawa,  
22 319 80 80
arche@arche.pl ; www.arche.pl 

Muzeum Fabryki Norblina w Warszawie
–50% zniżki na bilet z przewodnikiem
ul. Żelazna 51/53, 00-841 Warszawa, 
728 594 813
muzeum@fabrykanorblina.pl ;  
https:// fabrykanorblina.pl 

HOTEL CONCORDIA
20% od cen standardowych na nocleg 
 ze śniadaniem ; 15% na dania z menu ; 
10% na seans w tężniach solankowych 
ul. Zachełmie 68A,B, 58-562 Podgórzyn, 
726 000 026
recepcja@hotelconcordia.pl ;  
https://hotelconcordia.pl

ZDROWA i BEZPIECZNA RODZINA
12% zniżki
ul. Chałbińskiego 8 lok. 73 piętro 40, 
00-613 Warszawa, 91 469 60 49 
kontakt@bezpiecznarodzina.pl ;  
https://bezpiecznarodzina.pl
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Rodzaj prenumeraty:
¨	 12 zł* – jeden wybrany egzemplarz
¨	 60 zł* – 6 kolejnych numerów 

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

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail:

Wypełnione zamówienie prosimy odesłać na adres: 
S t o w a r z y s z e n i e  M A N K O  o s .  U r o c z e  1 2 ,  3 1 – 9 5 3  K r a k ó w 

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

ZAMÓWIENIE PRENUMERATY OGÓLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GŁOS SeniorA

ZAMÓW PRENUMERATĘ – POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY
(zamówienie prenumeraty zwiększy nakład magazynu)

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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

25 2490 0005 0000 4600 9537 1831

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

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

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

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

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

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

 TAK  NIE

 TAK  NIE

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych PRENUMERaTA GŁOSU SeniorA 
jest na stronie 73.

Już dziś zacznij korzystać  
z Ogólnopolskiej Karty Seniora  

i rabatów w całym kraju.

72



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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

Seniorze!
Jeśli ukończyłeś 60 lat odbierz Ogólnopolską Kartę Seniora 
i korzystaj ze zniżek w ponad 3000 punktów w całej Polsce.

JAK UZYSKAĆ  
OGÓLNOPOLSKĄ KARTĘ SeniorA

Twoja Ogólnopolska Karta Seniora zostanie odesłana na adres zamieszkania.  
W razie pytań skontaktuj się z nami! Skontaktuj się z nami pod numerem tel.: 12 429 37 28. Wejdź na 

 www.glosseniora.pl i zobacz listę w ponad 3000 punktów ze zniżkami.

Już dziś zacznij korzystać  
z Ogólnopolskiej Karty Seniora  

i rabatów w całym kraju.

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

WESPRZYJ DZIAŁALNOŚĆ GŁOSU SENIORA DAROWIZNĄ

4 �PROSTe  
KROKi 3.

1. Wejdź na: www.glosseniora.pl

Ureguluj należność za Kartę

Wydrukuj i wypełnij formularz2.

Informujemy, że od 01.07.2022 roku Ogólnopolska Karta Seniora JEST PŁATNA. 
Należność wynosi odpowiednio: 35 zł za rok, 50 zł na dwa lata. Więcej informacji na:  

https://glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora-2/

4.
Wyślij na adres  
os. Urocze 12 
31–953 Kraków 

Załącz potwierdzenie wpłaty.
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FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY  
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* 

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

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość
urodzenia: 

Data 
urodzenia:

d  d m  m r  r  r  r

d  d m  m r  r  r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

Zapoznałam/em się z klauzulą informacyjną dotyczącą przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania 
danych osobowych OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA jest dołączona do niniejszego formularza, która jest również dostępna na stronie 
internetowej www.glosseniora.pl oraz zobowiązuję się do uiszczenia wyżej zaznaczonej kwoty gotówką lub przelewem na rachunek 
bankowy Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego sp. z o.o. o numerze:  96 2490 0005 0000 4530 7190 0865 (Alior Bank)

Kod pocztowy:

Numer domu:
Numer 
lokalu: Miejscowość:

Numer 
telefonu:

Adres  e-mail:

Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o. (MIRS) z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 
Kraków moich danych osobowych
w celu otrzymywania od Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o.  drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu 
adres e-mail informacji handlowych, dotyczących usług oferowanych przez Międzynarodowy Instytut Rozwo  p. z o.o. oraz jego partnerów, np. 

wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach MIRSu honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach 
Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r.

w celu przekazywania przez Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o.  treści, dotyczących oferty MIRSu na podany przeze mnie  
w Formularzu numer telefonu, w tym przy użyciu automatycznych systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo 
telekomunikacyjne.
Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7 RODO, tj. przysługuje mi możliwość jej wycofania 
w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione w wyraźnej i zrozumiałej formie.

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ WRAZ Z ZAŁĄCZONYM POTWIERDZENIEM PRZELEWU/
PRZEKAZU NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (os. Urocze 12, 31-953 KRAKÓW).

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:

:

stacjonarny: 

K: Płeć: M: 

………………………………………………………………
Data, podpis osoby zamawiającej Kartę Seniora 

TAK

 TAK 

NIE 

NIE 

Okres ważności karty: 1 rok - 35zł 2 lata - 50zł1 rok – 35 zł 2 lata – 50 zł

w celu otrzymywania od Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego sp. z o.o. drogą elektroniczną na wskazany przeze mnie w Formularzu 
adres e-mail informacji handlowych, dotyczących usług oferowanych przez Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o. oraz jego 
partnerów, np. wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach MIRSu honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich 
zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r.



Bliżej gwiazd

krzyżówka  
– ĆWICZ UMYSŁ!

Poziomo: 

1) bezstronność           

6) uparte zwierzę           

7) zajazd, gospoda           

8) rzepakowy, silnikowy           

9) �potocznie człowiek 
spokrewniony z kimś           

14) �opracowuje czasopismo, 
gazetę, audycję           

15) �w mitologii greckiej Ziemia-
Matka           

16) �wody, gazu lub poufnych 
informacji           

17) tany, podrygi           

18) przejście na „ty”         

  

            
Pionowo: 
1) �wynalazca, kuzyn Izabeli 

Łęckiej z „Lalki”           

2) sprawa do załatwienia           

3) obieg krwi w organizmie           

4) �rzeka, nad którą leży 
Rzeszów           

5) �miasto z kościołem 
w którego podziemiach  
spoczywają szczątki Jana 
Kochanowskiego           

10) �ozdobny kwiat pochodzący 
z Afryki Południowej           

11) �rozłam między wyznawcami 
jednej religii           

12) �stuzłotowy z wizerunkiem 
Władysława Jagiełły           

13)  �pracuje na giełdzie           

14) �Bema pamięci żałobny 
Norwida   

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

z logo Głosu Seniora!

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

sprawny umysł

1

6 14

20

36 33 28

23

16294

34 32

292711

12 21

26 13 25 35

8 17

1 10

18

3

19 22

5

31

15

7

24

30

2 3 4 5

6

7

8

9 10

11 12

13 14

15

16

17

18

Litery z pól od 1 do 36 utworzą tekst fraszki Jana Sztaudyngera.  
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ZOSTAŃ 
AMBASADOREM

głos seniora
– stowarZyszenie manko

OSIEDLE UROCZE 12, 31-053 KRAKÓW

GŁOSU SENIORA
WWW.GLOSSENIORA.PL

Przekaż nam swoje 1,5%
NA FUNDUSZ WSPARCIA SAMOTNYCH 

I OSZUKANYCH SENIORÓW

KRS 0000225549


