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Szanowni Panstwo

Oddajemy w Wasze rece najnowszy, sierpniowo-wrzes-
niowy Ogolnopolski Gtos Seniora (nr 67), na ktory - jak wiemy
- niecierpliwie czekacie. ,Kiedy cztowiek sie usmiecha, to
caty swiat sie z nim smieje..."- mowi w wywiadzie numeru
Maria Anders, Polska polityk i dziataczka zwigzana z Poloniq
- Ambasador RP we Wtoszech. Przytqczajac sie do tej pieknej
mysli - zyczymy Wam jak najwiecej usmiechu, rowniez przy
lekturze naszego magazynu.

W tym roku zainaugurowalismy kolejnq edycje Programu:
Gtos Seniora Polakéw za granica W jego ramach zorgani-
zowalismy spotkania z naszymi rodakami, seniorami na Litwie
w: Solecznikach, Wilnie, Nowych Swiecianach i Niemenczynie.
Wracajac do Macierzy, po raz kolejny uswiadomilismy sobie,
ze Wilenszczyzna jest naszq macierzq, bijacym sercem PolSR,
miejscem narodzin naszej narodowej tozsamosci. Tu znajduje
sie migjsce narodzin i chrztu Marszatka Jozefa Pitsudskiego,
migjsce jego stynnego napadu na carski pociqg pocztowy ze
ztotem w Bezdanach. Tu w Wilnie znajduje sie cudowny obraz
Matki Boskigj Ostrobramskiej, Cmentarz na Rosie i setki innych
miejsc pamieci, ktore trzeba chronic, pielegnowac i promo-
wac. To bedziemy robic! Bedziemy wspiera¢ mieszkRajqcych
tu Polakow i polskich seniorow w promocji i podtrzymaniu
polskiej historii, Rultury, jezyka. Bedziemy wpierac ich jednos¢
7 Polskq i pamietac, ze tu na wileriskiej ziemi lezy takze nasza
ojczyzna. W ramach projektu jeszcze w tym roku zorganizuje-
my Polonijny Dzien Seniora w Londynie, Paryzu i Worchester.

Pamietajcie, ze kazdy z Was moze dotgczy¢ do nas, aby
zmienia¢ z nami Swiat na lepszy, aktywizowac, edukowac
i pomagac innym. Kazdy moze zosta¢ ambasadorem ,Gtosu
Seniora’, Ogolnopolskiej Karty Seniora i programu Gmina Przy-

magazyn Ogolnopolski Gtos Seniora oraz zaproszenie do
naszych licznych edukacyjno-aktywizacyjnych konkursow,
tj. Stylowi Seniorzy, Senior Dziatkowiec, Zwierzak Lekiem na
Samotnosc, Senior Moto-Retro, Przekaz nam swoj przepis,
Senior Wynalazca czy Mitosc po 60-tce. Cieszymy sie, ze
znow mozemy spotyrac sie z Wami osobiscie na licznych pro-
-seniorskich wydarzeniach, kRtore organizujemy badz ktérym
patronujemy.

Numer ten jest wyjqtkowy takze dlatego, ze zostat wydany
na X MIEDZYNARODOWE SENIORALIAW KRAKOWIE - wy-
darzenie organizowane przez Stowarzyszenie Manko - Gtos
Seniora. W tym roku 1 wrzesnia w stolicy Matopolski, na naj-
wiekszej w Polsce imprezie seniorskiej, bawic sie bedzie na
Zywo ponad 4 000 0sob. Spotkajq sie na nim nasi ambasa-
dorowie, przyjaciele z Polonii, samorzqdowcy z Gmin Przyja-
znych Seniorom oraz nasi sympatycy, aby wspolnie sie bawic,
rozmawiac, edukowac, aktywizowac i wzajemnie inspirowac
do wspottworzenia Magazynu Ogdlnopolski Gtos Seniora,
Programu Gmina Przyjazna Seniorom-Ogolnopolska Karta
Seniora, kampanii Stop manipulacji - nie daj sie oszukac czy
Poznaj Swojego Sasiada Seniora. Bqdzcie z namiw Krakowie.
Bqdzcie z nami przez caty rok.

Zapraszamy do wsparcia naszych dziatan poprzez wyro-
bienie Ogolnopolskiej Karty Seniora. Wsparcie zostanie prze-
znaczone na nasz fundusz wsparcia samotnych i oszukanych
seniorow. Szczegoty na www.glosseniora.pl oraz w naszej
telewizji internetowej Gtos Seniora TV www.youtube.com/
GlosSenioraTV.

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

. . . ; . . , A ad /
Jazna Seniorom. Kazda osoba, ktora zgtosi che¢ wspotpracy, f{/ W /
dostanie od nas pakiet startowy i liczne nagrody. Przekonuj- ,5 ”m % mw;»é \
cie swoje samorzqdy, aby zostaty Gming Przyjazng Seniorom, tuka )éz Sall ‘;V arowski
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+KIEDY CZLOWIEK
SIE USMIECHA, TO

CALY SWIAT SIE
Z NIM SMIEJE”

ANNA MARIA ANDERS - choc¢ urodzita sie
w Londynie, a Polske po raz pierwszy odwiedzi-
ta dopiero jako dorosta kobieta, to pieknie méwi
w ojczystym jezyku - zwtaszcza o patriotyzmie.
Podkresla, ze zawdziecza to rodzicom: genera-
towi Wtadystawowi Andersowi i Irenie Anders
- aktorce, Spiewaczce. Polska polityk i dzia-
taczka zwiazana z Polonig - od 2019 roku jest
Ambasadorem RP we Wtoszech. Dba o pamiec

po swoim ojcu - wybitnym dowaodcy Armii Pol-
skiej w ZSRR i 2. Korpusu Polskiego - ktorego
zotnierze zdobyli wtoskie wzgérze Monte Cassi-
no, W maju 1944 roku. Anna Maria Anders - chet-
nie mowi o generale i jego zastugach... ale nam
opowiedziata takze o sobie: swoich pasjach,

mtodosci - ktdra nie przemija, checi zycia, sile
usmiechu i marzeniach.

Jest Pani kobieta sukcesu! Wiele osob szuka sposo-
bow na sukces i powodzenie w zyciu. Jaka jest Pani
recepta?

Na sukces na pewno trzeba zapracowac, ale to tez kwe-
stia szczescia. Czasem wystarczy znalez¢ sie w odpowiednim
czasie i w odpowiednim migjscu, z odpowiednimi osobami.
Sztuka polega na tym, by uchwycic¢ ten moment. Oczywiscie,
w moim przypadku duza role odegrato tez nazwisko. Stawa
i szacunek, jakim cieszy sie m¢j Ojciec - pomaga mi nawiazy-
wac kontakty, ale jednoczesnie naktada na mnie obowigzek,
aby godnie reprezentowac jego ideaty i kultywowac pamiec
bohaterskich czyndw 2. Korpusu. Zwtaszcza teraz, jako Amba-
sador RP w Rzymie nie szczedze sit, by wktad Armii Andersa
w wyzwolenie Wtoch nie popadt w niepamiec.

Jest Pani znana z aktywnosci, usmiechu, radosci zy-

cia i wspaniatego tarca. Jaka jest Pani recepta na ra-

dosc¢ i cheé zycia?

Usmiech... No wtasnie, trzeba stara¢ usmiechac sie do
zycia i do ludzi - takze wtedy, kiedy nie jest to tatwe. Zna-
ne przystowie angielskie gtosi: "When you smile the whole
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world smiles with you", czyli: ,Kiedy cztowiek sie usmiecha,
to caty Swiat sie z nim Smieje”. Myslec¢ pozytywnie i nigdy nie
traci¢ nadziei. Pozostawac aktywnym, nawet wtedy - kiedy
okolicznosci moga wydawac sie nie do konca sprzyjajace.
Utrzymywac dobrg forme fizyczna, odzywiajac sie zdrowo
i poswiecajac czas na gimnastyke, chocby byto to kilkana-
Scie minut na poczatku czy na koncu dnia. Czuc sie zywym,
cieszyc sie zzycia i chciec zy¢. Chociaz nie ukrywam, ze i ja
miatam ciezkie chwile: choroba meza i opieka nad coraz
starsza mama... Jednakze, zawsze staratam sie nie okazywac
moich trosk na zewnatrz - tak jak mnie nauczono w domu.
Mgj ojciec, ktory bardzo cierpiat z powodu utraty suweren-
nosci przez Polske - nigdy tego nie okazywat, wierzac do
konca w wolng Ojczyzne.

Od 12 lat, Gtos Seniora zajmuje sie edukacja i aktywi-
zacja seniorow. Caty czas, w Polsce i wielu krajach ob-
serwujemy zbyt wielu samotnych i mato aktywnych
seniorow. Jak uskuteczni¢ ich aktywizacje? Jak to sie
robi we Wtoszech, w USA czy w Wielkiej Brytanii? Pani
przeciez bardzo dobrze zna ich kulture i mentalnosc.

Najgorsza jest samotnos¢. Dlatego wazne jest wspieranie
wszelkich form dziatalnosci, ktore przyczyniaja sie do walki
z osamotnieniem ludzi starszych. Zarowno we Wtoszech, jak
i w Stanach Zjednoczonych - dobrze funkcjonuja osrodki
dla seniorow: kluby, kotka tematyczne i sportowe... miejsca,
w ktorych moga spotykac sie i spedzac aktywnie czas - czy
to uprawiajac sport, czy to grajac w karty i ogladajac w to-



warzystwie film, czy to chocby rozmawiajac i wymieniajac
sie doswiadczeniami. W starszym wieku, utrzymywanie zycia
towarzyskiego jest niezwykle wazne - tak, jak wazne jest
stawianie sobie konkretnych celow. Aktywnosc jest fun-
damentalna. A taniec? Taniec daje radosc i energie. Uwiel-
biam tanczy¢. Kiedy bytam dzieckiem marzytam o tym, aby
zostac baletnica. Zachecam wszystkich seniorow do tanca,
poniewaz poprawia humor i pomaga zachowac kondycje.

Polska ma olbrzymi, niewykorzystany potencjat pro-
mocyjny. Czy ma Pani wizje - jak zwiekszy¢ i wzmoc-
ni¢ nasza marke i promocje za granica?

Musimy promowac i wzmacniac wizerunek Polski takiej,
jaka jest obecnie. Polski: nowoczesnej, preznej, mtodej, roz-
wijajacej sie dynamicznie, idacej z czasem... Polski sukcesu
- pamietajacej o historii, ale patrzacej w przysztos¢. Jako
ambasador we Wtoszech - mierze sie z tym zadaniem na
co dzien. Robie wszystko, by rozpowszechniac wiedze o na-
szej historii i zachowac pamiec o wktadzie Polakow w walke
0 wyzwolenie nas wszystkich... szczegolnie tutaj, na wtoskiej
ziemi - gdzie walczyli zotnierze 2. Korpusu pod dowodztwem
mojego ojca, generata Wtadystawa Andersa. Jednoczesnie
jednak koncentruje dziatania placowki dyplomatycznej, ktora
kieruje - na pokazywaniu i promowaniu z wielkim poczu-
ciem dumy: dzisiejszej, nowoczesnej Polski i jej ogromnych
osiagnie¢ we wszystkich dziedzinach.

Wréémy do patriotyzmu. Poznata Pani swoja Ojczy-
zne dopiero jako osoba dorosta i nie mieszka w niej...
a jednak, méwi Pani po polsku i o mitosci do Pol-
ski. Czy tego patriotyzmu uczyta sie Pani? Wyniosta
z domu? Czy odnalazta w sobie?

Tak, absolutnie... polskosci i mitosci do ojczyzny nauczy-
tam sie w domu. Moi rodzice bardzo o to dbali. Od dziecka
uczyli mnie polskiego jezyka i polskich tradycji, a takze po-
sytali mnie do polskiej szkoty. W domu: rozmawialismy po
polsku, jedlismy polskie potrawy, SpiewalisSmy polskie koledy
| polskie piosenki. Kiedy zaczetam przyjezdza¢ do Polski -
od razu poczutam sie jak u siebie. Wszystko byto mi bliskie
i znane. To byto wspaniate uczucie i czesto mysle o tym, jak
wielka jest zastuga moich rodzicow i jak bardzo jestem im
za to wdzieczna.

Bardzo dobrze zna Pani kulture Wielkiej Brytanii, USA
oraz Wtoch. Czego my Polacy mozemy sie od nich na-
uczy¢, a czego oni od nas?

Mysle, ze od Polakoéw mozna nauczyc sie patriotyzmu -
w najbardziej pozytywnym tego stowa znaczeniu. Czasem
btednie myla nasz patriotyzm z nacjonalizmem - zapomi-
najac, ze przez dtugi czas Polska nie mogta okazywac dumy
ze swojej przesztosci i ze swojej niezaleznosci. Wtosi potrafig
zachowac: wspaniata pogode ducha, radosc zycia, lekkosc¢.
Amerykanie pozytywne podejscie i usmiech, a Brytyjczycy:
ironiczny dystans i cudowne, legendarne poczucie humoru.

Czy czuje Pani taka misje: upowszechniania patrioty-
zmu i przypominania o wydarzeniach historycznych?
Oczywiscie zwtaszcza tych, z udziatem Pani ojca -
docenianego generata Andersa.

Oczywiscie, bardzo mocno - szczegolnie tutaj, we Wto-
szech. To takze duza odpowiedzialnosé, zwtaszcza wobec
mtodych pokolen. Pomimo wielu, codziennych zobowia-
zan stuzbowych - nigdy nie odmawiam udziatu w spotka-
niach z dzie¢mi i mtodziezg wtoska, jak i polonijna - ktdra
jest najwazniejszym depozytariuszem pamieci historycznej
przodkow i ambasadorem polskiej historii i tradycji w swoich
srodowiskach. Kiedy tylko moge, odwiedzam szkoty w kraju
- badz nagrywam przestania z okazji rocznic czy konkursow.
Pozostaje rowniez w scistym kontakcie z Polonig na catym
Swiecie, ktora rowniez wspieram w projektach pielegnuja-
cych pamiec o Generale Andersie. Musze przyznac, ze we-
teraniiich bliscy - ktorych spotykam w rdznych zakatkach
Swiata - sa dla mnie prawdziwa rodzina.

Jakie sa Pani marzenia? A jesli wolataby Pani ogolnie
- to czy raczej dotycza one Zzycia prywatnego? Czy
zwigzane sa z - jak Pani to okresla - ,realizacjg testa-
mentu ojca” ?

Zawsze chciatam - i w dalszym ciagu chce - dopisa¢
ostatni rozdziat do ksigzki mojego ojca: ,Bez ostatniego roz-
dziatu”. Ale moim marzeniem jest zachowac zdrowie i site,
aby moc nadal robic to, co robie dzisiaj. Nie jestem gotowa
i nie zamierzam przestac pracowac i dziatac. To pozwala
zachowac poczucie mtodosci. Ludzie potrafig by¢ ,starzy”,
majac dwadziescia czy trzydziesci lat.. a .mtodzi" majac
lat siedemdziesiat czy osiemdziesiat. Najlepszym przykta-
dem sa zyjacy jeszcze weterani 2. Korpusu, zotnierze mojego
ojca - maja prawie sto lat, a sa pozytywni i znajduja w sobie
energie, by przemierzac Swiat i odda¢ hotd swoim braciom
broni.. na przyktad uczestniczac w uroczystosciach na pol-
skich cmentarzach wojennych we Wtoszech. Sg i beda dla
mnie zawsze przyktadem.

ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI



STYLOW! SENIORZY ot 15

JESLI ELEGANCJA, TO

W WYDANIU SPORTOWYM

} Postawmy na wygode i nasze upodobania. Zawsze sprawdza sie luzne

i zwiewne zestawy w stylu boho, ktore: nie starzeja sie od lat, sg orygi-
nalne, proste i praktyczne - czyli idealne na letnie dni.

Jawybratam potaczenie kamizelki ze spodniami - czyli sportowa elegancje z no-
woczesnoscia. Ciekawostka sa rowniez szerokie spodnie, zestawiane z marynarkami
oversize - to nowe rozwigzanie, bo do tej pory dét byt raczej przylegajacy. Polecam
wtasna kreatywnos¢, bo inspiracji nie brakuje - a bedziemy wowczas czu¢ sie modnie
i swobodnie. Piekne letnie dni, zachecaja do dtugich wedrowek - wiec wybierzmy:
sneakersy, trampki czy inne wygodne obuwie i ruszajmy codziennie po zdrowie. Nie
zapominajmy o usmiechu - czego Wam Kochani serdecznie zycze, kazdego dnia.

B WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA PIEKARSKA

A

BARBARA DARGIEWICZ, JANINAVOIT, ZOFIA GRIAZNOWA,
OLSZTYN TORUN JASZUNY NA LITWIE

HAL\NA STASZCZAK ROZA NYTKO, GMINA SABINA MARIA DABROWSKA, EWA JURKIEWICZ,
MOGILANY DABROWA BISKUPIA OLSZTYN TORUN

6 www.glosseniora.pl



Podstawa sg oczywiscie: ostroznosc
i przestrzeganie przepisow, ale niezwykle
wazna jest takze widocznosc - na drodze
i poboczu. O tym, ze seniorzy powinni Swie-
ci¢ przyktadem - przekonywali uczestnicy
Matopolskiego Festiwalu Bezpieczenstwa.
Wydarzenie odbywato sie w Gminie Ktaj -
czyli w naszym partnerskim samorzadzie,
nalezacym do programu Gmina Przyjazna
Seniorom-0Ogolnopolska Karta Seniora. Ne-
onowe kreacje byty dowodem nato, ze od-
blaski nie musza by¢ monotonne i przypo-
minaty o tym, ze wieczorami oraz w czasie
deszczowej pogody - warto miec na sobie
jasne, zywe, widoczne kolory. Partnerem
Festiwalu - ktory odbyt sie 17 czerwca -
byt Gtos Seniora, a na wybiegu mozna byto
podziwiac pokaz mody naszych Stylowych
Seniorow.

BEZPIECZNY
| ODBLASKOWY
POKAZ MODY

Seniorzy sa najczestszymi ofiarami wypadkow drogowych. Oko-
to 30 procent poszkodowanych w ostatnich latach - to osoby
powyzej 65 roku zycia. Wsréd pieszych i rowerzystow - stano-
wig one okoto potowy wszystkich ofiar.

Organizatorami
byli: Instytut Roz-
woju Obszarow
Wiejskich i Ma-
topolska Woje-
wodzka Rada
Bezpieczenstwa
Ruchu Drogowe-
go, a inicjatorem:
tukasz Smotka

- Wicemarszatek
Wojewodztwa
Matopolskiego.
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ENERGIA SLONCA,
MOC PRZYRODY

Dziewanna w ogrodzie Tadeusza Godawskiego - wyrosta juz na
ponad 3 metry. Sasiedzi odwiedzaja go, zeby zrobic sobie zdjecie z tym
niezwyktym okazem.

Takze wsrod kwiatow i przy akompaniamencie ptakow - Krystyna
Jenvey lubi czyta¢ Gtos Seniora.

Warto szukac okazji do takiego odprezenia - zwtaszcza, ze lato na
dziatce jest magiczne. Energia: stonca i przyrody - daje moc na najbliz-
sze tygodnie, a nawet jesienno-zimowe miesiace. | seniorzy chetnie
dzielg sie z nami ta sita. Osoby, ktore nie maja dziatki - szukaja tej mocy
i energii w innych miejscach.. chocby na pieknym polu lawendy. Na-
sza ambasadorka, Bozena Satacinska z Bydgoszczy - w pewna lipco-
wa niedziele, spedzita kilka godzin wsrod tych wspaniatych, obtednie
pachnacych kwiatdw i postanowita podzieli¢ sie z nami swoja wiedza
na temat tej niezwyktej rosliny: ,Korzystajac z okazji kupitam do domu
kilka sadzonek. Niektore kwiaty lawendy sa jadalne. Czesto uzywa sie ich
w kosmetykach. Okazato sie rowniez, ze ta mata roslinka moze zastapic

GRAZYNA TWOREK,
KRAKOW

__,,\.. 3'5'- 3‘._ .__,._

HALINA STASZCZAK,
MOGILANY

- A w e g
-3 DRODZY SENIORZY'
3 Czekamy na Wasze zdjecia w Waszych ogrodach i balkonach
= pod adresem e-mail: konkurs@manko, pl

jt = .. r B2 N T e n

8 www.glosseniora.pl

ANDRZEJ ZAWADZKI,
PIASECZNO

ik AKWWNH

ﬁnmwm
FFORTITLL mbrkiriTuegt A 1T

Akt n-lnm.l L
ko 20,

. KRYSTYNA JENVEY,
SOUTHAMPTON ANGLIA

TADEUSZ GODAWSKI,
TARNOBRZEG

cata apteke... bo poza leczeniem zmian skornych
- olejek lawendowy stosowany jest tez do inha-
lacji. Dziata rowniez wspomagajaco przy lecze-
niu przeziebien, zapalen oskrzeli czy migdatkow.
Lawenda dziata tez uspokajajaco i rozluzniajaco.
Ma takze dziatanie moczopedne, zotciopedne
oraz rozkurczowe. Przy tym pobudza trawienie,
przyspiesza ruchy perystaltyczne jelit. Dodatko-
w0 pomaga w zaparciach i niestrawnosci. Napary
z lawendy wspomagaja wchtanianie krwiakow
i siniakow. Dziatajg tez napotnie i rozgrzewajaco”.

ANTONI JANKOWSKI,
SOLECZNIKI, LITWA

= ELEONORA CHMIELARSKA (94)
Z BOCHNI

INICJATORKA KONKURSU

SENIOR DZIALKOWIEC ORAZ
AMBASADORKA GEOSU SENIORA



ZWIERZAK LEKEM NASAMOTNOSC R

Sameuirk

CO LECZA ZWIERZETA?
A Admt W

Maja korzystny wptyw na PSYchike - ich wtasciciele rzadziej zapadaja Relaksuja, uspokajaja i poprawiajg na-
na depresje, maja hizsze cisnienie tetnicze krwi i poziom cholesterolu, stroj - a to za sprawa przyjemnej w dotyku
a takze stresu. Wyzszy jest natomiast poziom dopaminy i serotoniny - czyli siersci i mruczenia. Zostato dowiedzione,
zwigzkow, ktore odpowiadajg za dobre samopoczucie. ze drgania akustyczne o konkretnej cze-

Najwazniejsze potrzeby cztowieka to: dotyk oraz przytulanie... i psy stotliwosci, przyczyniaja sie do obnizenia
je zaspokajaja. Kazdy kto ma w domu psa - z pewnoscia nie bedzie czut wysokiego cishienia krwi. Mruczenie kota
sie samotny. wptywa takze pozytywnie na uktad ner-

Z kolei spacer z pupilem, to doskonata okazja do ruchu na powietrzu wowy, stabilizuje rytm serca oraz uspraw-
- tak waznego dla zdrowia i do spotkan oraz rozmow z innymi wtascicie- nia krazenie krwi w moézgu. Mowi sie, ze
lami psow. koty wyczuwaja chore i bolesne miejsca.

Towarzysza nam gdy tego potrzebujemy,
dajac ham ogrom swojego ciepta. Z ko-
tem nie ma miejsca na nude - akcesoriow
do zabawy z pupilem jest mnostwo.

AR |

[ZABELA LAGODZIC, NOWA HUTA TADEUSZ NAJBART, RZESZOW

HELENA WATROBSKA,
MIASTO DEBICA

WIRGINIA SZMYT Z BUBUNIA, WARSZAWA

Juz samo obserwowanie tych piek-
nych zwierzat - relaksuje i poprawia hu-
mor. Kontakt z nimi to kontakt z natura
- odpoczywamy w ich obecnosci. Nie
musimy mie¢ wtasnego konia, ale wizy-
ta w stadninie - powoduje, ze na twarzy
pojawia sie usmiech. Chcemy je dotknac,
pogtaskac i.. pozowac do zdjec.
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RECEPTA | PRZEPIS NA MILOSC

i szczesliwa mitosc.. Jednak pary, ktére sa matzenstwami od wielu
lat - uwazaja, ze zawdzieczajg to najwazniejszym zasadom, ktorymi
kieruja sie w zyciu. W tym wydaniu prezentujemy: RECEPTE pan-
stwa Mazurkow i PRZEPIS pani Bozeny. Moze warto choé szczypte
tych sprawdzonych rad - doda¢ do swojego zwigzku?

}Wydaje sie, ze nie ma jednego, niezawodnego sposobu na dtuga

RECEPTA NA UDANY ZWIAZEK - WEDLUG JADWIGI

| JOZEFA MAZURKOW

Podstawa sa: zaufanie, wzajemny szacunek, mitos¢, cierpliwosc i wspdlne
cele. W utrzymaniu sprawnosci pomagaja nam: aktywnosc fizyczna, pogoda
duchai wspolna pasja -uprawianie dziatki. Ciggle jestesmy sobie bardzo bliscy.
Uwielbiamy wedrowac z kijkami po okolicznych lasach i rozwigzywac krzyzowki.
Ogladamy filmy przyrodnicze i teleturnigje, ale gramy tez w karty.

Od trzech lat bierzemy udziat w zajeciach w Centrum Aktywnosci Seniora
w Stanominie na terenie Gminy Dabrowa Biskupia - lubimy organizowane tam
spotkania z ciekawymi ludzmi, mito tez wypi¢ kawe ze znajomymi.

Nasze zycie jest spokojne, ale nie nudne - bardzo o to dbamy. Cieszymy
sie z naszych dzieci, a starosci nie boimy sie - bo juz w niej tkwimy. Sadzimy,
ze dobrze zdalismy egzamin z zycia - jako matzonkowie, ale tez wobec: dzieci,
rodziny i otoczenia. Kochamy ludzi!

A TAKTO SIE ZACZELO...

W sierpniu bedziemy obchodzili 62 rocznice slubu. Poznalismy sie, gdy za-
czynalismy prace jako nauczyciele w Szkole Podstawowej w Niszczewicach,
Gmina Ztotniki Kujawskie. Po slubie, we wrzesniu 1961 r. - przeprowadzilismy

KROTKI | PROSTY PRZEPIS NA MILOSC
- OD PANI BOZENY Z GDANSKA...

To my - 42 lata w zwiazku matzenskim, trojka dzieci, pies,
kot, rybki, chomiki, skoczek pustynny.. czyli to, co razem po-
kochalismy.

Podaje przepis na bycie ze sobg tak dtugo - w bardzo
dobrym zdrowiu i wspaniatym samopoczuciu, z nieustanna
checig do nowych wyzwan:

Podstawa sg wspodlne zainteresowania, razem: uczymy
sie jezykow, biegamy, jezdzimy na rowerze, ptywamy i po raz
pierwszy - byliSmy w sana-
torium. To dziata! Wspolna
aktywnosc¢ fizyczna mobi-
lizuje nas - zwtaszcza, gdy
pojawia sie element rywali-
zacji kto szybciej, kto dalej...

Mimo, ze robimy wszyst-
ko wspolnie - to staramy
sie, aby kazdy z nas wnosit
do zwiazku co$ nowego.

10  www.glosseniora.pl
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MILOSC PO 60-TCE!

Jest nam mito poinformowaé, ze
Dom Wczasowy Janosik - zostat partnerem
konkursu ,Mitos¢ po 60-tce”. Najciekawsza
historia mitosna zostanie nagrodzona

sie do Mleczkowa i rozpoczeliSmy prace
w Szkole Podstawowej w Chlewiskach.
Rok pozniej - urodzit sie syn Grzegorz,
a nastepnie dwie corki: Joanna i Karolina.
Po 30 latach kierowania Szkota Podsta-
wowa w Stanominie - przeszliSmy na
emeryture. Mieszkamy do dzi$ z corka
Karoling i jej rodzing - w budynku nieist-
niejacej juz placoéwki. Doczekalismy sie
pieciorga wnuczat i dwojga prawnuczat.
W 2011r. - otrzymalismy list z gratu-
lacjami od Prezydenta Rzeczypospoli-
tej Polskiej oraz medal za ,Dtugoletnie
Pozycie Matzenskie”. Jestesmy w 1007%
spetnionym matzenstwem.,

2A NAGRODA!

weekendowym pobytem, z wyzywieniem - dla
dwaoch oséb w miejscowosci Powroznik. Jestes
w wieloletnim zwigzku? A moze udato Ci sie
znalez¢ druga potowke po 60-tce? Opowiedz
nam o tym! Zwycieska pare przedstawimy
w kolejnym wydaniu Gtosu Seniora.

Czekamy na Wasze listy, zdjecia i recepty
na mitos¢ konkurs@manko.pl lub:
os. Urocze 12, 31-953 Krakow
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\ 09%-10% | Msza Swieta w Kosciele Mariackim

10%-11% | Przemarsz z Kosciota Mariackiego
do Parku Jordana

11%-18% | Bezptatne wyktady i badania, czesé
rozrywkowa (Pokaz Mody Stylowych
Seniorow, konkursy, rozdanie nagréd)

18%-19% | Koncert Alexandra Martineza
,Najwieksze Swiatowe Przeboje”

19%-21% | Miedzypokolenidowka z DJ Wika
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POLITYKA SENIORALNA

= Ministerstwao Rodziny
« i Polityki Spotecznej

+CZTERNASTA EMERYTURA
TO WAZNE WSPARCIE DLA
PONAD 8 MLN SENIOROW™

ale i polityce senioralnej w szerszym zakresie
- mowi Minister Rodziny i Polityki Spotecznej
MARLENA MALAG.

}O wsparciu finansowym dla oséb starszych,

19 lipca prezydent Andrzej Duda podpisat ustawe

o kolejnym dodatkowym, rocznym swiadczeniu pie-

nieznym dla emerytéw i rencistéw, czyli 14. emerytu-

rze. Czternasta emerytura na state to fakt?

Tak, przepisy lada dzieh wejdg w zycie. To wazna chwila.
Wazna dla miliondw zyjacych w Polsce emerytow i renci-
stéw. 14. emerytura gwarantowana ustawa, wyptacana co
roku - tak jak wprowadzona przez nas przed czterema laty
13. emerytura.

12 www.glosseniora.pl

Wpisanie 14. emerytury na state do katalogu Swiadczen
dla emerytow i rencistow to gwarancja, ze bedzie ona wypta-
cana niezaleznie od okolicznosci. To poczucie bezpieczen-
stwa, stabilnosci. To kolejna dotrzymana przez nas obietnica.

Panstwo sta¢ na takie wsparcie?

Nasza rola jako rzadzacych jest dbanie o dobro naszych
obywateli. Do tego sie zobowigzaliSmy i z tego jestesmy
rozliczani kazdego dnia. Robimy to w czasach spokoju, ale
takze - a moze przede wszystkim - w okolicznosciach nie-
sprzyjajacych.

A takich w ostatnich latach nie brakowato. Mam tu na-
turalnie na mysli najpierw pandemie, a nastepnie wojne
w Ukrainie wraz ze wszystkimi jej konsekwencjami odczu-
wanymi przez kraje zachodu, odczuwanymi przez Polakow.



Podejmujac kolejne dziatania ostonowe, kie-
rowalismy sie tak jak zawsze dobrem Polakow.
Nie ustysza Panstwo od nas, ze ,pieniedzy nie
ma i nie bedzie". Odpowiedzialni rzadzacy dzia-
taja w taki sposob, zeby pienigdze dla obywateli
sie znalazty, chociazby dzieki walce z mafiami
VAT-owskimi. To jest nasz priorytet.

Ile kosztuje to dodatkowe wsparcie dla se-
nioréw w ramach 13. i 14. emerytury?

W tym roku na 14. emeryture przeznaczamy
11,6 mld zt. W latach 2019-2023, uwzglednia-
jac waloryzacje Swiadczen oraz wyptate 13.1 14.
emerytury (w tymw 2023 r.), do emerytow i ren-
cistow zostanie skierowane ok. 188 mld zt.

To ogromna kwota.

W trudnych czasach, w obliczu wzrostu cen
wywotanego wojna w Ukrainie i polityka Krem-
la, rola panstwa jest dbanie o bezpieczenstwo
mieszkancow - rowniez to finansowe. W obli-
Czu wyzwan nie zamykamy oczu na potrzeby
obywateli, szczegdlnie tych nizej uposazonych.
Stad decyzja o wpisaniu na state 14. emerytury
do katalogu Swiadczen dla emerytdw i rencistow.

To wazne wsparcie dla budzetéw milionow
Polakow. W 2023 1. czternasta emeryture otrzyma
ok. 8,3 mln emerytow i rencistow, w tym ponad
5,8 mln 0sob dostanie wyptate w petnej wyso-
kosci (w kwocie najnizszej emerytury).

Kto otrzyma Swiadczenie?

Tutaj, tak jak w latach poprzednich, bedzie
jednak zastosowane kryterium dochodowe.
Czternasta emerytura przeznaczona bedzie dla
050D, ktore pobierajg Swiadczenia do 2900 zt. Po-
wyzej tej kwoty dziata¢ bedzie zasada ,ztotowka
za ztotowke”, czyli 14. emerytura zostanie zmniej-
szana o kwote przekroczenia ponad 2900 zt.

Z roku na rok osob starszych w Polsce
przybywa, dzisiaj w wieku 60+ jest juz co
czwarty Polak. To duza grupa ze zréznico-
wanymi potrzebami. Co oprocz dodatko-
wych Swiadczen rzad robi dla oséb star-
szych?

Przypomne jeszcze, ze poza 14. emerytura
mamy takze wspomnianag juz ,trzynastke”, ko-
rzystna waloryzacje Swiadczen, emerytury mat-
czyne. Polityka senioralna, troska o bezpieczen-
stwo 0sob starszych, rowniez to finansowe, to
obowigzek panstwa. To takze wcielanie w zycie
idei solidarnosci miedzypokoleniowej i spotecz-
nej. Seniorzy zastuguja na godng jesien zycia.

Dopiero co Sejm uchwalit ustawe poszerzajaca grupe 0sob upraw-
nionych do bezptatnych lekow o seniordw powyzej 65 lat. Wczeshigj
byto to 75 plus. To duza zmiana, dzieki ktorej w kieszeniach wielu pol-
skich seniorow zostana srodki, ktore wczesniej wydawane byty w ap-
tekach.

W Ministerstwie Rodziny i Polityki Spotecznej przyktadamy row-
niez duza wage do tworzenia przestrzeni przyjaznej osobom starszym,
oferujacej roznorodne formy aktywnosci - od fizycznej, przez zajecia
edukacyjne po integracje spoteczna i miedzypokoleniowa. Temu stuzy
m.in. realizowane przez Ministerstwo programy Senior+ i Aktywni+, kto-
re sg wazna czescig polityki senioralnej panstwa. Dzieki tego rodzaju
dziataniom osoby starsze w Polsce moga petniej uczestniczy¢ w zyciu
lokalnej spotecznosci, moga czuc sie wazne i potrzebne.

To na koniec najwazniejsze, kiedy pieniadze w ramach 14. eme-
rytury trafig do senioréw?

Pienigdze w ramach tegorocznej 14. emerytury beda wyptacane na
przetomie sierpnia i wrzesnia.

ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI
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SENIOR NA RYNKU PRACY

seniorow na rynku pracy - rozmawiamy ze STA-
NISLAWEM SZWEDEM, wiceministrem Rodziny
i Polityki Spotecznej.

} O zmianach prawnych, poprawiajacych sytuacje

Na jakie wsparcie moga liczy¢ osoby po piecdziesia-
tym roku zycia - poszukujace pracy i pracodawcy -
ktérzy zatrudniaja seniorow?

Zalezy nam na aktywizowaniu starszych mieszkancow
naszego kraju i dlatego w projekcie ustawy: o aktywnosci
zawodowej - ktdra ma wejs¢ w zycie 1 stycznia 2024 - zna-
lazty sie dodatkowe formy pomocy, z ktorych beda mogli
skorzystac. Wsrod nich sg miedzy innymi: poradnictwo za-
wodowe, posrednictwo pracy, finansowanie wybranego
szkolenia czy bon na ksztatcenie ustawiczne.

Z pewnoscig istotne s tez takie formy pomocy jak: dofi-
nansowanie wynagrodzenia dla pracodawcy za zatrudnienie
skierowanego bezrobotnego czy zwolnienie pracodawcy
z obowigzku optacania sktadek na FPi FGSP. Ponadto usta-
wa o promocji zatrudnienia - przewiduje mozliwos¢ finan-
sowania ze srodkow Funduszu Pracy: ksztatcenia i szkolenia

14 www.glosseniora.pl

pracownikow - w tym seniorow - co powinno w znaczacy
Sposob utatwi¢ starszym pracownikom dtuzsze pozostanie
na rynku pracy.

W Polsce pracuje 40 tys. sottysow. Pracuja spotecz-
nie i nie maja dodatku do emerytury. To sie zmienia.
Na czym polegaja te zmiany?

Sottysi w wieku emerytalnym - beda otrzymywali doda-
tek w wysokosci 300 zt miesiecznie. Kwota ta bedzie pod-
legata corocznej waloryzacji. Swiadczenie uzyskaja osoby,
ktore petnity funkcje sottysa przez co najmniej dwie ka-
dencje, uzyskaty odpowiedni wiek (60 lat - kobiety, 65 lat -
mezczyzni) oraz: nie byty skazane prawomocnym wyrokiem
za przestepstwo lub przestepstwo skarbowe popetnione
w zwigzku z petnieniem funkcji sottysa. Warto podkreslic,
ze wymagane tez bedzie zachowanie ciggtosci w petnie-
niu tej funkcji. Zgodnie z ustawa - Swiadczenie pieniezne
bedzie wyptacane na wniosek osoby uprawnionej. Ustawa
o0 Swiadczeniu pienieznym z tytutu petnienia funkgji sottysa
- weszta w zycie 1 lipca. 2023 .

W ramach wsparcia seniora w jego wtasnym domu

- ma pomoc regulacja dofinansowujaca pomoc sa-

siedzka? W jakim trybie i od kiedy wejdzie ta regu-

lacja?

Uregulowanie kwestii ustug sasiedzkich przyczyni sie
do rozwoju ustug spotecznych - gtéwnie dla osob star-
szych, ktére potrzebuja wsparcia chocby przy zrobieniu
zakupow i sprzataniu mieszkania... a jeszcze nie wyma-
gaja pomocy opiekunki. Decyzje o tym, czy takie ,ustugi
opiekuncze w formie sgsiedzkiej” beda realizowane - po-
dejma samorzady. Zainteresowani beda mogli skorzystac
z dofinansowania w ramach programu ,Korpus wsparcia
seniorow”. Obecnie ustawa: 0 pomocy spotecznej jest pro-
cedowana przez Sejm, a regulacje wejda w zycie jeszcze
w tym roku.

Dziekuje za rozmowe.
ROZMAWIAL: Lt UKASZ SALWAROWSKI

Wiecej informaciji znajdziecie Panstwo ponizej:

www.gov.pl/web/premier/projekt-ustawy-o-aktywnosci-
-zawodowej

www.sip.lex.pl/akty-prawne/dzu-dziennik-ustaw/swiadcze-
nie-pieniezne-z-tytulu-pelnienia-funkgji-soltysa-21841751

www.gov.pl/web/premiet/projekt-ustawy-o-zmianie-ustawy-
-0-pomocy-spolecznej-oraz-niektorych-innych-ustaw
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SENIORZY ZAStUGUJA NA
ROWNE TRAKTOWANIE

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora jako cztonek Rady Dostepnosci przy Ministerstwie Funduszy
} i Polityki Regionalnej oraz Rady ds. Polityki Senioralnej przy Ministerstwie Rodziny i Polityki Spotecznej
w ramach Projektu OBYWATELSKI GLOS SENIORA ponawia apele o zwiekszenie dostepnosci do débr
i ustug seniorow w Polsce. Zachecamy do poparcia apelow i przesytania Waszych zgtoszen dotyczacych
braku dostepnosci pod adres kontakt@manko.pl, badz poczta: Osiedle Urocze 12, 31-953 Krakow. Rea-

& l = Ministerstwo Rodziny
e i Polityki Spoteczne]
Wiy

guj, informuj, zgtaszaj postulaty - Miej wptyw na swoj los! Solidarni z Seniorami -

(sTo [
DYSKRYMINACJI JEZYKOWEJ!

Apelujemy do prawnikow, urzednikow, bankow, ubez-
pieczycieli, przedsiebiorcow, instytucji publicznych
0 przestrzeganie Zasad Prostego Jezyka i stosowanie
wytacznie stow w jezyku polskim. Apelujemy o zwiezte,
zrozumiate komunikaty, sformutowane prostym jezy-
kiem, a nie urzedowo-prawnym ,betkotem”.

(stop]

NIEWOLNICTWU IV PIETRA!

Juz niedtugo nie bedzie mozna budowac blokow
bez wind. Piszemy o tym na stronie 30. A co z tymi
juz wybudowanymi? Apelujemy do zarzadcow nieru-
chomosci: samorzadow, spotdzielni i wspolnot miesz-
kaniowych o montaz wind w istniejacych budynkach
juz od 3 pietra i korzystanie w tym celu z Funduszu
Dostepnosci. Sa na srodki. Trzeba z nich korzystac!!!

AR |

DYSKRYMINACJI ,TOALETOWEJ"!

Wraz z wiekiem wzrasta czestotliwos¢ korzystania
z toalet. Wiele 0sob obawia sie wychodzic z domu ze
wzgledu na matg ilos¢ i wysokie ceny toalet - nawet
do 5 zt Dlatego apelujemy do samorzadow o wiek-
szg liczbe bezptatnych, a chociazby tanszych toalet
publicznych! Jest to nasza podstawowa potrzeba
fizjologiczna i podstawowe prawo, o ktdrego zaspo-
kojenie nigdzie nie powinnismy sie martwic.

(sror il B

DYSKRYMINACJI CYFROWEJ!

Caty czas trwa i ulega pogtebieniu dyskryminacja cyfro-
wa 0S6b 60+ Seniorzy, ktdrzy nie uzywaja Internetu lub
aplikacji mobilnych musza ptacic drozej w wielu skle-
pach. Czesto takze bez aplikacji i dostepu do internetu
nie moga wypozyczy¢ roweru, hulajnogi w wielu mia-
stach. Firmy tj. irmy energetyczne zadajg dodatkowej
optaty za fakture wysytang poczta tradycyjna. Apelujemy
0 przerwanie tego procederu krzywdzacego przede
wszystkim osoby starsze. Zgtaszajcie nam przyktady
dyskryminacji cyfrowej. Przestane materiaty bedziemy
nagtasniac i interweniowac w sprawie opisanych sytuacii

VERAR
AM.

&0
DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ

Ponawiamy apel do lekarzy, przychodni i szpita-
li 0 zmniejszenie cen za prywatne wizyty lekarskie.
300 zt a wizyte przy emeryturze 1700 zt to absurd.
Najpierw wyksztatcilismy lekarzy na panstwowych
uczelniach z naszych podatkow aby teraz zadali od
nas takich nieosiagalnych kwot dla przecietnego
emeryta? Wizyta u specjalisty przez NFZ to rok ocze-
kiwania, a prywatnie za jedna wizyte 300 ztotych? -
pisze do nas seniorka z dolnego slaska.

LUKASZ SALWAROWSKI,
PREZES ZARZADU
STOWARZYSZENIE MANKO
MIEDZYNARODOWY INSTYTUT
ROZWOJU SPOLECZNEGO

Prosimy o zgtaszanie tematow do interwencji na adres e-mail: kontakt@manko.pl,
tel. (12) 429 37 28 lub os. Urocze 12, 31-953 Krakow.

RAZEM DAMY RADE!
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ZAPOMNIANE
LUDOBOJSTWO

Sowiecki terror i systematyczne niszczenie narodu polskiego nieod-
}wotalnie kojarzy sie nam z okresem Il wojny Swiatowej. Wciaz mato
znana pozostaje tragedia Polakéw znad Berezyny, zamordowanych
przez NKWD jeszcze przed wybuchem wojny, bo w latach 1937-1938.

" Ministerstw Kultsry
i Dabedzictwa Marodowego
Dalinanaoeana me brodide Ministra Kultury

| DEbednicTwa Maredowe o pochodrcydh 7 Fundusau
Proemod)i Multury - pansiwowepo funduszu celowegn

i

Majgca miegjsce przeszto 85 lat
temu Operacja Antypolska NKWD
unicestwita niemal catkowicie
spotecznos¢ polska, zamieszku-
jaca od czasow Rzeczypospolitej Obojga Narodow ziemie dzisiej-
szej wschodniej Ukrainy i Biatorusi. Pod zaborami nie zapomnieli oni
0 swym pochodzeniu, a w roku 1920 wielu z nich przelewato krew
za odradzajaca sie Ojczyzne. Mimo ich ofiary, postanowienia traktatu
ryskiego sprawity, ze tereny zagarniete przez Rosje w trakcie | roz-
bioru w 1772 r,, poza Polesiem pozostaty przy ZSRR. Nadberezyncy
byli wowczas zmuszeni, albo szukac szczescia, emigrujac do juz
wolnego Panstwa Polskiego, albo pozostac na ojcowiznie, znoszac
indoktrynacje bolszewickiej Rosji. Malowniczos¢ ,matej ojczyzny”
oraz mitos¢ do ziemi, ktora dla tych ludzi byta po prostu Polska,
przejmujaco ukazat Florian Czarnyszewicz w arcydziele ,Nadbere-
zyney”, bedacym nostalgicznym wotaniem za utraconym Swiatem
Kresow. Powiesc, dziejaca sie w historycznych cza-
sach wojny polsko-bolszewickiej, niedawno trafita
do kanonow lektur szkolnych.

Poczatkowo pozostatych po sowieckiej stronie
Polakow starano sie pozyskac dla idei komunizmu.
Gdy te plany zawiodty, Stalin rozkazem z 11 sierp-
nia 1937 r. zapoczatkowat fale aresztowan ludnosci
polskiej. Sowiecki dyktator postawit sobie za cel
catkowite wyrugowanie Polakow i polskiej kultu-
ry z ZSRR. Masowy mord mezczyzn, deportacje
kobiet i niemowlat, wreszcie sowietyzacja dzieci
powyzej 10 roku zycia w specjalnych ochronkach
staty sie przerazajgca codziennoscia tamtych cza-
sow. Z map znikaty cate wioski. Scigano kazdego,
kto byt i czut sie Polakiem. Szacuje sie, ze zbrod-
nia pochtoneta ok. 111 tys. sposrod prawie 140 tys.
aresztowanych osob. Byt to ostatni akord spotecz-
nosci pielegnujacej polskos¢ od wiekow.

Choc tamten Swiat ulegt zagtadzie, zapomnie-
niu nie moze ulec ofiara tych, ktorzy oddali swe zycie za to, ze byl
Polakami. Po latach zaniedban Panstwo Polskie wreszcie staje na
wysokosci zadania i przywraca pamie¢ o zamordowanych roda-
kach. Z inicjatywy Premiera Mateusza Morawieckiego w ubiegtym

ji admirigracyjrmyeh asgeanych ¢ ruchsm

' .\FI';F.!‘J.ji.’.:iGCh Labuda
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roku w Sokotach na Podlasiu powstat pierwszy po-
mnik ofiar Operacji Antypolskiej NKWD. Towarzysza-
ca uroczystosciom konferencja naukowa pozwolita
przypomnie¢ ogromna tragedie i ukazac¢ szerzej
trwajace od lat badania w tym zakresie. W tym roku
z kolei, w Kotobrzegu uwienczone w formie pomni-
ka zostana wieloletnie starania lokalnych dziataczy,
aby upamietni¢ ofiary sowieckiego ludobdjstwa.
11 sierpnia odbedzie sie uroczyste odstoniecie po-
mnika ofiar Operacji Antypolskiej NKWD 1937-1938.
Jestem przekonany, ze nie bedzie to jednak koniec,
a dopiero poczatek procesu przywracania pamieci
o ofiarach rosyjskiego totalitaryzmu.

WOJCIECH LABUDA
PE£NOMOCNIK PREZESA RADY MINISTROW
DS. OCHRONY MIEJSC PAMIECI

— |HIE —
SUUZEY CYWILHEI
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,,ORP BLYSKAWICA
- WIERNY OKRET" ==

} Seans, na widowni ponad setka bardzo mtodych ludzi i.. skupienie,

az do zakonczenia pokazu. Emocje jednak byty spore - o czym Swiad-
czyta dyskusja, ktéra wywigzata sie juz po napisach koncowych.

LORP Btyskawica - wierny okret" - to tytut filmu dokumentalnego, ktorego pro-
jekcja odbyta sie w Polskiej Szkole im. F. Chopina w Southampton w Wielkiej Brytanii.
Zostat on wyprodukowany przez TVP3 Gdansk oraz Muzeum Marynarki Wojenne;
w Gdyni, inicjatywe popart dr Krzysztof Magier - konsul honorowy RP w Cowes.

Na pokazie obecni byli oficerowie Marynarki Wojennej RP z NATO Maritime
Command w Londynie - Northwood oraz przedstawiciele Stowarzyszenia Przyjaciot
Polskich Weteranow - SPPW Southampton.

,.Szczegolnym momentem w polsko-brytyjskich doswiad-

W podziekowaniu za urato-
wanie miasta Cowes, mieszkancy
wyspy Wight oraz stowarzyszenia
kombatanckie - upamietniaja to
wydarzenie, obchodzac uroczyscie
majowe polsko-brytyjskie roczni-
ce. Jako jedyny okret, ORP ,Btyska-
wica" ma najwyzsze odznaczenie
bojowe - Ztoty Krzyz Virtuti Militari,
a takze Medal ,Pro Memoria”.

Ten niezwykty niszczyciel, za-
stuzony w czasie Il Wojny Swia-
towej - od maja 1976 roku, petni
funkcje okretu-muzeum. ,Btyska-
wice" mozna zwiedza¢ w Gdyni.

KRYSTYNA JENVEY

AMBASADORKA GLOSU SENIORA
W WIELKIEJ BRYTANII

czeniach wojennych, zwigzanych z miastem Cowes - pozo-
stanie noc z 4 na 5 maja 1942 roku... Kiedy to zatoga Btyska-
wicy - pod dowodztwem komandora Wojciecha Franckiego
- odparta atak Luftwaffe, a nastepnie pomogta mieszkancom
miasta W gaszeniu pozarow i akcji ratunkowej”.

=
==

BARBARA PAWELOWSKA - DYREKTOR POLSKIEJ SZKOLY W SO-
- UTHAMPTON., DR KRZYSZTOF MAGIER - KONSUL HONOROWY RP

i\! } | W COWES. MARITIME COMMAND | STOWARZYSZENIE PRZYJACIOL

| POLSKICH WETERANOW - SPPW SOUTHAMPTON
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POLACY NA KRECIE

}Rozmawiamy z EWA SKANDALIS

- zastuzong dziataczka polonijna,
od wielu lat pracujagca w Konsula-
cie RP na Krecie. W 2005 r. zostata
odznaczona Ztotym Krzyzem Zastu-
gi przez Prezydenta RP.

Od 41 lat mieszka Pani na Krecie. Co
przywiodto Pania na te goraca grecka
wyspe, 3000 km od naszego kraju?

Mato kto wie, ze na przetomie lat 40. i 50.
XX wieku - do Polski trafito czternascie ty-
siecy greckich uchodzcow, ofiar wojny do-
mowej. Jednym z potomkow tej fali imigracji
byt - urodzony w Polsce - Kostas Skandalis,
moj przyszty maz. PoznalisSmy sie we Wroc-
tawiu, gdzie obydwoje mieszkalismy. W 1982
roku wyjechalismy razem na Krete, gdzie maz
dostat prace na Uniwersytecie w Heraklionie.

Ki Pol. Krecie? SPOTKANIE Z EWA SKANDALIS W KONSULACIE HONOROWYM RP NA KRECIE
Im Sg Polacy na Krecie:

Polonia w Grecji zaczeta ksztattowac sie w latach 80.,  USA i Australii - jednak z réznych powodow, wielu Pola-
ze wzgledu na wprowadzenie w Polsce stanu wojennego.  kow zdecydowato sie pozostac tu na state. Skutkiem tego,
Miata by¢ ona krajem tranzytowym - w drodze do Kanady,  Polonia z ok. 500 0sob w 1984 roku - wzrosta nawet do

- 35-50 tysiecy, a w latach 90. docho-

.~ Tl H"‘-\ dzita nawet do 100 tys. Byty polskie

T szkoty, msze po polsku, wydawano tez

) prase polonijna. W latach 80-tych, go-
tych - Polacy przyjezdzali tu do pra-
cy: na budowe, do sprzatania i opieki.
Zawsze byto tu duzo kobiet z Polski.
W zasadzie mozna powiedziec¢, ze
w kazdej wiosce mieszka jakas nasza
rodaczka. Przyjezdzaty tu do pracy,
poznawaty meza lub przyjezdzaty tu
za nim. Dla wielu z nich, byt to bardzo
trudny okres - bardzo ciezko praco-
waty, bez umowy, bez ubezpieczenia,
za gotowke... gtownie sprzatajac. Pie-
nigdze wysytaty do Polski. Zdarzaty sie
niestety przypadki, ze byty okradane
przez zorganizowane grupy przestep-
cze - zerujace na ludziach pracujacych
tu nieoficjalnie. Zawsze staratam sie im
pomoc. Przez wiele lat - raz w miesia-

LR i L AT - cu, w niedziele - organizowatam w na-
ELZBIETA KALLERGI - POLONIJNA SENIORKA PRODUKUJACA OLIWE Z OLIWEK NA KRECIE -  Szym Konsulacie RP spotkanie dla nich,
Z PSEM ODYSEM przychodzili tez studenci i pracownicy
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naukowi. Pézniej, kiedy Grecja stawata sie popularnym
kierunkiem dla Polakow - coraz wiecej naszych rodakow
pracowato w branzy turystycznej, jako piloci i rezydenci.
Szesnascie lat temu, w Heraklionie powstata Polska Szko-
ta. Najpierw byta na Santorini, potem w miescie Hania na
Krecie, a potem otworzyta sie takze u nas w Heraklionie,
Obecnie, Polonia w Grecji liczy juz tylko 12 tysiecy 0sob.
Nadal mamy na Krecie, w Heraklionie - polskiego ksiedza
katolickiego, ktory odprawia msze w kazda niedziele, o go-
dzinie 10.00. Mamy tez polskie przedszkole i polska szkote
- w ktorej zajecia dla dzieci odbywaja sie raz w tygodniu
w sobote w Hani, a w niedziele w Heraklionie.

Czy sa Polacy, ktérzy osiagneli tu sukces?

W greckiej lidze pitki noznej, grato ponad piecdziesieciu
polskich pitkarzy i trenerow m.in. takie stawy jak: Kazimierz
Gorski, Krzysztof Warzycha, Andrzej Juskowiak, Emmanuel
Olisadebe, Michat Zewtakow czy Jacek Gmoch. W Hellen-
skim Centrum Badan Morskich w Heraklionie na Krecie - do
dzisiaj pracuje oceanograf: Wanda Plaiti z Krakowa - jest
pierwsza kobietg w Gregji, ktora w roku 1995 w batyskafie
“Jago” zeszta pod wode, na gtebokosc ponad 500 metrow.
Polka Elzbieta Kallergi zarzadza obecnie wytwornig oliwy
z oliwek Fabrica Olea. Polskie firmy widac tez przy drogach...
Przyktadowo, w pieknym miejscu z widokiem na stynna
lagune Balos - Polka mieszkajaca tu od dwudziestu lat,
prowadzi Restauracje Petroula’s Bar.

Czy Kreta ma swoje Polskie Miejsca Pamieci?

Najbardziej znanym i znaczacym jest Cmentarz Kato-
licki w miescie Rethymno. Na biatym murze zamknietego
cmentarza, znajduje sie tablica w trzech jezykach: polskim,
greckimi i angielskim - ,Miejsce wiecznego spoczynku
zotnierzy polskich polegtych w walce o wolnos¢ Grecji
1897-1905". W 1897 roku, na Krete przybyty wojska czte-
rech mocarstw - Rosji, Wielkiej Brytanii, Wtoch i Francji
- ktore miaty stac na strazy ustalen traktatu pokojowego
miedzy Grecja a Turcjg. Od 1897 do 1909 roku - w Rethym-
no stacjonowaty wojska rosyjskie, w ktorych byto okoto
trzystu Polakdw. Osiemnastu z nich poniosto Smierc i jest
pochowanych na tym cmentarzu. Jako Konsulat RP dbamy
0 jego bezpieczenstwo i porzadek - co roku, 1 listopada
organizujemy tu uroczystosci. W wielu z nich uczestniczyty
polskie wtadze. Takze w miescie Hania - lezy jeden polski
zotnierz z tego okresu. Natomiast na Brytyjskim Cmenta-
rzu Wojennym w miejscowosci Suda - jest pochowanych
ponad 1500 zotnierzy alianckich z okresu Il wojny swia-
towej. Wiekszosc z nich stanowia: Brytyjczycy, Australij-
czycy i Nowozelandczycy, ktorzy polegli w czasie walk
obronnych na Krecie w maju 1941 r. Stosunkowo nieliczna
grupe stanowia lotnicy, sposroéd ktorych jeden - nalezat
do Polskich Sit Powietrznych. Porucznik Zbyszynski - byt
oficerem technicznym w 178 Dywizjonie Bombowym RAF.
19 listopada 1943 r. jego Liberator lll K (BZ891) ostrzela-

PATRIOTYCZNY
GLOS SENIORA

o~

ny przez niemiecka artylerie - rozbit sie w Ano Fortetsa,
osiedlu miasta Heraklion. Zgineta cata zatoga, ktora - poza
porucznikiem Zbyszynskim - tworzyli Brytyjczycy.

ROZMAWIALL:
LUKASZ SALWAROWSKI | EWA HOLOTA

OCEANOGRAF WANDA PLAITI Z HELLENSKIEGO CENTRUM BADAN
MORSKICH NA KRECIE

— 'F? }

MIEJSCE WIECZNEGO SPOCZYNKU ZOENIERZY POLSKICH POLEGEYCH
W WALCE O WOLNOSC GRECJI 1897-1905
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— GLOS SENIORA =
U RODAKOW NA LITWIE

W ramach projektu ,Gtos Seniora Polakéw za granica”, w dniach od 17 do 21 lipca 2023 r. - zorga-
nizowalismy spotkania z naszymi rodakami, seniorami na Litwie w: Solecznikach, Wilnie, Nowych
Swiecianach i Niemenczynie. Nasi rodacy to najliczniejsza mniejszos¢ narodowa na Litwie, ktora liczy
ponad 180 tys. 0sob, czyli 6,5% ludnosci tego kraju. Dziata tu prawie 100 polskich szkét, kilkadziesiat
przedszkoli, wiele polskich organizacji seniorskich - w tym siedem Polskich Uniwersytetow Trzeciego
Wieku w: Solecznikach, Wilnie, Nowych Swiecianach, Ejszyszkach, Jaszunach, Kiejdanach, Kownie,

Poniewiezu, Niemenczynie i Ktajpedzie.

POLSKI UNIWERSYTET TRZECIEGO
WIEKU W SOLECZNIKACH

W roku 2011 z inicjatywy 6wczesnego, obecnie hono-
rowego Prezesa Antoniego Jankowskiego powstat Polski
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Solecznikach. Uczelnie od
dwoch lat prowadzi aktywna dziataczka spoteczna Prezes
Jadwiga Sinkiewicz. Z radosciag przyjelismy zaproszenie i juz

L

SPOTKANIE Z PUTW W SOLECZNIKACH

N~

ANTONI JANKOWSKI - TWORCA | HONOROWY PREZES PUTW W SO-
LECZNIKACH
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trzeci raz odwiedzilismy to polskie miasto na Litwie, w ktorym
70% ludnosci stanowig Polacy. Polski Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Solecznikach liczy obecnie 105 studentow.

18 lipca zorganizowalismy Polski Dzien Seniora w So-
lecznikach, w ktorym uczestniczyto ponad czterdziestu
Polskich Seniorow z Solecznik, Kiejdan i Wilna. Rozma-
wialismy o promocji polskiej kultury, pielegnowaniu pol-
skiej tradycji, ale takze o zdrowiu i bezpieczenstwie. Kaz-
dy z uczestnikow otrzymat magazyn Gtos Seniora oraz
polonijng edycje Ogolnopolskiej Karty Seniora. W tym
dniu, Prezes honorowy i inicjator PUTW w Solecznikach
- Antoni Jankowski oraz Pani Prezes Jadwiga Sinkiewicz
otrzymali tytut honorowego ambasadora Gtosu Seniora.
Takie wyroznienie otrzymata tez przybyta na spotkanie:
Irena Duchovska, Prezes Stowarzyszenia Polakow Kiejdan.
Delegacja z Solecznik na zaproszenie Prezesa tukasza
Salwarowskiego przyjedzie 1 wrzesnia do Krakowa na
X Miedzynarodowe Senioralia organizowane przez Gtos
Seniora-Stowarzyszenie MANKO.

Co wazne, spotkanie byto takze okazja do wystuchania
problemodw, z jakimi borykaja sie Polscy Seniorzy na Litwie.
Jednym z nich jest brak mozliwosci uzywania w dokumen-
cie tozsamosci i wszelkich innych dokumentach swojego
rodowego imienia i nazwiska. Imie i nazwisko jest bardzo
waznym elementem tozsamosci kazdego cztowieka, ktora
litewska ustawa o pisowni nazwisk “nielitewskich” brutal-
nie odbiera. Polacy na Litwie poprawnego zapisu swych
nazwisk domagaja sie juz przez prawie 30 lat, co wzbudza
wiele kontrowersji w stosunkach Polski i Litwy. Przyjeta
ustawa wprowadza dyskryminacje, gdyz nie uwzglednia
mozliwosci zapisu polskich liter tj, ,$", .¢", ,Z", .Z", co odbiera
prawo do poprawnego zapisu swojego imienia i nazwiska.
Jest tez problem z nazwami polskich ulic i nazwisk. W 2009
wtadze Litwy nakazaty usuniecie tabliczek z nazwami pol-
skich ulic. Nie pozwala sie takze uzywac polskich nazwisk
w dokumentach i tak przyktadowo osoba, ktérej rodowe
nazwisko to Kleczkowski musi miec zapis w dokumentach
KleCkovskis.
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POLSCY SENIORZY W WILNIE

W lutym 2001 roku rozpoczat swa dziatalnos¢ Dom Kultury
Polskiej w Wilnie, bedacy jedna z wiekszych instytucji polskich
na Litwie majaca na celu organizacje zycia kulturalnego Po-
lakow. Pod dachami Domu swoja siedzibe znajduje obecnie
ponad trzydziesci polskich organizacji spotecznych. Jedna
z nich jest Uniwersytet Trzeciego Wieku w Wilnie. Powstat
w grudniu 1994 roku i przecierat szlaki, bo na Litwie nie byto
wtedy tego typu instytucji. Rektorem zostat prof. Ryszard
Kuzmo, a jego zastepca - dr Medard Czobot. Obecnie liczy
56 stuchaczy. Wiekszos¢ wyktadow na uczelni, poswiecona
jest medycynie i gerontologii - ale jest takze chocby: histo-
ria, sztuka, architektura, literatura, filozofia, informatyka, psy-
chologia czy prawo. Zajecia prowadza profesorowie z wielu
krajow - w tym z Polski. To miejsce, gdzie ktadzie sie nacisk
nie tylko na wysitek intelektualny, ale tez aktywnosc fizyczna
- duzym zainteresowaniem ciesza sie tak zwane ,wycieczki
edukacyjne”. Podczas naszego spotkania z przedstawicielami
Uniwersytetu oraz Akademii Trzeciego Wieku - moglismy
tak, jak w Solecznikach - przekazac¢ uczestnikom Gtos Se-
niora i polonijng edycje Ogoélnopolskiej Karty Seniora, a takze:
ksigzki, prezenty i zaproszenia na Senioralia w Krakowie. Za-
checalismy takze do udziatu w naszych licznych konkursach:

SPOTKANIE Z REDAKTOREM PROWADZACYM RAJMUNDEM KLONOW-
SKIM | SYMPATYKAMI KURIERA WILENSKIEGO

DOM KULTURY POLSKIEJ W WILNIE PARTNEREM OGOLNOPOLSKIEJ
KARTY SENIORA

KONSUL RP NA LITWIE - IRMINA SZMALEC

Stylowi Seniorzy, Senior-Dziatkowiec, Zwierzak Lekiem na
Samotnos¢ czy Mitos¢ po 60-tce, Bardzo owocne byty rozmo-
wy z dyrekcja Domu Kultury Polskiej w Wilnie - Dyrektorem
Arturem Ludkowskim, Zastepca Dyrektora Paniag Krystyna Zi-
minska oraz Kierownikiem Panem Wtadystawem Wojniczem.
Dom Kultury Polskiej w Wilnie zostat pierwsza instytucja na
Litwie, ktéra bedzie honorowac Ogolnopolska Karte Seniora.
Jej posiadacze moga liczy¢ na 10% znizki ha ustugi w Hotelu
oraz Restauracji ,Pan Tadeusz / Ponas Tadas". Bardzo inspi-
rujace byto takze spotkanie z wyjatkowa osoba, Panig Irmina
Szmalec, Konsul RPw Wilnie, ktéra od 7 lat wspiera Polakdw
i Polskich Senioréw na Litwie oraz redaktorem Rajmundem
Klonowskim z redakgji Kuriera Wilenskiego.

DOM POLSKI W NOWYCH SWIECIANACH

Rejon Swiecianski - gdzie ponad 25% stanowig nasi ro-
dacy - znajduje sie ok. 85 km na potnoc od Wilna. Osiem lat
temu, w Nowych Swiecianach - 12 km od Miasta Swieciany
- zostat otwarty Dom Polski, a w nim powstata polska filia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Jedna ze wspotzatozycielek
byta Pani Wanda Gotubiewa. Pierwsze wyktady, dotyczace
polskiej historii i kultury - zainteresowaty dwadziescia 0sob.
Jednak stopniowo pojawiali sie nowi seniorzy, ktorzy chcieli
byc¢ studentami uczelni. Obecnie jest ich ok. 40 0sob.

20 lipca w Domu Polskim przyjat nas za-ca dyrektora:
Wactaw WitkojC. Za spotkanie dziekujemy takze prezes pol-
skiej grupy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Nowych Swie-
cianach i Swiecianach Pani Danucie Gierdrenie. O wyjatkowa,
patriotyczng atmosfere - zadbat seniorski zespot artystyczny
“Marzenie", pod kierownictwem Pani Leny Gryncewicz. Znow
moglismy podarowac seniorom z Ziemi Swiecianskiej - nasz
magazyn i zacheci¢ do przyjazdu na wrzesniowe Senioralia.
Zaprosilismy rowniez seniorow z najwigkszego miasta Re-
jonu Swigcianskiego - Podbrodzia, gdzie Polacy stanowia
ok. 50% mieszkancow i dziata jedyna w Rejonie Swigcianskim
polska szkota.. Gimnazjum ,,Zejmiana”.
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WICEDYREKTOR DOMU POLSKIEGO W NOWYCH SWIECIANACH - WAC-
LAW WIELKOJC

Gospodarze pokazali nam takze pigkne okolice, polskie
koscioty w Swiecianach i Nowych Swiecianach, gdzie re-
gularnie odbywaja sie polskie msze oraz miejsca pamieci
zamordowanych podczas Il Wojny Swiatowej mieszkancow
Nowych Swiecian i Swiecian oraz dom, w ktorym w roku
1895 r. urodzit sie najstynniejszy polski lotnik Franciszek
Zwirko. Polacy tego regionu z Wactawem WitkojC na czele
czynig starania aby w Swiecianach nieopodal Polskiego
Kosciota i Domu Zwirki powstat Dom Polski potaczony z Mu-
zeum poswieconym najstynniejszemu polskiemu Lotnikowi.

Po patriotycznym spotkaniu - otrzymalismy od gospoda-
rzy wtasnorecznie wykonany przez Polskich Seniorow portret
bohatera narodowego - Wielkiego Syna Ziemi Swiecianskiej
Marszatka Jozefa Pitsudskiego.

Spotkanie w Swiecianach mogto sie odby¢, dzieki wspar-
ciu i wspotpracy z Jozefem Szytejko, Prezesem Towarzystwa
Przyjaciot Wilna i Wilenszczyzny.

Owocem naszej wspotpracy jest takze wysmieni-
ty lesny midd produkcji Wactawa Witkojc, ktory juz te-
raz jest dostepny w naszym pro-spotecznym sklepie na
www.sklep.glosseniora.pl.

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
W NIEMENCZYNIE

Ostatnim przystankiem naszej podrozy - byto miasto
Niemenczyn, gdzie takze ponad 50% stanowig Polacy. 20
lipca na zaproszenie Pani Prezes Jézefy Gulbickiej w Mu-

\Z

SPOTKANIE Z POLSKIM UNIWERSYTETEM TRZECIEGO WIEKU W NIEMENCZYNIE
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zeum Etnograficznym Wilenszczyzny - spotkalismy sie
z Polskim Uniwersytetem Trzeciego Wieku w Niemenczy-
nie. Wszystko zaczeto sie od Stowarzyszenia ,Optymisci®
- ktore zatozyta grupa radosnie nastawionych do zycia
seniorow, chcacych rozwijac swoje zainteresowania i po-
szerza¢ wiedze. W 2012 roku rozpoczat dziatalnos¢ Uni-
wersytet Trzeciego Wieku, a jego inicjatorkami byty Panie
Jozefa Gulbicka i Irena Ludkowska.

Uniwersytet Trzeciego Wieku liczy obecnie 34 osoby, kto-
re nie boja sie wyzwan i chca bra¢ udziat w réznych formach
aktywnosci, takich jak kota: literacko-dramatyczne, gospodyn
czy sportowe. Seniorzy ucza sie obstugi komputera, uczest-
nicza w wyktadach z: medycyny czy ochrony srodowiska. Dla
wszystkich wazne jest przede wszystkim to, zeby tej pogody
ducha i optymizmu nigdy im nie zabrakto. Podczas naszego
spotkania Pani Prezes Jozefa Gulbicka otrzymata dyplom
honorowego ambasadora Gtosu Seniora.

Wracajac, po raz kolejny uswiadomilismy sobie, ze Wi-
lenszczyzna jest nasza macierza, bijgcym sercem Polski,
miejscem narodzin naszej narodowej tozsamosci. Tu
znajduje sie miejsce urodzin i chrztu Marszatka Jozefa
Pitsudskiego, miejsce jego stynnego napadu na carski
pociag pocztowy ze ztotem w Bezdanach. Tu w Wilnie
znajduje sie cudowny obraz Matki Boskiej Ostrobram-
skiej, Cmentarz na Rosie i setki innych miejsc pamie-
ci, ktore trzeba chroni¢, pielegnowac i promowac. To
bedziemy robic! Bedziemy wspierac mieszkajacych tu
Polakdw i polskich seniorow w promogji i podtrzymaniu
polskiej historii, kultury, jezyka. Bedziemy wpierac ich
jednos¢ z Polska i pamietac, ze tu na wilenskiej ziemi
lezy takze nasza ojczyzna.

Projekt Gtos Seniora Polakow za granica - finansowany
jest ze srodkow Kancelarii Prezesa Rady Ministrow, w ra-
mach konkursu Polacy i Polonia za granica 2023.

Dzieki niemu jestesmy: Solidarni z Seniorami ponad
granicami!

LUKASZ SALWAROWSKI,
PREZES ZARZADU
STOWARZYSZENIE MANKO
MIEDZYNARODOWY INSTYTUT
ROZWOJU SPOLECZNEGO

STRONY, KTORE WARTO ODWIEDZIC:

https://www.salcininkai.lt/pl
https://polskidom.lt/pl
https.//kurierwilenski.lt
https://dompolskinoweswieciany.eu
https://wilno.tvp.pl/
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PROMOTOR POLSKIEJ KULTURY

estro ANDRZEJ ROZBICKI -

promotor polskiej muzyki i kultury w Ka-

i USA. Dyrygent wielu orkiestr i chorow, wyktadowca, wybitny pe-

g, organizator licznych wydarzen muzycznych, zatozyciel Celebrity
p||ny Orchestra w Toronto. Otrzymat: nagrody, wyréznienia i odzna-
a - m.in. Medal Zastuzony dla Kultury Polskiej Gloria Artis i Krzyz Ofi-

i Orderu Odrodzenia Polski Polonia Restituta... o Kanady przyjechat
1985 roku i od tamtej chwili do dzisiaj - pracuje w szkotach. Przez

pierwsze trzy lata pobytu byt réwniez organista
i dyrygentem choru ,Harfa", w najwiekszej polskiej

- ": E Parafii w Kanadzie - w kosciele sw. Maksymiliana

! Kolbe w Mississauga. Obecnie kieruje wydziatem mu-
zycznym w Toronto Catholic District School Board. Z dumg
mozemy zaznaczyc, ze Maestro jest ambasadorem Gtosu

a. Podarowat nam tez swoja ksigzke ,Maestro z Toronto" z autogra-
ktora bedzie nagroda, w jednym z naszych konkursow.

Jak najkrécej mozna opisa¢ Pana droge do kariery?

Pochodze z matego miasta Lidzbarka Warminskiego
i cate zycie sie Scigam i wspinam.

W Kanadzie i USA promuje Pan polska kulture i muzy-
ke... To Pana misja?

W roku 1993, do Toronto przybyt jeden z najwiekszych
kompozytorow XX wieku Witold Lutostawski. Zostatem wte-
dy poproszony o przeprowadzenie rozmowy dla polonijnego
programu TV. Wtedy to, profesor Lutostawski powiedziat:
,Panie Andrzeju kto bedzie promowat polskg muzyke na
Swiecie, jesli nie my - absolwenci polskich akademii mu-
zycznych”. Wtedy to rozpoczeta sie ta moja ,misja” i od
prawie trzydziestu lat, we wszystkich naszych koncertach
Celebrity Symphony Orchestra - wykonujemy utwory pol-
skich kompozytorow, z udziatem najlepszych - zaprasza-
nych z kraju - solistow. Kanadyjska publicznosc¢ miata i ma
dalej okazje - czesto po raz pierwszy - ustyszec polska mu-
zyka. ZagralisSmy w Kanadzie, jak i w USA: prawie wszystkie
gtowne utwory Wojciecha Kilara, Il Symfonie Henryka Go-
reckiego, utwory Stanistawa Moniuszki, Fryderyka Chopina,
Nieszpory Ludzmierskie" Jana Kantego Pawluskiewicza
czy . Wota nas Pan" Wtodzimierza Korcza - z udziatem ory-
ginalnych solistow i w obecnosci kompozytordw... | robimy
to do dzisiaj.

Jak wazne sa dla Pana relacje z Polakami? Czy wsrod
nich jest wielu seniorow?

To dla mnie szalenie wazne. Przez ponad 25 lat, prowa-
dzitem departament muzyczny w katolickiej szkole srednie.
Co roku - czesto wielokrotnie - dawalismy koncerty polskim

seniorom, zamieszkatym w “Domu Kopernika®. Dla studen-
tow, ktorzy nie mowiag po polsku - byty to zawsze bardzo
ciekawe i wzruszajace spotkania, a dla seniorow - duza
dawka energii od mtodych muzykow.

A moze rola ambasadora Gtosu Seniora - bedzie dla
Pana taka misja aktywizowania seniorow?

W Toronto i Mississauga sa preznie dziatajace kluby se-
niora. Taka najbardziej wybijajaca sie 0soba w ich muzycznej
dziatalnosci - jest zastuzona Spiewaczka Teresa Klimuszko,
organizujgca koncerty i wspolne Spiewanie polskich piesni.
Zespoty seniorow wystepuja publicznie na "Roncessval-
le Polish Day". Zabiegam rowniez o to, aby seniorzy mieli
mozliwos¢ uczestniczenia w naszych koncertach Celebrity
Symphony Orchestra. Jest tu jeszcze duzo do zrobienia.

KONCERT W LIDZBARKU WARMINSKIM
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72-latka z Wroctawia padta ofiarg oszustwa. Ztodzieje podszywali sie pod jej corke i wytudzili tacznie
ponad 15 tys. ztotych. Nieostrozna seniorka uwierzyta, ze kwoty - ktére podawane byty w wiadomos-
ciach sms - potrzebne sa pilnie na optacenie rachunkéw i ze zwrot otrzyma za kilka dni. Przestepcy

sprytnie sprawdzali stopniowo: na ile moga sobie pozwoli¢ i w efekcie dostali catkiem pokazng sume
pieniedzy. A zaczeto od prosby wystanej z nieznanego numeru przez WhatsApp.

»Mamo rozbit mi sie telefon. Nie moge zaptacic¢ rachun-
kéw, a to pilne - bo bede miata problemy. Czy mozesz mi
pomoc?”, Kobieta zdecydowata sie odpowiedziec i dowie-
dziata sie, ze ,corka” pisze z zastepczego urzadzenia, ktore tez
nie jest w najlepszej kondycji. Osoba podajaca sie za cztonka
rodziny - twierdzita, ze nie moze rozmawiac przez telefon,

24 www.glosseniora.pl

bo w tym zastepczym urzadzeniu jest zepsuty mikrofon. Do
tego jest bardzo staba, stara bateria i trzeba szybko dziata¢
bo zaraz sie roztaduje i straca kontakt, a pilnie potrzebuje
pomocy. Musi natomiast, wykonac kilka pilnych przelewow
- a nie moze sie w tej sytuacji zalogowac do swojego banku,
bo zniszczyt sie jej telefon, z ktdrego zawsze ptaci rachunki.
Kobieta zgodzita sie wesprzec potrzebujace dziecko. ,Corka’”
wysytata po kolei numery kont i kwoty: dwa, trzy, dziewiec
tysiecy ztotych - kazda wiadomos¢ konczyta sie podzieko-
waniami i obietnica, ze wszystko zostanie zwrdcone.

.Bateria mi pada. Normalnym standardowym przele-
wem to wyslij. Dziekuje, kocham cie mocno.." - zakonczyta
oszustka.

Dopiero nastepnego dnia, gdy zadzwonita prawdziwa
corka - ze starego, czyli prawdziwego numeru telefonu -
72-latka zorientowata sie, ze oddata swoje oszczednosci
przestepcom.

Metoda: ,na wnuczka’, ,na syna’, ,na corke” i innych
cztonkdw rodziny lub przyjaciot - to jeden z najpopularniej-
szych wsrod oszustow sposobow na wytudzanie pieniedzy
od 0s6b starszych. Mimo wielu kampanii i informacji na ten
temat - seniorzy wcigz daja sie oszukac. Dlatego radzimy:
kontrolujmy emocje i pamietajmy o tym, ze nigdy nie wie-
my, kto jest po drugiej stronie.

Dlatego warto pamietac o kilku zasadach:

@ Nie wykonuj Slepo polecen

@ Nie daj sobie wmowic, ze jest mato czasu

@ Roztacz sie i wez kilka gtebokich wdechow

& Zawsze zweryfikuj - potwierdz opisang sytuacje
@ Powiadom najblizszych o zdarzeniu
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OSZUSTWO
NA MONTERA

Seniorka z Warszawy kupita kuchenke z do-
wozem i montazem: 1000 zt + 70 zt. Przywieziono
kuchenke i przyszedt mezczyzna - delegowany
przez sklep - aby ja zamontowac. Jednak stwier-
dzit, ze kuchenka ma za krétki wezyk i musi do-

kupic¢ dtuzszy. Wrocit na drugi dzien, zamontowat sprzet, a ustuge
wycenit na 300 zt.

Zapytany przez klientke: ,Dlaczego musze poniesc znacznie wyzszy
koszt?", odpowiedziat, ze ,tak musi by¢". Seniorka doptacita, a mez-
czyzna zabrat krotki wezyk i wyszedt Bohaterka tej historii poczuta sie
bezradna i 0szukana - bo zaptacita za kuchenke z montazem, a péznie;
musiata doptacic¢ jeszcze 30% jej wartosci.

Inna seniorka - tym razem z Krakowa - kupita lodowke z wniesie-
niem i montazem. Okazato sie jednak, ze musi doptaci¢ za wniesienie
- bo nie ma windy, a wczesniej tego nie zgtosita. Tyle tylko, ze nikt
0 to nie pytat.

UWAZAJ NA NIEUCZCIWE SKLEPY | MONTEROW:

@ Kupujac sprzet - szczegdtowo ustal warunki dostawy i montazu.

@ Dopytaj o wszelkie ukryte koszty i upewnij sie, ze cena nie
ulegnie zmianie.

@ Miej wszystko na fakturze i zachowaj pisemne potwierdzenie.
@ Zapisz: dzien, godzine, nazwisko i numer telefonu sprzedawcy.

@ Przy montazu, miej przy sobie: fakture, gwarancje i numer do
sklepu, aby - w razie problemow - od razu zgtosic probe nad-
uzycia.

@ Nie daj sie zastraszy¢ stowami: ,Jak Pani nie doptaci, to zostanie
pani bez kuchenki czy lodowki",

@ Nie daj sie oszukac stowami: ,Wszyscy wiedza, ze doptaca sie
za wniesienie po schodach czy za dtuzszy przewdd”.

@ Wszelkie: faktury, gwarancje, numery do sklepow i serwisu -

trzymaj: w domu, w teczce, w jednym miejscu, znanym rodzinie.

OSZUSTWO NA WYSOKI SPADEK

Cho¢ wiemy, ze zycie to nie bajka - to jednak chcemy wierzy¢, ze sie

W niej znalezliSmy... nawet, jezeli wydaje sie to nieprawdopodobne - bo
nagle kontaktuje sie z nami bogaty krewny lub obca osoba i dowiaduje-
my sie, ze odziedziczymy majatek.

Witaj. Przepraszam, ze pisze, ale nie mam za duzo czasu.. Przez wiele
lat pracowatem we Francji na zaszczytnym stanowisku. Niestety, moje plany
pokrzyzowata choroba nowotworowa. Mam spory majqtek do przekazania,
ktory przepadnie - jezeli go ode mnie nie wezmiesz.." - to moze byc taka wia-
domosc albo informacja o $mierci kogos z rodziny, kto zapisat nam pokazna
sume pieniedzy. | tak, 68-letni mezczyzna z Podlasia uwierzyt, ze otrzymat
19-milionowy spadek po wuju z Kanady, cho¢ nigdy nie miat tam rodziny.

Podstawa tego mechanizmu jest gra psychologiczna. Oszusci chca
zdoby¢ nasze zaufanie i sympatie, dlatego wciggaja nas w rozmowe albo
w wymiane korespondencji. Bazuja na emocjach, ktore towarzysza poten-
cjalnej ofierze - od zaskoczenia, poprzez smutek i wspotczucie - po radose,
ze to do nas usmiechnat sie los..

Pozostaje ham jednak tylko jego chichot - bo, gdy juz podamy na-
sze dane osobowe i skan dowodu, a przy okazji wszystkie informacje na
nasz temat - to okazuje sie, ze zamiast odziedziczy¢ majatek... stracilismy
0szczednosci.

JAK NIE DAC SIE OSZUKAC?

@ Zachowaj czujnosc i zdrowy rozsadek.

& Nigdy nie podawaj swoich danych
osobowych komus, kogo nie znasz.

@ Nie podejmuj decyzji sam, skonsultuj
sie bliskimi.

& Nie dziataj pod presja czasu.

@ Nie wierz w cuda.
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telefon od pracownika banku - okazato sie jednak, ze byto perfekcyjnie przygotowanym oszustwem,

} Profesjonalna rozmowa, troska o klienta, préba rozwiazania problemu.. To wygladato jak fachowy

dopracowanym w szczegoétach. Na szczescie, proba wytudzenia pieniedzy nie powiodta sie.

Zadzwonit telefon, wyswietlit sie zaufany numer z banku.
Mezczyzna - jak sie pozniej okazato: niedoszta ofiara prze-
stepstwa - decyduje sie go odebrac, zeby dowiedzie€ sie,
jaki jest powod kontaktu. Osoba, ktdra dzwoni - brzmi wia-
rygodnie.. prosi 0 potwierdzenie podpisania umowy pozycz-
kowej na kwote 22 tysiecy ztotych. Tu zapala sie czerwona
lampka - klient nie sktadat takiego wniosku, wiec przedsta-
wiciel banku rozpoczat proces zabezpieczajacy. Dopytywat
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o podejrzane linki i czy nie zaginat jakis dokument - dowod
osobisty albo prawo jazdy. W zwigzku z negatywnymi od-
powiedziami - pojawia sie seria SMSow informujacych, ze
sprawa zostata przekazana na policje i ze wniosek na po-
zyczke w wysokosci 22 tysiecy ztotych - zostat anulowany.

Cata procedura przebiegata bardzo autentycznie... a ko-
lejna rozmowa - tym razem ze starsza specjalistka do spraw
bezpieczenstwa - miata jeszcze ja uwiarygodnic. Pojawia
sie pytania m.n. o: w jaki sposob ktos
mogt uzyskac dostep do konta? Czy
sa wszystkie dokumenty? | czy konto
lub aplikacja bankowa nie byty nikomu
udostepniane?

Oszustka (bo to juz wiadomo) po-
informowata, ze w zwigzku z wycie-
kiem danych i préba wziecia kredytu
- srodki klienta zostana zablokowane
na 48 godzin. Uruchomiony jednak zo-
stanie rachunek rezerwowy, na ktorym
wszystkie srodki beda chronione. Na
koniec, pani udajgca osobe pracujgca
w banku - poprosita o przelanie pie-
niedzy na nowe, tymczasowe konto. To
byt moment, kiedy bohater tej historii
miat watpliwosci, czy powinien kon-
tynuowac rozmowe i.. roztaczyt sie.
Telefon dzwonit jeszcze wiele razy...
bezskutecznie.

Dla pewnosci, mezczyzna - niedo-
szta ofiara przestepstwa - skontakto-
wat sie z bankiem. Tak, jak podejrzewat
- nikt nie probowat wzig¢ pozyczki na
jego nazwisko... a wszystko to, co sie
wydarzyto - byto préba wytudzenia
pieniedzy.

ZACHOWAJCIE CZUJNOSC TAK-
ZE W PRZYPADKU ZAUFANYCH
NUMEROW TELEFONU!
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STOP MANIPULACJI -

NIE KUPUJ NA PREZENTACJI

UWAZAJ NA PODEJRZANE PREZENTACJE HANDLOWE W HOTELACH CZY RESTAURACJACH

bezptatnego badania wzroku i odebrania darmowej pary okularow!". Takg informacje otrzymalismy

} +Podejrzane spotkanie w Lesnej, w Hotelu Leliwa! Tym razem seniorzy beda zachecani do wykonania

na poczatku sierpnia od naszego dolnoslaskiego ambasadora. Jest to dla nas sygnat alarmowy -
moment, w ktérym trzeba powiadomié: urzad gminy, lokalnego rzecznika praw konsumentow, UOKIK,
Policje, a przede wszystkim... organizacje seniorskie - zeby nikt nie dat sie oszukaé.

Dlaczego taka reakcja? Cho¢ oczywiscie, nie ma nic ztego
w kontroli wzroku i doborze okularow - to od lat powtarza-
my: Stop manipulacji - nie kupuj na prezentacji - Nie daj sie
oszukac!

Takie fatszywe prezentacje prowadzone sa w wielu pol-
skich miastach. Seniorow wabi sie do przyjscia bezptatnymi
badaniami i drogimi prezentami, takimi jak: telewizor, ekspres
do kawy, robot kuchenny, tablet, zelazko, toster, suszarka,
wiertarka, pulsoksymetr czy okulary.

Przed spotkaniem, dokonywana jest weryfikacja i SE-
LEKCJA zaproszonych. Osoby mtodsze lub mniej podatne
na manipulacje sa wypraszane z lokalu z prezentem pocie-
szenia lub fatszywym przyrzeczeniem, ze obiecany prezent
zostanie im przystany do domu. Osoby starsze, samotne
i bardziej schorowane ,doznaja zaszczytu™ udziatu w spot-
kaniu. A tam, padaja ofiarg wytrenowanej do perfekcji, bez-
wzglednej psychomanipulacji.

Podczas zamknietego spotkania, bez mozliwosci uzy-
wania telefonow - oszusci uzywaja nawet kilkunastu tech-
nik manipulacji, przymuszajacych do zakupu ,cudownych’
produktow za abstrakcyjnie wysokie ceny (od 5 do 50 razy
drozej niz na rynku).

Najczesciej sa to: naczynia kuchenne, noze, kotdry, od-
kurzacze, masazery, maty masujace, materace, ozonatory,
wyciskarki owocow, filtry do wody, bony na zabiegi i ubez-
pieczenia zdrowotne.

Na szczescie, dzieki kampaniom - takim jak nasze -
seniorzy coraz rzadziej daja sie oszukac. W styczniu tego
roku- weszty w zycie przepisy ograniczajace takie praktyki
na pokazach handlowych. Nieuczciwe firmy sg tez karane-
wsrod nich, znalezli sie m.in.:

@ Spotka POLMEDIQ - ktéra zapraszata konsumentow
na badania odpornosci. Pojawity sie skargi dotyczace prze-
biegu tych badan i samych zaproszen - ktére poczatkowo
zachecity konsumentow do skorzystania z oferty. Na spotke
natozona zostata kara w wysokosci prawie 91 tys. zt.

@ Spotka Med Professional z Wysogotowa - organi-
zowata spotkania handlowe w hotelach, restauracjach czy
domach kultury. Sprzedawata podczas nich m.in.: maty ma-
sujace, oczyszczacze powietrza, odkurzacze. Konsumen-
ci otrzymywali nieprawdziwe informacje o celu spotkania.
W trakcie spotkan wywotywano wrazenie, ze ich uczestnicy
losujg nagrody - ale warunkiem ich otrzymania byt zakup
innych produktow.

Przed takimi oszustwami przestrzegamy w ramach na-
szej kampanii: ,Stop Manipulacji - Nie daj sie oszukaé!”
Przypominamy, ze wszystkie nieuczciwe praktyki pietnuje-
my na naszym profilu na Facebooku: www.facebook.com/
StopManipulacjiNieDajSieOszukac oraz naszym kanale na
YouTube: Gtos Seniora TV https://www.youtube.com/
@GlosSenioraTV/videos

ZOSTAN AMBASADOREM KAMPANI:

STOP MANIPULACJI-NIE DAJ SIE OSZUKAC!
ZGLASZAJ DO NAS WSZELKIE PROBY OSZUSTW!

Na adres: e-mail: kontakt@manko.pl, tel. (12) 429 37 28 lub 0s. Urocze 12, 31-953 Krakow.

\_Ac-“‘-
MANIPUE
NEDN o6

oszV

Jesli chcesz ostrzegacé i przestrzegaé innych - przeslemy Ci zestaw edukacyjny (foldery, ulotki, spoty video).

X1 - NIE BADZ OBOJETNY- EDUKUJ | PRZESTRZEGAJ INNYCH! SOLIDARNI Z SENIORAMI- RAZEM DAMY RADE!
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BEZPIECZNY SENIOR

OSZUSTWO NA
AMERYKANSKIEGO

ZOLNIERZA

60-latka z powiatu wtodawskiego na Lubelszczyz-
nie - przekazata 10 tysiecy ztotych oszustowi, kt6-
ry podawat sie za amerykanskiego zotnierza, stu-
zacego W lraku.

)

Kobieta poznata mezczyzne w internecie. Twierdzit, ze -
z racji tego kim jest i co robi - nie moze rozmawiac przez te-
lefon. Znajomosc rozwijata sie wiec tylko przy pomocy komu-
nikatora FB.

.Zotnierz" obiecat, ze przyjedzie do nowej znajomej - ale
najpierw musi przestac¢ do niej paczke z dokumentami, ktorg
60-latka miata optacic. Oszust oczywiscie obiecat, ze jak juz
spotkaja sie - to odda catg kwote. Poczatkowo miato byc 17 tys.
zt, jednak kobieta miata tylko 10 tys. zti tyle przelata na wskazany
numer konta. Wtedy kontakt sie urwat, a bohaterka tej historii -
stracita oszczednosci.

Gtos Seniora, organizator kampanii: Stop Manipulacji - Nie
daj sie oszukac! - ostrzega przed oszustami, ktorzy dziataja
wedtug okreslonego schematu:

= unikaja rozmow telefonicznych

® nie zdradzaja prawdziwych informacji na swoj temat, takich

jak: miejsce zamieszkania czy miejsce pracy
® Ujawniaja intymne historie swojego zycia tj. Smier¢ zony, sa-
motnosc, wypadek - aby skrocic dystans i zyskac zaufanie
ich profile w mediach spotecznosciowych nie zawieraja
zbyt wielu informacji

kontaktuja sie regularnie, starajac sie wzbudzi¢ zaufanie

podejrzanie szybko sktadajg obietnice - ktore przeciez
wymagaja czasu

oferuja: .ztote gory”, slub, wspolne zycie w bogactwie
z wysokiej wojskowej emerytury, wybudowanie wspol-
nego domu

prosba o pomoc finansowa czy przelew powinna byc
ostrzezeniem.
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* % Ministerstwo Rodziny

Tak samo zakonczyta sie znajomosc z “amerykanskim
zotnierzem” - 63 latki z Grojca.

Dlaczego ofiary tak tatwo daty sie zmanipulowac?

Oszusci wybieraja osoby samotne, wrazliwe, poszu-
kujace bratniej duszy. Potrafig tak poprowadzi¢ rozmo-
we, zeby dopasowac sie do ich oczekiwan. Nieswiadoma
ofiara mysli, ze wreszcie poznata idealnego kandydata
na partnera i nie dopuszcza mysli, ze mogtoby byc¢ ina-
czej. Chee wierzyc, ze zdjecia - w opisanych sytuacjach
w mundurze - s prawdziwe i historia rozmowcy tez.

Wersja tego oszustwa dla mezczyzn - to ,lekarka
z amerykanskiej armii”.

JAK NIE STAC SIE OFIARA?

@ Zachowaj szczegolna ostroznosc w kontaktach
z osobami poznanymi przez internet - nigdy
nie masz pewnosci, kto jest po drugiej stronie
monitora,

@ badZ ostrozny, gdy poznana w sieci osoba prosi
Cie o pieniadze,

@ nie ulegaj chwilowemu zauroczeniu czy presji
czasu i nie przekazuj obcym pieniedzy.
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WYSOKIE CZYNSZE ZA WLASNE MIESZKANIE

zem wtasne mieszkanie. LiczyliSmy, ze to nas

} Za caty dorobek naszego zycia kupiliSmy z me-
zabezpieczy na stare lata.

Liczylismy, ze dzieki temu bedziemy ptacic niskie optaty
za mieszkanie i spokojnie sie utrzymamy nawet jak jednego
z nas zabraknie.

Kiedy umart mdj maz i zostatam sama, spétdzielnia za-
czeta podnosi¢ optaty i dzi$ ptace prawie 1200 ztotych za
wtasnosciowe mieszkanie (69 m2).

W czynszu sa: woda, Smieci i ogrzewanie - do ktorych
trzeba doptacac¢. Sama musze ptaci¢ dodatkowo jeszcze za
prad, gazi Internet.

Jak mam sie utrzymac przy niewysokiej emeryturze?
Dlaczego czynsz za moje wtasne mieszkanie jest tak wysoki?
- pyta seniorka z dzielnicy Ochota w Warszawie?

W podobnej sytuacji znalazta sie Pani Bozena z Dzielnicy
Fordon w Bydgoszczy. Mieszka z mezem na 63,43 m?. Ostatni
rachunek za wtasnosciowe mieszkanie wyniost 1 153,98 zt.
.Przy naszych emeryturach jedno z nas musi wszystko prze-
znaczac na mieszkanie'. Czynsz zawiera: wode ciepta i zimna,
ogrzewanie, gaz, Smieci, oswietlenie w piwnicy, na klatce
i sprzatanie. Dodatkowo trzeba optaci¢: prad, internet, te-
lewizje i musi wystarczy¢ na zycie.

Spétdzielnie najczesciej ttumacza podwyzki: wysoka
inflacja i rosngcymi cenami. Jednak jak wyttumaczyc fakt,
ze w innych spotdzielniach za podobny metraz inne osoby
ptaca 560 zt czyli dwa razy mniej? W Krakowie za metraz
68 m* Pani Ewa ptaci: 560 zt. W czynszu jest centralne ogrze-
wanie, utrzymanie czesci wspolnych, fundusz remontowy
oraz $Smieci. Sama musi ptacic¢ za prad i wode.

Dlaczego jest taka roznica w czynszach za witasnosciowe
mieszkanie o podobnym metrazu i podobnej cenie rynko-
wej mieszkan?

Wszystko zalezy od uczciwosci zarzadu spotdzielni - ko-
mentuje Pan Marek z Krakowa. Jedni sg uczciwi i gospodarni,
inni niestety nie.

W kolejnym wydaniu dowiemy sie czy zarzad spotdzielni
moze dowolnie i bezkarnie ustalac wysokos¢ czynszu i co mo-
zemy zrobic¢ gdy czynsz przekracza nasze mozliwosci finansowe.
Jeslijuz dzis masz podejrzenia, ze spotdzielnia jest niegospodar-
na lub doszto do naruszenia przez nig prawa - to pamietajmy,
ze na strazy jego przestrzegania stoi Krajowa Rada Spotdzielcza
wraz ze Zwigzkami Rewizyjnymi. Czekamy na Wasze zgtoszenia.
Bedziemy interweniowac i dziataC w tej sprawie.

Czekamy na wiadomosci na: kontakt@manko.pl
os. Urocze 12, 31-593 Krakow, tel. 12 429 37 28

WYBIEGLA BEZ PARAGONU - A JA ZAPLACILAM KARE 1500 ZL

Mam 55 lat. Od dtuzszego czasu pracuje w jednej z kra-
kowskich piekarni.

12 lipca br. do sklepu weszta klientka, ktora w pospie-
chu poprosita o dwie butki za odliczona kwote. Pobratam
pieniadze, wydatam butki i nabitam paragon. Ona w po-
Spiechu nie biorac go wybiegta ze sklepu. Po kilkudzie-
sieciu sekundach wrocita w towarzystwie mezczyzny,
ktory wylegitymowat sie jako
urzednik skarbowy. Stwierdzit,
ze nie wydatam klientce para-
gonu. W konsekwencji ukarat
mnie mandatem w wysokosci
1500 zt. Ttumaczytam, ze na-
bitam paragon, ale kobieta tak
szybko wyszta, ze nie miatam
mozliwosci jej go wydac. Po
drugie: wysokos¢ kary za towar
0 wartosci 1,60 zt - jest catko-
wicie nieadekwatna. W czasie
prowadzenia rozmow z urzed-
nikiem dowiedziatam sie, ze
jezeli bede robi¢ problemy to

moze ona jeszcze wzrosnac nawet do 18 000 zt. W mo-
jej obronie stanat kierownik piekarni, ktoérego rowniez
zaczeto straszy¢ mandatem. Zastraszona wiec odpus-
citam dalsze ttumaczenia i przyjetam mandat. W miedzy
czasie poinformowano mnie, ze moge roztozy¢ go na
raty. W urzedzie okazato sie jednak, ze to nie mozliwe, bo
1500 zt to za mata kwota na raty. Pomyslatam: zalezy dla
kogo! Widzac moja postawe,
urzednik ponownie zastraszyt
mnie mowiac, ze jak nie przyj-
me kary to sprawa trafi do Sadu
i jak przegram to zaptace duze
odsetki. Czuje sie oszukana. Jak
bedziemy straszy¢ ludzi hor-
rendalnymi kwotami i odsetka-
mi, to nigdy nie beda sie odwo-
tywac i walczy¢ o swoje racje,
a kontrolerzy beda catkowicie
bezkarni, w dalszym ciggu nad-
uzywajac swojej wtadzy.

MALGORZATA
Z NOWEJ HUTY
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STOP NIEWOLNICTWU
CZWARTEGO PIETRA

O tym, czy uda sie uwolni¢ osoby starsze z blokéw bez wind i jaka jest szansa na to,
ze beda one montowane takze w nizszych, czteropietrowych budynkach - rozma-

wialismy z PRZEMYSLAWEM HERMANEM, zastepca dyrektora Departamentu Eu- oo et HERMAN

ropejskiego Funduszu Spotecznego Ministerstwa Funduszy i Polityki Regionalnej.  ROPEJSKIEGO FUNDUSZU

SPOLECZNEGO W MFIPR

Panie Dyrektorze, Gtos Seniora jako
cztonek Rady Dostepnosci otrzy-
muje wiele sygnatéow od seniorow,
mieszkajacych na czwartych pie-
trach, w blokach bez wind - ze czujg
sie dostownie ,uwiezieni” w swoich
mieszkaniach. Czy jest szansa, zeby
to zmienic?

Tak. Od 2019 r. prowadzimy w tej spra-
wie intensywne prace, cho¢ wyzwanie jest
olbrzymie. To dziesiatki - jesli nie setki - ty-
siecy budynkow w catym kraju, w ktorych
nie ma windy i istnieje ten problem. Z jed-
nej strony - udzielamy pozyczek na finan-
sowanie wind w istniejacych budynkach,
z drugiej - chcemy wprowadzi¢ obowigzek
ich montazu juz od 2 lub 3 pietra. W Mini-
sterstwie Rozwoju i Technologii trwaja juz
prace nad odpowiednimi zmianami praw-
nymi w tym kierunku.
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Kiedy zatem mozna liczy¢ na zmiany?

Poczatkowo, miaty one wejsc juz w ubiegtym roku, ale z uwagi na wtasnie
wage tych zmian - podniesienie kosztéw budownictwa wielorodzinnego
z tym zwigzanych czy samo dostosowanie sie do zmian - termin ten zo-
stat wydtuzony do 20 wrzesnia 2024 r. Do tego czasu, musza by¢ wydane
nowe przepisy i liczymy, ze beda one zawieraty propozycje - dotyczace
dostepnosci - ktore zgtosilismy.

Co to konkretnie zmieni?

Projekt nowego rozporzadzenia: o warunkach technicznych budynkow
(.) - zaktada szereg zmian, stuzacych zapewnieniu wiekszej dostepnosci
nowych budynkdw, jak i tych - podlegajacych przebudowie czy zmianie
sposobu uzytkowania. W tym, m.in. obowigzek wyposazenia w winde bu-
dynku uzytecznosci publicznej i zamieszkania zbiorowego - majacego dwie
lub wiecej kondygnacji oraz mieszkalnego, wielorodzinnego - majacego
trzy lub wiecej kondygnacji. Dotychczas, wyposazano w windy tylko te -
ktore miaty piec i wiecej pieter. Liczymy, ze pojawig sie tez inne - bardziej
szczegotowe - zmiany np. dotyczace: warunkow, jakie powinny spetnia¢
dostepne mieszkania, odlegtosci drogi od miejsc parkingowych czy umoz-
liwiania dojazdu winda z poziomu garazy, a nie tylko parteru.

Co mozemy robic, aby polepszy¢ te sytuacje do czasu wejscia w zy-

cie nowego prawa?

Jednym z wazniejszych dziatan: jest poprawa Swiadomosci juz istniejacych
mozliwosci - tak prawnych jak i finansowych - i presja ze strony seniorow,
ktérzy moga domagac sie od wtadz publicznych czy swoich spétdzielni
mieszkaniowych - przyspieszenia realnych dziatan, zwigzanych z montazem
wind w budynkach zamieszkania zbiorowego do czterech pieter. Istnigje
i dziata Fundusz Dostepnosci - z ktdrego korzystac moga rowniez spotdziel-
nie mieszkaniowe - na dostosowanie budynkdw mieszkalnych do potrzeb
050b, ktdre maja ograniczenia w mobilnosci lub percepcji. Mozliwe jest tez
finansowanie np. wymiany starych wind, ktore nie spetniaja norm - na takie,
ktére sa wygodne i dostepne. Dofinansowanie z Funduszu ma charakter
pozyczki preferencyjnej, ktéra - w uzasadnionych przypadkach - moze by¢
czesciowo umarzalna. Operatorem Funduszu Dostepnosci jest Bank Gospo-
darstwa Krajowego. Wiecej informacji na temat zasad przydzielania srodkow
dostepnych - jest na stronie BGK - Fundusz Dostepnosci.

B ROZMAWIAL: LtUKASZ SALWAROWSKI
CZtONEK RADY DOSTEPNOSCI PRZY MINISTERSTW/IE
FUNDUSZY | POLITYKI REGIONALNEJ

KOMITET e
BE SERAW h-:mfnl::rl,-mrhhnrb:w ———

POEYTKU MW 30 T P WA AR, F———
PUBLICINEGD =——===— D c Aoradnarych ra L J4 003 Forodrerie




.

KOMITET
DO SPRAW

POZYTKU NIw
PUBLICZINEGD ======

hnq-nnnmmmmm —

‘ i e e
13 tmawr et By Deganinacs
Crpanzich Poradnieh n 46 117 00 Forodrece
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nego spotkania w Lesnej - odbyto sie podobne,
w Hotelu Sympozjum w Krakowie. Z zaproszenia
Fundacji Zdrowi Razem z Poznania postanowit
skorzystac nasz ambasador, Pan Marek (68 lat).

} 10 sierpnia - tydzien po zgtoszeniu podejrza-

.Otrzymatem trzy telefony i dwa SMS-y zachecajace
mnie do udziatu w spotkaniu. Miaty by¢ bezptatne, doktad-
ne, specjalistyczne badania wzroku i bezptatne przekazanie
okularow. Spotkanie organizowata Fundacja Zdrowi Razem
z Poznania. Osoba prowadzaca rozmowe pytata: kiedy ostat-
nio byto robione badanie i zapewniata, ze teraz jest okazja
do odswiezenia wynikdw na organizowanym przez nich
spotkaniu. Tym razem na spotkaniu nie byto zadnych badan,
otrzymaliSmy ,najtansze jednorazo-
we okulary” i rozpoczeto prezentacje,
w trakcie ktorej namawiano nas do
zakupu innych drogich produktow:
ozonatorow, multicookerow, recznych
odkurzaczy i materacy. Organizatorzy
prowadzili konkurs z nagrodami, jed-
nak aby je odebrac- nalezato doko-
nac zakupu ozonatora, ktory rzekomo
kosztuje 14 900 zt, a na ich spotkaniu
mozna go kupic¢ ,za jedyne” 4 000 zt.
Co wazne twierdzili, ze w miesiac od
zakupu moga zwroci¢ VAT, w kwocie
2300 zt- gdy towar zakupig emeryci.
W momencie, kiedy zaproszeni go-
Scie, zaczeli mie€ pretensje o ukrycie
celu handlowego spotkania i wprowa-
dzanie w btad- organizatorzy prze-
konywali, ze oni nic nie sprzedaja, bo
jak ktos sie zdecyduje, to transakcji

dokonaja w domu kupujacego. Po prezentacji, na miejscu
sprzedawany byt kolagen w tubkach za 99 zt- zapewniano,
ze normalnie kosztuje ponad 300 zt."

Dwa dni po spotkaniu, otrzymatem SMS:

.ZarejestrowalisSmy nieobecnosc na ostatnio umowionym
bezptatnym badaniu wzroku. Prosimy o Swiadomos¢, ze
jestesmy zobligowani do jego wykonania, dlatego tez za-
planowalisSmy specjalnie kolejny termin 13.08.23, 0 godzinie
15:00. W zwiazku z powyzszym, bardzo prosimy o pojawienie
sie na umowionej wizycie."

To juz kolejne zgtoszenie informujace nas, ze Fundacja
Zdrowi Razem z Poznania organizuje oszukancze prezenta-
cje. Apelujemy do stuzb o interwencje, a do wtascicieli hoteli
0 to- aby nie wynajmowali powierzchni pod tego typu, nie-
uczciwe wydarzenia.

ZOSTAN AMBASADOREM KAMPANI:

STOP MANIPULACJI-NIE DAJ SIE OSZUKAC!

ZGLASZAJ DO NAS WSZELKIE PROBY OSZUSTW!

Na adres: e-mail: kontakt@manko.pl, tel. (12) 429 37 28 lub os. Urocze 12, 31-953 Krakow.

Jesli chcesz ostrzegacé i przestrzegaé innych - przeslemy Ci zestaw edukacyjny (foldery, ulotki, spoty video).

X1 - NIE BADZ OBOJETNY- EDUKUJ | PRZESTRZEGAJ INNYCH! SOLIDARNI Z SENIORAMI- RAZEM DAMY RADE!
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PARAFIA PRZYJAZNA SENIOROM

nioréw i piecdziesieciu wolontariuszy. Osoby,
ktore miaty problem z poruszaniem sie - mo-
gty liczy¢ na transport. Ze sceny ptyneta muzy-
ka, byty: wyktady o zdrowiu, bezptatne bada-
nia... ale tez troche gimnastyki, ciepty positek
czy mozliwos¢ rozmowy przy kawie, herbacie
i ciastku. Pomystodawcy chcieli, aby byt to czas
w catosci oddany osobom starszym. Ksiadz Piotr
Klimczak z Parafii Najswietszej Maryi Panny
z Lourdes w Krakowie - przyznaje, ze najwiek-
szym problemem jest samotnos¢.

} W spotkaniu, wzieto udziat ponad dwustu se-

Dlatego stowo ,spotkanie” odgrywa tutaj kluczowa role -
zwtaszcza, jezeli przy okazji mozna otrzymac pomoc. W jed-
nym miejscu, znalazto sie wiele: 0séb, instytugcji i organiza-
cji, ktore czynnie wspieraja osoby starsze i ich opiekunow.
Wsrod nich byli przedstawiciele: Szpitala MSWiIA w Krako-
wie, MOPS-u, Krakowskiego Centrum Informacji i Wsparcia
dla Opiekundw Osob Niesamodzielnych, Hospicjum im. Sw.
tazarza oraz Domowego Hospicjum Maryi Krolowej Apo-
stotdw, a takze Stowarzyszenia mali bracia Ubogich. Swoje
stanowiska mieli takze: wypozyczalnia sprzetu rehabilita-
cyjnego, radca prawny, fizjioterapeucii studenci psychologii.
Nie zabrakto tez ,Gtosu Seniora” - ktory objat wydarzenie
patronatem medialnym.

Pomiary: cisnienia i poziomu cukru we krwi oraz konsul-
tacje lekarskie - to oferowat nasz partnerski Szpital MSWiA,
a dyrektor ds. lecznictwa - dr nmed. Krzysztof Czarnobil-
ski, internista i geriatra - zachecat do aktywnosci fizycznej
i przepisywat ze sceny recepte na dtugowiecznosc.

Z kolei 0 aktywnosci spotecznej senioréw i o dziataniach,
ktore ja wspieraja - mowit Lukasz Salwarowski, prezes Sto-
warzyszenia MANKO-Gtos Seniora.

JFestyn Seniora” byt pomystem wolontariuszy Projektu
a Paulo - ktorzy od ponad pieciu lat, kazdego roku odbywaja
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ponad tysiac spotkan z osobami starszymi i samotnymi -ito
oni byli organizatorami. Wydarzenie byto czescig obcho-
dow stulecia istnienia parafii p.w. NMP z Lourdes w Krako-
wie, prowadzonej przez Zgromadzenie Ksiezy Misjonarzy
Sw. Wincentego a Paulo.

Na scenie - oprocz prezentacji poszczegolnych podmio-
tow niosacych pomoc - grupa rehabilitantow przeprowadzita
pokazowe cwiczenia, w ktdrych seniorzy chetnie uczestniczy-
li. Wystapit tez zespot muzyczny studentow duszpasterstwa
akademickiego Na Miasteczku, a piosenka ,Kawiarenki” Ireny
Jarockiej - poderwata wolontariuszy i seniorow do tanca. To
wszystko wydarzyto sie 4 czerwca - w Parku im. Wincentego
a Paulo w Krakowie.

Znasz parafie przyjazna
seniorom? Taka, ktora
pamieta o osobach starszych
- zwtaszcza samotnych
- i organizuje dla nich
wydarzenia?

Skontaktuj sie z nami:
kontakt@manko.pl lub
os. Urocze 12,
31-953 Krakow
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BAL OWADA NA UNIWERSYTECIE
ROLNICZYM W KRAKOWIE

Byty: barwne motyle, radosne pszczétki i biedronki, a takze eleganckie pasikoniki. Bal Owada zorgani-
zowany przez Uniwersytet Trzeciego Wieku na Uniwersytecie Rolhiczym - to pomystowe stroje, duzo

poczucia humoru i pozytywnej energii.

Tegoroczne, Ogolnopolskie Dni Owada (2-4 czerw-
ca) odbyty sie po raz 21, pod hastem: ,Owady i Ludzie"
Pomystodawca i gtownym organizatorem wydarzenia -
jest prof. Kazimierz Wiech, wybitny entomolog, obecnie
kierownik Uniwersytetu Trzeciego Wieku na Uniwersy-
tecie Rolniczym w Krakowie. Na balu wystapit ,Kabaret
na szesciu nogach’, z nowym programem: ,Much(owk)a
niejedno ma imie" (teksty: Alicja Zieba, prowadzenie:
K. Wiech, akompaniament: Zdzistaw Zieba). Teksty zilustro-
wata Magdalena Suszek-Bak - niezwyktymi zdjeciami owa-
dow, wykonanymi technika rysowania piaskiem. Goscinnie,
do zespotu dotgczyty: Ewa Skalska i Anna Pahl.

.Ogolnopolskie dni cztowieka na uniwersytecie owa-
dow” - to premierowy wystep, w ktorym autorem skeczy
byt Ryszard Pichola (Motyl Rusatka Admirat), a towarzyszyli
mu: Halina Smoczenska (Biedronka Siedmiokropka) i Ewa
Jasinska (Pszczotka Maja) oraz Profesor Wiech (Konik Polny).

KRYSTYNA GOTFRYD, MARTA
STANEK-PIATKOWSKA

Na balu nie zabrakto - Gtosu Seniora” - tukasz Salwa-
rowski, redaktor naczelny i prezes Stowarzyszenia MANKO
- pogratulowat kreatywnosci i radosci zycia. Kazdego
z 200 mitosnikow owadow - obdarowat najnowszym wy-
daniem magazynu Gtos Seniora. ,Badzmy Solidarni z Se-
niorami - razem damy rade!” - powiedziat, dziekujac
prof. Kazimierzowi Wiechowi oraz prof. Sylwestrowi Tabo-
rowi, rektorowi UR za wspotprace i wspieranie aktywnych
seniorow.

Pierwsze Dni Owada odbyty sie w 1999 roku, a ich ce-
lem byta m.in. walka z entomofobia czyli nieuzasadniona
niechecia do tych fascynujacych stworzen. Od poczatku,
gtownym wydarzeniem - byt Bal Owada, potaczony z wyste-
pem zatozonego przez prof. Kazimierza Wiecha: ,Kabaretu
na szesciu nogach’.

GRAZYNA TWOREK,
LIDERKA UTW W UR W KRAKOW!IE

KAZIMIERZ WIECH NA PIERWSZYM PLA-
NIE, W TLE EWA JASINSKA, RYSZARD PI-
CHOLA. HALINA SMOCZENSKA

fi

EWA JASINSKA, LUKASZ SALWARO\X/SK\. KRYSTYNA GOTFRYD, GRAZYNA

DANUTA DAMIAN

TWOREK, MARTA STANEK-PIATKOWSKA, RYSZARD PICHOLA
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MAL OPOLSKA SOLIDARNA Z UKRAINA

| POLSKO-UKRAINSKI DZIEN
W KRYNICY-ZDROJU

sie 5 czerwca, w Pijalni Gtownej w Krynicy-Zdroju. W wydarzeniu wzieto udziat 300 oséb: obywatele

} Integracja, edukacja i aktywizacja - to cele, jakie postawili sobie uczestnicy spotkania, ktére odbyto

Ukrainy i Kryniccy Seniorzy, ale nie zabrakto tez najmtodszych - bawito sie z nami ponad 80 dzieci!

| Polsko-Ukrainski Dzien w Krynicy-
-Zdroju - zorganizowany zostat przez
Stowarzyszenie MANKO-Gtos Seniora
w partnerstwie z Gmina Krynica-Zdroj
i Uzdrowiskiem Krynica-Zegiestow SA.,
pod honorowym patronatem Marty Mor-
darskiej - przewodniczacej Komisji Po-
lityki Prorodzinnej i Spotecznej Sejmiku
Wojewodztwa Matopolskiego. To byta ko-
lejna okazja do tego, zeby z duma opo-
wiedzie¢ o naszych dziataniach, a tak-
ze wreczyc¢ certyfikat przystapienia do
Programu Ogélnopolska Karta Seniora.
I podpisac¢ kontynuacje uczestnictwa
w programie Gmina Przyjazna Seniorom.
Na scenie pojawili sie: Marta Mordarska,
Piotr Ryba - burmistrz Krynicy-Zdroju,
Marcin Krzeminski - prezes Uzdrowiska
Krynica-Zegiestow S.A. oraz Lukasz Sal-
warowski - prezes Stowarzyszenia MAN-
KO-Gtos Seniora. Jak zwykle zacheca-
lismy seniorow do aktywnosci - takze
w konkursach publikowanych w Gtosie Seniora i przestrze-
galismy przed zagrozeniami, opowiadajac o kampanii: ,Stop
Manipulagji! - nie daj sie oszukac.”

Uczestnicy wydarzenia wstuchiwali sie w ,Bajki od se-
nioréw dla dzieci i wnukow" - z V tomiku Gtosu Seniora,
w ktorym sg teksty napisane przez osoby wytonione w na-
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szym konkursie dla bajkopisarzy. Czytali: Stefan Majewski
- ambasador Gtosu Seniora i Olga Liszczuk. Mozna byto tez
podziwia¢ polsko-ukrainski Pokaz Mody Stylowych Senio-
row. Na wybiegu pojawity sie kreacje: Stylowych Seniorow
z Gtosu Seniora, modelek 60+ z Klubu Seniora+ w Krynicy-
-Zdroju oraz modelek z Ukrainy.

L L AR
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Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Sfinansowano w ramach reakgji Unii na pandemig COVID-19.

N\ MALOPOLSKA

Unia Europejska
Eutapishd Fusdhase Se=slectin

NAGRODZONO PRZYJAZNYCH
UCHODZCOM W MALOPOLSCE

sie marzenia.. Sala wypetniona publicznoscia, a na
scenie laureaci konkursu “Senior-Bajkopisarz™ -
osoby docenione za: lekkie pioro, wyobraznie i od-
wage, ktérych tworczosé zostata zaprezentowana
zgromadzonym. Z kolei pozytywny scenariusz dla
innych - napisali nagrodzeni w drugiej kategorii:
»Samorzad i NGO przyjazne uchodzcom®”.

} To byt dzien jak z bajki i to takiej, w ktorej spetniaja

Polsko-Ukrainski Dzien w Kinie Kijow - potaczony byt
z uroczysta gala, w ktorej wzieli udziat: Lukasz Smotka -
Wicemarszatek Wojewddztwa Matopolskiego i Marta Mor-
darska - Przewodniczaca Komisji Polityki Prorodzinnej i Spo-
tecznej w Sejmiku Matopolskim.

tukasz Salwarowski, prezes Stowarzyszenia MANKO-
-Gtos Seniora - opowiedziat o dziataniach dla Ukraincow
i Ukrainy, takich jak: polsko-ukrainskie ,Bajki od seniorow
dla dzieci i wnukow" wydane przez Gtos Seniora, ktore czy-
tali: nasz ambasador - Stefan Majewski oraz Olga Liszczuk.
Otrzymalismy okoto 150 utworow - od ,Seniorow-Bajkopi-
sarzy” z ponad 50 migjscowosci. Zwyciezyty 24 osoby. Te
nadestane utwory wypetnity dwa wydania, zatem wszystkie
bajki w Vi VItomiku - to tworczosc seniorow, ktorg podzielili
sie z nami w ramach konkursu.

Natomiast, w naszym drugim konkursie: ,Samorzad
i NGO przyjazne uchodzcom® przyznane zostaty nastepujace
nagrody:

Nagrody:

| BRATERSTWO Matopolska Fundacja Przyjazni
Polsko-Ukrainsko-Stowackiej

I Gmina Krynica-Zdrgj

Il Miasto Gorlice

Il Gmina Biecz

Il Fundacja MATIO

Wyroéznienia:

Fundacja Promocji i Rozwoju Sportu

PROLAND-SPORT

Fundacja Step by Step in Krakdw

Fundacja TEAM z Krakowa

Zwiazek Ukraincow w Polsce - koto w Krakowie

Fundacja Padre Krakow

Fundacja Rozwoju Sadecczyzny

Stowarzyszenie Patchwork z Krakowa

Fundacja ILIOS - Stonce Szczescia

z Uscia Gorlickiego

(ol of ol ol of of of of « RN LT TN

Spotkanie byto okazjg do prezentacji naszych projektow,
takich jak: ,Senior w Ruchu” - wspdtfinansowany przez Mi-
nisterstwo Sportu i Turystyki. Nasza ambasadorka - Jolanta
Domanska poprowadzita warsztat o zdrowiu i aktywnosci
fizycznej po szescdziesiatce.

Odbyt sie tez pokaz mody ,Stylowych Seniordw” w od-
blaskowych kreacjach - ktore miaty zwracac uwage na
bezpieczenstwo na poboczach i przejsciach dla pieszych.

Skoro kino, to byt tez film: ,Mata mama” - z polskim dub-
bingiem i ukrainskimi napisami.

W trakcie spotkania mozna byto zmierzy¢ poziom cukru
we krwi i skorzystac z ustug Jana Masazysty z Wieliczki - na-
lezagcego do naszego programu Ogolnopolska Karta Seniora.

Projekt zostat sfinansowany w ramach reakcji Unii na
pandemie Covid-19, z funduszy europejskich, w ramach
zadania ,Solidarni z uchodzcami z Ukrainy w Matopolsce”.
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KONKURS . RAZEM DLA SENIOROW’

Zakonczyta sie druga edycja konkursu zainicjowane- Za namijuz Il edycja. Konkurs przeprowadzony byt w trzech
go przez Pierwsza Dame. Konkurs zakonczony - laureaci  kategoriach: ,Mtodzi Seniorom®, ,.Seniorzy Seniorom”i,Dla Se-
zostana nagrodzeni jesienia... bo przeciez o jesien zycia  niorow". Jego celem byto uhonorowanie 0sob starszych, zwro-
tutaj chodzi - pogodna, aktywna, petna: pomystow, pro-  cenie uwagi na ich problemy i potrzeby, ale takze pobudze-
jektow i planow. nie ich do aktywnosci. To takze okazja do: wzmacniania wiezi

Uroczysta gala w Patacu Prezydenckim, odbedzie sie miedzypokoleniowych, przekazywania wiedzy i doswiadczenia
miedzy 1 pazdziernika - ktory jest Miedzynarodowym  mtodszym.

Dniem Osob Starszych, a 14 listopada - w ktorym przy- Podczas ubiegtorocznej edycji, Pierwsza Dama zdradzita
pada Swiatowy i Ogolnopolski Dzien Seniora. - ze pomyst nieprzypadkowo narodzit sie w czasie COVID-19:

+Razem dla Senioréw" - to inicjatywa Pierwszej  "Pandemia stanowita dla osob starszych ogromne zagrozenie
Damy Agaty Kornhauser-Dudy, ktérej celem jest pro-  zdrowotne, ale to wtasnie Srodowisko seniorow doswiadczyto
mowanie oraz nagradzanie najciekawszych i najbar- W sposob szczegdlny trudow zwigzanych z funkcjonowaniem
dziej wartosciowych projektéw, inicjatyw oraz przed- W izolacji, w nieznanej i niepewnej sytuagji..” - zaznaczyta Agata
siewzie¢ na rzecz osob starszych. Kornhauser-Duda i dodata, ze trudny czas wyzwolit w spote-
czenstwie: solidarnosc, empatie | zaangazowanie.

Gtos Seniora objat konkurs patronatem medialnym. Juro-
rami byli m.in. tukasz Salwarowski, prezes Stowarzyszenia
MANKO-Gtos Seniora i dr n.med. Krzysztof Czarnobilski - nasz
przewodniczacy Rady Programowej, geriatra, dyrektor ds. lecz-
nictwa w Szpitalu MSWiA w Krakowie.

W tamtym roku, w kategorii ,Seniorzy Seniorom” - wygrata
zgtoszona przez Gtos Seniora: Bozena Satacinska, nasza amba-
sadorka, przewodniczaca rady stuchaczy Kazimierzowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Bydgoszczy, propagatorka
w swoim srodowisku naszych kampanii: ,Stop Manipulacji -

i | s - -
OBRADY JUROROW KONKURSU .RAZEM DLA SENIOROW" Nie daj si¢ oszuka¢!”, czy ,Poznaj Swojego Sasiada-Seniora’

MALOPOLSKI PLEBISCYT ,,SENIORKA | SENIOR ROKU"

Jeszcze do 15 wrzesnia br. czekamy na Panstwa zgtoszenia w 17 - tej Laureaci zostang nagro-
edycji Matopolskiego Plebiscytu ,Poza Stereotypem - Seniorka i Senior  dzeni niezwyktymi statuet-
Roku™. Nikogo nie trzeba przekonywac jak wazne jest promowanie w spo-  kami prof. dr hab. Krzysztofa
teczenstwie pozytywnych wzordw, godnych nasladowania szczegolniedla  Nitscha - artysty, rzezbiarza,
mtodych ludzi poszukujacych swojej drogi. Taka jest w szczegdlnosciidea  zwiazanego z Akademig Sztuk
naszego Plebiscytu, ktdry organizowany od wielu lat wpisat sie juz w ka-  Pieknych w Krakowie.
lendarz matopolskich wydarzen przyciggajacych liczne grono odbiorcow. Szczegotowe informacie o plebiscycie - znaj-

Sylwetki Seniorek i Seniorow, ktore poznajemy w kazdej edycji Ple-  duja sie na stronie Regionalnego Osrodka Polityki
biscytu to piekne zyciorysy przepetnione licznymi dziataniami, inicjaty-  Spotecznej w Krakowie - www.rops.krakow.pl
wami, stuzbg na rzecz drugiego cztowieka czy tez realizacja talentow,
pasji i zainteresowan.

Zachecam Panstwa do poszukiwania w swoim otoczeniu nietuzinkowych
Seniorek i Seniorow, ktorzy w roku biezacym by¢ moze dotacza do grona nie-
zwyktych Laureatow Plebiscytu i stana sie inspiracja dla mtodego pokolenia.
Integracja miedzypokoleniowa to jeden z waznych punktow jakie Wojewodz-
two Matopolskie stara sie realizowac w ramach inicjatyw z zakresu polityki
senioralnej. To jak przygotujemy najmtodszych do zycia w spoteczenstwie,
w ktorym osoby starsze odgrywaja istotng role zaowocuje w przysztosci ich
wiasciwa postawa wobec rodzicow, znajomych czy sasiadow.

Zgtoszenia do Plebiscytu nalezy przesytac do Regionalnego Osrodka

Polityki Spotecznej w Krakowie do dnia 15 wrzesnia 2023 r. LUKASZ SMOEKA - WICEMARSZALEK WOJEWODZTWA
MALOPOLSKIEGO
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BOZENA SALACINSKA - LAURE-
ATKA KONKURSU ,RAZEM DLA
SENIOROW Z PIERWSZA DAMA
AGATA KORNHAUSER-DUDA

Kazdy wiek jest odpowiedni do tego,
zeby rozwijac zainteresowania, realizowac
pasje czy zdobywac nowe umiejetnosci -
dowodem na to byto juz samo spotkanie
50-cio osobowej grupy stuchaczy Kazi-
mierzowskiego Uniwersytetu Trzeciego

S LS TIT i

TE———

Wieku w Bydgoszczy z Pierwsza Dama.
To osoby, ktore wciaz pogtebiaja swoja
wiedze i angazuja sie w liczne projekty...
a teraz, dzieki aktywnosci Bozeny Sata-
cinskiej - ktora zdobyta gtowna nagro-
de w pierwszej edycji ubiegtorocznego

SENIORZY Z BYDGOSZCZY Z WIZYTA
W PALACU PREZYDENC

SEmE
B

KIM

konkursu ,Razem dla Seniorow”
- mogty zwiedzi¢ Patac Prezy-
dencki.

Z duma podkreslamy, ze
to ambasadorka Gtosu Senio-
ra - ktéra zostata doceniona
za 15-letnig dzialalnos¢ w ru-
chu senioralnym, szczegolnie
w czasie pandemii. Inicjatorka
konkursu jest Pierwsza Dama
Agata Kornhauser-Duda i stad
to zaproszenie oraz rozmowy
o tym, jak zachecac osoby star-
sze do podejmowania roznych
aktywnosci. Wspolnie szukano
tez rozwiagzan, ktoére mogtyby
chroni¢ senioréw przed wyklu-
czeniem spotecznym.

JAK POLEPSZYC JAKOSC OPIEKI DLUGOTERMINOWEJ?

Na pytanie zawarte w tytule odpowiadaliSmy
podczas cyklu konsultacji spotecznych prowa-
dzonych przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora dla Banku Swiatowego we wspétpracy
z Ministerstwem Rodziny i Polityki Spotecznej. Kon-
sultacje dotyczyty wsparcia 0s6b wymagajacych
opieki dtugoterminowej, obowigzujacych regulagji,
kierunkow reform, kwestii organizacyjnych, kadro-
wych, finansowych, jak rowniez rodzaju ustug iich
jakosci. Gtowne postulaty, ktére wynikty w czasie
prowadzonych przez nas trzech spotkan i badan

ankietowych to m.in. apele o:

® zapewnienie wsparcia finansowego dla
cztonkdw rodzin opiekujacych sie chorymi;
e zwiekszenie ilosci opiekunow srodowisko-
wych oraz rozwoj opieki wytchnieniowej, aby
byta ona tatwiej dostepna i aby opiekunowie

nieformalni mogli z niej skorzystac;

® lepszy system informowania 0 mozliwos-
ciach pomocy z zakresu opieki dtugotermi-
nowej. W przypadku stania sie osoba nie-
samodzielna, rodzina nie wie jakie dalsze

kroki podjac;

e zwiekszenie finansowania dla samorzadow
i powiatow, tak aby mogty one rozwijac opie-
ke dtugoterminowa dopasowana do potrzeb

mieszkancow w swoich regionie.

wielu innym.

Dziekujemy za aktywny udziat w konsultacjach przedstawicielom
naszych partnerskich samorzaddw zrzeszonych w ramach Programu
Gmina Przyjazna Seniorom i organizacjom seniorskim m.in. Redz-
kiej Radzie Senioréw, Dolnoslaskiej Spotecznej Radzie Senioralnej,
Fundagji ad vocem, Gminie Cekcyn, Mogilanom, Wieliczce, Redzie,
Szkole Super Babci z Lublina, Uniwersytetowi Trzeciego Wieku Uni-
wersytetu Rolniczego w Krakowie, Radzie Krakowskich Seniordw oraz

Dziekujemy takze partnerom konsultacji: Koalicji na Pomoc Niesa-
modzielnym oraz Fundacji Urszuli Jaworskiej.

KONSULTACJE PRZEPROWADZANE BYLY W SIEDZIBIE GLOSU SENIORA NA OSIED-
LU UROCZYM 12 W KRAKOWIE
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DEBATA ,MODEL INTERWENCJI SPOLECZNEJ -
OD KONCEPCJI PRZEZ PRAKTYKE KU PRZYSZLOSCI"

Z koncem 2021 roku, po-
pulacja 0sob 60+ zwiekszyta
sie 0 0,25%. Spoteczenstwo
starzeje sie - a to oznacza,
ze potrzebne sa konkretne
rozwiazania i dziatania na
rzecz seniorow.

Na te wyzwania, zwrocita
uwage dr Elzbieta Bojanow-
ska - kierownik Referencyj-
nego Osrodka Badawczego
Uniwersytetu Kardynata Ste-
fana Wyszynskiego w Warszawie. W debacie 29 maja - wzieli
udziat: naukowcy z UKSW oraz Instytutu Pracy i Spraw So-
cjalnych, ktorzy opracowuja model interwencji spotecznej
w ramach projektu: ,Lagodzenie skutkow pandemii wsrod
grup wysokiego ryzyka - osoby 60+" oraz przedstawiciele
trzech gmin, bioragcych w nim udziat: Boguty-Pianki, Przas-
nysz i Wyszogrod. Wydarzenie odbywato sie pod patronatem
medialnym Gtosu Seniora. Na miejscu byt Lukasz Salwarow-
ski - prezes Stowarzyszenia MANKO-Gtos Seniora oraz nasi
ambasadorowie; wona Kataska i Wojciech Katkusinski. Projekt
dostat pozytywna ocene od gmin, na ktérych terenie zostat
przeprowadzony - jak podkreslano, dzieki niemu: seniorzy

stali sie bardziej aktywni i otwarci na nowe pomysty, ale tez
nabrali pewnosci siebie i wiary w swoje mozliwosci. Uczest-
niczyli w roznych warsztatach: historycznych, literackich czy
rekodzieta, a takze wokalnych i tanecznych.

Duzym zainteresowaniem cieszyto sie kino plenerowe.
Przy okazji wzmocnity sie takze wiezi miedzypokoleniowe.
Co prawda, inicjatywa uwzgledniata gtownie potrzeby - kto-
re pojawity sie po pandemii.. ale pokazata, ze seniorzy chca:
rozwijac sie i ksztatcic.

Wiecej informacji - o projekcie finansowanym przez
Ministerstwo Edukacji i Nauki - na stronie internetowe;:
www.rob.uksw.edu.pl

|

Starosci trzeba sie nauczyc - dlatego tak wazne sg spot-
kania specjalistow z roznych dziedzin, zeby wymieniac
wiedze i dosSwiadczenia. Jedno z nich odbyto sie w dniach:
18-19 maja w Ustroniu. | Kongres Gerontologdw Spotecz-
nych byt incjatywa dr hab. Artura Fabisia, a organizatorem
przedsiewziecia byto Stowarzyszenie Gerontologow Spo-
tecznych, a takze: Akademia WSB w Dabrowie Gorniczej,
Uniwersytet Lodzki oraz Federacja Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku.
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I KONGRES GERONTOLOGO\XI SPOLECZNYCH

Inspiracja dla tego naukowego przedsiewziecia - byta
obchodzona w tym roku 50. rocznica powstania pierwszego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Tuluzie.

Gtos Seniora objat wydarzenie patronatem medialnym.
Reprezentowat nas - nasz ambasador, dr Marek Pilch, ktory
opowiedziat o programie Gmina Przyjazna Seniorom-Ogol-
nopolska Karta Seniora, jako skutecznej formie aktywizacji
0s0b 60+, Kolejny Kongres Gerontologow Spotecznych jest
zaplanowany za dwa lata. Wiecej informacji na stronie inter-
netowej: www.gerontolog.com.pl




TARGI KSIAZKI W WARSZAWIE

W dniach 25-28 maja w Patacu Kultury i Nauki w Warszawie, juz
po raz 65 odbyty sie Miedzynarodowe Targi Ksiazki. Wydarzenie
zostato zorganizowane przez Fundacje Historia i Kultura. Gtos Se-
niora - promujacy czytelnictwo po szes¢dziesiatce - wziat aktywny
udziat w wydarzeniu i objat je patronatem medialnym.

W tym roku, na Targach pojawito sie blisko 500 wystawcow, ktorych
odwiedzito ponad 100 tys. czytelnikdw. Prezes tukasz Salwarowski
wzigt udziat w panelu dyskusyjnym ,Czytanie bez metryki - dyskusja
o roli ksigzki w zyciu seniora” - zorganizowanym przez Instytut Ksigz-
ki. Na zaproszenie Reginy Taylor, Prezes Zwigzku Pisarzy Polskich na

GRAZYNA WASIAK-MAXWELL AUTORKA ,SA-
NATORIUM (BEZ) MILOSCI?", REGINA TAYLOR -

Obczyznie - bylismy takze partnerem stoiska tej
organizacji. Promowalismy na nim Gtos Seniora,
nasz projekt: Gtos Seniora Polakdw za Granica
oraz ksiazke autorstwa Grazyny Wasiak-Maxwell:
,Sanatorium (bez) mitosci?”, wydana pod naszym
patronatem.

Wieczorem, wzieliSmy udziat w spotkaniu au-
torskim cztonkow Zwigzku Pisarzy Polskich na
Obczyznie: ,Towarzysko-literackie spotkanie pi-
sarzy i przyjaciot’, w ktorym wzieli udziat row-
niez nasi warszawscy ambasadorowie m.in.: Woj-
ciech Katkusinski, lwona Kataska oraz Krzysztof
Zawadzki.

_____

REGINA TAYLOR - PREZES ZWIAZKU PISARZY
POLSKICH NA OBCZYZNIE, GRAZYNA WASIAK-

PREZES ZWIAZKU PISARZY POLSKICH NA OB-  SPOTKANIE AUTORSKIE CZt ONKOW ZWIAZ- -MAXWELL AUTORKA ,SANATORIUM (BEZ) MI-

CZYZNIE, LUKASZ SALWAROWSKI KU PISARZY POLSKICH NA OBCZYZNIE

LOSCI?, LUKASZ SALWAROWSKI

GLOS SENIORA NA TARGACH KSIAZKI W KRAKOWIE

,Smiech wzmacnia nasze serce, stabilizuje kra-
zenie i poprawia ukrwienie.." - dlaczego jeszcze
warto sie Smiac? | jak to robi¢ prawidtowo? Odpo-
wiedzi na te pytania - bedzie mozna znalez¢ przy
naszym stoisku na Targach Ksigzki w Krakowie, mﬁf}ﬁii-‘v--
ktore odbeda sie w dniach 26 do 29 pazdziernika. g

Oprécz ,Smiechoterapii” Henryki Radzigjow- &
skiej-Semkow - beda tez inne dzieta naszych
autoréw-ambasadordw, wsrdd nich: Gerard Ma-
kosz ,Dtugie zycie to przywilej", Grazyna Wasiak-
-Maxwell ,Sanatorium (bez) mitosci?” i ksigzki
wydawnictwa ,Silver Oficyna Wydawnicza®, A\

Gtos Seniora bedzie patronem medialnym wy- A )%
darzenia, a 0soby posiadajagce Ogolnopolska Karte
Seniora - ktore chciatyby je odwiedzi¢ - beda SANATO
mogty liczy¢ na bilety ze znizka.

-

GERARD
MAKOSZ

M s OSCI?

Prawdziwy raj dla wszystkich mitosnikdw literatury juz tej jesieni - do zobaczenia w pazdzierniku, w Miedzynarodowym
Centrum Targowo-Kongresowego EXPO Krakow, przy ul. Galicyjskiej 9.
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| FORUM OCHRONY ZDROWIA

Blisko szesciuset gosci z Polski i z zagranicy - wsrod
nich: przedstawiciele rzadow i instytucji miedzynarodowych,
eksperci ochrony zdrowia, lekarze, dyrektorzy placowek
medycznych, przedstawiciele jednostek samorzadu teryto-
rialnego, a takze kadra zarzadzajaca sektorem: medycznym
i farmaceutycznym. Uczestnicy | Forum Ochrony Zdrowia
- wzieli udziat w ponad dwudziestu konferencjach, naleza-
cych do blokow tematycznych: ,Innowacje i Digitalizacja’,
.Zarzadzanie®, ,Profilaktyka i Leczenie”.

Wydarzenie objete Honorowym Patronatem Ministra
Zdrowia Adama Niedzielskiego i patronatem medialnym
Gtosu Seniora - odbyto sie w dniach:19-20 czerwca, w Wa-
sowie k. Poznania.

Spotkania byty wstepem do dyskusji na temat ochro-
ny zdrowia - ktore zostang przeprowadzone na poczatku
wrzesnia, podczas Forum Ekonomicznego w Karpaczu.

Kluczowym wydarzeniem | Forum Ochrony Zdrowia -
byta miedzynarodowa sesja plenarna ,Odbudowa systemu
ochrony zdrowia Ukrainy”. W trakcie spotkania,Viktor Liashko
- Minister Zdrowia Ukrainy - podziekowat polskiemu spo-
teczenstwu za ogromne wsparcie okazane ofiarom wojny.
Zaznaczyt tez, ze w sektorze zdrowotnym - Ukrainie z pew-
noscia bedzie potrzebna miedzynarodowa pomoc podczas

Forum, odbyto sie spotkanie przedstawicieli Mi-
nisterstwa Zdrowia i NFZ z dyrektorami szpitali.
Udato sie omowi¢ kwestie m.in.: ustawy o jakosci, zmiany
wyceny Swiadczen, podwyzki wynagrodzen dla personelu
czy restrukturyzacji i modernizacji szpitali.

Czescig wydarzenia byto Forum Mtodych - z udziatem
blisko piecdziesieciu studentdw kierunkdw medycznych.

Podczas uroczystej gali - wreczone zostaty Nagrody
Forum Ochrony Zdrowia. Przyznano je osobom, ktore po-
przez swoja dziatalno$¢ oraz zaangazowanie - przyczy-
nity sie do dokonania realnych zmian w systemie ochrony
zdrowia.

SENIORZY-SENIOROM NA PRADZE-POLUDNIE

Mozna byto skorzystac z badan profilaktycznych - po-
miaru cisnienia i poziomu cukru we krwi oraz wzig¢ udziat
w zawodach sportowych z nagrodami. Ku przestrodze, warto
byto wystuchac prelekcji przygotowanej przez policje - na
temat bezpieczenstwa seniorow. Byt pokaz pierwszej po-
mocy, ale nie zabrakto tez grilla i stodkiego poczestunku,
a nawet.. fotobudki i dyskoteki z DJ-em.

Jak wiadomo: ,W zdrowym ciele zdrowy duch..” - bo ak-
tywnosc fizyczna to uniwersalny lek w profilaktyce wtasciwie
wszystkich chorob, zwtaszcza tych zwiazanych z uktadem
krazenia, ale tez chocby cukrzycy. Warto wiec wykorzystac kaz-

da okazje do ruchu - a jedna z nich byt Piknik ,SENIORZY dla
SENIOROW", zorganizowany 17 czerwca w Parku Polinskiego
w Warszawie. Takie wydarzenie, to takze doskonaty moment
- zeby zatrzymac sie i pomyslec o tym: czy przypadkiem or-
ganizm nie wysyta nam sygnatow, ktore warto skonsultowac
z lekarzem. Z kolei radoshe i petne atrakcji spotkanie w plene-
rze - zawsze poprawia nastrgj i wptywa pozytywnie na nasze
samopoczucie.

Piknik zorganizowat Urzad Dzielnicy Praga-Potudnie
m.st. Warszawy wraz z Rada Seniorow. Gtos Seniora byt
patronem medialnym wydarzenia.
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+PROFILAKTYKA WTORNA.

JAK UNIKNAC NIESAMODZIELNOSCI?”

z papierosow i alkoholu - to prozdrowotny styl zy-
cia, ktéry moze chronié¢ nas przed zachorowaniem
na nowotwory. Gdyby jednak byt problem - waz-
ne, zeby wykry¢ go wczesnie i szybko rozpoczaé
leczenie, aby dac sobie szanse na pokonanie raka.

} Aktywnosc¢ fizyczna, wtasciwa dieta, rezygnacja

Kiedys, potencjalni pacjenci woleli nie wiedziec, ze by¢
moze beda potrzebowali leczenia onkologicznego. Objawy
zbyt czesto byty bagatelizowane, a wizyty u specjalistow
przektadane. Dzieki akcjom i kampaniom profilaktycznym
- wzrasta Swiadomosc i stajemy sie bardziej wyczuleni na
sygnaty, ktore moze wysyta¢ choroba. Nikt nie ma juz wat-
pliwosci, ze diagnoza na poczatkowym etapie - ratuje zycie..
ale tez daje szanse na to, ze jego jakos¢ nie ulegnie znacz-
nemu pogorszeniu - bo organizm nie bedzie wyniszczony
choroba i leczeniem.

Profilaktyke wtorng trzeba docenic i tak tez sie stato -
podczas spotkania 31 maja w Gdansku, w trakcie ktérego
Zwrocono uwage na dziatania prowadzone na rzecz wczes-
nego wykrywania chorob i prezentowano korzysci zdrowot-
ne oraz ekonomiczne - wynikajace z tworzenia i realizowania
programow. O swojej perspektywie opowiedzieli specjalisci:
urolog, ginekolog oraz diabetolog.

Organizatorami konferengji: ,Profilaktyka wtdrna. Jak
unikna¢ niesamodzielnosci?” - byli: Zwigzek Stowarzyszen
Koalicja ,Na pomoc niesamodzielnym®, Samorzad Woje-
wodztwa Pomorskiego oraz Regionalny Osrodek Polityki
Spotecznej w Gdansku.

OD LEWEJ: LIDIA KUSZ | REGINA KOBUS

Patronem medialnym wydarzenia byt Gtos Seniora. Prezes
Stowarzyszenia MANKO-Gtos Seniora opowiedziat o progra-
mie Gmina Przyjazna Seniorom - Ogolnopolska Karta Seniora.

Uczestniczki spotkania, nalezace do samorzaddw zrze-
szonych w programie Gmina Przyjazna Seniorom - otrzymaty
certyfikaty Honorowego Ambasadora Gtosu Seniora. Wsrod
wyrdznionych znalazty sie: Helena Turk - przewodniczaca
Klubu Seniora Mottawa w Gdansku, delegat OPS, Teresa
Kossinska-Bucior z Leby - wiceprzewodniczaca Rady Se-
niorow i cztonek Pomorskiej Rady ds. Polityki Senioralnej
przy Urzedzie Marszatkowskim w Gdansku, Lidia Kusz - pre-
zes Pomorskiego Zarzadu Wojewodzkiego Zwigzku Komba-
tantow RP i Bytych Wieznidw Politycznych w Gdansku oraz
przewodniczaca Malborskiej Rady Seniordw, Regina Kobus
- wiceprzewodniczaca Redzkiej Rady Seniorow i cztonek
Pomorskiej Rady Seniorow.

Wreczone zostaty tez certyfikaty Honorowego Ambasa-
dora Gtosu Seniora.

OD LEWEJ: HELENA TURK, TERESA KOSSINSKA-BUCIOR, LUKASZ SAL-
WAROWSKI, LIDIA KUSZ | REGINA KOBUS.
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W KARPACZU

.Srebrna gospodarka”, inaczej nazywa-
}na gospodarka senioralng - czyli taka, kto-
ra nastawiona jest na wykorzystanie poten-
cjatu oséb starszych, ale tez: ,Holistyczne
podejscie do pacjenta - opieka zdrowotna op-
arta na wartosciach” czy ,Informatyzacja ochro-
ny zdrowia" czyli ,system e-zdrowie"... To te-
maty, ktére szczegélnie moga zainteresowac
naszych czytelnikow - ale wybor bedzie znacz-
nie wiekszy, bo zaplanowano ich prawie trzysta.

5 wrzesnia, w Hotelu Gotebiewski w Karpaczu -
rozpocznie sie trzydniowe Forum Ekonomiczne.
Gtos Seniora jest patronem medialnym wyda-
rzenia.

Ponad 470 debat i ponad 5000 uczestnikow... juz wia-
domo, ze XXXII Forum Ekonomiczne bedzie cieszyto sie
ogromnym zainteresowaniem obserwatorow - bo jest to
najwieksza konferencja polityczno-gospodarcza w Europie
Srodkowo-Wschodniej. Ze wzgledu na potozenie - z pew-
noscia kluczowe beda tematy dotyczace wojny w Ukrainie
i naszego bezpieczenstwa. Nie zabraknie tez melodii przy-
sztosci - czyli rozwazan na temat tego, do jakich rozwia-
zan zmierza Swiat i jakie bedziemy mieli mozliwosci w per-
spektywie czasu. Dla nas cenne jest to, ze o postepie nie
bedzie mowito sie w oderwaniu od terazniejszosci, a nawet
od przesztosci. Wydarzenie zaplanowane jest tak, ze uczest-
nicy beda wstuchiwali sie w gtosy seniorow - a tylko wtedy
mozna podejs¢ catosciowo do tematu rozwoju.

Hasto przewodnie tegorocznej edycji brzmi: ,Nowe war-
tosci Starego Kontynentu - Europa u progu zmian”. Konfe-
rencja jak zwykle zgromadzi liderow: polityki, gospodarki
i samorzadu oraz wybitnych przedstawicieli Swiata kultury
i nauki.

W ubiegtym roku, poruszane byty takie zagadnienia jak:
inflacja, wzrost gospodarczy, bezrobocie, dostepnos¢ miesz-
kan czy transformacja energetyczna w motoryzacji. Oczy-
wiscie nie zabrakto tez rozmdw na temat tego, jaki wptyw
na nasze zycie miata pandemia COVID-19.

,Przez ponad trzydziesci lat organizacji Forum Ekonomicz-
nego udato nam sie stworzy¢ przestrzen do dialogu, ktora
dzieki swojemu niepowtarzalnemu klimatowi stata sie jednym
Z najchetniej odwiedzanych przez elity polityczno-gospodar-
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cze migjsc w Europie.." powiedziat Zygmunt Berdychowski,
Przewodniczacy Rady Programowej Forum Ekonomicznego.
Statymi punktami sa nagrody dla: Cztowieka Roku, Firmy
Roku oraz Organizacji Pozarzadowej Roku.

Forum organizowane jest przez Fundacje Instytut Stu-
diéw Wschodnich.

Cieszymy sie, ze mozemy promowac to wydarzenie w sa-
mym sercu Europy - bo tak okreslany jest dynamicznie
rozwijajacy sie Dolny Slask. Dobrze skomunikowany region
- 300 km od: Warszawy, Berlina czy Pragi - to doskonata
lokalizacja.

Relacje z konferencji beda dostepne na stronie inter-
netowej: www.forum-ekonomiczne.pl oraz na mediach
spotecznosciowych Forum Ekonomicznego.

Oczywiscie nie zabraknie tez relacji w kolejnym wydaniu
Gtosu Seniora.
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SENIOR W RUCHU

= Ministerstwo

" Sportui Turystyki .
W

PROJEKT FINANSOWANY ZE SRODKOW
MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI

+1 RZECI WIEK NA START" -

SENIORZY PRZYGOTOWUJA SIE DO OLIMPIADY W tAZACH

Biegi, ptywanie, pchniecie kula, tucznictwo, tenis stotowy czy przetaje rowerowe - to
tylko czesc konkurencji, w ktérych wezma udziat seniorzy podczas XV Ogoélnopol-
skiej Olimpiady Sportowej Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioral-
nych ,Trzeci Wiek na Start”. Wydarzenie pod patronatem medialnym Gtosu Seniora
- zaplanowane jest w dniach: 15-16 wrzesnia, nad Zalewem Mitrega w tazach.

Zmagania zawodnikdw i sportowe emocje - poprzedzi
tradycyjny przemarsz radosnego korowodu druzyn, pod
hastem: ,Nie tylko mtody kocha zawody". Beda stroje ludo-
we i przyspiewki - ktore maja pokazac, ze olimpiada taczy
regiony, ale tez pokolenia - czego symbolem bedzie wy-
jatkowa, miedzypokoleniowa sztafeta.

Nie zabraknie towarzyszacych Olimpiadzie: akgji prozdro-
wotnych, spotkan profilaktycznych, konferencji, warsztatow
plenerowych, paneli dyskusyjnych oraz wystepow arty-

stycznych. Oczywiscie, najwazniejszym momentem bedzie
wreczenie medali.

Przed nami, jedno z najwiekszych wydarzen sportowych
z udziatem seniordw. Organizatorami Olimpiady sa: Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku w tazach oraz Akademia Wychowa-
nia Fizycznego i Medycznego na Rzecz Rodziny i Seniorow.
Patronat honorowy objat Burmistrz taz, Maciej Kaczynski.

Szczegotowe informacje na stronie internetowey:
www.utw.lazy.pl

VI MIEDZYNARODOWA LETNIA SENIORIADA W tUCKU

Aktywnos¢ fizyczna po piecdziesigtym roku zycia,
udziat w imprezach sportowych, ksztattowanie zdrowych
nawykow - to najwazniejsze cele VI Miedzynarodowego
Letniego Festiwalu Sportowego Seniorow, ktory pod ha-
stem: ,Sport dla wszystkich, dla zdrowia" - odbedzie sie
w dniach 23-27 sierpnia w tucku, w Ukrainie. Organizato-
rami wydarzenia sa Uniwersytety Trzeciego Wieku w Lu-
ckuiw tazach, a Gtos Seniora jest patronem medialnym.
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Lekkoatletyka, pchniecie kula, tucznictwo, wyscigi ka-
jakowe czy wyscig rowerowy, ale tez turniej szachowy
i rzutki - to tylko niektére z siedemnastu zaplanowanych
konkurencji.

Zawodnikami Senioriady beda cztonkowie: Uniwersy-
tetow Trzeciego Wieku w Ukrainie i za granica, terytorial-
nych osrodkow pomocy spotecznej oraz organizacji po-
zarzadowych i innych organizacji senioralnych - w sumie
zapowiedziato sie okoto 300 0séb. Uczestnicy nie maja
watpliwosci, ze ruch - to recepta na dtugowiecznosc. To
zreszta potwierdza Marek Pilch - nasz ambasador zdrowe-
go stylu zycia, ktory brat juz udziat w poprzednich edycjach
tego sportowego wydarzenia.

Spotkania beda odbywaty sie na stadionie w Regional-
nym Centrum Turystyki i Sportu w Wotyniu.

Oproécz sportowej rywalizacji zakonczonej wreczeniem
medali - zaplanowano takze: warsztaty sztuki i warsztaty
psychologiczne, wystawe fotografii, prezentacje, wyktady...
bo Senioriadzie towarzyszy Festiwal Sztuki ,Inspira”. Beda
tez wycieczki do waznych i historycznych miejsc regionu.



‘ “ Ministerstwo
JAAG Sportu i Turystyki

PROJEKT FINANSOWANY ZE SRODKOW
MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI

b OC I_NOPOI.SKI KONKURS
‘\.~ SEN IOR W RUCHU

WEZ UDZIAL
W NASTEPUJACYCH
KATEGORIACH:

® Sportowy Samorzgd 60+ Roku
@ Sportowa Organizacja
Seniorska Roku

@ Senior-Sportowiec Roku

WYGRAJ:

KONTAKT

tel. 12644 59 22

gminaprzyjaznaseniorom
@manko.pl

93-letnia Bronistawa Lipidalska z Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Opatowie
i 90-letni Jan Grzyb z Dziennego Domu Seniora w Olszownicy - zostali wyroznieni
specjalnymi statuetkami dla najstarszych uczestnikdw sportowego wydarzenia.
Wszyscy sympatycy aktywnosci ruchowej - otrzymali pamiatkowe przypinki
iksigzki a Wjt Gminy Zagnansk Wojciech Slefarski odebrat z rak Marka Pilcha -
Ambasadora Zdrowego Stylu Zycia Gtosu Seniora - Certyfikat Partnera Kampanii
.Solidarni z Seniorami - Razem Damy Rade”.

Blisko 500 seniorow, wyposazonych w kije do Nordic Walking - przemasze-
rowato malowniczymi sciezkami przez tereny lesne, wokét zbiornika wodnego
w Kaniowie. Zawodnicy mieli do wyboru jedng z dwoch tras o dtugosciach od
3 do 8 kilometrow.

RAJD NORDIC WALKING SENIOR odbyt sie 30 maja i byt to juz czwarty SE-
NIORAJD na terenie gminy Zagnansk. W wydarzeniu - ktore Gtos Seniora objat
patronatem medialnym - aktywny udziat wziat wojt razem z Sekretarzem w Mi-
nisterstwie Spraw Zagranicznych - Piotrem Wawrzykiem i Dyrektorem Regional-
nego Osrodka Polityki Spotecznej w Kielcach - Elzbieta Korus.

Organizatorem byta Gmina Przyjazna Seniorom-Zagnansk wraz z tamtej-
szym Osrodkiem Pomocy Spotecznej i Fundacjg RESTART - ktorej instruktorzy
towarzyszyli uczestnikom marszu. Wsrod gosci byli takze: Senator RP Krzysztof
Ston, Wojt Gminy Rakow - Damian Szpak, Dyrektor Biblioteki Publicznej i Cen-
trum Kultury w Bodzentynie - Marcin Sikorski, Kierownik z Gminnego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Lopusznie - Mariusz Luszczynski oraz seniorzy zrzeszeni
w 24 klubach, uniwersytetach trzeciego wieku i kotach gospodyn wiejskich.

Na koniec wszyscy zostali zapro-
szeni na poczestunek i czesc arty-
styczna.
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sMomentami nie byto tatwo, szcze-
golnie podczas przejazdu przez styn-
na Przetecz Stelvio - uwazana za jed-
na z najtrudniejszych tras na swiecie!
W catej swojej 70-letniej historii raj-
dowca nie widziatem czegos podob-
nego. Wazny jest jednak cel i jestem
dumny, ze udato nam sie zebraé srod-
ki na pomoc najmtodszym ofiarom
wypadkow. Z pewnoscia dotacze do
wyprawy za rok..." - powiedziat 93-let-
ni Sobiestaw Zasada, najbardziej uty-
tutowany polski kierowca rajdowy
i ambasador honorowy Gtosu Senio-
ra. Ponownie potaczyt sity z Longinem
Bielakiem i pokonali te samg trase,
co piecdziesiat lat temu. Wtedy tez
siedzieli za kierownicg Matego Fiata.
»W tym wieku, nadal chce by¢ aktywny
i chciatbym, zeby ta aktywnosé czemus
stuzyta..” - powiedziat g7-letni Bielak,
wielokrotny mistrz w wyscigach i raj-
dach samochodowych.

www.glosseniora.pl




Razem ze swoimi zatogami, przejechali 4131 kilometrow
- dzielnie znosili zmienng pogode i duze rdznice temperatur.
Podziw budzita ich forma i ptynnos¢ jazdy po wymagajacych
alpejskich drogach. ,Wtasciwie byta to bardzo trudna trasa
i zmeczyliSmy sie. Ale dalej nam sie chce, bo zycie zaczyna
sie po dziewiecdziesiatce i tego wszystkim zycze. Samochdd
spisywat sie doskonale..” - tak Sobiestaw Zasada relacjo-
nowat Wielka Wyprawe Maluchow. Trzydziesci pie¢ Fiatow
126p przejachato trase: Bielsko-Biata - Monte Carlo - Kra-
kow, a wyprawe zakonczyty na Rynku Gtownym. Za kierow-
nicami Matych Fiatow zasiedli pasjonaci i ludzie o wielkich
sercach, a wsrdd nich - giganci motosportu. Z wyprawy,
ekipy przywiozty wsparcie - bo dzieki niej udato sie zebrac¢
pottora miliona ztotych na pomoc: psychologiczng i reha-
bilitacyjna dla dzieci, ktore ulegty wypadkom drogowym.

W Krakowie - parade ,Maluchow" witaty setki mieszkan-
cow i turystow. Po raz pierwszy, tak wiele aut tego typu -
zgromadzito sie w tym historycznym miejscu. To byt pierwszy
tak duzy charytatywny projekt motoryzacyjny.

Od pierwszych kilometréw do finatu - prowadzone byty
liczne licytacje oraz zbiorki w serwisie zrzutka.pl. Sukcesem
projektu, miato by¢ zgromadzenie miliona ztotych na kon-
cie.. okazato sie jednak, ze ta kwo-
ta jest zdecydowanie wyzsza. Akcje
wsparta min. Iga Swiatek - przezna-
czyta na licytacje rakiete, ktorg grata
w zwycieskim turnieju Roland Gar-
ros. Wiadomo, ze ktos zaptacit za nig
az 250 tysiecy ztotych. Natomiast za
ponad pot miliona - wylicytowano
dwa Fiaty 126p, ktore wezma udzia-
tu w przysztorocznej eskapadzie.

Uczestnicy wyprawy - wsrod
nich kierowcy rajdowi: Kajetan Ka-
jetanowicz czy Rafat Sonik - nie
mieli watpliwosci, ze uda im sie
0siagnac cel.. zardwno ten na ma-
pie jak i inansowy: ,0d poczatku
wierzytem, ze uda nam sie zebrac
zatozong kwote! Nasz korowod

=, =F
SOBIESEAW ZASADA | LONGIN BIELAK

Maluchow wzbudzat sympatie i usmiech na twarzach lu-
dzi, gdziekolwiek przejezdzalismy. Teraz mamy nadzieje,
ze usmiech pojawi sie na twarzach dzieci-ofiar wypadkow,
ktoérym pomozemy.” - powiedziat zwyciezca Rajdu Dakar.

Wyprawa wyruszyta 4 lipca, trwata osiem dni i prowa-
dzita przez siedem krajow. Dodatkowym powodem jej zor-
ganizowania - byta che¢ uczczenia piecdziesiatej rocznicy
rozpoczecia produkcji Matego Fiata.

W 2022 roku, w Polsce doszto do 1794 wypadkdow drogo-
wych z udziatem dzieci w wieku 0-14 lat. W zdarzeniach tych:
53 dzieci poniosto smier¢, a 1 863 doznato obrazen. Zebrane
Srodki zostang przekazane Fundacji Polskiego Zwigzku Mo-
torowego i Fundacji Inter Cars, ktérych celem jest wspieranie
bezpieczenstwa w ruchu drogowym

Organizatorami projektu ,Wielka Wyprawa Maluchow
do Monte Carlo 2023 dla Dzieci" sg: 126Evolution oraz Auto-
mobilklub Krakowski. Wyprawa zostata objeta Patronatami
Honorowymi: Ministerstwa Infrastruktury, Matopolskiej Wo-
jewodzkiej Rady Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego oraz
Polskiego Zwigzku Motorowego. Wiecej informacji na temat
projektu i mozliwosci pomocy - mozna znalez¢ na stronie
internetowej: www.wielkawyprawamaluchow.pl




MYSL ZDROWO

NA DLUGO\X/I ECZNOSC

ne badania profilaktyczne, zainteresowania i cel
- to recepta na dtugie zycie w dobrej kondycji,
ktora dr n.med. Krzysztof Czarnobilski przepisuje
swoim pacjentom. Najlepiej bytoby, gdybysmy
o starosci mysleli jak najwczesniej - ale pamie-
tajmy tez, ze nigdy nie jest za pézno na zmiany...

} Aktywnosé fizyczna, odpowiednia dieta, regular-

Jak zy¢ dtugo? To pytanie zadaje sobie chyba kazdy,
ale tez chcielibysmy byc¢ w jak najlepszej formie - zeby nie
korzystac z opieki innych osob lub instytucji. Tymczasem
w Polsce, po 65 roku zycia - dobrym zdrowiem cieszymy
sie srednio przez osiem lat.. a przyktadowo w Szwecji - dwa
razy dtuzej. Podstawa jest odpowiedni styl zycia, ktorego
musimy uczyc sie juz w dziecinstwie.

To, jak bedzie wygladata nasza staros¢ i ile bedzie
trwata - w 50% zalezy od nas... tylko 20% to geny, kolejne
20% - Srodowisko, a zaledwie 10% - organizacja stuzby
zdrowia.

Zawsze podaje przyktady dtugowiecznych ludow, ktore
zyja: w spokoju i w zgodzie z natura, ale tez nie przejadaja sie
i codziennie pokonujg wiele kilometrow. Z kolei na japonskie
wyspie Okinawa - gdzie jest najwiecej stulatkow - miesz-
kancy kieruja sie filozofig szczescia, cechuje ich: wrodzony
optymizm i rados¢ do poznej starosci.

Kiedy spotykam seniorow w bardzo podesztym wieku
- a mam nawet stuletnich pacjentéw - to zawsze zadaje
pytanie: Jak zyli? Uzyskuje rézne odpowiedzi, bo cho¢
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wiekszos¢ nie palita papierosow - to zdarzaty sie i ta-
kie osoby, ktore wciggnat ten szkodliwy natog. Niektorzy
w 0gole nie pili alkoholu - a inni spozywali go okazjonal-
nie. Natomiast w tych odpowiedziach pojawiat sie jeden
wspolny element: to ruch. Stysze przyktadowo: ,Mieszka-
tam na czwartym lub pigtym pietrze bez windy i musiatam
chodzic¢ po schodach..”

Staram sie przepisac pacjentom: ,recepte na dtugo-
wiecznosc”, ale nie sa to leki - ktére ograniczam, walczac
z wielolekowoscia. To przepis ,szyty na miare”, sktadajacy
sie z tych elementow, o ktdrych wspomniatem: aktywno-
Sci fizycznej, stylu zycia i diety.. zwtaszcza wzorowanej na
Srédziemnomorskiej - lekkiej, bogatej w: warzywa, owoce,
rosliny straczkowe i produkty zbozowe, ale bazujacej takze
na orzechach czy oliwie z oliwek. Ten sposob odzywiania
sie - zmniejsza ryzyko wystapienia choréb uktadu krazenia.

Jezeli mozemy pracowac¢ zawodowo - to robmy to, jak
najdtuzej.. a gdy juz przejdziemy na emeryture - wyznacz-
my sobie cel, by cieszy¢ sie dtugim i aktywnym zyciem. To
model polecany przez wiele znanych osob, wsrdd ktorych
sa chocby: Sobiestaw Zasada, Krzysztof Zanussi czy Irena
Santor - ambasadorzy ,Gtosu Seniora”.

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

- SZPITALA PRZYJAZNEGO SENIOROM
PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ
GLOSU SENIORA




ZAZYWAJ LEKI BEZPIECZNIE -
SUKCES PRZEGLADU LEKO\XIEGO

efekt, jaki udato sie osiagna¢ po przeprowadzeniu Pilo-
tazowego Przegladu Lekowego - koordynowanego przez
dr hab. n.med. prof. UMP Agnieszke Neumann-Podcza-
ska. Podstawa byto Rozporzadzenie Ministra Zdrowia,
a w praktyce udato sie zaangazowac: 75 aptek i 850 pa-
cjentow w catym kraju. 557 kobiet i 293 mezczyzn - w tym
772 pacjentow powyzej 60. roku zycia - zazywato srednio
16 medykamentow dziennie. Wystarczyto zmniejszy¢ te
ilos¢ o przynajmniej dwa preparaty - aby zauwazy¢, ze
dana osoba ma mniej problemow lekowych: interakcji

} Ponad 80% pacjentow przyznato, ze czuje sie lepiej. To

i stanéw nieleczonych.

S A

LObserwujac przebieg i wyniki pilotazu - trzeba stwierdzic,
ze warto byto to zrobic. Warto tez kontynuowac te dziatania
oraz rozwija¢ wspotprace miedzy farmaceuta i lekarzem -
dla dobra pacjentow z wielolekowoscia..” - mowi profesor
Agnieszka Neumann-Podczaska. 30 czerwca 2023 1., w War-
szawie odbyta sie uroczysta gala z prezentacja wynikow -
ktére pozostaja w dyspozycji Narodowego Funduszu Zdro-
wia, Dyrektor Departamentu Polityki Lekowej i Farmacji MZ
- tukasz Szmulski odebrat raport przy dzwiekach przeboju
z filmu ,Mission: Impossible”. Muzyka wybrzmiata dlatego,
ze misja byta naprawde trudna - skomplikowane sytuacje
lekowe, nowa zasada wspotpracy lekarz - farmaceuta... ale
wszystko wskazuje na to, ze udato sie poprawic bezpieczen-
stwo leczenia. Raporty sa obecnie badane przez Agencje
Oceny Technologii Medycznych i Taryfikacji - aby stwierdzic,
czy przeglad lekowy powinien by¢ finansowany ze srodkow
publicznych. Przedstawione wyniki pokazaty jednak, ze taka
wspotpraca: lekarza rodzinnego i farmaceuty - przynosi ko-
rzysci seniorom z wielolekowoscia, ktorzy odwiedzaja roznych
specjalistow, a dodatkowo stosujg preparaty bez recepty

oraz suplementy diety w samoleczeniu. W Polsce potrzeba
takiego Swiadczenia, w ramach ktérego bedzie mozna spoj-
rze¢ catosciowo na farmakoterapie pacjentow - zwtaszcza
tych najbardziej zagubionych w systemie. Tymczasem tutgj
mamy nie tylko lepsze wyniki zdrowotne, ale tez korzysci dla
systemu ochrony zdrowia oraz zdrowia publicznego. Na gall
nie zabrakto tez przedstawicieli Naczelnej Izby Aptekarskiej
- zespot ekspertow przygotowat juz standard swiadczenia,
ktory bedzie podstawa do budowania konsensusu srodowi-
ska: lekarskiego, farmaceutycznego, pielegniarskiego oraz
spotecznego - na temat tej ustugi.

Uroczystos¢ zwienczona zostata ceremonia wreczenia
pamiatkowych statuetek - farmaceutom z catej Polski, kto-
rzy wzieli udziat w pilotazu. Na uroczystosci byt tez tukasz
Salwarowski - prezes Stowarzyszenia MANKO-Gtos Seniora
i podkreslit, ze popieramy wszystkie dziatania - dzieki ktorym
seniorom w Polsce zyje sie lepiej: ,Dziatamy razem i czeka-
jac na decyzje dotyczace finansowania - promujemy idee
przegladu lekowego. Leczmy sie bezpieczniej! Zazywajmy
leki bezpiecznie."

1,5 mln seniorow w Pol-
sce naduzywa lekow.
Powoduje to wiele nie-
pozadanych skutkow
§ zdrowotnych tj. zatrucia,
uszkodzenie organdw,

uzaleznienie oraz mar-
notrawstwo pieniedzy.
Aby temu przeciwdzia-
ta¢ - od 7 lat prowadzi-
my kampanie pn. ZAZY-
\WAJ LEKI BEZPIECZNIE.

49



Ochrona przy
nietrzymaniu moczu
dla mezczyzn

Poznaj dyskretne, chtonne i wygodne produkty

na nietrzymanie moczu Seni dla mezczyzn

Czy wktadki urologiczne to dobry wybér
na nietrzymanie moczu u mezczyzn?

Wktadki urologiczne Seni Man zostaty stworzone
z mysla o mezczyznach potrzebujgcych pewnego
zabezpieczenia przy kropelkowym, lekkim i sred-
nim nietrzymaniu moczu. Linia Seni Man sktada
sie z 5 wktadek o réznych stopniach chtonnosci,
aby skutecznie chroni¢ mezczyzn przed niechcia-
nymi wyciekami. Sg dostepne w 2 wariantach:
w ksztatcie ochraniacza bokserskiego i w ksztat-
cie todki. Specjalne granulki (superabsorbent) we
wktadzie chtonnym zapewniajg suchos¢ i redu-
kujg nieprzyjemny zapach. Wktadki nie szelesz-
cz3g, sg miekkie i dyskretne. Pewne mocowanie
do bielizny zapewnia poczucie bezpieczenstwa
i kontroli nad problemem.

Pamietaj, ze w przypadku zaobserwowania
u siebie objawdw nietrzymania moczu nalezy
skontaktowad sie ze specjalistg (np. lekarzem
rodzinnym, urologiem, fizjoterapeutq), ktoéry
dobierze odpowiedni sposdéb leczenia!

Co zamiast wktadek urologicznych
dla mezczyzn?

Seni Man Pants to bielizna chtonna dla mezczyzn,
ktérzy prowadzg aktywny tryb zycia i chcg czud¢ sie
sucho i bezpiecznie w réznych sytuacjach mimo
nietrzymania moczu. Dopasowana do meskiej
anatomii, co zapewnia komfort i swobode ruchoéw.
W szarym kolorze, ktéry dobrze komponuje sie
z meska garderoba.

Producent i podmiot prowadzacy reklame - Torunskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA.

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcja uzywania
lub etykieta.

Seni Man — produkty chtonne na nietrzymanie moczu. Producent i podmiot prowadzgcy reklame — Torunskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA.



Produkt
dofinansowany
przez NFZ

Wktadki 1 bielizna chtonna
na nietrzymanie moczu

Seni dla mezczyzn. Pewnie!

Wiecej na SeniMan.pl

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.

Seni Man — produkty chtonne na nietrzymanie moczu. Producent i podmiot prowadzacy reklame — Toruniskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA.
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" OGOLNOPOLSKIEJ
KARTY SENIORA

Ogodlnopolska Karta Seniora to nie tylko karta znizkowa, ale forma
aktywizacji Senioréw. Pomystodawca i organizatorem Programu
jest Stowarzyszenie MANKO, ktore od 13 lat zajmuje sie ogélno-
polskimi dziataniami pro-seniorskimi. Poprzez Program Ogoélno-

polskiej Karty Seniora, Stowarzyszenie MANKO zmienia wizerunek
0s0b 60+ w oczach spoteczenstwa, mediow i przedsiebiorcow.
Ogélnopolska Karte Seniora posiada juz ponad 550 000 Seniordw
w Polsce i za granica, a honoruje ponad 3100 firm.

CZYM JEST PROGRAM OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA?

Kazdy senior, ktory ukonczyt 60 lat moze wyrobi¢ wtasng Ogolnopolska Karte
Seniora. Karta ta upowaznia do znizek w wielu punktach w catej Polsce, w tym
m in. sanatoriach, uzdrowiskach, przychodniach, gabinetach rehabilitacji, in-
stytucjach zdrowia i kultury. Znizki przy okazaniu Ogoélnopolskiej Karty Seniora
siegaja od 10 do 50%, a na wyjezdzie do sanatorium mozna zaoszczedzi¢ nawet
do 300 zt. Lista wszystkich 3100 punktow honorujacych Ogoélnopolska Karte
Seniora znajduje sie na stronie internetowej www.glosseniora.pl. Niemal kaz-
dego dnia dotaczaja do nas nowe firmy, ktére deklaruja wspotprace z Gtosem
Seniora i tym samym wprowadzaja rabaty dla posiadaczy Ogolnopolskiej Karty
Seniora. Kazdy z Was moze wyrobic karte, ale takze zostac jej wspottworca i am-
basadorem, pozyskujac firmy, ktore udzielg znizek dla jej posiadaczy. Pamietaj,
ze wyrabiajac Ogolnopolska Karte Seniora wspierasz Organizacje Spoteczna
Pozytku Publicznego (OPP) non-profit zatrudniajaca osoby z niepetnosprawnos-
cig. Wiecej szczegotow na www.glosseniora.pl oraz pod numerem telefonu
12 429 37 28, kom. 500 697 992 oraz adresem e-mail: poczta@manko.pl
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DLACZEGO CZESTO
SPOTYKAMY SIE Z PROBLEMEM
BRAKU APETYTU WSROD
OSOB PO 65. ROKU ZYCIA?

Pojawiajacy sie brak apetytu czesto towarzyszy procesowi starzenia sie
i jest okreslany jako anoreksja wieku podesztego. W efekcie wigze sie to
z duzo nizsza podaza sktadnikdw odzywczych i kalorii, co w konsekwen-
cji moze doprowadzi¢ do niedozywienia. Szacuje sie, ze anoreksja wieku
podesztego wystepuje nawet u co czwartej osoby po 65. r.z. Dane te
pokazuja, jak szeroki jest to problem wsrdd seniorow.

Za istotng przyczyne wystepowania problemow z jedzeniem u starszych
0s0b uwaza sie zmiany w wydzielaniu hormonow regulujacych taknienie,
Osoby starsze znacznie szybciej odczuwaja sytosc po positku, dlatego
tez spozywaja mniejsze porcje jedzenia. Co wiecej, czesciej zgtaszaja
brak uczucia gtodu. Wraz z wiekiem zmniejsza sie takze percepcja wechu
iilos¢ kubkow smakowych. Czynniki te wptywaja na obnizenie odczuwania
przyjemnosci z jedzenia i smaku pozywienia.

Na pojawienie sie jadtowstretu wieku podesztego znaczacy wptyw
maja czynniki srodowiskowe takie jak samotnosc, niepetnosprawnosc, brak
pomocy, zaniedbanie czy niski status ekonomiczny. Do innych przyczyn
zalicza sie takze np.:

® zaparcia,

e ostre i przewlekte stany chorobowe: niewydolnosc serca, nerek czy

przewlekta obturacyjna choroba ptuc (POChP),

e depresja, demencja,

® przewlekty bol,

e wielochorobowosc i wielolekowosc

e stan zapalny,

® zaburzenia potykania i problemy z uzebieniem,

o leki (miedzy innymi antybiotyki, leki nasenne),

e restrykcje dietetyczne.

Brak apetytu u seniorow to ztozony problem wynikajacy niejednokrot-
nie z powaznych schorzen, dlatego nigdy nie nalezy go bagatelizowac!
Warto skonsultowac sie z lekarzem, aby znalez¢ przyczyne i wdrozyc
odpowiednie dziatanie.

Z czym moze wigzac sie brak apetytu u oséb starszych?

Jadtowstret wieku podesztego wigze sie ze znacznym, dtuzszym bra-
kiem spozywania odpowiedniej ilosci energii i sktadnikow odzywczych,
pogarszajac tym samym prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Pro-
wadzi do pojawienia sie sarkopenii (spadek masy miesniowej) i zespotu
stabosci. Stan ten znacznie pogarsza sprawnos¢ fizyczna seniorow,
predysponujac do czestszych upadkéw i ztaman. Ponadto, brak apety-
tu przez dtuzszy czas moze spowodowac pojawienie sie niedozywienia
jakosciowego i ilosciowego, co finalnie przektada sie na pogorszenie
wszystkich funkcji organizmu.

Dlatego tez wazne jest okreslenie przyczyny utraty apetytu i podjecie
odpowiednich dziatan podczas konsultacji z lekarzem. Nigdy nie nalezy ba-
gatelizowac tego problemu. Warto zadziata¢ kompleksowo, a przede wszyst-
kim zapewni¢ prawidtowy stan odzywienia bliskich nam oséb starszych.

I ANNA SOBOLEWSKA - WAWRO
DIETETYK KLINICZNY, EKSPERT NUTRICIA

Zadbaj o stan
odzywienia
seniora

ZAPYTA] LEKARZA O NUTRIDRINK
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ADAMED

UDAR MOZGU | JEGO
OBJAWY - DOWIEDZ SIE,
JAK ZAREAGOWAC

zycie Tobie lub Twoim bliskim. Szybka reakcja na niepokojace objawy skraca czas do

}Wiedza na temat udaru moézgu, jego objawow oraz podstaw leczenia moze uratowaé

postawienia diagnozy i wtaczenia odpowiedniej terapii. Jak powstaja udary mézgu?
Jakie objawy powinny sktoni¢ Cie do wezwania karetki pogotowia ratunkowego?

~WYLEW” AUDAR

NIEDOKRWIENNY MOZGU

W jezyku potocznym pojecia ,wylew" oraz “udar” czesto
uzywane sa zamiennie jako opis uszkodzenia mozgu wyni-
kajacego ze zmian w naczyniach. W rzeczywistosci sa to
dwie odmienne choroby. W medycynie wyrdznia sie udar
niedokrwienny oraz udar krwotoczny osrodkowego uktadu
nerwowego. Prowadza one do wystapienia podobnych
objawow, ale znacznie réznig sie leczeniem.

Udar niedokrwienny jest najczestsza forma choroby
i odpowiada za 4 na 5 rozpoznan [1]. Dochodzi do niego
w wyniku ograniczenia doptywu krwi do mézgu bedacego
skutkiem zaburzen w tetnicach, spowodowanych np.
miazdzyca naczyn lub zatkaniem tetnicy przez skrzepline
powstata w sercu podczas migotania przedsionkow [1,2].

Udar krwotoczny najczesciej spowodowany jest
krwotokiem srédmozgowym, czyli wynaczynieniem krwi
do moézgu z peknietego naczynia krwionosnego. Zazwyczaj
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stanowi on powiktanie nadcisnienia tetniczego [1,2]. Czasem
moze tez dojs¢ do ukrwotocznienia wtérnie do wyjsciowo
niedokrwiennego udaru moézgu.

Powyzsze zmiany naczyniowe (wigzace sie albo z nie-
dokrwieniem, albo z krwawieniem) powoduja obumieranie
komorek mozgu, prowadzac do zaburzenia jego czynnosci.
Udar stwierdza sie, gdy objawy trwaja ponad 24 godziny.

W niektérych przypadkach moze dojs¢ do czasowego
ograniczenia przeptywu krwi przez mozg, ktére prowadzi
do niedokrwienia, ale nie wigze sie z trwatym uszkodzeniem
tego narzadu. Takie zjawisko zwane jest przemijajacym
niedokrwieniem mozgu (TIA). Jego objawy przypominaja
udar mozgu, jednak cofaja sie samoistnie zwykle w ciggu
kilku-kilkunastu minut, cho¢ czasami moga trwac kilka
godzin (maksymalnie 24h).

CZYNNIKI RYZYKA UDARU

Ze wzgledu na centralng role naczyn krwionosnych
w mechanizmie powstawania udarow mozgu, czynnikami
ryzyka sa przede wszystkim stany i choroby, ktore uszka-
dzaja tetnice. Szczegolnie istotne sa:
@ nadcisnienie tetnicze,
e palenie wyrobow tytoniowych,
e miazdzyca i hipercholesterolemia,
e cukrzyca,
® niska aktywnosc fizyczna,
e otytosc,
e naduzywanie alkoholu,
® zaburzenia rytmu serca, w tym migotanie przed-
sionkow - moga powodowac powstawanie skrzeplin
w sercu, ktore po przedostaniu sie do haczyn zaopa-
trujgcych moézg, powoduja ich zablokowanie i zaha-
mowanie przeptywu krwi [1,2].
Zwalczanie powyzszych standw (poprzez np. zbilanso-
wang diete, regularny wysitek fizyczny, rezygnacje z uzy-
wek, dobra kontrole stezenia cukru i cholesterolu we krwi,




ciSnienia tetniczego czy prawidtowo prowadzone leczenie
przeciwkrzepliwe w przypadku niektorych arytmii) jest wiec
podstawa zapobiegania udarowi mozgu [21.

OBJAWY, NA KTORE MUSISZ
ZAREAGOWAC

Zaleznie od umiejscowienia uszkodzenia naczynia, udar
mozgu moze przebiegac roznie. Najbardziej charaktery-
styczne objawy, ktére powinny sktoni¢ do natychmiasto-
wego dziatania, tatwo zapamietac jest zpomoca akronimu
FAST, co po angielsku oznacza “szybko™.

Rozszyfrowuje sie go nastepujaco:

[dace drooping - asymetria twarzy - opadanie kacika
ust lub powieki, zaburzenia mimiki;

X rm weakness - ostabienie konczyny gornej - nie-
dowtad lub catkowite porazenie;

H peech difficulty - zaburzenia mowy - niewyrazna,
betkotliwa, spowolniata mowa;

ime to call - telefon ratunkowy - w przypadku
niepokojacych objawdw, nalezy natychmiast zadzwonic¢
po pomoc medyczng [2,3].

Wzbudzi¢ czujnos¢ powinny rowniez: splatanie, nagte
zaburzenia widzenia, zaburzenia rownowagi, zaburzenia
czucia (zwtaszcza po jednej stronie ciata), zmiana zacho-
wania, silny bol gtowy.

Szybka reakcja jest bardzo wazna, poniewaz najskutecz-
niejsze leczenie mozna prowadzi¢ jedynie w czasie pierw-
szych godzin od wystapienia objawow. W/ razie wystapienia
objawow alarmowych, nalezy niezwtocznie wezwac stuzby
ratownictwa medycznego i zgtosi¢ podejrzenie udaru
mozgu. Nawet jezeli stan neurologiczny sie poprawi, chory
powinien zosta¢ poddany doktadnej diagnostyce. Wynika to
z faktu, ze u czesci chorych dochodzi do chwilowej popra-
wy przed dalszym postepowaniem ubytkéw neurologicz-
nych. Ponadto, u 0séb z przebytym TIA lub udarem moze
dojs¢ do kolejnego udaru mézgu w tej samej lub innej lokali-
zacji; moze on miec charakter niedokrwienny lub krwotoczny.

DIAGNOSTYKA | LECZENIE UDARU

Lekarz rozpoznaje udar mézgu na podstawie obrazu kli-
nicznego (czyli wystapienia charakterystycznych objawdw)
oraz wynikow badan obrazowych gtowy - tomografii
komputerowej lub rezonansu magnetycznego. Badania

radiologiczne umozliwiajg rowniez réznicowanie miedzy
krwotokiem a niedokrwieniem moézgu. Jest to istotne,
poniewaz stany te moga dawac podobne objawy, jednak
ich leczenie jest skrajnie rozne.

W udarze niedokrwiennym u czesci chorych mozna
zastosowac leki trombolityczne, ktore rozpuszczaja skrzep
zatykajacy naczynie tetnicze. Terapie te mozna wdrozy¢
do 4,5 godzin od wystapienia objawow uszkodzenia moéz-
gu. Istnieje tez szereg przeciwwskazan do jej wdrozenia.
W niektorych przypadkach zastosowane moga by¢ metody
wewnatrznaczyniowe, czyli mechaniczne usuniecie za-
krzepu - ta metoda jest mozliwa, jezeli dojdzie do zatkania
przez skrzepline duzego naczynia. Istnieje tez mozliwos¢ le-
czenia zachowawczego, ktére opiera sie na stosowaniu
lekow przeciwptytkowych (np. kwasu acetylosalicylowego)
i przeciwkrzepliwych (np. heparyny) [1,2].

Z kolei w udarze krwotocznym powyzsze metody lecze-
nia sa przeciwwskazane. W niektorych przypadkach mozliwe
jest leczenie neurochirurgiczne lub zaopatrzenie naczynio-
we uszkodzonej tetnicy [1,2]. Ten rodzaj udaru przebiega
jednak znacznie gwattowniej, dochodzi do szybszego
uszkodzenia komorek mozgu, a rokowanie jest powazne.

EDUKACJA PRZEDE WSZYSTKIM

W leczeniu udaru moézgu najwazniejsza role petni szybkie roz-
poznanie niepokojacych objawow i wezwanie pomocy w przy-
padku ich wystapienia. Niestety, badania wskazuja, ze mniej niz
potowa chorych z udarem rozpoznata u siebie objawy alarmo-
we [1]. Wynika z tego, ze Swiadomos¢ w spoteczenstwie jest
wcigz zZbyt mata. Nalezy edukowaé swoich bliskich, zwtaszcza
osoby w podesztym wieku, jakie dolegliwosci powinny sktoni¢
do natychmiastowego dziatania, a przez to zwigkszy¢ szanse
na powodzenie leczenia udaru mézgu.

OPRACOWALA LEK. ALEKSANDRA SZMAJDZINSKA
ZRODLO:; WW\W.ADAMED.EXPERT
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X1 - NIE BADZ OBOJETNY!

GLOS SENIORA w sprawie bezpieczenstwa najmtodszych - jest bardzo
wazny potrzebny.. 0 czym przekonywali uczestnicy konferenciji ,Jak prze-
rwac dramat dzieci krzywdzonych?" Organizatorem wydarzenia - ktore
odbyto sie 1 lipca na Sali Obrad Urzedu Miasta Krakowa - byta Fundacja
Ad Vocem.

Babcie i dziadkowie sa pierwszymi, ktdrzy moga zauwazyc, ze ich wnuki
sq krzywdzone.. Osoby bedace na emeryturze - ktére czesciej przebywaja
w domach - maja szanse ustyszec i zobaczy¢ wiecej.. gdyby na przyktad
U sgsiadow dziato sie cos niepokojacego. Nas nie trzeba przekonywac, ze
nieoceniona jest rola seniorow w rozpoznaniu przemocy domowej - dlate-
go Gtos Seniora objat konferencje patronatem medialnym. Prezes, tukasz
Salwarowski opowiedziat o kampanii ,Szkota Przyjazna Seniorom®. Z kolei,
po wystuchaniu ekspertow - uczestnicy spotkania dowiedzieli sie, ze z tak
zwanego ,ztego dziecinstwa" bardzo czesto biorg sie: problemy psychiczne,
samobdjstwa, depresje czy nerwice.

Nasza obecnosc¢ byta odpowiedzig na zaproszenie Anny Grajcarek - pre-
zes Fundacji Ad Vocem, aktywnej dziataczki spotecznej 65+, naszej amba-
sadorki, ktora od kilkudziesieciu lat pomaga krzywdzonym dzieciom, pro-
wadzi szkolenia dla nauczycieli i decydentdw, wydaje ksigzki oraz lobbuje
za zmianami prawa.

Wspieramy tez inne kampanie Fundacji Ad Vocem: ,Mamao, nie krzywdz
- Profilatyka FASD", .XI- Nie badz obojetny”. A juz wkrétce... zainicjujemy
nowe, wspolne, miedzypokoleniowe projekty. Razem mozna wiecej!

Al
LUKASZ SALWAROWSKI | ANNA GRAJCAR
ZES FUNDACJI AD VOCEM

KONGRES ZDROWIA MEZCZYZN

EK - PRE-

Przecietny Europejczyk zyje o prawie 6 lat dtuzej, niz
mezczyzna w Polsce.. a w przypadku Szwedow - jest to
nawet 10 lat wiecej. Jak zmniejszyc¢ te roznice? O tym roz-
mawiano 31 maja, podczas Il Kongresu Zdrowia Mezczyzn.
Hasto tegorocznej edycji brzmiato: ,Zdrowie-inwestycja-
-sukces’”.

Z danych Eurostatu wynika, ze polscy mezczyzni dozy-
wajg Srednio 72 roku zycia i - mniej wiecej cztery lata temu
- ta granica jeszcze obnizyta sie. “Nadal zyja krocej, niz ko-
biety. Niechetnie poddaja sie badaniom profilaktycznym,
a caty czas i choroby uktadu oddechowego i te zwigzane
z psychika - to tematy, o ktorych musimy mowic i ktore
musimy nagtasniac..” - podkreslita lwona Schymalla, prezes
Fundacji Zyjmy Zdrowo.

Ten rozdzwiek miedzy dtugoscia zycia kobiet i mezczyzn
- utrzymuje sie na poziomie osmiu lat i jest to najwieksza
roznica w Unii Europejskiej. Najczesciej uzyskiwane zwol-
nienia lekarskie - dotycza zaburzen psychicznych i zwykle
S Wypisywane na prawie trzy tygodnie.

Jak wiadomo, bardzo wazne sg badania profilaktyczne
- 0 ktorych panowie zbyt czesto zapominaja albo wrecz uni-
kaja ich. Nastawi¢ optymistycznie moze jednak fakt, ze - jak
powiedziat biorgcy udziat w dyskusji wiceminister zdrowia,
Piotr Bromber - w ciggu ostatnich kilkunastu lat wzrosto

56 www.glosseniora.pl

finansowanie swiadczen opieki zdrowotnej i na szczescie
zmienia sie tez podejscie do zdrowia.

Wsrod tematow Il Kongresu Zdrowia Mezczyzn - znalazty
sie m.in.: leczenie paliatywne, potencja, ptodnosc, zdrowie
psychiczne czy walka z natogami. Gtos Seniora byt patronem
medialnym wydarzenia - zorganizowanego przez Fundacje
Zyjmy Zdrowo oraz Polsko-Amerykanska Fundacje Onko-
logiczna.

Wiecej ha: www.kongreszdrowiamezczyzn.pl

kengres
zdrowio
MAZCIyIns



FIZJOTERAPIA
UROGINEKOLOGICZNA

- NAJNOWSZE STANDARDY REHABILITACJI UROGINEKOLOGICZNEJ DOSTEPNE

W INSTYTUCIE ZDROWIA IM. EWY | SOBIESLAWA ZASADY W MIELNIE | KARPACZU.

Fizjoterapia uroginekologiczna jest stosunkowo nowa
dziedzina. Jej poczatki siegaja przetomu lat 40 i 50 ubie-
gtego stulecia i prowadza do Standw Zjednoczonych, gdzie
dr Arnold Kegel jako pierwszy opisat ¢wiczenia miesni dna
miednicy. Na podstawie swoich badan wykazat, ze regular-
na aktywacja i relaksacja miesni dna miednicy zapobiega
nietrzymaniu moczu oraz wypadaniu narzadéw miednicy.

Mozliwe jest podwyzszenie napiecia spoczynkowego
miesni dna miednicy, wzrost ich sity, wydtuzenie czasu skurczu
maksymalnego, poprawa kontroli nerwowo-miesniowej, a co
za tym idzie usprawnienie mechanizmow trzymania moczu.

Dolegliwosci, z ktorymi mozna zgtosic sie do fizjotera-
peuty uroginekologicznego w Instytucie Sofra to w szczegol-
nosci: wysitkowe, naglace i mieszane nietrzymanie moczu,
pecherz nadaktywny, zespoty bélowe miednicy mniejsze),
zaburzenia seksualne, obnizenie/wypadanie narzaddw
miednicy, stany przed oraz po operacjach ginekologicz-
nych i urologicznych, pecherz neurogenny np. w przebiegu
stwardnienia rozsianego, bolesne miesigczki, bolesne wspot-
zycie, rozejscie miesnia prostego brzucha, moczenie nocne
i dzienne, nietrzymanie gazow i stolca, zaparcia

Nietrzymanie moczu wedtug Miedzynarodowego To-
warzystwa Inkontynencji (International Continence Society

- ICS) to bezwiedny wyciek moczu przez cewke, stwierdzany
obiektywnie, ktory jest problemem socjalnym i higienicznym.

Mamy cztery podstawowe rodzaje nietrzymania moczu:

1) wysitkowe nietrzymanie moczu

2) nietrzymanie moczu z parciani naglacymi

3) oraz forma mieszana obu powyzszych,

4) a takze nietrzymanie moczu z przepetnienia.

Epidemiologia dolegliwosci wskazuje, ze na Swiecie
problem ten dotyczy ok. 200 mln ludzi, a w Polsce na nie-
trzymanie moczu cierpiec moze nawet pie¢ miliondw osob.

Fizjoterapia uroginekologiczna jest bezpieczng i sku-
teczng metoda. Moze by¢ stosowana takze jako profilakty-
ka. Istotne jest, aby nauczyc¢ pacjenta jakich miesni uzywac
do ¢wiczen, jak wyeliminowac wspotskurcze posladkow
i ttoczni brzusznej. Wazne jest potaczenie aktywacji miesni
dna miednicy z oddechem.

W Instytucie Zdrowia Sofra im. Ewy i Sobiestawa Zasady
w Mielnie oprocz fizioterapii uroginekologicznej oferuje sie:
® gimnastyke na plazy ® gimnastyke ® nording walking
® fizykoterapie ® strefe SPA ® masaze ® rytuaty SPA @ opie-
ke lekarzy i pielegniarek.

DR N. MED. | N. O ZDR. RENATA SAWICKA

SOFRA

INSTYTUT ZDROWIA
im. Ewy i Sobiestawa Zasady
® Pobyty zdrowotne ® 5 programow
i regeneracyjne
w malowniczo
potozonych obiektach
w Karpaczu i w Mielnie

® NOWOSC! Battycka dieta
dtugowiecznosci oraz
post leczniczy

® Tlenoterapia w kabinie
normobarycznej
z fitnessem ptuc

Honorujemy

Ogoblnopolska
Karte Seniora

® Bogata baza zabiegowa

WIECEJ INFORMACIJI: www.sofra.com.pl

zywieniowych do wyboru

MIELNO, UL. CHELMONSKIEGO 2
+48 605 350 643
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PRAWDZIWY SKARB, /|~
PLYNNE ZLOTO . x

- BOGACTWO =
OLIWY Z OLIWEK..

}Zalecana przez lekarzy dieta srodziemnomorska - uwazana za najzdrowsza - bazuje na: warzywach,

owocach, roslinach straczkowych, zbozach oraz oliwie z oliwek... i wtasnie o tym ostatnim elemencie -
rozmawialiSmy z Agnieszka Karelus, dietetyczka ze Szpitala MSWiA w Krakowie.

Oliwa z oliwek to skarb.. Dlaczego warto odkry¢ go  pjej zapobiegac niz leczy¢” - nalezatoby wprowadzi¢ jq juz

w kazdej kuchni? u najmtodszych. Dla 0sob starszych, moze jednak stanowic

AK.: Dzieki zwiqzkom fenolowym - warto jg stosowac  wazne narzedzie w walce z chorobami uktadow: krqzenia,
w profilaktyce wielu schorzen cywilizacyjnych. Z kolei jedno-  nerwowego, odpornosciowego oraz pokarmowego.
nienasycone kwasy ttuszczowe wykazujq dziatanie przeciw-

miazdzycowe. Hydroksytyrozol zmniejsza stan zapalny u 0séb Jak stosowac oliwe z oliwek?

zagrozonych chorobami sercowo-naczyniowymi - w tym cho- Najlepiej spozywac ja na zimno, na przyktad do satatek
robq wiericowq, natomiast oleokantal i oleaceina dziatajg - poniewaz obrobka termiczna niszczy jej cenne wtasciwo-
przeciwzakrzepowo. sci. Badania naukowe dowodzq, ze prozdrowotne dziatanie

wykazuje spozycie okoto 30 ml oliwy dziennie (6 tyzeczeR).
To juz jest catkiem sporo korzysci, a lista moze by¢

jeszcze dtuzsza... Dziekuje za rozmowe.

Tak. Oliwa z oliwek zapobiega no-
wotworom - takim jak rak piersi czy pro-
staty. Chroni przed: demencjq, chorobq
Alzheimera i Parkinsona oraz stward-
nieniem rozsianym. Powinny wtqczy¢
Jaq do diety rowniez osoby, chorujqce na
Reumatoidalne Zapalenie Stawow. Re-
gularne jej spozywanie: obniza cisnienie
tetnicze krwi, poprawia pamiec, ale tez
dziata korzystnie na jelita i watrobe. Oli-
wa z oliwek jest szczegolnie cenna dla
seniorow, poniewaz chroni przed osteo-
porozq oraz chorobami oczu, takimi jak
zwyrodnienie plamki zottej.

| zwtaszcza seniorzy powinni po

nig siegac?

Ze wzgledu na bogactwo sktadni-
kRow prozdrowotnych - powinna by¢

spozywana przez wszystkich, niezalez- sz sALWAROWSKI WRAZ Z ELZBIETA KALLERGI - POLONLNA SENIORKA PRODUKUJACA OLI-
nie od wieku. Zgodnie z zasadq. ,Le-  WE Z OLIWEK NA KRECIE. OLIWA JESTDOSTEPNA NA WWW.SKLEP.GLOSSENIORA.PL
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SAMOOPIEKA

PODSTAWA PROFILAKTYKI

czy zjawisko wielochorobowosci. Wymagaja one od pacjenta szeregu zmian w zyciu codziennym i ro-

} Dtugosé naszego zycia ulega wydtuzeniu, a wraz z nim niejednokrotnie pojawiaja sie choroby przewlekte,

dzinnym. Podejmowane czynnosci w zakresie kontroli nad swoja kondycja zdrowotna - fizyczna oraz psy-
chiczna - to wtasnie samoopieka. Narzedzia z zakresu samoopieki dajg poczucie wtasnej skutecznosci.

Narzedzia te zostaty przedsta-
wione w programie Chronic Disease
Self-Management Program - o po-
nad 30-letnigj historii, stworzonym
przez prof. Kate Lorig, ze Stanford
University. Program zostat zaadap-
towany w Polsce i obecnie jest pro-
wadzony przez Zaktad Gerontologii,
Zdrowia Publicznego i Dydaktyki,
Narodowego Instytutu Geriatrii, Reu-
matologii i Rehabilitacji. 2 czerwca
2023 roku odbyty sie Miedzynarodo-
we warsztaty dla liderow oraz part-
nerow projektu, dofinansowane przez
Polska Fundacje Narodowa. Wyda-
rzenie odbyto sie pod patronatem
medialnym Gtosu Seniora oraz Cza-
sopisma Reumatologia.

Warsztaty dotycza samoopie-
ki w chorobach przewlektych, ra-
dzenia sobie z trudnymi emocjami,
depresja i lekiem, zmian nawykow
zywieniowych, podejmowania ak-
tywnosci fizycznej, komunikacji
z najblizszymi, personelem me-
dycznymi i sobg samym. Szczeg6-
ty na grafice.

Wiecej na stronie internetowej:
porozmawiajmyozdrowiu.eu/

Zapisy: spartanska.gerontolo-
gia@spartanska.pl lub przez strone
internetowa

Warsztaty prowadzone sa w je-
zyku polskim i ukrainskim.

n f :5\.‘1.; World Health
B 4% Organization

European Region

Warsztaty z samoopieki
w chorobie przewlekiej

Cykl spotkarn: 6 tygodni

Spotkania odbywaja sie raz w tygodniu
Kazde spotkanie trwa 2,5 godziny

Warsztaty prowadzone sa przez 2
certyfikowanych lideréw

Online (na platformie ZOOM) lub stacjonarnie
w Warszawie

Zapisy trwaja!

nasza strona internetowa:
poerozmawiajmyozdrowiu.eu
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NA OSTEOPOROZE CIERPI W POLSCE PONAD 2 MLN OSOB, A LECZY SIE JEDYNIE 5 PROC.

JEDNO ZLAMANIE MOZE
PRZYCZYNIC SIE DO SMIERCI

na nig ponad 2 miliony osob, a na catym swiecie ponad 200 mln. Poczatkowo przebiega bezbolesnie,

} Osteoporoza - to niebezpieczna choroba zwiekszajaca ryzyko zgonu i rujnujaca zycie. W Polsce cierpia

az do pierwszego ztamania. Najczesciej jest ono niskoenergetyczne (z wysokosci swojego ciata), cho¢
znane sa tez przypadki ztaman w nastepstwie kichniecia, kaszlu czy podparcia na nadgarstku.

NIEBEZPIECZNE POWIKLANIA

Osteoporoza nie boli, dlatego bywa nazywana ,cichym
ztodziejem kosci”. Najciezszym nastepstwem osteoporozy
jest ztamanie szyjki kosci udowej. Ok. 30 proc. chorych w cia-
gu pierwszego roku po takim ztamaniu umiera, a 50 proc.
tych, ktorzy przezyli, zmaga sie ze znacznym, czesto trwatym
kalectwem. U ok. 40 proc. pacjentow po ztamaniach docho-
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dzi do powiktan uktadu moczowego, sercowo-naczyniowe-
go, oddechowego, centralnego uktadu nerwowego, zmian
septycznych i odlezyn.

DIAGNOSTYKA 60+ | GRUPY RYZYKA

Eksperci sa zgodni: kazde ztamanie u pacjentow w wieku
60+ powinno skutkowac wykonaniem diagnostyki w kierunku
osteoporozy, by w pore zdiagnozowac chorobe i hie dopus-



ci¢ do kolejnych ztaman, szczegolnie szyjki kosci udowej.
Tymczasem, pacjenci zwykle trafiajg do ortopeddw, ktorzy
zamiast skierowac ich na diagnostyke, zaktadaja jedynie
gips. Diagnostyka jest tez szczegolnie wazna w grupach
ryzyka. Znajduja sie w nich osoby palace papierosy, nad-
uzywajace alkoholu, prowadzace siedzacy tryb zycia, nie-
dozywione czy z niedoborem witaminy D.

UBYTEK WZROSTU O 4 CM TO SYGNAL,
KTOREGO NIE WOLNO ZLEKCEWAZYC

Duzo zalezy od samych pacjentow. Najprostszym ,ba-
daniem przesiewowym" jest bowiem obserwacja wtasnego
ciata. Kazdy ubytek wzrostu o min. 4 cm moze Swiadczy¢
o powolnych, kompresyjnych ztamaniach trzonow krego-
wych. Niestety niewielu lekarzy POZ mierzy wzrost pacjen-
tom. - Lekarze bardzo rzadko mierzq pacjentow, a jesli nawet
pytajq o wzrost, to pacjenci podajq ten, ktory pamietajq sprzed
lat - méwi Katarzyna Lisowska z Fundacji Per Humanus
i podkresla, jak wazne jest, zeby osteoporoze zawsze leczy¢
pod opieka specjalisty i nigdy samodzielnie nie przerywac
leczenia.

DOSTEP DO NOWOCZESNEGO LECZENIA

Polscy pacjenci chorzy na osteoporoze z grupy bardzo
wysokiego ryzyka ztaman nie majg dostepu do optymal-
nego leczenia. Najczesciej stosowane leki antyresorpcyjne

(bisfosfoniany) nie zabezpieczaja bowiem najciezej chorych
pacjentow przed wystapieniem kolejnego ztamania z uwa-
gi na ich wolniejsze dziatanie. Umocnienie struktury kosci
nastepuje dopiero po 12 miesigcach, a stosowane obecnie
terapie jedynie hamuja proces utraty masy kostnej. Tym-
czasem na rynku s juz dostepne inne nowoczesne terapie,
ktore dziataja dwukierunkowo, wzmagajac procesy kos-
ciotworzenia i zmniejszajac resorpcje kosci, dzieki czemu
poprawia sie ich struktura i wytrzymatosc.

ZAGROZENIA ZWIAZANE
Z NIEOPTYMALNYM LECZENIEM
OSTEOPOROZY

o brak srodkéw na badania diagnostyczne zwtaszcza
badania gestosci kosci,

o brak pakietu diagnostycznego, ktéry mogtby gwaran-
towac kompleksowe badania w kierunku osteoporozy,

o niska Swiadomos¢ wsrod pacjentow i lekarzy. Pacjenci
po ztamaniach sami powinni szukac poradni osteopo-
rotycznej, a lekarze powinni do nich kierowac. Jedynie
niewielki odsetek pacjentow ze ztamaniami niskoe-
nergetycznymi trafia do reumatologéw czy poradni
leczenia osteoporozy.

o kolejki do specjalistow - czas oczekiwania na wizy-
te w poradni leczenia osteoporozy wynosi hawet do
6 miesiecy.

ol T O S =
MIESAMODZIELNYM

Jesli jestes za budowa nowoczesnego systemu wsparcia osob niesamodzielnych,
opartego na koordynacji, standardach i stabilnym finansowaniu

DOLACZ DO KOALICIJI!

JAK ZOSTAC CZLONKIEM KOALICII?

CZLONEK
STOWARZYSZONY

¥ ¥

CZLONEK
WSPIERAJACY

xxx

POBIERZ WLASCIWA DEKLARACIE ZE STRONY:

- www.niesamodzielnym.pl
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ROSNIE SKALA ZJAWISKA
SAMOTNOSCI SENIOROW

W maju 2023 r., ukazat sie raport z badania pn. ,Samotnos¢ wsréd
} osob 80+" zrealizowany przez wspoétpracujace z Gtosem Seniora - Sto-
warzyszenie mali bracia Ubogich. Przeprowadzono ponad 400 rozmoéow
z seniorami, w celu poznania skali zjawiska samotnosci i jej wptywu na
poszczegolne aspekty zycia. Publikacja ukazuje zupetnie nowe spoj-
rzenie na te problematyke. Komentarza eksperckiego udzielit tukasz
Salwarowski, Prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora.

Badanie koncentruje sie na osobach 80+ Wynika z niego, ze: 60% tej grupy - to
wdowy i wdowcy, 58% - mieszka samotnie, a 26% - odczuwa osamotnienie. Dodatkowo
dowiadujemy sie, ze sposrdd wszystkich 0sdb osamotnionych, bioracych udziat w bada-
niu - 73 % mieszka samotnie, a az 13 % nigdy nie wychodzi z domu. Ta sytuacja wymaga
intensyfikacji i zwiekszenia skutecznosci polityki senioralnej w Polsce. Pokazuje, ze to
co robimy jako samorzady i organizacje pozarzadowe jest caty czas niewystarczajace.
Jeszcze dobitnigj widac to w dalszej czesci badan, ktora ukazuje zdrowotne i ekonomicz-
ne skutki osamotnienia. Osoby samotne znacznie czesciej borykaja sie z: problemami
zdrowotnymi, brakiem poczucia bezpieczenstwa i utratg samodzielnosci. To z kolel,

Ca

Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich

pregjociele osdl starszgck

powoduje koniecznosc pobytu w:
szpitalu, DPS czy ZOL - co jest ol-
brzymim obcigzeniem moralnym
i ekonomicznym dla Panstwa i sa-
morzadow. Tylko 6% z osamotnio-
nych korzysta z klubow seniora,
8% z badanych nie ma mozliwosci
opuszczenia mieszkania, a 7% boi
sie, ze podczas wyjscia z domu cos
im sie stanie. Te informacje dowo-
dza, ze prace nad zwiekszeniem
dostepnosciinfrastrukturalnej, tak-
ze wymagaja przyspieszenia. Jak
wiec widzimy, samotnos¢ wciaz
jest gtownym problemem osob
starszych i wyzwaniem polityki
senioralnej w Polsce. Jako spo-
teczenstwo powinnismy dazyc
do wypracowania mechanizmow
przeciwdziatajacych samotnosci
i, wyciagajacych” seniorow z do-
mow. Peten raport dostepny na
stronie: www.malibracia.org.pl/
20lat/#raport

Opieka domowa nad seniorami w Polsce

Zawsze Obok to marka spotki Hausengel, zaufany partner, ktory jest zawsze blisko Ciebie.
Bazujemy na 18-letnim doswiadczeniu na rynku niemieckim.
Teraz oferujemy fachowqg pomoc takze w Twojej okolicy!

e Oferujemy catodobowg lub godzinowqg opieke w catej Polsce.

Gwarantujemy legalng, bezpieczng wspotprace i petng transparentnose.

Wesprzemy Cie w codziennych troskach o bliskich i obowigzkach z nimi zwigzanymi.

Dostosujemy oferte do Twoich indywidualnych potrzeb.

Dopasujemy odpowiednig opiekunke dla Twoich krewnych.
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Mrajows Irha Domaw Dpiski

X|I EDYCJA KONFERENCJI
NAUKOWO-EDUKACYJNE)J
SENIOR-CARE

} Zakazenia w jednostkach

opieki dtugoterminowej
- byty tematem XI edy-
cji Konferencji Nauko-
wo-Edukacyjnej Senior-
-Care, realizowanej we
wspotpracy z Collegium
Medicum Uniwersyte-
tu Jagiellonskiego oraz
Polskim Towarzystwem
Zakazen Szpitalnych.
Wydarzenie - zorganizo-
wane 15 czerwca, w Ho-
telu Klimczok Resort
& SPA w Szczyrku - zo-
stato objete patronatem
dolnoslaskiego oddziatu
Polskiego Towarzystwa
Gerontologicznego, a pa-
tronem medialnym byt
Gtos Seniora.

W spotkaniu uczestniczyli przedstawiciele gro-
na naukowego, a takze reprezentanci: instytugji
oraz firm, ktore wspieraja opieke senioralng. W ra-
mach konferencji, przedstawione zostaty takze za-
tozenia programu badawczego HALT-4 - opraco-
wanego wspolnie z Europejskim Centrum Kontroli
i Prewencji Chorob.

Konferencje Senior-Care, to wydarzenia ogol-
nopolskie i regionalne - organizowane cyklicznie
i ztozone z: wyktadow, edukacji, szkolen i war-
sztatow.

Organizatorami sg: Stowarzyszenie Krajowa Izba
Domow Opieki KIDO oraz Fundacja Senior-Care.

Szczegoty na: www.senior-care.eu
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Stosujesz EKOinnowacyjne
i efektywne metody dbania
o srodowisko?
Wypetnij formularz zgtoszeniowy
i wygraj ZESTAW WARTOSCIOWYCH
EKOLOGICZNYCH PRODUKTOW!

WEZ UDZIAL

W NASTEPUJACYCH
KATEGORIACH:

© EKO-SENIOR

@ EKO Organizacja
Seniorska Roku

KONTAKT

tel. 12644 59 22

gminaprzyjaznaseniorom

** N\ MALOPOLSKA %, 2.4 SRl

" “Projekt zrealizowano przy wsparciu
" “finansowym Wojewddziwa Malopalskiego

www.glosseniora.pl/EKOsenior

niepasteryzowany,

J , ..--» probiotyczny
/ ‘N Z OLIWEK OD POLSKIEJ

SENIORKI Z KRETY _

was 7 W
MIOD LESNY OD P — 7l Z BURAKOW GLOSU
POLSKICH al  OINIORA ==l L ANKD #=" SENIORA
SENIOROW Z LITWY | 4 MIOD £ =

LESNY

prospoteczny

& BlO ?‘ mli[R[S
produkty BIO - ninpa;slen'mwanr www SKI"EP GLOSSEW \\_/

Przedsigbiorstwo Spoleczne




APARTAMENTY

ReVital

MECHELINKI

APARTAM ENTY ReVutalw“

" NOWA JAKOSC MIESZKANIA B o
' DLA AKTYWNYCH SENIOROW
Z SERWISEM NA ZYCZENIE

E.._

150 m od plazy w Mechelinkach

13 km od centrum Gdyni

Wygoda i bezpieczenstwo
‘Zdrowie i Sprawnosé

/" Aktywna spotecznosc

.+ ...~ PLANOWANE
ey
. N - ODDANIE DO UZYTKU

ZAKUP LUB NAJEM ... mecheinkizapariamentyroviaipi

www.apartamentyrevital.pl




SPRAWNY UMYSt b

KRZYZOWKA
- CWICZ UMYSL.!

Litery w kolorowych polach czytane rzedami utworza rozwigzanie
- poczatek piosenki Czerwonych Gitar.

11

13 14

15

16

17

18

12

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

POZIOMO:

1) poucza w zakresie etyki
6) waz dusiciel

7) w starozytnej Grecji gliniana
skorupka uzywana m.in.
w sadzie

8) sklep nie tylko z meblami
0) awersja, nieche¢
14) w triadzie z wiarg i mitoscia
15) stolica Samoa

16) obraza, despekt

17) autor ,Przygdd Tomka Sawyera”

18) wtasciwos¢ ksztattow, gleby -
skojarz z kula, stozkiem

PIONOWO:

1) mitosnik muzyki
2) diaskop

3) miasto powiatowe u stép
Beskidu Wyspowego

4) starozytne panstwo
w Mezopotamii

5) jezyk pieska

10) pierwsza zona Napoleona
Bonaparte

11) Fernando - argentynski pitkarz,
reprezentant kraju

12) bezwzgledna liczby zwana
modutem

13) do nocowania w namiocie

14) mleko, masto, jajka
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TWORCZOSC SENIOROW [tk Il Sp O

PODZIEL SIE SWOJA 0 riccleojoj hochai:
TWORCZOSCI A ke G ST

wojna zabrata wszystko co miata

Nasi Czytelnicy udowadniaja, Ze Seniorzy moga by¢ aktyw- zabrata Jej syna , zabrata Jejojca
} ni rowniez na polu sztuki. Przesytaja do nas swoje utwory wciaz odgtos alarmow styszy bez konca
poetyckie, ktore chetnie publikujemy na tamach naszego

Jej syn miat tylko kilkanascie lat

sta¢ otworem miat przed nim Swiat
umarty marzenia, umarty plany
starszym pomagat , byt ich oparciem
sam zginat przez wojne pokonany

magazynu. Podziel si¢ i Ty swojg tworczoscia! Malujesz?
Piszesz? Udzielasz sie aktorsko? Swietnie! Czekamy na Twoja
tworczosc pod adresem konkurs@manko.pl.

[944 Innym. bo mniejszym, A o

Skutkiem, ksztattem, i rozmiarem, Ojciec przezytjuz wiele, byt stary
Z kroplikrwi nasze, Sztandar pozogi drony, alarmy, czo{.gi: naloty, Iostrzaty.
= W nas sie whit ptaczace serce wciaz przerazaty

Seiriels doudosET szukat spokoju, muzycznej euforii

T o g el | to nie bukwy, . zvadsgtlil;zcthriiihiYena piatej symfonii
LrETELEEa s o 0! nie doZieraE/ rozs gku krzyki
A sten rozsiewa Mym pokoleniom 7 IS Y
e ; bomba upadta na jego dom
Ogien kul, Daty sit. : "
serce ucichto, przestato bi¢
et es Sreler bezbronne nie chciato juz zy¢
Z nas co drugi, Z czcig wielka Na zgliszczach zakwitta stokrotka biata
To szkop, za szkopem Mowie WY! w podmuchach wiatru drzy cata
Pagla tez.. ' Polino, Polino
Juz zwyciezamy Wasza krew Swieta, dzielna ukrainska dziewczyno
Strach, .pogarde. Zgasty puls, usigdz w parku na tawce
Zbroc;lme, tortury, Wasze pragnienia, postuchaj ciszy
Rzekitez. | dalekosieznych mysli moc, unies gtowe do gory
Z cierpieniem : nadzieja rozgon sktebione chmury
Choc stutysigczna Naszym, kiedy$ pokochasz i bedzie pieknie
Z nas ofiara, Ojcow, zto wojny jak z mydta banka peknie
A w gruzach wyrost DZadow. cho¢ z Mariupola zostaty ruiny
Mogit las. Poprzez dziesiatki Ty wrécisz niepokonana do Ukrainy!
To naszych ;
et o Corzkich lat, Ona nie chce juz kochac
A nie wynurzen, e . Jej serce pekto-
Nieprawd, W stanach beznadziei, nie moze kochaé
| nie bezwzglednej ‘ zmeczone wojny udreka
Propagandy mara, Zdotaty wreszcie tam, w Mariupolu,
Jest faktem Polske zmieniac! gdzie wojna i Smierc
Co zatrzymat czas. Abyémy ’mogli stracita do zycia chec
Zmieniac swiat! ona juz nie chce o niczym $nic¢
Bo dzieki ona chce wreszcie wolnoscig zyc!
M Ll Warera KRAKOW, 24.08.2018 R.
Corzu “t"" cxlc YA NE KHOCHU BIL ' SHE LYUBYTE
el g ANTONI WIATR MOVYE SERTSE VZHE ROZBYTE
Przez dwa miesigce RADA KRAKOWSKICH
Uderzata w brzeg, SENIOROW EWA PIEKARSKA Z KRAKOWA
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DLA POLEPSZENIANASTROJU

Kontynuujemy cykl ,Dla polepszenia nastroju” zainspirowany i zapoczatkowany przez
naszych przyjaciot Seniorow - Ewe i Zbigniewa Paszkéw. 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

ENAWESOto FRASZKI

Gdy gtupota jet ich... hitem
rzeczywistosc jest.. niebytem

2\ WAKAC)
-l

)

- Wechodzi Wiasciciel
klient do_ blgra_ podrozy gospodarstwa Na parkiecie sg krolami
~imowi: agroturystycznego niebawem z... dyskopatiami
- Chce kupic jakies tanie wczasy. Na zwraca sie do turysty:
miejscu musza byc: basen..b|bllotelka. bll_ard. - Tutaj co rano bedzie pana Z ich prozniaczej perspektywy
sitownia i sauna, a w pokoju telewizor, kino budzito pianie koguta. widza, Ze ten $wiat jest... krzywy
domowe i komputer z Internetem. - To niech go Pan
- Polecam szwedzkie nastawi na Co dla innych jest urokiem
wiezienie. dziesiata! w chacie... groznym stowotokiem

W domu pies ma wszelkie prawa
a facet to.. inna sprawa

Ky Hotel, e,
." recepcjonistazagaja e,
. donowo przybytej pary: e

<

Dla przysztosci zagrozenia
to zbyt czesto sa.. wspomnienia

. - Urlop? “ Piek ) . N
: _Tak. 2 iekny prog .przyzw?tqsq
. - Adzieci panstwo posiadaja? °-. nie jest. rogICIICRIESS
S _Atot r;i);)zscleargajzvr%stwo e . Nikt nie dzwoni, nikt nie puka
E Y Zabrau? : wszak samotnosc to jest.. sztuka
. - Nie zabrali... . iy )
. ~Tylko we dwoje? e Na utomnosp przymknle oko
3 Romantyczny wypad! K przez to moze... zajs¢ wysoko
z - Tak... .:
L, TAMozostat ACH CI M£ODZI
T e pors METEAX Nie docenia cztowiek mtody
... oot v 2. 2024 Ze do szczescia ma powody.
feeet Moze ksztatci¢ sie do woli
» Chora praca go nie boli.

Ma w zapasie duzo sity
Przechwala sie trzech Mimo tego jest... niemity
mysliwych. Pierwszy z nich: % ~ Bo zobaczyt w internecie
N Ze jest lepiej w innych Swiecie.

- Ja to bytem w Afryce
| polowa{em na lwy. List z wakacji
. Drugi: . od Jasia; PIOTR MEJSAK Z BYTOMIA
- A ja to bytem na Alasce i polowatem Tutaj jest pieknie, jestem
na fosie. ) bardzo zadowolony, duzo
N_a to ostatm.' byt leze i odpoczywam. Badzcie Zona
- Hmm. aja to panowie bytem spokojni i nie martwcie sie wraca wetrzagnieta
W Norwegn. o o mnie. W 123 ,e.,
- A fiordy to ty widziates? PS. Co to jest z Wenecjiimowi:
- Fiordy?! Panowie, fiordy to mi epidemia?” - To straszne, w miescie powodz,
z reki jadty! ' a oni tam spiewaja
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PACZKI NAWODZIE Sktadhiki

* 1kRg maki
* 1paczka
swiezych
drozdzy
- tyzeczka soli
« 2tyzRi cukru
* tyzka octu
- ciepta woda
- 1,5 L oleju
rzepakowego

Sposéb przygotowania:

W mniejszej miseczce: rozkruszamy drozdze z tyz-
ka cukru i ciepta woda. Zostawiamy na ok. 5 minut. Do
duzej miski: wsypujemy 1 kg maki, dodajemy sl tyzke
cukru i ocet - nastepnie wlewamy mase z drozdzami
i dolewamy cieptej wody, zeby ciasto miato odpowied-
nig gestosc. Wyrabiamy je w misce i po ok. 5 minutach
- posypujemy na wierzchu maka, przykrywamy bawet-

PIEROG Z TWAROGIEM

Sktadniki:
+ 3 szRlanki maki

* 200 g masta

« tyzeczka proszku
do pieczenia

+ szRlanka cukru

Masa:
- twarog 700 g
* 3/4 szRlanki cukru
- 2 jajka
- wanilia

niang sciereczka i odstawiamy
do wyrosniecia. Gdy juz podwoi
swoja objetos¢ - to partiami
wyktadamy je na stolnice wy-
sypana maka i delikatnie for-
mujemy placek o grubosci ok.
1.cm. Wycinamy krazki zwykta
szklanka - w tym czasie, w od-
powiednim naczyniu rozgrze-
wamy ok.1,5l oleju rzepakowe-
go. Po odpowiednim rozgrzaniu
oleju - wktadamy krazki, lekko
je rozciggajac. Smazymy je na
ztoty kolor z dwach stron, a po
wystygnieciu - dobrze obta-
czamy w cukrze pudrze.

KOLO GOSPODYN WIEJSKICH
W MODLISZEWICACH
+KGW CEPTERKI"

Sposéb przygotowania:

Make, masto, proszek do pie-
czenia i cukier - ugniatamy ra-
zem na sypka mase.

Osobno ucieramy 4 jabtka,
troche cukru i cynamon.

Uktadamy: 2/3 ciasta na dot,
nastepnie masa twarogowa, poz-
niej jabtka i na koncu kruszonka.

Wktadamy na godzine do pie-
karnika na 180 stopni, z funkcja
gora-dot.

REGINA KURYLO, SWIECIANY

PASTA DO CHLEBA Z GOTOWANEJ WOLO\XIINY

Sktadniki:
+ gotowana wotowina (np. z rosotu) - 200-300 g
- gotowany boczek - ok. 100 g
+ 1tyzeczka ostrej musztardy (np. gruszkowej)
+ 1duza tyzka majonezu
- soli pieprz
+ opcjonalnie 2-3 tyzek rosotu

Sposob przygotowania:

Wotowine z boczkiem nalezy zmieli¢. Nastep-
nie przetozy¢ do wiekszej miski, dodac pozostate
sktadniki i doprawic solg oraz pieprzem wedtug
wtasnego smaku. Gdyby masa byta zbyt gesta -
dodac 2-3 tyzek rosotu, zeby tatwiej mozna byto
rozsmarowac jg na chlebie.

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

Tak przyrzadzona, dobrze do-
prawiona pasta - moze zostac
uzyta na przyktad jako

farsz do pierogow.

HELENA PONIKWIA
ZE STUDZIENCA

MESKI TORT

Sktadniki:
Ciasto:

* 3jajka

+ 300 g cukru

* 3 tyzki miodu

« tyzeczka sodu
Z odrobing octu

* 3tyzki brandy, wodRi
lub koniaku

+ 2 szRlanki maki

Masa:
+ 200 g masta

* puszka mleka skon-
densowanego, ge-
stego, gotowanego

Sposéb przygotowania:

Mieszamy wszystkie
sktadniki na ciasto. Roz-
dzielamy na trzy cze-
Sci i kazda pieczemy
w 180 stopniach, w osob-
nej tortownicy - forma
26 cm.

Karmelizujemy mleko
skondensowane. Miesza-
my je z mastem do uzyska-
nia jednolitej masy. Prze-
ktadamy masa wszystkie
czesci tortu, dekorujemy
gore i boki. Obktadamy
tort orzechami, a na gore
Scieramy czekolade.

DANUTA GIEDRJENE,
SWIECIANY

KONTAKT: konkurs@manko.pl 69



AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM

DOLACZ DO PROGRAMU
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM:!

}Z przyjemnoscia prezentujemy kolejne inauguracje przystapienia do programu Gmina

\\ PRILJ,
M/

~ Seniorom-~

Przyjazna Seniorom, ktory powstat z mysla o wsparciu polityki prosenioralnej na szczeblu
samorzadowym. Pamietajmy - razem mozemy wiecej!

INAUGURACJA W MIEJSKIM OSRODKU KULTURY W KLOBUCKU,
Z UDZIALEM: BURMISTRZA - JERZEGO ZAKRZEWSKIEGO. DYR. MIEJ-
SKIEGO OSRODKA KULTURY - OLGI SKWARY | DYR. GMINNEGO OSROD-
KA POMOCY SPOLECZNEJ - TERESY DURAJ-STEFANSKIE)
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PRIYJAZNYM
SENIOROM!
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GMINA SIEKIERCZYN PRZYSTAPIt A DO PROGRAMU: GMINA PRZYJAZNA
SENIOROM - OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. CERTYFIKAT ODEBRAL
WOJT - DARIUSZ FURDYKON.

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

MAREK SMIECH - WOJT GMINY WALCE ODE- i e
BRAL CERTYFIKAT Z RAK MARKA PILCHA -  MIASTO ZABKI DOLACZYLO DO PROGRAMU: GMINA PRZYJAZNA SENIOROM - OGOLNOPOLSKA
STOWARZYSZENIE MANKO-GLOS SENIORA. KARTA SENIORA. SPOTKANIE Z UDZIALEM M.IN. MALGORZATY ZYSK - BURMISTRZA ZABEK.

o LA < PODCZAS INAUGURACJI W GMINIE GRUDUSK, MA-

- — - REK PILCH - AMBASADOR STOWARZYSZENIA MANKO-

BURMISTRZ MIASTA | GMINY WYSOKA - ARTUR KtYSZ ODEBRAL CERTYFIKAT PRZYSTA-  -GtOS SENIORA WRECZYt. CERTYFIKAT WOJTOWI -
PIENIA DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM - OGOLNOPOLSKA KARTASENIORA.  MARKOW/ PIOTROWICZOW!I.

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM \‘%, .
CIECHOCINSKI DZIEN SENIORA /// yzpRowisio.

Muzyka, kuchnia regionalna i wspaniata atmosfera.. - tak wy-
gladat Ciechocinski Dzien Seniora, zorganizowany 3 czerwca przez
Miejska Rade Seniorow, pod patronatem Burmistrza Ciechocinka
i Gtosu Seniora.

Muszla Koncertowa rozbrzmiewata muzyka taczaca pokolenia..
Na scenie pojawita sie Orkiestra Deta OSP z Waganca, a nastepnie

CIECHOCINEK

Kultury w Ciechocinku. Wystapity takze: Grupa
Kabaretowa ,Ztota Maska" z Uniwersytetu dla Ak-
tywnych i ,Scena Marzen" z Klubu Seniora Nieza-
pominajka oraz zespoty: ,Mimoza" z Waganca, ., To

- . Seniority” ze Stowa-
rzyszenia Nasza Osto-
ja. Publicznos¢ podzi-
wiata tez Spiew dzieci
z Ukrainy - uczacych
sie w Szkole Podsta-
wowej nr 1 oraz wy-
stepy podopiecznych
Miejskiego Centrum

i Owo" z Wotuszewa, Pakoscianie z Pakosci, ,Ztoty
Wiek" z Aleksandrowa Kujawskiego - z repertua-
rem folklorystyczno-rozrywkowym, natomiast ze-
spot . Medic Retro” z Wtoctawka - swoimi utworami
przywotywat wspomnienia z dawnych lat.

Mozna byto sprobowac pysznosci serwowanych
przez Kota Gospodyn Wiejskich, kupiC rekodzie-
ta na pamiatke i skorzystac z oferty medycznej -
udzielono porad prawie czterystu osobom.

SENIORZY Z CIECHOCINKA
W PALACU PREZYDENCKIM -
SPOTKANIE Z PIERWSZA DAMA

O pasjach - na ktére wczesniej nie mieli czasu,
0 zaangazowaniu w wolontariat i pomoc Ukrainie -
opowiadali cztonkowie Klubu Senior+ ,Niezapominaj-
ka" z Ciechocinka. Spotkanie z Pierwsza Dama, Agata

O czesc artystyczna
zadbata grupa .Scena
Marzen" - ktora zapre-
zentowata spektakl przy-
gotowany przez seniorow
i instruktorow Klubu.

Ciechocinek to nasza
Gmina Przyjazna Senio-

rom - czyli jeden z mo-

Kornhauser-Duda - odbyto sie 30 maja, w Patacu Pre-
zydenckim.

W rozmowie uczestniczyli tez: Jarostaw Jucewicz
- burmistrz Ciechocinka, Marcin Zajgczkowski - pre-
zes zarzadu Uzdrowiska Ciechocinek, Ewa Strzelecka-
-Stomkowska - dyrektor Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej oraz Bartosz Rézanski - kierownik Dworku
Prezydenta RP w Ciechocinku.

delowych przyktadow miejscowosci, w ktorej osoby starsze
zaangazowane sa w rozne projekty. Rozmowa w Patacu Prezy-
denckim - dotyczyta dziatan aktywizujacych seniorow.

Pierwsza Dama odpowiadata na pytania o edukacje oraz
wsparcie dla 0sob niepetnosprawnych i starszych. Opowiedziata
tez o wydarzeniach, ktore odbywaja sie w Patacu i spotkaniach
z Polakami podczas wizyt zagranicznych.

Na koniec byt obiad i spacer po ogrodzie.

Urzedy: Marszatkowski i Wojewody Kujawsko-
-Pomorskiego - przedstawity swoja oferte dla
seniorow, a przedstawiciele Departamentu Fun-
duszy Unijnych - opowiedzieli o tym: jakie Srodki
i na jakie projekty mozna pozyskac. Natomiast,
przedstawiciel Regionalnego Osrodka Polityki
Spotecznej - omowit formy wsparcia dla: samot-
nych i niesamodzielnych mieszkancow.

Konferencje zorganizowato Stowarzyszenie
,Nasza Ostoja" - wspolnie z Wojewodzka Rada
ds. Polityki Senioralnej, przy wspotudziale Miej-
skiej Rady Seniorow w Ciechocinku. Poprowadzita
ja Przewodniczaca Rady - Wiestawa Taranowska.
W wydarzeniu uczestniczyli: Wicemarszatek Wo-
jewodztwa - Stawomir Kopys¢, Burmistrz - Ja-
rostaw Jucewicz, Przewodniczaca Wojewodzkiej
Rady ds. Polityki Senioralnej - Krystyna Zejmo-
-Wysocka oraz Pethomocnik Wojewody ds. Se-
niorow - Mateusz Czarnowski.

RAD SENIOROW WOJEWODZTWA
KUJAWSKO-POMORSKIEGO

To byta okazja do rozmowy, wymiany doswiadczen, dzielenia sie
wiedza i pomystami.. ale tez udato sie pokazac, ze - dla dobra lokal-
nych srodowisk senioralnych - warto wspotpracowac z wtadzami sa-
morzadowymi, uniwersytetami trzeciego wieku, stowarzyszeniami oraz
fundacjami. 21 czerwca, w Miejskim Centrum Kultury w Ciechocinku
- spotkali sie przedstawiciele Rad Seniorow Wojewddztwa Kujawsko-
-Pomorskiego.
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SWIETO KONECKICH SENIOROW

usmiechoéw i kolorow. A rozpoczeto sie od ra-
dosnej i rozspiewanej parady z centrum miasta
Koriskie, czyli z pl. Kosciuszki - pod Dom Kultury.
To tam, bito serce wydarzenia - tetnigca zyciem
letnia scena, na ktérej petni energii seniorzy pre-
zentowali swoje talenty.

} To byto prawdziwie wakacyjne swieto - petne

W czesci artystycznej wystapili: uczestnicy zaje¢ w Domu
Dziennego Pobytu - dziatajacym przy Miejsko-Gminnym
Osrodku Pomocy Spotecznej w Konskich, Sekcja Emerytow
Zwiazku Nauczycielstwa Polskiego, Koneckie Stowarzysze-
nie Amazonek, Zofia Munnich z Rady Seniorow, chor ,Sercem
Mtodzi" z Uniwersytetu Trzeciego Wieku ,Aktywni Konskie"
oraz zaproszeni goscie. Scena byta takze miejscem spotkan
z wtadzami miasta: burmistrzem - Krzysztofem Obratanskim

i jego zastepca - Krzysztofem Jasinskim oraz ze wszystki-
mi, ktorzy chcieli Swietowac razem z koneckimi seniorami...
a wsrod nich byli: poset na Sejm RP - Mariusz Gosek, prze-
wodniczacy Rady Powiatu - Zbigniew Kowalczyk i prezes
Stowarzyszenia MANKO-Gtos Seniora - tukasz Salwarowski.

Koneckie Senioralia byty tez okazja do tego, zeby o sie-
bie zadba¢ - zbadac stuch, zmierzyc¢ cisnienie, skorzystac
z porad dietetyka... a kobiety powyzej 60 roku zycia - dzieki
koneckim Amazonkom - mogty wykona¢ mammografie.

Na stoisku, ktore dzielilismy z Gming Konskie - nasza
partnerska Gming Przyjazng Seniorom - mieszkancy mogli
wyrobi¢ Ogolnopolska Karte Seniora, upowazniajgca do
znizek w wielu punktach w catym kraju, m.in. w: sanatoriach,
uzdrowiskach, instytucjach zdrowia i kultury. Mozna tez byto
uzyskac informacje na temat bezpieczenstwa - ktére prze-
kazywata Komenda Powiatowa Policji w Konskich. Swoja
wiedza dzielili sie tez ratownicy medyczni, a ciekawostkami
na temat lesnictwa - przedstawiciele Lasoéw Panstwowych
z Nadlesnictwa Barycz.

Organizatorami wydarzenia byli: Urzad Miasta i Gminy
Konskie, Migjsko - Gminny Dom Kultury w Konskich oraz
wszystkie grupy senioralne: Rada Seniordw, Uniwersytet
Trzeciego Wieku ,Aktywni Konskie®, Koneckie Stowarzysze-
nie Amazonek, sekcja emerytow Zwigzku Nauczycielstwa
Polskiego oraz przedstawiciele Domu Dziennego Pobytu -
dziatajacego przy MGOPS w Konskich i ,Kolorowa Jesien”
Zwigzek Emerytow i Rencistow w Konskich.

KRZYSZTOF OBRATANSKI
- BURMISTRZ MIASTA
| GMINY KONSKIE

3
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BIALA NIEDZIELA W RADZYNIU PODLASKIM

Dermatolog, ortopeda, pulmonolog, geriatra czy kardiolog - to tylko czesc
specjalistow, z ktorych pomocy mogli skorzysta¢ mieszkancy Radzynia Podla-
skiego. W sumie, konsultacji udzielato jedenastu lekarzy z | Wojskowego Szpitala
Klinicznego w Lublinie i - jak sie okazato - nikt nie musiat czekac na pacjentow,
bo zainteresowanie przerosto oczekiwania organizatorow.

Zaktadano, ze kazdy lekarz przyjmie dwudziestu pieciu pacjentow, a w prak-
tyce tych konsultacji byto ponad trzydziesci. Rejestracja rozpoczeta sie o godz.
0.00, ajuz 0 godzinie 10.00 karty pacjenta zostaty rozdane. To pokazuje, ze takie
akcje sa potrzebne i ludzie chetnie z nich korzystaja - sa bardziej Swiadomi, chca
kontrolowac swoje zdrowie i gdy tylko pojawi sie okazja, ze mozna dostac sie do
specjalisty bezptatnie, bez kolejek i termindw.. to nie trzeba ich do tego namawiac.

W trakcie Biatej Niedzieli w Radzyniu Podlaskim - udato sie przyja¢ w sumie
269 0s0b. Mozna byto zbadac: wzrok, stuch, poziom cukru, a takze zmierzy¢
cisnienie i wykonac spirometrie, cytologie czy EKG.

Lekarze z | Wojewddzkiego Szpitala Wojskowego w Lublinie, od 20 lat jezdza na
takie wydarzenia do roznych miejscowosci na terenie wojewddztwa lubelskiego.

.Dzieki szybkiej interwencji, w przypadku stwierdzenia nowotwordw - udato
sie uratowac zdrowie i zycie wielu 0sob... Z kolei pacjenci z chorobami wymaga-
jacymi kontynuowania leczenia i ktorzy wyrazaja taka zgode - beda przyjmowani
w Klinicznym Szpitalu Wojskowym w Lublinie lub w przychodni przyszpitalnej..”
- mowita Jadwiga Socko, koordynatorka akgji.

Biata Niedziela zostata zorganizowana 4 czerwca, w | Liceum Ogoélnoksztat-
cacym i sfinansowana przez Starostwo Powiatowe oraz Miasto Radzyn Podlaski,

STANISEAW WACHNIK - AMBASADOR GtOSU

SENIORA, KIER. MIEJSKIEGO KLUBU SENIORA
W RADZYNIU PODLASKIM

-—

ktére jest naszym partnerem w ramach
programu Gmina Przyjazna Seniorom.
Akcje wspierali wiec nasi ambasadorzy:
Stanistaw Wachnik i dr Bozena Zuzak,
a Gtos Seniora byt patronem medialnym.

FESTYN RODZINNY W MIELCU

,T0 pierwszy tego rodzaju festyn, na ktérym zorganizowa-
lismy zajecia dla wszystkich, bez wzgledu na wiek.." - mowita
Janina Tomczyk z Klubu Seniora ,Natura” i dodata: ,Chodzito
o to, zeby zblizy¢ dzieci i mtodziez do 0sob starszych i od-
wrotnie.."

Ten miedzypokoleniowy Festyn Rodzinny zostat zorgani-
zowany 18 czerwca, przy Szkole Podstawowej nr 13 w Mielcu
- naszej partnerskiej Gminie Przyjaznej Seniorom. Pogoda
dopisata - stycha¢ byto muzyke i rados¢ biesiadujgcych.
Na uczestnikow wydarzenia, czekato wiele atrakcji: wystepy
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mieleckich artystow, konkursy z nagrodami, grill oraz zaba-
wy taneczne. Na scenie pojawili sie: Zespot Piesni i Tanca
.Rzeszowiacy" im. Janusza Mejzy, Stowarzyszenie Seniorow,
Mielecka Kapela Podwérkowa, Klub Seniora ,Natura”, Dzie-
ciecy Zespot Tanca ,Ziemia Mielecka”, Formacja Tanecz-
na GRACJA, a takze Grupa Teatralno-Kabaretowa SENIOR
SHOW i Jazz Station.

Po raz pierwszy udato sie zrealizowac projekt: ,Wycho-
dza z cienia podworkowe wspomnienia...” - dzieki ktoremu
dzieci poznaty dawne gry i zabawy. Nie zabrakto rowniez
stoisk: Nadlesnictwa Mielec i Fundacji Impuls. Najwiekszym
powodzeniem wsrod dzieci, cieszyto sie budowanie osied-
la z klockow. Natomiast,
osoby starsze chetnie
siegaty po Gtos Seniora
- ktory byt wszedzie do-
stepny podczas festynu.

Organizatorzy - czy-
li Klub Seniora ,Natura”
i Rada Osiedla Dziub-
kow - zapowiedzieli, ze
takich spotkan bedzie
wiecej, dziekujac pre-
zydentowi Mielca - Ja-
ckowi Wisniewskiemu
i staroscie powiatu mie-
leckiego - Stanistawowi
Lonczakowi.

h’—



STUDENCI | SENIORZY RAZEM NA DESKACH TEATRU W RADOMIU

Ambitna sztuka z duza dawka humoru - a na scenie
studenci i seniorzy. Po ponad dwoch miesigcach inten-
sywnych przygotowan, 5 czerwca - Teatr INTEGRACJA
wystawit pierwszy spektakl pt. ,Pewnego razu w Lailonii..."
To przedstawienie oparte na pietnastu bajkach znanego
filozofa Leszka Kotakowskiego, pochodzacego z Radomia..
i wtasnie w Radomiu - naszej partnerskiej Gminie Przyja-
znej Seniorom - odbyta sie premiera.

Do Sali Koncertowej Radomskiej Orkiestry Kameralnej
- przybyto ok. 600 0sob. Spektakl okazat sie duzym sukce-
sem, za co aktorzy i pani rezyser, Izabella Mosanska-Surma
- otrzymali: kwiaty i dtugie brawa na stojaco. Obecny na
premierze Prezes Polskiego Towarzystwa Filozoficznego
w Radomiu - pogratulowat catemu zespotowi udanej ad-
aptacji trudnej tworczosci wielkiego filozofa.

QW PRIV,

o SENLOTOM

Konferencja skierowana jest do partnerow

Programu

Spotkanie bedzie okazja do wymiany

doswiadczen i pogladow na temat
dobrych i innowacyjnych praktyk
w zakresie polityki senioralnej.

crganizatorzy:

<YM 11R S R
\ ’ I HARTA SEMBOEA

PAFtREer:

ANK?D

Teatr spetnia marzenia seniorow z Radomskiego Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku, ktorzy pragneli rozwijac swoje aktor-
skie zainteresowania. Wspotprace dwoch roznych srodowisk
na poziomie artystycznym - zainicjowaty: Ewa Suwata, wi-
ceprezes Stowarzyszenia Radomski Uniwersytet Trzeciego
Wieku i dr Milena Matuszewska-Birkowska, dziekan Wydziatu
Nauk Spotecznych Akademii Handlowej Nauk Stosowanych
w Radomiu. Efektem jest wspolny teatr senioralno-studencki
INTEGRACJA, w sktad ktorego weszto dziesieciu seniorow
i dziesieciu studentow oraz pracownikow naukowych. Dwa
pokolenia bardzo zzyty sie ze soba i polubity podczas prob.
Stali sie jedna, zgrana druzyna - a W czasie przerw poznawali
sie lepiej, przy wypiekanych przez siebie ciastach.

Seniorzy pragna dalej - wraz z mtodymi kolezankami
i kolegami - realizowac sie na deskach teatru.

DLA KOORDYNATOROW
POLITYKI SENIORALNEJ

10.10.2023

MUZEUM LOTNICTWA
POLSKIEGO W KRAKOWIE

° LIVE transmisja live na

https://www.facebook.com/GlosSeniora

finansowanie:

@ Akrn,

patronat honorowy:

."C!':
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KARTA SENIORA ..'> -’ : l' ) STOWARZYSZENIE
OGOLNOPOLSKA S

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 PARTNERZY PROGRAMU

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-Zdroéj S.A.

-10% rabatu na ustugi oferowane przez
Uzdrowisko

- 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne
realizowane

w Biatym Domu i szpitalu Sue Rydel

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

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

Zaktad Leczniczy

+Uzdrowisko Nateczow™" S.A.

- 60-70 lat - 12% znizki; 71+ - 15% znizki
dla osoby towarzyszacej - 10% znizki na
pobyty lecznicze i spa 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-Zdroj 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 na 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/

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;
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
ARCHE SA.

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 ;
www.fabrykanoblina.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) weterenaryjna

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 elektroniczna 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}

@o Ureguluj naleznos¢ za Karte

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

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

JUZ DZIS ZACZNIJ KORZYSTAC

Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
| RABATOW W CALYM KRAJU.

WESPRZY) DZIALALNOSC GEOSU SENIORA DAROWIZNA
K

N
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Numer karty:
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FORMULARZ ZGI’.'OSZENIOWY
DLA }JCZESTNIKOW PROGRAMU KARTA SENIORA
»OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* OGOLNOPOLSKA

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, dotyczgcych 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 SENIORAJest doiaczona do nlnlerzego formularza, ktéra jest réwniez dostepna na stronie
Internetowej www, glossemora pl oraz zobowiazuje sig do uiszczenia wyzej zaznaczonej kwoty gotéwka lub przelewem na rachunek
go Instytutu Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. 0 numerze: 96 2490 0005 0000 4530 7190 0865 (Alior Bank) Data, podpis osoby zamawiajacej Kartg Seniora

&Uzy

* 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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