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Szanowni Panstwo

Z prawdziwg dumaq i radoscig oddajemy w Pan-
stwa rece 66. wydanie Gtosu Seniora. Jest to specjalne
wydanie - Patriotyczny Gtos Seniora. Jest ono efek-
tem i finatem ogolnopolskiego konkursu Patriotyczny
Gtos Seniora - Sladami Niepodlegtej oraz Nieznani
Bohaterowie Niebios. Zycie i doswiadczenia pokolenia
czasow wojennych sq skarbnicq wiedzy historycznej,
madrosci zyciowej oraz przyktadem na to, iz wiernosc¢
wartosciom i hart ducha pozwalajq zachowac czto-
wieczenstwo i godnosc nawet w najtrudniejszych i naj-
bardziej dramatycznych okolicznosciach.

Na nasz konkurs ogtoszony w ramach ogolnopol-
skiego projektu Patriotyczny Gtos Seniora - Sladami
Niepodlegtej nadeszty poruszajqgce wspomnienia i hi-
storie z czasow walki o niepodlegtosc naszej Rraju.
Seniorzy sq swiadkami i uczestnikami historiii najlep-
szymi - bo autentycznymi - mentorami dla mtodego
pokolenia. Publikujemy wybrane opowiadania i zdjecia,
aby ukazac potencjat starszego pokolenia, utrwalic
pamiec o lokalnych, cichych bohaterach tamtej trud-
nej codziennosci, edukowac mtodszych oraz zachecic
Seniorow do dziatan patriotycznych.

Juz teraz 1 wrzesnia zapraszamy zapraszamy Pans-
twa na X Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie,
najwiekszq impreze seniorskg w Polsce, podczas ktorej
co roku bawi sie z nami ponad 4 000 Seniorow z ponad

PATRONI HONOROW!I

100 migjscowosci partnerskich zrzeszonych w ramach
Programu Gmina Przyjazna Seniorom. Pamietajcie, ze
kazdy z Panstwa, moze zostac Ambasadorem Gtosu
Seniora i wspottworcg programow Gmina Przyjazna
Seniorom oraz Ogolnopolska Karta Seniora, a takze
kampanii Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji - Nie
Daj sie Oszukac!, Szkota Przyjazna Seniorom, Poznaj
swojego Sasiada - Seniora, Solidarni z Seniorami - Ra-
zem Damy Rade!, jak rowniez licznych konkursow, np.
Stylowi Seniorzy, Mitos¢ po 60-tce, Zwierzak Lekiem
na Samotnosc, Senior Dziatkowiec, Przekaz nam swoj
przepis czy Senior Wynalazca. Badzcie z nami - Soli-
darni z Seniorami! Naprawde warto!

Zapraszamy do wsparcia naszych dziatan poprzez
wyrobienie Ogolnopolskiej Karty Seniora. Wspar-
Cle zostanie przeznaczone na nasz fundusz wspar-
cia samotnych i oszukanych seniorow. Szczegoty na
www.glosseniora.pl oraz w naszej telewizji interne-
towej Gtos Seniora TV www.youtube.com/GlosSe-
nioraTV.

Nie jestescie sami - Solidarni z Seniorami - razem
damy rade!

J/':' _/;i ,,’rf (f
“i% / /i
/ff:f/ 'él}z .rffr/ﬁ“/'*%)‘{“?é\

tukgfz Sﬁlﬂi}/arowski
{ / I»'f

/ /
b

i b

PARTNERZY STRATEGICZNI

HONOROWY PATROMNAT

MINISTERSTWO NI TR T RO
INFRASTRUKTURY POLITYKI REGIGNALNE

_/ ¥ Migdzynarodowy Instytut
Rozwoju Spofecznego




Zaczeta sie w przedszkolu, bo juz wtedy wystepowatam.
Pdzniej przez catg szkote Srednig bytam w kotku drama-
tycznym i caty czas mnie interesowaty recytacje, wiersze,
poezja. Potem chciatam zdawac na medycyne, ale nauczy-
cielka prowadzaca kotko dramatyczne namowita mnie,
zebym zdawata do szkoty teatralnej. Zdecydowatam sie na
to. Przyjeli mnie do Panstwowej Wyzszej Szkoty Teatralnej
im. Leona Schillera w todzi, ktérg ukonczytam. Tam tez
w miedzyczasie skonczytam szkote srednig muzyczna, tak
ze bytam przygotowana do zawodu. W tej chwili mija 66 lat
mojej zawodowej pracy. | musze powiedziec, ze tak mi sie
uktadato, ze nie miatam ani razu zawahania, czy odejs¢ z za-
wodu. Jestem szczesliwa, ze doczekatam tych lat.

Wysztam ze szkoty teatralnej, gdzie asystentem byt Jerzy
Antczak. To wtasnie on nauczyt nas, ze kazda role trzeba
traktowac jako gtdwng i najwazniejsza. Niewazne, czy to
bedzie maty epizodzik, czy to bedzie gtdwna rola w teatrze,
czy w filmie. Ja do kazdej roli przyktadatam sie na 200%
I W zwigzku z tym nie mam jednej, ukochanej roli, ktorg
zapamietam do konca zycia. Jest ich bardzo, bardzo wiele.

4 www.glosseniora.pl
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atralna i filmowa starszego pokolenia, jedna
Z najbardziej rozpoznawalnych i cenionych
artystek w Polsce. Swoja kariere aktorska
rozpoczeta juz w latach 50. XX wieku. Przez
ponad szescdziesiat lat swojej dziatalnosci
artystycznej zagrata w ponad stu filmach i se-
rialach oraz zyskata uznanie jako jedna z naj-
wybitniejszych aktorek teatralnych swojego
pokolenia. W wywiadzie dla ,Gtosu Senio-
ra" opowiedziata o aktorstwie, ,przepisie” na
udane matzenstwo, depresji wsrod seniorow
oraz ,recepcie” na zachowanie zdrowia i ak-
tywnosci w starszym wieku.

Mitos¢, wyrozumiatosc i tolerancja. W matzenstwie to
bardzo wazne, bo bez tego nawet wielka mitos¢ sie konczy.
Jezeli sie nie ma wyrozumiatosci i tolerancji do réznych rze-
czy, ktérych nawet nie musimy podzielac z matzonkiem, to
nic z tego nie bedzie. Szacunek do wspdlnych zainteresowan
rowniez jest niezwykle wazny. | tak mozna szczesliwie, bez
jednego dnia pomystu na to, zeby sie rozejs¢, 44 lata przezyé.

Zycie jest szare. Jezeli je bedziemy kolorowac, a po-
winnismy to robic, to staje sie ciekawsze i lepsze, ale w su-
mie przecietnosc jest szara. W zwigzku z tym nie potrafimy
znalez¢ sobie jakiegos zainteresowania czy pasji. Wtedy ta
przecietnosc i szaros¢ moga nas zgubic. Nagle sie okazuje,
ze nic nas nie interesuje, przestalismy sie spotykac ze znajo-
mymi, nic nas nie bawi itp. | zaczyna sie cztowiek pograzac
w gtebokim fotelu i myslec: nie wyjde, nie spotkam sie, nie
zatoze dobrych butow, tylko kapcie, nie bede wychodzi¢ ze
szlafroka caty dzien. W przewazajacej ilosci jest tak u ludzi
starszych i dojrzatych. Oczywiscie dochodzi do tego samot-
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nosc. | to jeszcze bardziej deprecjonuje. Natomiast mtodzi
ludzie rowniez popadaja w depresje, zwtaszcza w ostatnich
dwudziestu latach. Moze dlatego, ze to zycie jest szybkie.
Moze dlatego tak, a nie inaczej sie do niego podchodzi.
| te mtodosc sie przezywa na skroty. To takze powoduje,
ze W pewnym momencie to, co wazne, przestaje byc tak
istotne i ludzie zaczynaja zagtebiac sie w sprawach, ktore
w 0gole nie powinny przychodzi¢ do gtowy. Dlatego przede
wszystkim nalezy kolorowac sobie zycie. Starac sie w miare
mozliwosci to zycie ubarwic, np. muzyka, przyjaciotmi, poe-
Zja, praca - nawet w ogrodku. Jakas pasja. Chciec cos robic¢
i czerpac z tego radosc.

Przewaznie samotnos¢. Rozstajemy sie z druga potowka,
nie umieramy razem. | nagle cztowiek staje nad brzegiem takiej
wyrwy. Myslimy: ., tyle lat bylismy razem, a teraz jestem zupet-
nie sam. | sam mam wszystkiemu zaradzi€". Przestajemy wy-
chodzi¢ do ludzi - przyjaciot, znajomych, tylko zamykamy sie
w tym jednym fotelu, w jednym pokoju. To jest bardzo bolesne.

Na to nie ma recepty. Sa takie zwroty: ,jutro bedzie le-
piej’, . jutro bedzie dobry dzien”. Oczywiscie jezeli cztowiek

potrafi sobie to powiedzie¢, potozyc sie z taka nadziejg i w to
uwierzy, to jest tatwiej zy¢. Trudne sytuacje rdznie atakuja
ludzi, a ludzie roznie na nie reaguja. Trzeba sie bronic.

Tak jak juz wspominatam, przede wszystkim nie zapadac
sie w gtebokim fotelu, tylko wyjs¢ do ludzi. Dbac o siebie.
Oczywiscie nie za bardzo np. jak mi oko zamruga, to od razu
ide do lekarza i mu gtowe zawracam. Ja od wielu lat jezdze
do sanatoriow. Kazdego roku przeznaczam na to dwa tygo-
dnie. W tej chwili przebywam w Busku-Zdroju. Zachecam,
zeby troche to zdrowie poprawic, zeby sie wyrwac z atmo-
sfery tej codziennosci. Jak juz sie pojedzie, to i ludzi nowych
sie spotyka, i jest inne otoczenie. Nawet zwykty spacer wy-
gladainaczej. Nie mdwigc juz o zabiegach, ktdre wyznaczy
lekarz i ktére na pewno dadza jakies rezultaty. Starsi ludzie
powinni dbac o siebie i nie myslec: ,jestem stara, to musi
mnie gtowa bole¢”. Nie! Zawsze mozna sobie pomoc. Tym
bardziej, zeby nie by¢ pdzniej ciezarem dla dzieci i wnukow,
albo nie wyladowac w jakims osrodku, w ktérym nie zawsze
jest najmilsza atmosfera. Seniorzy, nie dajmy sie! Idzmy do
przodu, dopoki bedziemy mogli! | badzmy szczesliwi, ze
dozylismy tylu lat, ilu dozylismy.

REDAKCJA GLOSU SENIORA
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MUST HAVE TEJ WIOSNY!

Trencz - warto go mie¢ w swojej szafie. To inwestycja na lata, po-
} nadczasowy element naszej garderoby, ktory zawsze bedzie modny.

Ja wybieram klasyczny bez, z bawetny. Warto zwréci¢ tez uwage na pod-
szewke, by byta bawetniana lub z wiskozy. Trencz mozemy zestawic¢ ze sportowa
stylizacja codzienna, jak i elegancka wersja. To tylko dodatki decyduja o kohco-
wym efekcie, jaki chcemy uzyskac. Postawmy tej wiosny na jasne kolory - dodaja
Swiezosci, odmtadzaja. | nie zapominajmy o usmiechu, razem z wiosennym ston-
cem rozjasni kazdy dzien, czego Wam, kochani, serdecznie zycze!

[ WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA PIEKARSKA

ANNA KULA Z £ODZI JOLANTA SWITALA Z KWIDZYNA
LEOKADIA PRZERADZKA MIROSEAWA KLIMASZEWSKA
Z DOMU POMOCY SPOLECZNEJ Z TRZCIANKI LUBUSKIEJ STYLOWO NA DNIU KOC.IEWIA
IM. JANA PAWLA Il W SZCZUTOWIE W STAROGARDZIE GDANSKIM
BARBARA SZPAKOWSKA-BARTYS, SENIORKI Z GRUPY KABARETOWEJ OD LEWEJ: PANI MARIA ROHDE, DANUTA HUDOMIET
OLSZTYN LZELOTA MASKA™ W OGRODZIE | GIZELA WICEK

STASI BUCZKOWSKIEJ, CIECHOCINEK
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MItOSC PO 60-TCE o

WYBUCH ELEKTROWNI
W CZARNOBYLU ZAPOBIEGL
WYMARCIU RODU SALACINSKICH!

Bytem Swiezo po rozwodzie. Po latach wspélnego pozycia rozstatem sie z zong, Sabina. Z pierwszego zwigzku

} mam dwie corki - Edyte i Karine. Ale do rzeczy... Byt 14 pazdziernika 1978 r. Tego dnia cata Polska swietowata
tradycyjnie Dzien Nauczyciela. Mnie przypadt mity obowiazek reprezentowania dyrektora zaktadu. W jego
imieniu odwiedzitem SP 16 w Bydgoszczy. Dzien nauczyciela wygladat wtedy tak samo, jak teraz. Jednak
w moim wypadku byt tym jedynym i niezapomnianym. W SP 16 pracowata nowa nauczycielka klas 1-3, Bo-
zena Jaskolska. Byta Swiezo upieczong absolwentka Wyzszej Szkoty Pedagogicznej. Gdy ja zobaczytem, cos
we mnie zaiskrzyto. Zauroczenie trwa do dnia dzisiejszego. Pomimo ze mineto juz prawie 45 lat!

9 pazdziernika 1981 staneliSmy na slubnym kobiercu. Bozena  innych. Chcemy seniorom sprawic rados¢ i wyciagnac ich
wyznata mi przed slubem, ze zdaniem lekarzy nie bedzie mogta ~ zdomu. Szczegolnie dbamy o osoby samotne. Obecnie,
mieC dzieci. Troche mnie to zmartwito. W wypadku braku po-  majac na uwadze nie najlepszy stan naszego zdrowia,
tomka, wygastby bezpowrotnie rod Satacinskich. Moje dwie corki  zwolnilismy nieco. Jednak nie poddajemy sie. Patrzac
z poprzedniego zwigzku, musiaty nam w zupetnosci wystarczy¢.  wstecz, jestesmy zadowoleni z przebytego zycia.

Przy kazdej okazji zapraszalismy Edyte i Karine na wspdlne pobyty

czy wycieczki. Po jakims czasie doszto do pierwszego spotkania MILOSZ SALACINSKI
obu pan Satacinskich - Bozeny i Sabiny. Obie zadzierzgnety wow- AMBASADOR Gt OSU SENIORA Z BYDGOSZCZY
czas przyjazn, ktdra trwa do dzisiaj. Brzmi to nieprawdopodobnie.
Od ponad 35 lat wyjezdzamy ,w dwie zony" razem na wczasy
czy do sanatoriow. Odwiedzamy sie tez tradycyjnie przy okazji
Swiat i uroczystosci rodzinnych. Widujemy sie rowniez czesto bez
zadnych specjalnych okazji. (..) Wybuch elektrowniw Czarnobylu
w 1986 r. ,namieszat” w genach Bozeny. Po jakims czasie, bedac
u ginekologa, dowiedziata sie, ze jest juz w 6 miesigcu ciazy! | tym
samym w lipcu 1987 urodzit sie nam zdrowy chtopczyk. Byt to
prawdopodobnie jedyny taki przypadek na swiecie. Nasz syn
Radek, dzisiejszy 35-latek, jest ojcem 11-letniego Tymoteusza
i 5-letniego Krzysia.

CZUJEMY SIE SPELNIENI

Niedawno skonczytem 75 lat, a zonie ,stukneta” siedemdzie-
sigtka. OdzyliSmy dopiero na zastuzonej emeryturze. Caty czas
mamy nadmiar energii. Udzielamy sie w szeroko pojetym ruchu
senioralnym i oboje od ponad 10 lat jestesmy honorowymi am-
basadorami ,Gtosu Seniora”. Regularnie wysytamy do redakcji
relacje z naszych dziatalnosci. Czujemy sie szczesliwi i spetnie-
ni. Kochamy sie chyba bardziej niz wtedy, gdy bylismy mtodzi.
Wtedy bowiem zycie skierowane byto na kariere zawodowa.
Gdy po 6 latach od zawarcia zwigzku matzenskiego pojawit sie
syn, priorytety sie zmienity. Zona zrezygnowata nawet z awansu
zawodowego. Chciata jak najwiecej czasu poswiecic dziecku.
Najpiekniejsza mitos¢ jest chyba w okresie tzw. poznej dorostosci.
Juz nic nie musimy. Jestesmy skoncentrowani na sobie, na zaspo-
kajaniu witasnych potrzeb. Wzajemnie sie wspieramy, pomagamy,
opiekujemy sie soba. Wspodlnie podejmujemy dziatania na rzecz




SENIOR DZIALKOWIEC -

JAK ZADBAC =
O OGROD
NA WIOSNE?

BALKONOWIEC]
}Swoimi radami dzieli sie z Wami wtascicielka

‘ ssmbn’*

DZIALKOWIEC

wspaniatego ogrodu - pani Grazyna Feliks z Li-
plasu w gm. Gdow (woj. matopolskie).

Wiosenne prace w ogrodzie to czas przeprowadzenia
gruntownych porzadkow po zimie, przede wszystkim przy-
cinanie krzewow, drzew i zywoptotow, bo prawidtowo wyko-
nane ciecie poprawia wyglad roslin, pobudza je do kwitnienia
i owocowania. To tez czas, kiedy nalezy zadbac o rabaty
kwiatowe. Wiosna rozdzielamy i przesadzamy byliny, kto-
re rosng poznym latem i jesienia. Wysiewamy tez niektére
rosliny jednoroczne, a pod koniec kwietnia mozemy roz-
poczac¢ wysadzanie roslin cebulowych i bulwiastych, ktore
nie zimuja w gruncie. Przycinamy réwniez trawy ozdobne,
ktorych w moim ogrodzie tez nie brakuje. Trzeba ponadto
zadbac o trawnik po zimie i 0 oczko wodne.

W moim liczacym blisko hektar ogro- ' ’
dzie wiosna to bardzo intensywny
czas, ale po zimowej przerwie chyba
najbardziej wyczekiwany. Bo to wiosna,
z kazdym promieniem storica, ogrod

' ' najbardziej cieszy nasze serca i oczy!

" ELEONORA CHMIELARSKA (93)
DRODZY SENIORZY! Z BOCHNI
INICJATORKA KONKURSU
SENIOR DZIALKOWIEC ORAZ
AMBASADORKA GEOSU SENIORA

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

8 www.glosseniora.pl



Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

DAISY JEST NAJLEPSZYM
PSEM NA SWIECIE!

10-letnia suczka Daisy jest moja psia przyjaciotka od 4 lat. Jestem jej dru-
ga wiascicielka, bo niestety wczeshigjsza opiekunka nie mogta dtuzej sie nig
zajmowac. Tak tez pewnego dnia synowa przyprowadzita ja do domu, a ja
od razu oszalatam na jej punkcie. Daisy to piesek rasy York Biewer Terrier
w kolorze biato-stalowo-ztotym. Uwielbia
spacery oraz kontakt z innymi psami. Nie
obawia sie niczego, nawet wiekszego od
siebie psa. Jest wielka przylepa, ktora krok
w krok za mna podaza. Uwielbia przeby-
wac na swiezym powietrzu niezaleznie od
pogody. Nikt tak jak ona nie cieszy sie na
moj widok, towarzyszy miw trudnych chwi-
lach oraz ostrzega o niebezpieczenstwie.
Daisy jest najlepszym psem na Swiecie!

GRAZYNA SCHAB Z GOLCZY

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

W tym wydaniu w ramach kampanii ,Zwierzak lekiem na samotnos¢” przedstawiamy zwierzaki
z dwéch partnerskich schronisk, ktére czekaja na dom, mitos¢ i prawdziwego przyjaciela.

Amitywille to przepiekny, dostojny, 10-letni kocur, ktory

bardzo zle zniost rozstanie z wtascicielka. W wyniku stresu,

na poczatku bardzo bronit sie przed wszelkim kontaktem

z ludzmi w Schronisku dla Bezdomnych Zwierzat w Krako-

wie. Obecnie potrafi juz zaufa¢ i widac, ze bardzo potrzebuje

powrotu w domowe warunki. Pozwala sie gtaskac, czasem
nawet sam podejdzie.
Innych kotéw troche
sie obawia. Jego opie-
kunka, niestety sama
wymagajaca opieki,
nie byta w stanie dtu-
Z€j sie nim zajmowac.
Prosimy o otwarcie
serca dla nieszczesli-
wego starszego kocur-
ka i adopcje.

Ciastek to psiak o smutnej historii. Jego wtasciciel zmart,
dlatego Ciastek nie miat gdzie sie podziac i trafit do schroni-
ska. Na poczatku bardzo sie bat i nie chciat w ogéle wycho-
dzi¢ z boksu. Teraz powoli

przekonuje sie, ze spacery

to frajda. Nie kazdy dostapi

zaszczytu, jakim jest wyjscie

z Ciastkiem na spacer - bo

nie kazdemu zaufa, potrze-

buje troche wiecej czasu

i cierpliwosci. Dogaduje sie

zinnymi pieskami. Szukamy

domu, ktory zapewni mu

szczesliwe zycie do konca

jego dni. Wymagane space-

ry zapoznawcze, ze wzgledu

na charakter Ciastka.

KTOZ SCHRONISKO DLA
BEZDOMNYCH ZWIERZAT
W KRAKOWIE

Informacje o mozliwosci adopcji AMITYWILLE

SCHRONISKO DLA
BEZDOMNYCH ZWIERZAT
W DYMINACH

Informacje o mozliwosci adopcji CIASTKA

pod nr. tel 12 429 92 41

pod nr. tel 41 361 67 24



OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA
KARTA SENIORA

to nie tylko karta znizkowa, ale forma aktywizacji Seniorow.
Pomystodawca i organizatorem Programu jest Stowarzyszenie
MANKO, ktore od 12 lat zajmuje sie ogdlnopolskimi dziataniami
pro-seniorskimi. Poprzez Program Ogodlnopolskiej Karty Seniora
Stowarzyszenie MANKO zmienia wizerunek oséb 60+ w oczach
spoteczenstwa, mediow i przedsigebiorcow. Ogélnopolska Karte
Seniora posiada juz ponad 550 000 Seniorow w Polsce i za gra-

nica, a honoruje ponad 3000 firm.

CZYM JEST PROGRAM
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA?

Kazdy senior, ktory ukonczyt 60 lat moze wyrobic wtasna
Ogdlnopolska Karte Seniora. Karta ta upowaznia do znizek
w wielu punktach w catej Polsce, w tym m in. sanatoriach,
uzdrowiskach, przychodniach, gabinetach rehabilitacji, insty-
tucjach zdrowia i kultury. Znizki przy okazaniu Ogélnopol-
skiej Karty Seniora siegaja od 10 do 50%, a na wyjezdzie do
sanatorium mozna zaoszczedzic nawet do 300 zt.

Lista wszystkich 3000 punktow honorujgcych Ogolno-
polska Karte Seniora znajduje sie na stronie internetowej

www.glosseniora.pl. Niemal kazdego dnia dotaczaja do nas
nowe firmy, ktére deklarujg wspotprace z Gtosem Seniora
i tym samym wprowadzaja rabaty dla posiadaczy Ogélno-
polskiej Karty Seniora. Kazdy z Was moze wyrobic karte,
ale takze zostac jej ambasadorem, pozyskujac firmy, ktore
udzielg znizek dla jej posiadaczy.

Pamietaj, ze wyrabiajac Ogdlnopolska Karte Seniora
wspierasz Organizacje Spoteczna Pozytku Publicznego
(OPP) non-profit zatrudniajaca osoby z niepetnospraw-
noscia. Wiecej szczeg6tow na www.glosseniora.pl

JAK UZYSKAC OGOLNOPOLSKA KARTE SENIORA? 5 PROSTYCH KROKOW

Wejdz na

. Wypetnij formularz
www.glosseniora.pl

Ureguluj
naleznosé za Karte

Wyslij na adres:
osiedle Urocze 12
31-953 Krakow

potwierdzenie
wptaty

Twoja Ogoélnopolska Karta Seniora zostanie odestana na adres zamieszkania.
W razie pytan, skontaktuj sie z nami pod numerem telefonu (12) 429 37 28 lub adresem e-mail kontakt@manko.pl.
WejdZz na www.glosseniora.pl i zobacz liste ponad 3000 punktéw oferujgcych znizki.

Przelew mozna wykonaé na rachunek bankowy Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego

sp. z o0.0.

(NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 96 2490 0005 0000 4530 7190 0865)

LUB przekazem pocztowym (REDAKCJA GLOSU SENIORA, osiedle Urocze 12, 31-953 Krakéw).

10  www.glosseniora.pl
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SOLIDNE | PEWNE WSPARCIE
FINANSOWE SENIOROW

tur, w kwietniu budzety domowe oséb starszych
zasilita trzynastka, a w maju do Sejmu powinien
trafi¢c projekt ustawy ws. 14 emerytury, ktéra na
state zagosci w systemie wsparcia seniorow.
O szczegoty zapytaliSmy Minister Rodziny i Po-
lityki Spotecznej MARLENE MALAG.

}\X/ marcu rekordowa waloryzacja rent i emery-

Pani Minister, na jakim etapie sg prace nad wdrozeniem

14. emerytury na state? Kiedy swiadczenie trafi do se-

niorow?

Projekt ustawy, ktory wprowadza na state 14. emeryture
jestjuz gotowy i w najblizszym czasie trafi do Sejmu. Za-
pewniam wszystkich seniorow, ze podobnie jak w latach
ubiegtych i w tym roku otrzymaja to dodatkowe Swiadcze-
nie. Wyptata czternastek ruszy juz w drugiej potowie roku.
Chcemy zagwarantowac 14. emeryture na state za sprawa
ustawy, poniewaz zwiekszy to poczucie bezpieczenstwa
finansowego 0sob starszych.

Czy panstwo polskie sta¢ na tak ogromne wsparcie?

Oczywiscie, ze tak. Odpowiedzialna i przemyslana poli-
tykarzadu Prawa i Sprawiedliwosci pozwala na systemowe
oraz kompleksowe wsparcie Polakow, szczegolnie tych,

12 www.glosseniora.pl

ktorzy tej pomocy potrzebuja. Seniorzy zastuguja na godne
wsparcie, poniewaz to oni wychowywali dzieci w trudnych
czasach PRL i pozniejszych latach bezdusznej transformacgiji
spoteczno-gospodarczej z przetomu lat 80 i 90, gdy bar-
dziej niz cztowiek liczyty sie wskazniki ekonomiczne. Dzigki
temu, ze udato nam sie uszczelni¢ system podatkowy, mafie
VAT- owskie nie okradaja juz panstwa, a srodki, ktore byty
rozkradane, mozemy teraz przeznaczy¢ m.in. na polityke
senioralna.

Jeszcze kilka lat temu seniorzy nie mogli liczy¢ na
dodatkowe $wiadczenia, czy mozemy powiedzie¢, ze
osoby starsze zyjg dzis na godnym poziomie?
Trzynasta i czternasta emeryta oraz rekordowa walo-
ryzacja - te trzy dziatania razem, sa dowodem na to, ze
dbamy o senioréw. Chcemy dla naszych emerytow jak naj-
lepigj i systematycznie zwiekszamy naktady finansowe na
polityke senioralna. W tym roku na dodatkowe Swiadczenia
poza emeryturami i rentami do osob starszych trafi ponad
70 mld zt, dla porownania to dwudziestokrotnie wiecej niz
np. w 2015 roku, kiedy byto to niespetna 3,6 mld zt. Troska
rzadu w wymiarze finansowym jest realna i ogromna.

Czesto seniorzy, oprocz doraznej pomocy finanso-
wej potrzebuja innych form wsparcia, m.in. takich jak
refundacja lekow. Jak pan-
stwo odpowiada na te ocze-
kiwania?

Zdrowie naszych senio-
row jest dla nas bardzo waz-
ne, dlatego tylko w ub. roku ok.
2,7 mln 0sob starszych skorzy-
stato z bezptatnych lekow, w ra-
mach programu ,Leki 75+", Lista
refundowanych preparatow jest
caty czas aktualizowana. Ponad-
to, prowadzimy szereg progra-
mow, ktorych celem jest tro-
ska o dobra kondycje seniordw
w jesieni zycia. To m.in. nasze
programy, ministerstwa rodziny
i polityki spotecznej, Senior+, czy
Aktywni+.

ROZMAWIAL.:
LUKASZ SALWAROWSKI
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Jakie sg obecne i planowane dziatania Ministerstwa
w obszarze aktywizacji fizycznej seniorow / 0sob 60+?

Ministerstwo Sportu i Turystyki wspiera aktywizacje
fizyczng seniorow poprzez liczne programy z obszaru
sportu powszechnego. Na dofinansowanie dziatan skie-
rowanych do seniorow w ramach Programow ,Sport dla
Wszystkich” i ,Sportowe Wakacje+" tylko w 2022 roku
przeznaczylismy blisko 9 mln zt. Pozwolito to na udziat
w roznorodnych projektach ponad 157 tys. uczestnikéw.
Te projekty to m.in. programy aktywizacji ruchowej i pro-
filaktyki, akcje inicjujace aktywnosc fizyczna czy imprezy
sportowo-rekreacyjne.

Jednym z naszych celow jest dotarcie do jak najwiekszej
liczby adresatow, w tym do osob skupionych we wszelkich
organizacjach senioralnych rozwijajacych swa dziatalnosc
w catej Polsce. Chcemy dotrze¢ do tych 0séb z wiedzg do-
tyczaca zdrowego funkcjonowania w okresie ,jesieni zycia”
oraz pokaza¢ mozliwosci zwiekszenia poziomu aktywnosci
fizycznej. W ramach takich dziatan realizowane sa m.in.
projekty ,Lekkoatletyka Masters - pomagamy spetniac
marzenia’, zajecia Nordic Walking Senior, Aktywny Senior
LZS, czy kampania informacyjno-edukacyjna dla stuchaczy
uniwersytetow trzeciego wieku ,UTW bez granic: seniorzy
na start!”.

Wiele badan dowodzi, ze nie ma granicy wieku, przy
ktorej aktywnosc fizyczna bytaby niemozliwa i nie przyno-
sita korzysci. Projekty i akcje wspierane przez ministerstwo

SENIORTO

ZDROWY
SENIOR

maja na celu przywrocenie starszym osobom checi do
uprawiania ¢wiczen fizycznych adekwatnych do ich wieku
i mozliwosci.

Dlaczego utrzymanie Seniorow w dobrej sprawnosci
fizycznej jest tak wazne?

Zmieniajaca sie sytuacja demograficzna stawia przed kraja-
mi Unii Europejskiej, w tym rowniez Polska, wyzwania zwigzane
z planowaniem i ksztattowaniem polityki na rzecz aktywnego
i zdrowego starzenia sie. Aktywny styl zycia istotnie wptywa
na zdrowie 0sdb starszych, a hiedobdr ruchu moze prowadzi¢
do przyspieszenia procesdw starzenia czy niepetnosprawno-
Sci. Regularne ¢wiczenia fizyczne sa nie tylko potencjalnym
czynnikiem zapobiegajacym, lecz takze pozytywnie wptywaja
na sprawnos¢ umystowa seniorow

Strategiczne dziatania podejmowane przez Ministerstwo
Sportu i Turystyki w tym obszarze stuzg wypracowaniu w spo-
teczenstwie nawyku podejmowania aktywnosci fizycznej od-
powiednio czesto i intensywnie na kazdym etapie zycia, aby
wptywac korzystnie na funkcjonowanie organizmu, podnosic
poziom sprawnosci fizycznej i w efekcie dtuzej pozostawac
w dobrym zdrowiu. Reasumujac - aktywnosc fizyczna jest
najskuteczniejszym znanym sposobem opdzniania proce-
sOw starzenia sie, czynnikiem zachowania zdrowia, witalnosci
i mobilnosci seniorow w zyciu codziennym.

ROZMAWIALA: EWA HOLOTA

13



PATRIOTYCZNY Gt OS SENIORA oo B

i Dziedzictwa Narodowego pochodzacych z Funduszu
Promocii Kultury - panstwowego funduszu celowego

SENIOR AKTYWNY
ZAWODOWO

z czego 536,3 tys. byto zatrudnionych na umowe o prace. Od 2015 r. nastapit

} »W grudniu 2022 r. pracowato 826 tys. emerytow (9% emerytow w Polsce),

w tym zakresie wzrost 0 44%." - moéwi w rozmowie z Gtosem Seniora Sekre-
tarz Stanu w Ministerstwie Rodziny i Polityki Spotecznej STANISLAW SZWED.
Trwaja takze prace nad projektem ustawy, ktora ma zwiekszy¢ aktywizacje
zawodowa Polakow, w tym takze seniorow.

W wielu krajach aktywnosé zawodo-
wa jest zalecana seniorom do poznej
starosci. Jak wyglada to w Polsce - ile
osob 60+ jest aktywnych zawodowo?

W grudniu 2022 r. pracowato 826 tys. emerytow (9% emerytow w Polsce),
Z €zego 536.3 tys. byto zatrudnionych na umowe o prace. Od 2015 r. nastapit
w tym zakresie wzrost 0 44%. Najwiecej pracujacych emerytdw zatrudnionych
byto w opiece zdrowotnej i pomocy spotecznej, handlu hurtowym i detalicznym.

Jak rzad i Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej wspieraja aktyw-

nos¢ zawodowa senhiorow?

Osoby starsze, po zarejestrowaniu sie w powiatowym urzedzie pracy, moga
liczy¢ na wsparcie w zakresie aktywizacji zawodowej i skorzystac z wiekszosci
dostepnych form pomocy na zasadach ogoélnych. Dodatkowo, dostepne sg
instrumenty wsparcia dedykowane tylko osobom 50+ Ponadto ustawa o pro-
mocji zatrudnienia przewiduje mozliwosc finansowania ze srodkow Funduszu
Pracy ksztatcenia i szkolenia pracownikow.

Czy przewidywane jest wsparcie pracodawcow zatrudniajacych oso-

by 60+?

Potrzeba wdrozenia dziatan w zakresie aktywizowania 0sob w wieku po-
produkcyjnym znalazta odzwierciedlenie w projekcie ustawy o aktywnosci
zawodowej, poprzez zwiekszenie liczby form pomocy, z ktorych beda mogty
one skorzystac np. z pakietu aktywizacyjnego. Dodatkowo zostato przewidzia-
ne wsparcie dla pracodawcow i przedsiebiorcow zatrudniajagcych emerytow.
Planowany termin przyjecia projektu przez Rade Ministrow to Il kwartat 2023 r.
Projekt ustawy dostepny jest na stronie www.gov.pl.

Termin do lekarza specjalisty z NFZ czesto przekracza rok. Jedyna
szansa na szybkie podjecie leczenia to wizyta prywatna. Niestety, jej
horrendalnie wysoka cena od 250-400 zt dla seniora bywa nieosiggal-
nym wydatkiem. Czy rzad bierze pod uwage regulacje optat za wizyty
prywatne?

Rada Ministréw podejmuje wiele dziatan, ktdrych celem jest maksymalne
skrécenie kolejki do lekarza specjalisty z NFZ, a takze zwiekszenie liczby le-
karzy, w tym geriatrow. Oczywiscie jest to proces dtugotrwaty. Jednoczesnie,
warto podkreslic, ze tylko w 2021 1. osoby w wieku 65 lat i wiecej skorzystaty
z 98 min porad lekarskich w ramach ambulatoryjnej opieki zdrowotnej.

14 www.glosseniora.pl

Domy Pomocy Spotecznej podle-
gte samorzadom traca pielegniar-
ki, ktére odchodza do panstwo-
wych placowek ze wzgledu na
wyzsze ptace. Czy rzad przewiduje
ujednolicenie tych stawek?
Ministerstwo Rodziny we wspotpracy
z Ministerstwem Zdrowia przygotowato
projekt ustawy o zmianie ustawy o pomo-
cy spotecznej oraz ustawy o dziatalnosci
leczniczej. Projekt ten byt przedmiotem
uzgodnien miedzyresortowych i kon-
sultacji publicznych. Ponadto Minister
Rodziny powotat trojstronny zespot do
prowadzenia branzowego dialogu spo-
tecznego do spraw pomocy spoteczne).

Cena catodobowej prywatnej opie-
kunki przekracza 4000 zt, co jest
zaporowa ceng dla opiekunow
oso6b starszych w Polsce. Czy pla-
nowane sg rozwigzania dotyczace
tego problemu?

Seniorzy moga ubiegac sie o rozno-
rodne formy wsparcia. Do $wiadczen tych
naleza w szczegolnosci: ustugi opiekun-
cze oraz specjalistyczne ustugi opiekun-
cze Swiadczone w migjscu zamieszkania
osoby. Ministerstwo wspiera takze rozwoj
form pomocy dedykowanych m.n. niesa-
modzielnym seniorom przy pomocy pro-
gramow resortowych tj. Program rozwo-
jurodzinnych domow pomocy, Program
Korpus Wsparcia Seniorow" czy Program
.Opieka 75+" (edycja 2023 1.).

ROZMAWIAL.:
LUKASZ SALWAROWSKI
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MALOPOLSKI SENIOR ROKU
~ ZGLOS KANDYDATA DO KONKURSU!

,(..) Mistrz stolarstwa, dziatacz lokal- Tworzmy i doskonalmy w Matopolsce przestrzen przyjazna osobom
ny, utalentowany muzyk, od mtodosci starszym, pozwalajaca na ich aktywnosc spoteczna, kulturalna, a takze
zaangazowany w dziatalnos¢ spotecz- zawodowa. Poprzez rozwoj partycypacji seniorow, realizowane i planowa-

na, wspottworzyt Zespot Regionalny ne kierunki regionalnej polityki senioralnej odpowiadaja w coraz wiekszym

+MOGILANIE", ponad 20 lat byt stra- stopniu na potrzeby tej grupy spotecznej.

zakiem OSP (..)" Szczegotowe informacje o plebiscycie znajdujq sie na stronie Regional-
nego Osrodka Polityki Spotecznej w Krakowie - www.rops.krakow.pl

,(...)Podejmuje inicjatywy na rzecz lo-

kalnej spotecznosci, autorka wierszy, LUKASZ SMOLKA

ksigzek, obrazow, uczestniczka Uni- WICEMARSZALEK WOJEWODZTWA MALOPOLSKIEGO

wersytetu Trzeciego Wieku, w wieku

70 lat ukonczyta 2 kierunki studium,

cztonkini zespotu wokalnego (..)"

Za ww. opisami Kryjg sie niezwykte 0so-
by, nietuzinkowi Seniorka i Senior Roku, 0so-
by, ktore swoim zyciem daja dowdd na to,
iz pasja, oddanie drugiej osobie, praca na
rzecz lokalnej spotecznosci daja gwarancje
satysfakcjonujgcego zycia. W wojewodz-
twie matopolskim jest bardzo duzo osob,
ktére moga stac¢ sie wzorem dla mtodego
pokolenia.

Ciesze sie, ze przed nami kolejne spot-
kanie z wyjatkowymi seniorkami i senio-
rami, ktorych poznamy dzieki 17 edycji
Matopolskiego Plebiscytu ,Poza Stereo-
typem - Seniorka i Senior Roku”. To ini-
cjatywa Samorzadu Wojewddztwa Mato-
polskiego, ktora juz od wielu lat pozwala
na odkrywanie nietuzinkowych seniorow
i seniorki zamieszkujace nasz region. Dzieki
tej akcji promowany jest pozytywny wize-
runek osoby starszej jako osoby aktyw-
nej pomimo wieku, dziatajacej na rzecz
srodowiska lokalnego, rozwijajgcej swoje
zainteresowania.

Zachecam Panstwa do zgtaszania kan-
dydatow do Matopolskiego Plebiscytu ,Poza
Stereotypem - Seniorka i Senior Roku”, do
dnia 15 wrzesnia 2023 r. do Regionalnego
Osrodka Polityki Spotecznej w Krakowie.
Laureaci zostang nagrodzeni niezwyktymi
statuetkami prof. dr hab. Krzysztofa Nitscha
- artysty, rzezbiarza, zwigzanego z Akade-
mig Sztuk Pieknych w Krakowie.
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DOBRE ZMIANY DLA RAD

SENIOROW

11 kwietnia weszty w zycie nowe przepisy dot.

}powotywania Rad Senioréw w gminach, po-
wiatach oraz wojewodztwach. Rady te beda
powotywane na wniosek odpowiedniej liczby
mieszkancow powyzej 60 roku zycia. Wynika
to z ustawy z 9 marca 2023 r. o0 zmianie ustawy
0 samorzadzie gminnym, ustawy o samorzadzie
powiatowym oraz ustawy o samorzadzie wo-
jewodztwa. Rozmawiamy na ten temat z poset
DR JOANNA BOROWIAK, Przewodniczaca Sej-
mowej Komisji Polityki Senioralnej.

Na wstepie przypomnijmy, czym sa Rady Senioréw.

Rady Seniorow to ciata kolegialne, reprezentujace
osoby w wieku senioralnym i dziatajace na Ich rzecz. Majac
charakter konsultacyjny, doradczy, a takze inicjatywny,
stanowia wsparcie Rad Gmin w realizacji planowanych
i podejmowanych zadan wobec 0sob starszych. Stoja tez
na strazy ksztattowania i realizacji polityki senioralnej w sa-
morzadach.

Na jakie potrzeby i problemy odpowiada nowa
ustawa?

Dotychczas obowigzujace regulacje umozliwiaty po-
wotywanie Rad Seniorow gtdwnie na poziomie gminnym,
przy czym wtodarze gmin nie byli zobligowani do tworze-
nia Rad Seniorow, ani nie mieli mozliwosci finansowania
ich dziatalnosci. W niektorych samorzadach, na poziomie
wojewddztw czy powiatow, powotywano Rady Seniorow,
choc nie miato to swojego odzwierciedlania w odpowied-
nich przepisach - sprawa zatem wymagata uregulowania.
W odpowiedzi na liczne sygnaty ptynace zarowno ze stro-
ny srodowisk senioralnych, jak i samorzadowych, powstat
poselski projekt ustawy o zmianie ustawy o samorzqdzie
gminnym, ustawy o samorzqdzie powiatowym oraz ustawy
0 samorzqdzie wojewodztwa autorstwa grupy postow Pra-
wa i Sprawiedliwosci. Nad projektem pracowaty w Sejmie
potaczone komisje: Polityki Senioralnej oraz Samorzadu
Terytorialnego i Polityki Regionalnej.

Nowe przepisy daja mozliwos¢ powotywania Rad Se-
nioréw rowniez na szczeblach powiatowym i wojewoddz-
kim. Dodatkowo, samorzady maja obowigzek powotania
Rady Seniorow, jezeli z wnioskiem o to wystapi grupa
mieszkancow, spetniajgca odpowiednie kryteria. Dzieki
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nowym zapisom ustawy, samorzady zyskaty mozliwosc
finansowania dziatalnosci Rad Seniorow funkcjonujacych
na ich terenie.

Jak to bedzie wygladac w praktyce? Kiedy samorzad

ma obowiazek powota¢ Gminna Rade Seniorow?

Kiedy z takim wnioskiem wystapi co najmniej 50 miesz-
kancow, ktorzy ukonczyli 60 rok zycia - w przypadku gminy
do 20 tys. mieszkancow. W wiekszej gminie z takim wnio-
skiem musi wystapic co najmniej 100 mieszkancow 60+,

A jesli chodzi o Powiatowg i Wojewodzkg Rade Se-

niorow?

Wedtug ustawy Rada Powiatu utworzy Powiatowa Rade
Seniorow na wniosek co najmniej 150 mieszkancow, ktorzy
ukonczyli 60 rok zycia, w przypadku powiatu do 100 tys.
mieszkancow lub na wniosek co hajmniej 250 mieszkancow
60+, w przypadku powiatu powyzej 100 tys. mieszkancow.
Natomiast sejmik wojewddztwa utworzy Rade Seniorow na
wniosek co najmniej 500 mieszkancow 60+ w przypadku
wojewodztwa do 200 tys. mieszkancow oraz na wniosek co
najmniej 800 mieszkancow 60+ w przypadku wojewddztwa
powyzej 200 tys. mieszkancow.

ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI
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CENTRALNE OBCHODY SWIETA
3 MAJAW WARSZAWIE!

Gtos Seniora zostat zaproszony przez Prezy- Nasza organizacje re-
denta Rzeczypospolitej Polskiej Andrzeja Dude  prezentowat Prezes tu-
do udziatu w uroczystych centralnych Obchodach  kasz Salwarowski oraz
Swieta Narodowego Trzeciego Maja w Patacu  dr Krzysztof Czarnobilski,
Prezydenckim oraz na Placu Zamkowymw War-  geriatra, dyrektor Szpitala
szawie. Uroczystos¢ rozpoczeta Msza Swieta ~ MSWIA w Krakowie, prze-
w intencji Ojczyzny w Bazylice Archikatedralnej  wodniczacy Rady Progra-
pw. Meczenstwa Sw. Jana Chrzciciela w Warsza- ~ mowej Gtosu Seniora oraz cztonek Kapituty Konkursu ,Razem dla
wie. Nastepnie na Placu Zamkowym odbyto sie  Seniorow" organizowanego przez Kancelaria Prezydenta RP. Podczas
wystapienie Prezydenta RP oraz defilada. Naza-  spotkania z Parg Prezydencka omawialiSmy nasze pro-seniorskie
proszenie Pary Prezydenckiej Gtos Seniora wzigt  projekty promujgce aktywizacje i edukacje patriotyczna: Patriotyczny
rowniez udziat w spotkaniu w Patacu Prezyden-  Gtos Seniora - Sladami Niepodlegtej, Nieznani Bohaterowie Niebios,
ckim, gdzie poznat wielu zastuzonych Kombatan- ~ Szkota Przyjazna Seniorom oraz Gtos Seniora Polakow za granica.
tow, Powstancoéw Warszawskich oraz dziataczy ~ Rozmawialismy takze o Il edycji Konkursu ,Razem dla Seniorow” or-
spotecznych i polonijnych. ganizowanego przez Kancelarie Prezydenta RP.

KONKURS ,,RAZEM DLA SENIOROW”

Konkurs ,Razem dla Seniorow" zainicjowata Matzonka Prezydenta  Konkurs przeprowadzany jest w trzech katego-

Rzeczypospolitej Polskiej Agata Kornhauser-Duda by promowaé  riach:

i nagradzaé najciekawsze i najbardziej wartosciowe projekty, 1. Miodzi Seni

inicjatywy, przedsiewziecia na rzecz oséb starszych. » Mitodz1 seniorom
2. Seniorzy Seniorom

3 Dla Seniorow - obejmujaca wszystkie grupy
" i sfery aktywnosci

Zgtoszenia przyjmowane sg do konca maja. Roz-
strzygniecie i wreczenie nagrod planowane jest
podczas uroczystej gali w Patacu Prezydenckim
na jesieni br. tj. miedzy 1 pazdziernika - Miedzy-
narodowym Dniem Osob Starszych a 14 listo-
pada, w ktorym przypada Ogolnopolski Dzien
Seniora i Swiatowy Dzien Seniora.

Konkurs ,Razem dla Senioréw™ ma na celu
uhonorowanie 0séb starszych, zwrocenie uwagi
na ich problemy i potrzeby, ale takze pobudzenie
ich do aktywnosci. W kapitule zasiada m.in. Pre-
zes Stowarzyszenia MANKO - Gtosu Seniora
tukasz Salwarowski oraz Przewodniczacy Rady
Programowej Gtosu Seniora Dr Krzysztof Czar-
nobilski.

Szczegotowe pytania dotyczace Konkursu ,Ra-
zem dla Seniorow” prosimy kierowac pod nr tel.:
22 695 28 18 lub 22 695 21 19, 22 695 21 59,
e-mail: dialog@prezydent.pl
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W STOLICY PODSUMOWANO 5 LAT
PROGRAMU DOSTEPNOSC PLUS

W dniach 19-20 kwietnia w Warszawie odbyta sie zorganizowana przez Mini-
sterstwo Funduszy i Polityki Regionalnej miedzynarodowa konferencja pod-
sumowujaca 5 lat funkcjonowania programu Dostepnosc Plus. Wydarzenie
patronatem medialnym objat ,0gdlnopolski Gtos Seniora™.

Podsumowania, Szanse i wyzwania Program Dostepnos¢ Plus jest pierwszym
dla dostepnosciw biznesie, Europejski  w Polsce tak kompleksowym narzedziem do
Akt Dostepnosci, Fundusze Europejskie  likwidacji barier i walki z szeroko rozumianym
- to m.in. tematy, na ktére dyskutowali  wykluczeniem. Laczy rozne przestrzenie, jak
uczestnicy - wsrdd nich, Minister Fun-  edukacja, komunikagja, infrastruktura czy stuz-
duszy i Polityki Regionalnej Grzegorz ~ ba zdrowia, a jego gtownymi adresatami sa
Puda oraz wiceminister Matgorzata  osoby z niepetnosprawnosciami oraz senio-
Jarosinska-Jedynak, a takze Wicemini-  rzy. Przez pie¢ lat jego funkcjonowania w petni
ster Rodziny i Polityki Spotecznej Pawet  ukonczono ponad 100 inicjatyw, a drugie tyle
Wdowik, Wiceminister Zdrowia Marcin - trwa obecnie. Szacowana wartosc srodkow an-
Martyniak i Wiceminister Kultury Szy-  gazowanych w ich realizacje to 16,7 mld ztotych.
mon Gizynski.

W konferencji wziat udziat prezes Stowarzyszenia Manko -
Gtos Seniora tukasz Salwarowski, ktory od trzech lat zasiada
w dziatajacej przy Ministerstwie Funduszy i Polityki Regionalnej
Radzie Dostepnosci.

.Bardzo cieszymy sie, ze jako cztonkowie Rady Dostep-
nosci mozemy wspiera¢ rozwoj programu Dostepnosé Plus
w Polsce, ktory powoduje zwiekszenie dostepnosci do dobr
i ustug dla osdb ze szczegdlnymi potrzebami, w tym osdb nie-
petnosprawnych, starszych i potrzebujacych. Wiele udato sie
zrobi¢ w ramach pieciu ostatnich lat, wiele jest jeszcze przed
nami do zrobienia. Cieszymy sie, ze nadal mozemy dziata¢
i planowac¢ kolejne zmiany na lepsze w naszym kraju. A ,,Gtos
Seniora” jako cztonek Rady Dostepnosci nadal bedzie apelo-
wat i starat sie, aby seniorom i osobom z niepetnosprawnos-
ciami zyto sie w Polsce lepiej" - zapewnit Lukasz Salwarowski.

FOTOGRAFIE: MFIPR
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DOSTEPNOSC MUSIMY
SOBIE WYWALCZYC!

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora jako cztonek Rady Dostepnosci przy Ministerstwie Funduszy
i Polityki Regionalnej ponawia apele o zwiekszenie dostepnosci do débr i ustug senioréw w Polsce. Za-
checamy do poparcia apelow i przesytania Waszych zgtoszen dotyczacych braku dostepnosci pod
adres kontakt@manko.pl. Pamietajcie, dostepnosé musimy sobie wywalczyc!

STOP NIEWOLNICTWU IV PIETRA!

W dalszym ciggu w Polsce mozna budowac budynki
czteropietrowe bez koniecznosci zamontowania windy. Jest
to sytuacja fatalna w skutkach dla wielu Seniorow i oséb
Z niepetnosprawnoscia, ktorzy sa uwiezieni, tylko dlatego,
ze schody sa dla nich przeszkoda niemozliwa do pokonania.
Dlatego tez apelujemy:

e do decydentdw o pilne zmiany prawne nakazujace
montaz wind juz na etapie planowania budowy nie-
ruchomosci mieszkalnych od 3 pietra.

e do architektow i deweloperdw o projektowanie i bu-
dowanie wind w budynkach wielopietrowych i zacho-
wanie standardow dostepnosci.

e do zarzadcow nieruchomosci: samorzadow, spotdzielni
I wspolnot mieszkaniowych o montaz wind w istnie-
jacych budynkach juz od 3 pietra i korzystanie w tym
celu z Fundusz Dostepnosci.

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ!

Caty czas trwa i ulega pogtebieniu dyskryminacja cyfrowa
050b 60+, Seniorzy, ktorzy nie uzywajg Internetu lub aplikacji
mobilnych bo nie posiadajg smartfonu, musza ptacic droze
w wielu sklepach tj. Zabka czy Lidl. Czesto takze bez aplikacji
i dostepu do internetu nie moga wypozyczy¢ roweru, hulaj-
nogi w wielu miastach. Firmy tj. firmy energetyczne zadaja
dodatkowej optaty za fakture wysytang poczta tradycyjna.
Apelujemy o przerwanie tego procederu krzywdzacego
przede wszystkim osoby starsze. Zgtaszajcie nam przyktady
dyskryminacji cyfrowej na adres kontakt@manko.pl

Przestane materiaty bedziemy nagtasniac i interwenio-
wac W sprawie opisanych sytuacji.

STOP DYSKRYMINACJI JEZYKOWEJ!

Apelujemy do prawnikdw, urzednikow, bankow, ubez-

pieczycieli, przedsiebiorcow, instytucji publicznych o prze-

strzeganie Zasad Prostego Jezyka i stoso-

wanie wytacznie stow w jezyku polskim.

Apelujemy o zwiezte, zrozumiate komuni-

katy, sformutowane prostym jezykiem, a nie
urzedowo-prawnym ,betkotem”.

STOP DYSKRYMINACJI
+TOALETOWEJ"!

Wraz z wiekiem wzrasta czestotliwosc
korzystania z toalet. Wiele osob obawia sie
wychodzi¢ z domu ze wzgledu na mata
ilos¢ i wysokie ceny toalet - nawet do
5 zt. Dlatego apelujemy do samorzaddow
0 wieksza liczbe bezptatnych, a chociazby
tanszych toalet publicznych! Jest to nasza
podstawowa potrzeba fizjologiczna i pod-
stawowe prawo, o ktorego zaspokojenie
nigdzie nie powinnismy sie martwic.

LUKASZ SALWAROWSKI

PREZES ZARZADU
STOWARZYSZENIE MANKO-GLOS SENIORA

MIEDZYNARODOWY INSTYTUT
ROZWOJU SPOLECZNEGO
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MOI DZIADKOWIE PRZEZYLI
DWIE WOJNY SWIATOWE!

WSPOMNIENIA WNUCZKI ALINY GIENIEC

Gdy patrze na przedwojenne zdjecia Swiezo poslubionych par: Marii i Wtadystawa Giencow oraz Hele-

} ny i Henryka Gorskich, odczuwam - oprécz wielkiej mitosci wnuczki - podziw za to, ze ci mtodzi wtedy
ludzie przezyli dwie wojny Swiatowe, z godnoscia pokonujac na co dzien trudy skromnego zycia i wy-
chowujac po czworce dzieci.

Babcia Maria pieknie szyta i haftowata (ona i corki byty zawsze bardzo
eleganckie), a takze pysznie gotowata i piekta. Zajmowata sie domem
I dzie¢mi (ktore uzyskaty pozniej wyzsze wyksztatcenie) oraz pomagata
mezowi w duzym gospodarstwie rolnym. Wtadystaw z synem Alkiem
(moim tata) pracowat ciezko w lesie. Nie byto jeszcze pit mechanicznych,
wiec bardzo twarde i 0 duzej srednicy buki (rodzina miata udziat w lesie
,Spotkowym” z bukami) musieli scinac pitg reczng i siekiera. Do swojej
czesci lasu musieli pokonywac 6 km wyboistymi drézkami leSnymi. Po
dniu ciezkiej pracy cata rodzina czesto wieczorami Spiewata piesni ludo-
we. Rodzice mamy - Helena i Henryk Gorscy - wprowadzili sie zaraz po
Slubie do Swiezo wybudowanego przez Dziadka domu (dom Babci spalit
sie niedtugo przedtem. Babcia zdazyta uratowac z niego mtodsze rodzen- HELENA | HENRYK GORSCY
stwo, ktorym sie opiekowata po Smierci rodzicow). Byta uzdolniona arty-
stycznie - pomystowo dekorowata dom, wyrabiajac np. z bibuty i papieru
woskowanego lilie i malwy. Wygladaty jak zywe! Do dzis pamietam smak
Jjej biatego barszczu ze skwarkami i okragte, podwajne ciastka ,z dziurkgy”
- z konfitura z jej wiasnych, ogrodowych roz. W czasie okupacji, decyzja
wtadz gminnych, stacjonowali w ich domu Niemcy. Zabierali produkty rolne,
ubrania z szaf, a nawet chleb - ukryty w kotysce pod poduszka najmtodsze;
coreczki Heni. Jednak odwazny Henryk - jako znajacy wszystkich w okolicy
stolarz - mogt pomagac partyzantom, przeprowadzajac ich nocg lasem
do mostu, ktory mieli wysadzi¢ (przejezdzat tamtedy niemiecki pociag
z bronia). Oczywiscie grozita za to kara Smierci.

POWOJENNA RZECZYWISTOSC

Po wojnie zycie tez nie byto tatwe. Z powodu ubdstwa i braku antybioty-
kow umierato wielu ludzi, w tym bardzo duzo dzieci. Czworka dzieci Heleny
i Henryka - w chwilach wolnych od pomocy w gospodarstwie oraz nauki ~ MARIA | WEADYSEAW GIENCOWIE
- lubita bawic sie w chowanego, zasypujac sie trocinami.. w trumienkach,
heblowanych w warsztacie przez tate. Pozniej starsze dzieci ,rozjechaty”  nie Biblie, ,\W pustyni i w puszczy"). Zostana
sie do miast, zdobywajac wyksztatcenie, ale przyjezdzaty latem pomagac ~ namw pamieci takze modlitwy Dziadzia Wta-
w pracach polowych, zwtaszcza w zniwach. Moi rodzice (tj. potomstwo Ma-  dzia za nas. Gdy schorowany nie mogt spac
rii, Wtadystawa, Heleny i Henryka) - zabierali swych rodzicow nawspolne  w nocy - cichutko modlit sie na
wczasy, aby wraz z wnuczkami (ze mng i siostrg) mogli podziwiac morze czy  rozancu, wymieniajac po kolei
inne miejscowosci uzdrowiskowe i wypoczynkowe. Jak pewnie wszystkie  wszystkie swe dzieci i wnuki.
Babcie i Dziadkowie - byli cudowni i niezastapieni. Wraz z siostra nigdy nie
zapomnimy niezwyktych opowiesci Babci Helci (przed snem, cho¢ bardzo
zmeczona, opowiadata nam o swym dziecinstwie, streszczata przepiek- ALINA GIENIEC
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TADEUSZ ZAWADZKI ,ZOSKA" -
HARCERZ SZARYCH SZEREGOW

Zawadzki to mniej wiecej piec¢dziesiate nazwisko pod wzgledem czestosci wystepowania w Polsce.
}Jednak nazwisku popularnos¢ przynosza gtownie ludzie wybitni. Jesli chodzi o Zawadzkich, to nie-
watpliwie taka osobag jest harcerz Tadeusz Zawadzki, pseudonim ,Zoska". To dlatego po jego Smierci
w 1943 roku, oddziat AK, ztozony z cztonkéw Szarych Szeregoéw, zostat nazwany Batalionem ,Zoska", co
dato Tadeuszowi, w kontekscie pézniejszych walk oddziatu w Powstaniu Warszawskim, nieSmiertelnosé.

Tadeusz Zawadzki urodzit sie 24 stycznia 1921
w Warszawie. Od listopada 1942 r. az do Smierci
20 sierpnia 1943 roku dowodzit Warszawskimi Gru-
pami Szturmowymi. W tym czasie Grupy te wykonaty
13 akgji zbrojnych roznego typu, z tego 7 w Warszawie.
Najgtosniejsze z nich to wysadzenie torow kolejowych
pod Krasnikiem w noc sylwestrowa 1942/1943, W wy-
niku czego opo6zniono transport zotnierzy niemieckich
na front wschodni. Byta to czesc akgji . Wieniec II", ktéra
stanowita odpowiedz na bestialskie wysiedlanie lud-
nosci Zamojszczyzny.

AKCJA POD ARSENALEM

Niewatpliwie jednym z najbardziej rozpoznawalnych, gtownie za sprawa
literatury i filmu, wyczynow ,Zoski" byta Akcja pod Arsenatem, polegajaca
na odbiciu wigzniow - ktorymi byli miedzy innymi dowddcy harcerscy - z rak
Gestapo. Akcja, choc nie zakonczyta sie petnym sukcesem, gdyz zanotowano
straty w ludziach, odbita sie gtoSnym echem jako przyktad radykalizacji ducha

DOM ,ZOSK/"

petni¢ bedzie. Kazdego roku 26 marca
zbierajg sie harcerze i mieszkancy sto-
licy, by uczci¢ pamie¢ bohaterdw tam-
tych wydarzen, a jedna z wybudowanych
stacji metra nosi nazwe Ratusz/Arsenat

wyzwolenczego w polskim spote-
czenstwie. Po tej akgji Tadeusz Za-
wadzki otrzymat z ragk Komendanta
Sit Zbrojnych w Kraju Stefana Ro-
weckiego ,Grota", Krzyz Walecz-
nych. O otrzymaniu tego wysokie-
go odznaczenia bojowego ojciec
Tadeusza dowiedziat sie dopiero
PO Smierci syna. Za sprawe swoje-
go honoru uznat Tadeusz kwestie
pomszczenia Smierci Janka Bytnara
w wyniku tortur, wiec dwaj opraw-
cy zostali zlikwidowani w wyniku
wykonania rozkazu polskiego sadu
wojskowego. Po smierci Tadeusza
Zawadzkiego Stefan Mirkowski, Ko-
mendant Warszawskiej Choragwi
Szarych Szeregow, napisat w roz-
kazie: Zgingt smierciq zwyktego zot-
nierza, cho¢ zotnierzem byt niezwy-
ktym. Duch Jego wiecznie czujny za
zycia, teraz straz wieczng nad nami

Panstwo Zawadzcy w 1929 roku kupili
wille w Zalesiu Dolnym, dzi$ to dzielni-
ca Piaseczna. Stamtad dzieci (Tadeusz
oraz jego siostra Anna - rowniez harcer-
ka) dojezdzaty kolejka do szkot w War-
szawie. Dzi$ dom ten, nazwany ,Domem
Zoski", staraniem miejscowych harcerzy,
spotecznikow i wtadz miasta, bedzie za-
mieniony W muzeum, a pobliskie rondo
otrzyma nazwe ,Rodziny Zawadzkich".
Obiekty te dotacza do licznych warszaw-
skich przejawow pamieci po tej patrio-
tycznej rodzinie.

Bibliografia: Przesztosc nie umiera .. Opowiesc o ro-
dzinie Zawadzkich; wyd. Towarzystwo Przyjaciot
Zalesia Dolnego.

TEKST | ZDJECIA:
ANDRZEJ ZAWADZKI
AMBASADOR GLOSU
SENIORA Z PIASECZNA
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OPIEKUN PAMIECI
- JAN PIWOWARCZYK
Z SZYDLOWCA

Nauczycieli w Szydtowcu. Jest to drugi taki pomnik w Polsce. Pierwszy

} Od 2014 roku Jan Piwowarczyk opiekuje sie pomnikiem tajnej Organizac;ji

powstat w Warszawie na Powislu, nieopodal Warszawskiej Syrenki. Po-
mnik warszawski przedstawia otwarta ksiazke i stosowny tekst, zas po-
mnik w Szydtowcu wykonany z szydtowieckiego piaskowca przedstawia
okno z ustawionymi na parapecie kwiatami. Symbolizuje to przekazy-
wanie informacji uczniom, czy wejscie na tajna lekcje byto bezpieczne.

POMNIK PAMIECI

Idea upamietnienia nauczycieli z rejonu szydtowieckiego,
bioracych udziat w tajnym nauczaniu, powstata z inicjatywy
Jana Piwowarczyka - przewodniczacego Sekcji Emerytow
Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego. Pomyst Pana Jana (okno
z doniczka kwiatow), zwizualizowata jego kolezanka z lice-
um, Pani Marta tabedzka, a wykonanie powierzono Panu
Pawtowi Tarce. Srodki ha budowe pomnika zgromadzono
podczas koncertu charytatywnego potaczonego z aukcja
wytworow uczniowskich i nauczycielskich. Odstonieciu
pomnika towarzyszyt kolportaz broszury wraz z biogramami
i fotografiami bohaterskich nauczycieli. Pomnik odstonieto
6 listopada 2014 - w 75 rocznice powstania TON pod hono-
rowym patronatem premier Ewy Kopacz oraz Arcybiskupa
Wactawa Depo, absolwenta Liceum Ogodlnoksztatcacego
w Szydtowcu i Pana Stawomira Broniarza - Prezesa Zarza-
du Gtownego ZNP. Pomnik stanat na placu ZSO przy ulicy
Zamkowej. Uroczystosci zainaugurowata msza swieta oraz
przemarsz pocztow sztandarowych. Catosc uswietnit wy-
ktad Sebastiana Pigtkowskiego z IPN,
pt.. . Tajne nauczanie w dystrykcie ra-
domskim™ oraz wystep uczniow ZSO.

Przejecie przez mtodziez licealng obo-
wigzku opieki nad symbolem polskiej hi-
storii to dowdd patriotyzmu. To oddanie
hotdu tym, ktorzy narazali zycie w imie
niepodlegtej Ojczyzny i rozwoju polskiej
oswiaty" - napisano w akcie przekazania
pomnika pod opieke uczniom szkoty.
Pod pomnikiem TON corocznie sktada-
ne sg kwiaty, m.in. w Dniu Edukacji Na-
rodowej oraz w rocznice powstania Pan-
stwa Podziemnego. Jan Piwowarczyk
jako cztonek Stowarzyszenia na Rzecz
Rozwoju Szydtowca, bierze corocznie
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w Swieto Zmartych udziat w kwescie na rzecz renowacji za-
bytkowych nagrobkow. 1 listopada 2022 roku wraz z przed-
stawicielami Starostwa Powiatowego oznaczat Kotylionami
Niepodlegtosci nagrobki Szydtowian zastuzonych w czasie
Il wojny Swiatowe).

AKTYWNY EMERYT

AktywnosC Jana Piwowarczyka siega dalej, poniewaz
od wielu lat wspotpracuje z WOSP, przekazujac na licy-
tacje roznorodne gadzety (narty biegowe, tyzwy, autograf
Krzysztofa Pendereckiego czy ptyty winylowe). A na impre-
zie Szydtowieckie Gwiazdy Tancza, zachwycit wszystkich
rock’n'rollem wykonanym wraz ze swojg uczennica. Zycie
Pana Jana to scenariusz na wartosciowe spedzenie czasu
na emeryturze i krzewienie postaw patriotycznych w swojej
lokalnej spotecznosci.

IRENA PRZYBYLOWSKA-HANUSZ
Szydtowiec, 21 listopada 2022 1.
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NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIOS

DOLACZ DO KAMPANI
NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIOS

Gtos Seniora prowadzi projekt Nieznani Bohaterowie
Niebios. Poszukujemy miejsc katastrof lotniczych,
w ktoérych za Polske gineli alianccy i polscy lotnicy

w okresie Il wojny Swiatowej. Jezeli w Twojej okoli-

cy miato miejsce wydarzenie warte upamietnienia -

ZGLOS SIE DO NAS! Przywrocimy mu nalezyta pamieé
i czes¢. Szczegoty na stro-
nie bombowce.pl. CZESC
| CHWALA BOHATEROM!

Zgtoszenia prosimy
kierowac na adres:
konkurs@manko.pl

PAMIECI LOTNIKOW POLEGEYCH POD POLSKIM NIEBEM

Projekt pn: "Nieznani Boha-
terowie Niebios" jest inicja-
tywa organizatora projektu
- Stowarzyszenia Manko
il .ovionnen.. 1 Ogolnopolskiego Maga-
zynu Gtos Seniora. Partne-

rami projektu: sa Stowarzyszenie Senioréw Lotnictwa
Wojskowego RP, Muzeum AK w Krakowie, Muzeum
Lotnictwa Polskiego w Krakowie oraz Fundacja im.
Tadeusza Kosciuszki. Projekt ma na celu przyblizenie
opinii publicznej miejsc naznaczonych bohaterstwem
lotnikéw alianckich réznych narodowosci.

KONKURS
OPIEKUN PAMIECI

Wyznacz seniora - OPIEKUNA PAMIECI - w swoim otoczeniul Kon-
kurs jest skierowany do seniorow i organizacji seniorskich (w cate;
Polsce), ktorzy wolontaryjnie opiekuja sie historycznymi miejsca-
mi w swojej okolicy lub tworza miejsca historyczno-patriotycznej
pamieci. Celem konkursu jest promocja i nagrodzenie seniorow
- pasjonatow lokalnej historii patriotycznej, ktorzy pielegnuja pa-
mie¢ o niej w swojej okolicy. Przez taka aktywnosc, seniorzy sa
przyktadem do nasladowania dla innych. Pokazuja, jak mozna
wartosciowo spedzi¢ czas na emeryturze i jak rozwija¢ postawy
patriotyczne zwiazane z zachowaniem dziedzictwa historycznego
i patriotycznego w swojej spotecznosci. Opiekunow Pamieci moga
zgtaszac seniorzy indywidualni, samorzady, nieformalne grupy
seniorskie i seniorskie organizacje. W ramach konkursu zostanie
wytonionych pieciu laureatéw. Z nagrodzonymi zostanie prze-
prowadzony wywiad, a nastepnie umieszczony w Patriotycznym
Gtosie Seniora lub w dziale Patriotyczny Gtos Seniora w magazynie
Ogolnopolski Gtos Seniora.

Zgtoszenia prosimy kierowaé na adres: konkurs@manko.pl

Filmy o katastrofach bombowcéw alianckich nad Polska

- zapraszamy ha www.youtube.com/GlosSenioraTV

WOLKA ZRECZYCKA, 13.09.1944

JELESNIA, 13.09.1944

KRAKOW-ZABEOCIE, 16/17.08.1944

OLSZYNY, 16/17.08.1944 KONIGWKA, 13.09.1944

POLANKI NAD SZCZAWA, 28/29.12.1944

ZDZIESZOWICE-KEDZIERZYN-

OCHOTNICA, 18.12.1944 -BLACHOWNIA, 1944

ZYGODOWICE KOO WADOWIC, 13.09.1944  KRAKOW-KLINY, 26.12.1944

NIECEW-WOJNAROWA, 4/5.08.1944 BANICA-KRZYWA, 28.08.1944
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STEFAN GORSKI
WE WSPOMNIENIACH
CORKI| - WANDY

dzi wtasny zaktad kusnierski w poblizu Dworca Wilenskiego w Warszawie. Kocha swoja prace, a praca

} Pani Wanda Jarzebowska jest z wyksztatcenia i zawodu mistrzem krawieckim, od kilkunastu lat prowa-

i klientki (bo to gtownie kobiety przychodza do salonu kusnierskiego) kochaja swoja krawcowa. Pani
Wanda bardzo chciata, bym opowiedziata na tamach ,Gtosu Seniora™ o losach jej Taty, wiec niniejszym
to czynie, ogladajac przy okazji pamiatkowe zdjecia.

Ojciec pani Wandy, Stefan Gérski, urodzit sie w 1913 roku
w rodzinie chtopskiej na Lubelszczyznie. Odbyt stuzbe woj-
skowa w 7 Putku Utanow Lubelskich w Chetmie Lubelskim,
byt wiec kawalerzysta. Po zakonczeniu stuzby ozenit sie
i wkrotce na swiat przyszta corka Wandzia.

WALKA U BOKU GENERALA ANDERSA

Tuz przed Il wojng Swiatowa zostat zmobilizowany i wcie-
lony do Nowogrodzkiej Brygady Kawalerii, znanej miedzy
innymi z bitwy pod Mtawa. Przebieg wydarzen z wrzesnia
1939 roku sprawit, ze Brygada znalazta sie pomiedzy dwo-
ma wrogami: od zachodu nacierali Niemcy, od wschodu szli
Rosjanie. Zgrupowaniem kawalerii dowodzit generat Anders,
znany ze swej heroicznosci, z pdzniejszej drogi przez Monte
Casino, ale takze z tego, ze miat wtasne zdanie i nie zawsze
podporzadkowywat sie rozkazom naczelnego dowodztwa.
Rowniez we wrzesniu 1939 Anders na wtasna reke podjat de-
cyzje o przebijaniu sie matymi grupkami na Wegry, wiec pan
Stefan walczyt w lasach lubelskich az do czasu, gdy dostat
sie do niewoli niemieckigj. By¢ moze w tym nieszczesciu byto
tez szczescie, bo wiemy jaki los spotkat tych, ktorzy dostali sie
w rece sowieckie. Takie nazwy jak Ostaszkow, Starobielsk, Ka-
tyn sa nam wszystkim znane az zbyt dobrze. Ci, ktorzy zostali
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na lubelskiej wsi, tez nie mieli tatwo. Mezczyzni byli w niewoli,
wiec na kobietach spoczywat ciezar pracy w gospodarstwach
i utrzymanie rodzin. Lubelszczyzna byta terenem intensywne;
dziatalnosci partyzanckiej, gtownie Zwiazku Walki Zbrojnej
(AK) i Batalionow Chtopskich. Partyzanci liczyli na pomoc wsi
i te pomoc dostawali. Jednak czekaty ich za to represje, ta-
kie jak podpalenia czy pacyfikacje catych wsi. Jedna z takich
wsi byty rodzinne Studzianki, spacyfikowane przez Niemcow
1 maja 1944 roku, co upamietnia obelisk ufundowany po woj-
nie przez miejscowa ludnosc. Dla mieszkancow oznaczato to
czesto tutaczke po lasach, mieszkanie w ziemiankach, gtod
i chtod. Pani Wanda doskonale pamieta te lata.

NIEMIECKA NIEWOLA

Niemiecka niewola oznaczata zas dla Pana Stefana roboty
przymusowe ,u Bauera®, czyli ciezka prace w gospodarstwie.
Z ,opiekunami” polskich robotnikdw byto w Niemczech roznie.
Niestety, w przypadku ojca Pani Wandy - bardzo zle. Wtas-
ciciel gospodarstwa postanowit w petni skorzystac z okazji
I eksploatowac darmowego robotnika wrecz do granic wy-
trzymatosci, zmuszajac do pracy ponad sity. Na szczescie
wojna sie skonczyta i Pan Stefan mogt wrocic do kraju. Na
droge zostat obdarowany ,prezentami’: dostat garnitur, buty,

starg walizke i harmonie. Najwazniej-
sze byto jednak, ze wrocit. Ta harmonia
bardzo mu sie przydata, bo cho¢ wo-
jenne koszmary nigdy go nie opuscity,
to w towarzystwie lubit Spiewac zot-
nierskie piosenki, przygrywajac sobie
przy tym. Do konca zycia udzielat sie
tez spotecznie, byt miedzy innymi stra-
zakiem-ochotnikiem. Dla pani Wandy
to prawdziwy bohater. Dla mnie tez.

WSPOMNIENIE SPISALA:
NATALIA WARDA
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WSPOMNIENIA MALEJ
DZIEWCZYNKI Z CZASOW
I WOJNY SWIATOWEJ

Jestem siostrzenica Stefana Pogonowskiego, ktory byt polskim oficerem, po-

}rucznikiem piechoty Wojska Polskiego. Podczas wojny polsko-bolszewickiej
dowodzit | batalionem 28 Putku Strzelcow Kaniowskich ,Dzieci todzi". Polegt
15 sierpnia 1920 roku w bitwie pod Radzyminem, swoim bohaterskim czynem
dajac poczatek zwyciestwu Cudu nad Wista. Dwukrotnie zostat odznaczony Or-
derem Virtuti Militari. PoSmiertnie awansowano go do stopnia kapitana.

Urodzitam sie w rodzinie od pokolen walczacej o nie-

podlegtosc Polski. Kiedy wybuchta Il wojna Swiatowa,

PORUCZNIK STEFAN POGO- miataml4 latg. Mig;zkatam W \X/iLnig. Pierws;ymi oku-

NOWSKI pantami, z ktorymi sie zetknetam, byli bolszewicy. Z tego

okresu mato pamietam, ale wiem, ze zaczeli znika¢ lu-

dzie. Z pdzniejszych opowiadan wiedziatam, ze Polacy byli wywozeni na Syberie.

Pamietam, ze na naszym strychu przez okoto 3 miesigce ukrywat sie znajomy

zydowski adwokat, ktory dzieki temu przezyt. Niemcy stworzyli na terenie Wilna

oboz, ktéry nazwali Ponary. Byto to miejsce stracen, gdzie rozstrzeliwano ludzi.
Niszczono ulice, majatki i wszystko po drodze.

ZWLOKI ZA SPIRYTUS

Wilno byto wyzwolone przez AK pod dowddztwem putkownika Wilka. Zotnierzy
polskich poszukiwato cate rosyjskie NKWD. Okazato sie, ze adiutant mieszkat u na-
szych znajomych i pracowat w biurze. Miat wowczas 22 lata. Zostat wydany i aresz-
towany, ale mimo to nie zdradzit dowodcy. Poddawano go potwornym torturom.
Jego zwtoki zostaty wykupione przez mojego ojca za spirytus. Powiedziat wtedy,
ze jeszcze nie widziat tak skatowanego ciata. Inny mezczyzna - ukrywany przez - GroB STEFANA POGONOWSKIEGO.
mojego ojca - awansowat do rangi putkownika i w podzigkowaniu wielokrotnie
przynosit mi wiele rzeczy. Dzieki niemu mogtam pojsc do | Komunii Swietej. Kiedy — wiat pomnik, zapukat do naszego
Pan Putkownik ustyszat, ze nie mam stroju, to kolejnego dnia przyniost biaty spa- ~ mieszkania. Wezwato go UB i ka-
dochron i jasng farbe do malowania samolotow. Ktos uszyt z tego sukienke i od- zato skuc znajdujacy sie tam napis,
malowat stare buty. Bardzo przezytam ten sakrament. Czesto chodzitam do Ostrej ale sie nie zgodzit. Rano poszlismy

ZDJECIE ZE ZBIOROW ZOFIl JAKUBOWICZ

Bramy na nabozenstwo. na cmentarz. Grob byt obstawiony
. . pracownikami UB. Wierze, ze mto-
PODROZ DO tODZI de pokolenie nigdy nie zapomni

1 maja 1946 roku udato sie wyjechac z Wilna. W wagonie bydlecym dojechalisSmy o bohaterach - ich walecznosci
okoto 15 maja do granicy polsko-rosyjskiej. Grupa zotnierzy robita rewizje i odbierata i przelanej krwi. Wazne, aby zawsze
wszystko. Zostawili tylko obraczki rodzicom. Jeden z nich podszedt do mnieizerwat ~ mieliich w swoich sercach i pamie-
mo)j tancuszek. Po trzech dniach pozwolono nam jechac dalej. Jeden z bolszewikow  ci - aby nigdy nie musieli
wcisnat w mojg dton cos zawinietego w papierek - tancuszek z MB Ostrobramska, oddawac zycia w jej
ktory mam do dzisiaj. W todzi bylisSmy 26 maja 1946 roku. Przy pomniku Pogonow-  obronie.
skiego w todzi (stary cmentarz) 1 listopada 1946 roku stata honorowa warta woj-
skowa. Przez kolejne lata przychodzity tam kobiety, ktorych mezowie walczyli wraz ZOFIA
z wujkiem. Tak byto az do 31 pazdziernika 1950 roku, kiedy to mezczyzna, ktéry sta- JAKUBOWICZ
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SYTUACJANASZYCH
RODAKOW NADAL JEST
BARDZO TRUDNA

prowadzita wywiad z Ministrem JANEM DZIEDZI-
CZAKIEM - Sekretarzem Stanu i Petnomocni-
kiem Rzadu ds. Polonii i Polakow za Granica. Pan
Minister opowiedziat o obecnej sytuacji Polakow
w Ukrainie, o wsparciu, jakiego im udzielono,
a takze podsumowat tegoroczny konkurs ,Po-
lonia i Polacy za granica 2023".

} Na poczatku maja Redakcja Gtosu Seniora prze-

Co zmienito sie w sytuacji Polakéw na Ukrainie od
czasu naszej ostatniej, grudniowej rozmowy?

Sytuacja naszych Rodakow nadal jest bardzo trudna,
gdyz nie ustaja rosyjskie ataki. Jako polski rzad otaczamy
wsparciem Polakow z Ukrainy w Polsce, jak i Polakow na
Ukrainie, z ktorymi caty czas jestesmy w kontakcie. Sytuacja
naszych Rodakow zalezy tak naprawde od regionu w ktorym
sie znajduja oraz nasilenia dziatah wojennych. Na zachodzie
Ukrainy, a wiec na obszarze stosunkowo najmniej dotknie-
tym dziataniami wojennymi, czynne sa polskie szkoty, w kto-
rych uczy sie okoto 22 tysiecy uczniow. W czasie alarmow
bombowych zajecia kontynuowane sa w zaadaptowanych
doraznie na schrony piwnicach.

Jedna z najbardziej dotknietych skutkami wojny cze-
sci Ukrainy, jest obwaod charkowski. Duza grupa obywateli
Ukrainy polskiego pochodzenia opuscita go, wyjezdzajac do
Polski, zachodniej Ukrainy lub innych krajow. Szacuje sie, ze
na terenach czasowo okupowanych we wschodniej Ukrainie
pozostata nie wiecej niz 1/3 0séb polskiego pochodzenia
w stosunku do liczby z poczatku 2022 roku. Rzadowa pomoc
jest oczywiscie udzielana na biezaco i planujemy pomagac
rowniez w przysztosci.

7 kwietnia ogtoszono wyniki konkursu ,Polonia i Po-
lacy za granica 2023". Prosimy o podsumowanie tej
inicjatywy.

W obecnej edycji konkursu otrzymalisSmy bardzo duzo
zgtoszen - ponad 600 wnioskow, ktore zawieraty kilkanascie
tysiecy propozycji szczegotowych dziatan. 323 oferty z nich
otrzymaja dofinansowanie. W tym roku wsparcie zostanie
przyznane w kilku obszarach. Nowoscig jest wsparcie Po-
lonii dla uzyskania odszkodowan wojennych przez Polske.
To zupetnie nowa kategoria konkursowa, ktéra ma na celu
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.

szerzenie wiedzy wsrod opinii publicznej o polskich stratach
wojennych poniesionych w czasie Il wojny Swiatowej. Kolej-
nym obszarem jest rozwoj struktur organizacji polonijnych
na swiecie, co ma wspomaoc ich funkcjonowanie. Niezwykle
znaczacym obszarem sg rowniez media polonijne, gdyz to
one zapewniajg informacje w jezyku polskim i dbaja o pol-
skie sprawy za granica. Srodki zostang takze przyznane na
wydarzenia polonijne za granicg oraz te realizowane w Pol-
sce. Bardzo wazna kategorig jest budowanie dobrego wize-
runku Polski przez organizacje polonijne. Jako Petnomocnik
Rzadu ds. Polonii i Polakow za Granicg wierze, ze wspieranie
propolskiego lobby jest niezbedne, aby nasza Ojczyzna byta
panstwem liczacym sie na Swiecie. Waznym obszarem jest
pomoc charytatywna - chcemy pomagac naszym najuboz-
szym i najbardziej potrzebujacym Rodakom. Suma dofinan-
sowania w ramach konkursu w tym roku to 60 mln zt. Nalezy
wspomniec, ze od poczatku 2023 r. wsparciem w zakresie
edukacji polonijnej zajmie si¢ powotany w ubiegtym roku
Instytut Rozwoju Jezyka Polskiego im. Sw. Maksymiliana
Marii Kolbego.

ROZMAWIALA: EWA HOLOTA
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POLACY
W AFRYCE

Sladow dziedzictwa polskiego narodu mozna
poszukiwa¢ w najdalszych zakatkach swiata.
Mato znanym watkiem przymusowej emigracji
jest wciaz historia Polakow w Afryce Wschodnie)j.
Pozostate po nich osiedla, cmentarze i szkoty sg
Swiadectwem tragicznych loséw tysiecy Pola-
kow, ktérzy w obliczu Il wojny swiatowej zostali
zmuszeni do porzucenia swoich domow.

)

Wywiezieni przez sowieckiego okupanta w gtab Rosji,
przeszli przez piekto Gutagu. Gtod, chtod i choroby byty ich
udreka przez dwa lata. Po utworzeniu tzw. Armii Andersa ro-
dziny zotnierzy polskich wysiedlono do Iranu. Nastepnie oko-
to 20 tysiecy Polakow zostato w 1942 roku przesiedlonych do
Afryki Wschodniej, trafiajgc m.in. do Tanzanii, Ugandy i Kenii.
Tam, nie tracac nadziei na rychte odzyskanie niepodlegtosci,
dziatali organizujac w osiedlach ruch harcerski, prowadzac
szkoty i biblioteki. Starali sie zy¢ normalnie, krzewic kulture,
tak, by Polska w ich sercach nie zgineta.

Posrod tysiecy Sybirakdw, ktorzy w latach 1942-1947
znalezli swoj nowy dom w Afryce, obok zwyktych cywilow,
byli rowniez przedwojenni dziatacze panstwowi. Do Kenii
za sprawa wojennych kolei losu trafit m.in. ksigze Eustachy
Sapieha (1881-1963), dyplomata, poset na Sejm RP, a w la-
tach 1920-1921 minister spraw zagranicznych Rzeczypo-
spolitej. Sapiesze w 1942 roku Polski Czerwony Krzyz po-
wierzyt niezwykle trudne zadanie opieki humanitarnej nad
wysiedlonymi do Afryki Wschodniej Polakami. Jego dziatal-

ODSLONIECIE TABLICY W MOMBASIE PRZEZ PELNOMOCNIKA PREMIE-
RA DS, OCHRONY MIEJSC PAMIECI WOJCIECHA LABUDE, UPAMIET-
NIAJACEJ POLAKOW ZMARLYCH W AFRYCE WSCHODNIEJ W LATACH
1942-1947

ODNOWIONY PRZEZ PRACOWNIKQW Z CENTRUM DOKUMENTACII
ZSYLEK, WYPEDZEN | PRZESIEDLEN W KRAKOWIE CMENTARZ POLA-
KOW W MASINDI'W UGANDZIE

nos¢ w duzej mierze pozwolita zagwarantowac¢ uchodzcom
stabilny i godziwy byt na obczyznie. Po wojnie pozostat
w Nairobi, gdzie zmart w 1963 roku i zostat pochowany na
cmentarzu Langata.

Cho¢ po 1947 roku wiekszos¢ Polakow opuscita Afryke, to
dzisiaj region ten jest migjscem, w ktorym wspolna polsko-
-afrykanska przesztosc i przysztosc spotykaja sie ze soba.
Dzieki dziataniom szeregu podmiotdw z Polski, przywraca
sie pamiec i godnosc¢ pochowanych w Afryce uchodzcow.
Poczawszy od 2008 roku, kiedy Uniwersytet Pedagogiczny
w Krakowie wraz z Matopolskim Urzedem Wojewodzkim
dokonat inwentaryzacji polskich grobow w Afryce, dziatania
nabraty tempa. Dzieki wsparciu Ministerstwa Kultury i Dzie-
dzictwa Narodowego oraz Instytutu Polonika, przez krakow-
skie Centrum Dokumentacji Zsytek, Wypedzen i Przesiedlen,
pod kierunkiem prof. Huberta Chudzio czy Harcerska Afryke,
projekt mtodszej generacji - regularnie organizowane sa wy-
prawy na Czarny Lad, dzieki ktorym najwieksze cmentarze
polskie w Tanzanii, Ugandzie i Kenii zostaty juz odnowione.
Tylko ubiegtoroczna wyprawa do Masindi w Ugandzie przy-
niosta owoce w postaci 44 grobdw objetych nalezyta opieka.
W ubiegtym roku miatem przyjemnos¢ wtaczyc¢ sie w nurt
tych dziatan, kiedy 16 listopada w imieniu Premiera Mateu-
sza Morawieckiego odstonitem w Mombasie w Kenii, na mu-
rach zabytkowego Fort Jesus, tablice poswiecona Sybirakom
i ksieciu Eustachemu Sapiesze, przygotowana przez polska
placowke dyplomatyczna.

Wspolna polsko-afrykanska historia wymaga dalszego
odkrywania i regularnych prac, bowiem na tak wyjatkowej
przesztosci tatwiej jest budowac wspolng przysztosc. Na
realizacje czekaja wiec kolejne remonty cmentarzy, budo-
wy pomnikow czy realizacje filmow - Afryka czeka na ludzi
odwaznych i z pasjg!

WOJCIECH LABUDA

PELNOMOCNIK PREZESA RADY MINISTROW
DS. OCHRONY MIEJSC PAMIECI
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POLONIA Z SOUTHAMPTON
SWIETOWALA ROCZNICE
CHRZTUPOLSKI . .....o0rconmyo

14 kwietnia 2023 roku zarzad miasta So-  przysztos¢ polskiego narodu.
}uthampton (Wielka Brytania) wspolnie Wsrod obecnych byli burmistrz
z zaprzyjaznionymi organizacjami uro-  Portsmouth, Lord-Lieutenants of
czyscie obchodzit 1057 rocznice chrztu  Hampshire and the Isle of Wight,
Polski. Wydarzenie zorganizowat konsul  konsul generalny Mateusz Stasiek

honorowy Krzysztof Magier, a popro- i attaché obrony Michat Sprengel.
wadzita je burmistrz Southampton Cllr W wydarzeniu wzieli rowniez udziat
Jacqui Rayment. dziatacze polonijni - przedstawiciele

Stowarzyszenia Przyjaciot Polskich Weteranow (SPPW) Southamp-
ton, Polskiego Klubu, 307 Squadron Project oraz Polskiej Szkoty im.
Uroczystosci odbyty sie w Southampyon Mayer's  Powstancow Listopadowych w Portsmouth.

Parlor. Byto to spotkanie na polu integracyjnym Po- Byto to bardzo owocne, integracyjne spotkanie - wymiana po-
lonii z wtadzami miasta Southampton i okolic. Pod-  gladow, podczas ktorej zrodzity sie nowe pomysty do wspolnego
czas wydarzenia konsul honorowy Krzysztof Magier  dziatania oraz dalszej wspotpracy miedzy organizacjami polonijnymi,
wreczyt burmistrz Rayment ksigzke pt. “Christianity  wtadzami miasta Southampton i okolic.

in the History of the POLAND and the Poles 966- Pozdrawiamy redakgcje i czytelnikow Gtosu Seniora!

2016", nastepnie wygtosit referat okolicznosciowy, KRYSTYNA JENVEY PREZES SPPW SOUTHAMPTON

SOUTHAMPTON: WYJATKOWY
DZIEN DLA SOS POLONIA

31 stycznia 2023 r. w Southampton zatozycielka SOS Polonia pani Barbara
Storey za wybitne zastugi dla Polonii oraz propagowanie polskiej kultury i trady-
cji, zostata uhonorowana Krzyzem Oficerskim
Orderu Zastugi RP. W imieniu Prezydenta RP
Andrzeja Dudy, odznaczenie wreczyli konsul
) , RODZINA, PRZEDSTAWICIELE  ORGANIZACI
generalny RPw Londynie pan Mateusz Stasiek, | 5p7vjacicLE
konsul Tomasz Balcerowski i honorowy konsul
Krzysztof Magier. Ceremonia wreczenia orderu  osiedlania sie w nowym kraju i integracji
odbyta sie w Guildhall, Southampton Civic Cen-  ze spotecznoscia lokalnag. W ubiegtym
ter, a gospodarzem byta burmistrz Southamp-  roku mineto 18 lat istnienia SOS Polo-
ton Cllr Jacqui Rayment. W uroczystosci wzieli  nia. Przez lata Pani Barbara zgromadzita
udziat przedstawiciele organizacji polonijnych,  wokét siebie zespdt wspotpracowni-
rodzina oraz przyjaciele. kow, w tym wielu wolontariuszy, ktorzy
Barbara Storey przyjechata do Wielkiej Bryta- ~ pomagaja innym. Pani Barbara zawsze
nii w 1992 roku. Rozszerzenie Wspolnoty Europej- i wszedzie promuje polska kulture, edu-
skiej 0 nowe kraje w maju 2004 doprowadzitodo  kacje, historie i tradycje. Polska moze
przyjazdu wielu emigrantow z Europy Wschod-  byc z niej dumna! Wszyscy jej dzieku-
niej, szukajacych pracy w Wielkiej Brytanii. Zmy-  jemy i sktadamy serdeczne gratulacje.
Sla o nich Pani Barbara Storey zatozyta orga-
KAO,:ISSTE\L%YJTEH A?,IRP%NEQUB%EZ% nizacje charytatywna SOS Polonia, ktorej misjg KRYSTYNA JENVEY
STOREY Jjest wspieranie polskich emigrantow w procesie PREZES SPPW SOUTHAMPTON
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Wykleci ze Swiadomosci spotecz-
nej bohaterowie antykomunistycznego
podziemia dopiero ostatnimi laty od-
zyskuja nalezna im czesc. Ich nieztom-
na postawa, wynikajaca z przekonania
.By¢ zwyciezonym i nie ulec - to zwy-
ciestwo” znajduje coraz wiekszy szacu-
nek, zwtaszcza wsrod mtodego poko-
lenia. Swieto Zotnierzy Wykletych ma
ze wszech miar sprzyja¢ uhonorowaniu
tych, ktorzy zgineli w samotnej walce,
aby Polska byta Polska. W wielu miej-
scowosciach rejonu solecznickiego,

DZIEN PAMIECI ,ZOLNIERZY WYKLETYCH" ==

szczegolnie tam, gdzie sa groby zotnierzy, 1 marca br. odbyty sie spotkania,
ktére uczcity pamiec bohaterow. Mer rejonu Zdzistaw Palewicz ztozyt wieniec
na grobach polegtych zotnierzy na cmentarzu w Solecznikach. W obchodach
uczestniczyli wiceminister Edukacji i Nauki Polski Tomasz Rzymkowski oraz
Konsul RP na Litwie Irmina Szmalec. Cztonkowie Polskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Solecznikach ztozyli kwiaty i zapalili znicze. Niech nie-

ztomna postawa zotnierzy, ktorzy oddali zycie, bedzie dla mtodych Polakow

wzorem patriotyzmu oraz takich wartosci jak wolnosc, honor, solidarnosé

i poSwiecenie.

JADWIGA SINKIEWICZ

PREZES PUTW W SOLECZNIKACH NA LITWIE

WALENTYNKI 2023

W KLUBIE SENIORA ,KRAKUS™

14 lutego na catym $wiecie obchodzimy Dzien Swietego Walentego.
Dzien mitosci, dobroci i radosci. W Klubie Seniora ,Krakus" czerwony
kolor zdominowat catg sale i nadat niesamowity, walentynkowy klimat!
Obchody tego szczegodlnego swieta rozpoczeta dyrygentka choru
Krakus" Katarzyna Drucker wraz z gosciem specjalnym - muzykiem
i pisarzem Stanem Borysem. Koncert walentynkowy przygotowany przez
chor ,Krakus” jest rowniez czescia ogolnopolskiej akcji edukacyjno-
-artystycznej zorganizowanej przez Fundacje Chortownia pt. ,Muzy-
ka - Wsparcie Osob w Depresji’, ktdrej ambasadorem jest sam Stan
Borys. Dyrygentka i muzyk odczytali list otwarty, ktory byt wstepem
do czesci artystycznej. Choérzysci zaprezentowali znane wszystkim
polskie piosenki o mitosci oraz wyrecytowali piekne polskie wiersze.
Na klubowiczow czekata jeszcze jedna niespodzianka. Mtode harcerki
z lokalnego zgrupowania 2219 wraz ze swoimi opiekunkami odwiedzity
Klub Seniora ,Krakus" i wreczyty wszystkim seniorom recznie wykonane
kartki walentynkowe oraz stodkie upominki. Dziewczynki sg uczennicami
Szkoty Podstawowej nr 34, ktora w 2016 roku jako pierwsza w Nowym
Jorku wprowadzita polsko-angielski, dwujezyczny program nauczania.
Na zakonczenie tego petnego wrazen dnia, dla wszystkich zgromadzo-
nych wystapita legenda polskiej estrady - Stan Borys.

ZUZANNA FRONTCZAK-DABROWICZ
KOORDYNATOR PROGRAMU ,KRAKUS'
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BEZPIECZNY SENIOR

0OSZUSCI HANDLOWALI

INTERNETOWYMI OPINIAMI

0SZ

podejmowane przez kupujacych decyzje. Nie wszystko, co przeczytamy, musi by¢ jednak

}Recenzje i opinie o produktach czy ustugach publikowane w sieci majag ogromny wptyw na

zgodne z rzeczywistoscia. Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumentow (UOKiK) ukarat firme
z Poznania, ktoéra za pienigdze fatszowata tego typu dane.

Sprawa dotyczy Agencji City Damian Trzcinski. To juz
trzecia firma na przestrzeni ostatniego potrocza, ktora zosta-
ta pociagnieta przez UOKIK do odpowiedzialnosci za handel
preparowanymi opiniami zamieszczanymi w internecie. Jak
wskazat prezes Urzedu Tomasz Chrostny, takie dziatania
m.in. ,naruszaja prawo konsumentow do rzetelnej informacji”
i 5§ prawnie zakazane.

Ukarana w ostatnim czasie agencja proponowata nie-
uczciwym przedsiebiorcom pozyskiwanie pozytywnych opinii
i poprawianie niekorzystnych statystyk. Jak ustalono, Swiad-
czone przez nig ustugi wprowadzaty konsumentow w btad co
do produktow, jakosci czy renomy opiniowanych firm. Nalezy
Zwrocic uwage, ze tworzac i zamieszczajac w wizytowkach
Google Maps fikcyjne komentarze, agencja dawata wynajmu-
jacym ja zleceniodawcom mozliwosc wptywania na ich tresc.

Zapoznawanie sie z internetowymi opiniami to obok ceny,
opisu czy wtasciwosci produktu jeden z najwazniejszych
i powszechnych czynnikow wptywajacych na decyzje o za-
kupie. Wedtug UOKIK komentarze uzytkownikow pod uwage
bierze 93 proc. kupujacych online.

+Wptyw oceny innych klientow jest istotny w podje-
ciu ostatecznej decyzji zakupowej. Dlatego nieuczciwi
przedsiebiorcy sa gotowi zaptacic za pozytywne, chociaz
nieprawdziwe recenzje" - ttumaczy Urzad Ochrony Kon-
kurencji i Konsumentow.

Postepowanie w sprawie Agencji City Damian Trzcin-
ski trwato siedem miesiecy. W jego efekcie, za stosowanie
nieuczciwych praktyk na firme natozona zostata kara w wy-
sokosci 40 000 ztotych, a jej wtasciciel zostat zobowigzany
do poinformowania o tym w serwisach, z ktorych korzystat.

KONFERENCJA ,,STOP MANIPULACIJI”

W CIECHOCINKU

Seniorom, 3 marca odbyta sie konferencja ,Stop Mani-

}\X/ Ciechocinku, naszej partnerskiej Gminie Przyjaznej

pulacji - nie daj sie oszuka¢”. Podczas wydarzenia, ktore
zostato zorganizowane w tamtejszym Miejskim Centrum
Kultury z inicjatywy Wiestawy Taranowskiej, Przewodni-
czacej Miejskiej Rady Seniorow w Ciechocinku, Stowarzy-
szenie MANKO - Gtos Seniora zaprezentowato materiaty
edukacyjne, w tym filmy, ostrzegajace przed oszustwami.

Na spotkaniu obecne byty m.in. poset RP Joanna Boro-
wiak - Przewodniczaca Sejmowej Komisji Polityki Senioralne;
- oraz Wiestawa Taranowska, Przewodniczaca Miejskiej Rady
Seniorow. Podczas pierwszej czesci wydarzenia Burmistrz
Jarostaw Jucewicz otrzymat dyplom Gminy Przyjaznej Senio-
rom, a ciechocinskie firmy honorujace Ogoélnopolska Karte
Seniora - certyfikaty przynaleznosci do programu.

W drugiej czesci konferencji prezes Stowarzyszenia Man-
ko tukasz Salwarowski i mt. asp. Agnieszka Czerny z Komen-
dy Powiatowej Policji w Aleksandrowie Kujawskim mowili
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o tym, jak nie da¢ sie oszukac. Wyktady wzbogacity materiaty
filmowe przyblizajace dziatania przestepcow, przestrzegaja-
ce m.in. przed oszustwami na prezentacjach, ,na wnuczka”,
.na CBS" i ,na fatszywe linki".

Wydarzenie uswietnit wystep zespotu ,Scena Marzen®
dziatajacego przy Klubie Seniora+ ,Niezapominajka” w Cie-
chocinku. Partnerem spotkania byto Uzdrowisko Ciecho-
cinek S.A., nalezace do programu Ogolnopolska Karta Se-
niora oraz wspierajace kampanie Stop manipulacji - nie
daj sie oszukac.



FOT. FREEPIK.COM

OSZUSTWO NA
+CUDOWNE GARNKI"

Poznanska firma Eco-Vital oszukata blisko 700 osob z catej Polski.

}Jej prezesowi Pawtowi M. zostaty postawione zarzuty. Jak podat
.Gtos Wielkopolski”, proces mezczyzny ruszyt w marcu biezacego
roku. Sledztwo w sprawie trwato od lat.

Podczas organizowanych w latach 2012-2014 prezentacji przeznaczonych
dla osob starszych, przedstawiciele handlowi pracujacy dla Eco-Vital btednie
zapewniali, ze sprzedawane przez nich produkty - m.in. garnki oraz patelnie -
cechuja sie wtasciwosciami prozdrowotnymi. Stosowali tez triki zwigzane z ich
cena. Kiedy skromny, dwuczesciowy zestaw kosztowat ok. 3 000 zt, wielokrotnie
wiekszy, trzynastoelementowy, mozna byto naby¢ za 9 999 zt.

+Jak wykazali pozniej biegli, garnki nie miaty weale prozdrowotnych wtasciwo-
Sci, o ktorych zapewniano. Ich cena byta tez nieadekwatna do jakosci. Naczynia
kosztowaty znacznie wiecej, niz byty warte™ - poinformowat ,Gtos Wielkopolski'.

Prezesowi nieuczciwej irmy Pawtowi M. zostat przedstawiony akt oskarzenia.
Zarzuca mu sie w nim oszustwo, a w jego efekcie sktonienie do niekorzystne-
go rozporzadzenia mieniem prawie 700 0sob. Pawet M. zostat takze oskarzony
0 oszustwo podatkowe na kwote ponad 12 mln zt.

Nadal trwaja oszukancze prezentacje
sprzedazowe roznych firm, podczas
ktérych sprzedawane sa ,cudowne
produkty”, dlatego przypominamy:

STOP MANIPULACIJI

- NIE DAJ SIE
OSZUKAC!

FALSZYWI PRACOWNICY BANKU!

o tzw. oszustwach ,na pracownika
banku”. Kolejng ofiarg przestepcow
padt 52-letni krakowianin. Jak podat
portal Telepolis, mezczyzna stracit
ponad 200 tys. ztotych. Do zdarze-
nia doszto na poczatku kwietnia.

}Pojawiaja sie nowe doniesienia

W tego typu oszustwach ztodziej nawia-
zuje telefoniczny kontakt z ofiara, przedsta-
wiajac sie jako pracownik banku, i informuje
0 podejrzanej transakcji, ktora rzekomo wy-

ptyneta z jej konta. Wtasciciel rachunku loguje sie na swoje konto interneto-
we, gdzie nie dostrzega nieprawidtowosci, ale jednoczesnie jest zwodzony
przez rozmowce ,przekierowaniami’ rozmowy do innych ,przedstawicieli”
i otrzymuje SMS-y imitujace bankowe wiadomosci.

Tak byto rowniez w przypadku wspomnianego mieszkanca Krakowa,
ktory 5 kwietnia odebrat telefon od fatszywej konsultantki. W celu ,zabez-
pieczenia” swoich srodkow, wszystkie pienigdze - ponad 200 tys. ztotych
- przelat na inny rachunek.

»~Rozmowca zaproponowat 52-latkowi utworzenie nowego numeru
rachunku, na ktéry powinien przela¢ pieniadze z tego, ktorego aktualnie
uzywat. Miato to by¢ zabezpieczenie zgromadzonych na nim srodkow.
Mezczyzna zgodzit sie na to” - wyjasnit portal Telepolis.

Krakowianin zdat sobie sprawe z oszustwa dopiero wieczorem. Po sko-
rzystaniu z prawdziwej infolinii swojego banku i upewnieniu sie o przestep-
stwie, zawiadomit policje.

Wtacz sie do naszej kampanii: Stop Manipulacji - Nie daj sie
oszukaé! Informuj nas o nowych probach oszustw pod mailem
kontakt@manko.pl. Edukuj i przestrzegaj innych.

SOLIDARNI Z SENIORAMI - RAZEM DAMY RADE!
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OPIEKA MEDYCZNA SEN]QROW
- MITY | RZECZYWISTOSC

Kazdy Polak, niezaleznie od wieku, w roznych
okresach swojego zycia zaczyna chorowac. Koniecz-
na jest wtedy wizyta u lekarza specjalisty.

W naszym kraju wizyta u specjalisty jest ogrom-
nym problemem. W moim konkretnym przypadku
lekarz pierwszego kontaktu uznat, ze silne bole gto-
wy moga mie¢ podtoze neurologiczne. Wystawit
wiec skierowanie do neurologa. Na pierwsza wizyte
w neurologicznej przychodni przyszpitalnej czeka-
tam ponad rok. Gdy w koncu trafitam do specjalisty
neurologa, ten zalecit mi badanie tomografem z kon-
trastem i bez. Na wyniki badan musiatam czeka¢ ko-
lejne trzy miesigce! Badania wykonano na przetomie
stycznia i lutego br. Wydruki zostaty mi wydane po

ABSTRAKCYJNE CENY ZA

PRYWATNE WIZYTY LEKARSKIE

900 zt za 32 minuty czasu lekarza. Czy to nie absurd? Podczas
pierwszej wizyty za 300 zt dostatam tylko skierowanie na badania.
Wizyta trwata 10 minut. Za tydzien przysztam z wynikami badan
- zaptacitam kolejne 300 zt za wizyte trwajaca 12 minut. Otrzyma-
tam recepte i polecenie wizyty kontrolnej za kolejne 300 zt, ktora
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POSTULATY OBYWATELSKIE

kolejnym miesigcu czeka-
nia, czyli w marcu 2023 1.
| teraz najwazniejsze!
Z wynikami badan mam
stawiC sie na wyznaczo-
na wizyte u neurologa
dopiero 15 listopada 2023
- czyli dopiero po dwadch
latach od diagnozy leka-
rza pierwszego kontaktu.
Jaka wartos¢ w listopadzie 2023 . beda miaty wyniki tomografu
komputerowego wykonanego 27 stycznia i 1 lutego 2023 r.?
Rozumiem obiektywne trudnosci w stuzbie zdrowia. Ale czy nie
mozna bytoby przyzna¢ seniorom, np. w wieku 65+, przywilejow
pierwszenstwa przyjecia do lekarza specjalisty?

BOZENA SALACINSKA
AMBASADORKA GLOSU SENIORA W BYDGOSZCZY

trwata niespetna 10 minut. W ciggu miesigca wy-
datam na 3 wizyty 70% mojej emerytury. Czy to
jest normalne?
Czy lekarze oszaleli? Nie sg Swiadomi jakie
mamy w Polsce ptace i emerytury? Czy nikt tego
nie kontroluje? A moze bezwzglednie i bezdusz-
nie wykorzystuja fakt, ze nie mozemy czekac na
wizyte bezptatna przez NFZ przez kolejny rok, bo
zdaze w tym czasie umrzec! Czy to nie jest wyko-
rzystywanie sytuacji ludzi bez wyjscia?

Drodzy Lekarze, wyksztatciliScie sie z naszych
podatkow, a teraz tych ktérzy Was z podatkow wy-
ksztatcili, chcecie bezwzglednie wykorzystywaé?
Gdzie sa nasi decydenci, komisje lekarskie, kodeksy
etyki lekarskiej i Wasza przysiega? Ile chcecie zara-
biac? Kilkadziesiat tysiecy? Tylko pienigdze sie licza.
A cztowieka macie za nic? | tylko dlatego tak duzo
bierzecie za wizyte, bo dobrze wiecie, ze zdrowie
i nasze zycie jest najwazniejsze. Apeluje do lekarzy,
izb lekarskich o opamietanie, do naszych decyden-
tow o kontrole stawek lekarskich, ktore obecnie sg
niedostosowane do realiow naszych emerytur, rent
i sytuacji gospodarczej w kraju.

SENIORKA Z MAZOWSZA

OBYWATELSKI GLOS SENIORA

FOT. MILOSZ SALACINSKI



DLACZEGO SZPITAL
STRASZY RODZINE?

wa pokrzywdzonych Senioréw i ich rodzin. Poznajcie historie Pani Wandy i jej corki, ktéra zostata

} Gtos Seniora w ramach kampanii Obywatelski Gtos Seniora prowadzi interwencje i walczy o pra-

potraktowana skandalicznie przez jeden z krakowskich szpitali.

Pani Wanda (67 lat) w dniu 20 marca br. doznata rozlegte-
go i powaznego udaru mozgu, w zwigzku z czym trafita do
szpitala w Krakowie na oddziat neurologii i udaréw moézgu.
W wyniku powiktan dodatkowo zachorowata na zapalenie
ptuc, a pozniej infekcje drog moczowych. W zwigzku z jej
stanem szpital wystawit skierowanie do Zaktadu Opiekun-
czo-Leczniczego (ZOL).

W dniu 19 kwietnia br. corka Pani Wandy otrzymata tele-
fon od lekarza ze Szpitala, ze ma odebra¢ mame do domu, bo
wedle jego opinii nie wymaga juz opieki medycznej. Szpital
stwierdzit, ze osoba w stanie Pani Wandy tzn. lezaca, karmio-
na sonda, dopajana woda, z cewnikiem, wymagajaca opieki
medycznej 24/7, moze zosta¢ wydana corce, czyli osobie
z dwojka matych dzieci, problemami z kregostupem, koniecz-
noscia pracy i bez jakiegokolwiek przygotowania medyczne-
go. Szpital wystawit pacjentce skierowanie do ZOL-u. Mimo,
ze w ZOL-u nie byto zadnych miejsc zaczat wymuszac na
corce wziecie Pani Wandy do domu. Osobiscie udalismy sie
do szpitala z corka Pani Wandy i ponownie ustyszelismy, ze
jesli do poniedziatku do 17.00, rodzina nie odbierze mamy -
bedzie ptaci¢ 600 zt dziennie za pobyt w Szpitalu.

Mimo wielokrotnych présb corki Pani Wandy o przedtu-
zenie pobytu mamy w szpitalu, do momentu zwolnienia miej-
sca w Zaktadzie Opiekunczo-Leczniczym, szpital w dalszym

ciggu kontynuowat zastraszanie corki pacjentki horrendalna
optata 600 zt dziennie.

Corka podjeta wiec ponowne starania o przyjecie swoje;
mamy w Zaktadzie Opiekunczo-Leczniczym. Zostata jed-
nak poinformowana, ze nawet nie ustawiaja jej w kolejce
oczekiwan do przyjecia poniewaz wymagana do tego jest
zgoda pacjentki. Pani Wanda nie mowi, jest lezaca, porusza
tylko oczami - nie moze dac zgody. Zatem czekac trzeba
jak stwierdzono, na wyrok sadu, ktory nastapi dopiero po
5 maja 2023 czyli za 14 dni.

Z0L-u nie udato sie wiec zatatwic w terminie, a Pani Wan-
da, lat 67,z Nowej Huty mimo apelu Rzecznika Praw Pacjen-
tai wbrew woli rodziny 24 kwietnia 2023 r. zostata wypisana
ze Szpitala i przywieziona do domu w stanie wymagajacym
profesjonalnej opieki.

Ponawiamy pytanie zawarte w liscie do Rzecznika Praw
Pacjenta i Dyrektora Szpitala - dlaczego Szpital wypisuje
skierowanie do ZOL-u wiedzac, ze pacjentka wymaga
specjalistycznej opieki, zmusza rodzine, szantazujac ja
horrendalnymi optatami finansowymi do zabrania jej do
domu bez wzgledu na to, jakie ma warunki czasowe,
finansowe, zdrowotne i mieszkalne. Czy to jest troska
o pacjenta? Czy to jest troska o Seniora?

Dlaczego Szpital nie pomogt rodzinie Pani Wandy,
w zapewnieniu opieki, mimo tak krytycznego stanu
jej zdrowia? Jaka jest rola w tej materii pracownika
socjalnego szpitala? Dlaczego pracownicy Szpitala
straszg optata 600 zt dziennie za nieodebranie
seniorki? Czy szantazowanie finansowe rodziny miesci
sie w jakichkolwiek kategoriach cywilizowanego,
opiekunczego szpitala czy miasta?

Ponawiamy tez pytanie do decydentow - dlaczego
rodzina ma osobiscie zatatwia¢ ZOL i kontaktowaé
sie, z kazda placowka z osobna? Jechaé do kazdej
z dokumentacja? Dlaczego tak jak w DPS-ach nie ma
scentralizowanej bazy miejsc (czyli kolejki wspodlnej).

REDAKCJA GLOSU SENIORA
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REFORMA LECZNICTWA

UZDROWISKOWEGO

Przedstawiciele branzy uzdrowiskowej apeluja o wigczenie
wszystkich interesariuszy w prace nad ostatecznym legislacyjnym
ksztattem planowanej reformy. W liscie otwartym podpisanym przez
osiem organizacji zwigzanych z lecznictwem uzdrowiskowym apelu-
ja o wspolne prace nad planowana reforma. Uwazaja, ze jezeli od 1
stycznia 2024 r. wejda W zycie planowane zmiany, spowodujg one stra-
ty dla seniorow, kuracjuszy, przedsiebiorstw i gmin uzdrowiskowych.

Branza apeluje 0 m.in. 0 powstrzymanie:

@ Zlikwidowania bezptatnego leczenia pacjentéw w szpitalach
uzdrowiskowych.

® \W/prowadzenia systemu elektronicznych skierowan, co ogra-
niczy Seniorom wykluczonym cyfrowo mozliwos¢ korzystania

z leczenia.
® Dowolnego wyboru uzdrowiska przez pacjenta, gdyz spowoduje

to wybieranie osrodkow ze wzgledu na atrakcyjnosc geograficzna
(morze, gory), a nie wiasciwosci lecznicze i specjalizacje osrodka.

Negatywnym skutkiem bedzie tez wzrost oczekiwania na pobyt.
@ Zwiekszenie obciazen finansowych uzdrowisk, co spowoduje

upadek wielu z nich.

Gtos Seniora od 13 lat swojej dziatalnosci popiera
rozwoj lecznictwa uzdrowiskowego m.in. balneologii
i gmin uzdrowiskowych. Od wielu lat publikuje wy-
wiady z ekspertami tj. prof. Irena Ponikowska - ikona
i guru polskiego lecznictwa uzdrowiskowego.

W trosce o dobro seniordw i unikatowych na ca-
tym Swiecie Polskich Uzdrowisk i Gmin Uzdrowisko-
wych, Gtos Seniora przytacza sie do apelu 0 wspot-
prace i wypracowanie wspolnych rozwiazan na rzecz
rozwoju branzy uzdrowiskowej w Polsce.

Caty list otwarty mozna przeczytac na: www.glos-
seniora.pl/uzdrowiska

DZIALALNOSC UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU PO PANDEMII

)

Dwuletnia izolacja w okresie pandemii
szczegolnie negatywnie odbita sie na
seniorach i ich aktywnosci - pisze Bo-
zena Satacinska, nasza Ambasadorka,
studentka Kazimierzowskiego Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku w Bydgoszczy
(KUTW).

Z moich obserwacji na przyktadzie Bydgoszczy wynika, ze po zakon-
czeniu pandemii duza czesc seniorow nie powrocita na zajecia w Uni-
wersytecie Trzeciego Wieku. Powodow jest wiele. Najwazniejszy to
czesto pogarszajacy sie stan zdrowia. Wptyw ma tez zmeczenie opieka
nad wspotmatzonkiem lub cztonkiem rodziny. Poza tym wielu senio-
row nabawito sie lekow, fobii czy depresji zwigzanych z samotnoscia.

Na 350 stuchaczy KUTW w mury uczelni po pandemii powrocito
okoto 120 0s0b. Z nowo zapisanymi studentami-seniorami jest nas
obecnie zaledwie nieco ponad 180. W imprezach kulturalnych i spor-
towych bierze regularnie udziat okoto 30-40 seniorow.

Bardzo ciekawa propozycja dla 0sob 60+ jest akcja zainicjowana
przez redakcje ,0golnopolskiego Gtosu Seniora”. Poznaj Swojego
Sasiada-Seniora. Proponuje ona samotnym osobom podjecie wspol-
nych dziatan, korzystnych dla obu stron.

Stuchacze KUTW w Bydgoszczy wyszli z nieco zmieniong propo-
zycja - akcja ,ZAPROS SASIADA na zajecia, np. nordic walking”. Efekty
byty mizerne. Na spacer z kijkami udato sie przyciagna¢ zaledwie
jedna pania. Ponownie juz sie nie pojawita.

Wiemy jednak, ze nie nalezy sie zniechecac. Trzeba walczyc o star-
szych ludzi pozostajacych w domu!

FOT. MILOSZ SALACINSKI

BOZENA SALACINSKA
AMBASADORKA GLOSU SENIORA W BYDGOSZCZY

SENIORZY KUTW W BYDGOSZCZY,
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- NIE BADZ

XI OBOJETNY!

rodziny, sasiadow wstrzasneta cata Polska. Jego smier¢ to nie tylko efekt zwyrodnialstwa oprawcy, ale

} Tragiczna smier¢ osmioletniego Kamilka, zamordowanego przez swojego ojczyma ha oczach matki,

takze znieczulicy, obojetnosci, ignorancji sasiadow, rodziny, pracownikow socjalnych, polskich sadow
rodzinnych, kuratoréw sadowych, policji, samorzadu czy nauczycieli.

Nikt nie widziat, nie styszat, nie wiedziat? O czyms
co dziato sie latami? Byto wiele zgtoszen, wizyt poligji,
MOPS-u. Mimo tylu ucieczek Kamilka z domu, skarg, zgto-
szen, wizyt policji, pozwolono aby latami maltretowac
dziecko. Przypalac, oblewac wrzatkiem, tamac rece - be-
stialsko katowac. Na naszych oczach. Nie mozemy tak
zy¢. Nie mozemy byc¢ takim spoteczenstwem. Dlatego
jako Fundacja Ad Vocem oraz Stowarzyszenie MANKO-
-Gtos Seniora reaktywujemy
kampanie XI - nie badz obo-
jetny, ktorej celem jest walka
z obojetnoscig wobec dramatu
krzywdy drugiego cztowieka -
tego stabszego, bezbronnego,
jakim jest dziecko, osoba star-
sza, zZ niepetnosprawnoscia,
samotna czy chora.

Dramat matego Kamilka
to tylko wierzchotek gory lo-
dowej. Kazdego dnia w wielu
miejscach na Swiecie, za nasza

Bo obojetnos¢ w pewnym momencie jest
tym samym co morderstwo, zabéjstwo.
Jak sie przygladasz ztu i odwracasz gto-
we albo nie pomagasz, kiedy mozesz po-

moc, to stajesz sie wspotodpowiedzial-
ny. Bo twoje odwrécenie gtowy pomaga
tym, ktorzy dopuszczajq sie zta.

Autor cytatu: Marek Edelman

$ciana, po drugiej stronie ulicy, dzieje sie krzywda. Zli ludzie
wykorzystuja bezbronnos¢, samotnos¢. Manipuluja, oszu-
kuja, krzywdza.

Dlatego apelujemy o zainicjowanie w naszych mia-
stach i spotecznosciach akcji XI - nie badz obojetny, ktora
zawiera w sobie wiele dziatan, ktére mozemy wspélnie
realizowac tj. Poznaj swojego Sasiada - Seniora, Soli-
darni z Seniorami - razem damy rade, Stop manipulacji,
nie daj sie oszukaé¢, Mamo, nie
krzywdz czy wyktadow i war-
sztatow tj. ,Jak rozpoznac dzie-
cko krzywdzone?" i ,Jak wspie-
ra¢ Seniora?".

Wiecej informacji na
www.glosseniora.pl oraz
www.advocem.org.pl

ANNA GRAJCAREK
LUKASZ SALWAROWSKI
EWA HOLOTA
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WYDARZENIA TINICJATYWY

PODSUMOWANIE
VIl EUROPEJSKIEGO
KONGRESU SAMORZADOW

W dniach 6-7 marca w Hotelu Gotebiewski w Mikotajkach odbyt sie VIII Europejski Kongres Samorza-
déw. Hastem przewodnim wydarzenia byta ,Nowa solidarnos¢ dla nowej epoki”.

Europejski Kongres Samorzadow to jedna z wiodacych w Polsce konferencji  ropa. Program merytoryczny tegoroczne-
poswieconych tematyce samorzadowej. Jego celem jest tworzenie niezaleznej  go Kongresu sktadat sie z ponad 170 po-
platformy do dyskusji o kluczowych wyzwaniach, jakie stoja przed Polska i Eu-  mnigjszych wydarzen - sesji plenarnych,
paneli dyskusyjnych, warsztatow, rozmow
ze znanymi postaciami zycia spoteczne-
go, gospodarczego i politycznego oraz
prezentacji ksiazek. Wydarzenia odbywaty
sie na 13 sciezkach tematycznych takich
jak: Gospodarka, Samorzad Przysztosci,
Ochrona Srodowiska, Biznes i Zarzadza-
nie, Finanse czy Spoteczenstwo.

WIELU WSPANIALYCH

GOSCI

Wsrod gosci specjalnych Kongresu
byli: Ossi Savolainen - Burmistrz Regionu
Helsinki Ussima (Finlandia), Gustaw Ma-
rek Brzezin - Marszatek Wojewodztwa
Warminsko-Mazurskiego, Cezary Przy-
bylski - Marszatek Wojewddztwa Dol-
noslaskiego, Dmytro Razumkow - Depu-
towany Rady Najwyzszej Ukrainy, Even
Aleksander Hagen - Burmistrz Regionu
Innlandet (Norwegia) oraz liczni prezy-
denci miast, burmistrzowie i wojtowie.
Polski rzad w dyskusjach w trakcie Kon-
gresu byt reprezentowany m.in. przez
Pawta Szefernakera - Sekretarza Stanu
w Ministerstwie Spraw Wewnetrznych
i Administracji, przez Matgorzate Jaro-
sinskg-Jedynak - Sekretarz Stanu w Mi-
nisterstwie Funduszy i Polityki Regional-
nej, a takze Macieja Mitkowskiego oraz
Piotra Brombera - Podsekretarzy Stanu
w Ministerstwie Zdrowia. Organizatorow
zaszczycili swojg obecnoscia takze: Ka-
tarzyna Suchcicka - Dyrektor Generalna
OX2, Michat Ziotkowski - CTO Play, An-
drzej Jaworski - Prezes PZU Zdrowie,
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Arkadiusz Urban - Prezes Krajowych Zaso-
bow Nieruchomosci oraz Agata Stremecka
- Prezeska Zarzadu Fundacji Four Reasons.
Srodowisko biznesu byto reprezentowane
m.in. przez: OX2, Play, AstraZeneca Pharma
Poland sp. z 0.0., Bank Gospodarstwa Kra-
jowego, Phizer, PZU Zdrowie, Polski Fun-
dusz Rozwoju, Signify, Pessa , POLREGIO,
PKN Orlen oraz ARP e-vehicles. Jednym
z gosci VIII Europejskiego Kongresu Samo-
rzadow byt takze Bert Haggblom - Prze-
wodniczacy Wysp Alandzkich (Finlandia),
ktory podczas sesji plenarnej dziekowat
wszystkim Polkom i Polakom za udziele-
nie niesamowitego wsparcia w zwiazku
z wojna w Ukrainie. W trakcie Kongresu
odbyto sie wiele spotkan autorskich z wy-
bitnymi ekspertami, naukowcami i dzien-
nikarzami, w tym m.in.: z prof. Andrzejem
Zybertowiczem, Redaktorem Bronistawem
Wildsteinem, dr. Markiem Budziszem, prof,
Marcinem Solarzem oraz Redaktorem An-
drzejem Krajewskim.

TEMATYKA SENIORALNA

Podczas Kongresu poruszana byta tak-
ze tematyka senioralna. Moderatorem pa-
nelu ,Polityka senioralna w samorzadach”
byt Prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos
Seniora tukasz Salwarowski. Jako panelisci
wystapili:
© Dariusz Koztowski - Wojt Gminy Telatyn
® Ewa Mroz - Dyrektor ds. Wspotpracy

i Marketingu w Origin Investments
® Elzbieta Ostrowska - Przewodniczaca

Zarzadu Gtownego Polskiego Zwiazku

Emerytow, Rencistow i Inwalidow
@ \Wojciech Slefarski - Wojt Gminy Za-

gnansk
® Matgorzata Borczyk - Dyrektor Wyko-

nawczy Fundacji Sadeckie
® Elzbieta Lanc - Cztonek Zarzadu Woje-
wodztwa Mazowieckiego.

Uczestnicy panelu podkreslali, jak waz-
na jest aktywizacja seniordw, podajac na to
wiele cennych argumentow. Zastanawiali
sie takze, w jaki sposéb madrze prowadzi¢
polityke senioralng oraz jak osoby starsze
moga Sie przyczyni¢ do rozwoju gospodar-
ki. Temat ten jest bardzo istothy, poniewaz
jak zauwazyt Prezes tukasz Salwarowski,
za kilkadziesiat lat ok. 40% populacji Polski
beda stanowi¢ seniorzy.

WYJATKOWE NAGRODY

Podczas tegorocznego VIII Europejskiego Kongresu Samorzaddw zo-
stata wreczona Specjalna Nagroda Polsko-Ukrainska ,Wspolna Sprawa’,
w kategorii Cztowiek, Samorzad, Organizacja Pozarzadowa i Firma. Nagroda
w kategorii Cztowiek trafita do Pawta Szefernakera, Sekratarzu Stanu w Mini-
sterstwie Spraw Wewnetrznych i Administracji Administracji, Petnomocnika
Rzadu ds. Uchodzcow z Ukrainy. Nagroda w Kategorii Samorzad zostata
przyznana Miastu Przemysl. Fundacja Siepomoga otrzymata Nagrode w ka-
tegorii Organizacja Pozarzadowa, a POLREGIO w kategorii Firma. Drugiego
dnia Kongresu zostaty przyznane: Nagroda Europejskiego Kongresu Samo-
rzaddw, Nagroda Prezesa Instytutu Pamieci Narodowej dla jednostek samo-
rzadu terytorialnego, Nagroda ,.Samorzad przyjazny mtodziezy" przyznana
przez Ministra Piotra Mazurka, Petnomocnika Rzadu ds. Polityki Mtodziezo-
wej oraz Nagroda Europejskiego Kongresu Samorzaddw dla Dziennikarza
Regionalnego. Laureatem Nagrody Europejskiego Kongresu Samorzadow
zostat Ossi Savolainen - Burmistrz Regionu Helsinki Ussima. Nagrode
wreczyt byty Rektor Szkoty Gtownej Handlowej w Warszawie prof. Marek
Rocki. Laureatami nagrody ,.Samorzadowiec Przyjazny Mtodziezy" zostali:
Robert Baginski - Wojt Gminy Giby, Krzysztof Gotaszewski - Burmistrz
tap, Michat Proszynski - Radny Sejmiku Wojewodztwa Mazowieckiego,
Andrzej Prus - Przewodniczacy Sejmiku Wojewodztwa Swietokrzyskiego,
Barttomiej Stawiarski - Burmistrz Namystowa, Robert Waraksa - Burmistrz
Olsztynka. Nagrode wreczyt Piotr Mazurek - Sekretarz Stanu w Kancelarii
Prezesa Rady Ministréw, Petnomocnik Rzadu ds. Polityki Mtodziezowe.
Nagrode Prezesa Instytutu Pamieci Narodowej dla Jednostek Samorzadu
Terytorialnego otrzymaty Miasta Wtodawa i Mystowice. Nagrode wreczyt
Zastepca Prezesa Instytutu Pamieci Narodowej dr Mateusz Szpytma. Lau-
reatami Nagrody Europejskiego Kongresu Samorzadow dla Dziennikarza
Regionalnego zostali: Karolina Klimecka Laptuta z Redakcji WLC.pl oraz
Pawet Wiecek, redaktor Swietokrzyskiego ,Echa Dnia". Uroczystym galom
towarzyszyta muzyka Orkiestry Akademickiej Uniwersytetu Warminsko-
-Mazurskiego pod batutg Rafata Krauze oraz Sadecka Orkiestra Kameral-
na z goscinnym udziatem zespotu Tango Attack pod batutg putkownika
Leszka Mieczkowskiego.
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WYDARZENIA TINICJATYWY

Il KONGRES ZDROWIA KOBIET

8 marca w Centralnym Domu Technologii w Warszawie odbyt sig Il Kongres
Zdrowia Kobiet. Organizatorami wydarzenia byty: Fundacja Zyjmy Zdrowo oraz
Polsko-Amerykanska Fundacja Onkologiczna. Patronat medialny nad spotka-
niem objat ,Gtos Seniora”. Drugi Kongres Zdrowia Kobiet odbyt sie pod hastem:
Uwaznosc, sprawczosc, zdrowie”. To wiasnie te trzy wartosci byty osig dla rdz-
norodnych tematycznie debat eksperckich.

NA ZDJECIU PRZEDSTAWICIELKI NASZYCH
PARTNERSKICH SAMORZADOW  NALEZA-
CYCH DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SE-
NIOROM - OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA:
PANI KRYSTYNA GIERADA - AKTYWNA SE-
NIORKA Z GMINY LESZNO ORAZ PANI ANNA
CZAJKOWSKA Z GMINNEJ RADY SENIOROW
W STARYCH BABICACH.

® z makramy, podczas ktorych uczestnicy tworzyli ciekawe sploty
sznurkowe na stoikach,

e 7z quillingu, podczas ktorych uczestnicy przygotowywali kartki

z pieknymi wzorami kwiatowymi,
e filmoterapii, podczas ktorych wspolnie obejrzelismy film ,Wol-

nosc stowa”,
W ubiegtym roku Stowarzyszenie MANKO - e ludoterapii, podczas ktorych ¢wiczylismy sprawny umyst za
Gtos Seniora utworzyto Centrum Edukacji Mie-  pomoca tamigtowek i gier planszowych,
dzypokoleniowej Gtosu Seniora w naszej siedzibie e wielkanocne, podczas ktorych tworzylismy palmy oraz ozdoby
przy Osiedlu Uroczym 12 w Krakowie. W ramach  wielkanocne i wiele innych.
prowadzonej przez nas dziatalnosci zaczelismy Zapraszamy wszystkich do udziatu w naszych warsztatach, ktére

organizowac roznego rodzaju bezptatne warsztaty  odbywaja sie regularnie w pigtki 0 godz. 11:00. Szczegdty znajdziecie na
- dla seniorow oraz ukrainskich rodzin. Do tej pory  naszym facebook'u www.fb.com/GlosSeniora, www.glosseniora.pl

odbyty sie warsztaty: oraz pod adresem mailowym warsztaty@manko.pl
QUILLING WIELKANOCNE REKODZIELO
MAKRAMA
WARSZTATY Z ROBIENIA PALM LUDOTERAPIA [l TRENING PAMIECI
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SAMORZAD
PROMUJACY
ZDROWIE

pomoc niesamodzielnym™ zorganizowat | edy-
cje ogodlnopolskiego konkursu ,Samorzad Pro-
mujacy Zdrowie". Uroczyste wreczenie nagrod
odbyto sie 16 marca w Olsztynie, podczas kon-
ferencji ,Profilaktyka 40+. Jak uniknaé niesamo-
dzielnosci®. Celem wydarzenia byta prezentacja
korzysci wynikajacych z tworzenia i realizacji
programow profilaktyki zdrowotnej, zachecenie
samorzadow do samodzielnego tworzenia ta-
kich programoéw oraz przekazanie praktycznych
wskazowek w tym obszarze.

} »,Gtos Seniora™ we wspoétpracy z Koalicja ,Na

LAUREATAMI ZOSTALI:

1 miejsce: Gmina Nadarzyn (Wajt Dariusz Zwolinski)
2 miejsce: Miasto Hrubieszow (Burmistrz Marta Ma-
jewska). W imieniu Pani Burmistrz nagrode odebrat
Kacper Pietrusiewicz
3 miejsce: Gmina i Miasto Checiny (Burmistrz Ro-
bert Jaworski)
ex aequo Gmina Debno (Wojt Wiestaw Koztowski)

Wyréznienia:

£} Miasto Rzeszdw (Prezydent Konrad Fijotek)

€3 Miasto Przemysl (Prezydent Wojciech Bakun)

€3 Miasto Radzyn Podlaski (Burmistrz Jerzy Rebek)

Bardzo serdecznie dziekujemy za wszystkie zgtoszenia
nadestane do nas przez samorzady z catej Polskil Celem
Konkursu ,Samorzad Promujacy Zdrowie™ byto wyroznienie
i promocja gmin, powiatéw i samorzadow wojewodzkich
wspierajacych ochrone i promocje zdrowia. Pragnelismy
zwiekszy¢ zainteresowanie opinii publicznej, mediow, inwe-
storow, a takze innych samorzadow dziatalnoscig Jednostek
Samorzadu Terytorialnego w dziedzinie ochrony i promogji
zdrowia. Konkurs polegat na wypetnieniu formularza zgto-
szeniowego opisujacego najwieksze osiggniecia Samorzadu
w zakresie ochrony i promocji zdrowia w latach 2019-2022.
Gratulujemy zwyciezcom, pozdrawiamy nasze nagrodzone
Gminy Przyjazne Seniorom oraz wtodarzy gmin. Juz teraz za-
praszamy wszystkie samorzady do wziecia udziatu w plano-
wanej kolejnej edycji konkursu oraz sledzenia dalszej wspot-
pracy ,Gtosu Seniora” i Koalicji ,Na pomoc niesamodzielnym”.

WOJT GMINY NADARZYN DARIUSZ ZWOLINSKI Z NAGRODA ZA | MIEJSCE

W IMIENIU PANI BURMISTRZ MIASTA HRUBIESZOWA NAGRODE ZA ZA-
JECIE Il MIEJSCA ODEBRAL KACPER PIETRUSIEWICZ

BURMISTRZ GMINY | MIA-
STA CHECINY ROBERT JA-
WORSKI Z NAGRODA ZA
I MIEJSCE

WOJT GMINY DEBNO WIE-
SEAW KOZLOWSKI Z NA-
GRODA ZA Il MIEJSCE
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+GLOS SENIORA"
NAWELCONOMY
FORUM IN TORUN

W XXX edycji konferencji Welconomy Forum,
} ktéra odbywata sie w Toruniu w dniach 3-4 kwiet-
hia, wzieto udziat Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora. Naszg organizacje - jako prelegent i mo-
derator - reprezentowat m.in. prezes tukasz Sal-
warowski. Patronat medialny nad wydarzeniem
objat magazyn ,0gdélnopolski Gtos Seniora”.

Pierwszego dnia Forum, uczestnikom panelu ,Ekonomia
spoteczna w srebrnej gospodarce” zostaty przedstawione
dziatania Stowarzyszenia MANKO oraz powstatego przy nim
i funkcjonujacego juz od 5 lat przedsiebiorstwa spoteczne-
go Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego (MIRS).
W prelekcji Prezes Zarzadu Lukasz Salwarowski mowit o na-
szych inicjatywach takich jak Ogoélnopolska Karta Seniora,
program Gmina Przyjazna Seniorom, kampanii spotecznej
Stop Manipulacji - nie daj sie oszukac! czy organizowanych
akcjach charytatywnych, np. niedawnym ,Wielkanocnym
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$niadaniu dla samotnych seniorow i Matopolan®. ukasz Sal-
warowski nakreslit rowniez doswiadczenia Stowarzyszenia
MANKO i MIRS w zakresie zatrudniania 0sob wykluczonych,
w tym posiadajacych rézny stopien niepetnosprawnosci,
oraz zachecat do solidarnosci i wspdtpracy na polu edukacji
I dziatan spoteczno-gospodarczych.

W panelu ,Ekonomia spoteczna w srebrnej gospodarce’
prelekcje wygtosili takze: Matgorzata Stanowska - Wicepre-
zydent Miedzynarodowego Stowarzyszenia Uniwersytetow
Trzeciego Wieku AIUTA oraz dr Katarzyna Obtakowska -
Kierownik Zespotu Analiz Behawioralnych i Badan Spotecz-
nych Instytutu Finansow. Spotkanie poprowadzita Marzena
Rudnicka, Prezes Zarzadu Krajowego Instytutu Gospodarki
Senioralne;j.

W ramach drugiego dnia Welconomy Forum tukasz
Salwarowski moderowat panel ,Samorzady lokalne w per-
spektywie starzenia sie mieszkancow”.

+Dyskutowalismy o tym, jak skutecznie aktywizowac
i wspiera¢ seniorow w naszych samorzadach, jak zwiek-
szy¢ ilos¢ koordynatorow polityki senioralnej w samo-
rzadach i gminnych radach senioréw, o dialogu mie-
dzypokoleniowym, pomocy sasiedzkiej i o finansowaniu
pro-seniorskich dziatan w samorzadach poprzez progra-
my rzadowe, tj. Senior +, Aktywni +, Opieka 75+ oraz przez
programy marszatkowskie i inne" - wyjasnit.

W panelu wystapili: dr Joanna Borowiak - poset RPi Prze-
wodniczaca Sejmowej Komisji ds. Polityki Senioralnej, Kor-
dian Kulaszewicz - Prezes Fundacji Adaptacja, dr inz. Anita
Richter-Kazmierska - Zastepca Wojta Gminy Kolbudy oraz
Dariusz Wozniak - Skarbnik Powiatu Swieckiego.

Z ramienia Stowarzyszenia MANKO - Gtosu Seniora
udziat w wydarzeniu wzieli takze Ambasadorowie ,0gol-
nopolskiego Gtosu Seniora”: dr Marek Pilch oraz Bozena
i Mitosz Satacinscy z Kazimierzowskiego Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku - KUTW w Bydgoszczy.

Odbywajace sie od 30 lat Welconomy Forum to jedno
z najwazniejszych wydarzen o charakterze gospodarczym
w Polsce. W corocznych spotkaniach biorg udziat m.in. in-
westorzy, politycy i naukowcy. Od 2008 roku miejscem or-
ganizacji konferenciji jest Torun.



KONGRES KRAKOWSKICH

PRZEDSIEBIORCOW

25 marca 2023 . odbyt sie 1. Kongres Krakowskich Przed-
siebiorcow. To inicjatywa stowarzyszenia Postaw Na Krakow
majaca na celu stworzenie przestrzeni dialogu dla osob
prowadzacych dziatalnos¢ gospodarczg w Krakowie oraz
przedstawicieli samorzadu i uczelni wyzszych. Wydarzenie
odbyto sie pod patronatem medialnym Gtosu Seniora.

W wydarzeniu wzieto udziat ponad 300 gosci uczestni-
czacych w 12 panelach tematycznych poruszajacych zarow-
no problematyke rozwoju Krakowa, jak i spraw ogélnokra-
jowych. W panelu pn. ,Biznes odpowiedzialny spotecznie
i lokalnie" wzieli udziat m.in.: Prezes t.ukasz Salwarowski,
Daniel Wisniowski, Alicja Magiera-Bak, Witold Ekielski oraz
dr Marcin Kedzierski.

Inicjatywa spotkata sie z szerokim zainteresowaniem
i uznaniem gosci, dlatego organizatorzy zapowiedzieli juz
kolejng edycje wydarzenia.

EEEE 1 Kongres
': Krakowskich
® Przedsigbiorcow

+GLOS SENIORA” NA X KONFERENCJI
NAUKOWO-EDUKACYJNEJ SENIOR-CARE

17 marca w Kowalu (woj. kujawsko-pomorskie) odbyta
sie X edycja Konferencji Naukowo-Edukacyjnej Senior-Care.
Wydarzenie, ktore zgromadzito blisko 300 uczestnikow,
oferowato m.in. bezptatne warsztaty, badania oraz 30 stoisk
wystawniczych.

Wsrod prelegentow znalazt sie Lukasz Salwarowski, pre-
zes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora, ktory mowit
0 korzysciach programu Gmina Przyjazna Seniorom, Ogol-
nopolskiej Karcie Seniora i kampanii Stop Manipulacji - nie

daj sie oszukac. Swoim patronatem me-
dialnym impreze objat magazyn ,0gol-
nopolski Gtos Seniora”.

Konferencje Senior-Care to cykliczne
wydarzenia o charakterze ogolnopolskim i regionalnym, re-
alizowane w formule konferencyjno-edukacyjnej oraz szko-
leniowo-warsztatowej. Kolejna odbedzie sie juz 15 czerwca
2023 roku w Szczyrku w Hotelu Klimczok i zgromadzi przed-
stawicieli ponad 50 placowek opieki senioralnej z catej Polski
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JAKROZWIJAC
KREATYWNOSC
U SENIOROW?

W ostatnich latach zwiekszyto sie istotnie zainteresowanie krea-

} tywnoscia osob po 65 roku zycia. Utrzymywanie wysokiego poziomu
kreatywnosci u dorostych zwieksza prawdopodobienstwo zacho-
wania przez nie wzglednie wysokiego dobrostanu, a tym samym
takze satysfakcjonujacej kondycji zdrowotnej. Nalezy dalej wspieraé
rozwoj zawodowy edukatorow, od ktorych w duzej mierze zalezy
poprawa wtaczenia spotecznego w edukacji dorostych.

Z raportu OECD wynika, ze az 18% edukatorow zgtosito duza potrzebe do-
ksztatcania sie w zakresie obstugi technologii informacyjno-komunikacyjnych.
Liczby te wskazuja, ze edukatorzy musza regularnie odnawia¢ swoje kom-
petencje, dostosowujac sie do zachodzacych przemian. Edukacja dorostych
jest niezwykle waznym aspektem w obecnej sytuacji, w ktérej sie znajdujemy.
Wzmocnienie edukacyjne spoteczenstwa nabiera innego wymiaru. Dba o rozwoj
0sob dorostych, ale takze przeciwdziata cofaniu sie oraz wykluczeniu. Obszary
zwigzane z kreatywnoscia budujg pozytywne postawy spoteczne, Swiadomosc
wiasng, asertywnosc¢, poczucie wiasnej wartosci i niwelujg odczucia odrzu-
cenia, czy tez bezradnosci w tym dzisiejszym Swiecie, w jakim przyszto nam
funkcjonowac.

WARSZATY PILOTAZOWE Z ,GLOSEM SENIORA" W KRAKOWIE
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INNOWACYJNE
NARZEDZIA
DLA SENIOROW

Aby pobudzi¢ kreatywnos¢ oséb
dorostych, Stowarzyszenie ,Kreatyw-
ni dla biznesu” wspolnie z partnerami
z Polski - FERI - Fundacja Edukacji,
Rozwoju i Innowacji; Butgarii - GOD
NGO - SDRUZHENIE GLOBOL ORGANI-
ZEYSHAN FOR DIVELAPMANT i Irlandii
- EDU SMART - EDU SMART TRANING
CENTRE LIMITED stworzyli innowacyj-
ne narzedzia i materiaty dla edukato-
row pracujacych z osobami dorostymi
do rozwijania wsrod nich kreatywno-
Sci poprzez opracowanie materiatow
edukacyjnych: ilmow instruktazowych,
kart pracy, materiatow audiowizualnych
oraz prezentacji. Wypracowane mate-
riaty obejmuja szesc réznych zakresow
tematycznych.

= TECHNOLOGIA

Pierwszym obszarem dziatan jest
technologia, ktéra sprawia seniorom
duzy problem i przeszkadza w co-
dziennym sprawnym funkcjonowaniu.
Program zaje¢ obejmuje m.in. komu-
nikacje elektroniczna (Skype, Messen-
ger), nauke zaktadania poczty i pisania
e-maili, surfowanie w sieci (szukanie
potrzebnych informacji) i inne niezbed-
ne zagadnienia potrzebne, aby obstu-
ga komputera pomogta osobom 50+
W zyciu codziennym.

= TEATR

Drugim obszarem dziatan projektu,
ktory ma zachecic¢ seniorow do nauki
poprzez kreatywnosc, jest teatr. Gtow-
nym celem jest wzmocnienie asertyw-
nych zachowan u oséb dorostych przy
zastosowaniu praktycznych cwiczen,
wskazanie metod i sposobow w wyra-
zaniu trudnych emocji i przyjmowaniu
Krytyki.

= OBRAZ

Trzeci obszar skupia swojg uwage
na czesci artystycznej, a doktadnie na
obrazie. Zdobycie umiejetnosci graficz-
nych przez senioréw pozwoli zbudo-
wac ich swiadomosc¢ wizualna. Senio-
rzy dzieki materiatom zdobeda wiedze



z zakresu tworzenia materiatow au-

diowizualnych, prezentacji multime-
dialnych, grafik spotecznosciowych,
obrobki zdjec, tworzenia atrakcyjnych
postow w mediach spotecznoscio-
wych.

= MUZYKA

Czwartym obszarem dziatan pro-
jektu jest muzyka. Eksperci opraco-
wali scenariusze dotyczace m.in.
technik relaksacyjnych, Swiadomosci
emisyjnej gtosu i wykorzystywania
audiobookow w praktyce czy kom-
ponowania muzyki za pomoca na-
rzedzi online. Pomoga one seniorom
poprawi¢ swoja kondycje psychicz-
na, pamiec i kontakt z otoczeniem
oraz zwiekszy¢ swoja Swiadomosc
muzyczna.

= PORADNIK
WDROZENIOWY

Pigtym obszarem jest poradni-
ctwo dla edukatoréw umozliwiajgce
im wdrozenie metod i warsztatow
w edukacji dorostych.

= METODYKA NAUCZANIA

Szostym, ostatnim obszarem jest
metodyka nauczania oséb dorostych
oraz standardow materiatow eduka-
cyjnych dla edukatorow, uwzglednia-
jaca m.n narzedzia do pracy zdalnej
z osobami dorostymi oraz odpowiedzi
na pytanie, jak motywowac i podtrzy-
mac che¢ edukacji u 0sob dorostych.

METODY
AKTYWIZACJI

Tematyka zaje¢ zawarta w sce-
nariuszach jest doskonata forma
rozwoju i uzewnetrznienia swoich
emocgji. U 0sob starszych czesto wy-
stepuja bariery w okazywaniu emocji
oraz kreatywnych zachowan. Aby po-
budzi¢ w nich kreatywnos¢, materia-
ty zawieraja metody aktywizacji np.
odgrywanie rol, Swiadomosc¢ ciata,
rozwijanie wyobrazni, praca z teks-
tem, dziatania z partnerem, sceniczne
dziatanie, dialog z partnerem, rozwi-
janie spontanicznosci, improwizacje
czy emisja gtosu.

WARSZTATY PILOTAZOWE W RZESZOTARACH

KREATYWNOSC KLUCZEM DO SUKCESU

Przeprowadzono warsztaty pilotazowe w Nowym Saczu, Oswiecimiu, Krakowie
i Rzeszotarach dla ponad 70 edukatorow i seniordw, podczas ktorych uczestnicy
mogli testowac materiaty wypracowane w ramach projektu. Pozytywny odzew
i che¢ kontynuagji warsztatow pokazata, ze istnieje wyrazna potrzeba wsparcia
dorostych, w szczegolnosci seniordw, w edukacji w zakresie kreatywnosci.

MOBILNOSC 0SOB DOROSLYCH W OPOLU

Wspolnie z partnerami spotkalismy sie w Opolu z naszymi miedzynarodowymi
uczestnikami. W grupie 15 dorostych uczestnikdw mobilnosci, najlepsi trenerzy
poprowadzili rézne zajecia w ramach 5 warsztatow potaczonych ze zwiedzaniem
muzeum, galerii, udziatem w zajeciach artystycznych, zwiedzaniem Opola, wystu-
chaniem réznych prezentacji partneréw, zwiedzaniem Niewidzialnej Przestrze-
ni, teatru itp. PrzetestowaliSmy nasze materiaty stworzone w ramach projektu.
Uczestnicy dowiedzieli sie miedzy innymi, jak korzystac z Canvy, aplikacji InShot
iiMovie, tworzyc plakaty, aby byc¢ bardziej wtaczonym w nowe tresci multimedialne.
Zwienczeniem mobilnosci byt niemy koncert Oliwii pt. .Invisible Space Tribute”.
Jesli jestes zainteresowany/zainteresowana naszym projektem, zachecamy
do Sledzenia naszych dziatan oraz zapoznania si¢ z materiatami stworzonymi
w ramach projektu.

WIECEJ INFORMACJI O PROJEKCIE:
https.//kreatywnidlabiznesu.pl/develop-your-creativity/

SCENARIUSZE ZAJEC DO POBRANIA:
https://kreatywnidlabiznesu.pl/develop-your-creativity/

K https.//www.facebook.com/StowarzyszenieKREA
@ https.//www.instagram.com/kreatywnidlabiznesu/
2 YouTube @kreatywnidlabiznesu8044

Projekt ,Rozbudz w sobie kreatywnosc” jest wspotfinansowany przez Unie
Europejska. Numer projektu 2020-1-PL01-KA227-ADU-095783
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WYDARZENIA | INICJATY WY N

XV OGOLNOPOLSKA OLIMPIADA UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU | ORGANIZACJI SENIORALNYCH

+1 RZECI WIEK NA START" W £AZACH
- EDYCJA JUBILEUSZOWA

W dniach 15-16 wrzesnia 2023r. nad Zalewem Mitrega w tazach gm. Lazy odbedzie sie jedno z naj-
wiekszych wydarzen sportowych adresowanych do senioréw, ktérym jest XV Ogélnopolska Olimpiada
Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych , Trzeci Wiek na Start". Organizatorem olim-
piady jest Uniwersytet Trzeciego Wieku w tazach we wspétpracy z Gmina tazy i Akademia Wychowania
Fizycznego i Medycznego na Rzecz Rodziny i Senioréw. Patronat honorowy XV Ogélnopolskiej Olimpia-
dy Sportowej Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start™ objat
Burmistrz Laz Maciej Kaczynski. Patronem medialnym wydarzenia jest Gtos Seniora.

sztatach plenerowych, panelach dyskusyjnych
oraz wystepach artystycznych. Ostatnim pod-
niostym momentem olimpiady bedzie uroczy-
ste przedstawienie wszystkich medalistow, ktore
bedzie jednoczesnie momentem zamykajacym
tegoroczna olimpiade.
AGNIESZKA SEWERYN, ECHA tAZ
UTW W LAZACH

Zblizajaca sie wielkimi krokami wrzesniowa olimpiada bedzie wy-
darzeniem dwudniowym. W pierwszy dzien uczestnicy wezma udziat
w miedzypokoleniowym spotkaniu integracyjnym. Z kolei sobota
16 wrzesnia uptynie pod znakiem sportowej rywalizacji zawodnikow:.
Zanim jednak zawodnicy pojawia sie w poszczegolnych sektorach
olimpijskich dyscyplin wezma udziat w tradycyjnym przemarszu ra-
dosnego korowodu druzyn, w ktorym uczestnicy olimpiady przeka-
zUja pozytywng energie, tamia powszechnie panujace stereotypy
i pokazuja, ze .nie tylko mtody kocha zawody". Oprécz tego zawod-
nicy przywoza z soba kawatek swojej matej ojczyzny, prezentujac jej
kulture, tradycje i obyczaje. Stroje ludowe i regionalne przyspiewki,
ktore towarzysza radosnej, spontanicznej defiladzie dowodza jak
piekne regiony reprezentuja zawodnicy i jak bardzo olimpiada taczy
pokolenia i regiony.

Tegorocznej olimpiadzie towarzyszy¢ bedzie miedzypokolenio-
wa sztafeta olimpijska, a zawodnicy rywalizowac¢ beda w nastepu-
jacych konkurencjach sportowych: biegi, ptywanie, pchniecie kula,
tucznictwo, tenis stotowy, przetaje rowerowe, turniej brydzowy, tur-
niej boule, turniej szachowy. W czasie trwania olimpiady zawodnicy,
przedstawiciele zaproszonych organizacji senioralnych i obecni na
wydarzeniu goscie zaproszeni zostana do udziatu w szeregu akcjach
prozdrowotnych, spotkaniach profilaktycznych, konferencjach, war-
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SOLIDARNI Z SENIORAMI

WIELKANOCNY ZUREK DLA
5000 SAMOTNYCH MALOPOLAN

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora, Gospodarstwo Rybackie Barttomiej Szczoczarz oraz Osada Ry-

} backa Joanna Szczoczarz przygotowaty w czwartek 6 kwietnia w Krakowie 5 000 porcji wielkanochego
zurku. Przeprowadzona pod nowohucka siedziba ,0gé6lnopolskiego Gtosu Seniora™ akcja miata na celu
wsparcie 0sob potrzebujacych i samotnych.

W godzinach 15 - 19 w ramach ,Wielkanocnego sniadania
dla samotnych seniordw i Matopolan® ugotowanych zostato
ok. 1500 litrow zupy. W jej przyrzadzaniu brato udziat blisko
30 wolontariuszy z Krakowa, Miechowa, Wieliczki, Olkusza,
Dabrowy Goérniczej, wanowic, Gotczy, Mostka i Krzykawki.
Pomagali zarowno seniorzy, jak i ludzie mtodzi.

tacznie w pomoc w wydarzeniu zaangazowato sie ponad
60 0s6b - gotujacych, technicznych, koordynatorow, straza-
kow. Rozdanych zostato okoto 2 500 porcji zurku (500 litrow),
a takze dziesiatki kilogramow owocow, warzyw, chleba czy
obwarzankow. Drugie tyle trafito do 22 punktow: jadtodajni,
domow pomocy, hospicjow i instytucji wspierajacych senio-
row oraz osoby potrzebujace.

W ,Sniadanie” wiaczyli sie politycy i samorzadowcy,
wsrod nich wicemarszatek Wojewodztwa Matopolskiego
kukasz Smotka, ktory uswietnit wydarzenie swoja obecnos-
cia. Polityk spotkat sie z seniorami, odwiedzit tez siedzibe
.Gtosu Seniora” i Stowarzyszenia MANKO.

Obok tukasza Smotki wydarzenie wsparli takze: poset RP
Pawet Kowal, poset RP Aleksander Miszalski, radni Wojewodz-
twa Matopolskiego: Marta Mordarska i Wojciech Kozak, radny
Rady Powiatu w Krakowie tukasz Krupa, radni Miasta Krako-
wa: Wtodzimierz Pietrus, Bogumita Drabik i Stanistaw Moryc,
radna dzielnicy Il w Krakowie Julia Wilczynska oraz dtugoletni
Przewodniczacy Rady Krakowskich Seniorow Antoni Wiatr.
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Tak duza skala czwartkowej akcji jest wynikiem wsparcia ze
strony licznego grona sponsorow i partnerow. Srodkami finan-
sowymi, akcesoriami oraz produktami spozywczymi wspo-
mogli ja: Ferma Oldar, Wolarek - wyrob wedlin tradycyjnych,

Aleksander Adamski - Piekarnia, Charsznickie Pola Natury,
MPO Krakow, Wodociqgi Miasta Krakowa, Firma Pogrzebowa
Karawan Krakow, Restauracja Srebrna Gora w Krakowie, Mosur
Rudawa, Kamil Hejda - Kiloutou - agregaty, Mysza MyszRowsRi
TT Age, Amplus S.A., Gastro-pack, tukasz Czeszyk - Ustugi
hydrauliczne, Salon fryzjerski i kosmetyczny Janusz Wojcik,
Jan Szuro, Mebloform - Krzysztof Kosek, krakowskie Delikate-
sy Kocyk, Miki - Przedsiebiorstwo Wielobranzowe oraz Szkota
Aspirantow PSP w Krakowie, krakowska Straz Migjska i Komi-
sariat VIl Policji w Krakowie. Dziekujemy!

O nagtosnienie ,Wielkanocnego $niadania dla kra-
kowskich seniorow i Matopolan” zadbaty regionalne
i lokalne media: TVP Krakow, Radio Krakow, Radio Eska,
Radio Pogoda, Radio RMF MAXX, #DOBRYhasztag, Play
Krakow News, a takze ,Ogolnopolski Gtos Seniora”.

SNIADANIE WIELKANOCNE -

DLA SAMOTNYCH

dowym Centrum Kongresowym odbyto sie Metro-
politalne Sniadanie Wielkanocne dla Samotnych
2023. Nakarmionych zostato tysigce oséb. ,To
byty wyjatkowe Swieta” - podkreslajg organiza-
torzy - Fundacja Wolne Miejsce i Metropolia GZM.

} W niedziele 9 kwietnia w katowickim Miedzynaro-

Zorganizowane dla 0s6b z terenu Gornoslasko-Zagte-

biowskiej Metropolii sSniadanie zgromadzito mieszkancow
Katowic, Chorzowa, Czeladzi, Zabrza, Bedzina, Sosnow-
ca, Siemianowic Slaskich, Wyr, Mystowic, Swietochtowic
I Wojkowic. Cel byt prosty: zapewni¢ ludziom w ciezkiej
sytuacji zyciowej mozliwos¢ zjedzenia swigtecznego positku.
Z zaproszenia skorzystaty osoby potrzebujace, bezdomne,
samotne czy uciekajace przed wojng w Ukrainie.

Eiim
\@DIA\y

»Nawszystkich czekali wolontariusze, zyczenia, pieknie
udekorowane stoty, scena, kacik dla dzieci oraz program
artystyczny - sztuka teatralna. (..) Gosci czestowalismy
tradycyjnymi wielkanocnymi potrawami: goracym zurkiem
z jajkiem i kietbaska, réznokolorowymi pisankami, biatg
kietbasa na ciepto z cebulka, satatka jarzynowa, a takze
zimnymi i cieptymi napojami, réznorodnymi Swiateczny-
mi wypiekami oraz stodyczami" - poinformowata nasza
redakcje Fundacja Wolne Migjsce.

Pod kierunkiem Fundacji, sity potaczyto wiele samorza-
dow. Wsrod miast wspierajacych inicjatywe znalazto sie
Zabrze, nalezace do naszego programu Gmina Przyjazna
Seniorom. Swoim patronatem medialnym wydarzenie objat
,Ogolnopolski Gtos Seniora”.
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MAL OPOLSKA SOLIDARNA Z UKRAINA

POLSKO-UKRAINSKI DZIEN

W KINIE KIJOW

Blisko 400 oséb zgromadzity w czwartek 20 kwietnia akcje
} Kino dla Seniorow i | Polsko-Ukrainski Dzien w Kinie Kijow,
organizowane przez Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora.
Patronat medialny nad wydarzeniem objeta nasza redakcja.

Na darmowe, dwujezyczne seanse w krakowskim Kinie Kijow licznie
przybyli seniorzy oraz rodziny z dziecmi. Dorosli obejrzeli polsko-ukrain-
ski dramat ,Tata" w rezyserii Anny Maliszewskiej, a najmtodsi widzowie
bawili sie doskonale podczas filmu animowanego Olega Malamuzha
.Uprowadzona ksiezniczka".

Wydarzenie, prowadzone przez ambasadora ,Gtosu Seniora” dr. Mar-
ka Pilcha, oprocz projekcji filmow objeto rowniez jego wyktad dot. kam-
panii Stop Manipulagcji - nie daj sie oszukac! Odbyto sie takze czytanie
bajek polsko-ukrainskich autorstwa Mirki Widurek oraz pokaz mody
wiosennej przygotowany przez Stylowych Seniordw pod kierunkiem
Janiny Czaja. Wsrdd uczestnikow czwartkowej imprezy rozlosowano tez
nagrody. Partnerzy programu Ogolnopolska Karta Seniora - firmy Orifla-
me, Audiofon i Rozmasuj To - przygotowali dla gosci darmowe ustugi,
m.in. badania stuchu i masaz relaksacyjny.
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Patronat honorowy nad akcja objeli Wice-
marszatek Wojewddztwa Matopolskiego tu-
kasz Smotka oraz Radna Wojewodztwa Ma-
topolskiego, przewodniczaca Komisji Polityki
Prorodzinnej i Spotecznej Marta Mordarska.

Inicjatywa zostata zrealizowana przy wspar-
ciu finansowym Wojewodztwa Matopolskiego,
Funduszy Europejskich oraz Europejskiego Fun-
duszu Spotecznego.






30 SIERPNIA, SRODA

Przenikliwy dzwonek telefonu. Z ocigganiem wyciagam reke
po stuchawke. Budzenie zamowilismy na 2.30.

- OK, obrigado - mowie, ale to nie telefonistka. Meski gtos pyta:

- Sobek?

- OK - powtarzam bezmyslnie.

- Sobek? - znowu pytanie i teraz dopiero poznaje po gtosie
- to Kaiser.

- Sobek, chciatem cie zawiadomic, ze jutro nie startujemy.
Przed chwila dzwonit organizator. O terminie startu zostaniemy
powiadomieni.

- Zaraz, zaraz - mowie - nie rozumiem, moze to jakis kawat?
Dlaczego nie startujemy?

- Tego mi nie powiedziano - odpowiada Kaiser - ale pozna-
tem gtos komandora Pasteura, a poza tym jedzie do nas policjant
z komunikatem od organizatora.
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FEE

WIT

- Dziekuje za telefon i prosze cie, skresl nasze
budzenie - odpowiadam.

Kaiser jest starszym mechanikiem w dziale sportu.
Teraz jedzie jako pilot Fowkesa, ale rownoczesnie jest
prawa reka Waxenbergera. Przez niego otrzymujemy
wiele polecen.

Ale dlaczego odwotano ten start? Co sie stato?
Moze znowu cos w rezerwacie Indian. Opowiadaja,
ze kilka lat temu przy budowie drogi przez te tereny
wielu robotnikow zagineto bez wiesci. Moze to tylko
opowiesci, jednak o napadach w rezerwacie opowia-
dat nam policjant przy piwie. Zdarzaty sie wypadki, ze
rabowano turystow przejezdzajacych przez rezerwat.
Policja w przebraniu turystycznym roznymi samo-
chodami zaczeta jezdzi¢ przez te tereny. Dwukrotnie
doszto do napadui starcia. Policjanci od razu otworzyli



ogien. Zgineto kilkanascie osob. Okazato sie, ze udziat Indian
byt minimalny. Pod ich firma dziatata dobrze zorganizowana
banda rabusiow. Dzisiaj policja nie pozwala na to, aby przez
rezerwat jechat jeden samochdd. Minimum to piec. Od trzech
lat nie byto tutaj zadnego napadu ani incydentu. W etapie
z Manaus do Boa Vista mamy wyscig do granic rezerwatu,
a potem przejazd przez rezerwat.

CZWARTEK, 31 SIERPNIA

Dodatkowy dzien odpoczynku w Manaus. (.) W nocy
przyjechat ostatni Mercedes - Niemcy Albert Pfuhli Alfred
Kling. W piachu spedzili ponad dobe. Alfred Kling to byty
kierowca wyscigowy Mercedesa. Brat udziat we wszystkich
maratonach. Tutaj jedzie na prywatnym samochodzie, ale
czesciowo przygotowanym przez fabryke. Na trasie korzysta
w petni z serwisu Mercedesa. Spotykamy sie na sniadaniu.
Nikt nie wie, dlaczego odwotano start. O 11 do hotelu przy-
jezdza komandor rajdu - Francuz Pasteur.

Tragiczne skutki etapu Cuiaba - Manaus. 14 wypadkow,
7 zderzen, 9 oséb w szpitalach. W Porto Velho dwéch
traci zycie. 50 kilometrow przed Porto Velho Hiszpanie na
BMW 2002 uderzaja w kurzu w woz ciezarowy. Kierow-
ca - Hiszpan Lazano - ginie ha miejscu. Tuz przed Porto
Velho Torino prowadzone przez Argentynczykow wypada
ze Sliskiego mostku. Kierowca traci zycie. Dwa wozy serwi-
sowe Mercedesa pozostaty na trasie. Jeden zdefektowany,
mechanicy z drugiego w szpitalu w Porto Velho. Ogotem
byto kilkanascie powaznych wypadkow. Komandorowi raj-
du potrzebny byt samolot, aby szybko dostac sie do Porto
Velho. Oczywiscie samolot Mercedesa jest hatychmiast do
dyspozycji organizatora. Wszyscy jesteSmy wstrzasnieci ta
wiadomoscia. Co sie raptownie stato, ze na jednym etapie
takie zniwo wypadkdow? Chyba przemeczenie upatem i wy-
sitkiem przy pokonywaniu piaszczystych odcinkow. Nawet
patrzac na te droge z perspektywy minionych dwoch dni,
odczuwa sie groze i beznadziejnos¢ sytuacji przy wyciaga-
niu samochodow. Do tego wszystkiego brak wody do picia.
Kazdy z nas miat jej za mato. Potem gonitwa do Manaus -
jedni, zeby zdazyc, a inni, aby w ogole nie wypas¢ z rajdu.
Etap miat przeciez 2500 kilometrow.

4 WRZESNIA, WTOREK

3.00 rano. Jemy Sniadanie. Mozna powiedzie¢, ze poznaje-
my sie nawzajem. Odczuwa sie wyrazny podziat zawodnikow
na trzy grupy. Pierwsza to osiem wozow walczacych o wygra-
nie tego maratonu. Nastepne siedem walczy o uplasowanie
sie w pierwszej dziesigtce. Jedenascie robi wszystko, aby by¢
dalej w klasyfikagji i nie wyleciec z limitu czasu. Jest jeszcze
jedna grupa samochodow. To zawodnicy, ktorzy przekroczyli
dopuszczalny limit spoznien. Juz nie sa klasyfikowani w rajdzie.
Dojechali jednak do Manaus. A stad jest tylko jedna droga do
domu - przez Wenezuele. Mysl, ze mieliby wraca¢ z powrotem
na Porto Velho i Cuiabe, traktujg jak koszmarny sen. Dla nich nie
ma odwrotu. | dlatego organizator ustalit odrebna klasyfikacje.

Ci zawodnicy moga walczy¢ o nagrody na poszczegodlnych
etapach i miec satysfakcje: a jednak objechalismy Ameryke
dookota. Ale gdyby trzymac sie scisle regulaminu, to w tej
chwili jechatoby w rajdzie tylko siedem samochodow.

W samochodzie Paco Magiorgi eksploduje gtowka hy-
draulicznego zawieszenia. Niemiec na Mercedesie urywa
tylne zawieszenie. Do Porto Vehlo byto sucho, tutaj dostownie
ptyniemy. Nastepny etap, Boa Vista - Caracas, to 1870 kilome-
trow. Duze opady, pozrywane mosty, ogromne wyrwy w dro-
dze wyptukane przez wode. Etap, ktorego skala trudnosci byta
dla wszystkich niespodzianka. Ponad dwie godziny traci Fin
Makinen. Na jednym z przejazdow przez rzeke urywa przed-
nie zawieszenie. Rajd staje sie coraz trudniejszy. Zmeczone
samochody. Zmeczeni rowniez mechanicy. Wygrywamy etap
Boa Vista - Caracas. W klasyfikacji generalnej pierwszy jest
Anglik Fowkes. Zajmujemy drugie miejsce, zmniejszylismy
roznice do 4 minut 23 sekund. Trzeci jest Cowan 0 1 minute
27 sekund za nami, czwarty Francuz Jacques Jeandot na
Peugeocie, piaty Argentynczyk Paco Magiorga na Citroénie,
szosty Argentynczyk Jorge Recalde na Renault. Jutro start do
Bogoty w Kolumbii. Rajd wchodzi w wysokie Andly.

W Bogocie tysiace ludzi na trasie. Osiedla obstawio-
ne wojskiem. Fantastyczna organizacja. Pierwszy etap
wyscigowy w pasmie Andow - 325 kilometrow i dwukrot-
na wspinaczka z 200 do 400 metrow na szczyty powyzej
3500 metrow. Jazda jak na karuzeli. Setki nawrotow, tysigce
zakretow. Zadziwiajaco duze zuzycie paliwa. Nasz Mercedes
pali 48 1/100 km. Po doswiadczeniach w Brazylii i Wenezuell
organizator przedtuzyt dwukrotnie limity dopuszczalnych
opoznien. Bez tego posuniecia w tej chwili bytoby w rajdzie
tylko szeS¢ samochodow.

SOBIESLAW ZASADA
HONOROWY AMBASADOR GtOSU SENIORA

Przytoczony fragment pochodzi z ksigzki ,Moje Rajdy” Sobiestawa
Zasady i jest czescig cyklu, sktadajacego sie z odcinkow publikowa-
nych na tamach magazynu ,.Gtos Seniora’.
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H
NADCHODZA UPALY

Kiedy nadejda upaty, seniorzy szczegélnie powinni dbac o swoje zdrowie. Jezeli temperatura powietrza
} wynosi wiecej niz 30 stopni Celsjusza, organizm osoby starszej wymaga wsparcia. Mechanizmy obronne

staja sie mniej odporne, serce i gruczoty potowe funkcjonuja stabiej. W tym czasie nalezy unika¢ miejsc

nastonecznionych, najlepiej w ogdle nie wychodzi¢ miedzy godz. 11 a 16, bo wtedy jest najgorece;.

Trzeba unika¢ miejsc dusznych i zattoczonych oraz pa-  bdle gtowy, suchosc skory, spadek cisnienia, goragczke powy-
mieta¢ o nakryciu gtowy. Odziez powinna by¢ przewiewna  zej 39 stopni. Moga one oznaczac udar stoneczny. W takim
i zrobiona najlepiej z naturalnych materiatow. Pamietajmy  wypadku trzeba jak najszybciej wezwac pogotowie. Opiekun
0 zabieraniu ze sobg butelki wody mineralnej, najlepiej nie-  takiej osoby musi zadbac, aby usiadta w zacienionym miejscu,
gazowanej, zawsze kiedy senior wychodzi z domu. Nalezy — potozyta stopy wyzej, na przyktad na poduszce i schtadzac
stale uzupetniac ptyny, pi¢ matymitykami, a nie naraz.Woda  oktadami okolice pach, pachwin oraz szyi. Jezeli nie mamy
powinna mie¢ temperature pokojowa. dostepu do napojow z elektrolitami, mozna roz-

Starsze osoby musza unikac goracych . pusci¢ w litrze wody tyzeczke soli i taki roztwor
i stodkich napojow. Trzeba jednak uwazac F podac seniorowi.
na przewodnienie, a dotyczy to 0sdb z nie- o Dieta seniora powinna opierac sie na lek-
wydolnoscig serca i nerek. Powinnismy kich potrawach, rybach, owocach i warzy-
zwiekszy¢ ilos¢ wody o okoto wach sezonowych. Nalezy unika¢ ttustego
1 litr. Bardzo dobry wptyw jedzenia, czerwonego miesa, fast-foodow.
na organizm starszej 0so- Trzeba takze pamietac o naj-
by maja krétkie chtod- wazniejszym positku -
ne prysznice, najlepiej 2 lekkim Sniadaniu.
razy dziennie. Korzystne
jest jednak przebywanie
na stoncu, ale kilkanascie
minut dziennie. Oczywiscie
nalezy smarowac sie kre-
mami z filtrem, zadbaé
o nakrycie gtowy czy
parasol, bo seniorzy

= DRN.MED. KRZYSZTOF
CZARNOBILSKI

GERIATRA. DYREKTOR

DS. LECZNICTWA

sg bardziej narazeni SZPITALA MSWIA
na nowotwory sko- W KRAKOWIE
ry. a W szczegolnosci - SZPITALA PRZYJAZNEGO
na czerniaka. Bezwzgled- SENIOROM
nie chronmy oczy okulara- PRZEWODNICZACY
mi z filtrem UV kupionych RADY PROGRAMOWEJ
w profesjonalnych punktach. CoSTE AN
Nie powinno sie natomiast
ograniczac ilosci przyjmowa-
nych lekow, z wyjatkiem tych
moczopednych, ktore odwad-
niaja organizm. ;

Nalezy takze zwréci¢ uwage na 4
takie objawy jak nudnosci, wy-
mioty, zawroty gtowy,

.
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1,5 mln seniorow w Polsce naduzywa lekow. Powoduje to
}wiele hiepozadanych skutkow zdrowotnych tj. zatrucia,

uszkodzenie organéw, uzaleznienie oraz marnotrawstwo
pieniedzy. Aby temu przeciwdziata¢ od 7 lat prowadzimy
kampanie pn. ZAZYWAJ LEKI BEZPIECZNIE.

W ramach kampanii edukujemy m.in. poprzez wyktady, warsztaty, ar-
tykuty, promocje idei Dzienniczka Zdrowia oraz popieramy wprowadzenie
Przegladu Lekowego jako swiadczenia gwarantowanego. Te dziatania
zainicjowata i koordynuje dr hab. n. med. prof. UMP Agnieszka Neumann-
-Podczaska.

30 czerwca w Warszawie odbedzie sie podsumowanie pilotazu Prze-
gladu Lekowego w Polsce, wykonywanego na podstawie Rozporzadzenia
Ministra Zdrowia z dnia 02.12. 2021 r. W ramach tego spotkania zaprezen-
towane beda wnioski z pilotazu oraz pierwszy w Polsce standard wykony-
wania przegladu lekowego jako Swiadczenia gwarantowanego. Wszystko
wskazuje na to, ze przeglad lekowy JUZ W TYM ROKU trafi do koszyka
Swiadczen gwarantowanych i seniorzy z wielolekowoscia beda mogli
z niego bezptatnie skorzystac.

PRZEGLAD LEKOWY to element opieki farmaceutycznej, ktorej celem
jest wspotpraca farmaceuty z lekarzem i optymalizacja leczenia farmako-
logicznego pacjentow z wielolekowoscia. Polega on na catosciowej ocenie
leczenia pacjenta z uwzglednieniem wszystkich pobieranych preparatow
- tych dostepnych na recepte lekarska oraz stosowanych samodzielnie
przez pacjenta. Pacjent na spotkanie z farmaceutg do pokoju konsultacii
farmaceutycznej przyniesie torbe z wszystkimi pobieranymi preparatami
(lekami na recepte i bez recepty, suplementami diety, preparatami pocho-
dzenia naturalnego itp.). Podczas konsultacji farmaceuta zbierze szczego-
towy wywiad z pacjentem, a nastepnie oceni poprawnosc farmakoterapii
i przygotuje indywidualny plan opieki dla pacjenta, ktory w formie zalecen
dla pacjenta wyda na kolejnej wizycie. Jesli interwencji wymagaty beda
leki przepisywane przez lekarza, farmaceuta sformutuje zalecenia takze
dla lekarza rodzinnego.

Szczegdlna uwaga podczas przegladu lekowego poswiecana jest
edukacji pacjenta na temat samoleczenia - jest to niezwykle wazne
w kontekscie wszechobecnej reklamy suplementow diety, kierowanej
szeroko w szczegolnosci do Seniorow. Reklama ta czesto powoduje, ze
podejmowane w samoleczeniu decyzje nie sg bezpieczne i moga - po-
przez interakcje z innymi pobieranymi lekami i dziatania niepozadane -

DR HAB. AGNIESZKA
NEUMANN- PODCZASKA -
KOORDYNATOR MINISTERIALNEGO
PILOTAZOWEGO PROGRAMU
PRZEGLADOW LEKOWYCH,
UNIWERSYTET MEDYCZNY

IM. K- MARCINKOWSKIEGO

W POZNANIU

zagrazac sprawnosci Seniorow - szczegol-
nie tych z najciezsza wielochorobowoscia
i wielolekowoscia, ktorzy odwiedzaja licznych
specjalistow i sg czesto zagubieni w gaszczu
informacji.

Przeglad lekowy to zatem znakomita
forma przeciwdziatania polipragmazji, wy-
magajaca dyskusji z farmaceuta o stosowa-
nym leczeniu celem poprawy efektywnosci
i bezpieczenstwa leczenia farmakologicz-
nego. Przeglad lekowy wykonywa¢ beda
szczegolnie przygotowani farmaceuci, kto-
rzy nie tylko beda edukowac pacjenta, ale
jesli to bedzie potrzebne podejma dialog
z lekarzem rodzinnym!

DZIALAJMY RAZEM

- ABY LECZENIE BYLO
BEZPIECZNIEJSZE!
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CZYM JEST PARKINSONIZM
| KIEDY GO PODEJRZEWAC?

tempo chodu - to moga, ale nie musza by¢ ob-
jawy parkinsonizmu. Jego najczestsza przyczyna
jest choroba Parkinsona, jedno z najpowszech-
niejszych schorzen centralnego uktadu nerwo-
wego. Podobne symptomy wystepowaé¢ moga
jednak takze z innych powodow.

} Drzenie reki, spowolnienie mowy czy wolniejsze

PARKINSONIZM - CO TO JEST?

Zespot parkinsonowski, zwany inaczej parkinsonizmem,
to grupa charakterystycznych, wspolnie wystepujacych ob-
jawow. Nalezg do nich: spowolnienie ruchowe (bradykine-
zja), sztywnos¢ miesni, drzenie oraz niestabilnos¢ postawy
[1]. Sam parkinsonizm nie jest wiec samodzielna jednostka
chorobowa, lecz zestawem typowo wspotwystepujacych
symptomow, ktorych obecnosc wymaga nakierowania diag-
nostyki w kierunku okreslonych schorzen. Najczestszym
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wsrod nich jest choroba Parkinsona. Szacuje sie, ze zmaga
sie z nig 0,15 - 0,3% populacji Swiata, ale w szczegolnosci
dotyczy ona 0sob w podesztym wieku - wsrod 80-latkow
jej wystepowanie siega juz 2-3% [1l.

PARKINSONIZM
MA CHARAKTERYSTYCZNE OBJAWY

Zespot parkinsonowski podejrzewac mozna, kiedy wy-
stapia typowe dla niego symptomy. Podstawowym z nich
jest bradykinezja [1, 2], ktora objawia sie zarowno trudnoscia
w rozpoczeciu ruchéw, jak i powolnym ich wykonywaniem.
Stanowi to przeszkode w wielu podstawowych aktywnos-
ciach - samodzielne ubieranie sie, toaleta czy przygotowy-
wanie jedzenia moga stac sie powaznym wyzwaniem. Osoby
zyjace z parkinsonizmem czesto potrzebujg wiec pomocy
w codziennych czynnosciach. Chorzy moga takze miec¢ zu-
bozatg mimike, pisa¢ drobniejszymi niz wczesniej literami,
mowic wolniej lub ciszej i poruszac sie mniejszymi krokami.

qa-n‘i.'l

9’




Drzenie, chociaz typowo kojarzone z parkinsoni-
zmem, nie wystepuje u kazdego chorego. Dotyczy ono
tylko okoto 2/3 przypadkoéw [1] i ma charakter drzenia
spoczynkowego - pojawiajacego sie w czasie spoczynku
i ustepujacego podczas wykonywania ruchow. Zazwyczaj
rozpoczyna sie ono w rece lub konczynie dolnej. Moze
obejmowac jedynie palce i przypominac pocieranie kciuka
i palca wskazujacego (ruch ,obracania tabletki” lub ,liczenia
pieniedzy”). Jesli choroba postepuje, drzenie moze utrzy-
mywac sie w trakcie aktywnosci i zacza¢ objawiac sie po
obu stronach ciata [1]. Kolejng cecha parkinsonizmu jest
sztywnos$¢ miesniowa [1, 2], ktorg lekarz ocenia podczas
badania neurologicznego. Charakterystyczny jest dla niej
brak zmiennosci i stopniowego ustawania podczas bierne-
go poruszania konczynami pacjenta. Wystepowac¢ moze
rowniez niestabilnosé postawy [1, 21. U 0sob z parkinsoni-
zmem zauwazy¢ mozna np. brak balansowania konczynami
gornymi podczas chodzenia.

PRZYCZYNY PARKINSONIZMU

W znacznej wiekszosci przypadkow objawy parkinso-
nowskie spowodowane sa choroba Parkinsona. Rozpo-
znaje sie ja, jesli wymienionych symptomow nie da sie
wyttumaczy¢ innymi schorzeniami. Jest ona choroba neuro-
degeneracyjna - z nie do konca znanych jeszcze przyczyn
dochodzi w niej do postepujacego uszkodzenia mozgu.
Konsekwencja tego jest niedobdr substancji waznej w po-
rozumiewaniu sie komoérek nerwowych, zwanej dopamina.
U podtoza parkinsonizmu leze¢ moga jednak inne niepra-
widtowosci, szczegolnie jesli towarzysza mu nietypowe dla
choroby Parkinsona objawy. Pozostate, rzadsze przyczyny,
nalezy wzia¢ pod uwage szczegélnie u oséb mtodych
i tych, u ktérych dolegliwosci pojawiaja sie nagle lub
szybko narastaja. Parkinsonizm atypowy, inaczej parkin-
sonizm ,plus”, zwigzany moze by¢ z chorobami mozgu,
takimijak postepujace porazenie nadjadrowe, zanik wie-
louktadowy, zwyrodnienie korowo-podstawne i otepienie
z ciatami Lewy'ego [2]. Objawy parkinsonowskie opisywano
takze w przebiegu wodogtowia [31, chordb metabolicznych
(np. choroby Wilsona, dziedzicznej hemochromatozy) oraz
dziedzicznych [1].

Co istotne, opisane objawy nie zawsze Swiadcza o cho-
robie uktadu nerwowego i moga by¢ wywotane przez leki

lub schorzenia innych organéw. Niektore Srodki przeciw-
psychotyczne (tiorydazyna, tietylperazyna, perazyna, chlor-
promazyna, lewomepromazyna, haloperidol) stosowane
w leczeniu schizofrenii i innych psychoz oraz metoklopra-
mid (lek przeciwwymiotny) blokuja receptory dopamino-
we, dajac efekt podobny jak w chorobie Parkinsona [2, 4].
Zblizone symptomy moga pojawic sie podczas przyjmo-
wania lekéw kardiologicznych - cynaryzyny, flunaryzyny,
werapamilu, amiodaronu, a takze przeciwpadaczkowego
kwasu walproinowego czy czesto stosowanych w leczeniu
choroby afektywnej dwubiegunowej soli litu [2, 4]. Do in-
nych, mniej powszechnych przyczyn parkinsonizmu nalezy
niedoczynnos¢ przytarczyc, a podobne objawy opisywane
byty takze w przewlektych biataczkach i po przeszczepie-
niu szpiku [41.

JAKWYGLADA DIAGNOSTYKA?

W przypadku wystapienia objawow parkinsonizmu,
nalezy zgtosi¢ sie do lekarza, ktory w pierwszej kolejnosci
zbierze doktadny wywiad (w tym na temat przyjmowanych
lekow i innych schorzen) i wykona badanie neurologiczne.
Pozwoli to stwierdzic¢ i doktadnie scharakteryzowac rodzaj
zaburzen, a nastepnie dobra¢ odpowiednig diagnostyke.
W przypadku podejrzenia choroby neurologicznej, po-
mocny moze byc¢ rezonans magnetyczny gtowy. Chorobe
Parkinsona rozpoznaje si¢ na podstawie typowych ob-
jawow, a diagnoze potwierdza dobra reakcja na zasto-
sowane leczenie. Do jej zdiagnozowania konieczne jest
jednak wykluczenie innych przyczyn, do czego stosuje sie
badania obrazowe - tomografie, lub (czesciej) rezonans
magnetyczny (1.
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DYSKRETNA BIELIZNA CHLONNA

cja) - powoduje zaréwno dyskomfort fizyczny, jak
i psychiczny. Sposobem na to, aby odzyska¢ pewnosé
siebie i zapewni¢ sobie komfort, jest stosowanie do-
brej jakosci produktow chtonnych. Duza popularnos-
cig wsrod kobiet - ze wzgledu na zapewniany kom-
fort oraz skutecznos¢ - cieszy sie specjalna bielizna
chtonna zaprojektowana z mysla o kobiecej anatomii.

} Nietrzymanie moczu (nazywane réwniez inkontynen-

Pamietaj, Ze w przypadku zaobserwowania u siebie ob-
Jjawow nietrzymania moczu nalezy skontaktowac sie ze

specjalistq (np. lekarzem rodzinnym, urologiem, fizjote-
rapeutq), ktory dobierze odpowiedni sposob leczenia!

SENI LADY PANTS - DLA KOBIET,
KTORE ZAWSZE CHCA CZUC SIE KOBIECO
| PEWNIE

Seni Lady Pants to dyskretna bielizna chtonna, dla ko-
biet szukajacych zabezpieczenia na srednie nietrzymanie
moczu, ktore chca tylko uzywac majtek chtonnych lub
wymiennie korzysta¢ z wyzszych poziomow chtonnosci
wktadek urologicznych Seni Lady. To majtki chtonne po-
zwalajace czuc sie kobieco - na co dzien, podczas co-
dziennych czynnosci i waznych uroczystosci. Na pierwszy
rzut oka przypominaja tradycyjna bielizne w delikatnym
brzoskwiniowym odcieniu. Seni Lady Pants bedg swiet-

i nym wyborem dla kobiet, ktére cenig swobode ruchow,
S - sg aktywne, chca czuc sie sucho i bezpiecznie w kazdej
, sytuacji, mimo nietrzymania moczu. Sprawdza sie na co
dzien oraz w czasie aktywnosci fizycznej. Zapewnia po-
& czucie Swiezosci i suchosci w czasie wykonywania co-
dziennych obowigzkow i spotkan z przyjaciotmi. Zaktada
& sie je tak, jak zwykta bielizne, a specjalne mikrogranulki,
,‘f y zawarte we wktadzie chtonnym, zapobiegaja powstawa-
; niu nieprzyjemnego zapachu moczu. Seni Lady Pants sa
dostepne w dwaoch rozmiarach M (medium) i L (large), do
kupienia stacjonarnie w aptekach i sklepach medycznych

oraz w internecie. Zamow bezptatng probke na seni.pl!
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SWIEZE ZIOLA

- NIEZBEDNY SKLADNIK

W KUCHNI KAZDEGO PASJONATA
ZDROWEGO GOTOWANIA

zwroci¢ uwage na kwestie ekologiczne przy wyborze Swie-
zych ziét do kuchni. Najlepszym wyborem bedzie zakup eko-
logicznych zioét, ktére sa uprawiane bez sztucznych pestycy-
déw i nawozéw chemicznych.

}Oprécz wartosci odzywczych i smakowych, warto rowniez

Oto kilka ziot, ktore warto dodac do swojej kuchni;

® PIETRUSZKA - nie tylko swietnie smakuje, ale rowniez jest bogata w wi-
tamine C i K, a takze w mineraty takie jak zelazo i wapn. Pietruszka do-
skonale pasuje do zup, satatek, a takze mies i ryb.

® ROZMARYN - ma silne dziatanie przeciwutleniajgce i przeciwnowotworowe,
poprawia funkcjonowanie uktadu trawiennego, a takze pomaga wzmocnic¢
odpornosc organizmu. Mozna go dodawac do zup, mies, ryb i warzyw.

® KOLENDRA - jest bogata w olejki eteryczne, ktore moga pomoc w sty-
mulowaniu trawienia i poprawie apetytu, moze réwniez pomoéc w tago-
dzeniu bélu brzucha i niestrawnosci, zawiera zwigzki, ktore moga pomoéc
w obnizeniu poziomu cholesterolu, zapobieganiu chorobom serca, moze
rowniez pomaoc w obnizeniu cisnienia i poprawie przeptywu krwi.

® BAZYLIA - ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, a takze
pomaga obnizy¢ poziom cukru we krwi. Doskonale sprawdza sie jako
dodatek do makarondw, satatek i sosow.

* TYMIANEK - dziata przeciwbakteryjnie, przeciwwirusowo i przeciw-
grzybiczo, a takze poprawia trawienie i dziata moczopednie. Swietnie
komponuje sie z miesem, ziemniakami, warzywami korzennymi i sosami.

® KOPER - ma dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwzapalne, a takze po-
maga regulowac trawienie. Mozna go dodawac do zup, satatek, sosow
i dan miesnych.

® ESTRAGON - ma dziatanie przeciwzapalne, przeciwbakteryjne i przeciw-
nowotworowe, a takze pomaga wzmocnic uktad odpornosciowy. Dosko-
nale sprawdza sie jako dodatek do mies, ryb, jaj i satatek.

® OREGANO - ma silne dziatanie przeciwbakteryjne i przeciwgrzybicze,
a takze pomaga regulowac poziom cukru we krwi i poprawiac trawienie.
Mozna go dodawac do zup, soséw, pizzy i mies.

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

NOWOSC! Battycka dieta dtugowiecznosci
Bogata baza zabiegowa

Diety warzywno-owocowe pod nadzorem dr n. med. Ewy Dabrowskiej
Tlenoterapia w kabinie normobarycznej z fithessem ptuc

e MIETA - dziata przeciwbakteryjnie i prze-
ciwpasozytniczo, a takze poprawia trawie-
nie i tagodzi bole brzucha. Swietnie sma-
kuje w satatkach, koktajlach i deserach.

® SZALWIA - dziata przeciwbakteryjnie
i przeciwzapalnie, a takze pomaga wzmoc-
ni¢ uktad odpornosciowy i regulowac po-
ziom cukru we krwi. Mozna jg dodawac do
mies, zup, SosOw i satatek.

e MAJERANEK - dziata na uktad trawienia
poprzez stymulowanie produkcji sokow
trawiennych, co moze pomaoc w trawieniu
pokarmow, poprawia apetyt, dziata prze-
ciwzapalnie, wspiera odpornos¢, zawiera
witamine Ci A,

Swieze ziota s3 nie tylko pyszne, ale row-
niez wartosciowe z punktu widzenia zdrowia.
Dodajmy je do naszych potraw. Moga byc¢
rowniez doskonatym sktadnikiem roznego
rodzaju koktajli, sokdw, smoothie, wzboga-
cajac o cenne sktadniki przeciwutleniajace,
witaminy i sktadniki mineralne.

SOFRA

INSTYTUT ZDROWIA

im. Ewy i Sobiestawa Zasady

%

Honorujemy Ogoélnopolska
Karte Seniora

WIECEJ INFORMACII: +48 605 350 507, +48 605 350 643

www.sofra.com.pl
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ALTERNATYWNY SPOSOB

PRZEMIESZCZANIA SIE -
WOZEK O NAPEDZIE ELEKTRYCZNYM

w utrzymaniu niezaleznosci i jakosci zycia seniorow majacych trudnosci

}W dzisiejszych czasach istniejg rézne rozwiazania, ktére moga pomoc

z poruszaniem sie. Jednym z nich jest wozek o napedzie elektrycznym.

Z wiekiem wiele 0s6b doswiadcza problemow z mo-
bilnoscia. Chodzenie staje sie trudniejsze, co prowadzi do
izolagji i utraty aktywnosci. Izolacja spoteczna moze tez
stwarzac rozne negatywne nastepstwa dla zdrowia i jakosci
zycia. Moze wptynac na stan psychiczny i emocjonalny, pro-
wadzac do depresji, leku i zwiekszonego ryzyka wystapienia
chordb psychicznych. Moze takze skutkowac pogorszeniem
stanu fizycznego, poniewaz osoby izolowane spotecznie
czesto nie majag dostepu do opieki medycznej, aktywnosci
fizycznej i odpowiedniej diety. W skrajnych przypadkach
osoby chcace za wszelka cene chodzi¢ o wtasnych sitach
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(lub z drobnymi pomocami takimi jak laska, chodzik) ulegaja
upadkom, po ktorych moze wystapic bardzo wiele powiktan
zdrowotnych.

Rozwiazaniem tych probleméw moze byc¢ wozek
0 napedzie elektrycznym. Jest on doskonata propozycja
dla 0sob, ktdre majg trudnosci z chodzeniem, ale nadal chca
by¢ aktywne i samodzielne. Wozki tego typu pozwalaja na
przemieszczanie sie W miejscach publicznych, takich jak
parki, centra handlowe czy ulice, bez koniecznosci korzy-
stania z pomocy innych osob, ale rowniez swietnie spisuja
sie w matych pomieszczeniach.

Wozki o napedzie elektrycznym maja wiele zalet. Po
pierwsze, dajg uzytkownikowi niezaleznosc, ktérej moze
nie mie¢ na wozku manualnym. Po drugie, pozwalaja na
osiggniecie wiekszej predkosci i przejechanie dtuzsze-
go dystansu niz standardowe wozki, co jest szczegolnie
przydatne w podrézowaniu. Po trzecie, niektore modele
wozkow o napedzie elektrycznym sg sktadane lub roz-
ktadane na czesci, co utatwia ich transportowanie i prze-
chowywanie.

W Polsce szczegolnie wazna staje sie ta ostatnia cecha,
poniewaz wiele migjsc zamieszkania, zarowno w miastach,
jak i poza nimi, jest niedostosowanych. Brakuje w nich tez
miejsc do przechowywania. Z tego powodu dla dotych-
czasowych rozwigzan (jak np. skutery lub wozki akumu-
latorowe wazace 80-100 kg) Swietna alternatywa staja sie
wozki sktadane, wazace juz nawet 15 kg. Dzieki tak ni-
skiej wadze, takze osoba majgca problem z poruszaniem
sie moze taki wozek wciggnac po schodach do swojego
mieszkania.

Innym pomystem, prosto ze Stanow Zjednoczonych i Ja-
ponii, s wozki, ktore w mgnieniu oka mozna roztozy¢ na
3 czesci, z ktorych najciezsza wazy 19 kg. Taki wozek taczy
w sobie cechy zardwno wozka lekkiego, jak i ciezkiego. Wy-
roznia sie sita, stabilnoscia i niezawodnoscia - jak dotych-
czasowe urzadzenia wazace 80-100 kg - a dzieki funkgji
rozktadania, mozemy zapakowac go rowniez do bagaznika



Wodzek o napedzie elektrycznym to Swiethe rozwiaza-
nie dla 0s6b, ktore chca zachowacé niezaleznos¢ i mo-
bilnos¢, pomimo problemoéw z poruszaniem sie. Dzieki
hiemu osoby starsze moga wciaz cieszy¢ sie zyciem
i uczestniczy¢ w aktywnosciach spotecznych.

samochodowego, wnies¢ po schodach lub nawet przewozi¢
w luku bagazowym samolotu. Producent zadbat tez o to,
by wozek bardziej przypominat modny pojazd elektryczny,
nie kojarzac sie w ten sposdb ze standardowym waozkiem
spotykanym w szpitalach.

Warto pamieta¢, ze niepetnosprawnosc to tylko jedna
cecha cztowieka i nie definiuje ona catej jego osoby. Kazdy
Z nas moze w pewnym momencie w zyciu potrzebowac
pomocy lub narzedzi, aby funkcjonowac normalnie, wiec
korzystanie z wozka nie powinno by¢ traktowane jako cos$
niezwyktego lub wstydliwego.

Osoby poruszajace sie na wozku, musza czuc sie swo-
bodnie i bezpiecznie w swoim otoczeniu. Nie powinny sie
martwic o to, co inni ludzie mysla o ich potrzebie korzystania
z takiego urzadzenia.

Wielu ludzi wrecz szanuje i podziwia osoby, ktore zdecy-
dowaty sie na korzystanie z wdzka i radza sobie z trudnoscia-
mi, jakie niesie ze soba niepetnosprawnosc. Dzisiejsze roz-
wigzania stosowane w nowoczesnych wozkach, pozwalaja
uzytkownikom poruszac sie w tatwy sposob, wygladac i czuc¢
sie dobrze oraz przechowywac swoéj wozek, niezaleznie
od migjsca zamieszkania. Natomiast 0so-
ba, ktora zdecydowata sie na korzystanie
z wbzka z powodu problemow z porusza-
niem sie, jest symbolem sity, determinacii
oraz checi do zycia.

RAFAL KOWALSKI, CWI POLSKA

pomoc w pozyskaniu dofinansowania

i wielu innych instytucji

sl 517 883 698 Emmme
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O PIEKNIE PSYCHOSEKSUALNOSCI
W POZNIEJSZEJ DOROSLOSCI

.1a pozna mitosc interesuje mnie najbardziej. To wspaniaty
czas, gdy cztowiekowi do szczescia potrzebne jest - jak
w niemowlectwie - przytulanie, gtaskanie, czute gesty
i delikatne pocatunki. Cztowiek starszy spragniony jest
mitosci nie mniej niz niemowleta czy maluchy. Pragnie
ciepta, dobrego stowa, trzymania za reke, nastawiony jest
na czutosc, dotyk przyjazny, usmiech, pocatunek w poli-
czek" - Michalina Wistocka.

ny Wistockiej, ktora juz wiele lat temu dostrze-
gta piekno dojrzatej psychoseksualnosci. Pew-
nie wiele oséb teraz zadaje sobie pytanie, czemu
uzywam ,nowomowy", czyli pojecia ,psycho-
seksualnosci” w odniesieniu do sfery seksualnej
cztowieka. Poniewaz najwazniejszym narzadem
seksualnym cztowieka jest mézg! A uzywajac
bardziej zartobliwego jezyka: nasza seksualnosc
zlokalizowana jest bardziej miedzy uszami niz po-
miedzy nogami.

}Trudno sie nie zgodzi¢ z tymi stowami Michali-

Doskonale przeciez wiemy, ze nasze emocje, mysli, re-
akcje fizjologiczne organizmu oraz przejawiane zachowania
stanowia jednos¢. Czyli to, co myslimy o sobie i otaczaja-
cym nas $wiecie, przektada sie na nasz stan emocjonalny.
A sami wiemy, ze od tego, czy mamy w sobie radosc zycia,
czy poktady smutku zalezy nasze zdrowie, zardOwno psy-
chiczne (np. w zakresie sktonnosci do popadania w stany
depresyjne), jak i fizyczne. Specjalisci zdrowia psychicznego
wraz ze srodowiskiem medycznym sa zgodni, ze obnizo-
ny nastroj, zamartwianie sie, samotnosc, zycie w leku czy
ciagtym stresie zmniejszaja nasza odpornos¢, sprawiajac,
ze czesciej chorujemy. A to oddziatuje na nasze codzien-
ne zachowania: czy angazujemy sie w nowe aktywnosci,
czerpigc rados¢ ze wspolnych chwil z innymi ludzmi, czy
izolujemy sie.

A co to wszystko ma do psychoseksualnosci? Otoz spe-
cjalisci s zgodni takze w innej kwestii: najlepszym lekar-
stwem, w dodatku darmowym i ogdlnie dostepnym, jest..
mitos¢! Pewnie wielu z Was teraz mysli: ,w moim wieku to
nie wypada”, ,kogo ja teraz bede szukac..", ,na takie rzeczy
jest miejsce w mtodosci®, a ,0 tym seksie to teraz sie nie
mysli". Jednak podczas moich licznych warsztatow z zakresu
psychoseksualnosci z osobami w wieku senioralnym stwier-
dzamy zgodnie, ze 0 tym temacie sie nie tylko mysli, ale tez
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za nim teskni. A wiele osob te pragnienia mitosci, bliskosci,
czutosci, ekspresji wtasnej seksualnosci satysfakcjonujaco
realizuje. | to niezaleznie od wieku i stopnia niepetnospraw-
nosci! A jak to robig? O tym opowiem nastepnym razem.

MAJA WENCIERSKA

PSYCHOLOZKA, SEKSUOLOZKA,

TERAPEUTKA ACT, COACH, NAUCZYCIELKA

AKADEMICKA, BIEGLA SADOWA

Z DZIEDZINY PSYCHOLOGII, WEASCICIELKA

FIRMY SZKOLENIOWO-DORADCZEJ

COGNITIVO. Z WYKSZTALCENIA TAKZE

NEUROKOGNITYWISTA, SOCJOLOG, FIZYK MEDYCZNY

I MUZYK. WSPIERA OSOBY W WIEKU SENIORALNYM PODCZAS
SPOTKAN INDYWIDUALNYCH ORAZ WARSZTATOW W ZAKRESIE
ROZWIAZYWANIA TRUDNOSCI W SFERZE EMOCJONALNEJ

| SEKSUALNEJ, CZERPANIA RADOSCI Z ZYCIA MIMO UPLYWU
LAT, MOTYWOWANIA DO REALIZACJI MARZEN. BO KAZDY WIEK
JEST NAJLEPSZY, BY JE REALIZOWAC!

FOT. FREEPIK.COM



ZADBAJ O SPRAWNA PAMIEC!

zyt w gabinecie geriatry. Zapominania, i to coraz
bardziej czestego, nie da sie unikngé. Nie wolno
jednak panikowac, bo moézg - nawet mtodego
cztowieka - zapamietuje zaledwie 1 proc. infor-
magji, ktora dociera do naszej Swiadomosci. Zdro-
wemu seniorowi problemy z pamiecia zdarzaja sie
sporadycznie, nie nasilaja sie zbyt szybko. Jesli sie
skoncentruje, to potrafi sobie przypomnieé czyjes
nazwisko albo miejsce zagubionego przedmiotu.

} Problemy z pamiecia to najczestsza przyczyna wi-

Warto zaznaczy¢, ze nie jestesmy bezradni wobec fizjolo-
gicznych procesow. Po pierwsze, nalezy udac sie do lekarza,
ktory oceni stopien choroby. Jesli zapominanie zaczyna juz
przeszkadza¢ w wykonywaniu codziennych czynnosci, warto
zaczac¢ leczenie farmakologiczne. O tym jednak decyduje
lekarz. Mozemy rowniez leczy¢ obserwowane skutki, Cwi-
czac koncentracje i zapamietywanie. Najprostsze ¢wiczenia
pamieci to kazdy wysitek intelektualny, jaki podejmujemy.
Rozwigzywanie krzyzowek, rebusow, wyszukiwanie stow
pomiedzy ciggiem znakow, przerysowywanie, haftowanie

Wielkie planszéwkowe granie

i kreatywna zabawa w Krakowie!

BookGame

gotowych wzordw, czytanie, ogladanie telewizji, stuchanie
radia - wszystkie z tych aktywnosci znacznie poprawiaja
nasz potencjat umystowy i opozniaja starzenie.

Cwiczenia pamieci to nie tylko trening zapamietywania.
Dostarczajmy mozgowi coraz to nowe bodzce, ktdre musi
przyswoic i rozpracowac. Dlatego wtasnie dla osob star-
szych tak wazna jest stycznos¢ z innymi ludzmi, codzienna
rozmowa. Bardzo dobrym rozwigzaniem dla seniora sg tutaj
gry planszowe, ktére oprocz treningu umystowego zapew-
niaja swietny kontakt z drugim cztowiekiem. Najlepiej, gdy
sa w to zaangazowane mtode osoby - wnuki. Dodatkowo
wzmacnia to wspaniale wiez miedzypokoleniowa. Pamietaj-
my tez o aktywnosci fizycznej i odpowiedniej diecie, ktore
wzmacniaja prace mozgu.

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

- SZPITALA PRZYJAZNEGO SENIOROM
PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ
GEOSU SENIORA

N

i,

Grasz w planszéwki,

szachy, gry RPG, paragrafowe?
A moze kochasz strategiczne
gry bitewne?

Jestes$ zapalonym graczem
czy dopiero zaczynasz?

honorujemy:

12-14 maja 2O23_3_____ g

Specjalnie dla odwiedzajacych m.in.:

Games Room o powierzchni 4 000 m? z instruktorami i nauka grania.
Planszéwkowy speed dating! Znajdz partnera do gry.

Wypozyczalnia gier, a w niej: gry rodzinne, kooperacyjne, imprezowe.

Ponad 30 turniejéow z nagrodami.

Sesje: gier fabularnych RPG z mistrzami i gier paragrafowych z autorami.
Dziecieca strefa warsztatowa - odkrywamy, doswiadczamy, konstruujemy, gramy.
Gra za Gre - zbidrka gier dla matopolskich bibliotek.

Planszéwkowe Loody od Good Lood

Ponad 60 wystawcow z grami, ksigzkami i komiksami.

Program dla senioréw - prelekcje na temat treningu umystu w przeciwdziataniu chorobie
Alzheimera, gry terapeutyczne, turnieje i rozgrywki szachowe dla oséb starszych.

Przyjdz do EXPO Krakow, ul. Galicyjska 9

www.BookGameKrakow.pl




DOM SENIORA PRZYJAZNY SENIOROM

DPS PRZYJAZNY SENIOROM

- CZYLI JAKI?

)

W ramach kampanii DPS Przyjazny Senio-
rom bedziemy promowa¢ Domy Pomocy
Spotecznej, ktére wykazujq sie wrazliwoscia,
troska, stosuja innowacyjne metody aktywi-
zacji oraz spetniajg wszelkie mozliwe stan-
dardy zapewniajace komfort i bezpieczen-
stwo swoim podopiecznym. Zapraszamy do
wspotpracy i zgtaszania dobrych praktyk
w tym zakresie, a takze norm i warunkow
jakie wedtug Panstwa powinien spetnia¢
wzorcowy DPS Przyjazny Seniorom. Dzisiaj
swoja opinig dziela sie z nami cztonkowie
Rady Programowej Gtosu Seniora.

Aby DPS byt przyjazny mieszkaricom koniecz-
na jest, oprocz warunkow socjalnych, bytowych
i postaw personelu, co najmniej:

1

Indywidualizacja swiadczonych ustug - innych

dla obtoznie chorych, aktywnych ruchowo 0sob
Z chorobg Alzheimera, zajec fizjoterapeutycznych
czy terapii zajeciowej,

2.
w

Wspotpraca z rodzinami i osobami bliskimi
sprawowaniu opieki nad mieszkancami,

DPS przyjazny seniorom to miejsce, gdzie osoba starsza powinna
czuc sie bezpiecznie. Wazny jest przyjazny personel i to nie tylko
opiekunowie czy personel medyczny, ale rowniez pracownicy obstugi
technicznej. Bardzo istotne jest aby w budynku nie byto barier archi-
tektonicznych, co zapobiega upadkom i urazom. Dla podtrzymania
aktywnosci seniora powinny odbywac sie regularne zajecia ruchowe
I rehabilitacja oraz zajecia terapii zajeciowey. Istotne jest rowniez, aby
senior mogt zabrac ze sobq do domu opieki troche swoich mebli
I pamigtek. Wartoscia dodanq moze byc tez lokalizacja samego
domu pomocy spotecznej bezposrednio w osiedlu mieszkaniowym,
bo kiedy senior wychodzi na zewnqtrz moze spotykac innych ludzi
i rodziny mieszkajace w poblizu. Dobrze by byto,
Zzeby w poblizu byta w szkota czy przedszkole, co
daje mozliwosc integracji miedzypokoleniowe.

DR KRZYSZTOF CZARNOBILSKI,
GERIATRA, DYREKTOR SZPITALA
MSWIA W KRAKOWIE

Placowka catodobowej opieki dtugoterminowej zwana popularnie
DPS powinna spetniac warunki co najmniej tozsame ze wczesniej-
szym migjscem zamieszkania Podopiecznego, ktory sie do nigj
przeprowadzit. Powinna mu zatem zapewniac dostep do podsta-
wowych udogodnien o charakterze mieszkalnym, higienicznym
I zywieniowym oraz pozwalac najak najlepsze utrzymania dobro-
stanu zyciowego - w zakresie fizycznym i psychicznym.

Powinno to byc takie miejsce zamieszkania, w ktorym Pensjona-
riusz placowki posiadat bedzie mozliwos¢ korzystania z szeroko

3. W przypadku pokoi wieloosobowych - mozli-
woSC umieszczania mieszkancow z uwzglednie-
niem stopnia swiadomosci, zwyczajow, jak na
przyktad pory zasypiania i wstawania, upodobarn
dotyczqcych ogladania TV, stuchania radia, prze-
Ronari religijnych, tak aby nie stwarza¢ podstaw
do konfliktow,

4. Wprowadzenie zakazu spozywania alkoholu.
Obecnie Zespot ,Krajowego Mechanizmu Pre-
wencji Tortur” stoi na stanowisku, ze spozywanie
alkoholu przez mieszkancow DPS jest ich pra-
wem. Duzym problem jest brak mechanizmow
dyscyplinowania 0sob uzaleznionych od alko-
holu, dotknietych réznorodnymi schorzeniami
somatycznymi, ktore naduzywajq alkoholu po-
wodujgc cierpienie, a co najmniej dyskomfort

rozumianych ustug opiekuriczych, zwtaszcza w obszarze wyste-
pujacych u niego deficytow niesamodzielnosci - wspierane dodat-
kowo pomocg medyczna oraz zapewnigjqce jak
najwiekszy dostep do aktywnosci o charakterze
terapeutycznym, z uwzglednieniem potrzeb
duchowych (religijnych).

PIOTR STELMASZEWSKI,
KRAJOWA [ZBA DOMOW OPIEKI KIDO

Wybierajac wtasciwa placowke, trzeba zwrocic uwage na czystosc.
Jesli juz po wejsciu do recepcji domu, uderza nas nieprzyjemny
zapach to mozna stusznie domniemywac, ze ,im gtebiej w las, tym
gorzej. Warto zwrocic uwage tez na wielkosc pomieszczen. Oczy-
wiscie nie chodzi tu, aby oczekiwac jakiegos szczegolnego metraza,

innych mieszkancow jest niedopuszczalna. Warto zwrécié rowniez
A GREREE uwage na zywienie - znacznie lepiej oceniane
DYREKTOR DOMU saq DPS-y, ktore maja wtasnq kuchnie.
POMOCY SPOLECZNEJ JAKUB CYLC,
IM. LUDWIKA | ANNY DYREKTOR DOMU POMOCY SPOtECZNEJ
HELCLOW W KRAKOWIE. W BYSTREJ
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Jednak ciasnota w pokoju mieszkalnym, tazience




DOM POGODNEJ JESIENI N

DEMENCJA - WYZWANIE XXI WIEKU.

OSRODEK ALZHEIMEROWSKI W SCINAWIE
WYZNACZA STANDARDY

Osrodek chorob otepiennych w Scinawie diagnozuje, leczy

} i rehabilituje pacjentow z catej Polski. Jest jednym z naj-
wiekszych w kraju tego typu centrow, ktore prowadzg le-
czenie szpitalne i ambulatoryjne (..). Niedawno placéwka
zostata wybrana przez Ministerstwo Zdrowia do pilotazo-
wego programu wczesnego wykrywania zaburzen otepien-
nych u oséb po 60. roku zycia.

- (.). To najwiekszy na Dolnym Slasku oérodek  pierwsze medykamenty skierowane do pacjentéw z tagodnymi
zajmujacy sie leczeniem chordb otepiennych,  zaburzeniami funkcji poznawczych lub tagodnym otepieniem -
traktowany przez koncerny farmaceutyczne jako  mowi prof. Andrzej Kigjna, konsultant naukowy Osrodka. Powstat
referencyjny, gdzie testuje sie najnowsze leki.  onz mysla o pacjentach z zaburzeniami funkcji poznawczych oraz
| w ostatnim czasie zarejestrowano juz na Swiecie  z otepieniem tagodnym i umiarkowanym. Placowka w ramach kon-

traktu z NFZ zapewnia kompleksowa opieke: neurologa, psychiatry,
internisty i neuropsychologa. Prowadzi fizykoterapie i rehabilitacje,
ktora stymuluje prace mozgu i pozwala utrzymac zdolnosci rucho-
we. Funkcjonuja tu dwa oddziaty: psychogeriatryczny i rehabilitacji
psychiatrycznej, a takze poradnie: neurologiczna i zdrowia psychicz-
nego. - W ramach hospitalizacji diagnozujemy, wdrazamy leczenie
farmakologiczne, rehabilitacje ruchowa i funkcji poznawczych (..).
Diagnostyke i terapie prowadzimy tez w ramach poradni, gdzie po
konsultacji lekarskiej oceniamy, czy hospitalizacja u nas jest wska-
zana (.) - wyjasnia dr n. med. neurolog Izabela Winkel, dyrektor
ds. Medycznych. - Pilotazowy program Ministerstwa Zdrowia ma
objac cztery wojewodztwa. Bedziemy wspotpracowac z centralnym
osrodkiem w Warszawie, diagnozowac nowe przypadki, prowadzic
szkolenia dla lekarzy pierwszego kontaktu. Cieszy nas, ze placowka
bedzie centrum koordynujacym dla Dolnego Slaska, bo to pozwoli
ja rozwijac. W przysztosci chcemy rozbudowac szpital, poszerzyc
mozliwosci terapeutyczne i diagnostyczne (.) - mowi prezes spotki
Dariusz Brzezinski.

UWAZAJ NATE SYMPTOMY!

Co powinno zaniepokoic? Coraz czestsze zapominanie, niera-
dzenie sobie z codziennymi czynnosciami, gubienie sie w znanych
miejscach, odktadanie przedmiotéw w zte miejsca, roztargnienie,

ale takze zmiany osobowosciowe, drazliwosé (..). - Choroba rozwija
sie latami, ale nie wolno lekcewazy¢ pierwszych symptomow. Cho-
0OSRODEK BADAWCZO-NAUKOWO-DYDAKTYCZNY dzioto, aby pierwsza diagnoza by{a stawiana na etapie ’cagodnych
CHOROB OTEPIENNYCH OSRODEK ALZHEIMEROWSKI zaburzen, bo wtedy leczenie objawowe jest skuteczniejsze, a nie
W SCINAWIE. u pacjenta, ktory juz nie rozpoznaje bliskich - podkresla neurolog

JAK SKORZYSTAC Z OPIEKI PLACOWKI? INFORMACJE Izabela Winkel.

NA STRONIE W\WW.0SRODEK-ALZHEIMER.PL

| POD TEL. 48 76 307 07 34. = HONORATARAJCA

FOT. PRZEMYSEAW LYSKAWA
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SPRAWNY UMYSt

KRZYZOWKA
- CWICZ UMYSL!

Litery z kolorowych pol czytane rzedami utworza rozwiazanie
- poczatek piosenki zespotu Skaldowie.

H N N

POZIOMO:

1) Wincenty, dziatacz ruchu

ludowego, trzykrotny premier

7) smaczne ciasto

8) .jednostka" papieru toaletowego
9) miejscowosc z zapora na Sole

10) tworca ,Bitwy pod Grunwaldem®,

.Hotdu pruskiego’

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

Rozwigzania krzyzowki prosimy nadsytac
pod adres: konkurs@manko.pl.

66  www.glosseniora.pl

11) taczy brzegi rzeki
14) pogoda

19) wyrazenie wtasciwe danemu
jezykowi

20) historia
21) autor ,Przygdd Tomka Sawyera®

22) nieformalny awangardowy ruch
literacko-kulturowy powstaty
w latach 50. XX w. w USA

23) gosciniec, szlak
komunikacyjny

PIONOWO:

1) obecnos¢ wirusow, ktore moga
ulec namnazaniu

2) seria amerykanskich satelitow
komunikacyjnych, takze model
Forda

3) podtuzny klawisz w dolnej
czesci klawiatury komputera

4) najstarszy w jakims gronie

5) brat Jerzego Bohatyrowicza
w ,Nad Niemnem"

6) tam filmowcy walcza o Ztotg
Palme

12) rzeczownika to deklinacja,
czasownika to koniugacja

13) minerat - krzemian wapnia
i tytanu, sfen

15) czes¢ tuszy duzego zwierzecia
aleiindyka

16) Swieta ksiega mazdaizmu
17) nasza planeta

18) krzemian z grupy mik zwany
kocim ztotem



TWORCZOSC SENIOROW

PODZIEL SIE SWOJA TWORCZOSCIA

)

(|)issna
Wrobel dzis sikorce plecie
wiosna, wiosna jest na Swiecie!

Bedzie ciepto, bedzie mito
bedzie lepiej nam sie zyto.

Nasi Czytelnicy udowadniaja, ze Seniorzy moga by¢ aktyw-
ni rowniez na polu sztuki. Przesytajg do nas swoje utwory
poetyckie, ktore chetnie publikujemy na tamach naszego
magazynu. Podziel si¢ i Ty swoja twoérczoscia! Malujesz? Pi-
szesz? Udzielasz sie aktorsko? Swietnie! Czekamy na Twoja
tworczosc pod adresem konkurs@manko.pl.

Ptakat zonkil dtuzsza chwile,
cho¢ na Swiecie barw jest tyle
to on wszystko zotte ma.

Z6tte ptatki i preciki,
nawet zotte tromboliki.

P/v}eéwm%
todyzka zielona, waziutkie listeczki,
gtowka skromnie spuszczona jak u panieneczki.

P/v}q/a/s go}/m

Niebieska przylaszczka, lesna baletnica
w jednym pantofelku szuka krélewicza.

Sasanka,

Delikatna sasanka uwierzy¢ nie chciata,

ze juz ciepto na dworze, futerko ubrata.
Teraz biedna sie grzeje, ptatkami wachluje,
Z6ttym okiem tesknie chmurki wypatruje.

WANDA WILANOWSKA

Sen

Dzi$ zndw mi sie przysnit moj dawny sen.

Od lat dziecinnych po dzisiejszy dzien.

Paleta barw rozmywa lata me.

Znow mi sie przysnit ten sen.

Zamyka przesztosci drzwi otwiera dzisiejszy dzien.
Co ma dzi$ dla mnie kto to wie.

Znow mi sie przysnit ten sen.

Czy to jest jawa nie to méj dawny sen.

JANINA VOIT

Senw'v}& ciesz sie

&t
Och Seniorze ciesz sie z zycia puki czas
Bo usmiecha sie do ciebie z nami wraz

Jesli bedziesz troche starszy choc o dzien
To zobaczysz pigkno zycia a nie cien,

Wiec rozejrzyj sie wokoto, pus¢ mu oczko
| do klubu zaraz idz, tam jest bosko,
Kazdy wiek ma wtasny urok i swoj smak
W tedy kolor nasza jesien ma swoj blask.

Bo seniorem kazdy bedzie, jak dozyje,
Chociaz nie wiesz co sie za tym w zyciu kryje.
Ciesz sie z zycia, gdy seniorzy bija brawa
Dokad jeszcze Ono w tobie zdrowe trwa.

EDWARD ZABRZESKI

Ludzie nie potrafig mowic,

a tyle stow na prézno wyrzucaja.
Ludzie nie potrafia mowic,

niemowy od urodzenia.

Jak niemowa nauczy mowic swoje dzieci?
Ludzie nie potrafia

mowic o0 swoich uczuciach,

a przeciez cos czuja.

Nie potrafig nazwac tych uczuc,
przekaza¢ drugiemu, ze darza go uczuciem
szacunku, podziwu, fascynagcji, mitosci.
Ludzie nie potrafig wydobyc z siebie
tego jednego stowa.

Przeciez to takie proste!

Ludzie nie potrafig mowic,

mowic, ze kochaja.

Wstydza sie wyznac to na gtos,

boja sie, ze ten czar prysnie.
Dopiero jak zabraknie tej osoby,

wtedy potrafig otworzyc usta,
powiedzie¢ na gtos - kochatem

i czeka¢ na wspotczucie.

Szkoda tylko, ze tamten

tego nigdy nie styszat! |
oo Y LUCYNA KOPCZYNSKA
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DLA POLEPSZENIANASTROJU

Kontynuujemy cykl ,Dla polepszenia nastroju” zainspirowany i zapoczatkowany przez
naszych przyjaciot Seniorow - Ewe i Zbigniewa Paszkow. Nie da sie ukry¢, ze cieszy
sie on ogromna sympatia i popularnoscia wsrod naszych czytelnikow. Ponizej przed-
stawiamy humorystyczno-satyryczng tworczos¢ Seniorow oraz nadestane przez nich

dowcipy, fraszki, ztote mysli i rysunki. Zyczymy duzo usmiechul

.BZIK"

Nic dobrego nie wynika
z mitosnego bzika.
Szumi w gtowie,

w sercu stuka
nie pomoze tu nauka.

. WIOSNA™

Maz z kanapy wota do zony:
- Wiosna w petni, stonce,
piekna pogoda, a ty siedzisz
w tym domu i czyscisz
podtogi! Wysztabys sobie na
dwor, umyta auto...

KRYSTYNA CHMURA, WARSZAWA

,PRAWDZIWA MILOSC"
Rozmawia dwoch emerytow:

- Jestem od 50 lat zonaty, a od 30 lat wszystkie
- wieczory spedzam w domu z zona.

- To prawdziwa mitosc!
- Nie, reumatyzm.

P,

NAWNUCZKA,

NA POLICJANTA.." '

Jest telefon: Ratuj wnuczkal! 4
Za tym kryje sie... nauczka. / TZAMIAST T BOTOKSU PROPONUTE )
Popadt w straszne okropnosci TANSZY ZAMIENNIK
Daj mu swoje... 0szczednoscil T N——
On jest ranny, przyjsc¢ nie moze
Nieznajomy mu pomoze.

Powiadom Organy Scigania
Ze podejrzany... wydzwania.
Oni go w putapke zwabia
| cie z grosza nie ograbia.

PIOTR MEJSAK, BYTOM

o)
% Rys. PIOTR MEISAK
RS ' 2 2023 A

,DENTYSTA" .PRAWDZIWY TALENT"
- Bytem u dentysty. - Grates kiedys na jakim
- Nie bedziesz mogt teraz instrumencie?
jesc przez - Na skrzypcach. Nauczyciel
2 godziny. mnie nawet porownat
- Przez tydzien nie bede z Paganinim.
mogt jese, - Niemozliwe, co powiedziat?

tyle zaptacitem. - ,Paganinim to Ty nie

bedziesz"
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FRASZKI

Teatr zycia jest utomny
W nim miliarder i... bezdomny.

Kiedy spotka sie z odmowa
To odwdzieczy sie.. obmowa.

Teatralne egzaltacje
Z nimi cwane... kombinacje.

Szynka piwem zapijana
Nie byta ze smaku znana.

W kazdych mediach wielki.. pech
Aja wole... Wzbudzac¢ Smiech.

Swiat nie patrzy na nas z bliska
Przeciez na tym nic nie zyska.

Ma figure idealng
| reputacje.. fatalna.

Z zyskiem sg czyny... haniebne
Przez to cnoty... niepotrzebne?

Optymizmem byt smarowac
Bezmozgowcow... nie strofowac.

Zawsze mozna wyjsc z depresji
Wystarczy unikac... opresji.

PIOTR MEJSAK Z BYTOMIA

,ODPOWIEDZIALNOSC"

Rozmowa o prace:

- Na tym stanowisku
potrzebujemy odpowiedzialnej
osoby.

- To ja sie nadaje.

W poprzedniegj pracy gdy
sie cos stato zawsze mnie
wotali i mowili, ze ja jestem
odpowiedzialna...




KUJAWSKA KACZKA

FASZEROWANA

S

Sktadniki:

+ 1dorodna
kaczka

* 1Rg miesa
mielonego

* 200 g WQLrobRi

* 1butka

- olej

ktadniki:
4 tyzki oleju

- 2 srednie cebule
+ 200 g surowego

boczku

+ 200 g wedzonego

boczku

* 250 g roznej

domowej wedliny
(u mnie byty to
skrawki baleronu,
szynki i wedzonej
Rietbasy)

* 250 g Rietbasy

chorizo

* 2 ugotowane

wczesnigj filety
drobiowe

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

+ pek natki

pietruszki

. przyprawy

(sol pieprz,
majeraner,
szczypta cukru)

+ opc¢jonalnie -

tyzka miodu

.« 2-3tyzki

koncentratu
pomidorowego

- okoto 2,5

litra bulionu
warzywnego
(bulion powinien
przyRry¢ wszystkie
wedliny i mieso)

- 4 obrane ze SRoOrki

Riszone ogorRi

* 1tyzeczka

wedzonej papryki

* 1/4 tyzeczRi ostrej

papryki

* 1tyzeczka

majeranku

- 2-4 zgbki czosnku

przecisniete przez
praske

Przygotowanie:

Kaczke poczatkowo trzeba wytrybowac. Najlepiej utozy¢ kaczke na
piersi, po czym przeciac delikatnie skorke na plecach (skore na szyi po-
zostawic w catosci). Oddzieli¢c migso od kosci, tak aby nie uszkodzi¢ skory.
Po oczyszczeniu migsa, natrze¢ od srodka sola, pieprzem i majerankiem.
W tym miejscu mozna uzyc¢ rowniez lokalnych ziot - np. czabru. Podro-
by wyjete z kaczki (zotadek i watrobke) ugotowac, wraz z dodatkowymi
200 g watrobki. Jezeli przygotowujemy kaczke na jakas uroczystosc,
warto wczesniej zaplanowac te czynnosc, aby pozostawiac z wczesnie
przygotowanego drobiu podroby, ktorych bedzie mozna teraz uzyc, bez
koniecznosci kupowania w sklepie. Ugotowane podroby pokroi¢ w dos¢
gruba kostke. Dotozy¢ do nich 1 kg miesa mielonego, okoto 3 czubate
tyzki pietruszki, namoczong butke oraz przyprawy do smaku (pieprz, sl

majeranek oraz szczypte cukru). Doktadnie wy-
mieszac wszystkie sktadniki. Wytrybowang kaczke
napetnic farszem, nastepnie zaszyc ja nitka, zas
koncowke szyjki zawigzac. Na koniec owinac kacz-
ke szpagatem (tak jak baleron). Natrze¢ z wierz-
chu olejem i przyprawami, a nastepnie utozy¢ na
blaszce do pieczenia. Piec 1,5 h w temperaturze
180 stopni, nastepnie 30-40 min w temperaturze
150 stopni. Okoto 30 min przed wyjeciem z pieca,
mozna posmarowac kaczke miodem, co zapewni
stodka, chrupiaca skorke.

Kaczke polecamy podawac z pieczonymi jab-
tkami nadzianymi owocami zurawiny. Smacznego!

KGW SUPER BABKI W MIKANOWIE

Przygotowanie: ; "
Wczesniej przygo-
towac bulion warzywny
i wiekszy garnek z gru-
bym dnem, do ktorego
bedziemy przektadac
podsmazane wedliny.
Na oleju zeszkli¢ cebule.
Przetozyc tyzka cedzako-
wa do garnka.
Na tym samym ttusz- . -
czu zrumieni¢ kolejno
poszczegolne gatunki wedlin i przektadac¢ do garnka.
Kietbase chorizo pokroi¢ w potplasterki i tez chwile podsmazyc. Ca-
tos¢ zala¢ bulionem tak, by wedliny byty przykryte. Doda¢ mieso dro-
biowe, koncentrat i przyprawy. Przy doprawianiu polecam prébowac, bo
mnie za pierwszym razem wyszto bardzo pikantne. Nalezy pamietac, ze
chorizo jest doprawiane papryka. Catosc¢ gotowac jeszcze 10-15 minut.
Na samym koncu dodac kiszone, obrane ze skorki i pokro-
jone w plasterki ogorki, przecisniety przez praske czosnek
i roztarty w dtoniach majeranek. Smacznego!

HELENA PONIKWIA ZE STUDZIENCA

s

KONTAKT: konkurs@manko.pl
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DOLACZ DO PROGRAMU
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM:!

Z przyjemnoscia prezentujemy kolejne inauguracje przystgpienia do programu Gmina Przyjazna Se-

niorom, ktory powstat z mysla o wsparciu polityki prosenioralnej na szczeblu samorzadowym. Pamie-
tajmy - razem mozemy wiecej!

INAUGURACJA Z UDZIALEM BURMISTRZA SCINAWY PANA KRYSTIANA MAREK PILCH Z PANIA WOJT KATARZYNA KAZMIERCZAK PODCZAS INAU-
KOSZTYLY GURACJI PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM W GMINIE PORAJ

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

MAREK PILCH WRECZA CERTYFIKAT PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SE- INAUGURACJA W GMINIE MOGILNO Z UDZIALEM MIN. PANA BURMI-
NIOROM NA RECE PANA BURMISTRZA GMINY PIATEK - KRZYSZTOFA LI- STRZA LESZKA DUSZYNSKIEGO ORAZ PANA STAROSTY TOMASZA
SIECKIEGO

KRZESINSKIEGO

INAUGURACJA W GMINIE CZOSNOW Z UDZIALEM M.IN. PANA WOJTA INAUGURACJA W SULKOWICACH Z UDZIALEM PANA BURMISTRZA AR-
ANTONIEGO KREZLEWICZA TURA GRABCZYKA ORAZ PANA WOJEWODY LUKASZA KMITY

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
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WIELKANOC
W SWIECIECHOWSKIM
KLUBIE SENIORA®

We wtorek 4 kwietnia seniorki ze
Swieciechowej uczestniczyty w spot-
kaniu wielkanocnym w tamtejszym Klu-
bie Seniora+. Jak podaje lokalny portal
spanie spedzity mito czas przy piek-
nie udekorowanych stotach i daniach W Wielki Czwartek w Wielkopolsce tradycyjnie przychodzi
wielkanocnych”. Do gminy zawitaty  do dzieci zajgczek wielkanocny. W gminie Swieciechowa od
tez zajaczki, ktore obdarowaty podopiecznych zklubu  wielu lat organizowana jest dla najmtodszych mieszkancow
dzieciecego i panie z Klubu Seniora niespodziankami  impreza pod nazwa ,Pogon za zajacem”. Dzieci szukaja go, a ha
przyniesionymi w koszyczku. zakonczenie zabawy otrzymuja stodkie upominki.

SYCOWSKIE SENIORKI SWIETOWALY DZIEN KOBIET

8 marca w budynku Centrum Kultury w Sycowie Wieczorem sycowianki spotkaty sie po-
tamtejsze seniorki obchodzity swoje Swieto w zupet- ~ nownie, na recitalu lokalnego senioralnego
nie nietypowy sposob. Burmistrz Miastai Gminyw Sy-  choru ,Remedium”. Trzy z Pan otrzymaty
cowie oraz mezczyzni ze stowarzyszen zrzeszajacych  w drodze losowania upominek. Wieczor za-
seniorow zaprosili je na blok warsztatow z dietety-  konczyt sie seansem filmu Kwiat Pustyni. Sy-
kiem, kosmetyczka oraz stylistka. Panie miaty rowniez ~ cowskie seniorki wrécity do domu nie tylko
mozLliwosc¢ zapozowania do profesjonalnego portretu  z ogromem wrazen, ale i kwiatem w dtoni -
zdjeciowego. znakiem pamieci o swojej sile i pieknie.

72 www.glosseniora.pl
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PREZYDENT ZABRZA
ZTYTULEM
+POLKI XXI WIEKU"

8 marca w Warszawie odbyta sie konferencja ,Polka XXI wieku",
ktéra zgromadzita m.in. wiodace liderki, przedstawicielki administracji
rzadowej i samorzadowej oraz aktywistki spoteczne. Podczas wydarze-
nia nagrodzono Matgorzate Marke-Szulik - prezydent Zabrza, miasta
uczestniczacego w programie Gmina Przyjazna Seniorom.

Pani Prezydent odebrata nagrode w konkursie ,Polka XXI Wieku" w ka-
tegorii Samorzad za swoja prace na rzecz regionu i lokalnej spotecznosci.
.Polka XXI wieku" to coroczne wydarzenie organizowane w Dniu Ko-
biet. Podczas konferencji przedstawicielki i przedstawiciele biznesu, kul-

tury, organizacji pozarzadowych, administracji,
a takze sektora zdrowia czy edukagji, rozmawiaja
i dzielg sie doswiadczeniem. Zwienczeniem im-
prezy jest gala, podczas ktorej nagradzane sg
liderki poszczegolnych srodowisk.

WOJT GMINY SEKOWA
ODZNACZONA
ORLEM ,,WPROST"!

25 marca w Grodku nad Dunajcem odbyta sie uroczysta gala wre-
czenia nagrod Orty ,Wprost™ edycji matopolskiej. Nagroda w kategorii
Samorzadowiec Regionu Gminy Wiejskie wyrézniono pania Matgorza-
te Matuch, wojt naszej zaprzyjaznionej gminy Sekowa, nalezacej do
programu Gmina Przyjazna Seniorom!

W uzasadnieniu wyboru wskazano wielka wage, ktorg Matgorzata Ma-
tuch w swojej pracy przywiazuje do sfery spotecznej. . W gminie bardzo

preznie dziataja wspierane przez samorzad
organizacje spoteczne, kluby seniora, kota
gospodyn, swietlice srodowiskowe i ochotnicze
straze pozarne” - podkreslono.

Orty Wprost corocznie trafiajg do wybitnych
naukowcow, samorzadowcow, dziataczy spotecz-
nych przedsiebiorcow czy ambasadorow regio-
now, ktdrzy swoja praca stuza lokalnym spotecz-
nosciom i wspieraja swoje mate ojczyzny i Polske.

Redakgcja ,Gtosu seniora” gratuluje Szanow-
nej Laureatce oraz gminie Sekowa i zyczy ko-
lejnych wielkich sukcesow!
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MILANOWEK GMINA PRZYJAZNA SENIOROM!

W Milanowku mieszkaja wspaniate dzieci i mto-
dziez. Za swoja kreatywnos¢, zaangazowanie i em-
patie zostali docenieni nie tylko lokalnie, ale i na
skale krajowa. W Ogdlnopolskim Konkursie Miedzypokolenio-
wym ,Pro-Seniorski Junior Roku’, organizowanym przez Stowa-
rzyszenie Manko (wydawce czasopisma ,Gtos Seniora”) zdobyli
wysokie wyroznienia. By uczcic ten sukces, Urzad Miasta Mila-
nowka wraz z Centrum Ustug Spotecznych w Milandwku zorga-
nizowaty Gale wreczenia nagrod konkursowych. Nagrode spe-
cjalng otrzymali uczniowie Przedszkola Nr 1 w Milanowku ,Pod
debowym listkiem" za zorganizowanie wydarzenia pn. ,Herbatka
dla Seniora”, a nagrode za zajecie Il miejsca zdobyt Franciszek
Kurzepa - uczen Spotecznego Liceum Ogolnoksztatcacego
nr 5 w Milanéwku, za realizacje miedzypokoleniowego filmu
dokumentalnego .Sens zycia w parku”. Obie nagrody wreczyt
uroczyscie pan Marek Plich - obecny na uroczystosci Amba-
sador ,Gtosu Seniora”. Dodatkowo, Burmistrz Miasta Milandwka
Piotr Remiszewski na rece laureatow, nauczycieli oraz dyrekto-
row placowek przyjaznych seniorom ztozyt podziekowania za
podejmowanie dziatan na rzecz integracji miedzypokoleniowej
w gminie. To jednak nie koniec wyroznien! Gmina Milanowek oraz
Centrum Ustug Spotecznych w Milandwku zostali uhonorowani
Certyfikatem Partnera Kampanii ,Solidarni z Seniorami - Razem
Damy Rade". Czes¢ artystyczng Gali uswietnity wystepy dzieci
z Przedszkola Nr 1. Odbyta sie takze projekcja zwycieskiego
filmu Franka Kurzepy .Sens zycia w parku’.

CEKCYN OD PIECIU LAT
WSROD GMIN
PRZYJAZNYCH SENIOROM!

Uroczystym przekazaniem certyfikatu ,Gminy Przyjaznej Seniorom™
uczcilismy piecioletnig obecnosé Cekcyna (woj. kujawsko-pomorskie)
W nhaszym programie. Spotkanie, na ktorym prezes Stowarzyszenia
MANKO tukasz Salwarowski wreczyt wéjtowi Jackowi Brygmanowi dy-
plom, odbyto sie 5 kwietnia w tamtejszym Centrum Ustug Spotecznych.

W wydarzeniu uczestniczyli m.in. przedstawiciele starostwa i prawie
wszystkich gmin powiatu tucholskiego oraz lokalni dziatacze, cekcynscy
seniorzy i stuchacze Uniwersytetu Trzeciego Wieku Wyzszej Szkoty Go-
spodarki - filia w Cekcynie. Zgromadzeni wystuchali prezentacji Lukasza
Salwarowskiego przyblizajacej korzysci wynikajace z przynaleznosci do
programu Gmina Przyjazna Seniorom oraz jego prelekcji o aktywizacji osob
starszych, a takze wyktadu dr. Marka Pilcha, Ambasadora ,Gtosu Seniora’
i Zdrowego Stylu Zycia, na temat ,Aktywnosci fizycznej po 60-ce”.

Cekcyn w programie Gmina Przyjazna Seniorom uczestniczy od
2018 roku. ,Jak widac, nie zatuje. Co zrobig inne gminy powiatu?” - pyta
na tamach , Tygodnika Tucholskiego” jego redaktor naczelny Piotr Paterski,
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+AKTYWNY | BEZPIECZNY SENIOR"™ W SKOCZOWIE

17 kwietnia w gminie Skoczéw, partnerskim samorzadzie pro-
gramu Gmina Przyjazna Seniorom, w sali widowiskowej ,,Pod Pe-
gazem” odbyto sie spotkanie nt. bezpieczenstwa oséb starszych.
Wtadzom miasta wreczono certyfikat partnerstwa w kampanii , Ak-
tywny i bezpieczny senior. Stop Manipulacji - nie daj sie oszukac".

NAZDJECIU OD PRAWEJ: MIN. STANISLAW SZWED, Z-CA BURMISTRZA ANDRZEJ
BUBNICKI ORAZ LUKASZ SALWAROWSKI.

W wydarzeniu uczestniczyt wi-
ceminister rodziny i polityki spo-
tecznej Stanistaw Szwed, ktory
opowiedziat o rzadowych progra-
mach skierowanych do seniorow.

Nastepnie prelekcje dotyczaca

dziatan Stowarzyszenia Manko -

Gtos Seniora wygtosili prezes tukasz Salwarowski
oraz dr Marek Pilch, ambasador Zdrowego Stylu Zy-
cia ,Gtosu Seniora’".

Szef Stowarzyszenia MANKO przekazat tez dy-
plom kampanii ,Aktywny i bezpieczny senior. Stop
Manipulacji - nie daj sie oszukac”, ktory przyjat za-
stepca burmistrza Skoczowa Andrzej Bubnicki.

Cennych rad na temat zachowania bezpieczenstwa
udzielili zebranym przedstawiciele policji, a cztonko-
wie Skoczowskiego Klubu Karate Kyokushin wskazali,
jak zachowac sie w sytuacji zagrozenia na ulicy.

Uczestnicy spotkania mogli takze skorzystac
z bezptatnego badania stuchu, dostepnego dzieki
uprzejmosci irmy GEERS.,

WSCHODY | ZACHODY.
OPOWIESCI OSIEDLENCOW

W GMINIE LUBIN

Gmina Lubin wydata wyjatkowa publikacje, ktorej premiera
zgromadzita licznych bohateréw, a takze tworcow ksiazki. Pierwsi
osiedlency ze wzruszeniem wspominali powojenne lata, a autor-
ka opowiedziata o tym, jak publikacja powstawata. Z inicjatywy
wojta Tadeusza Kielana 16 marca wszedt na state do historii
gminy jako Dzien Osadnika.

Ksigzka autorstwa Marleny Kovarik to w gtownej mierze
wspomnienia 21 0sob, pierwszych osiedlencow gminy Lubin. Jej
wielkim walorem edukacyjnym i historycznym sa przypisy, odnosniki
i wstep nakreslajacy tto historyczno-polityczno-geograficzne. Na
jej kartach mozna przeczytac historie ludzi, ktorzy musieli opuscic
swoje domy, rodziny i zostali wywiezieni w nieznane.

Tadeusz Kielan, wojt gminy Lubin, nie ukrywat, ze historia jest
dla niego bardzo wazna.

+Nasza gmina bardzo dba o tradycje i pamie¢ historyczna.
Doceniamy tych, ktorzy tu zyli przed laty i stworzyli nasza teraz-
niejszos¢. Takie spotkania jak to, przy okazji wydania ksigzki, to
doskonata okazja by podziekowa¢ tym ludziom i wyrazié¢ szacu-
nek jaki do nich czujemy” - podkreslit Tadeusz Kielan.

Na pamiatke tego wydarzenia i w hotdzie bohaterom tam-
tych lat, wojt zawnioskowat do radnych o ustanowienie 16 mar-

ca Dniem Osadnika w gminie Lubin. Uchwate juz
podjeto, bedzie to okazja do corocznych spotkan,
wydarzen w placowkach oswiatowych i wielu innych
przedsiewzieC.

SYLWIA ROZKOSZ

WOJT GMINY LUBIN, AUTORKA KSIAZKI | SENIORZY
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ANKD

STOWARZYSZENIE

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

POLECANI

Firma ,RUSNAK" - marka VANUBA

- 20% znizki na caty asortyment - kapcie
i pantofle skorzane goralskie

sklep internetowy: vanuba.com

ul. Grel 91, 34-400 Nowy Targ,
shop@vanuba.com, tel. 728 334 189

Instytut Zdrowia SOFRA - Karpacz
-10% znizki

ul. Zaciszna 2, 58-540 Karpacz

tel. 75 742 88 57,

sekretariat karpacz@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

Instytut Zdrowia SOFRA - Mielno

10% znizki

ul. Chetmonskiego 2, 76-032 Mielno,

tel 605 350 643, recepcja.com.pl@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

SKLAD WEGLA NOWAK Sp. z .0.0.
= 5% znizki - lista punktow:
https.//www.skladwegla biz/#siec-handlowa

WHIRLPOOL - sprzet AGD

dla posiadaczy OKS znizki na kazdy sprzet
i pakiet ustug gratis

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

Uzdrowisko Konstancin-Zdrdj S.A.

-10% rabatu na ustugi oferowane przez
Uzdrowisko

- 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne
realizowane

w Biatym Domu i szpitalu Sue Rydel

ul. Sue Rydel 1, 05-510 Konstancin-Zdrdj,
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl

tel. 22 484 28 78, 22 484 28 55, 22 484 28 88,
www.uzdrowisko-konstancin.pl

Zaktad Leczniczy

sUzdrowisko Nateczow™" S.A.

- 60-70 lat - 12% znizki; 71+ - 15% znizki
dla osoby towarzyszacej - 10% znizki na
pobyty lecznicze i spa ha min. 3 doby

ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow
info@zlun.pl, tel: 81501 43 56

Uzdrowisko Ladek-Dtugopole S.A.

-10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju

- 15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju
ul. Wolnosci 4, 57-540 Ladek-Zdroj

tel. 74 814 64 37, 74 814 66 66
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;
www.uzdrowisko-ladek.pl

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej
RUDEK

- 15% znizki na ustugi

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

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

Uzdrowisko Busko-Zdréj S.A.

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

10% znizki na pobyt w wolno stojagcym
DOMKU na terenie Parku Zdrojowego
(kwatera)

10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe
bez ordynacji lekarskiej.

Email: rezerwacja@ubzpl, tel. 41 370 38 00,
www.uzdrowiskobusko.pl

Uzdrowisko Ciechocinek SA

5% znizki na pobyty hotelowe

Email: sekretariat@uzdrowiskociechocinek.pl,
tel. 54 283 60 78; 54 283 6265,
www.uzdrowiskociechocinek.pl

Uzdrowisko Krynica-Zegiestow

5% znizki na noclegi (bez wyzywienia),

10% znizki na masaze w Gabinetach Masazu
w Nowym Domu Zdrojowym i w Starym
Domu Zdrojowym

email: rezerwacja@kryniczanka.pl,

Tel: +48 18 471-55-22

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze ,GLINIK"
SP.Z0.0.S.KA

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

- 10% znizki na dodatkowe zabiegi

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

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

VITA MEDICAL

- 10% znizki na ustugi stomatologiczne; -

10% znizki na rehabilitacje stawu skokowo
Zuchwowego

ul. Basztowa 3, 31-143 Krakow; tel. 513 074 364
instytut@vitamedicalpl, www.itamedical.pl

Biuro Turystyczne ,LUBATUR"

- 50 zt znizki przy pobytach powyzej 7 dni
w Osrodkach Wypoczynkowych Diuna

w Dartowku, Lebie, Jastrzebigj Gorze,
Pogorzelicy, Wiciu

ul. Podwale 2, 42-500 Bedzin,

tel. 32 267 30 65 rezerwacja@lubatur.com.pl
www.lubaturpl

Drzwiczki Ortopedyczne OBD

-10% znizki

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

ARS-MEDICA - Specjalistyczno-Zabiegowa
Przychodnia Medyczna

-10% znizki

ul. Warszawska 17, Krakow, 31-155,

tel. 12 423 38 74, biuro@ars-medica.pl
www.ars-medica.pl

MPTech - oficjalny sklep z telefonami

i smartfonami myPhone, elektronika
uzytkowa, oficjalny dystrybutor marki Chuwi.
- 20% znizki na wybrane modele myPhone
ul. Krakowska 119, 50-428 Wroctaw,

tel. 694 111 700 https://sklep.mptech.eu/
contact; https.//sklep.mptech.eu

SeniorApp - to aplikacja mobilna, stworzona
dla osob potrzebujacych, w podesztym wieku,
Z niepetnosprawnosciami, niedoteznych oraz
ich rodzin poszukujacych pomocy w opiece

i sprawach zycia codziennego.

- 10 zt do portfela SENIORAPP do
wykorzystania na ustugi w aplikacji do
3112.2021 1. po wpisaniu kodu: OKS_-SAppo1
ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2,
90-130 £odz, tel. Infolinia: 727 207 020
https.//seniorapp.pl

Lesny Dom Seniora

-10% znizki na zakup zabiegow
rehabilitacyjnych oraz zabiegow SPA

- 10% znizki na zakup ustug Swiadczonych
przez Lesny Dom Seniora na turnus
wypoczynkowy i relaksacyjny (oferta na
stronie www.lesnydomseniora.pl)

ul. Piastowa 13A, 88-410 Gasawa, +48 52 526
22 88, www.lesnydomseniora.pl

Dom Wypoczynkowy Maryna

- od cen z cennika - 10% znizki; dostepny
plakat Seniora w zaktadkach na stronie
internetowej: www.marynabialka pl

ul. Srodkowa 166A, 34-405 Biatka Tatrzanska,
tel. 608 605 414, www.marynabialka.pl

CENTRUM SENIORA

= 5% znizki na pobyt

- 10% znizki zabiegi rehabilitacyjne

ul. Droginia 351, 32-400 Myslenice,

tel. 501 560 696, www.centrumseniora.pl

ANTICA RESIDENCE ***

- 15% znizki na noclegi hotelowe przy
rezerwacji grupowej - ceny do negocjacji
ul. Czarnowiejska 76, 30-054 Krakow,

tel. 48 12 631 23 50, 48 12 633 49 52,
recepcja@anticaresidence.pl

FIZJODYSK - Matgorzata Stota
-10% znizki od kazdej ustugi

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

TeleMed24

zwolnienie z optaty aktywacyjnej

w wysokosci 98 zt

ul. Krupowki 12, 34-500 Zakopane,

tel. 32 718 68 22, https://telemed24.compl/,
biuro@telemed24.eu

INSTYTUT PODOLOGICZNY - Piotr Bielawski
- 10% znizki na wybrany zabieg podologiczny,
- 10% znizki na refleksologie,

- 10% znizki na laseroterapie, = 10% znizki

na kosmetyki firmy NOVLO, - 10% znizki na
wykonanie wktadek indywidualnych

ul. Potazowa 43A, 02-400 Warszawa,

ul. Hetmanska 62/4, 35-078 Rzeszow,

ul. Grunwaldzka 26, 37-700 Przemysl,
https://instytutpodologiczny.pl/,
biuro@instytutpodologiczny.pl

LOCON - Bezpieczna Rodzina

= 12% znizki

Tel: 91 469 60 49,
kontakt@bezpiecznarodzina.pl
www.bezpiecznarodzina.pl/

Biuro Turystyczne SENIOR

-10% znizki dla Seniorow

ul. Swietego Mikotaja 30/3, 50-043 Wroctaw,
https.//www .facebook.com/seniorwroclaw,
seniorwro@gmail.com,
sylwiabonds@gmail.com

CENTRUM BUDOWNICTWA i WYPOSAZENIA
WNETRZ ,EREM MROWKA"

- 10% znizki (dotyczy zakupow w markecie
PSB Mrowka; nie dotyczy produktow
bedacych w promocji lub wyprzedazy)

ul. Jasinskiego 9, 37-700 Przemysl,
https.//www.erem.pl, info@erem.pl

NORMOBARIA-OXYGENI - Komora
Normobaryczna Oxygeni

dla grup zorganizowanych min. 10 0sob -
znizka 30% tylko dla posiadaczy OKS

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

Salon Kosmetologii Estetycznej MESANGE
STUDIO

- 20% znizki na zabiegi kosmetyczne
oferowane w salonie

- 15% znizki na kosmetyki

UL Wroctawska 91, 55-093 Kietczow,

tel. 531 884 008 ; edyta_szymczyk@op.pl
www.mesangestudio.pl

Centrum Zdrowia Urody i Rekreacji GEOVITA
- 5% znizki

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

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

PARTNERZY PROGRAMU

TESLOMAG - Pole magnetyczne leczy..

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

www.sklep.teslomag.pl

Osrodek MAX w Jarnottowku

-10% znizki

ul. Jarnottowek 46, 48-267 Jarnottowek,
Tel. 77/439-76-94 Kom. 609 464 130
noclegi@maxjar.pl

https.//maxjar.pl

SEPIO Sp. Z 0.0. Sp. K. ; Sepio - akcesoria
do domu i tazienki

- 15% na zakupy on-line. Zakupy na stronie :
www.sepio.com.pl

Tel: 604 371958

email: sklep@sepio.com.pl; Sepio - akcesoria
tazienkowe, wyposazenie domu, suszarki
sufitowe, dozowniki srodkow czystosci,
dozowniki ptynu do dezynfekgji.

Pracownia Stop FEETBUSTER

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

605 333 600
pracownia.feetbuster@gmail.com;
www.feetbuster.com

XTREME FITNESS GYMS

- KARNET SENIOR 169 zt/3 miesigce
ul. Jurajska 1, 26-540 Kielce

recepcja kielce@xtremefitness.pl;
https.//www.xtremefitness pl/kielce

KINO ZA ROGIEM CAFE

- 10% znizki

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

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

Dworek Bursztynowy

- 10% znizki

UL Wojska Polskiego 1A, 84-105 Karwia,
517 862 846 ; 58 674 80 03
dworekbursztynowy@gmail.com;
https://dworekbursztynowy.pl

GRUPA ARCHE SA.

- 10% znizki na ustugi hotelowe we
wszystkich hotelach i obiektach GRUPY
ARCHESA.

ul. Putawska 361, 02-801 Warszawa,
22319 80 80

arche@arche.pl; www.arche.pl

Muzeum Fabryki Norblina w Warszawie
-50% znizki na bilet z przewodnikiem

ul. Zelazna 51/53, 00-841 Warszawa,
728594 813
muzeum@fabrykanorblina.pl ;

https.// fabrykanorblina.pl

HOTEL CONCORDIA

20% od cen standardowych na nocleg ze
$niadaniem ; 15% na dania z menu ; 10% na
seans w tezniach solankowych

ul. Zachetmie 68A B, 58-562 Podgorzyn,
726 000 026

recepcja@hotelconcordiapl;
https://hotelconcordia.pl

Urocze Centrum Weterynaryjne

25% na ustuge (wizyte) weterynaryjna

Os. Urocze 11, 31-953 Krakow
www.urocze.pl

tel: 880 221 202, email:
uroczecentrumweterynaryjne@gmail.com

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



ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:

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

* W wartos¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.
Prosimy dotaczy¢ do zamdwienia potwierdzenie wptaty.

Adres do wysyitki:

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

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

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

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

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

18 lipca 2002 r.

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

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

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GtOSU SENIORA IS TP S e
jest na stronie 73. Data, podpis osoby zamawiajacej prenumerate

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zaméwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu)
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JAK UZYSKAC

OGOLNOPOLSKA KARTE SENIORA

Seniorze!

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

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

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

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

E]B@L@ﬂ'@ ﬂo Wejdz na: www.glosseniora.pl ﬁo Zatacz potwierdzenie wptaty.

@Q Wydrukuj i wypetnij formularz

KRR}

@Q Ureguluj naleznos¢ za Karte

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

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

JUZ DZIS ZACZNIJ KORZYSTAC

Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
| RABATOW W CALYM KRAJU.

WESPRZY) DZIALALNOSC GLOSU SENIORA DAROWIZNA
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Numer karty:

MANK?D)

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY
DLA UCZESTNIKOW PROGRAMU
»OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA”*

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

Miejscowosc: Data:

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

d d m m r r r r

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

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

Adres e-mail:

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

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

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

adres e-mail informacji handlowych, dotyczacych ustug oferowanych przez Migdzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. oraz jego D TAK D NIE
partnerdw, np. wydarzen organizowanych dla seniordéw, informacji o partnerach MIRSu honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich

znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug drogg elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r.

w celu przekazywania przez Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. tresci, dotyczacych oferty MIRSu na podany przeze mnie
w Formularzu numer telefonu, w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujgcych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo D TAK D NIE
telekomunikacyjne.

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

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

&Uzy

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

GEOSU SENIORA

WWW.GLOSSENIORA.PL

GLOS SENIORA
— STOWARZYSZENIE MANKO
OSIEDLE UROCZE 12, 31-953 KRAKOW

PRZEKAZ NAM SWOJE 1,5%
NA FUNDUSZ WSPARCIA SAMOTNYCH
| OSZUKANYCH SENIOROW

KRS 0000225549




