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Szanowni Panstwo

Z radosciq prezentujemy Panstwu 69. wydanie magazynu
Gtos Seniora. Jak co roku o tej porze, oddajemy w Wasze rece
WYDANIE SPECJALNE - PATRIOTYCZNY GLOS SENIORA.

Jednq z idei, ktora nam przyswieca, jest promowanie
patriotyzmu. Poprzez to dziatanie, chcemy budowac pamiec
narodowq oraz przekazywac dume i motywacje kolejnym
pokoleniom, zachecajqc ich do dalszego rozwoju. Podkre-
slamy wage wydarzer, migjsc i ludzi, ktorzy oddali zycie za
naszq ojczyzne.

Dlatego w tym wydaniu dzielimy sie z Paristwem histo-
riami weteranow wojennych - m.in. Wtodzimierza Papier-
nika z Tarnobrzegu, Rtory byt cztonkiem Szarych Szeregow
i uczestniczyt w Powstaniu Warszawskim, czy poruszajqcq
opowiesc Pani Heleny Knapczyk, kRtora przezyta zsytke na
Sybir. Wrocimy tez do historii Bolestawa Biegi, ps. ,Jarmuz’,
stynnego powstarica warszawskiego, ktory w wywiadzie
podzielit sie z nami szczegotami konca wojny i emigracji do
Stanow Zjednoczonych.

Mielismy takze przyjemnos¢ porozmawiac z Stanistawq
Celinskq, aktorkq i piosenkarkq, ktora podzielita sie z nami
sekretami Rariery po 60-tce, swoja motywacja do dalszego
dziatania i receptq na dtugie i szczesliwe zycie.

Zrelacjonowalismy najwazniejsze wydarzenia dla senio-
row, ktore odbyty sie w minionych tygodniach m.in. VI Ma-
topolski Kongres Srebrnej Gospodarki organizowany pod
patronatem medialnym Gtosu Seniora i partnerstwie orga-
nizacyjnym Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecz-
nego. Z dumaq opisujemy takze jubileuszowe X Miedzynaro-
dowe Senioralia w Krakowie, ktore okazaty sie najwiekszym

Jak co roku - uczestnicy X Miedzynarodowych Senioraliow
w Krakowie przeszliw przemarszu SENIOR MA MOC z krakow-
skiego rynku do Parku Jordana, gdzie na uczestnikow czekata
moc atrakgji - panele, dyskusje, zajecia ruchowe, a takze po-
nad 30 wystepow artystycznych. Dziesiqta edycja nie mogta
odbyc sie bez pokazu mody Stylowi Seniorzy Gtosu Seniora,
w ktorym wzieto udziat az 150 uczestnikow z 80 miast, co sta-
nowi nowy modowy rekord Miedzynarodowych Senioraliow
w Krakowie.

W ramach kampanii Nieznani Bohaterowie Niebios, uczest-
niczylismy w uroczystosciach w Sekowej i Kocinie ku pamieci
zestrzelenia alianckich bombowcow, niosacych pomoc Polsce
Walczgcej w 1944 r, tym samym oddajqc czesc lotnikom, Rtorzy
oddali zycie za naszq ojczyzne.

Jak w kazdym wydaniu zachecamy Panstwa do uczest-
nictwa w naszych konkursach i projektach edukacyjno-ak-
tywizacyjnych, m.in. Stylowi Seniorzy, Senior Dziatkowiec,
Senior Grzybiarz, Mitos¢ po 60-tce, Zwierzak Lekiem na
Samotnos¢, Senior w Ruchu, Przekaz nam swoj Przepis,
Patriotyczny Gtos Seniora - Sladami Niepodlegtej, Nieznani
Bohaterowie Niebios, Poznaj Swojego Sasiada - Seniora,
Szkota Przyjazna Seniorom, Ogolnopolska Karta Seniora,
czy kampania Stop manipulacji - nie daj sie oszukac!

Jestesmy zaszczyceni Paristwa wsparciem i zachecamy do
dalszego korzystania z Ogolnopolskiej Karty Seniora i sledzenia
wszystrich projektow Gtosu Seniora. Obserwujcie nas takze
w Internecie: na stronie www.glosseniora.pl, telewizji interneto-
wej Gtos Seniora TV (www.youtube.com/GlosSenioral V), oraz
w naszych mediach spotecznosciowych.

wydarzeniem seniorskim w Europie. W stolicy matopolski Solidarni z Seniorami - Razem Damy Rade!
zgromadzito sie ponad 5000 seniorow i seniorek z ponad
100 miejscowosci zrzeszonych w programie Gmina Przy- /
Jazna Seniorom oraz goscie z 11 panstw uczestniczacych j M«/ %W/
w projekcie Gtos Seniora Polakow za granicq.
tukgfz Sallivarowski
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NAJWAZNIEJSZE, TO

CZUC SIE POTRZEBNYM

STANISLAWA CELINSKA - aktorka
i wokalistka. Nie ukrywa przed fa-
nami, ze miata trudne dziecinstwo
i wyboiste pozniejsze zycie. Piosenki
sa dla niej czyms wiecej, niz utwora-
mi wykonywanymi ha scenie - maja
moc przytulania i pocieszania. Dzieli
sie z widownig swoimi przemysle-
niami na temat zycia: smutku, sa-
motnosci i radosci - a nam zdradzita,
kiedy czuje sie naprawde szczesli-
wa. Podczas spotkania z seniorami
w Minsku Mazowieckim w naszej
partnerskiej Gminie Przyjaznej Se-
niorom, artystka zdradzita nam, jaka
jest jej recepta na aktywne i szczes-
liwe zycie.

www.glosseniora.pl

W jaki sposob znajduje Pani moc i che¢ do dalszej dziatalnosci ar-
tystycznej i do wspierania osob starszych? Jaka jest Pani recepta
na aktywne zycie po 60-tce?

Kiedy przychodza do mnie ludzie, dziekuja za moje piosenki - wtedy
mam site i jeszcze wiecej checi, zeby dla nich pisa¢. Pomaga mi tez wiara,
ktora jest dla mnie bardzo wazna. Doswiadczytam cudu i tym sie dziele
- bo uwazam, ze dostatam moc, ktorg chee przekazac. To jest taka moja
misja, zeby mowic o rzeczach dobrych i szerzy¢ dobro. Moja sita jest tez
widownia, ktéra chce mnie stuchac.

Spiewa Pani: ,Nawet jezeli bedziesz bogaty i kolor zycia miat ztoto -
srebrny - nic ci to nie da, szczescie ominie, jesli nie bedziesz czut sie
potrzebny." Tak, znanej artystce, ktéra ma scene i swoja widownie
- tatwiej jest to powiedzieé. Co maja zrobic ludzie samotni, siedza-
cy w czterech scianach? Co mozemy im poradzi¢?

Przede wszystkim powinni wyjs¢ zdomu, rozgladac sie dookota siebie.
W tym samym utworze, w ostatniej zwrotce Spiewam: ,Ktos Cig opuscit,

FOT. HUBERT K. ADAMCZYK



sam idziesz drogaq, myslisz, ze nie masz juz zy¢ dla kogo. Po-
patrz dokota, co Swiat odstania... na pewno znajdziesz cos do
kochania." Po latach zrozumiatam, ze waznigjsze jest kochac
- niz by¢ kochanym. Mozemy pokocha¢ chocby jakies mate
zwierzatko, ktére nam odda te mitosc.

A warto wyjs¢ z czterech scian, chocby po to, zeby poczuc
niebo nad sobg - czyli kosmos, bo to tez daje energie i site.
Jestem zachwycona Uniwersytetami Trzeciego Wieku - ktore
motywuja do dziatania... do tego, zeby spotkac sie z ludzmi.

Wspomniata Pani o cudzie, dzieki ktéremu wiara, re-
ligia sa dla Pani bardzo wazne. Czy mogtaby Pani po-
wiedzie¢ cos wiecej na ten temat?

Miatam problem z alkoholem. Modlitam sie, bo nie mo-
gtam sobie z tym poradzi¢. | nadszedt taki moment, ze bytam
w sklepie, miatam siegna¢ po butelke piwa, ale jednak nie
wzietam jej do reki. Tak jakby kto$ powstrzymat moja reke.
Od tamtej pory mineto kilkadziesiat lat
i tego problemu juz nie ma. Ja w ogéle
od dziecka lubie pomagac - a to byt czas,
kiedy sama wymagatam pomocy i czutam
sie niekomfortowo. Dlatego, kiedy nabra-
tam sity - od tamtej pory jestem napraw-
de wolnym i szczesliwym cztowiekiem.

Moéwiac o mitosci, byciu potrzeb-
nym i samotnosci - wspomniata Pani
jeszcze o swoich psiakach. Mamy
kampanie: ,Zwierzak lekiem na sa-
motnos¢”, polecamy adoptowanie
zwierzakow ze schronisk. Rozumiem,
ze Pani popiera takie inicjatywy?

To cudowny pomyst. Mam taka pio-
senke ,Wez psa”ito jest wiasnie o samot-
nosci. Mozemy miec czysty i elegancki
dom - ale co z tego, gdy nie ma w nim
zycia? Mam w tej chwili dwie sunie. Jedna
wzietam z lasu - zostata porzucona, dru-
ga tez btakata sie, a teraz jest szczesliwie
juz od kilku lat u mnie i one dajg mi bez-
interesowna mitosc.

Pieknie méwi pani o tej mitosci do
zwierzat, ale takze do przyrody.
Kolejna nasza kampania to ,Senior
dziatkowiec”, promujemy: hortite-
rapie, naturolecznictwo i kontakt
z przyroda. Wspomina Pani o drze-
wach, o tym aby sie do nich przytu-
laé. To rzeczywiscie daje moc?
Oczywiscie. Brzoza ma dziatanie lecz-
nicze - na dolegliwosci kobiece dziata
wspaniale, a dab - daje site. Ale drze-
wa przede wszystkim pozwalaja wzigc

oddech, bo wytwarzaja tlen - zwtaszcza wtedy, gdy liscie
zaczynaja sie zielenic.

Sama mam dziatke, z matym domkiem. | to jest cudowne.
Zdarzato sie, ze przyjezdzatam tam tylko na trzy godziny,
zeby odetchnac, popatrzec na zielen, postuchac¢ ptakow
i to dawato mi site.

Co jeszcze poradzitaby Pani naszym czytelnikom? Co
mozna zmienic, aby ta jesien zycia byta piekniejsza?
Kiedy jest nam gorzej, wkrada sie jakas mata depresja -
to warto zwrocic uwage na osoby, ktore wymagaja jeszcze
wiekszej troski. Kazdy ma swoje problemy, warto czasami
zwroci¢ uwage na przyktad na sasiada - moze trzeba mu
pomodc? Cos dobrego zrobic dla kogos i to dobro wraca
bardzo czesto ze zdwojong sitg - z zupetnie innej, niespo-
dziewanej strony.
ROZMAWIAL: Lt UKASZ SALWAROWSKI

FOT. HUBERT K. ADAMCZYK
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SUKCES X MIEDZYNARODOWYCH
SENIORALIOW W KRAKOWIE!

)

Wydarzenie zorganizowane przez Stowarzysze-
nie Manko - Gtos Seniora oraz Miedzynarodowy
Instytut Rozwoju Spotecznego zgromadzito po-
nad 5000 Seniorow z ponad 100 miast zrzeszonych
w Programie Gmina Przyjazna Seniorom-Ogoélno-
polska Karta Seniora oraz 11 panstw w ramach pro-
jektu Gtos Seniora Polakow za granica - Litwy, Au-
stralii, Austrii, Wielkiej Brytanii, Biatorusi, Ukrainy,
Stowacji, Hiszpanii, Ameryki, Niemiec oraz Franc;ji!
Na uczestnikéw wydarzenia czekat dzien wypet-
niony licznymi atrakcjami, m.in. bezptatnymi bada-
niami i konsultacjami medycznymi w Parku Jorda-
na, jak réwniez licznymi wystepami artystycznymi,
w tym niesamowitym koncertem Alexandra Marti-
neza z Filipin, Krzysztofa Bigaja, Radostawa Suligi,
Magdaleny Suruto, Miedzypokoleniowka z DJ Wika
oraz najwiekszym Pokazem Mody Stylowych Se-
niorow Gtosu Seniora! Seniorzy, ktorzy nie mogli
wzia¢ udziatu w Senioraliach ogladali z zaangazo-
waniem transmisje na zywo z wydarzenia ha por-
talu Gtosu Seniora na Facebook'u. Transmisja juz
dzien po wydarzeniu trafita do ponad 100 tysiecy
odbiorcow! Wydarzenie byto wspotfinansowane
przez Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecznej,
Urzad Marszatkowski Wojewodztwa Matopolskie-
go oraz Urzad Miasta Krakowa.
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XMiedzynarodowe Senioralia w Krakowie (01.09.2023.)
rozpoczety sie od uroczystej mszy w intencji Pogodnej
Jesieni Zycia w Bazylice Mariackiej. Po zakonczeniu Eu-
charystii Seniorzy na czele z Prezesem Gtosu Seniora
- Lukaszem Salwarowskim ruszyli ulicami miasta w naj-
wiekszej w Europie paradzie ,Senior ma Moc” (ponad
4000 uczestnikow!). Uczestnikom towarzyszyty kolorowe
stroje, transparenty, wesote okrzyki i spiewy. Po okrazeniu
Rynku Gtownego parada skierowata sie w strone Parku
Jordana - gdzie czekata dalsza czes¢ Senioraliow, ktora
rozpoczeta sie od uroczystego przekazania kluczy do
miasta Krakowa na rece Ambasadorow Gtosu Seniora.
W kolejnej czesci odbyty sie wyktady edukacyjne (nha
temat zdrowia, bezpieczenstwa, polityki senioralnej oraz
aktywizacji seniorow), seniorzy mogli takze skorzystac
z bezptatnych badan: kardiologicznych, cisnienia, stuchu,
wzroku, cukru, gestosci kosci czy pomiaru masy ciata.
W ramach naszej kampanii Zazywaj Leki Bezpiecznie,
seniorzy mogli takze skorzystac z bezptatnego przegladu
lekowego pod kierownictwem prof. Agnieszki Neumann-
-Podczaski. Duza popularnoscia cieszyty sie takze kon-
sultacje kardiologiczne ze Swiatowej stawy kardiologiem
prof. Piotrem Jankowskim. Na stoisku Bezpieczny Senior
Gtosu Seniora w ramach kampanii ,Stop manipulaciji, nie
daj sie oszukac" seniorzy mogli zapoznac sie z najnow-
szymi metodami oszustw oraz z magazynem ,0golno-
polski Gtos Seniora”. Na uczestnikow Senioraliow czekaty
rowniez m.in. zajecia ruchowe Speedball i bule, stoisko
.Ryneczek Seniora” z ekologicznymi i prozdrowotnymi
produktami tj. Zakwas z Burakow Gtosu Seniora czy Miod
Lesny od polskich seniorow z Nowych Swiecian na Litwie.
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Zgromadzeni podczas wydarzenia mieli takze okazje zapoznac
sie z oferta licznych firm oferujacych atrakcyjne znizki dla posia-
daczy Ogolnopolskiej Karty Seniora. Cze$¢ rozrywkowa wydarzenia
sktadata sie z ponad 30 wystepow artystycznych zespotow senior-
skich, wspaniatego koncertu Alexandra Martineza z Filipin, Krzysztofa
Bigaja, Radostawa Suligi, Magdaleny Suruto, konkursow z nagro-
dami oraz najwiekszego w Polsce ogolnopolskiego Pokazu Mody
Stylowi Seniorzy, w ktorym wzieta udziat rekordowa liczba ponad
150 Seniorow z catej Polski i zza granicy. Tradycyjnie impreze zwien-
czyta Miedzypokolenidwka ze stynng DJ Wikg - Wirginia Szmyt,
Ambasadorka Gtosu Seniora, ktora swoim niezwykle energicznym
repertuarem zakonczyta X Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie!

EWA HOLOTA
KOORDYNATOR MIEDZYNARODOWYCH SENIORALIOW W KRAKOWIE
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SENIOR GRZYBIARZ - EKO SENIOR W macopoLska IS

fina rEDreym Woewhdzitwa
Yatopalskiego

LAS ZACHWYCA NIE TYLKO
ZMYSLY, ALE TEZ SERCE

Zdecydowatam sie na
udziat w konkursie ,Senior
Grzybiarz®, poniewaz bar-
dzo lubie spacerowac w le-
sie, w kazdej porze roku,
a szczegolnie jesienia. Cu-
downa kolorystyka i gtosy
lasu zachwycaja nie tylko
zmysty, ale tez serce, napet-
niajac je szczegolnymi wra-
zeniami. Jest to tez okazja
do obserwacji runa leSnego
w roznorodnych odcieniach
zieleni, fioletu, brazu i czer-
wieni oraz zo6ttego koloru.
Fantastycznym darem lasu
sq grzyby. Rosnac, sprawia-
ja wrazenie, jakby czekaty
wtasnie na mnie. Uwielbiam
je szukac, zbiera¢, delikatnie wyjmujac z grzybni i oczywiscie jesc,
poprzedzajac starannym przygotowaniem. Kocham lasy za to, ze
53, za tlen, za uatrakcyjnianie krajobrazu, za miejsce podziwu dla
natury, za dary: drewno, grzyby, jagody, maliny, jezyny, za ziota, za
domy dla zwierzat, za moje miejsce do spacerowania i biegania.

Lubie grzyby, a one mnie. Nawet w dtugotrwate susze znajdo-
watam chocby kilka sztuk, co sprawiato mi wielka radosc.

MIECZYSLAW Z KRAKOWA  JADWIGA BALCER-DEJWOREK
Z MIECHOWA

JANUSZ BODZETA Z .MALA ZDOBYCZA" W BACOWCE
Grazyna Chojnowska z Legionowa POD TURBACZEM

SENIOR™

DZIALKOWIEC

== —'--'."_""-.-

it 6 A o - = ;
r..ﬂ' ¥y < % _\_._"_;_F
Lt £ 8 wcda . - L S BARBARA SZPAKOWSKA,
HALINA DEBINSKA, tODZ ~ JANUSZ BODZETA, KRAKOW OLSZTYN

b ]

SRS LR = ELEONORA CHMIELARSKA (94)
DRODZY SENIORZY! Z BOCHNI
?& Czekamy na zdjecia w Waszych ogrodach i balkonach SE&T&%J/S;&FET('% \fzgggii;

AMBASADORKA GEOSU SENIORA

e e e e T e .
e s A Bl L ""'fra =

pod adresem e-mail: konkurs@manko.pl

8 www.glosseniora.pl



KOT W SLUZBIE
SW. MIKOLAJA

Nasze futrzane pociechy oprocz tego, ze sa zrodtem
szczescia, potrafig rowniez by¢ bardzo pomocne. Przy-
ktadowo - kotka Kaska pana Janusza Bodzety asystu-
je mu podczas petnienia roli Krakowskiego Mikotaja
w okresie mikotajkowo-bozonarodzeniowym.

JANUSZ BODZETA Z KRAKOWA

RYSZARD KACZMARCZYK
Z WIELICZKI

NASZA AMBASADORKA JANINA CZAJA

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

155

Krakimakie Tomarnnmn

Upicid mad Lwieregtami

Hortensja to okoto
dwuletni kotek, ktory
trafit do schroniska po
wypadku, we wrzesniu
tego roku. Jest niezwy-
kle mitym, przyjaznym
i spragnionym czutosci
kociakiem. Uwielbia
sie bawic i by¢ blisko
cztowieka. Bedzie ide-
alnym lokatorem row-
niez w domu, w kto-
rym mieszkaja juz inne
kotki.

Aslan to okoto 4 letni pies
majacy wsrod swoich
przodkdw owczarka kauka-
skiego. Zostat oddany przez
wtasciciela z powodu ugry-
zienia. W schronisku zrobit
olbrzymie postepy w socja-
lizacji z cztowiekiem. Bardzo
tadnie chodzi na smyczy
z osobami, ktore juz zna.
Zdecydowanie najlepszym
miejscem dla niego bytby
dom z ogrodem. Zaprasza-
my na Rybna 3!

Informacje o mozliwosci adopcji HORTENSJI i ASLANA pod nr. tel 12 429 92 41

KTOZ SCHRONISKO DLA BEZDOMNYCH ZWIERZAT W KRAKOWIE
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NADAL BARDZO
SIE KOCHAMY

Po ukonczeniu szkoty pracowatam w biurze. Pewnego razu do mojej
pracy przyszedt mtody rolnik i tak sie poznalismy! Po krotkim czasie, oka-
zato sie, ze jesteSmy sobie bliscy. Maz kochat wies i prace na roli. Zrezyg-
nowatam wiec z pracy w banku i zajetam sie domem, wspierajac meza
w gospodarstwie. Wspolnie wychowalismy czworke dzieci, ktére dzisiaj
sa juz doroste i zatozyty wtasne rodziny. Mamy 12 wnuczat. Mimo uptywu
juz tylu lat, wcigz bardzo sie kochamy. Wtasnie mija nam 50-ta rocznica
naszego Slubu. Jestesmy dla siebie dobrzy, szanujemy sie i caty czas
wspieramy. Nie zawsze jestesmy jednomyslni ale umiemy bez nerwow
osiagac kompromis. Przeczytajcie historie haszej mitosci ujeta w wierszu!

HALINA | STANISLAW JASINSCY

NA MILOSC NIGDY
NIE JEST ZA POZNO

Wiek nie jest ograniczeniem w mitosci.
W kazdym wieku zastugujemy na szczescie.
Udato Ci sie znalez¢ swoja druga potéwke po 60-tce?
A moze znasz kogos, kto znalazt swoja mitos¢é na emeryturze?
Podziel sie swoja historia, aby zainspirowac innych.

Czekamy na Wasze listy, zdjecia i recepty na mitos¢
konkurs@manko.pl lub: os. Urocze 12, 31-953 Krakéw

10  www.glosseniora.pl
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NASZE ZtOTE WESELE!

Byt wiek dwudziesty
lata siedemdziesiagte

i wtedy w naszej Polsce
Edward Gierek rzadzit.

Wtedy mtoda dziewczyna
imieniem Hania

pierwsza swa prace

w banku zaczynata.

Do banku

kazdy rolnik przychodzit
ale Hanie interesowali
szczegolnie ci mtodzi.

Przyszedt raz mtody rolnik

z usmiechem od ucha do ucha
no i wpadta mu w oko

ta niebrzydka dziewucha

Panienka doktadnie dokument sprawdzata
no i chyba celowo oddac go zapomniata

Wkrotce sie spotkali

COS juz zaiskrzyto

jeszcze nie wiedzieli

czy to juz mitosc czy jeszcze nie mitosc

Wnet mitos¢ zakwitta
cho¢ mama ptakata
ze jgj corka Hania rolnika pokochata

A pieknie tak by¢ miato
Stas miat pole orac

a ona w banku

za biurkiem pracowac

Stas prosit o reke

Hania sie zgodzita
niedtugo przed ottarzem
meza poslubita

| tak sie kochali

i tak pracowali

ze wkrotce gromadke

dzieci pieknych zmajstrowalli

Whnet Stas powiedziat

Z0no moja

wracaj szybko do swej czeladzi
bank i bez ciebie sobie poradzi

Hania biuro zostawita

nic nie narzekata

wspomagata meza

dzieci dogladata

i tak niedtugo wiejska gospodynig zostata

Zycie ptyneto czas szybko mijat
a nasze dzieci juz swe gniazdka wijg

Dzisiaj sg z nami

dzieci, wnuki, przyjaciele
i razem swietujemy
ztote wesele
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REKORDOWY POKAZ MODY
STYLOWYCH SENIOROW

} 1 wrzesnia 2023 r. podczas X Miedzynarodowych Senioraliow w Krakowie organizowanych przez Sto-

warzyszenie MANKO - Gtos Seniora odbyt sie najwiekszy w Europie Pokaz Mody Stylowych Seniorow.
Wzieto w nim udziat 150 stylowych senioréw ze 80 samorzadow zrzeszonych w Programie Gmina Przy-
jazna Seniorom. Kreacje zaprezentowane na wybiegu z pewnoscia przykuwaty oko, podnosity cisnienie
i stanowia niezbity dowéd na to, ze moda to pasja dla osob w kazdym wieku! Prezentujemy wiec Panstwu
najlepsze i najbardziej zapadajace w pamie¢ stylizacje. Podczas pokazu nie zabrakto takze wystepu
Stylowych Senioréw promujacych kampanie ,,Nos odblaski i zyj - Bezpiecznie - Stylowo - Odblaskowo”.

BARBARA BOROWIECKA, BARBARA NOGIEC, CELINA FASTYN, DEE : JANUSZ RDZANEK,
BRZESKO IWANOWICE NOWA HUTA tODZ RADOM

. ; : ST o |
IRENA KALAFARSKA, JADWIGA BALCER- HALINA STASZCZAK, MARTA KUBICA. SABINA MARIA
TARNOW -DEJWOREK, MIECHOW MOGILANY KRAKOW DABROWSKA, OLSZTYN

W NAJWIEKSZYM OGOLNOPOLSKIM
- - - POKAZIE MODY STYLOW!I SENIORZY

TERESA DUNAJSKA, URSZULA JASLOWSKA, TERESA LITWA, GRAZYNA KLIM, MARIA GLOSU SENIORA WZIELO UDZIAL

KONSKIE GOLCZA GUZIK Z GORLICKIEGO KLUBU SENIORA PONAD 150 OSOB Z 80 MIAST

11
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SENIORZY ZASLUGUJA NA ROWNE TRAKTO\X/ANIE

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 dobr
i ustug senioréow 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-
guj, informuj, zgtaszaj postulaty - Miej wptyw na swdéj los! Solidarni z Seniorami - RAZEM DAMY RADE!

12
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DYSKRYMINACJI JEZYKOWEJ!

Zwracamy sie do prawnikow, urzednikow, bankow,
ubezpieczycieli, przedsiebiorcow oraz instytucji publicz-
nych z prosba o przestrzeganie Zasad Prostego Jezyka
i komunikowanie sie w przystepny sposob. Apelujemy
o klarowne i zwiezte komunikaty, sformutowane pro-
stym jezykiem, zamiast urzedowo-prawnego ,betkotu”.

sTor) |

NIEWOLNICTWU IV PIETRA!

Wkroétce nie bedzie mozliwe budowanie blokow bez
wind. Wciaz istnieje jednak problem ich braku w star-
szych budynkach. Zwracamy sie do zarzadcow nieru-
chomosci, czyli samorzadow, spotdzielni i wspolnot
mieszkaniowych, z prosba o instalacje wind w istnie-
jacych budynkach, zwtaszcza tych powyzej 3. pietra,
przy wykorzystaniu srodkow z Funduszu Dostepnosci.
Srodki sg dostepne, warto z nich skorzystac!

s7or U

DYSKRYMINACJI ,TOALETOWEJ"!

Z wiekiem zwieksza sie koniecznosc¢ czestego korzy-
stania z toalety. Ograniczona dostepnos¢ i wysokie
optaty za skorzystanie z toalet publicznych, sa prob-
lematyczne dla 0séb starszych. Dlatego zwracamy
sie do samorzadow z apelem o zwiekszenie liczby
bezptatnych lub przynajmniej bardziej przystepnych
cenowo toalet publicznych! To fundamentalna po-
trzeba fizjologiczna oraz podstawowe prawo, ktorego
zaspokojenie nie moze byc¢ problemem.

(sror i 8

DYSKRYMINACJI CYFROWEJ!

Nadal obserwujemy narastajaca dyskryminacje cyfro-
wa 0s0b powyzej 60. roku zycia. Seniorzy, ktérzy nie
korzystaja z Internetu ani aplikacji mobilnych, czesto
musza Wwiecej ptacic w wielu sklepach. Dodatkowo, brak
dostepu do aplikacji mobilnych i Internetu uniemozliwia
im wypozyczenie roweru czy hulajnogi w wielu miastach.
Niektore firmy, np. energetyczne, naktadaja dodatkowe
optaty za faktury przesytane tradycyjna poczta. Apeluje-
my o0 zaprzestanie tego nieuczciwego procederu, ktory
szczegolnie dotyka osoby starsze, a takze o pogtebio-
ng edukacje seniorow w tym zakresie. Zachecamy do
przekazywania nam przyktaddw sytuacji zwigzanych
z dyskryminacja cyfrowa.

,;\ulil
m i fﬂ
DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ

Ponownie apelujemy do lekarzy, przychodnii szpitali
0 rozwazne obnizenie optat za prywatne wizyty lekar-
skie. Kwota 300 zt za konsultacje, zwtaszcza dla eme-
rytow o emeryturze rzedu 1700 zt, wydaje sie absur-
dalnie wysoka. Poswiecilismy srodki na wyksztatcenie
lekarzy na panstwowych uczelniach, finansowane
z naszych podatkow, a teraz stajemy przed sytuacja,
w ktorej oczekuje sie od nas uregulowania nieosia-
galnych kwot, zwtaszcza dla przecietnego emeryta.

LUKASZ SALWAROWSKI,
PREZES ZARZADU
STOWARZYSZENIE MANKO
MIEDZYNARODOWY INSTYTUT
ROZWOJU SPOLECZNEGO

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

www.glosseniora.pl



PLATNA POMOC SASIEDZKA

1 listopada tego roku w zycie w zycie weszty prze-
} pisy o ustugach sasiedzkich. Dzieki nowym regu-

lacjom, pomagajac osobom samotnym, bedzie

mozna otrzymac¢ wynagrodzenie od samorzadu.

Od 1 listopada 2023 r., gminy beda mogty organizowac
tzw. ustugi sasiedzkie. Zmiana w przepisach ustawy o pomo-
cy spotecznej pozwoli sgsiadom pomagac osobom samot-
nym w sposob zorganizowany przez gmine. W niektorych
przypadkach bedzie mozna otrzymac za to wynagrodzenie.

Czym sa ustugi sasiedzkie?

Nowe przepisy definiuja ustugi sasiedzkie jako pomoc
w zaspokajaniu podstawowych potrzeb zyciowych, prosta
podstawowa opieke higieniczno-pielegnacyjng - czynno-
Sci podstawowe, ktore nie wymagaja specjalistycznego
przygotowania, a takze - w miare potrzeb oraz mozliwosci
zapewnienie kontaktow z otoczeniem.

Z ustug sasiedzkich moga korzystac osoby samotne,
ktore z powodu wieku, choroby, badz roznych innych czyn-
nikow potrzebuja wsparcia innych 0sob, nie mogac liczy¢
na wsparcie rodziny. Chodzi wiec o osoby, ktore samotnie
prowadza gospodarstwo domowe, nie sg w zwigzku mat-
zenskim, a takze nie posiadaja dzieci, wnukow, rodzicow,
dziadkow (tzw. wstepnych i zstepnych).

Organizatorami ustug sasiedzkich sg albo gminy, albo
inne podmioty do tego uprawnione, ktérym gmina zleci
realizacje tego zadania: W gestii gmin lezy ustalanie m.in.
warunkow realizacji ustug sasiedzkich, wysokosci odptatno-
Sci, sposobu rozliczania, a takze wymiaru pracy oraz tego
czy realizator otrzyma wynagrodzenie czy bedzie robit to
w ramach wolontariatu.

Gminy beda mogty poszerzyc¢ zbior osob, ktore moga
skorzystac z ustug sasiedzkich o osoby, ktorych rodziny nie
sg W stanie zaoferowac im pomocy.

Jak finansowane bedzie to przedsiewziecie?

Jak wyjasnit Wiceminister Rodziny i Polityki Spotecznej,
Stanistaw Szwed:

.Zadanie w postaci prowadzenia ustug opiekunczych
w formie ustug sasiedzkich sa zadaniem wtasnym gminy. Za-
tem nie ma charakteru obowiazkowego. Oznacza to, iz gmina
ktéra decyduje sie na rozwoj tego rodzaju ustug musi podjac
decyzje zwiazane z finansowaniem tego przedsiewziecia.

Od stycznia 2024 r. gminy ktore zgtosza swoj akces do
realizacji tej formy ustugi moga otrzymac wsparcie na sfi-
nansowanie czesci ustug. Na ten cel w roku 2024r. przezna-
czono 30 mln ztotych w ramach Korpusu Wsparcia Seniorow.
Szacuje sie ze zostanie wspartych co najmniej 500 gmin.

Gminy beda mogty wystepowac o dofinansowanie za-
dania w ramach Korpusu Wsparcia Seniorow za posredni-
ctwem wtasciwego miejscowo Wojewody. Ztoza odpowiedni
whiosek o dofinansowanie zadania. Wojewoda analizuje
wnioski i przesyta do akceptacji Ministra Rodziny i Polityki
Spotecznej. Po akceptacji Ministra, gmina otrzyma dofinan-
sowanie do realizacji zadania. Samorzad z wtasnych srod-
kéw bedzie musiat sfinansowaé projekt w 20%; minister-
stwo pokryje pozostate 80%."

Kto moze swiadczy¢ ustugi sasiedzkie?
Zgodnie z nowa ustawa, Swiadczeniem takich ustug beda
mogty zajmowac sie osoby, ktore:
® ukonczyty 18. rok zycia,
® nie naleza do rodziny osoby, dla ktérej maja by¢ Swiad-
czone ustugi,
® nie s3 zamieszkujacym oddzielnie cztonkiem rodziny
osoby, dla ktorej majg by¢ swiadczone ustugi,
e oswiadczyty, ze sa zdolne pod katem psychofizycznym
do Swiadczenia tego typu ustug,
® zamieszkuja w okolicy osoby, dla ktorej przeznaczone
sa ustugi,
® przeszty szkolenie w zakresie udzielania pierwszej po-
mocy.,
e zostaty zaakceptowane przez organizatora ustug i 0so-
be, na rzecz ktdrej ustugi te maja byc swiadczone.
Co o tym sadzicie? Czy to krok w dobrg strone? Czy po-
winnismy ptaci¢ za pomoc?

Czekamy na Wasze uwagi i komentarze pod adresem:

ogs@manko.pli pocztowym adresem redakdcji.

Ten wazny temat bedziemy kontynuowac w w przy-
sztym numerze i na stronie www.glosseniora.pl.

Zrédto: https./www.gov.pl/web/rodzina/ uslugi-sasiedzkie-nowe-
-wsparcie-od-1-listopada

FOT. PEXELS.COM/ANDREA PIACQUADIO
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KULTURA MAY OPOLSKI

SUKCES VI MALOPOLSKIEGO
KONGRESU SREBRNEJ GOSPODARKI

Kongresu Srebrnej Gospodarki okazata sie
duzym sukcesem. W gmachu Kina Kijow
zgromadzito sie tacznie ok. 700 seniorow.
W trakcie wydarzenia dyskutowano nad
problemami seniorow, tzw. ,srebrnej generacji”.
Motywem przewodnim podczas tegorocznej
edycji byta przestrzen bezpieczna dla seniorow.

}Kolejna, juz szoésta edycja Matopolskiego

16 listopada 2023 r. w krakowskim Kinie Kijow odbyt
sie VI Matopolski Kongres Srebrnej Gospodarki. W tym
roku gtownym tematem poruszanym w trakcie wydarze-
nia byta bezpieczna przestrzen - nie tylko ta fizyczna, ale
tez cyberprzestrzen, w ktorej osoby 60+ coraz czesciej sa
obecne. Organizatorem wydarzenia byt Urzad Marszatkow-
ski Wojewodztwa Matopolskiego. Patronami medialnymi
kongresu byli: Gtos Seniora, Radio Krakow, Gazeta Kra-
kowska i Urzad Komunikagji Elektronicznej, a takze Szpital
MSWiA w Krakowie.

Podczas Kongresu poruszono wiele waznych tematow
zwigzanych z dostepnoscia architektoniczna i planowaniem
bezpiecznych przestrzeni dla 0sob 60+,

Wydarzenie otworzyli Wicemarszatek Wojewddztwa Ma-
topolskiego - Lukasz Smotka, oraz Przewodniczaca Komisji
Polityki Prorodzinnej i Spotecznej Sejmiku Matopolskiego
- Marta Mordarska.

.Bardzo sie ciesze, ze ten Kongres zorganizowano w szer-
szej formule. Wazne dla nas jest to, ze kiedy rozmawiamy
0 seniorach, to chcemy, zeby brali aktywny udziat w tych
dyskusjach i wskazywali na swoje potrzeby” - mowit w trak-
cie otwarcia Wicemarszatek tukasz Smotka.

.Nalezy mowic publicznie o sprawach istotnych dla se-
niorow w Matopolsce, wtasnie razem z ze starszym pokole-

14 www.glosseniora.pl

niem, aby mogli przekazywac te informacje do swoich srodo-
wisk” - powiedziata w swoim wystapieniu Marta Mordarska.

Otwierajacy wyktad wygtosit dr n. med. Krzysztof Czarno-
bilski, ktory podkreslit powage zagrozen ptynacych z prob-
lemu naduzywania lekow wsrod polskich seniorow. Jedna
z metod przeciwdziatania tej sytuacji jest kampania Zazywaj
Leki Bezpiecznie oraz opracowany przez ekspertow geria-
trii Dzienniczek Lekowy, w ktorym seniorzy (ale nie tylko)
beda mogli zapisywac przyjmowane leki, by przy konsultacji
w przejrzysty sposob przedtozy¢ lekarzowi zestaw przyjmo-
wanych substancji. Wszystko w celu wyeliminowania tzw.
.politerapii”. Jak przyznaje sam dr Czarnobilski, coraz rza-
dziej przepisuje leki, starajac sie promowac ruch, aktywnosc¢
fizyczna i spoteczna wsrod seniorow.

Podczas Kongresu przeprowadzono dwa panele dysku-
syjne, ktore poruszyty bardzo wazne tematy dla seniorskiej
spotecznosci. W pierwszym - ,Dostosowanie przestrzeni
do potrzeb 0séb starszych” wystapili eksperci z zakresu
planowania przestrzeni i szeroko rozumianej dostepnosci:
dr hab. inz. arch. prof. PK Patrycja Haupt (Politechnika Kra-
kowska), drinz. arch. prof. PK Jarostaw Huebner (Politechnika
Krakowska), Tomasz Wtodarski (Matopolski Instytut Kultury),
Dorota Krakowska (Centrum Ustug Spotecznych w Tarno-
wie), drinz. arch. Agnieszka Ciesla (Fundacja Mimo Wieku).

Podczas panelu rozmawiano o kwestii dostepnosci
w przestrzeni publicznej. Zauwazono, ze w Polsce w tym
obszarze wiele zmienito sie na lepsze, jednak wcigz pozo-
staje wiele do zrobienia, m.in. ustandaryzowanie rozwigzan
przeciwdziatajacych ograniczeniom wynikajacym z wieku,
czy lepsze zarzadzanie w przestrzeni np. na styku wtasnosci
publicznej i prywatnej.

W drugim panelu, zatytutowanym ,Senior w przestrzeni
wirtualnej” wzieli udziat eksperci z zakresu cyberbezpie-
czenstwa oraz nowych mediow: dr hab. Dorota Gierszewski




(Instytut Pedagogiki, Uniwersytet Jagiellonski) Podkom.
Hubert Bracik (Komenda Wojewodzka Policji w Krakowie)
Przemystaw Mroczek (Prezes Fundacji SeniorApp), Agniesz-
ka Osetka (Urzad Komunikagji Elektronicznej).

Ta czesc dyskusji miata za zadanie przede wszyst-
kim uczuli¢ seniordéw na niebezpieczenstwa w Internecie.
Na czynniki pierwsze rozebrano metody, ktorych uzywa-
ja oszusci, probujacy wytudzi¢ pienigdze od starszych
0s0b, m.in. telefony z nieznanych zrédet, podejrzane linki
w SMS-ach, podszywanie sie pod cztonkow rodziny za po-
moca sztucznej inteligengji, itp.

Seniorzy mogli skorzystac takze z ustug ponad dwu-
dziestu stoisk obecnych na kongresie, oferujgcych m.in.
darmowe badania stuchu, poziomu cukru, a takze rézne
innowacje, ktére w przysztosci postuza seniorom w ich co-
dziennym funkcjonowaniu.

Podczas wydarzenia byt takze czas na nieco luzniejsza
atmosfere. Wydarzenie urozmaicity dwa pokazy modowe
Stylowych Seniorow Gtosu Seniora. Pierwszy prezentujacy
kreacje wieczorowe projektu Danuty Kuklinskiej. Drugi -
promowat bezpieczenstwo na drodze, w ramach akgji Sto-
warzyszenia MANKO-Gtos Seniora ,NOS ODBLASKI | ZYJ

- Bezpiecznie - Stylowo - Odblaskowo” realizowanej we
wspotpracy z Matopolska Wojewddzka Rada Bezpieczen-
stwa Ruchu Drogowego. Dodatkowo, wydarzenie uswiet-
nity wystepy artystyczne w wykonaniu DUO Performance
w sktadzie: Monika Biederman-Pers oraz Piotr Karzetek,
a takze wystep saksofonowy Magdaleny Suruto.

GLOS SENIORA ODZNACZONY
SREBRNYM KRZYZEM ZASLUGI

W ostatni piatek pazdziernika w Matopolskim Urze-
dzie Wojewodzkim w Krakowie odbyta sie uroczystosé
wreczenia odznaczen panstwowych nadanych przez
Prezydenta RP. Wsréd wyréznionych oséb znalazt
sie Prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtosu Seniora -
tukasz Salwarowski.

27 pazdziernika w Matopolskim Urzedzie Wojewddzkim w Kra-
kowie rozdano odznaczenia panstwowe. Nagrodzone osoby zostaty
odznaczone za dziatalnosc charytatywna i pro-spoteczna. Odzna-
czenia dla uhoronowanych Matopolan przyznat Prezydent RP An-
drzej Duda, a zostaty wreczone przez tukasza Kmite - Wojewode
Matopolskiego.

Mito nam poinformowac, ze doceniona zostata takze pro-spo-
teczna dziatalnosc Stowarzyszenia MANKO. Za zastugi w katego-
rii w kategorii: dziatalnos¢ spoteczna i charytatywna - Srebrnym
Krzyzem Zastugi nagrodzeni zostali: Lukasz Salwarowski, Prezes
Stowarzyszenia Manko - Gtosu Seniora, a takze Pani Alina Perza-
nowska, Prezes Fundacji Wspdlnota Nadziei.

.Gratuluje i dziekuje wszystkim pracownikom, dziataczom, am-
basadorom, sympatykom i partnerom naszych pro-seniorskich
dziatan. W tym roku uptywa 25 lat naszej pro-spotcznej dziatalnosci.
Konczymy ten rok z zaszczytnym i zobowigzujgcym wyroznieniem.

Dziekujemy i zapraszamy do wspotpracy bo przed
nami jeszcze wiele dobrego do zrobienia!” - napisat
tukasz Salwarowski.

Wyjasnijmy, ze Krzyz Zastugi nadawany jest oso-
bom, ktore potozyty zastugi dla panstwa lub obywa-
teli, przekraczajac zakres swoich zwyktych obo-
wigzkow, ofiarng dziatalnos¢ publiczna, niesienie
pomocy, oraz dziatalnos¢ charytatywna
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GALA KONKURSU ,RAZEM DLA SENIOROW"

W PALACU PREZYDENCKIM

7 listopada 2023 r. w Patacu Prezydenckim w Warszawie miata

} miejsce gala wreczenia nagrod konkursu ,,Razem dla Senio-
row". Na miejscu nie zabrakto reprezentantow Gtosu Seniora,
wsrod ktorych znalazto sie kilkoro laureatow.

1

Kolejna edycja konkursu ,Razem dla Seniorow”
dobiegta konca. 7 listopada 2023 r. w Patacu Pre-
zydenckim w Warszawie odbyta sie uroczysta gala,
podczas ktorej nagrodzono najbardziej wyrdznia-
jace sie i najciekawsze inicjatywy skierowane do
seniorow. Konkurs organizowany przez Kancelarie
Prezydenta RP objeta patronatem Pierwsza Dama
RP - Agata Kornhauser-Duda. Gala odbyta sie row-
no tydzien przed Ogolnopolskim Dniem Seniora,
ktory przypada 14 listopada. Gtos Seniora jest part-
nerem Konkursu, a w kapitule zasiada m.in. Prezes
Stowarzyszenia MANKO i Gtosu Seniora - tukasz
Salwarowski, Przewodniczacy Rady Programowej
Gtosu Seniora - geriatra, dr Krzysztof Czarnobilski,
dyrektor ds. lecznictwa szpitala MSWiA w Krakowie
oraz Mirostawa Widurek - Prezes Stowarzyszenia
.Dla Réwnosci® z Draganowe;.
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Na gali pojawi-
li sie rowniez liczni
przedstawiciele Gto-
su Seniora. Mito nam poinformowac, ze nasi Ambasadorzy zostali
wyrdznieni w kilku kategoriach.

Zwyciezcami w kategorii ,Seniorzy Seniorom” zostali:

' 1. miejsce; Pani Marta Sawicka z Krakowa
€2 2. miejsce: Pani Jadwiga Adamczyk z Opola Lubelskiego
& 3 miejsce: Pani Alicja Kokoszka z Krakowa

WYROZNIENIE: Pani Halina Staszczak Ambasadorka Gtosu Se-

niora, Prezes UTW w Mogilanach

Zwyciezcami w kategorii ,Mtodzi Seniorom" zostali:

1. miejsce: Karolina Maria Zapata z gminy Niedzwiedz - naszej
Gminy Przyjaznej Seniorom.

¢® 2. miejsce: Robert Lipka z Warszawy

% 3. (exaequo): Magdalena Mitostawa Miton z Krakowa i Aleksandra
Karkowska z Warszawy

WYROZNIENIE: Mtodziezowy Osrodek Wychowawczy w Woj-

nowie.

% Zwyciezcami w kategorii ,Dla Seniorow" zostali:

Dwie nagrody gtowne: Prof. Barbara Bien z Biategostoku i To-

warzystwo Pomocy im. Sw. Brata Alberta Koto w Sanoku
€& 2. miejsce: Aleksandra Kieres, Prezes Fundacji ,Nadzigja" Oséb

Poszkodowanych w Wypadkach Drogowych
& 3. miejsce: Legionowskie Stowarzyszenie ,Amicus’

WYROZNIENIA: Gminna Rada Seniorow w Wieliczce; Beata
Wecisto, Komisarz w Wydziale Prewencji Policji w Krakowie; Przeglad
Muzyczny Zespotow Spiewaczych Seniorow ,Spiewam bo Lubie”
- Centrum Kultury Raszyn; Gertruda Ledwig, Sottys ze wsi Zelazna
W Woj. opolskim.

Podczas gali promowano takze kampanie realizowang przez Gtos
Seniora - ,,No$ odblaski i zyj - Bezpiecznie - Stylowo - Odblasko-
wo". Nasi ambasadorzy pokazali sie w stylowych, odblaskowych
strojach, propagujac tym samym bezpieczne zachowania pieszych
na drodze.

\Wsrod zaproszonych gosci znalezli sie nasi zastuzeni Ambasado-
rowie: Janina Czaja, Iwona Kataska, Wojciech Katkusinski, Bozena Sa-
tacinska, Milosz Satacinski, Ewa Gardziel - dyrektor naszej partnerskiej
Szkoty Przyjaznej Seniorom z Bochni - Gminy Przyjaznej Seniorom.

Wsrod Stylowych Seniordw wystapili m.in. koordynatorka pokazu
Janina Czaja, Jadwiga Balcer-Dejworek, Urszula Jastowska, Jolan-
ta Domanska, Marta Kubica, Irena Bzukata, Celina Fastyn, Emilia
Reizner oraz Marek Miskiewicz.
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RUSZA PROGRAM

+RECEPTA NA RUCH"

miony przez Ministerstwo Zdrowia. Program ma na celu poprawe

} Recepta na Ruch to innowacyjny program profilaktyczny urucho-
zdrowia i kondyciji pacjentéw poprzez aktywnosé fizyczna.

Program jest skierowany do 0séb powyzej 25. roku zycia ktore chca po-
prawic swoj stan zdrowia. Program obejmuje 15 tys. 0sob, ktdre beda ¢wi-
czy¢ z fizjoterapeuta oraz samodzielnie poprzez aplikacje mojelKP, w ktorej
znajda zestawy Cwiczen przygotowane przez specjalistow. Niektore choroby,
takie jak aktywna choroba nowotworowa, niestabilne lub nieleczone choroby
kardiologiczne, niestabilna lub nieleczona cukrzyca, moga wyklucza¢ udziat
W programie. Zestawy indywidualnych programow treningowych i zalecen
zywieniowych bedg dostosowane do potrzeb i mozliwosci pacjenta.

Program sktada sie z trzech cykli, ktore beda trwac tacznie 18 tygodni.
W ramach programu przewidziane sa rowniez konsultacje ze specjalistami:
dla wszystkich - z dietetykiem, a w razie stwierdzonej potrzeby - z psycho-
logiem czy lekarzem specjalista. Do programu mozna zostac skierowanym

przez lekarza POZ, pielegniarke POZ, po-
tozng POZ, lekarza specjaliste lub fizjote-
rapeute.

Wiecej informacji znajdg Panstwo na
stronie internetowej: www.pacjent.gov.pl/
aktualnosc/recepta-na-ruch

) #2858 OGOLNOPOLSKI KONKURS

AW

2 L2005
SINIORA ... |

SENIOR W RUCHU

WEZ UDZIAL
W NASTEPUJACYCH
KATEGORIACH:

Sportowy Samorzgd 60+ Roku
Sportowa Organizacja
Seniorska Roku

» Senior-Sportowiec Roku

WYGRAJ:

TEJ GALl

KONTAKT:
tel. 12644 59 22

gminaprzyjaznaseniorom
@manko.pl
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NAJNOWSZE WYNIKI BADAN  Semerep

sie na przeprowadzenie badan i publikacje raportu
dot. potrzeb polskich seniorow. Nad wypowiedziami
grupy tysigca oséb w wieku 55+ ponownie pochylito
sie kilkunastu ekspertow, ktorych naukowe i zawo-
dowe drogi skupiaja sie wokot gtownych obsza-
row tematycznych: zdrowia, technologii oraz zycia
spotecznego obecnych i przysztych seniorow. Po
raz kolejny Stowarzyszenie MANKO i Gtos Seniora
zostali partnerem projektu.

} Fundacja SeniorApp po raz kolejny zdecydowata

W czwartek, 26 pazdziernika podczas konferencji pod ha-
stem: ,Pomyslne starzenie - co mozemy zrobi¢ dla polskich
seniorow?", autorzy przedstawili wyniki raportu i poddali je
debacie podczas czterech paneli dyskusyjnych z udziatem
ekspertow: przedstawicieli podmiotow samorzadowych, organi-
zacji pozarzadowych, instytucji naukowych, medycznych, spo-
tecznych. Konferencja odbyta sie pod patronatem m.in.: Biura
Rzecznika Praw Obywatelskich, Prezesa Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych, Prezydenta Miasta £odzi Hanny Zdanowskiej oraz
Stowarzyszenia MANKO i Gtosu Seniora.

ZLUDNE POCZUCIE BEZPIECZENSTWA?

Raport potwierdza, ze najwiekszymi problemami Seniorow,
w ktérych oczekujg pomocy i wsparcia sa: zdrowie (46%), samot-
nosc (25%), finanse (21%) i potrzeba cyfryzacji (20%). Poteguje to
fakt, ze coraz wiecej 0sob starszych w Polsce mieszka samotnie
(33%) i spotyka sie z rodzing czy znajomymi tylko kilka razy w roku
(25%). Samotnosc, bezruch, brak towarzystwa, wptywa na pogor-
szenie stanu zdrowia i poczucia bezpieczenstwa. Najwiekszym
problemem wg badanych jesli chodzi o pomoc medyczna sg od-
legte terminy wizyt lekarskich, na co wskazuje 697% badanych, wy-
sokie ceny ustug (51%), staby dostep do specjalistow (51%) i trudny
dostep do informacji w tym obszarze (22%). W efekcie tylko 27%
badanych ocenia swoj stan zdrowia jako dobry lub bardzo dobry,
aaz 55% korzysta z prywatnych wizyt lekarskich. Wynika z tego, ze
przeciwdziatanie samotnosci, aktywizacja i polepszenie dostepu
do ochrony zdrowia jest kluczowym wyzwaniem dla polityki Se-
nioralnej w Polsce. Bardzo ciekawie prezentuja sie wyniki badan
dotyczace korzystania przez Seniordw z Internetu. Wynika z nich,
ze az 59% uzytkownikow czuje sie w nim bezpiecznie. Co jeszcze
bardziej interesujace, poczucie bezpieczenstwa rosnie wraz z wie-
kiem. Bezpiecznie i bardzo bezpiecznie czuje sie az 75% 0sob 80+,
Moze to wynikac z braku swiadomosci w obszarze najnowszych
technik manipulacjii postepujacej skutecznosci cyberprzestepstw,
o ktorych Gtos Seniora od 8 lat edukuje w ramach kampanii “Stop
Manipulacji - Nie daj sie oszukac”. Poczucie bezpieczenstwa w In-
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ternecie rosnie takze wraz z dobra sytuacja finansowa.
Mozna wywnioskowac, ze osoby w dobrej sytuacji fi-
nansowej generalnie czuja sie bezpieczniej. Po drugie
maja one utatwiony dostep do najnowszych technik
edukacyjnych i organizacji Seniorskich zajmujacych sie
edukacja cyfrowa tj. Kluby Seniora i UTW.

Konferencja ,Pomyslne starzenie - co mozemy
zrobic dla polskich seniorow?" daje szanse spojrzenia
na sytuacje osob starszych w spoteczenstwie nie tylko
z punktu widzenia idei koniecznych do wdrozenia od-
gornie, ale realnych dziatan, ktore kazdy z nas moze
podjac¢ w swoim srodowisku lokalnym. Budowa sy-
stemu ustugowego przyjaznego dla coraz liczniejszej
grupy seniorow powinna byc¢ konstruowana cegietka
po cegietce - zaczynajac od mocnych fundamentow,
jakimi jest uswiadamianie spoteczenstwa o ich spraw-
czosci oraz wadze jednostkowych, ale systematycz-
nych i konsekwentnych dziatan podjetych z mysla
0 pozytywnym obrazie starosci.

Petne wyniki badania dostepne sg pod adresem
https://seniorapp.pl/ WynikiBadania2023
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BEZPIECZNY SENIOR
W NOWYM SACZU

9 pazdziernika Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora we wspot-
pracy z Wyzsza Szkota Biznesu - National-Louis University w No-
wym Saczu zorganizowat konferencje ,Bezpieczny Senior".

Konferencja ,Bezpieczny Senior - Stop Manipulacji - nie daj sie oszukac”
byta rezultatem podpisania porozumienia miedzy Stowarzyszeniem MAN-
KO - Gtosem Seniora a Wyzsza Szkota Biznesu - National-Louis University
w Nowym Saczu, z inicjatywy Marty Mordarskiej, Przewodniczacej Komisji
Prorodzinnej i Spotecznej w Sejmiku Matopolskim. Gos¢mi honorowymi byli
poset Patryk Wicher oraz wyzej wymieniona Pani Przewodniczaca Marta
Mordarska.

Wydarzenie rozpoczeto sie uroczystym wreczeniem odznaczen przy-
znanych przez Panig Marlene Malag - Minister Rodziny i Polityki Spotecznej.

Otwierajacy wyktad na temat mediacji przeprowadzit dr Michat Motka -
Prodziekan WSB-NLU w Nowym Saczu.

Podczas spotkania poruszone zostaty istotne kwestie bezpieczenstwa
seniorow w réznych aspektach. Prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Se-
niora, Lukasz Salwarowski, zaprezentowat kampanie ,Stop manipulacji -
nie daj sie oszukac”, oraz akcje ,Zazywaj Leki Bezpiecznie®, organizowang
we wspotpracy z Prof. Agnieszka Neumann-Podczaska, Prezes Polskiego

Towarzystwa Opieki Farmaceutycznej, pod
patronatem Rzecznika Praw Pacjenta i MRIPS.,

Na zakonczenie, zgodnie z tradycja na-
szych spotkan, odbyt sie Pokaz Stylowych
Seniordw z Gtosu Seniora w odstonie Bez-
piecznie - Stylowo - Odblaskowo promu-
jacy bezpieczenstwo seniordw na drogach.
Pokaz byt koordynowany przez nasza amba-
sadorke -Janine Czaje, a organizowany we
wspotpracy z Matopolska Wojewodzka Rada
Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego. Podczas
Konferencji doszto do uroczystego podpisa-
nia porozumienia o wspotpracy pomiedzy
WYyzszg Szkota Biznesu - National-Louis Uni-
versity, a Stowarzyszeniem Manko-Gtosem
Seniora.

POWSTALO MINISTERSTWO SAMOTNOSCI

W Katowicach przy ul. Mikotajskiej 44 powstato Spoteczne Mi-
nisterstwo ds. Samotnosci. To pierwsza tego typu inicjatywa w
Polsce. Miejsce, gdzie moze przyjs¢ kazdy, kto czuje sie samotny
i potrzebuje kontaktu z drugim cztowiekiem. To inicjatywa Funda-
cji Wolne Miejsce, ktora od lat pod patronatem medialnym Gtosu
Seniora wspiera osoby samotne w catym kraju.

Drzwi Ministerstwa ds. Samotnosci zostaty otwarte 12 pazdziernika. To
nowa inicjatywa Fundacji Wolne Miejsce, ktdra od lata walczy z samotnoscia
i wykluczeniem.

Sercem Ministerstwa ds. Samotnosci jest Bistro Spichlerz, gdzie serwowane
s obiady w niedrogich cenach dla 0sdb potrzebujgcych. Bistro powstato przy po-
mocy sklepu IKEA, ktory pomogt w zaprojektowaniu i zaaranzowaniu przestrzeni.

Na miejscu organizowane sa rézne warsztaty, majace na celu aktywizacje
050b samotnych, w szczegolnosci seniorow. W budynku znajduje sie m.in. do-
brze wyposazona sala gimnastyczna, pozwalajaca na przeprowadzenie zajec
ruchowych, szkolen czy spotkan. Oprocz pomocy materialnej, w Ministerstwie
ds. Samotnosci mozna liczy¢ na wsparcie merytoryczne i psychologiczne - na
miejscu beda udzielane porady prawne oraz psychologiczne.

Fundacja Wolne Migjsce od ponad 20 lat pomaga osobom potrzebujgcym.
Jest zaangazowana w organizacje Wigilii oraz Wielkanocnych Sniadan dla
0s0b samotnych w wielu miastach w catej Polsce.

NI N MINISTERSTWO

S

W grudniu 2020 Fundacja otworzyta
pierwszy w Polsce sklep socjalny ,Spi-
chlerz’, gdzie potrzebujace osoby moga
zrobi¢ zakupy w nizszych cenach. W tym
momencie sieC sklepow obejmuje cztery
placowki - dwie w Katowicach (ul. Swid-
nicka 25 i ul. Tysigclecia 82), jednag w War-
szawie (Ul Zygmunta Modzelewskiego 71),
a takze jedna w Tychach. Warto nadmie-
ni¢, ze Fundacja Wolne miegjsce wspot-
pracuje z Gtosem Seniora, a w sklepach
.Spichlerz” honorowana jest Ogolnopolska
Karta Seniora.

Wiecej informacii o inicjatywie Spotecz-
nego Ministerstwa ds. Samotnosci realizo-
wanej w partnerstwie z Gtosem Seniora znaj-
dziecie na stronie www.wolnemiejsce.pl.

SANMOTNOSC
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MIEDZYNARODOWY DZIEN
OSOB STARSZYCH 2023

29 wrzeshia 2023 r. w Narodowym Instytucie Geriatrii, Reumatologii i Reha-
bilitacji w Warszawie odbyta sie Konferencja Miedzynarodowy Dzien Osob Star-
szych 2023, poswiecona zdrowiu 0sob starszych. Projekt zostat dofinansowany
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Konferencje uswietnit wystep Grupy
Wokalnej ,Retro” z Bemowskiego Centrum
Kultury. W zespole spiewaja panie, ktore
na emeryturze postanowity nauczy¢ sie
Spiewac i rozwijac swa pasje, dzielac sie
nia z innymi.

ze srodkow budzetu panstwa, przyznanych przez Ministra Edukacji i Nauki w ra-

mach programu ,Doskonata Nauka II". Konferencja odbyta sie pod Patronatem
Honorowym Prezydenta RP Andrzeja Dudy oraz patronatem medialnym Gtosu
Seniora i SeniorApp. W konferencji wzieli udziat prelegenci z Polski oraz innych
krajow takich jak: Niemcy, Rumunia, Ukraina czy Szwecja. Konferencje otworzyt
Dyrektor Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w War-

Relacje z wydarzenia znajdziecie
Panstwo na stronie:
WWW.porozmawiajmyozdrowiu.eu,
a zgtoszenia przyjmujemy na adres:
klaudia.watros@spartanska.pl

szawie - dr n. med. Marek Tombarkiewicz. Nastepnie wystapili przedstawiciele

Kancelarii Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej - Sekretarz
Stanu w Kancelarii Prezydenta RP Pani Matgorzata Paprocka
oraz Ministerstwa Zdrowia - Podsekretarz Stanu Pan Maciej

Mitkowski.

W panelach merytorycznych wzieli udziat specjalisci roz-
nych dziedzin: geriatrii, kardiologii, ortopedii, gastrologii, czy
onkologii, neurologii oraz rehabilitacji medycznej. Goscie za-
graniczni podzielili sie réwniez swoimi doswiadczeniami w za-
kresie wdrazania programu Chronic Disease Self-Management
Program w Niemczech, a takze wdrazania programu wsréd
Ukraincow przebywajacych w Polsce oraz Ukrainie. Program
wdrozono w Polsce na potrzeby spoteczenstwa polskiego oraz
ukrainskiego, majacy na celu nabycie umiejetnosci pozwalaja-

cych na podniesie jakosci zycia w chorobie przewlekte).

SAMOOPIEKA W CHOROBIE PRZEWLEKLEJ

)

Program Samoopieki w Chorobie Przewlektej, rozpoczety w Polsce w 2022 r., skierowany jest do
0sob chorujacych przewlekle, borykajacych sie z dtugotrwatym bélem oraz ich rodzin i opiekunow.
Program kierowany przez Zaktad Gerontologii, Zdrowia Publicznego i Dydaktyki w Narodowym In-

stytucie Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w Warszawie, oferuje zaréwno warsztaty stacjonarne
jakionline, trwajace 6 tygodni, z jednym cotygodniowym spotkaniem o dtugosci 2,5 godziny.

W trakcie zajec¢ uczestnicy zdobywaja umiejetnosci
radzenia sobie na co dzien z objawami, bolem, trud-
nymi emocjami, decyzjami i innymi problemami zwig-
zanymi z choroba. Efekty uczestnictwa sg zauwazalne,
a uczestnicy relacjonujg poprawe jakosci snu, korzysci
z dzielenia sie doswiadczeniami z osobami o podobnych
problemach, niezaleznie od roznic w dolegliwosciach
zdrowotnych. Ponadto, zauwazalna jest poprawa w za-
kresie odczuwanego bolu oraz wzrost pewnosci siebie
w radzeniu sobie z choroba.

Grupy warsztatowe sg zroznicowane pod wzgledem
wieku, obejmujac uczestnikow w przedziale od 37 do
90 lat, co umozliwia wymiane perspektyw na te sama
sytuacje. Podczas warsztatow uczestnicy zdobywaja

umiejetnosci wtasciwego komunikowania sie, proszenia
0 pomoc, wyrazania emocji, przygotowywania sie do wi-
zyt lekarskich, rozmow ze specjalistami, prowadzenia listy
lekow i suplementdw oraz postepowania w przypadku
przeterminowanych lekow.

Warsztaty odbywajg sie w dwoch jezykach: polskim
i ukrainskim. Grupy sa maksymalnie 12-osobowe i pro-
wadzone przez dwoch certyfikowanych liderow. Informa-
cje o udziale w warsztatach mozna znalez¢ na stronie:
WWW.porozmawiajmyozdrowiu.eu., a zgtoszenia przyjmu-
jemy na adres: klaudia.watros@spartanska.pl. Pod koniec
listopada rozpocznie sie kurs dla 0sob, ktére chciatyby
uzyskac certyfikat i prowadzi¢ warsztaty lokalnie w swo-
ich gminach.
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WOJEWODOW
DS. SENIOROW

»Zawsze podkreslam, ze drzwi mojego gabinetu
}sa otwarte i zapraszam do rozmoéw o réznego
rodzaju problemach...” - podkresla Urszula Je-
drychowska, Pethomocnik Wojewody Warmin-
sko-Mazurskiego ds. Seniorow i dodaje: ,Nie
w kazdej sytuacji, pethomocnik moze od razu
zaproponowac rozwigzanie, ale pokieruje do
wtasciwych instytucji, w ktorych osoby starsze
uzyskaja pomoc lub podpowie, jakie sa mozli-
wosci. Mysle, ze to wazne, aby
byta taka osoba taczaca urzad
i ludzkie sprawy. Jezeli senio-
rzy beda wiedzieli, ze jest ktos
taki, kto zajmuje sie konkretnie
ich sprawami - to beda mieli
wiecej Smiatosci, aby zgtosi¢
sie po pomoc.”

Dlatego postanowilismy zwrocic uwage na to, ze jest
taka funkcja i wyjasnic - czym zajmuija sie Petnomocnicy
Wojewodow ds. Seniorow.

Z zatozenia, mieli by¢ ambasadorami zarowno spraw
seniorow, jak i programéw rzadowych skierowanych do
tej grupy spotecznej: ,Podczas spotkan, przekazuje im in-
formacje o polityce senioralnej realizowanej przez obecny
rzad, ale takze pytam o ich bolaczki i problemy..” - zaznacza
Urszula Jedrychowska.

Senior + i Aktywni + - dla aktywnych seniorow czy: Pro-
gram Opieka 75+ Korpus Wsparcia Seniorow, Rodzinne
Domy Pomocy, Program ,Asystent osobisty osoby niepet-
nosprawnej” - dla niesamodzielnych osob starszych, to
tylko niektore rzadowe propozycja, o ktore mozna zapytac.

Do zadan Petnomocnika ds. Seniorow nalezy reprezen-
towanie Wojewody w kontaktach z instytucjami, stowarzy-
szeniami i organizacjami - dziatajgcymi w zakresie spraw
dotyczacych seniordw, a takze na spotkaniach z seniorami,
organizacjami seniorskimi, m.in radami seniorow czy Uniwer-
sytetami Trzeciego Wieku. Do zadan takiej osoby nalezy tak-
ze: inicjowanie dziatan - zmierzajacych do poprawy warunkow
zycia seniorow na danym terenie, inicjowanie i organizowanie
konferencji, wspdtpraca m.in. z Ministerstwem Rodziny i Poli-
tyki Spotecznej oraz z innymi Petnomocnikami ds. Seniorow.

Urszula Jedrychowska do listy zrealizowanych przez sie-
bie zadan, dodaje jeszcze: zainicjowanie i wspotorganizacje

PATRIOTYCZNY
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konferencji pt. .Swiadomosé. Bezpieczenstwo. Wsparcie
0s0b starszych’, ktora odbyta sie w Urzedzie Wojewodzkim
14 listopada 2022 ., z okazji Swiatowego Dnia Seniora. Moze
takze pochwali€ sie udziatem w pracach zespotu roboczego,
ktérego celem byto wypracowanie Sciezki Pracy z Osobami
Starszymi Uwiktanymiw Przemoc - ktorego organizatorem
byta Federacja FOSa. Dla Pani Petnomocnik wazny jest takze
udziat w panelach dyskusyjnych tj. .Srebrny wiek - mozliwo-
Sci rozwoju’, cyklicznej audycji radiowej ,Senior w juniorkach”
- w Radiu Olsztyn oraz udziat w Wojewodzkim Seminarium,
dotyczacym zjawiska samobojstw w Srodowisku osob star-
szych, organizowanym przez ROPS.

W tym roku, Ministerstwo zorganizowato spotkanie Pet-
nomochikdw Wojewodow ds. Seniordw ze wszystkich woje-
wodztw, ale s oni takze zapraszani na posiedzenia Komisji
Polityki Senioralnej. , Wspdlnie z Ministerstwem zorganizo-
watam w naszym Urzedzie spotkanie dla Seniorow z Minister
Marleng Malag oraz spotkanie dla Rad Seniorow z naszego
wojewddztwa na temat deinstytucjonalizacji® - podkresla
Urszula Jedrychowska.

A jakie problemy najczesciej zgtaszajg osoby starsze?

.Wielu seniorow mowito o koniecznosci utatwienia doste-
pu do geriatrii - ale mysle, ze podpisana przez Prezydenta:
Ustawa o szczegodlnej opiece geriatrycznej - przyczyni sie
w duzym stopniu do rozwigzania tego problemu. Zgtasza-
ne tez byty potrzeby powstania klubow/miejsc spotkan na
osiedlach lub w mniejszych miejscowosciach - gdzie se-
niorzy mogliby spotykac sie towarzysko. | tu z rozwiazaniem
przychodzi Program Senior+...”

Petnomocnik Wojewody Warminsko-Mazurskiego ds.
Seniorow - zdradzita tez swoje plany na przysztosc: .Marzy
mi sie zorganizowanie konferencji na temat ageizmu czyli
dyskryminacji ze wzgledu na wiek. Mysle, ze to bardzo cie-
kawy i aktualny temat, o ktorym coraz czesciej sie mowi.”

Petnomocnhik ds. Seniordw jest w kazdym wojewddztwie.
Powota¢ go mozna na podst. art. 18 ust. 1 ustawy z dnia
23 stycznia 2009 r. 0 wojewodzie i administracji rzagdo-
wej w wojewodztwie (Dz. U. z 2019 poz. 1464 z pozn. zm.)
tj. Art 18. 1. W przypadkach uzasadnionych szczegolnymi
potrzebami wojewoda moze ustanowic¢, na czas oznaczony,
swojego petnomocnika do prowadzenia spraw w zakresie
okreslonym w petnomocnictwie.
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ODDANO CZEs'(:
LOTNIKOM W SEKOWE)

79 lat temu bombowiec Halifax, ktory niést pomoc walczacej Warszawie, zostat zestrzelony przez niemie-
ckie lotnictwo. Gtos Seniora, organizator kampanii ,Nieznani Bohaterowie Niebios”, oddat czes¢ polegtym
lotnikom podczas uroczystosci w gminie Sekowa, nalezacej do programu Gmina Przyjazna Seniorom.

25 sierpnia odbyta sie uroczystos¢ z okazji 79. rocznicy
zestrzelenia bombowca Halifax z polska zatoga na pokta-
dzie. Samolot nidst pomoc stolicy ptonacej w ogniu Powsta-
nia Warszawskiego. Po nocnej walce powietrznej samolot
zostat zestrzelony przez niemieckie mysliwce 28 sierpnia
1944 r w rejonie Banicy/Krzywej w gminie Sekowa, nalezacej
do naszego programu Gmina Przyjazna Seniorom - Ogol-
nopolska Karta Seniora.

22 www.glosseniora.pl

W wyniku katastrofy zgineta cata siedmioosobowa za-
toga 1586 Eskadry Specjalnego Przeznaczenia: dowodca
ppor. pilot Kazimierz Widacki, kpt. nawigator Franciszek Omy-
lak, ppor. bombardier Konstanty Dunin - Horkawicz, ppor.
strzelec poktadowy Tadeusz Mroczko, sierzant mechanik
poktadowy Wilhelm Balcarek, sierzant radiooperator Jan
Ozga, sierzant strzelec poktadowy Jozef Skorczyk.

Obchody rozpoczety sie od uroczystej mszy polowej pod
Pomnikiem 7 lotnikow w Krzywej. Nastepnie odegrano Hymn
Lotnikow. Historie tragicznego losu Halifaxa przedstawit
Aleksander Gucwa, organizator wydarzenia, ktory przez lata
badat historie zaginionych polskich lotnikow.

Podczas uroczystosci gtos zabrali: Wojt gminy Sekowa
- Matgorzata Matuch, Panie postanki Barbara Bartus i El-
Zbieta Zielinska, dr Zygmunt Pertkiewicz, Marta Mordarska
- Radna oraz Przewodniczaca Komisji Polityki Prorodzinnej
i Spotecznej Sejmiku Matopolskiego, Lukasz Salwarowski
- Prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora i Starosta
Limanowski Mieczystaw Uryga.

Podczas swojego wystapienia tukasz Salwarowski
opowiedziat o naszym projekcie Nieznani Bohaterowie Niebios
i wreczyt Aleksandrowi Gucwie cetyfikat Opiekuna Pamieci.
Przypomnijmy, ze MANKO - Gtos Seniora w ramach projektu
Sladami Niepodlegtej - Nieznani Bohaterowie Niebios, pro-
muje poswiecenie i migjsca pamieci alianckich i polskich lot-
nikdw, ktérzy zgineli pod polskim niebem w latach 1944-1945.
W tym okresie nad Polska zestrzelono ponad 220 alianckich
bombowcow, w ktorych zgineto ponad 5000 lotnikow z USA,
Wielkiej Brytanii, Kanady, Australii, Nowej Zelandii, RPA i Pol-
ski. Lecieli z pomoca zrzutowa do Powstania Warszawskiego,
ze zrzutami do oddziatow AK w innych czesciach Polski lub
bombardujac niemieckie cele paliwowe. Promujemy miejsca
pamieci tych katastrof, produkujemy filmy i materiaty edu-
kacyjne na ten temat. Przekazujemy je do szkot, organizacji
seniorskich i samorzadow, organizujemy konkursy wiedzy
na ten temat. Dziekujemy za zaproszenie naszej partnerskiej
gminie Sekowa, ktora od 4 lat nalezy do naszego Programu
Gmina Przyjazna Seniorom - Ogdlnopolska Karta Seniora.

Wiecej o historii bombowca Halifax moga panstwo prze-
czyta¢ na www.bombowece.pl, na naszym kanale YouTube
- Gtos SenioraTV, a takze na www.sekowa.info.
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NIEZNANI BOHATEROWIE
NIEBIOS W KOCINIE %

S

W niedziele, 8 pazdziernika 2023 r. Stowarzyszenie MAN-
KO-Gtos Seniora, organizator kampanii Nieznani Bohatero-
wie Niebios zostato zaproszone na uroczystos¢ poswiecona
79. rocznicy zestrzelenia potudniowo-afrykanskiego samolotu
bombowego Liberator B24J z 34 Dywizjonu SAAF/RAF, niosa-
cego pomoc Walczacej Polsce w 1944 roku.

Historie sprzed lat przyblizyt Burmistrz Gminy Opatowiec - Pan Stawo-
mir Kowalczyk. Samolot nalezacy do 34 Dywizjonu SAFF/RAF, wykony-
wat misje zrzutowa dla oddziatdw Armii Krajowej. Celem byto zrzutowisko
w okolicach Konskich.

W drodze powrotnej do bazy samolot zostat zestrzelony przez niemiecki
mysliwiec wchodzacy w sktad grupy nocnych mysliwcow K 100, polujacych
na bombowce alianckie. Liberator rozbit sie 16 pazdziernika 1944 roku na
takach nieopodal wsi Kocina. Z zatogi samolotu ocalat jedynie strzelec po-
ktadowy, sierz. Ronald T. Pither. Pozostali lotnicy zgineli we wraku samo-
lotu. Rannym lotnikiem zaopiekowat sie miejscowy oddziat Armii Krajowej
dowodzony przez st. sierz. Mieczystawa Janca, ps. Lot. Mieszkancy Kociny
potajemnie pochowali pozostatych cztonkdw zatogi. Po wojnie spoczeli oni
na Cmentarzu Zotnierzy Brytyjskich w Krakowie.

24, |

Przez ostatnie lata na polach miedzy Kocina, a Krzczonowem, dzigkiza- ===~ ._ = o i
angazowaniu przedstawicieli lokalnego komitetu spotecznego, cztonkow “ o ' -
Stowarzyszenia ,Wizna 1939" i Gminy Opatowiec, odnaleziono wiekszos¢ Juz wkrotce historie liberatora z Kociny

szczatkow brytyjskiego samolotu Liberator. Sa to m.in. wszystkie cztery silniki - bedziecie mogli przeczytac w Il edyciji fol-
oraz wiele innych czesci. Trafity one do muzeum Armii Krajowej w Krakowie.  deru Nieznani Bohaterowie Niebios, oraz

Na obchody przybyty liczne delegacje stowarzyszen patriotycznych,  obejrze¢ na antenie telewizji Gtos Seniora TV
poczty sztandarowe, a takze postowie, przedstawiciele wtadz, powiatu, lo-  (www.youtube.com/GlosSenioraTV), gdzie
kalnych samorzadow, oficerowie WP, kombatanci, seniorzy oraz mieszkancy — znajdziecie juz 13 filméw dokumentalnych

gminy Kocina i powiatu Kazimierskiego. z serii Nieznani Bohaterowie Niebios.

Gratulujemy zorganizowania pieknej uroczystosci - tym samym liczymy Projekt Nieznani Bohaterowie Niebios jest
na owocna wspotprace w ramach kampanii Nieznani Bohaterom Niebios.  wspotiinansowany ze srodkdw Ministerstwa
Czesc i Chwata Bohaterom! Kultury i Dziedzictwa Narodowego.

Wiecej o kampanii na stronie www.bombowce.pl
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WLODZIMIERZ PAPIERNIK

Jak sam o sobie méwi, uksztattowaty go ,wojna,

} harcerstwo i AK". Syn uczestnika walk o Mon-
te Cassino, miat okazje osobiscie poznaé¢ Mar-
szatka Jozefa Pitsudskiego. Byt zaangazowany
walke o Polske od pierwszych dni Il wojny Swia-
towej az do upadku Powstania Warszawskiego,
kiedy trafit do niemieckiej niewoli. Przez dwa-
dziescia lat byt prezesem Zwiazku Sybirakow
w Tarnobrzegu. Zapraszamy do rozmowy z Wto-
dzimierzem Papiernikiem - weteranem, ktory
w tym roku skonczyt g5 lat.

Zacznijmy od Pana bardzo dobrej kondycji... Jaka jest
Pana recepta na dtugowiecznos¢?

Trzeba by¢ zdyscyplinowanym i stanowczym. Urodzitem
sie w rodzinie wojskowej. Uksztattowaty mnie: wojna, har-
cerstwo i AK. Od dziecka ttumaczono mi: co jest dobre, a co
zte. Przeszedtem twarda szkote w 1939 roku, gdy zaczeta
sie wojna w Warszawie. Poznatem réznych ludzi i rozne sy-
tuacje, a to nauczyto mnie zycia.

To byto takze wychowanie w patriotyzmie?

Ojciec, Bolestaw Papiernik wstapit jako ochotnik do | Bry-
gady Legiondw Polskich. Byt czterokrotnie odznaczony Krzy-
zem Walecznych i uhonorowany Krzyzem Niepodlegtosci.
Pozniej byt zawodowym podoficerem. Wychowywali mnie
legionisci i czesto jezdzitem z ojcem na zjazdy. Na jednym
z nich, miatem zaszczyt pozna¢ marszatka Jozefa Pitsudskie-
go. Bytem tam z innymi synami legionistow - podat nam reke
i powiedziat do ojcow: ,To sa wasi synowie bohaterowie.”

Stowa jak przepowiednia - we wrzesniu 1939 roku

wstapit Pan do Pogotowia Harcerskiego...

Donosilismy zotnierzom zywnos¢ i amunicje. Gdy do
Warszawy wkroczyli Niemcy i zawigzata sie konspiracja -
w naszym domu powstat punkt nastuchu radiowego. Moja
mama na maszynie przepisywata , Wiadomosci Radiowe" -
ktore pozniej byty drukowane. Pomagatem rannym polskim
zotnierzom w szpitalach. Przynosilismy im zywnos¢, ale tez
cywilng odziez - zeby mogli uciec i uniknac niewoli. Pozniej
byto harcerstwo konspiracyjne. Organizowatem lekarstwa
z aptek, a w receptach mielismy ukryte rozkazy.

A pézniej byty Szare Szeregi?

Uczestniczytem w réznych akcjach, takich jak: odbieranie
czy kupowanie dokumentacji niemieckich od ztodziei i pro-
stytutek, a takze obserwacja donosicieli i zdrajcow. Poznigj
przeniesli nas do Lasek, do Puszczy Kampinoskiej na prze-
szkolenie, po ktorym przydzielono nas do ,dziurkaczy” - ko-
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PAN  WLODZIMIERZ PAPIERNIK JEST NAJSTARSZYM AKTYWNYM
CZELONKIEM TARNOBRZESKIEGO CENTRUM SENIORA

morki, ktora zajmowata sie wykonywaniem wyrokow Smierci
na Niemcach i donosicielach. Ja bytem zbyt mtody, wiec nie
wykonywatem wyrokow, ale bytem obstawa.

Brat matki byt pirotechnikiem. Wynalazt granat Sidolke
- nazwa pochodzi od ptynu do czyszczenia. Przynositem
mu materiaty wybuchowe do kanatu - a on tam ekspery-
mentowat. Dostatem pseudonim ,Szczur”, bo dzieki temu
doskonale znatem kanaty.

A poczatek 1944 roku przynidst kolejne wyzwania?

Gdy byto juz wiadomo, ze wybuchnie Powstanie War-
szawskie - zostatem przydzielony do zgrupowania sztur-
mowego ,Zaglowiec”. Z plutonem 205 - zdobyliSmy Fort
Traugutta. W czasie obrony mostu kolejowego - zgineto
dziesieciu naszych. Niemcy - byto ich szesnastu - poddali
sie. To byty trudne walki, bo mieliSmy mato broni, ale dawa-
lismy rade. Po upadku powstania - zostalismy wywiezieni
do Niemiec. Oswobodzita nas brytyjska 7. Dywizja Pancerna.
Anglicy proponowali stuzbe w oddziatach wartowniczych,
ale ja wrocitem do Polski. Okazato sie, ze moj dom ocalat.
Znow wciagneta mnie konspiracja.

Dziekuje, ze podzielit sie Pan z nami swoja historia.
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PLK OTTON HULACKI
| POR. EDMUND A. SZYMCZAK -
ODESZLI NAWIECZNA WARTE

.Otton byt dla mnie nie tylko zotnierzem g
i prawdziwym patriota - ktory kochat swojg Ty
Ojczyzne - ale réwniez moim wielkim przy-
jacielem. Dzwonit do mnie o kazdej porze
dnia, aby porozmawiac, prosic o porady lub
zwyczajnie zapytac, czy wszystko u mnie jest
w porzadku. Miat dla mnie duzy szacunek za
prace jaka wykonuje w Stowarzyszeniu Przy-
jaciot Polskich Weteranow. Liczyt sie zmoim
zdaniem, zawsze chwalit za nowe projekty
i wyzwania. Doceniat i dziekowat za wszystko.
Bedzie nam go brakowato.” - napisata Kry-
styna Jenvey, prezes SPPW Southampton
i nasza ambasadorka w Wielkiej Brytanii, in-
formujac o Smierci putkownika Ottona Hu-
lackiego. Weteran Il wojny Swiatowej, jeden
z ostatnich zotnierzy Armii Andersa i bohater
bitwy o Monte Cassino - odszedt na wiecz-
na warte w wieku 102 lat. W Wielkiej Brytanii
zamieszkat po wojnie - aby uniknac przesla-
dowan ze strony komunistycznych wtadz. Aktywnie dziatat
na rzecz organizacji kombatanckich i polonijnych.

W wieku 100 lat zmart z kolei porucznik Edmund A. Szym-
czak - byt zotnierzem Il Korpusu Polskiego generata Wta-
dystawa Andersa, w szeregach ktorego takze uczestniczyt
m.in. w bitwie 0 Monte Cassino. Zostat trzykrotnie ranny, ale
nie przestawat walczyc¢. Po zakonczeniu Il wojny Swiatowej

PLK OTTON HULACKI
2.01.1922 - 26.09.2023

F"‘I'

POR. EDMUND A. SZYMCZAK
20.01.1923 - 29.08.2023

- podobnie jak wielu zotnierzy Armii Andersa - nie mogt
wrocic do Polski i osiadt w Wielkiej Brytani.

W styczniu, z okazji setnych urodzin zostat odznaczony
przyznanym przez premiera Mateusza Morawieckiego -
Medalem Stulecia Odzyskania Niepodlegtosci.

Na pana Edmunda czekata tego dnia urodzinowa nie-
spodzianka, zorganizowana przez jego przyjaciela - Preze-
sa Tomasza Wisniewskiego, wraz z jego Polonijnym
zespotem Worcester Polish Association.

Pan Edmund nie spodziewat sie, ze zostanie przy-
witany przez kilkuset gosci, przedstawicieli Polonii,
Ambasady RP w Londynie, Attache Wojskowego, bry-
tyjskich wtadz, przedstawicieli rodziny krolewskiej
i wielu innych waznych gosci.

Najwieksza niespodzianke zrobita mu stynna pio-
senkarka Edyta Gorniak, ktora przyleciata na Jego
urodziny z Polski. To byto niesamowicie wzruszajace
dla Edmunda, bowiem uwielbiat Jej tworczos¢.

Edyta Gorniak oddata hotd panu porucznikowi nie
tylko w imieniu swoim, ale rowniez catej ojczyzny:

.Spotkanie z zywa historia naszego kraju porucz-
nikiem Edmundem Szymczakiem, byto jednym z naj-
piekniejszych i podniostych momentdw mojego zycia.
Uktonitam sie jemu w imieniu catej Polski".
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BOLESLAW BIEGA - PO\XIR(')T
DO BOHATERA OKLADKI

Seniora. Wtedy poznalismy historie jego mitosci i powstanczego slubu

}Historie Bolestawa Biegi zaczeliSmy opowiadac¢ w 61. wydaniu Gtosu
z sanitariuszka Alicja - ktory okrzykniety zostat ,,najstynniejszym slubem

Powstania Warszawskiego."

Bolestaw Biega ps. .Patak™ zmart w wieku 100 lat
w Freehold Township, New Jersey. To on byt panem
mtodym z ikonicznej fotografii z Powstania Warszaw-
skiego, przedstawiajgcej ceremonie jego Slubu z Alicjg
Treutler ps. ,Jarmuz”. W rozmowie z naszg ambasadorka,
Natalig Pruszko - opowiedziat o trudnym koncu wojny
i emigracji do USA.

Jak z Pana perspektywy wygladat koniec Powsta-
nia Warszawskiego?

Kiedy Niemcy zorientowali sie, ze Sowieci nie maja
zamiaru nam pomaoc to zmienili cata polityke. W ciggu
pierwszych tygodni, jesli kto$ z nas zostat ztapany to byt
od razu rozstrzeliwany. Pod koniec Niemcy traktowali juz
nas jak zotnierzy, wedtug praw genewskich. Ludzie za-
czeli chodzi¢ do punktow zbiorowych, zeby poddac sie,
oddac bron i zosta¢ wywiezionym do obozdw jenieckich,
wiec poszlismy do szpitala i zostalismy wywiezieni przez
Niemcow do Zeithain - byt to oboz szpitalny. Transporto-
wali nas - rannych jencow, razem z lekarzami, rodzinami
lekarzy, ekwipunkiem, rentgenami itp. Zatadowano nas
na niemiecki pociag szpitalny i jechalismy w wagonie
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wsrod rannych Niemcow,
aby dotrze¢ do obozu
szpitalnego.

Jak wygladaty dalsze

panstwa losy? W jaki

sposob znalezliscie sie

w Ameryce?

Kiedy Amerykanie zbli-
zali sie do nas, w marcu/
kwietniu 1945 roku, Niem-
cy mowili: ,badzcie spokojni, Amerykanie beda tu za pare dni”.
Ale nikt nie wiedziat o tym, ze w Jatcie, Stalin narysowat linie
na mapie Europy i powiedziat ,wy [Amerykanie - dop. red] nie
bedziecie dalej na wschod od tej linii operowac’.

Wtedy Sowieci byli jeszcze na Slasku - nagle rozpoczeli
wielka ofensywe i powoli sie zblizali. Do komendy poproszono
Polakow, Francuzow, Wtochow, lecz nie Rosjan. Niemiecki do-
wodca tego obozu stanat i powiedziat: ,Panowie, Rosjanie sg
kilka kilometrow od nas. Ja odchodze, tu sg klucze od obozu”.
Nastepnie przez 3 tygodnie bylismy w miescie Gryma nad
rzeka. Po drugiej stronie Niemcow nie byto, ale nie mozna
byto przekroczy¢ tamtej linii, bo taki byt rozkaz Waszyngtonu.
W tym matym miescie byty tysigce uciekinierow. Wojna jesz-
cze trwata, a mata garstka Amerykanow w tym miescie nie
wiedziata co z tym fantem zrobi¢. Razem z moim kolega Pola-
kiem poszlismy do komendy amerykanskiej i powiedzielismy,
ze chcemy dotaczyc¢ do polskich wojsk. | w ten sposéb zosta-
tem polskim oficerem tacznikowym przy armii amerykanskiej.

Amerykanie wywiezli co najmniej 30 tys. Polakdw z tego te-
renu na teren przysztych Zachodnich Niemiec. Jako oficer woj-
skowy nie miatem prawa starac sie, aby dostac sie do USA bez
wizy. Dlatego siedziatem w Anglii do momentu az amerykanski
Kongres w dniu Wielkiej Nocy w 1950 roku uchwalit specjalng
ustawe dajaca 10 tysiecy wiz dla polskich weterandw w Anglii.
Wiec szybko pobiegtem do ambasady, zeby by¢ pierwszym
w kolejce po wize. W ten sposob dostatem sie do Ameryki.

To byt najstynniejszy slub Powstania
Warszawskiego BOLESLAW BIEGA

Jak wygladato zycie naszego bohatera za oceanem - do-
wiecie sie w grudniowo - styczniowym wydaniu Gtosu Se-
niora nr. 70.



5 Xll 2020 i dzisiaj rozpoczynam
pisanie moich niektérych wspo-
mnien z dziecinstwa i mtodosci
- zwtaszcza takich, w ktérych
sReka Boska" uchronita mnie
od zguby." - napisat Aleksan-
der Gieniec, we wprowadzeniu
do swoich zapiskow. Dodat, ze
do napisania ,Wspomnien™ -
naméwita go ,cérunia Alinka™
(nasza czytelniczka). Tak zostat
zatrzymany czas, w dwudziestu
historyjkach, napisanych od-
recznie - za zgoda autora i ro-
dziny, przytaczamy jedna z nich.

}..Mam 88 lat. Dzisiaj jest dzien

INNE GROZNE
ZDARZENIE.

Pewnego razu (rok 1943), wracajac
z lasu do domu - ustyszatem duze huki
i strzelanine. Zobaczytem, jak gromada
Niemcow, otaczajaca ,Budzyn” - odda-
je serie z karabindw i rzuca granaty do
wewnatrz,

,Budzyn” to kawatek (ok. 300 x 150 m)
nieuzytkdw terenu wyboistego, gesto
zaro$nietego roznego rodzaju drze-
wami i krzakami, odlegtego ok. 200 m
od lasu.
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Gdy bytem w poblizu domu, wsciekte ataki Niemcow i strzelania ustaty.
DowiedzieliSmy sie, ze 0 dziwo - pomimo takiego nawatu ,ognia” - Niemcy
wyciagneli stamtad zywego jeszcze partyzanta.

Jego nazwisko poznalismy jakis czas pozniej - Stanistaw Leszczyc-Przywara.
Pochodzit z inteligenckiej rodziny z Grzybowa (mate miasteczko ok. 7 km od
Ptaszkowe)). Byt szefem Ptaszkowskiej komorki AK.

Na pewno nie pozwolitby Niemcom wzig¢ sie zywcem - bo wiedziat co go
spotka, ale widocznie nie posiadat naboi. Niemcy zabrali go do placowki Gesta-
po W poblizu kosciota i katowali przez kilka godzin. Tak samo mojego wujka P.
(ktory - jak mowiono, tez brat udziat w nieudanym rozbrojeniu Niemca, ale uciekt
w przeciwnym kierunku.) Do domu powrocit dopiero po dwéch, trzech dniach.

Po kilkugodzinnym przestuchaniu i katuszach - gestapowcy wyprowadzi-
li go nad strumyczek na polu Januszow i tam zastrzelili. W miejscu tym, do
dzisiaj stoi upamietniajacy metalowy krzyzyk. Jego mogita jest na cmentarzu
w Ptaszkowej, blisko mogity stryjka Jana z zona i mogity moich rodzicow oraz
najmtodszego brata.

Zginat - zakatowany wczesniej, prawdziwy bohater. Gdyby wydat kompanow
- bytoby po nas i po innych rodzinach. Pamietam doktadnie pierwsza noc, po tym
wydarzeniu. Cata noc, po ciemku siedzieliSmy wszyscy w kuchni. Zastanawiano
sie, czy nie opusci¢c domu i gdzies sie nie ukry¢ - ale gdzie, z tak liczna rodzing?
W trwodze, po ciemku przesiedzielismy catg noc. Skoro Niemcy nie przyszli - to
wiedzielismy, ze bohater-meczennik nikogo nie wydat. Uciekajacy partyzant miat
pecha - bytby sie uratowat, bo las juz byt blisko... ale przebiegat akurat drozke
obok domu Michalikow, w ktorym akurat kwaterowali Niemcy - a ustyszawszy
strzelanine goniacych kolegow, dotaczyli do pogoni ze Swiezym zapasem sit.
Pomimo tego, od ,Budzynu” (w zaroslach ktérego sie schronit) do lasu dzielito
go ok. 250 m. Méwiono, ze na drodze ucieczki i na linii strzatow - znajdowat sie
chtopiec. Nie chcac go naraza¢ na Smier¢ - schronit sie w ,Budzynie” majac
Swiadomos¢, ze to bedzie koniec.

MELODY MAELZONEK NA UKO-
CHANYCH NARTACH

| KOMUNIA SWIETA

Z SIOSTRA ZDZISIA
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niej ucieczke do Uzbekistanu i Tanzanii. Hele-
na Knapczyk mieszka w Stanach Zjednoczo-
nych, gdzie - po niewyobrazalnie trudnych
przezyciach - dotarta z mezem. Powitata na
Swiecie czworo dzieci, oSmioro wnukow i jede-
nascioro prawnukoéw. O nadludzkiej sile i wspo-
mnieniach, z ktérymi trudno sie pogodzi¢ oraz
o udanej probie stworzenia swojej ,matej Pol-
ski” - z Bohaterka rozmawiata nasza ambasa-
dorka Natalia Pruszko.

} Przezyta piekto wojny, zsytke na Syberie, p6z-

Mozna chyba - tak najkrocej - powiedzieé, ze z jed-
nego piekta wchodzita Pani w kolejne?

Miatam piekna, kochajaca rodzine - bylismy szczesliwi,
wolni, chodzitam do szkoty. 1 wrzesnia zmienito sie cate do-
tychczasowe zycie. Sa to przerazajace wspomnienia. Przez
wioske szli zotnierze - kulawi, pokaleczeni. Zatrzymywa-
li sie unas w domu. Matki z dziec¢mi szty z pecherzami na no-
gach. Pewnego dnia, nadjechaty czotgi - caty dom sie trzast.
Rosjanie zabrali sie do aresztowan. M¢j tata i najstarszy brat -
przez trzy tygodnie spali w stodole nakryci sianem, zeby
ich nikt nie znalazt. 10 lutego, o czwartej nad ranem zapu-
kali do drzwi. Mamusia otworzyta, a trzech Rosjan wtargne-
to do srodka. Dali nam pot godziny, zeby sie ubrac i opus-
ci¢ dom. Jeden z nich przytozyt karabin mojemu bratu
i tatusiowi.

Byto to dramatyczne przezycie - nie wiedzielismy, co
z nami bedzie. Zawiezli nas do Lwowa. Pozniej, kilka tygo-
dni jechalismy w wagonie, w ktorym byto siedemdziesiat
0S0b - a nastepnie, jeszcze przez tydzien szlismy piechota.
Kazdego dnia mielismy wyznaczong odlegtosc, jaka mu-
simy pokonac. Nie mozna byto tam usigs¢ nawet na chwi-
le, caty ten czas byliSmy na nogach - zmeczeni i gtodni.
Nie jestem w stanie wyobrazi¢ sobie, co nasi rodzice przezy-
wali - patrzac, ze ich dzieci musza przez to przechodzi¢. Ma-
musia, tak bardzo ptakata, ze myslatam, ze krew bedzie jej
sptywata po policzkach zamiast tez.

Na Wielkanoc dotarlismy na miejsce. W barakach
byto ciemno. Mielismy tylko prycze, piecyk i garnek -
w ktorym topilismy $Snieg, zeby mozna byto sie napic.
Moj tata byt wyznaczony do palenia drewna na we-
giel - 6 kilometrow dalej. Mojego brata, szwagra i dwie
siostry - zabrali do kopalni ztota, 4 kilometry od obozu.
Mnie i moja starsza siostre wyznaczyli do ciecia drze-
wa. Po dwoch tygodniach jednak ustyszatam, ze ja mam
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zosta¢ w obozie, bo jestem za mtoda. Dzieki temu mo-
gtam pomaoc mamie, ktora rowniez tam zostata z moimi
dwiema siostrami. Bytam posrednikiem miedzy tatusiem,
a moim bratem i siostra. Pod koniec, zostatam wysta-
na do kotchozu, z ktérego pewnego dnia zabrata mnie

siostra i powiedziata: ,Chodz, jestesmy wolni". Nie mieli-
Smy pojecia o tym, co sie dzieje w Europie, poniewaz by-
lismy odcieci od reszty Swiata. Nasz oboz miat tylko jed-
na droge - rzeke. Zimowa pora mozna byto przedostac
sie sankami po lodzie, a letnig - drewniana todka, ktora
ciagnat kon. Mielismy doptyna¢ do Krasnojarska. Otrzy-
malismy worek suszonego chleba na podréz, ktory mo-
czylismy w wodzie i tak sie zywilismy w czasie tej podrozy.
W koncu, dotarliSmy. Tatus - dzieki pienigdzom, ktore otrzy-
mat ze sprzedazy krow - miat kupic bilety do Polski. Nie-
stety, z powodu wojny pomiedzy Niemcamii Rosja - musieli
nas skierowac do Uzbekistanu. Ogarneta nas ogromna roz-
pacz. Jechalismy tam trzy tygodnie.



Z tymi wszystkimi wspomnieniami trzeba zyc.
Czy sa takie obrazy, ktore wracaja kazdej nocy?

Przez ponad trzydziesci lat budzitam sie ze tza-
mi w oczach i myslatam o mojej mamusi. Nie mogtam po-
godzi¢ sie z tym, ze ona tam zostata. To moje najwiek-
sze cierpienie.

Dotarlismy do Samarkandy. Uzbek zabrat nas do swo-
jego kotchozu - byt maty i bardzo biedny. Mieszka-
lismy tam przez siedem miesiecy. Tatu$ do pra-
cy sie nie nadawat, mamusia réwniez. Byta zmuszona
odda¢ moje dwie siostry do sierocinca, zeby je ura-
towac. Zostatam tylko ja. Bytam troche silnigjsza,
wiec posztam do pracy. Sadzitam ryz, zbieratam bawet-
ne, taczkami ziemie przewozitam. Otrzymywatam za
to: ryz, rodzynki i tradycyjny chleb. Mimo tego, panowat
gtod. Bylismy bez pieniedzy. Pewnego dnia - po tym jak
z siostra zostatySmy okradzione w drodze na targ - spot-
katySmy mezczyzne w polskim mundurze. Okazato sie,
ze nasze wojsko organizuje sie. Poradzit nam, co robi¢
dalej. Dotarlismy do Samarkandy, czekaliSmy trzy dni
na pociag w gtodzie - jak ktos rzucit skorke chleba,
to bralismy ja z ziemi i jedliSmy. Po trzech dniach przy-
jechat pociag z wojskiem rosyjskim. Mowitam biegle
w jezyku rosyjskim i btagatam jednego z nich, zeby nas
wzigt. Wpuscit nas, po czym powiedziat, ze jesli przyj-
dzie kontrola to nas schowa. Dotarlismy na miejsce. Prze-
szlismy dwa kilometry. MieliSmy tam opieke oraz
jedzenie. Niestety pojawity sie kolejne ktopoty. Pocia-
gi zabieraty tylko tych ludzi, ktorzy mieli kogo$ w woj-
sku Andersa. Mamusia bardzo rozpaczata. Nagle na pe-
ronie pojawit sie nasz sasiad z Polski. Byt asystentem
putkownika, ktory zajmowat sie uchodzcami. Putkow-
nik miat da¢ mamie zaswiadczenie, ze ma dwoch synow
- jeden z nich byt na Sybirze i przed wojna odbyt stuz-
be wojskowa, a drugi byt w zandarmerii. Na nastep-
ny dzien, mielismy przejsc niecate dwa kilometry do po-
ciagu, a byt to juz ostatni, ktorym moglismy odjechac.
W nocy mamusia zaczeta jecze¢ z bolu - nie wiedzieli-
Smy, co sie z nig dzieje. Pociag miat odjezdzac - a mamu-
sia, co chwile upadata. Wiezli juz jg pdzniej catg droge do
stacji i potozyli na peronie. Prositam, zeby wstata, klecza-
tam nad nig - ale juz nie podniosta sie. Tatus chwycit mnie
za reke i wciggnat do pociagu. Patrzytam przez okno
i probowatam zapamietac wszystko, zebym wiedziata,
gdzie jest moja mamusia. Ogarneta mnie wielka rozpacz,
nie wiedziatam co z nig bedzie - to moje najgorsze wspo-
mnienie.

Nastepnie przyjechalismy do Krasnowodzka. Star-
sza siostra lezata w goraczce, byta bardzo staba.
Okret juz prawie odptywat, @ siostra nie wstawata. Mo-
wita, ze juz nie da rady. Wzietam drugg siostre Hanie pod
ramie i pomatu sztysSmy, a Marysia zostata. Nic nie wiem
o nigj... Nie jestem w stanie o tym mowic...
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Skad - jako kilkunastoletnia osoba, w tak strasznej rze-
czywistosci - czerpata Pani site? Od rodziny? Z patrio-
tyzmu? Z wiary?

Nie wiem, skad miatam te site. Do tej pory nie moge sie
z tym wszystkim pogodzi¢. Natomiast, mamusia byta wielka
patriotka. Rano budzita nas spiewem, a miata piekny gtos. Na-
wet w pociagu w drodze na Sybir Spiewata: ,Kto sie w opie-
ke odda Panu swemu’”. Na pewno moja sita, to w duzej mierze
jej zastuga.

Myslac: Polska... za czym Pani tesknita albo teskni naj-
bardziej?

Za Polska tesknitam od wyjazdu na Sybir i tesknie do dzi-
sigj. Dlatego na obczyznie zbudowalismy druga Polske. Kie-
dy odwiedzitam Ojczyzne, znalaztam mamusi rodzinny dom.
Za tym domem byty przepiekne kwiaty - miatam wrazenie,
Ze jestem w niebie.

Zostata Pani z mezem w Stanach Zjednoczonych, gdzie
udato sie stworzyé¢ - jak Pani to okresla - ,mata Pol-
ske". Jakie marzenia o Polsce sie spetnity?

Mielismy wolnos¢. Zbudowalismy sobie Polske. Mamy tutaj
piekne zespoty, teatry, organizacje. Mamy tu wszystko. Polo-
nia cudownie sie organizuje - sa polskie szkoty, a nasza mto-
dziez jest patriotycznie wychowana.

Mam jeszcze marzenie, abysmy mieli swoich przedstawi-
cieli w Waszyngtonie.

FOT. WOJCIECH MASLANKA
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MIECZYSLAW KRYSTYNIAK -
DO KONCA WIERNY POLSCE

,Donosze Wam, ze jestem zdrowy i czuje sie dobrze. Kochanie, jak

} sobie dajesz rade? Na razie jestem bezsilny, nic Ci poméc nie moge -
a tak bym Helus chciat.... Ja wytrwam!™ - kartka o tej tresci, to jedyna
wiadomosc¢ od Mieczystawa Krystyniaka, jaka dotarta do jego zony.
Wiara w przetrwanie - nie pomogta. Na rozkaz Stalina - zginat... jak
tysiace innych - zamordowany strzatem w tyt gtowy, w wiezieniu
NKWD w Charkowie, wiosng 1940 r.

Za zastugiimestwo - zostat odznaczony: Krzyzem Legionowym, Krzyzem Niepod-
legtosci, Srebrnym Krzyzem Zastugi, Medalem za Udziat w Wojnie Obronnej 1939 r.

ZYCIORYS

Urodzit sie w listopadzie 1898 roku, w Targowiskach w wojewodztwie lwowskim.
Wychowywat sie w rodzinie, w ktorej zywe byty tradycje niepodlegtosciowe. W 1914
roku w Oleandrach pod Krakowem wstapit do Pierwszej Brygady Legionow Jozefa
Pitsudskiego i przyjat pseudonim ,Zar". Wziagt udziat w wielu bitwach i potyczkach,
miedzy innymi pod: Trupieniem, Suska Wola, Laskami, Zatezem, Domaniewiczami
i Krzywoptotami - gdzie zostat ciezko ranny. Po wyleczeniu ran wziat udziat w ko-
lejnych bitwach: warszawskiej, tomzynskiej i niemenskiej.

W 1921 roku, ozenit sie z Heleng Grabowska - mieli czterech synow. Od
roku 1923 roku - byt zawodowym zotnierzem 18. Dywizji Piechoty, stacjonujacej
w Lomzy. Zostat tez honorowym prezesem Kasyna Oficerskiego. We wrzesniu
1939 roku, 18. Dywizja Piechoty zostata wtagczona w sktad Samodzielnej Grupy
Operacyjnej ,Narew". Podczas zacietych
walk, putk Mieczystawa Krystyniaka po-
niost ciezkie straty, a dywizja praktycz-
nie przestata istnie¢ - trafit do sowie-
ckigj niewoli.

Po zakonczeniu wojny - rodzina czy-
nita starania o ustalenie miejsca pobytu
zaginionego... bezskutecznie. Zona He-
lena, nigdy nie poznata prawdy o losie
Mieczystawa. Do $mierci - w 1971 roku
- czekata na powrot meza.

Marek Krystyniak - wnuk Mieczystawa
- jest prezesem Stowarzyszenia Rodzi-
na Katynska w Warszawie - organizacji,
ktora przekazuje nastepnym pokoleniom
pamiec o tamtych dniach.

© ANDRZEJ ZAWADZKI
AMBASADOR GLOSU
SENIORA Z PIASECZNA
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JADWIGA DZIUBINSKA -

NAJWAZNIEJSZA
JEST OSWIATA

Zgodnie z powszechnie panujacym przekonaniem - boha-

}terstwo i patriotyzm to walka, oddawanie zycia za sprawe
narodowa. Pomniki stawiane sa przeciez dowodcom i przy-
woédcom powstan narodowych. Tymczasem jest tez ,cichy”
patriotyzm - praca edukacyjna, czesto niewidoczna, ktora
nie przynosi natychmiastowych efektow... ale skutkuje po
latach - choéby szybszym tempem rozwoju. Taka bohaterka
i goraca patriotka - byta Jadwiga Dziubirnska.

Urodzita sie w 1874 roku w Warszawie, w zamoznej rodzinie inteligen-
ckiej. Jej rodzice dbali o gruntowne wyksztatcenie dzieci. Gdy miata dzie-
wietnascie lat - rozpoczeta studia: historyczne, pedagogiczne, socjolo-
giczne i polonistyczne na tajnych wyzszych kursach naukowych dla kobiet
w tzw. ,Uniwersytecie Latajagcym”, ktory - ze wzgledu na bezpieczenstwo
- nie miat statej siedziby, a wyktady odbywaty sie w réznych miejscach, co
miato uchronic spotecznos¢ przed aresztowaniem przez wiadze carskie.

Dziubinska dzielita swdj czas pomiedzy nauke i aktywnosc w czytel-
niach Towarzystwa Dobroczynnosci, gdzie wielokrotnie uczestniczyta
w roznorodnych dziataniach edukacyjnych. Bardzo szybko nabrata prze-
konania, ze sprawa pilng jest szerzenie oSwiaty wsrod ludnosci wiejskiej
- cho¢ sama pochodzita z miasta.

Po ukonczeniu nauki wyjechata na wakacje do wsi Chwaliboskie na Kie-
lecczyznie i zamieszkata u zngjomych gospodarzy. W zamian za skromne
jedzenie i dach nad gtowa - zajeta sie tajnym nauczaniem miejscowych
dzieci. Juz wtedy miata Swiadomosc¢, ze wies moze odrodzi¢ sie wytacz-
nie wtasnymi sitami - poprzez samodzielng prace i wysitek mieszkancow:.
Najwazniejsze jednak byto wyksztatcenie liderdw, ktorzy wezma sprawy
we wtasne rece.

Po powrocie do Warszawy, trafita do dwuletniej szkoty Towarzystwa
Pszczelniczo-Ogrodniczego, gdzie byty organizowane kursy dla chtopow.
Jadwiga Dziubinska od razu zaangazowata sie w te inicjatywe i byta jedna
Z 0s0b, ktore przyczynity sie do otwarcia w 1900 roku - pierwszej szkoty
rolniczej w Krolestwie, zwanej potocznie ,Pszczelinem”. Zostata jej kie-
rowniczka i wychowawczynia.

W zwigzku z represjami i rozlicznymi zakazami zaborcy - szkota miata
jeden oficjalny program dla wtadz rosyjskich oraz drugi tajny. Mimo zakazu,
codziennie odbywaty sie liczne zajecia teoretyczne, takie jak: wspolne czy-
tanie, omawianie ksiazek czy prezentowanie referatow. Zawsze byt dyzurny
uczen, ktory w czasie lekcji czuwat nad bezpieczenstwem - zeby ostrzec
w razie nagtej wizyty zandarmow. Program nauczania obejmowat zagad-
nienia praktyczne oraz ogolnoksztatcace, gdyz spora czes¢ wychowankow

LADKOWIE, NOSZACEJ DZIS IMIE JADWIGI DZIUBIN-
SKIEJ, LATA 30. XX WIEKU.

miata problemy z poprawnym pisaniem i czyta-
niem. Uczniowie poznawali: literature, historie,
nauki przyrodnicze, ale takze praktyczne zagad-
nienia - takie jak: sadownictwo, pszczelarstwo,
prowadzenie ksiegowosci i ekonomike gospo-
darstw. W szkole propagowano spotdzielczose,
ktora dopiero wkraczata na wies.

Dziubinska byta osoba bardzo zdyscyplino-
wana i tego samego wymagata od wychowan-
kdw: samodzielnosci, pilnosci, jasno okreslo-
nych celow. Nauka odbywata sie w rodzinnej
atmosferze - uczniowie mieszkali wspolnie
z nauczycielami, wszystkie decyzje byty podej-
mowane przez samorzad szkolny, a nauczycie-
le i wychowankowie mieli rowne prawo gtosu.

Pszczelin stat sie wkrétce wzorem dla in-
nych osrodkow i ta nazwa utrzymuje sie do
dzi$, a adres: Pszczelinska 99 - przypomina
o historii szkoty. Teraz miesci sie tam Osrodek
Doradztwa Rolniczego.

W 1919 r., Dziubinska dostata sie do poli-
tyki. Z jej inicjatywy i przy jej duzym udziale
- uchwalono w Sejmie ustawe o szkotach rol-
niczych. Byta zaangazowana nie tylko w ich
tworzenie, ale tez utrzymanie. Teraz jest zde-
cydowana ,liderka" jesli chodzi o patronowanie
szkotom rolniczym, wsrod nich sa: Zespot Szkot
Centrum Ksztatcenia Rolniczego w Zdunskiej
Dabrowie koto Lowicza, Zespot Szkot Przyrod-
niczo-Biznesowych w Tarcach koto Jarocina
czy Zespot Szkdt Centrum Ksztatcenia Rolni-
czego w Goladkowie koto Puttuska.

Dziatalnosc naszej bohaterki to zatem takze
patriotyzm - z ktérego efektow czerpie juz kilka
pokolen wyksztatconych rolnikow.

31

ZRODLO: KONCERN ILUSTROWANY KURIER CODZIENNY -

ARCHIWUM ILUSTRACJI, ZE ZBIOROW NAC



kraju, poswieceniu za wolnos¢ i podstawowych war-

} Dwa Swieta i jedna data - przypominajaca o: mitosci do
tosciach, takich jak: Bég, Honor, Ojczyzna.

15 sierpnia - to Dzien Wojska Polskiego i Swieto Wniebowziecia
Najswietszej Maryi Panny. Ten dzien, w Southampton w Wielkiej
Brytanii - tak jak w Polsce - obchodzony byt bardzo uroczyscie.

We Mszy Swietej uczestniczyty poczty sztandarowe Stowarzy-
szenia Przyjaciot Polskich Weterandw i Polskiej Szkoty im. Fryde-
ryka Chopina w Southampton. Nastepnie, wszyscy razem z TChr
Mariuszem Urbanowskim - proboszczem Parafii pw. Najswietsze-
go Serca Pana Jezusa - udali sie na cmentarz Hollybrook, gdzie
tradycyjnie spotkali sie przy grobie ks. kan. A. Jankowskiego, za-
tozyciela i pierwszego proboszcza parafii w Southampton. Poznie
ztozyli hotd zotnierzom, walczacym o wolnosc¢ Polski na wszystkich
frontach - czytajac Apel Polegtych, sktadajac kwiaty i zapalajac
znicze. W tym waznym, patriotycznym momencie - uczestniczyty
rowniez delegacje: 307 Squadron Project i Klubu Polskiego oraz
dzieciz zespotu "Mtode Karpaty", a takze parafianie z Southampton.

Swieto Wojska Polskiego zostato ustanowione na pamiatke
zwycieskiej Bitwy Warszawskiej z 1920 roku, ktora na kartach historii
zapisata sie jako ,Cud nad Wistg".

W dniach: 13-25 sierpnia 1920 roku, podczas wojny polsko-
-bolszewickiej - zostata stoczona bitwa, ktorg uznaje sie za prze-
tomowa w historii Swiata. Byta ona nie tylko zwycieska dla Polski,
ale uchronita tez cata Europe przed rozprzestrzenianiem sie ko-
munizmu i sowieckiego totalitaryzmu.

Wojsko Polskie sprytnie i skutecznie okrazyto Armie Czerwona,
by ostatecznie - ze znacznie mniejsza iloscia zotnierzy - odepchnac

DELEGACJE POLONIJNE PRZY GROBIE KS. KN. A. JANKO\X/SKIEGO ZALOZYCIE-
LA I PIERWSZEGO PROBOSZCZA PARAFI SOUTHAMPTON.
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POLSKA SPOLECZNOSC ODDALAHOLD ZOENIERZOM, KTORZY
WYWALCZYLI NAM WOLNOSC

PRZEMARSZ ZEBRANYCH ZE SZTANDARAMI NA CMENTARZU
HOLLYBROOK SOUTHAMPTON

i pokonac wojsko radzieckie, planujgce miedzynaro-
dowa rewolucje.

Nie wolno nam zapomniec, nie wolno nam mil-
czec.. Naszym obowigzkiem jest podtrzymywac
i przekazywac kolejnym pokoleniom prawde i warto-
Sci, dla ktorych tysigce zotnierzy oddato swoje zycie.

O nasze migjsce na ziemi, 0 nasza przynaleznosc,
0: Wiare, Nadzieje i Mitosc - walczyli polscy zotnierze,
nasi bohaterowie.

Pamietajmy..

KRYSTYNA JENVEY

PREZES STOWARZYSZENIA PRZYJACIOL
POLSKICH WETERANOW SOUTHAMPTON - SPPW

AMBASADORKA GLOSU SENIORA W WIELKIEJ BRYTANII
ZDJECIA: KATARZYNA CHRABASZCZ
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XVI EUROPEJSKIE SPOTKANIE INTEGRACYJNE POLSKICH

UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU

»Mite cudze kraje, lecz milsza ojczyzna™ - to hasto tegorocznego zjazdu,
ktéry odbyt sie w Olsztynie-Kortowie. W spotkaniu wzieli udziat przedstawicie-
le Polskich Uniwersytetow Trzeciego Wieku z kraju, a takze z: Ukrainy, Litwy,
Ltotwy, Biatorusi, Niemiec, Austrii i Rumunii. Wydarzenie zostato zorganizowa-
ne przez Akademie Trzeciego Wieku przy MOK w Olsztynie pod patronatem
medialnym Gtosu Seniora.

Wizyta 80-osobowej grupy rodakow, to okazja do wymiany doswiadczen i roz-
mow o wyzwaniach - jak chocby o tym, w jaki sposob polskie UTW moga funk-
cjonowac w Ukrainie, w czasie wojny czy na Biatorusi, gdzie zostaty zakazane.
Jak podkreslano, wszedzie sa bardzo potrzebne - wzmacniaja wiezi z Ojczyzna,
aktywizuja i integruja Polakdw w roznych krajach. Motywem przewodnim tego-
rocznego zjazdu - byta 230 rocznica urodzin Aleksandra Fredry oraz 60 rocznica
Smierci Aleksandry Pitsudskiej.

W wydarzeniu wzieli udziat t ukasz Salwarowski - Prezes Stowarzyszenia MAN-
KO-Gtosu Seniora oraz Marek Pilch - Ambasador Zdrowego Stylu Zycia Gtosu

(1 wrzesnia 2023 r.) oraz Dni Senio-
ra w Wilnie, Solecznikach, Nowych
Swiecianach i Niemenczynie. Kolejne
Polonijne Dni Seniora obeda sie jesz-
cze w tym roku w Londynie, Paryzu
i Worcester.

Dziekujemy za zaproszenie do
wspotpracy Prezes ATW Barbarze
Dargiewicz. Dziekujemy takze za mite
spotkanie z naszymi Ambasadorami

Seniora. Kazdy z uczestnikow spotkania otrzymat najnowsze numery Magazynu

. Ogolnopolski Gtos Se-
niora oraz zaproszenie
do zostania partnerem
projektu Gtos Senio-
ra Polakéw za granica.
To witasnie w ramach
tego projektu odbyty
sie X Miedzynarodowe
Senioralia w Krakowie

z Olsztynskiej Rady Seniorow: Bar-
barze Szpakowskiej, Sabinie Marii
Dabrowskiej oraz Lechowi Boberowi
z Nowego Miasta Lubawskiego i Ewie
Zbelickiej z Bydgoszczy.

Wydarzenie odbyto sie pod Patro-
natem Honorowym Jana Dziedzicza-
ka - Petnomocnika Rzadu ds. Polonii
i Polakow za granica.

,Wesote Babcie" - grupa dziatajaca przy Stowa-
rzyszeniu ,Polska Wiosna w Motdawii” w Kiszynio-
wie - zwrocity na siebie uwage zwtaszcza ostatnim
tancem, wykonanym wspélnie z dzie¢mi z zespotu
.Gloria Flamenco®. Energia i pasja - zdobyty ser-
ca widowni. Dowodem na to byty brawa, ktore roz-
brzmiewaty dtugo po wystepie.

Takie festiwale przyczyniaja sie do zblizenia po-
kolen i umocnienia tradycji. Hiszpanski taniec miat
wtasnie taki przekaz - babcie i wnuczki razem na
scenie, pokazujg mitos¢ i bliskos¢ w rodzinie. W ten
sposob podkreslaja, jak wazne jest: zachowanie tra-
dycji, wartosci kulturowych oraz ucze-
nie sie od siebie nawzajem.

Organizatorzy twierdza, ze udziat
w takich festiwalach zacheca osoby
starsze do aktywnego zycia. Moga
spetni¢ swoje dawne marzenia: Spie-
wac, tanczyc lub probowac swoich sit
w innych dziedzinach sztuki.

FESTIWAL BABC | DZIADKOW -
SWIETO TRADYCJI | WARTOSCI
RODZINNYCH W MOLDAWII

Trzema tancami: lubuskim, motdawskim i hiszpanskim - zespét
.Wesote Babcie" zachwycit widzow na Festiwalu Seniorow w mia-
steczku Falesti w Motdawii. Wydarzenie odbyto sie 10 wrzesnia
2023 .

Pojawito sie wielu uczestnikow i zespoty z roznych zakatkow
Motdawii oraz goscie z Rumunii.

AUTOR: SVETLANA LAPTIACRU
TLUMACZENIE: ALEXEI BONDARCIUC
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28. FESTIWAL KULTURY KRESOWEJ

- MRAGOWO 2023

Okoto 250 gosci z: Litwy, Ukrainy i Biatorusi przybyto

} w tym roku do Mragowa na 28. Festiwal Kultury Kreso-
wej organizowany pod patronatem medialnym Gtosu
Seniora. Wsrod nich: poeci, solisci, zespoty taneczne
i Spiewacze, malarze oraz rekodzielnicy. Przygotowa-
no dwie sceny, byty barwne stroje i rozeSmiane twarze
- to byta wyjatkowa lekcja patriotyzmu.

JFestiwal Kultury Kresowej w Mragowie - to nie impreza
folklorystyczna, to obowiazek wobec Kresow i Kresowiakow".
Istotnym aspektem wydarzenia sa wzajemne oddziatywania
goscii widzow. Mozna byto spotkac muzykow i plastykow zich
pracami, ale tez podziwiac wyroby przywiezione przez reko-
dzielnikow. Odwiedzajac Mragowskie Centrum Kultury - za-
poznalismy sie z wystawa: ,Andrzej Poczobut. Przesladowany
za POLSKOSC" . Wzielismy udziat w spotkaniu poetow, a takze
uczestniczylismy w prezentacji multimedialnej Tomasza Kuby
Koztowskiego, pod tytutem ,Hemar, Szlechter, Friedwald, Bu-
dzynski - lwowscy tworcy najstynniejszych szlagierdw". Byta tez
okazja do zapoznania sie ze zdjeciami i zbiorem festiwalowych
plakatow z minionych lat.

Kulminacyjnym wydarzeniem byt koncert w amfiteatrze, kto-
rego rezyserem byt wiceprzewodniczacy Zwiazku Polakow na
Litwie, a jednoczesnie Prezydent Europejskiej Unii Wspolnot
Polonijnych - Edward Trusewicz.

Kresy stworzyta kultura polska, ale stworzyta je tylko dla
siebie i tylko dla siebie je tak nazwata. W rozumieniu Towarzy-
stwa Mitosnikow Wilna i Ziemi Wilenskiej w Mragowie - Festiwal
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Kultury Kresowej jest sentymentalng podroza w czasie,
ale tez manifestacja polskosci w kraju i potwierdzeniem
jej istnienia poza jego granicami.

Sierpniowe spotkania Kresowiakdéw w Mragowie
dostarczaja szczegolnych wrazen - a przede wszyst-
kim radosci ze spotkan przy estradowych wystepach.
To zawsze jest mieszanka emocji - od zaciekawie-
nia, poprzez wzruszenie, po rados¢. Zwiazki Mragowa
z Kresami najtrafniej okresla powiedzenie: .. nigdy
nie bedzie wiadomo, czy to Mrqgowo przygarneto Kre-
sowiakow, czy to Kresowiacy przygarneli Mrggowo...".
Koncert zakonczyt sie - zaintonowang przez Edwarda
Trusewicza - ,Rotg". Obwotane stolica kresowg Mra-
gowo przyjmuje rokrocznie Festiwalowych Bohaterow
z otwartymi ramionami i zegna ich z zalem. A Oni wra-
caja i wracac beda..

Tegoroczny Festiwal odbyt sie pod Honorowym
Patronatem Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej An-
drzeja Dudy. Projekt finansowany byt ze srodkow Kan-
celarii Prezesa Rady Ministrow w ramach konkursu
Polonia i Polacy za Granica
2023. Dofinansowano go
ze srodkow Instytutu Dzie-
dzictwa Mysli Narodowej
im. Romana Dmowskiego
i Ignacego Paderewskie-
go, w ramach Funduszu
Patriotycznego, a wspot-
finansowano ze srodkow
samorzadu wojewodztwa
warminsko-mazurskiego
i samorzadu Gminy i Mia-
sta Mragowo.

BARBARA MORAWSKA
TOWARZYSTWO MILOSNIKOW
WILNA | ZIEMI WILENSKIEJ

- ODDZIAL. MRAGOWO
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Wiadomao, ze przygotowania trwaty kilka tygodni - najpierw proby odby-
waty sie w grupach, a pozniej choreografie udato sie potaczy¢ w catosc. Zgto-
sity sie znane w Wilnie i na Wilenszczyznie polskie zespoty: ,.Sto usmiechow”,
.Wilenka", ,\Wilia", grupy z rejonow: trockiego, solecznickiego i wilenskiego.
Byty tez pojedyncze osoby. Polonez taczyt nie tylko Polakow - ale i poko-
lenia, bo na wydarzeniu zjawili sie tancerze w wieku od 14 do ponad 60 lat.

To nie pierwsza sytuacja, w ktorej Polacy na Litwie tancza wtasnie po-
loneza. Osiem lat temu - przy okazji swojego balu maturalnego - na Placu
Ratuszowym, zatanczyta go mtodziez z wilenskiego Liceum im. Adama Mi-
ckiewicza. Pdzniej byt polonez na 100 par z okazji 100-lecia niepodlegtosci
Polski i Litwy. Od kilku lat maturzysci z polskich szkot w Wilnie tancza po-
loneza na Placu Katedralnym, po otrzymaniu Swiadectw dojrzatosci. W tym
roku, 18 lipca, zatanczyto 140 par.

DOZYNKI W SOLECZNIKACH

Swieto Plonéw zgromadzito w Solecznikach ttumy gosci z catej Wilenszczyzny, ale tez z zagranicy. Do-
zynki byty okazja do podziekowania rolnikom za ich ciezka prace. Podkreslano, ze uprawiana ziemia
- to dziedzictwo, pamie¢ po przodkach i przekazywane wartosci.

krokiem, ramie w ramie. , To taniec
narodowy, ktory rzeczywiscie ta-
czy Polakow i wzmacnia nasza toz-
samos¢” - mowity osoby obecne
na Placu Katedralnym w Wilnie.
To szczegolna forma demonstracji
jednosci i sity ducha Polakow. Tan-
czace pary mozna byto podziwiaé¢
17 wrzesnia, podczas Jarmarku Na-
rodow - ktory po raz pietnasty od-
bywat sie w stolicy Litwy.

} sPoloneza czas zaczac..." - jednym

)

Podziekowania i stowa uznania za ciezka prace skierowali
m.in.. Mer Samorzadu Rejonu Solecznickiego Zdzistaw Pa-
lewicz oraz Ambasador Nadzwyczajny i Petnomocny RP na
Litwie Konstanty Radziwitt, ktory odczytat list gratulacyjny
Prezydenta RP Andrzeja Dudly.

Wsrod gosci znalezli sie: poset na Sejm RP, Sekretarz Sta-
nu - Tomasz Rzymkowski, kierownik Wydziatu Konsularnego
i Polonii Ambasady RP w Wilnie - Irmina Szmalec czy wice-
marszatek wojewddztwa Kujawsko-Pomorskiego - Zbigniew
Ostrowski. Byty takze delegacje samorzadow partnerskich
z Polski i wtadze samorzadu rejonu solecznickiego.

Tradycja dozynek jest konkurs o tytut Najlepszego Rol-
nika Roku w rejonie. Tym razem, Najlepszymi Gospodarzami
zostali: Irena i Henryk Pozaryccy ze wsi Janczuny w gminie
butrymanskiej. Pozostate nagrody powedrowaty do auto-
row najpiekniejszego wienca dozynkowego. Uhonorowano

rowniez poszczegolnych gospodarzy catego rejonu, ktorzy
dbaja o przytulne otoczenie swoich domow.

Dozynki to przede wszystkim folklor - zatem na scenie
nie zabrakto zespotow ludowych z rejonu solecznickiego.
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ZACHOWAJ CZUJ Nos'(:
KUPUJAC W INTERNECIE

Uwazatem, ze jako osoba obyta
z komputerem - nie dam sie tatwo
nabrac na zadne internetowe oszu-
stwo. Zamowitem aparat fotogra-
ficzny, a dostatem podrobke taniego
zegarka. Teraz chce ostrzec innych
seniorow przed tym sposobem wy-
tudzania pieniedzy. Mnie ta nauka
kosztowata na szczescie tylko 259 zt.

Chciatem zrobic zonie niespo-
dzianke i postanowitem kupic jej
nowy, cyfrowy aparat fotograficzny.

W internecie wypatrzytem reklame aparatu SONY ZV-1.
Sprawdzitem go na stronie firmy SONY - miat naprawde do-
bre parametry, a przy okazji oferta byta niezwykle korzystna.
Sprzedajacy dawat 90% znizki! Aparat, ktory w sklepie kosz-
tuje 2590 zt - oferowano za jedne 259 zt. Te kwote miatem
zaptacic kurierowi przy odbiorze przesytki. Do zakupu zache-
cita mnie jeszcze informacja, ze w magazynie jest ostatnie
200 sztuk, a takze warunki gwarancji i ewentualnego zwrotu
towaru - wygladaty zachecajaco.

Bytem zatem pewny, ze wykazatem sie nalezyta skru-
pulatnoscig przy wyborze towaru.

Z niecierpliwoscig czekatem na nadejscie przesytki. Pacz-
ka dotarta do mnie w czwartek, 24 sierpnia. Po zaptaceniu

doreczycielowi ustalonej kwoty -
szybko wsiadtem do samochodu.
Po otworzeniu paczki spotkat mnie
zawod. W pieknie zapakowanym
pudeteczku - zamiast wyczeki-
wanego aparatu fotograficznego
- byta chinska podrobka zegarka
marki WEIGUAN. Jego wartos¢
w internecie to 89 zt.

Poczatkowo tudzitem sie, ze
moze ktos pomylit sie przy pako-
waniu przesytki. Ponownie wszed-
tem na strone sprzedajacego - a tam okazato sie, ze osob
oszukanych jest w Polsce znacznie wiecej. ,Oszusci i zto-
dzieje!” - to byty najdelikatniejsze okreslenia, jakimi klienci
okreslali sprzedawcow. Nastepnego dnia rano, poszedtem
z kompletng dokumentacja oszustwa na Komisariat Policji
Bydgoszcz-Fordon. Zgtoszenie zostato przyjete. Informacje
o tym oszustwie rozestano po wszystkich komisariatach
w kraju. Jesli ktos jeszcze zgtosi taki przypadek wytudzenia
pieniedzy, to bedzie on traktowany nie jako jednostkowe
zdarzenie - lecz jako przestepstwo o zasiegu krajowym.

MILOSZ SALACINSKI
BYDGOSKI AMBASADOR GtOSU SENIORA

TELEFON OD FALSZYWEGO PRACO\XINIKA BANKU

Wystarczyto kilka chwil, zeby mieszkanka powiatu chetmskiego stracita ponad
90 tys. ztotych - i to paradoksalnie wtedy, gdy chciata chroni¢ swoje oszczednosci.

Kobieta otrzymata telefon z banku i ustyszata, ze ktos wtamat sie na jej konto
- W zwigzku z czym, jej 0szczednosci sg zagrozone. Dzwonigca oszustka polecita,
aby poszkodowana postepowata zgodnie z jej wskazowkami. Na poczatek poprosita
ktora okazata sie programem do zdalne;j
obstugi pulpitu. Dzieki temu, ztodzieje mogli przejac kontrole nad telefonem swo-
jej ofiary, uzyskujac do niego dostep i mozliwosc¢ obstugiwania go na odlegtosc.
Po zainstalowaniu aplikacji zatwierdzata wszystkie przychodzace z banku SMS-y.
W pewnym momencie zorientowata sie, ze to 0szustwo i ze nie rozmawia z praw-
dziwym pracownikiem banku. Zgtosita sie na policje - ale byto juz za pdzno. Pie-

0 zainstalowanie dodatkowej aplikacji -

niedzy nie udato sie odzyskac.

Ta historia - ktora wydarzyta sie na poczatku wrzesnia - pokazuje, jak naprawde
szybko i niespodziewanie mozna straci¢ oszczednosci zycia. Przypominamy, ze
przestepcy coraz czesciej postuguja sie zaawansowana technologia, podajac sie

za pracownikow oficjalnych instytugji.
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67-latka z Krakowa poszukiwata fachowcéw do naprawy piekarnika i skorzystata z serwisu interneto-
wego Fixly.pl, ktéry ma utatwia¢ kontakt miedzy osoba, chcaca zlecié ustuge a wykonawcami.
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Otrzymata odpowiedz od osoby, ktora twierdzita, ze podejmie sie naprawy.
Mezczyzna poprosit jednak o wczesniejsza optate: ponad 200 zt na zakup czesci
serwisowych. Cata kwota do zaptaty miata zostac podana po wykonaniu zlecenia.
Kobieta zrobita przelew i umowita sie na konkretny dzien i godzine. Nikt jednak
nie przyszedt. Osoba, ktora rozmawiata z seniorka - nie odbiera telefonow. Por-
tal nie ujawnia danych firmy, wiec sprawy nie mozna zgtosic na policje. Kobieta
przyznaje, ze cho¢ nie jest to duza kwota, to catkowicie zaskoczyto ja to, ze tak
tatwo data sie oszukac.

W internecie jest wiele negatywnych opinii na temat portalu, ktory ma utatwiac
kontakt z fachowcami: ,Pomyst wydawat sie swietny, jednak to furtka dla oszustow.
Nie weryfikuja [tego - dop. red], kto sie tam rejestruje”, ,Portal - pomimo dowoddw
na oszustwo - nie zablokowat wykonawcy.” - to tylko dwa pierwsze komentarze.

Warto wiec przeczytac najpierw opinie innych, a jeszcze lepiej - wybierac
serwisy internetowe, ktore gwarantuja bezpieczenstwo i weryfikacje zgtaszaja-
cych sie specjalistow.

PROBA OSZUSTWA NA NIEISTNIEJACY
PROGRAM RZADOWY

Pomystowos¢ oszustow nie zna granic, wciaz szuka- wy &
ja nowych sposoboéw na to, zeby wytudzi¢ pieniadze. w
Niektorzy ogtaszaja nawet nabér do rzadowych pro- w

gramow, ktore w rzeczywistosci nie isthieja. Taka proba
zostata podjeta w Katowicach - na szczescie potencjal-
na ofiara nie miata watpliwosci, ze rozmawia z osobami,
ktore chcg jg okrascé. o

Kobieta odebrata telefon i ustyszata, ze rzad z myslg o seniorach
przygotowat nowy program: ,tazienka plus” - z ktérego moze sko-
rzystac. Dzieki temu moze dostac 4.5 tysigca ztotych dofinansowania Jak zwykle apelujemy o czujnosc. Jezeli ktos
na remont tazienki. Warunkiem, aby wniosek mogt zosta¢ pozytywnie ~ namawia Was, zebyscie zgtosili sie do programu,
rozpatrzony - jak twierdzit dzwonigcy mezczyzna - jest kontrola po- o ktérym styszycie po raz pierwszy - warto spraw-
mieszczania, a zatem musi przyjsc i osobiscie sprawdzic¢ stan tazienki.  dzi¢ czy taki program istnieje.

Mieszkanka Katowic nie zastanawiata sie ani przez chwile - od razu Wszystkie rzadowe programy, propozycje i in-
powiedziata, ze takiego programu nie ma, roztaczyta sie i powiadomita ~ formacje dla seniorow - dostepne s na stronie
policje o tej probie oszustwa. internetowej: www.senior.gov.pl
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SENIOR STRACIL 50 TYSIECY ZLOTYCH

syna (i innych cztonkéw ro-
dziny), na lekarza, na fa-
chowca, na pracownikow
roznych instytucji... - metod,
na ktére przestepcy staraja
sie oszukac swoje ofiary jest
wiele i wydaje sie, ze ostrze-
zen tez byto juz wystarcza-
jaco duzo, zeby nikt nie dat
sie zmanipulowaé. A jednak!
Nasza kampania: Stop Mani-
pulacji - Nie daj sie oszukac!
- caty czas jest potrzebna,
o czym Swiadczy przyktad
83-letniego mieszkanca
Brzegu.

}Na wnuczka, na coérke, na

W potowie wrzesnia, do seniora zadzwonit mezczyzna, ktéry podawat sie za
policjanta. Poinformowat 83-latka, ze jego corka spowodowata wypadek, w kto-
rym ucierpiata ciezarna kobieta i dodat, ze moze uniknac aresztu za odpowiednia
optata - czyli, krotko mowiac: jezeli ojciec wykupi jej wolnosc.

Senior bez chwili namystu ruszyt corce z pomoca - spakowat oszczednosci
zycia i przekazat je kobiecie, ktora juz po chwili pojawita sie pod jego drzwiami.
Stracit 50 tysiecy ztotych.

Mimo wielu dziatan, ktére maja uswiadamia¢ na temat zagrozenia i pomysto-
wosci ztodziei - wciaz zbyt wiele 0séb starszych dziata pochopnie, za co ptaca
bardzo wysoka cene.

Ciagle powtarzamy, ze oszusci bazujg na naszych emocjach - dlatego trzeba
stara¢ sie nie dziata¢ pod ich wptywem. Nie wolno da¢ sobie wmowic, ze jest mato
czasu - zawsze jest chwila na to, zeby roztaczyc¢ sie i wzigc kilka oddechow. Mozna
przeciez potwierdzi¢, czy przedstawiona sytuacja jest prawdziwa - zadzwonic do
kogos z rodziny, opowiedziec o tym, co nas spotkato.

Dobrze bytoby tez, zeby bliscy rozmawiali z seniorami - przestrzegali i wysytali
jasny sygnat, ze w razie watpliwosci, zawsze moga zadzwoni¢ po porade.

UWAZAJMY NA OSZUSTWA

KUPUJAC ONLINE!

Oszusci dziataja na réznych polach, jednak ostatnio zwiekszo-
na aktywnos¢ mozna zaobserwowac na portalach do zakupow
internetowych - takich jak na przyktad OLX, Allegro czy Vinted.
Chociaz czasem sami bez problemu rozpoznamy naciagacza, to
niektére metody oszustow potrafig by¢ wyjatkowo kreatywne,
dlatego trzeba na nie uwazac.
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NA CO NALEZY ZWROCIC UWAGE
PRZY ZAKUPACH ONLINE:

Wiele mozna wywnioskowac po bezposrednim
kontakcie ze sprzedajacym/kupujacym. W roz-
mowie z drugq strong nalezy zachowac ostroz-
nos¢, zwtaszcza jesli:

@ Sprzedajacy nalega na szybka wptate przy
uzyciu ekspresowych metod przelewu (np.
BLIK). Czesto takie metody nie wymagaja po-
dawania humeru konta, co jest wygodne dla
0Szustow.

® Sprzedajacy/kupujacy nalega na kontakt
poza oficjalnym portalem (np. OLX czy Vin-
ted) probujac przekierowac dalsza rozmowe
na inne forme komunikagji, takie jak SMS-y
czy aplikacje Whatsapp. Wiekszosc¢ portali do
zakupow online posiada swoj wewnetrzny ko-
munikator. Oszusci nie chca z niego korzystac,
by unikna¢ wykrycia. Jesli ktos proponuje Ci
kontakt przez np. SMS-y, zamiast na oficjal-
nym portalu, moze probowac Cie oszukac.

® Sprzedajacy wysyta Ci linki do zewnetrz-
nych stron internetowych, twierdzac, ze to
konieczne do zatwierdzenia ptatnosci. To naj-
prawdopodobniej moze byc¢ proba oszustwa.
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OSZUSTWO NA BEZPLATNA
PROBKE SUPLEMENTU

tych kary Prezes UOKIK
natozyt na spotke Na-
tural Pharmaceuticals
za stosowanie praktyk
naruszajacych zbiorowe
interesy konsumentow.
Chodzi o manipulacje
przy wysytkowej sprze-
dazy suplementow diety.

/ gili

'

}Ponad 5 milionow zto-

NA CZYM POLEGALA MANIPULACJA?

@ Na niektorych stronach internetowych, Natural Phar-
maceuticals oferowat darmowa probke suplementu diety.
Po potwierdzeniu checi jej otrzymania, niemal natychmiast
pojawiato sie kolejne okno z podobnym komunikatem -
ktory tym razem nie dotyczyt jednak darmowej probki, ale
rocznego ptatnego zapasu produktu wraz z subskrypcja.
Ze wzgledu na tresc i forme graficzng - dla konsumentow
mogto to byc nie do rozroznienia.

@ Na stronach internetowych, w drukowanych kuponach
zamowienia czy poprzez infolinie - spotka prezentowata
m.in. roczny zapas danego produktu. Dopiero, gdy klient
otrzymat przesytke - okazywato sie, ze oferta przedsiebiorcy
obejmowata takze ptatna subskrypcje suplementéw diety,
czego konsumenci mogli by¢ nieswiadomi.

® Spotka chwalita sie ,ponad milionem zadowolonych
klientow" - tymczasem to byta informacja o tym, ile oséb

zrobito zakupy. Przedsiebiorca sugerowat rowniez, ze sto-
sowanie produktu jest zalecane w ramach ogolnopolskich
kampanii zdrowotnych. Niektore materiaty marketingowe
wykorzystywaty autorytet instytucji publicznych i powoty-
waty sie na rzekome rekomendacje Europejskiego Urze-
du ds. Bezpieczenstwa Zywnosci dla danego suplementu.
W reklamie telewizyjnej spotka informowata m.in. o tym,
ze kazde gospodarstwo domowe moze zamowi¢ darmo-
wy roczny zapas witaminy D, podczas gdy niezbedne byto
pokrycie kosztow wysytki produktu - o czym klienci nie
wiedzieli.

Cieszymy sie z takiego finatu, poniewaz o takich nie-
uczciwych praktykach, wielokrotnie informowalismy w Gto-
sie Seniora, w ramach naszej kampanii: Stop Manipula-
cji - Nie daj sie oszukac! Konsekwentnie przypominamy
0 znaczeniu przejrzystej komunikacji dla bezpieczenstwa
konsumentow.

Zostan ambasadorem - lokalnym edukatorem naszej kampanii. Otrzymasz od nas filmy,
foldery, ulotki i inne materiaty edukacyjne - aby edukowac i ostrzegac innych.

Skontaktuj sie z nami pod adresem e-mail: ogs@manko.pl lub tel. 12 429 37 28.

NIE BADZ OBOJETNY. DOLACZ DO NAS! SOLIDARNI Z SENIORAMI -

Czekamy na Wasze zgtoszenia nieuczciwych praktyk sprzedazowych. Dzieki Wam mozemy
zgtaszac je do wszelkich instytucji panstwowych oraz ostrzega¢ innych.

RAZEM DAMY RADE!
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ZAZYWA) LEKI BEZPIECZNIE

Co trzeci Polak powyzej 65 roku zycia przyjmuje az 5 le-
} kéw dziennie. Kampania ,Zazywaj Leki Bezpiecznie" sta-
ra sie uswiadamiac¢ i edukowac seniorow w zakresie po-
prawnego i bezpiecznego leczenia farmakologicznego.

Poprawnosc i bezpieczenstwo leczenia farmakologicznego 0sob starszych : _
z wielolekowoscia jest jednym z najwazniejszych wyzwan wspotczesnej geriatrii. . ™
Wielochorobowos¢ i wielolekowosc, a takze wysoka skala samoleczenia wsrod Seniorow
moga prowadzi¢ do pogorszenia sprawnosci, istotnie obnizajac jakosc¢ zycia 0sob starszych. Kwestia
bezpiecznego zazywania wielu lekow na raz i zwiekszanie Swiadomosci w tym zakresie moze uratowac zdro-
wie, a nawet zycie wielu osob.

Dlatego tez Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora wraz z Polskim Towarzystwem Opieki Farmaceutyczne),
liczacym ponad 800 specjalnie przygotowanych farmaceutow w catej Polsce, w ramach Kampanii .Zazywaj Leki Bez-
piecznie” pragna kontynuowac misje pomocy Seniorom z ciezkg wielolekowoscia.

Zo ST AN P A RT N E R E M I Kampaniapt..Zazywaj Leki Bezpiecznie” ma na celu wsparcie pa-
cjentow i lekarzy w odpowiedzialnym stosowaniu i nienaduzywaniu

e dher lekdw. W ramach kampanii produkowane beda rozmaite informa-
Cje prasowe oraz materiaty video. Dystrybuowane beda takze spe-
cjalne Dzienniczki Lekowe, gdzie pacjent zapisze wszystko to, co
aktualnie samodzielnie przyjmuje: nazwe produktu; dawka/postac,
substancje zawarte w produkcie oraz ile razy dziennie je przyjmuje.
Taki spis bedzie nie tylko utatwieniem pracy lekarza, ale jedno-
czesnie zaoszczedzi jego €zas na czynnosci szczegolnie istotne
z punktu widzenia pacjenta. Kolejnym punktem kampanii bedzie
warsztat ,Zazywaj Leki Bezpiecznie” oraz przeglady lekowe. Prze-
glady lekowe prowadzone beda w pomieszczeniu wskazanym
przez partnera lub w aptece w ktorej zatrudniony jest farmaceuta.

PRZEGLAD LEKOWY OBEJMUJE:

Wizyte pacjenta, podczas ktorej farmaceuta zbierze wywiad me-
dyczny i farmakoterapeutyczny i zatozy stosowna dokumentacje
- Indywidualny Plan Opieki Farmaceutycznej - IPOF. Na wizyte
te pacjent przynosi liste pobieranych preparatow (lekow oraz su-
e & plementow diety i ziot) oraz posiadang dokumentacje medyczna.
R —— 2 Dokonanie przez farmaceute szczegotowego przegladu le-
| kow i opracowanie Indywidualnego Planu Opieki Farmaceu-
tycznej oraz przygotowanie zalecen dla pacjenta (wraz z ewen-
tualnym listem do lekarza rodzinnego) i wydanie rekomendacji.

Pottora miliona ser w o Polsce naduzy

W zwiazku z licznymi patronatami wielu instytucji, duzym zainteresowaniem
i poparciem naszych dziatan przez senioréw, samorzady, organizacje seniorskie oraz geriatrow,
zachecamy Panstwa do zostania partnerem kampanii Zazywaj Leki Bezpiecznie!

KONTAKT: firmyoks@manko.pl i biuro@ptofarm.org
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ZOSTAN PARTNEREM KAMPANII

BEZPIECZNY SENIOR

Stowarzyszenie MANKO-Gtos Seniora od 7 lat edukuje spotecz-

} nos¢ seniorska w zakresie szeroko rozumianego bezpieczenstwa.
Chcemy aby nasze dziatania trafiaty do jak najwiekszej liczby
osob, dlatego zapraszamy Panstwa do dotaczenia do kampanii
BEZPIECZNY SENIOR.

Kampania ,Bezpieczny Senior”, to jeden z najwiekszych projektow w Pol-
sce, ktorego celem jest edukacja 0sob 60+ w roznych obszarach bezpieczen-
stwa: konsumenckim, lekowym i drogowym. W ramach kampanii na przetomie
wrzesnia i pazdziernika Gtos Seniora zorganizowat serie konferencji w gminach
partnerskich zrzeszonych w ramach Programu Gmina Przyjazna Seniorom.

ZOSTAN PARTNEREM KAMPANI!I!

Ostatnie spotkania pod hastem ,Bezpieczny Dzien Seniora” odbyty sie w Lesz-
nie, Wolbromiu, Zakopanem oraz Nowym Saczu. Podczas wydarzen przedsta-
wilismy nasze kampanie spoteczne, majace na celu edukacje i zwiekszanie
Swiadomosci wsrod seniorow, ich rodzin, samorzaddw oraz mediow w zakresie
bezpieczenstwa.

Nasza oferta skierowana do samorzadéw obejmuje zorganizowanie zor-
ganizowanie konferencji ,Bezpieczny Dzien Seniora”, opierajacej sie na
trzech filarach:

® STOP MANIPULACJI, NIE DAJ SIE OSZUKAC! - w trakcie tego bloku przybli-
zamy seniorom najnowsze metody manipulacji i oszustw telefonicznych, cyfro-
wych, a takze tych zwigzanych z oszukanczymi prezentacjami sprzedazowymi.

® ZAZYWAJ LEKI BEZPIECZNIE - w tej czesci omawiamy problemy zwigzane
z wielolekowoscia wsrdd seniorow. Podczas prelekcji przedstawiamy zagrozenia
ptynace z niepozadanych skutkdw ubocznych w wyniku interakeji zbyt wielu
jednoczesnie zazywanych lekdw. Podczas spotkania beda dokonywane takze
przeglady lekowe. Kazdy uczestnik otrzyma poradnik i dzienniczek lekowy.

© NOS ODBLASKI 1 ZYJ - w tym bloku po-
ruszamy problem bezpiecznego porusza-
nia sie po drogach, zarowno z perspektywy
pieszego, rowerzysty i kierowcy. W ramach
prelekcji odbedzie sie takze pokaz mody
Stylowych Seniordw ,Nos odblaski i zyj -
Bezpiecznie - Stylowo - Odblaskowo’, kto-
ry ma na celu zaprezentowac odziez, ktéra
bedzie nie tylko stylowa, ale rownoczesnie
bedzie podnosi¢ bezpieczenstwo na dro-
dze dzieki odblaskowym elementom.
Kampanie realizujemy we wspotpracy
z partnerami i ekspertami z catego kraju.
Sa to m.in. PTOF, MWRBRD, MRIPS, PZERIl,
Senior App, Fundacja Wolne Migjsce.
Zapraszamy do dotgczenia do naszej
kampanii. Razem mozemy jeszcze sku-
teczniej dziata¢ na rzecz edukacji i po-
prawy bezpieczenstwa seniorow. Zostan
partnerem kampanii BEZPIECZNY SE-
NIOR i razem z nami pracuj na rzecz bez-
piecznej przysztosci seniorow! SOLIDAR-
NI Z SENIORAMI - RAZEM DAMY RADE!
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SKARGA NA
POSTAWE POLICJI

42

W czwartek, 14.09.2023 r. 0 godz. 19:00 otrzymatam
telefon od policjanta, ktory w imieniu dzielnicowego
chciat sie ze mna spotkac. Odpowiedziatam, ze nie ma
mnie w tym momencie w domu i nie moge teraz przyjsc,
bo jestem u znajomej na Os. Albertynskim w Krakowie
na spotkaniu.

Policjant nalegat, twierdzit ze to bardzo wazne i musi
sie ze mna widzie¢ natychmiast. Bardzo sie wystraszy-
tam, batam sie, ze cos stato sie z moim synem lub in-
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nym kims bliskim. Takie nagte spotkania wieczorem lub
nocy zazwyczaj dotycza nagtych zdarzen i wypadkow.
Pytatam o co chodzi, jednak policjant nie chciat niczego
powiedziec. Zdenerwowatam sie jeszcze bardziej. Mam
problemy z sercem, nadcisnienie, do tego choruje na
cukrzyce - zaczetam sie bardzo zle czuc.

Policjant nalegat, ze przyjedzie do znajomej, a ja
w koncu ulegtam. Zesztam na dét o kuli - jestem osoba
niepetnosprawng z dwoma endoprotezami w kolanach.
Bardzo zdenerwowana zesztam o lasce z Il pietra.

Na ulicy zostatam wylegitymowana przez trzech sie-
dzacych w wozie funkcjonariuszy. Oni siedzieli, aja o lasce
statam przed nimi przez 15 minut. Protestowatam. Dlacze-
go jestem wyciggana z domu na ulice i tak traktowana?
Potem wreczono mi wezwanie. Na pytanie - dlaczego
nie wystano wezwania poczta, lub dostarczono do domu
- hie chciano mi odpowiedzie¢. Na komisariacie stwier-
dzono, ze to dzielnicowy wybiera sobie kiedy i jak dorecza
wezwanie i ma tu catkowita dowolnosc.

Sktadam skarge na takie traktowanie osoby starszej
i Z niepetnosprawnosciami; oczekuje odpowiedzi na py-
tania: ,po co?" i ,dlaczego?”. Czym sobie zastuzytam na
takie traktowanie?

PANI IZABELA, 74 LATA.

WYRZUCONO MNIE Z UZDROWISKA

Od okoto 50 lat korzystam z zabiegdw rehabilitacyj-
nych w Uzdrowisku Swoszowice, zazwyczaj ptacac za nie
petna cene. Obecnie, po zabiegu endoprotezy kolana zo-
statem skierowany przez Narodowy Fundusz Zdrowia na
zabiegiw Uzdrowisku od 2.09.2023 do 23.09.2023. W dniu
16.09.2023 1. nie zgtositem sie na zabieg z powodu nagte;,
powaznej niedyspozycji zdrowotnej, 0 czym nie mogtem
poinformowac¢ Uzdrowiska. W poniedziatek 18.09.2023 r.
odbytem wszystkie zaplanowane zabiegi. We wtorek na-
tomiast jedna z pracownic wezwata mnie, twierdzac, ze
przerywa mizabiegi. Oswiadczytem, ze zaptace za nieod-
byte zabiegi w dniu 16.09.2023 r. Pani z recepcji nie zgo-
dzita sie na to i przerwata maoj cykl zabiegow. Uwazam, ze
Jjej postepowanie w stosunku do seniora jest co najmniej
niestosowne i karygodne.

Pani z recepcji pracuje w Uzdrowisku od niedawna
i widocznie nie przystosowata sie do polityki wspiera-
nia seniorow. Szkoda, bo tez bedzie kiedys seniorem.
Czasem przepisy nie sa do konca sensowne i przy-
jazne seniorom, dlatego warto wykazac sie empatia
i cztowieczenstwem, a nie zimnga, urzedowa postawa.
Fakt, ze bez przeszkdd odbytem zabiegi w poniedzia-

www.glosseniora.pl

tek 18 wrzesnia Swiadczy o tym, ze nie powinny zostac
przerwane - powinienem zaptaci¢ jedynie za te, na
ktorych nie bytem obecny 16 wrzesnia.

W zwigzku z tym chciatbym nagtosnic sprawe, publi-
kujac moje oswiadczenie na tamach Gtosu Seniora. Licze
na to, ze dzieki temu kto$ zainteresuje sie tg sytuacja.

MIECZYSLAW, 74 LATA
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VIVA SENIORZY! - AKTYWNOSC, INTEGRACJA
| ZABAWA NA MIARE KAZDEGO SENIORA

} VIVA Seniorzy! - najwieksze w Polsce tar- Te dnijuz za nami. Ale co to byt za czas! Rados¢, Smiech, wspolna

gi produktow i ustug dla senioréw edy-  zabawa do pdznych, wieczornych godzin. Ale takze powazniejsze
cja 2023 juz za nami. Targi VIVA Seniorzy,  tematy: zdrowie, intymnosc, relacje spoteczne.

ktore odbyty sie w dniach 29-30 wrzesnia Niemal 100 wystawcow branzy produktow dla seniorow dostar-
na Miedzynarodowych Targach Poznan-  czyto naszym zwiedzajacym wiedzy o rozwigzaniach i mozliwosciach,
skich pod patronatem medialnym Gtosu  ktore z pewnoscia wptyna na polepszenie jakosci ich zycia. Podczas
Seniora, zapisaty sie na kartach historii ~ Targdw, Seniorzy mieli okazje odwiedzi¢ m.in. stoisko Gtosu Seniora,
Jjako petne spotkan i pozytywnych emocji.  gdzie mogli otrzymac najnowszy magazyn, otrzymaé Ogélnopolska
Karte Seniora oraz wykonac bezptatny przeglad lekowy w ramach
kampanii ,Zazywaj Leki Bezpiecznie" organizowanej wspolnie z Pol-
skim Towarzystwem Opieki Farmaceutycznej.

Tym co rownie mocno przyciaga Seniorow na Targi jest program
wydarzen, a w tym roku byt wyjatkowo bogaty. Profesjonalny pokaz
mody dla Seniorow zorganizowany przez Barak Kultury, wystepy cho-
row, pokaz i wspolny trening Tai Chi, pokazy taneczne salsy i tanca
hula, makrama, tkanie, malowanie motyli, czy sztuka masazu twarzy.
Gwiazdy tegorocznej edycji - Andrzej Rybinski, Hanna Banaszak oraz
DJ WIKA daty niesamowite, artystyczne wystepy. Targi VIVA Seniorzy
2023 byty prawdziwa uczta spotkan i pozytywnych emocji. Bardzo
dziekujemy wszystkim wystawcom, partnerom, wspétorganizatorom
i zwiedzajacym za udziat w VIVA Seniorzy 2023. Do zobaczenia za rok!

FESTIWAL KSIAZKI W MIECHOWIE

W dniach 6-7 pazdziernika odbyt sie pierwszy Mie- Festiwal Ksiazki to wydarzenie, ktore miato na celu
chowski Festiwal Ksiazki pod patronatem medial-  promocje czytelnictwa, lokalnych autorow i tworcow
nym Gtosu Seniora. Byto to wydarzenie kulturalne, a takze promocje Miechowa i jego walorow turystycz-
skierowane do mitosnikow ksiazek. Festiwal zgroma-  nych i rekreacyjnych.
dzit ludzi w kazdym wieku i z réznych czesci Swiata. Organizatorem wydarzenia byta miechowska fun-
dacja ,Stawiamy na Rozwdj". Patronat honorowy objat
tukasz Smotka - Wicemarszatek Wojewodztwa Ma-
Przez caty festiwal prowadzone byty rozmowy z zaproszo-  topolskiego. Projekt zrealizowano dzieki wsparciu fi-
nymi goscmi. Poruszono ciekawe tematy, takie jak: promocja  nansowemu Wojewddztwa Matopolskiego oraz Gminy
czytelnictwa, pisanie madrych bajek dla dzieciico one wnosza ~ Miechow, Gotcza i Staboszow.
w wychowanie mtodego pokolenia, tolerancja i empatia wo-
bec innych, rozwoj mtodych ludzi w kierunku dziennikarstwa, [ -
tworczos¢ lokalnych seniordw, jak napisa¢ i samodzielnie wy- QE— (S
da¢ ksiazke. .
W jednym z paneli dyskusyjnych przed mikrofonami zasied-
li lokalni seniorzy, w tym Krystyna Cwiklinska - Ambasadorka
Gtosu Seniora oraz kampanii , Tworczosc¢ Senioréw” z Miechowa
- naszej Gminy Przyjaznej Seniorom, ktora codziennie udowad-
nia, ze ,pisa¢ mozna w kazdym wieku". Wieczorem odbyta sie
recytacja wierszy miechowskich poetdw, ktorej przewodniczy-
ta Krystyna Gamrat, a do wspomnianych wyzej Pan dotaczyt
jeszcze Julian Jasinski. Wiersze byty tak piekne i wzruszajace,
ze wywotaty wiele tez wzruszenia wsrod publicznosci.
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,,VIKA'" \Xl KINACH JUZ 26 GRUDNIA

Film dokumentalny o zyciu
i dziatalnosci ambasadorki Gto-
su Seniora - Wirginii ,DJ Viki"
Szmyt - w rezyserii Agnieszki
Zwiefki zadebiutuje na ekranach
kin juz 26 grudnia!

84-letnia DJ Vika jest gwiazda
klubow muzycznych w catej Pol-
sce - gra zawsze do biatego rana
i na obcasach.

Charyzmatyczna didzejka
otacza sie mtodymi ludzmi, po-
wtarzajac sobie, ze wiek to tyl-
ko liczba, a starosci nie zamierza
spedzi¢ siedzac jak pelargonia
w oknie. Jest prawdziwym kolo-
rowym ptakiem. Jednak kiedy jej
zdrowie zaczyna szwankowac,
Vika dostrzega swoje przemijanie.
Czy odnajdzie sens w dzieleniu sie

radoscig zycia z innymi seniorami, moty-
wowaniu ich do dziatania i pokonywania
samotnosci? ,Vika!" to niesamowita po-
droz, od radosci po wzruszenie. Inspiru-
jacy portret kobiety, ktéra zamierza cele-
browac zycie do samego konca!

,Starosc przewaznie kojarzy sie z sza-
roscig. A Wika jest kolorem - rozem, zto-
tem, btekitem, catq paleta barw. Tylko
nie szarosciq. Od poczatku byto dla mnie
oczywiste, ze film o niej nie moze byc tra-
dycyjnym dokumentem, tylko Rolorowym,
roztanczonym musicalem dokumental-
nym wspottworzonym z tancerzami, ale
przede wszystkim z nasza bohaterkg
i innymi seniorami. Film o tak niezwyktej
kobiecie jak Wika, musi miec rownie nie-
zwyktq forme - odzwierciedlajqcq jej cha-
rakter, energie i Rreatywnosc. Prawdziwy
dokument wyobrazni, opowiedziany jezy-
kiem, ktory Wika kocha najbardziej, czyli
muzykq." - rezyserka filmu ,Vika" - Ag-
nieszka Zwiefka.

56. FESTIWAL IM. JANA KIEPURY W KRYNICY-ZDROJU

stiwal im. Jana Kiepury - to byto wydarzenie na duza skale i wy-

} 10 miesiecy przygotowan, 3 dni montazu, 8 dni Festiwalu. 56. Fe-
sokim poziomie, a Gtos Seniora byt jego patronem medialnym.

Swoja role w organizacji Festiwalu odegrali tez seniorzy. Z pomoca wolon-
tariuszek z Uniwersytetu Trzeciego Wieku z 760 kwiatow powstato: 48 bukie-
tow, 7 koszy i 5 kompozydji.

Ta wspaniata uczta dla melomanow trwata od 12 do 19 sierpnia. Ten czas,
wypetnito 29 wydarzen: koncertow, przedstawien operowych i operetkowych,
koncertow galowych, kameralnych i promenadowych oraz spektakl, balet,
a takze spotkania z artystami. Przed publicznoscig wystapito blisko 560 ar-
tystow, a Krynica-Zdréj - nasza Gmina Przyjazna Seniorom - stata sie stolica
opery i operetki.

.Przygotowalismy dla panstwa program, ktorego nie powstydzitaby sie
zadna scena. A wszystko dlatego, ze wciaz przyjezdzacie panstwo do Kry-
nicy, kochacie to miasto, kochacie Jana Kiepure.." - podkreslit prof. Tadeusz
Pszonka, dyrektor artystyczny Festiwalu i przypomniat, ze Festiwal od dtuz-
Szego czasu wspotpracuje z Uzdrowiskiem Krynica-Zegiestow, ktore w tym
roku obchodzi 230 lat istnienia.

Kazdy dzien Festiwalu wypetniony byt od rana do wieczora. Koncerty Prome-
nadowe rozbrzmiewaty na deptaku, a publicznos¢ zgromadzona w okolicy Muszli
Koncertowej - mogta zanurzy¢ sie w utworach Johanna Straussa czy muzyce
Gershwina, ale pojawity sie tez dawne szlagiery, jak: ,Usta milcza”, ,Przetanczy¢
catg noc” oraz , Wielka stawa to zart’, a takze rozstawione przez Kiepure ,Brunetki,
blondynki". Byto troche operetki, jazzu i muzyki do filmow - tak wygladaty lekkie,
pozytywnie nastrajajgce poranki, takze ze wspomnieniami i anegdotami.
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Z kolei popotudnia i wieczory nalezaty
do scen w: Pijalni Gtownej i Sali Balowej
Starego Domu Zdrojowego - a tam juz
mozna byto podziwiac: spektakle, balet,
koncerty galowe, gale przebojow ope-
retkowych czy poczatkujacych artystow,
ktorzy wystepowali w ramach cyklu Estra-
da Mtodych.

Artysci schodzili tez ze sceny na kryni-
cki deptak, aby mozna ich byto lepiej po-
znac podczas potudniowych wywiadow.

Gospodarzem 56. Festiwalu im. Jana
Kiepury byta Gmina Krynica-Zdrdj, zas
organizatorem wydarzenia - Centrum
Kultury w Krynicy-Zdroju. Wojewodztwo
Matopolskie byto partnerem gtownym,
a patronat honorowy objat prof. Piotr Glin-
ski, Minister Kultury i Dziedzictwa Naro-
dowego.



GALA FINALOWA PIERWSZEJ EDYCJI
PROJEKTU ,,KWIAT DOJRZALOSCI”

Sposrod 22 uczestniczek, ktore przyjechaty do Warszawy z catej Polski i ktore
znalazty sie w projekcie po przebyciu dwoch castingéw - wytoniono dwie zwy-
ciezczynie. Joanna Dyrkacz z Warszawy zdobyta tytut ,Kwiat Dojrzatosci Senior
2023", a Adriana Jabtonska z L odzi siegneta po pierwszy w historii tytut ,Kwiat
Dojrzatosci”. Gala finatowa odbyta sie w sobote, 26 sierpnia w Arche Hotel
Krakowska w Warszawie. Gtos Seniora byt patronem medialnym wydarzenia.

,Projekt, ktory potqczyt pokolenia - pokazat, jak wielkq sita moze byc kobieta...
a jednoczesnie udowodnit, ze wiek to tylko liczba. Przed laureatkami tego przed-
siewziecia roR intensywnej pracy i nowych wyzwan. A przed nami - kiedy wszystkie
emocje juz opadnq - czas na wspolne dziatania oraz przygotowania do Rolejnej
edycji, bo mamy plan, by naszg dziatalnosc kontynuowac.” - mowita Matgorzata
Gipsiak - dyrektor generalna Arche Hotel Krakowska i Arche Hotel Geologiczna.

Projekt ,Kwiat Dojrzatosci” byt pierwszym tego typu w Polsce. Uczestniczki kon-
kursu zaprezentowaty sie przed publicznoscia w kilku odstonach: prezentacji casual,
pokazie czerwonych sukni, prezentacji sportowej, sukniach wieczorowych, oraz ko-
lorowych bluzach. Oprocz nagrdd gtownych - wreczono rowniez az siedem tytutow
komplementarnych. Doceniono m.in.: fotogenicznos¢, optymizm, gracje i elegancie,
a takze zainteresowanie internautow. Tytut ,Kwiat Dojrzatosci Aparycji 2023" - zdobyta
ambasadorka kampanii Stylowi Seniorzy Gtosu Seniora, Hanna Piekarska z t.odzi.

+APITURYSTYKA SZANSA ROZWOJU SADECCZYZNY™

Co konsumenci powinni wiedzie¢
o miodzie i czym kierowa¢ sie pod-
czas jego zakupu? Jak wykorzystac
lokalng tradycje, lokalne boga-
ctwo i na tej podstawie zbudowac
tozsamos¢ regionu? 2 wrzesnia,
w Nawojowej odbyta sie Konferen-
cja: ,Apiturystyka Szansa Rozwoju
Sadecczyzny” w ramach wystawy
AGRO Nawojowa. Spotkali sie eks-
perci, pszczelarze i mieszkancy, kto-
rzy chetnie prébowali miodu. Gtos
Seniora objat wydarzenie patrona-
tem medialnym.

Sadecczyzna okreslona zostata ,miodowym zagtebiem” - dzieki bogactwu
roznych gatunkow drzew i roslin. To daje pszczotom szerokie mozliwosci, cze-
go efektem jest roznorodnos¢ miodow: od charakterystycznego, ciemnego
spadziowego, przez gryczany, po: lipowy, wielokwiatowy i akacjowy. Wszystkie
maja nie tylko walory smakowe, ale tez wtasciwosci lecznicze.

Podczas spotkania mowiono o budowaniu silnej marki ,Sadeckie” jako
wsparcia lokalnej branzy turystycznej i wreczono firmom certyfikaty upraw-
niajace do uzywania marki Miodny Szlak.

Warto podkresli¢, iz idea Miodnego Szlaku i promocji Sadecczyzny jako
regionu zdrowia i natury zostata zainicjowana przez Pania Marte Mordarska
- Radna Wojewddztwa Matopolskiego i Przewodniczaca Komisji Polityki Pro-
rodzinnej i Spotecznej UMWM,

Gosciem honorowym konferencji byt m.in.: Sekretarz Stanu w Ministerstwie
Sportu i Turystyki - Andrzej Gut-Mostowy. Organizatorem byta Fundacja Po
Zdrowie do Natury.
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XXXIl FORUM
EKONOMICZNE
W KARPACZU

Bezpieczenstwo, cyfryzacja, zdrowie, energetyka,
}ekologia polityka krajowa i miedzynarodowa -
tematy z tych dziedzin byty poruszane podczas
najwiekszej polityczno-gospodarczej konferenciji
w Europie Srodkowo-Wschodniej. W XXXII Forum
Ekonomicznym wzieto udziat 6 000 gosci - to re-
kordowa frekwencja. Odbyto sie okoto 550 wy-
darzen, w tym: sesji plenarnych, paneli dyskusyj-
nych, debat, prezentacji, wydarzen specjalnych,
warsztatow, briefingéw prasowych, gal oraz kon-
certow. W ramach paneli poruszane byty tematy,
ktorymi zyje i nad ktérymi debatuje wspotczesny
Swiat. Wydarzenie, ktére odbywato sie w dniach:
5-7 wrzesnia w Hotelu Gotebiewski w Karpaczu -
organizowata Fundacja Instytut Studiow Wschod-
nich. Gtos Seniora byt patronem medialnym.

Szczegodlne miejsce podczas Forum Ekonomicznego
- miaty Sesje Plenarne. Podczas jednej z nich: ,Ksztattujac
nowy porzadek swiata” - uczestnicy usitowali znalez¢ odpo-
wiedz na pytanie: jak moze wygladac Swiat po zakonczeniu
wojny w Ukrainie? Sytuacja za nasza wschodnig granica
miata swoje szczegolne miejsce w programie Forum - po-
Swiecone jej byty panele dyskusyjne, pod wspolng nazwa:
Odbudowa Ukrainy. Kolejnym, ciekawym punktem - byta de-
bata: ,Nowe wartosci Starego Kontynentu - Europa u progu
zmian". Rozwazania dotyczyty dalszego rozwoju Unii Euro-
pejskiej. Natomiast uczestnicy spotkania, piszacy: .Scena-
riusze dla bezpiecznego Swiata’- twierdzili, ze wkraczamy
w okres drugiej zimnej wojny, dlatego nalezy wzmacnhiac¢
zdolnosci obronne panstw cztonkowskich Sojuszu i pogte-
bia¢ kontynentalna integracje.

Na uwage zastugiwata takze debata: ,Srebrna Gospodarka
- czy to dobry pomyst na biznes?" Moderatorem byt £ ukasz
Salwarowski, prezes Stowarzyszenia MANKO-Gtos Seniora.

Po raz kolejny, w Forum Ekonomicznym wziety udziat
najwieksze osobistosci z Polski i z ponad 60 krajow. Byli re-
prezentanci swiata: nauki, kultury i polityki, eksperci, osoby
piastujgce stanowiska zarzadcze oraz liderzy samorzadu
I gospodarki.

Czescig wydarzenia byty tez obrady Forum Polonijnego
- gospodarzem byt Jan Dziedziczak, Sekretarz Stanu, Pet-
nomocnik Rzgdu ds. Polonii i Polakéw za Granica.
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Wazna chwila w trakcie Forum Ekonomicznego byto
wreczenie nagrod dla wybitnych osobowosci oraz zastuzo-
nych podmiotow gospodarczych, majacych wptyw na zycie
polityczne i spoteczne.

W tym roku, Rada Programowa Forum Ekonomicznego
przyznata wyroznienia w trzech kategoriach: Cztowiek Roku,
Firma Roku i Organizacja Pozarzadowa Europy Srodkowo-
-Wschodniegj. Laureatem najwazniejszego wyrdznienia -
Nagrody Forum Ekonomicznego w kategorii Cztowiek Roku
- zostat Ambasador Standw Zjednoczonych w Polsce, Mark
Brzezinski.

Z kolei w kategorii Firma Roku doceniony zostat Bank
Gospodarstwa Krajowego, a nagrode Szkoty Gtownej Han-
dlowej - otrzymat Czestaw Lang.

Drugi dzien Forum to Gala i Nagrody Marszatka Wo-
jewodztwa Dolnoslaskiego za budowanie tozsamosci
regionalnej - dla Elzbiety Szumskiej, wtascicielki kopal-
ni w Ztotym Stoku i Michata Sadowskiego, wtasciciela
firmy Brand24. Kolejna byta Nagroda Organizacji Poza-
rzadowej Roku - dla Stowarzyszenia Wspdlnota Polska.
Przyznano takze Nagrode Forum Ekonomicznego Mto-
dych Liderdw, ktora otrzymata Fundacja Rozwoju Syste-
mu Edukacji. Stacji TVP Polonia wreczono Polonijng Na-
grode Forum Ekonomicznego. Przez Prezydenta Miasta
Wroctawia doceniony zostat Biznes Odpowiedzialny Spo-
tecznie, czyli firmy: BASF, Selena FM oraz BNY Mellon.
W kategorii Gmina Wiejska - nagrodzono Gmine Micha-
towice. Docenione Miasto na Prawach Powiatu to Miasto
Stoteczne Warszawa, a Powiat Ziemski - powiat wroctawski.

Stowarzyszenie MANKO-Gtos Seniora, jako patron
medialny, promowat swoje pro-seniorskie kampanie tj..
Gmina Przyjazna Seniorom - Ogolnopolska Karta Se-
niora, Stop Manipulacji - Nie daj sie Oszukac!, a takze
Zazywaj Leki Bezpiecznie - ktora jest prowadzona we
wspotpracy z prof. UMP Agnieszka Neumann-Podcza-
ska, prezes Polskiego Towarzystwa Opieki farmaceutycz-
nej, koordynatorka pilotazu Przegladu Lekowego w Pol-
sce. Szczegdty na temat kampanii znajdujg sie na stronie
www.zazywajlekibezpiecznie.pl




+OREBRNA GOSPODAﬁKA - CZY
TO DOBRY POMYSL NA BIZNES?”

~Srebrna Gospodarka - czy to dobry pomyst na biznes?" zaproszeni goscie zastanawiali sie nad tym:

} Drugi dzien Forum Ekonomicznego w Karpaczu - w naszym odczuciu - nalezat do nas. Podczas debaty

Czy zmiany i rozw6j - na pewno dotycza tylko ludzi mtodych? Czy oferta dla seniorow jest wystarcza-
jacai coraz bogatsza? Jakie mozliwosci maja osoby 60+? Moderatorem panelu byt tukasz Salwarowski,
prezes Stowarzyszenia MANKO-Gtos Seniora, ktory we wstepie przypomniat, ze nalezymy do: Rady ds.
Polityki Senioralnej przy Ministerstwie Rodziny i Polityki Spotecznej, Rady Dostepnosci przy Minister-
stwie Funduszy i Polityki Regionalnej oraz Rady Organizacji Pacjentow przy Rzeczniku Praw Pacjenta.
Wspomniat tez o tym, w jaki sposob wspieramy srebrng gospodarke: ,,Nasz kluczowy, flagowy projekt
to Ogolnopolska Karta Seniora, ktéra posiada juz ponad pot miliona oséb starszych, a honoruje ja juz
ponad trzy tysiace punktéw, firm w Polsce. Jest to program, ktéry edukuje, aktywizuje przedsiebiorcow
i zacheca ich do tego, aby myslec o seniorach i uznaé ich za atrakcyjnych konsumentow.”

Czy gospodarka jest gotowa na seniorow? Odpowiedz jest
krotka: Musi! Spoteczenstwo starzeje sie - dzieki postepowi
medycyny zyjemy dtuzej i w dobrej kondycji. Jestesmy na
etapie, w ktorym: rozwoj, zmiana, przysztos¢ i nowa energia
- wcale nie oznaczaja jedynie mtodosci. Wiekszoscia - do
ktorej warto adresowac swoje ustugi - beda seniorzy i to
ostatni moment, aby wziac to pod uwage. Bez oferty skie-
rowanej do 0sob po szescdziesigtym roku zycia firmy beda
mogty zastanowic sie nad sensem swojej dziatalnosci i nad
tym, czy utrzymaja sie na rynku. Co do tych wnioskow, zgodni
byli wszyscy zaproszeni goscie: Stanistaw Szwed - Sekretarz
Stanu w Ministerstwie Rodziny i Polityki Spotecznej, Tiberiu
Andrioaiei - wiceprezydent Generalnego Zwigzku Przemy-
stu Rumunskiego, prof. dr hab. Agnieszka Chton-Dominczak
- prorektorka ds. nauki oraz dyrektorka Instytutu Statystyki
i Demografii Szkoty Gtownej Handlowej w Warszawie, Prze-
mystaw Mroczek - prezes Fundacji SeniorApp i wspottwor-
ca aplikagji, Katarzyna Scheer - prezes Fundacji Biedronki
i Paulina Braun, ktora przyznata, ze gdy dwanascie lat temu
wyszta z inicjatywa DANCING-u Miedzypokoleniowego - nie
traktowata tego, jako pomystu na biznes: ,Chciatam pokazac
osoby niewidoczne, wykluczone ze wzgledu na wiek... Mia-
tam zamiar z tym walczy¢ i stato sie to mojg misja zyciowa,
a biznes dopiero przychodzi - ale tylko dlatego, ze spote-
czenstwo starzeje sie”

W tym momencie, 28% spoteczenstwa to seniorzy -
w ciggu dziesieciu lat, 0sob po szescdziesigtym roku zycia
ma by¢ nawet 40%. Okazuje sie wiec, ze to one sg przysztos-
cig gospodarki - co widac, bo w ciggu ostatnich kilku lat
wzrosto zainteresowanie ta grupa wsrod przedsiebiorcow.
To biznes przysztosci i potwierdzaja to eksperci: ,Seniorzy
zZmieniajg sie. Dzisigjsi szescdziesiecio-, siedemdziesieciolat-
kowie to sg zupetnie inne osoby, niz ich rowiesnicy kilkana-

Scie czy kilkadziesiat lat temu. To sg osoby bardziej Swiado-
me swoich potrzeb, majg bardziej zasobne portfele. Nasze
badania pokazuja, ze po pandemii - umiejetnosci cyfrowe
wsrod seniordw wzrosty. Bardzo duzo osob kontaktuje sie
ze swoimi rodzinami za pomoca roznych komunikatorow.
Widac¢, ze ten rynek bardzo mocno sie zmienia i absolutnie
dobra strategia biznesowa jest spojrzenie na te grupe, jako
na klientow - ktorzy bardzo czesto tez maja duze oczekiwa-
nia i potrzebuja okreslonych: ustug, dobr, sg konsumentami
Swiadomymi i moim zdaniem to jest absolutnie rynek, ktory
daje szanse na to, zeby byt na tym dobry biznes.” - wyjasnia-
ta prof. dr hab. Agnieszka Chton-Dominczak - prorektorka
ds. nauki oraz dyrektorka Instytutu Statystyki i Demografii
Szkoty Gtownej Handlowej w Warszawie.

Potrzebne sa jednak trzy filary do tego, zeby ta przy-
sztosc faktycznie nalezata do seniorow, sg to: programy
proponowane przez rzad, wsparcie organizacji pozarzado-
wych i otwartosc przedsiebiorcow - zaznacza Stanistaw
Szwed, Sekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny i Polityki
Spotecznej: . To wielka szansa dla naszego kraju, bo ten ry-
nek bedzie potezny, ale to tez potezne wyzwanie. Dziatania,
ktore podejmuje rzad, ida w tym kierunku, aby jak najdtuzej
utrzymac aktywnosc seniorow i stwarzac warunki do tej
aktywnosci - przeznaczajac tez srodki, bo chocby dwa pro-
gramy: Senior+ i Aktywni+ to jest rocznie sto milionow ztotych.
Kolejne programy, to takze sa kwoty, ktore ida w miliony
ztotych i to jest wsparcie, ktére musi byc, ale potrzebne sg
do tego takze samorzady, ktére beda chciaty sie wtaczyc,
jak i organizacje pozarzadowe.”

Podobnego zdania byt Tiberiu Andriocaiei - wiceprezydent
Generalnego Zwiazku Przemystu Rumunskiego - podkre-
Slat, ze to ostatni moment, zeby nauczyc¢ sie powaznie p
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(OD LEWEJ) LUKASZ SALWAROWSKI, PAULINA BRAUN, PROF. DR HAB. AGNIESZKA CHEON-DOMINCZAK, MINISTER STANISEAW SZWED, TIBERIU AN-

DRIOAIEI, KATARZYNA SCHEER, PRZEMYSEAW MROCZEK

» traktowac seniorow: ,Warto inwestowac w aktywnosc
i w zdrowie seniorow i nie traktowac ich tylko jako starszych
ludzi - ktorzy sg schorowani, ale mogliby jeszcze wydac
jakies pienigdze. Chciatbym, zebySmy zmienili sposob my-
Slenia o nich, wiec zarowno sektor prywatny i sektor rzadowy
mogtyby dziata¢ w parze.”

Oczywiscie nie wszyscy seniorzy, to osoby cieszace sie
bardzo dobrym zdrowiem, Swietng kondycja, energiczne
i w petni sit. Tych stabszych wspiera m.in. Fundacja Biedronki
i jak podkresla jej prezes - trzeba zastanowic sie nad tym, jak
srebrna gospodarka moze zaspokoic ich potrzeby: ,Bedzie
wiele 0sob, ktore nie beda mogty sobie tych ustug waznych
dla siebie kupic albo zabezpieczy¢ i bedzie to wynikato zich
zasobow, dochodow, ale i z tego - ze na przyktad mieszka-
Jja w matej miejscowosci, gdzie dostepnosc jest mniejsza..
wiec nasza troska jest o to, w jaki sposdb wspierac rozwoj
tej srebrnej gospodarki tak, zeby byta w stanie zaspokajac
potrzeby rowniez tych stabszych grup. Nasze najwieksze
programy to wsparcie finansowe, wiec my tak naprawde
wzmacniamy ten potencjat ekonomiczny. Kilkanascie tysiecy
seniorow, co miesiac dostaje pomoc i wiemy z badan, ze oni
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albo lepiej sie odzywiaja albo sa w stanie chocby wykupic¢
leki. Mysle jednak, ze potrzeba znacznie wiecej tego typu
dziatan." - mowita Katarzyna Scheer.

Fundacja SeniorApp stworzyta baze zweryfikowanych
0s0b, Swiadczacych rozne ustugi: od opieki, po sprzatanie
czy zakupy. Jak podkresla Przemystaw Mroczek, platforma
stata sie przestrzenia - ktdra tagczy osoby starsze potrzebu-
jace pomocy - z mozliwosciami senioréw, ktorzy chca po-
zostac aktywni: ,Pomagamy tez osobom niesamodzielnym,
ktérych nie stac na ustugi. Do nich przychodzi nasz opiekun,
chocby nawet na godzine. Mamy zarejestrowanych blisko
piecdziesiat tysiecy takich osob w catej Polsce, a dwanascie
tysiecy - rdwniez seniorow - zweryfikowato swojg tozsa-
mosc¢, chcac pomagac swoim sasiadom.”

Fakt, ze ,Srebrna Gospodarka” - inaczej gospodarka se-
nioralna, ktora nastawiona jest na wykorzystanie potencjatu
0s0b starszych i uwzglednianie ich potrzeb - znalazta sie
wsrod tematow XXXII Forum Ekonomicznego, Swiadczy
o tym, Ze jest ona wazng czescia catej gospodarki, a osoby
60+ moga miec istotny wptyw na jej rozwoj.
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Jadacy unikatowym Porsche 911 Dakar Sobiestaw Zasada, piloto-
}wany przez Marka Sworowskiego zwyciezyt w 56. Rajdzie Zubrow
organizowanym przez Automobilklub pod patronatem medialnym
Gtosu Seniora. To kolejna wygrana krakowskiego Mistrza w Rajdach
Zubréw - zawodach, ktére sam wymyslit w 1966 roku. Ambasador
Gtos Seniora jest najbardziej utytutowanym polskim kierowca raj-
dowym wszech czaséw. Wygrat 150 rajdow na catym Swiecie. Byt
trzykrotnym mistrzem i trzykrotnym wicemistrzem Europy.

Biorac udziat w Rajdzie Zubrow zawodnicy dziekuja dziataczom, dziennikarzom
i sedziom organizujacym i realizujgcym rajdy samochodowe. Nie inaczej byto
i W tym roku; czesc sportowa zakonczona byta tradycyjnym balem w bedacym
baza zawodow Hotelu Bachleda Kasprowy w Zakopanem, podczas ktérego wre-
Czono najszybszym zatogom statuetki, puchary i nagrody rzeczowe.

Tegoroczna edycja Krakowskiego Rajdu, organizowanego przez Automobil-
klub, przebiegata przez okolice Zakopanego i Nowego Targu. Trasa liczyta 200
kilometrow, w tym 20 kilometrow Prob Sportowych.

Wystartowato 96 zatodg, uczestnicy podzieleni byli na kategorie wiekowe, wsréd
samochoddw wyodrebniona byta klasyfikacja pojazdow historycznych.

Statuetki za drugie miejsce w rajdzie odebrata zatoga Piotra i Katarzyny Ada-
mus (Audi S3), ktora rowniez zanotowata najlepszy rezultat bez uwzgledniania
tzw. wspotczynnikow wiekowych. Trzecie miejsce przypadto Jerzemu Baranowi
pilotowanemu przez Macieja Kordeusza (VW Golf R).

Ztota Kierownica Sobiestawa Za-

sady (nagroda w Grupie Junior) przy-
padta zatodze Pawet Mildner/Pawet
Konik (VW Golf R), wsrod zatog w au-
tach historycznych najszybsi okazali
sie Marcin Kukutka z Rafatem Kos-
ciotkiem (BMW E 36).

W Rajdach Zubréw startowaé
moga takze zatogi, ktorych cztonko-
wie majg aktualne licencje zawod-
nicze badz jada w przygotowanych
do sportu samochodach rajdowych.
W kategorii Open Weteran bez-
konkurencyjni byli mistrzowie z Hi-
storycznych Rajdowych Mistrzostw
Polski, Grzegorz Olchawski/ Prze-
mystaw Bosek, startujacy Audi
Quattro S1. Tegoroczny zwyciezca
KL 2b z Gorskich Samochodowych
Mistrzostw Polski Robert Stugocki,
pilotowany przez tukasza Oszosto-
wicza (Porsche 911) byli najszybsi
w Grupie Open. Sobiestaw Zasada
oraz Zbigniew Baran otrzymali tak-
ze specjalny puchar Gtosu Seniora -
dla najstarszych uczestnikow Rajdu
Zubréw. Gratulujemy organizatorom
i uczestnikom zawodow.
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SENIOR W RUCHU m,ijwm” I

VI MIEDZYNARODOWA LETNIA
SENIORIADA W tUCKU

Aktywnosc¢ fizyczna po piecdziesiatym roku zycia, udziat w imprezach sportowych, ksztatto-
wanie zdrowych nawykéw - to najwazniejsze cele VI Miedzynarodowego Letniego Festiwa-
lu Sportowego Senioréw, ktory pod hastem: ,Sport dla wszystkich, dla zdrowia™ - odbyt sie
w dniach 23 - 27 sierpnia w Lucku, w Ukrainie. Organizatorami wydarzenia byty Uniwersytety
Trzeciego Wieku w Lucku i w Lazach, a Gtos Seniora objat wydarzenie patronem medialnym.

Lekkoatletyka, pchniecie kula, tucznictwo, wyscigi kajakowe czy
wyscig rowerowy, ale tez turniej szachowy i rzutki - to tylko niektore
z siedemnastu konkurencji.

Zawodnikami Senioriady byli cztonkowie: Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku z Ukrainy i zza granicy, terytorialnych osrodkow pomo-
Ccy spotecznej oraz organizacji pozarzadowych i innych organizacji
senioralnych - w sumie w zawodach wzieto udziat okoto 300 0sob.
Uczestnicy nie mieli watpliwosci, ze ruch - to recepta na dtugo-
wiecznosc. To zreszta potwierdza Marek Pilch - nasz ambasador
zdrowego stylu zycia, ktéry bratjuz udziat w poprzednich edycjach
tego sportowego wydarzenia.

Spotkania odbyty sie na stadionie w Regionalnym Centrum Tu-
rystyki i Sportu w Wotyniu.

Oprocz sportowej rywalizacji zakonczonej wreczeniem medali
- zaplanowano takze: warsztaty sztuki i warsztaty psychologiczne,
wystawe fotografii, prezentacje, wyktady, bo Senioriadzie towarzy-
szyt Festiwal Sztuki .Inspira”.

TARNOBRZESKIE DNI SENIORA

Ruch jest jednym z elementow, ktory powinien taczy¢ pokolenia. Lekarze
podkreslaja, ze to czy jestesmy aktywni fizycznie od najmtodszych lat i przez
doroste zycie - ma duzy wptyw na zdrowie i kondycje w starszym wieku.
Ta Swiadomosc¢ rosnie - czego dowodem sg coraz liczniej organizowane
wydarzenia sportowe dla senioréw, takie jak Miedzypokoleniowy Marszo-
bieg po Zdrowie z Gtosem Seniora. Spotkanie poprowadzit nasz Ambasador
Zdrowego Stylu Zycia po 60-tce - Marek Pilch.

Marszobieg odbyt sie w ramach kampanii SENIOR W RUCHU - dofinan-
sowanej ze srodkow Ministerstwa Sportu i Turystyki.

Podczas Dni Seniora, 18 i 19 sierpnia w Tarnobrzegu - naszym partner-
skim samorzadzie, nalezacym do programu Gmina Przyjazna Seniorom -
nie zabrakto tez wydarzen artystycznych. Osoby zgromadzone na Rynku,
wspaniale bawity sie podczas wystepow przedstawicielek z Tarnobrzeskiego
Centrum Seniora oraz w trakcie mini-koncertu Natalii Ciecierskiej. Gwiazda
Dni Seniora byt Andrzej Rybinski.

Na scenie obecni tez byli: Prezydent Miasta Tarnobrzeg - Dariusz Bozek,
Kierownik Tarnobrzeskiego Centrum Seniora - Janusz Maciurzynski, Prze-
wodniczaca Rady Seniorow - Jozefa Biernacka, Wicemarszatek Wojewodz-
twa Podkarpackiego - Ewa Draus oraz Prezes Stowarzyszenia MANKO-Gtos
Seniora - Lukasz Salwarowski.
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cate zycie? Chocby po to, zeby w wieku senio-
ralnym mie¢ taka kondycje i odnosic¢ takie suk-
cesy jak uczestnicy XV Ogélnopolskiej Olimpia-
dy Sportowej Uniwersytetow Trzeciego Wieku i
Organizacji Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start”
w tazach. W zawodach, ktére odbyty sie dniach
15-16 wrzesnia 2023 r. nad Zalewem Mitrega
wziety udziat druzyny z catej Polski i zza grani-
cy - Ukrainy i Grecji. Na uznanie zastuguje takze
wystep zawodnikdw Gtosu Seniora - ktorzy zdo-
byli az 10 medali: 4 ztote, 3 srebrne i 3 brazowe.

} Dlaczego warto by¢ aktywnym fizycznie przez

W Olimpiadzie wzieto udziat 1000 0s6b, z czego 800 sta-
nowili zawodnicy z 55 druzyn z Polski i zagranicy. Rywalizo-
wano w 11 réznych dyscyplinach m.in.: ptywanie, kolarstwo,
tenis stotowy, kajakarstwo, lekkoatletyka, strzelanie z broni
i strzelanie z tuku.

Klasyfikacja druzyny Gtosu Seniora

. Janusz Toporski, 64 lata, ztoto w ptywaniu zabka

« Marian Apostot, 70 lat, ztoto w biegu na 60 m

" Juliusz Kuszil, 71 lat, ztoto w biegu na 150 m

« Leszek Behounek, 65 lat, ztoto w pchnieciu kulg
& % Urszula Szczurek, 85 lat, srebro i braz w ptywaniu
zabka i stylem klasycznym

& €& Stanistaw Waga, 83 lata, dwa srebra w ptywaniu
% Helena Wszotek, 66 lat, braz w biegu na 150 m

% Matgorzata Orlewicz, 63 lat, bragz w ptywaniu

1) 5 miejsce: Matgorzata Behounek, bieg na 60 m

L3 7 migjsce: Stanistaw Piatek, kolarstwo

13 7 miejsce: Marek Pilch, 69 lat, kajakarstwo

Z kolei nasz zawodnik: Jan Stachow, 94 lata - zostat na-
grodzony jako najstarszy uczestnik.

W klasyfikacji generalnej zespotow - sytuacja wygladata
nastepujaco:

= Uniwersytet Trzeciego Wieku w Gliwicach

® Bemowska Rada Seniorow

% Zawiercianski Uniwersytet Trzeciego Wieku

1 4 migjsce: Klub Sportowy Gtosu Seniora

Najstarsi zawodnicy: Jan Morawiec, 91 lat z powiatu
zgierskiego i Czestaw Pluszczewski, 91 lat z UTW Gliwice
- otrzymali nagrode, Puchar Gtosu Seniora, miod oraz za-
kwas z burakdw Gtosu Seniora.

Najwieksze seniorskie wydarzenie sportowe w Europie -
juz po raz 15-ty, zorganizowat Uniwersytet Trzeciego Wieku
w tazach, pod kierownictwem prezes Krystyny Mecik. Za-
wodnicy rywalizowali nad Zalewem Mitrega i na obiektach
sportowych w powiecie zawiercianskim.

Zmagania i emocje poprzedzit tradycyjny przemarsz ra-
dosnego korowodu druzyn, pod hastem: ,Nie tylko mtody
kocha zawody." Olimpiada pokazata, ze sport jest okazja do
spotkan, integracji i jest recepta na dtugowiecznos¢. Zawo-
dy potaczyty regiony i pokolenia - czego symbolem byta
wyjatkowa, miedzypokoleniowa sztafeta.

Szczegotowe wyniki Olimipiady znajdziecie na stronie
internetowej: www.utwlazy.pl/kategorie/wyniki_2023




Nietrzymanie moczu moze miec rézne nasilenie i zdarzac

sie w roznym wieku, ale nigdy nie traktuj go jako
normalnego zjawiska, do ktdrego trzeba sie przyzwyczaic.

To tylko kilka kropel...

Choc¢ opinie o tym, kiedy mozemy mowic¢, ze to juz
inkontynencja — czy wyznacza j3 kilka kropel, czy
wieksza ilos¢ niekontrolowanego moczu? - sg rézne,
to warto przyjac zatozenie: kazda sytuacja, w kto-
rej zdarza ci sie gubi¢ mocz, nie powinna by¢ przez
ciebie akceptowana. Kazda zastuguje na uwage. Nie-
zaleznie od tego, ile masz lat, jaki jest twoj ogélny
stan zdrowia, ile cigz masz za sobg i jak przebiega-
ty twoje porody potraktuj zjawisko nietrzymania
moczu z rzetelnoscia, otwartoscig do dziatania i nie
bagatelizuj go.

Nietrzymanie moczu jest problemem, ktéry wptywa na
nasza codzienng higiene. Czesto ogranicza twoj co-
dzienny komfort i zniecheca do lubianych aktywnosci.
Przyktadowo — mozesz czuc sie skrepowana w towa-
rzystwie w obawie, ze kto$ poczuje zapach moczu lub
zauwazy plame na odziezy. Poza leczeniem i profilak-
tyka warto zadbac o odpowiednie, dyskretne produkty
chtonne, ktdre nie tylko poradza sobie z wilgocig spo-
wodowang przez mocz, ale réwniez z nieprzyjemnym
zapachem - a przy tym pozostaia delikatne dla skory.

Produkty Seni Lady

Seni Lady to specjalistyczne wktadki na nietrzyma-
nie moczu dostepne az w 9 poziomach chtonnosci
przeznaczone dla kobiet doswiadczajgcych od kro-
pelkowego do sredniego nietrzymania moczu. Pie¢
pierwszych chtonnosci wktadek Seni Lady oznaczone
sg jako Slim - cienkie wktadki urologiczne, ktore wy-
gladajag jak podpaski, ale sg od nich znacznie bar-
dziej chtonne. Wyzsze chtonnosci przeznaczone sg
dla kobiet z bardziej obfitym nietrzymaniem moczu.
S3 wieksze, a ich anatomiczny wktad dopasowuje sie
do kobiecego ciata.

Seni Lady Pants to dyskretna bielizna chtonna, dla
kobiet szukajgcych zabezpieczenia na srednie nie-
trzymanie moczu. ktére chca tylko uzywa¢ majtek
chtonnych lub wymiennie korzysta¢ z wyzszych
poziomow chtonnosci wktadek urologicznych Seni
Lady. To majtki chtonne pozwalajgce czu¢ sie ko-
bieco — na co dzien, podczas codziennych czynnosci
i waznych uroczystosci. Na pierwszy rzut oka przy-
pominajg tradycyjng bielizne w delikatnym brzos-
kwiniowym odcieniu.

Dostepne w aptekach, sklepach medycznych i online
Przeczytaj wiecej o produktach i zamoéw bezptatng prébke na senilady.pl

To jest wyrob medyczny. Uzywa] go zgodnie
Z iInstrukcjg uzywania lub etykieta.

Producent — Torunskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA. Podmiot prowadzacy reklame — Torunskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA.
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bogatsza w warzywa i dobrze byto-
by, gdyby uwzgledniata witamine D
oraz biatko. Co najmniej raz w tygo-
dniu osoby starsze powinny jesé go-
towane mieso, zwtaszcza: wotowine,
wieprzowine - zeby dostarczy¢ zela-
za. Polecam jes¢ ryby, przynajmniej
dwa razy w tygodniu - zawieraja nie-
zbedne nienasycone kwasy ttuszczo-
we, ktore zwiekszaja poziom dobrego
cholesterolu, zmniejszaja krzepli-
wos¢ krwi, zapobiegaja miazdzycy
i chorobom serca. Ryby, zwtaszcza
ttuste jak: sSledz czy makrela - zawie-
rajg witamine D.

} Jesienna dieta seniora powinna by¢

Okres jesienno-zimowy dla organizmu star-
szego cztowieka jest szczegodlnie niebezpiecz-
ny. Latwo popasc¢ w depresje albo zachorowaé
na grype. Jezeli dopada nas apatia czy ogélne
7te samopoczucie, to warto zacza¢ od dobre;
diety. Jesienia i zimg mamy mato stonca, a wiec
witaminy D nie otrzymujemy w wystarczaja-
cej ilosci - dlatego nalezy ja suplementowac,
a seniorzy powinni jg dodatkowo przyjmowac
przez caty rok. Warto nie zastaniaC na caty dzien
okien. Starsi ludzie potrzebuja jak najwiecej
Swiatta, ktore dziata antydepresyjnie. Nie prze-
grzewajmy mieszkan. 25 st. C to stanowczo za
duzo - temperatura nie moze przekracza¢ 21st. C.

Szczegolnie wazny o tej porze roku i w czasie
nadchodzacej zimy - jest regularny sen. Zarwana
noc gwarantuje obnizenie odpornosci. Pamietaj-
my, by nie zrywac sie z tozka po przebudzeniu.
Nagte ruchy dla ciata osoby starszej nie sa ko-
rzystne - lepiej dtuzej poleze¢, wykonac proste
¢wiczenia rozciagajace.

Spacerujmy. Wystarczy dziesieciominuto-
wy marszobieg, by utrzymac dobra kondycje.
Unikajmy jednak wiekszych skupisk ludzi - to
moze uchroni¢ nas przed przeziebieniem czy
grypa. Pamietajmy o profilaktyce. Osoby star-
sze nie powinny zastanawiac sie: czy warto
szczepic sie przeciwko grypie. Odpowiedz jest
jednoznaczna: Szczepic sie! Niestety, po pan-
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demii COVID 19 wiele 0sob zapomniato o tej ochronie, ktora jest przeciez
standardem od wielu lat. Mimo, ze nie zabezpieczy nas przed choroba
w 100% - to moze ztagodzi¢ objawy innych infekcji i uchronic¢ przed
groznymi powiktaniami, jak: niewydolnosc krazenia i oddychania, zapa-
lenie opon mozgowych. Warto podkresli¢, ze po 65. roku zycia jestesSmy
bardziej podatni na choroby zakazne. Jednoczesnie babcie i dziadko-
wie bardzo czesto opiekujg sie wnukami, przez co szczepienia to takze
Sposob na ochrone najblizszych i swojego otoczenia. Nie oznacza to, ze
senior powinien sie izolowac¢ - wazny jest kontakt z rodzing, ze znajo-
mymi, uczestnictwo w roznego typu zajeciach ksztattujacych nie tylko
miesnie i stawy, ale rowniez nasz intelekt. Pamietajmy, ze aktywny senior
- to zdrowy senior. Niech wiec jesienna szaruga czy zimowe mrozy nie

powstrzymuja nikogo przed chocby odrobing ruchu.

DR N. MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI

GERIATRA. DYREKTOR DS. LECZNICTWA SZPITALA MSWIA
W KRAKOWIE - SZPITALA PRZYJAZNEGO SENIOROM
PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ GLOSU SENIORA



Wywiad z Joanng Kostrzewska
- prezes Plazanet RevitaLash®

Dlaczego warto wprowadzi¢ urzadzenie
medyczne MNEMOSLINE® w codzien-
nym dbaniu o kondycje mézgu seniora
i dla zdrowia catej rodziny?

MNEMOSLINE® to urzadzenie medyczne -
Neuro Stymulator Mézgu Swiattem SLI*, ktory
wprowadza moézg w stan alfa i regeneruje za
pomoca zaprogramowanych impulséw lecz-
niczymi diodami LED. MNEMOSLINE® prowa-
dzi do synchronizacji i regeneracji mézgu, ma
dziatanie anti-aging, profilaktyczne i wspiera
w chorobach neurodegeneracyjnych. Nawet
10 minut terapii zaprogramowanym Swiattem
SLIMNEMOSLINE® przynosi odczuwalny efekt:
poprawia humor, daje uczucie relaksu i bez-
pieczenstwa.

Jak powstaje melatonina dzieki okula-
rom MNEMOSLINE®?

MNEMOSLINE® zaprogramowanym czer-
wonym Swiattem stymuluje szyszynke, ktdra
na zasadzie samoreprodukcji produkuje nasz
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najcenniejszy hormon melatonine, ktory odpo-
wiada nie tylko za sen ale rowniez odpornosé
organizmu.

Jak cyberswiat wptywa na poziom mela-

toniny?

Niebieskie swiatto z komorek, tabletow
i telewizordw niszczy nasz naturalny poziom
melatoniny. Niski poziom melatoniny to m.in.
zte samopoczucie, rozdraznienie, wyczerpanie,
bezsennos¢ i zaburzona praca mozgu.

Jak to dziata na mézg?

MNEMOSLINE® to nowy sposéb dbania
o kondycje moézgu. To ,dokarmianie” mézgu
energia Swiatta, synchronizacja oraz stymula-
cja do naturalnej odnowy catego organizmu na
zasadach fotobiomodulacji. Urzgdzenie jest
bardzo proste w codziennym zastosowaniu
i wymaga jedynie zaangazowania w regular-
ne stosowanie minimum 2-3 razy dziennie. Nie
moga korzystac z niego jedynie osoby chore
na epilepsje.

Zamowienia telefoniczne tel. 782 750 750

/}?@\ BUSKO-ZDR0J SA,

18-30.X11.2023

TURNUS SWIATECZNY
BOZONARODZENIOWY

Sanatorium MARCONI i Uzdrowiskowy Szpital KRYSTYNA

pokéj 1 osobowy 4070 zt

miejsce w pokoju 2 osobowym 3670 zi

KARTA SENIORA . °
OOOOOOOOOOO

9% °37.-
Ots ka Ka‘\
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Wraz z Ogélnopolska
Karta Seniora urza-
dzenie mozna zakupi¢
taniej: na hasto
GLOSSENIORA100
otrzymasz 100 zt
rabatu na urzadzenie
medyczne i upominek
marki RevitaLash®
na stronie
www.mnemosline.pl

Cena zawiera zakwaterowanie, wyzywienie, pakiet 40 zabiegéw
- Doptata do pokoju 0 podwyzszonym standardzie 400 zt,

» Dopfata do apartamentu 600 zt,

- Dopfata do pokoju 2 osobowego do dyspozycji 1 osoby 500 zt

i REZERWACJA
POBYTOW PELNOPLATNYCH

tel. 413703800 / 413703200

www.uzdowiskobusko.pl e- mall rezerwacja@ubz pl
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ROLA ZYWIENIA W DZIALANIU
UKLADU ODPORNOSCIOWEGO

Prawidtowe dziatanie uktadu odpornosciowego jest
zalezne od wielu czynnikdw miedzy innymi od: zdrowej
i odzywczej diety, aktywnosci fizycznej, nawodnienia, od-
poczynku czy prawidtowej ilosci snu. W jaki sposéb dobra
dieta moze wyptynac na nasza odpornosc?

ROLA ZYWIENIA W ODPORNOSCI

Jednym z czynnikow wptywajacych na prawidtowe funk-
cjonowanie uktadu odpornosciowego jest zbilansowana die-
ta. Oznacza to dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilosci
energii, biatka, ttuszczu, weglowodandw, witamin i sktadni-
kow mineralnych. Kluczowy jest catoksztatt diety i zadbanie
0 jakosc, odzywczos¢, urozmaicenie i regularnosc positkow.

WAZNE! Ostabione dziatanie uktadu odpornoscio-
wego moze wynika¢ z niedostarczania organizmo-
wi sktadnikow, ktorych potrzebuje. Ten stan zaburza
funkcjonowanie komorek odpowiedzi wrodzonej i za-
ktécenie mechanizméw odpowiedzi nabytej. Wptywa
to na pogorszenie dziatania uktadu immunologicz-
nego i utrudnia zachowanie badz powrot do zdrowia.
Dlatego w sytuaciji, gdy tradycyjna dieta nie wystarcza
i wystepuje ryzyko niedozywienia warto skonsultowaé
z lekarzem zastosowanie doustnych preparatéw od-
zywczych (zywienia medycznego).

WITAMINA D NA ODPORNOSC

W okresie jesienno-zimowym, w ktorym ekspozycja na
Swiatto stoneczne znacznie spada, za to sezon przeziebien
i chorob wzrasta, zaleca sie suplementacje tej witaminy
w dawce zaleznej od wieku i stezenia we krwi. Najlepszym
zrodtem witaminy D w pozywieniu sa ttuste ryby morskie
np. tosos, sledz lub wegorz. W mniejszych ilosciach znajdzie-
my ja rowniez w zottku jaja oraz niektorych margarynach,
jednak zadna zywnos¢ nie zawiera tej witaminy w takiej ilosci
by mozna byto zrezygnowac z suplementacji

WITAMINY A, C | E - SRODEK
NA ODPORNOSC

W budowaniu odpornosci warto zadba¢ o codzienne
spozycie Swiezych warzyw i owocdw, najlepiej w kazdym
positku. Witamina C stymuluje produkcje komorek uktadu
odpornosciowego i czesto wybierana jest jako pierwsza
w celu poprawy odpornosci. Warto jednak pamieta¢ o tym,
ze jej najlepsze zrédto to warzywa i owoce takie jak: natka
pietruszki, papryka, owoce cytrusowe, kiwi czy czarna po-
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rzeczka a nie suplementy. Niemniej wazna jest witamina E,
ktora nasila dziatanie witaminy C i znajduje sie miedzy innymi
w olejach roslinnych czy zarodkach nasion zbdz. Ponadto,
do codziennego jadtospisu warto wtaczy¢ warzywa takie jak
marchew, dynia czy pomidory, bogate w witamine A, ktora
chroni przed infekcjami.

PROBIOTYKI W ODPORNOSCI

Probiotyki wykazuja istotny wptyw na poprawe i wzmoc-
nienie odpornosci. Do tej grupy zalicza sie specyficzne
szczepy bakterii takie jak bakterie fermentacji mlekowej
z rodziny Lactobacillus i Bifodobacterium, ktore wywieraja
korzystny efekt zdrowotny na organizm cztowieka. Warto
codziennie siegac po produkty takie jak: jogurt naturalny,
kefir, maslanka czy kiszonki.

KWASY TLUSZCZOWE OMEGA-3
A ODPORNOSC

Prawidtowe dziatanie uktadu immunologicznego zapew-
nia takze ilosc i jakos¢ ttuszczy obecnych w diecie. Szcze-
golne wtasciwosci przypisuje sie niezbednym nienasyconym
kwasom ttuszczowym szeregu n-3 oraz n-6. W zwigzku
z tym, istotne jest aby w codziennej diecie zadbac o pro-
dukty takie jak: olej lniany, nasiona chia, siemie lniane oraz
2 razy w tygodniu - ttuste ryby morskie.

ZAPOBIEGANIE NIEDOBOROM
| UROZMAICENIE DIETY

Zadbanie o urozmaicenie diety i eliminacje niedobo-
row pokarmowych moze znacznie wptyna¢ na poprawe
odpornosci. Warto o codzienng podaz warzyw, owocow,
odpowiednig ilosci biatka, fermentowane produkty mlecz-
ne, orzechy, oleje roslinne i przyprawy takie jak kurkuma,
cynamon, imbir, gozdziki czy kardamon.
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FLOZYNY - CIAGLOSC TERAPII
DLA UTRZYMANIA KORZYSCI
ZDROWOTNYCH | REFUNDACJI

WYWIAD Z LEKARZEM POZ ALEKSANDREM BIESIADA

MC: Panie doktorze, cukrzyca, niewydolnosé¢ serca
i przewlekta choroba nerek to choroby, ktére bardzo
czesto dotykaja seniora i wystepuja jednoczesnie.
W ostatnim czasie wiele méwi sie o flozynach, ktére
chetnie przypisywane sg pacjentom cierpigcym na te
choroby. Jakie korzysci niesie ze sobg zastosowanie
flozyn w leczeniu tych 3 chorob ?

AB: Faktycznie, u 0sob w starszym wieku czesto te choroby
wystepuja jednoczesnie. Flozyny to nowoczesna grupa lekow,
ktora u pacjentow zapewnia poprawe kontroli nad stezeniem
cukru, a tym samym chroni go przed powiktaniami cukrzycy,
ktére czesto moga by¢ bardzo powazne - np. problemy na-
czyniowe, sercowe, czy problemy ze wzrokiem.

Z drugiegj strony flozyny maja udowodnione dziatanie
w uktadzie sercowo-naczyniowym. Poprawiaja wydolnosc
serca u pacjentow z niewydolnoscig miesnia sercowego.
Dotaczenie tego leku daje szanse na poprawe codzienne-
go funkcjonowania u pacjentow, ktérzy szybko sie mecza,
np. maja dusznosci przy wchodzeniu po schodach.

Trzecim waznym obszarem dziatania tych lekow jest prze-
wlekta choroba nerek. To schorzenie bardzo dtugo potraf pozo-
sta¢ niewykryte; nerki nie wotaja, nie .krzycza, ze je boli" poki nie
jest za pozno. Flozyny zapobiegaja nadmiernemu zuzywaniu
sie tego narzadu; dzieki nim nerki moga lepiej funkcjonowac.

Wazne jest, ze ten lek zapobiega tym wszystkim schorze-
niom. Poczatkowo flozyny stosowano gtownie u pacjentow

z cukrzyca, jednak dalsze badania wykazaty, ze dziata-
ja korzystnie u 0séb cierpiacych na niewydolnosc serca
i przewlekta chorobe nerek.

Trzeba pamietac, ze sa to narzady powiazane ze soba
- flozyny sa przyktadem jednego leku, ktory ma rozne
pozytywne dziatania na wiele narzadow.

MC: W mediach pojawity sie informacje, ze dwie
z trzech flozyn znikaja z list refundacyjnych. Co
oznacza to dla pacjenta?

AB: Tak, dwie z trzech dostepnych na rynku flozyn znik-
na z list refundacyjnych wraz z 1 listopada. Niemniej jednak
pacjenci beda mogli wykupi¢ w aptece te leki z rabatem.
Producent ma udostepnic aptekom lek poza refundacja
w takiej samej kwocie jak w ramach refundacji przy od-
ptatnosci 30%. Ma to byc okres przejsciowy - z deklaragji
Ministerstwa wynika, ze leki majg wrocic na liste refunda-
cyjna w poszerzonych wskazaniach od stycznia 2024 roku.

Jest to niezwykle wazne, poniewaz nam, lekarzom za-
lezy na tym, zeby pacjenci kontynuowali leczenie. W Pol-
sce niestety mamy duzy problem z tym, ze pacjenci prze-
rywaja terapie, a kazda przerwana terapia, nawet na kilka
tygodni czy miesiecy, wigze sie z wzrostem ryzyka dla
chorego. Dlatego tak wazne jest kontynuowanie leczenia.

ROZMAWIAL MICHAL CIEZADLIK

RAJMUND MICHALSKI, Prezes Ogolnopolskiego Sto-
warzyszenia Moje Nerki:

Flozyny to nowoczesne leki, o ktorych refundacje za-
biegalismy od jakiegos czasu. Sa skuteczne, dobrze
tolerowane przez pacjentdw i daja szanse na dtuzsze,
bardziej komfortowe zycie. Tym bardziej liczymy na to
i wierzymy, ze deklaracja ministerstwa, jakoby miaty od
stycznia 2024 r. wréci¢ do refundaciii by¢ udostepnione
w obnizonej cenie dla jeszcze szerszej grupy potrzebu-
jacych pacjentow nie tylko z przewlektg choroba nerek,
ale tez niewydolnoscia serca i cukrzyca, spetni sie.
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CHOROBA ALZHEIMERA
Z PERSPEKTYWY RODZINY PACJENTA

JAK SOBIE RADZIC?

na demenc;ji u chorych na catym swiecie. O per-
spektywie opiekunéw oso6b z choroba Alzheimera
i o tym, jak radzi¢ sobie z wyzwaniami, ktore sta-
wia ona przed nimi.

} Choroba Alzheimera jest najczestsza przyczy-

Choroby otepienne, takie jak choroba Alzheimera, zmie-
niaja codziennos¢ nie tylko chorego, ale tez jego najbliz-
szych. O tym, jak trudnym wydarzeniem dla pacjenta i jego
rodziny jest ustyszenie takiego rozpoznania, wiedza tylko
osoby, ktore kiedys tego doswiadczyty. Jak radzi¢ sobie
z choroba Alzheimera w rodzinie, jakie problemy moga
wystapic w trakcie jej trwania? O tym wszystkim przeczy-
tasz w artykule.

CHOROBA ALZHEIMERA - WYZWANIE DLA CALE)J
RODZINY PACJENTA

Demencja to stan, w ktorym dochodzi do pogorszenia
funkcji poznawczych. U osob chorujacych obserwuje sie
pogorszenie sprawnosci umystowej, zmiany 0S0bowosCi
i nasilajgce sie trudnosci w samodzielnym radzeniu sobie
z codziennymi czynnosciami. Moze pojawiac sie w przebiegu
wielu chorob, ktére wptywaja na mozg. Choroba Alzheimera
odpowiada za okoto 60-70% przypadkow demenc;ji [1]. Jej
przebieg w sposob bezsprzeczny zmienia dotychczasowe
zycie pacjenta i jego rodziny. Na Swiecie co 4 sekundy roz-
poznaje sie chorobe Alzheimera, a tacznie na catym globie
zyja prawie 44 miliony ludzi z tg postacia demenciji [2].

Zgodnie z raportem Ogolnopolskiego Porozumienia
Organizacji Alzheimerowskich z 2015 roku, prawie 90%
opiekunow os6b z choroba Alzheimera to opiekunowie
rodzinni, w tym 32% to wspoétmatzonkowie, a 62% dzieci
osob chorych [2]. Jak wynika z danych Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia, w 2019 r. nieformalni opiekunowie spedzali na
opiece nad osobami z demencja srednio 5 godzin dzien-
nie [1], poswiecajac swoje zycie, aby zapewni¢ najblizszej
osobie jak najlepsza codziennos¢, pomimo choroby Al-
zheimera.

Choroba otepienna jest wyzwaniem dla catej rodziny,
na ktore nikt nie jest do konca przygotowany. Jak odnalez¢
sie W nowej sytuacji, gdzie szuka¢ pomocy, borykajac sie
z codziennoscia z choroba Alzheimera i jak zadba¢ w tym
wszystkim o siebie?
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OPIEKA NAD OSOBAMI Z CHOROBA ALZHEIMERA
- CODZIENNOSC | PROBLEMY

Opieka nad osoba cierpiagca na chorobe Alzheime-
ra wymaga wsparcia ze strony systemoéw opieki zdro-
wotnej, spotecznej, finansowej i prawnej. Dlaczego? Sza-
cuje sie, ze 50% globalnych kosztéw demencji ponosza
opiekunowie nieformalni, czyli najblizsi osob chorych [1l.
Co wiecej, wedtug danych Naczelnej Izby Kontroli, w ra-
mach funkcjonujacego w Polsce powszechnego systemu
opieki zdrowotnej nie stworzono narzedzi dla skutecznego
i efektywnego rozwiazywania problemow osob z choroba
Alzheimera oraz ich rodzin [3].

Wszystkie te czynniki, wraz z poczuciem obowigzku
w zwigzku z choroba najblizszej osoby, bywaja przyttacza-
jace. Presja spoteczna, obcigzenie fizyczne, emocjonalne
i finansowe powoduja duzy stres u cztonkow rodziny beda-
cych jednoczesnie opiekunami pacjenta z chorobg Alzhei-
mera. To normalne, Ze czujesz strach zwigzany ze stanem
chorego i tym, czy podotasz opiece nad nim - nie mozesz
mie¢ z tego powodu wyrzutéw sumienia. Codzienna opieka
nad chorym wymaga zaangazowania srodkow i poswiecenia
wolnego czasu na rzecz zycia i choroby, ktdrej sie nie
wybrato. Pamietaj, nie musisz by¢ z tym sam/sama - waz-
ne, zeby wiedzie¢, kiedy i kogo prosi¢ o pomoc.

ZESPOL STRESU OPIEKUNA W KONTEKSCIE
CHOROBY ALZHEIMERA

Choroba Alzheimera to schorzenie postepujace i nie-
uleczalne. Oznacza to, ze zycie opiekunow osob chorych
zmienia sie rownie mocno, co samych dotknietych scho-
rzeniem. To oni musza coraz wiecej czasu poswiecac cho-
remu, jednoczesnie wykonujac swoje dotychczasowe
obowiazki. Zaobserwowano, ze wraz z postepem choroby
Zmieniajg sie relacje rodzinne, czesciej dochodzi do ktotni,
a zycie codzienne zaczyna przypominac przykry obowigzek
zamiast wydarzen, w ktorych chciatoby sie uczestniczyc.
Wtasnie poprzez obserwacje rodziny osob chorujgcych na
schorzenia przewlekte, w 1980 roku powstato pojecie .ca-
regiver burden” - ,zespot obcigzenia opiekuna™ [4].

Jakie objawy, ktére wystepuja u opiekuna powinny
zaniepokoi¢?

® uczucie ciagtego zmeczenia,

e czeste bole gtowy,

® napiecie i bole miesni,




bole kregostupa i stawow,
czeste infekcje i ogolne pogorszenie stanu zdrowia.
wyrazne i dtugotrwate pogorszenie sie kondycji psy-
chicznej,
ciggte rozdraznienie,
napady ztosci,
przedtuzajace sie poczucie pustki, beznadziei sytuacji
i bezsilnosci,

® nastroje depresyjne.

Jestes opiekunem i zauwazasz u siebie ktérykolwiek
z powyzszych objawow, dodatkowo odczuwasz lek zwia-
zany z odpowiedzialnoscia za druga osobe? To pierwszy
sygnat do podjecia decyzji o skonsultowaniu sie ze specja-
lista. Nie odktadaj swojego zdrowia na pozniej, tylko dlatego,
ze Twoj najblizszy jest ,bardziej chory”. Zatroszcz sie o siebie,
aby lepiej zatroszczy¢ sie o osobe z choroba Alzheimera.

Po pierwsze: nie zapominaj o sobie i swoim zdrowiu. Dbaj
o siebie, odzywiaj sie dobrze, stargj sie znalez¢ czas na aktyw-
nosc fizyczna - nie doprowadz do sytuagji, w ktorej Twoja rodzi-
na musi opiekowac sie kolejng chora osoba. Po drugie: rozma-
wiaj o trudnosciach i komunikuj swoje potrzeby - proszenie
0 pomoc nie jest wstydem, sytuacja, ktora Cie spotkata jest
trudna i bardzo czesto wymaga wsparcia 0sob trzecich.

GDZIE SZUKAC POMOCY, GDY U CZLONKA
RODZINY ROZPOZNANO CHOROBE ALZHEIMERA?

Niestety wcigz brakuje szeroko zakrojonych programow
pomocowych dla chorychiich bliskich. Jesli jestes jednak
opiekunem chorej osoby, masz prawo szuka¢ pomocy
i 0 nig prosic.

W systemowej opiece nad pacjentami z choroba Alzhei-
mera powinno sie wprowadzi¢ duzo zmian i szereg dodatko-
wych form pomocy, ale aktualnie mozesz liczy¢ na pomoc
wynikajaca m.in. z orzeczenia o niepetnosprawnosci, ktére
umozliwia otrzymanie:

e dodatku pielegnacyjnego z ZUS lub zasitku

pielegnacyjnego z funduszy gminnych,

e 7zasitku opiekunczego,

e ulg podatkowych,

e pierwszenstwa w dostepie do lekarzy specjalistow,

e refundacji Srodkdw pomocniczych i rehabilitacyjnych,

e karty parkingowsej,

e ulg na przejazdy transportem publicznym [6].

Warto rowniez skontaktowac sie z odpowiednim dla Twoje-
go miejsca zamieszkania Osrodkiem Pomocy Spotecznej, ktory
moze wesprze¢ Waszg codziennosc, pomagajac w znalezieniu
dodatkowej opieki, pozyskiwaniu srodkow na najpotrzebniejsze
rzeczy i w wielu innych aspektach zycia z choroba.

Pamietaj, ze w zaleznosci od stopnia zaawansowa-
nia choroby Alzheimera, pacjentowi przystuguje dostep
do opieki pielegniarki podstawowej opieki zdrowot-
nej lub domowej pielegniarskiej opieki dtugotermino-
wej. Podczas regularnych wizyt, pielegniarka ustala plan
opieki pielegniarskiej, w tym wykonywanie czynnosci
pielegnacyjnych i opiekunczych, ktére sa finansowane przez
Narodowy Fundusz Zdrowia [6].

CHOROBA ALZHEIMERA
- NAJWAZNIEJSZE INFORMACJE

W cigz nie odnaleziono leku na demencje. WHO jasno
wskazuje jednak na istotny udziat opiekunow w dobrostanie
pacjentdw z choroba Alzheimera [1]. Obecnie jednym z pod-
stawowych sposob6w polepszenia jakosci zycia chorych na
Alzheimera jest zatroszczenie sie o ich opiekunow [1]. Jesli
jestes opiekunem osoby z rozpoznang chorobg Alzheimera,
pamietaj, ze nie jestes w tym sam, szukaj organizacji i 0sob
z podobnymi przezyciami, a przede wszystkich nie zapominaj
0 sobie i swoim stanie psychofizycznym. Tylko troszczac sie
o siebie, mozesz w petni zatroszczyc sie o druga osobe.

OPRACOWAL LEK. MARCIN KRAJMAS
ZRODLO: WW/\W.ADAMED.EXPERT
Referencje:

1. Dementia. (2021, September 2). Who.Int. Retrieved 2021, from https://www.who.
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Kuznicki, J., Rossa, A., & Sadowska, A. (2016). Sytuacja osob chorych na chorobe
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DIETA LOW CARB - SMACZNIE | ZDROWO

Dieta niskoweglowodanowa, znana takze jako dieta LOW
CARB, opiera sie na wykluczeniu lub znacznym ograniczeniu
spozycia weglowodandw, zwtaszcza tych mniej wartos-
ciowych. W tradycyjnej diecie, weglowodany sa gtownym
zrodtem energii. Jednak dieta keto odwraca ten proces,
przekierowujac organizm ku spalaniu ttuszczu jako gtowne-
go zrodta energii. W efekcie organizm wchodzi w stan zwa-
nym ketoza, co pomaga w utracie wagi, regulacji poziomu
cukru we krwi i obnizeniu ryzyka chorob serca.

W przypadku tego rodzaju zywienia pewne weglowoda-
ny (dawniej zwane cukrowcami) takie jak cukry i skrobia, sa
ograniczane do minimum. To oznacza, ze unikamy stodyczy,
ciastek, biatego chleba, makaronu i innych zrédet szybko
przyswajalnych weglowodandw

JEDNYM Z KLUCZOWYCH ELEMENTOW DIETY

NISKOWEGLOWODANOWEJ JEST:

» Zwiekszenie spozycia ttuszczow, zarowno nasyconych,
jakiinienasyconych ale w formie nieprzetworzonej. Ttusz-
cze dostarczaja gtownej czesci kalorii w diecie.

» Umiarkowane spozycie biatka: Dieta keto zaktada umiar-
kowane spozycie biatka, co oznacza, ze nie jest to dieta
wysokobiatkowa. Biatko jest wazne, ale nie stanowi gtow-
nego zrédta kalorii.

» Ketoza jako cel: Gtownym celem diety niskoweglowo-
danowej jest wprowadzenie organizmu w stan ketozy.
Ketoze mozna osiggna¢, ograniczajac spozycie weglo-
wodanow przyswajalnych do okreslonej ilosci, zazwyczaj
ponizej 50 g na dzien.

JAKIE PRODUKTY WCHODZA W SKLAD

DIETY NISKOWEGLOWODANOWEJ?

» Warzywa niskoweglowodanowe - warzywa sg dosko-
natym zrodtem btonnika, witamin i mineratow, tj. szpinak,
wszelkiego rodzaju sataty, brokuty, kalafior, cukinia, ogor-
ki, pomidory, baktazany, kabaczki itp.

» Zdrowe ttuszcze - nierafinowane oleje roslinne oraz oli-
wa z oliwek

» Jaja, ryby, mieso, podroby - jako zrodta biatka

# Orzechy i nasiona - orzechy, takie jak migdaty, orzechy
wtoskie, orzechy nerkowca, oraz nasiona chia i lniane

» Owoce jagodowe - takie jak maliny, truskawki i jagody,
sg stosunkowo niskoweglowodanowe i bogate w antyok-
sydanty. Mozna je spozywac w umiarkowanych ilosciach.

» Produkty mleczne - niektore produkty mleczne, takie
jak jogurt grecki czy ser feta, zawieraja niewielkie ilosci
weglowodandw. Mozna wybierac wersje niskoweglowo-
danowe tych produktow.

» Maki orzechowe i kokosowe - maki orzechowe i kokoso-
we s3 alternatywnymi zrédtami maki w recepturach nisko-
weglowodanowych wersji ciastek, chleba i innych potraw.

Odpowiednia kompozycja sktadnikow diety Low Carb
sprawia, ze jest to dieta bogata w niezbedne sktadniki od-
zywcze, w tym mineraty, witaminy i antyoksydanty. Wsrod
korzysci prozdrowotnych warto wymienic: stabilizacje po-
ziomu cukru we krwi, co jest szczegolnie istotne dla 0osob
z cukrzyca typu 2, insulinoopornoscia, otytoscia brzuszna
ktore musza monitorowac swoje poziomy glukozy.

Ponadto dieta Low Carb: e poprawia zdrowie serca
® zwieksza uczucie sytosci @ poprawia funkcje poznawcze
e redukuje stany zapalne ® reguluje poziom energii ® poma-
ga W regulacji masy ciata ® poprawia zdrowie skory.

W diecie LOW CARB weglowodany sg obecne, ale w ogra-
niczonych ilosciach, zazwyczaj wynoszacych od 20 do 50 gra-
mow weglowodandw dziennie, w zaleznosci od indywidualnych
celow i potrzeb. Wazne jest, aby dostosowac poziom spozycia
weglowodanow do swoich celow zdrowotnych i indywidual-
nych preferencji zywieniowych. Konsultacja z lekarzem lub die-
tetykiem moze pomaoc w opracowaniu odpowiedniego planu
niskoweglowodanowego dostosowanego do twoich potrzeb.

SOFRA

® Pobyty zdrowotne
i regeneracyjne
w malowniczo
potozonych obiektach
w Karpaczu i w Mielnie

normobarycznej
z fithessem ptuc

® 60 zabiegoéw w cenie Honorujemy
L. Ogolnopolska
® 5 programow zywieniowych Karte Seniora

do wyboru

WIECEJ INFORMACIJI: www.sofra.com.pl

INSTYTUT ZDROWIA

im. Ewy i Sobiestawa Zasady

® Bogata baza zabiegowa

® Tlenoterapia w kabinie

MIELNO, UL. CHELMONSKIEGO 2
+48 605 350 643
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CHOROBA,
KTOREJ NIE WIDAC

KIE WIDAC PO MKLE

nia, ale takze bezsennos¢ czy brak apetytu wcale nie sg naturalnymi elementami procesu starzenia

} Ostatnie badania pokazaty, ze obnizony nastroj, ciagty lek i mysli o Smierci w kategoriach wyzwole-

sie organizmu. Co wiecej, depresja seniorow wyglada inaczej niz u mtodszych. Warto wiec wiedzie¢,

jakie zachowanie moze na nia wskazywac.

STATYSTYKI

Wedtug WHO depresja w podesztym wieku nie jest rzad-
kim zjawiskiem. Wystepuje u 3.8% catej populagji, a wsrod
0s0b starszych (po 65 rz) wspotczynnik ten wynosi 5,7%.

Jednak dane te moga byc niepetne. Nadal bowiem de-
presja u seniora jest rzadko diagnozowana. Jest to choroba,
ktorej NIE WIDAC. Rozwija sie powoli, a pewne symptomy
np. spowolnienie ruchowe czy mniejsza koncentracja uzna-
wane sg za naturalny objaw starzenia sie organizmu. Dlatego
tak tatwo je zignorowac. Co wiecej, nadal zaburzenia psy-
chiczne sa tematem tabu. Osoby starsze czujg opor i wstyd
przed moéwieniem o swoich problemach.

Tymczasem nieleczona depresja jest jedna z gtownych
przyczyn prob samobojczych. Wprawdzie nadal najczesciej
na taki krok decyduja sie ludzie mtodsi — do 49 rz. jednak to

wsrod seniorow najwiece) takich aktow konczy sie zgonem.

Komenda Gtowna Policji podaje, ze w 2022 r. odnotowano
2337 zdarzen suicydalnych w grupie 60+, z czego 1522 (65%)
to przypadki Smiertelne.

PRZYCZYNY DEPRESJI U 0SOB
STARSZYCH

Pojawienie sie zaburzen psychicznych jest zazwyczaj
efektem kompilacji kilku zrodet. Tych seniorom nie brakuje.

STARZENIE FIZJOLOGICZNE JAKO ZRODLO
DEPRESJI

Z pewnoscia wazna grupa czynnikow jest pogarszaja-
ca sie sprawnos¢ fizyczna - problemy ze wzrokiem i stu-
chem czy ciggte bole. Dochodzi do mnozenia jednostek
chorobowych. Tymczasem niektore badania pokazuja, ze
nawet 20% przypadkow depresji u 0sob starszych zwigza-
nych jest z otrzymaniem diagnozy o chorobie przewlekte).
Niezwykle czesto towarzyszy ona:

chorobom sercowo-naczyniowym,
nowotworom,

demencji typu Alzheimer,
chorobie Parkinsona.

CZYNNIKI SRODOWISKOWE

Istotnym elementem zwiekszajacym ryzyko zaburzen
psychicznych jest poczucie osamotnienia i izolacji od
najblizszych. Dawny model rodziny wielopokoleniowej jest
rzadkoscia. Dzieci i wnuki mieszkaja gdzie indziej — czasem
nawet w innej miejscowosci. Kontakt z nimi jest ograniczony,
a to sptyca relacje. Starsi czujg sie odsunieci i niepotrzebni.
To rodzi frustracje, niskie poczucie wartosci i samotnosc.

Czesto ograniczane sa takze kontakty ze znajomymi.
Rowiesnikdw jest coraz mniej. Smierc kolejnych kolegow
I kolezanek jest zrodtem niepokoju, leku i smutku. Powo-
duje takze, ze seniorzy maja coraz wezszy krag zngjomych
i spotkania staja sie rzadsze. >
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> Starsze osoby czesto same izoluja sie od otoczenia. Jest
to wynikiem ztego samopoczucia lub dolegliwosci bolowych,
ktore subiektywnie sg przeszkoda w utrzymywaniu relacji.

Zmienia sie rowniez sytuacja finansowa. Obnizenie mie-
siecznych wptywow rodzi poczucie niestabilnosci i strach
przed przysztoscia.

CHARAKTER A DEPRESJA

Pewne cechy charakteru zwiekszaja ryzyko epizodow

depresyjnych. Wsrod nich psychiatrzy wymieniaja:

pesymizm,

katastrofizacje,

perfekcjonizm,

niskie umiejetnosci radzenia sobie ze stresem,

nieche¢ do zmian,

silna potrzebe kontroli.

TRAUMATYCZNE WYDARZENIA

Bez watpienia w wielu sytuacjach graja one kluczowa
role w pojawieniu sie lekow i standw obnizonego nastroju.
Na pierwszym miejscu jest Smierc wspotmatzonka lub utrata
innej bliskiej osoby. Tak silnych emocjonalnie, negatywnych
zdarzen nie brakuje w zyciu seniorow.

SPECYFIKA DEPRESJI SENIORA - .
OBJAWY, KTORE POWINNY NIEPOKOIC

Choroba ta znalazta sie w katalogu Wielkich Zespotow
Geriatrycznych. Oznacza to, ze objawia sie ona ztozonymi,
wielowymiarowymi dysfunkcjami organizmu.

KLASYCZNE OBJAWY DEPRESJI

Pewien zespot symptomow jest typowy w kazdej gru-
pie wiekowej. Zauwazalny jest obnizony nastroj, nadmierna
ptaczliwosc i apatia. Jednak zamiast nich moga pojawiac sie
wahania emocji - obok melancholii widac frustracje, ztosc,
anawet agresje.

Depresji towarzysza czesto problemy ze snem. Objawiaja
sie zarowno bezsennoscia, jak i zwiekszonym zapotrzebo-
waniem na odpoczynek. Wsrod klasycznych objawow wy-
mieniamy takze spadek zainteresowan nie tylko zajeciami
dodatkowymi, ale takze sprawami codziennymi.

OBJAWY DEPRESJI U SENIORA, KTORE LATWO
PRZEOCZYC

Istnieje jednak lista symptomow, ktore tatwo pomylic¢ z ob-
nizajacymi sie funkcjami izycznymi i poznawczymi osob star-
szych. Mozemy tu wymienic:

spowolnienie psychoruchowe — wolnigjsze, apatyczne
chodzenie, cicha mowa;

problemy z pamiecia i koncentracja — rozkojarzenie
I uciekanie myslami to czesto wierni kompani depresji;
béle réznego pochodzenia — nieleczona depresja wy-
wotuje objawy psychosomatyczne w postaci bolu kre-
gostupa, zotadka czy jelit, migren, nerwoboli; moze by¢
tez zrodtem chorob takich jak reumatyzm i nadcisnienie.
drazliwos¢ - u 0sob starszych pojawia sie czescigj niz
w innych grupach wiekowych.

DEPRESJA — CHOROBA, KTORA WARTO
LECZYC W KAZDYM WIEKU

Depresji nie widac, ale ona boli.

Wyjscie z choroby jest jednak mozliwe. Dlatego gdy za-
uwazysz u siebie jej objawy, a obnizony nastroj utrzymuje
sie dtuzej niz 2 tygodnie, porozmawiaj o tym z bliskimi lub
lekarzem pierwszego kontaktu.

Warto zaznaczy¢, ze we wczesnym stadium farmakotera-
pia i hospitalizacja czesto nie sg konieczne. Leczenie opiera
sie na psychoterapii.

Obserwuj tez rowiesnikdw. Depresje tatwo przeoczyc,
a 0soba chora czesto sama nie zdaje sobie sprawy z proble-
mow. Dbajcie o siebie nawzajem. Zastuzyliscie na to, by jesien
zycia byta spokojna i radosna.

FUNDACJA NIE WIDAC PO MNIE — PSYCHOEDUKACJA OSOB STARSZYCH

Zadanie dofinansowane ze srodkow z budzetu
Wojewddztwa Mazowieckiego.
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Mozesz dziatac prewencyjnie. Odpowiednia dieta, cwiczenia dopasowane do wieku i mozliwosci oraz
techniki relaksacyjne pozwalaja dtuzej zachowac zdrowie. Takze psychiczne.

Te zagadnienia, podobnie jak choroby wieku podesztego, sg tematem programu Psychoedukaci
050b starszych prowadzonego przez Fundacje Nie Widac Po Mnie. Liczne materiaty poradnikowe na
temat zdrowia psychicznego senioréw dostepne sg na stronie organizacji: www.niewidacpomnie.org.

25.Mazowsze



W ostatnich latach wzrosta swiadomos¢ ludzi w zakresie uzdra-
wiajacego wptywu natury, zwiekszyto sie rowniez zainteresowanie
naturalnymi produktami zdrowotnymi. Pojawit sie trend ,slow life"
ktéry polega na zwolnieniu tempa, cieszeniu sie chwila, skupieniu na
prostych rzeczach i korzystaniu z tego co oferuje nam natura. Mio-
dowa Klinika jest wtasnie takim miejscem gdzie natura, rownowaga
i harmonia przeplataja sie¢ miedzy soba.

Miodowa Klinika, to powstajacy unikalny w skali globalnej osrodek witalizacji wieku,
potozony w historycznym miejscu uznanym jako Swiatowe centrum apiterapii. Ten pierw-
szy w Polsce i jedyny taki obiekt w Europie znajduje sie bowiem na trasie ,Miodnego
Szlaku” - marki lokalnej promujacej regionalne dobra natury z rejonu Beskidu Sadeckiego.

W tym witasnie miejscu powstaje Miodowa Klinika - czyli wyjatkowe miejsce gdzie
mozna zadbac o swoje zdrowie, poczu¢ kontakt z naturg i zadbac o odnowienie ciata
i umystu. To przestrzen idealna osob, ktére chca oderwac sie od miejskiego zgietku
i zanurzyc sie w pieknej okolicy gorskiego pasma w Karpatach Zachodnich.

MIODOWA
KLINIKA

Swiotowe Centrum Apiterapii

Miejsce w ktérym bedziesz
mogt odby¢ weekendowe lub
11-dniowe turnusy terapeutycz-
ne bazujgce na autorskich kon-
cepcjach grupy lekarzy, profe-
sorow medycyny, naukowcow,
psychologow i dietetykow.
Baza noclegowa dla 70 osob -
pokoje 1, 2, 3 i 4 osobowe.

Osrodek, w ktorym zregeneru-
jesz swdj organizm rowniez po-
przez diete bazujacej na bazie
miodow, oparta 0 medycyne
chinska.

Centrum apiterapii w ktorym
bedziesz korzystat z takich
zabiegow jak: masaze miodem,
zabiegi pielegnacyjne na
ciato i wtosy terapia w domku
ulowym, detoks miodowy,
refleksologia, klawiterapia, mu-
zykoterapia, bioenergoterapia,
hirudoterapia.

Apiterapia ma zastosowanie w budowaniu zdrowia
I wspomaganiu w pracy nad wieloma schorzeniami, takimi
jak choroby autoimmunologiczne, choroby uktadu odde-
chowego, choroby skory, bole miesni i stawow, a takze
stanow zapalnych i infekgji.

Oferujemy kompleksowe turnusy terapeutyczne
z noclegiem w Miodowej Klinice. Nasza oferta to api-
terapia, konsultacje lekarskie, zabiegi, dieta i aktywno-

ci, seanse w domkach do apiterapii. Nasz zespét to
eksperci w apiterapii oraz inni lekarze. Skupiamy sie na
holistycznym podejsciu do zdrowia, dbajac 0 samopo-
czucie, energie i sprawnos¢. Wieczorami sa warsztaty,
¢wiczenia rozluzniajace, medytacje, seanse saunowe.

Wiecej informacji znajda Panstwo na stronie
www.miodowaklinika.pl.
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CZYM SA USLUGI
OPIEKI WYTCHNIENIOWEJ?

Opieka nad osoba niepetnosprawna lub niesamodzielna
to wielkie wyzwanie. | chociaz daje ona poczucie satysfakcji
i spetnienia obowigzku, jednoczesnie jest niezwykle trudna,
odpowiedzialna i wyczerpujaca. Wraz z uptywem czasu
w codzienng aktywnos¢ opiekuna wchodzi nowy rozdziat,
ktorego tresé jest wypetniona trudnosciami, wyrzeczeniami
i niekiedy obcigzajacymi decyzjami. Sprawowanie opieki nad
bliskim staje sie coraz bardziej czasochtonne az do momen-
tu, kiedy opieka jest sprawowana przez cata dobe. Bliski
zaczyna koncentrowac sie na dbaniu o bezpieczenstwo
chorego, zaspokajaniu jego codziennych potrzeb, trosce
o zdrowie, tagodzeniu niepokoju, odpowiadaniu na te same
pytania, ttumaczeniu podstawowych kwestii czy radzeniu
sobie z lekiem, niepokojem a nawet agresja bliskiego. Opie-
kun rezygnuje z siebie, zaczyna zaniedbywac wtasne zdro-
wie, zrywa kontakty ze znagjomymi czy przyjaciotmi. Zaczyna
czuc sie przemeczony, drazliwy czy ptaczliwy. Szybko sie
denerwuje, krzyczy czy ztosci sie na bliskiego. Przewlekty
stres zwigzany z opieka moze prowadzi¢ zarowno do trud-
nosci w sferze psychicznej opiekuna, jak rowniez odbijac
sie na jego zdrowiu fizycznym. Wowczas bardzo potrzebny
jest czas na chwilowe oderwanie sie od obowigzkow, wypo-
czynek, zajecie sie wtasnym zdrowiem, poswiecenie chwili
czasu samemu sobie, wyspanie sie. W tym celu warto sko-
rzystac z Programu Opieki Wytchnieniowej, ktdra pozwala
zapewni¢ choremu krotkotrwata troskliwa i profesjonalna
opieke, a opiekunowi czas na odpoczynek i powrot do row-
nowagi psychicznej.

Opieka wytchnieniowa to profesjonalna, krotkotermino-
wa opieka dla 0sob niesamodzielnych (niepetnosprawnych
fizycznie, umystowo lub psychicznie oraz osob obtoznie
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chorych) wymagajacych catodobowej opieki oraz pomo-
cy i wsparcia w codziennym funkcjonowaniu na czas nie-
obecnosci swoich opiekunow. Stanowi ona jednoczesnie
forme wsparcia i odcigzenia dla opiekunow, ktorzy z uwagi
na dobro chorego poswiecaja swoj czas, czesto narazajac
wtasne zdrowie.

Gtownymi adresatami programu sa:

e dzieci do ukonczenia 16 roku zycia posiadajace orze-
czenie o niepetnosprawnosci

® 0soby doroste niepetnosprawne posiadajgce orzecze-
nie 0 znacznymi stopniu niepetnosprawnosci albo orzecze-
nie traktowane na rowni z orzeczeniem o znacznym stopniu
niepetnosprawnosci zgodnie z zapisami ustawy o rehabili-
tacji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu 0séb nie-
petnosprawnych.

Ustugi opieki wytchnieniowej przystuguja w przypadku
zamieszkiwania cztonka rodziny lub opiekuna we wspolnym
gospodarstwie domowym z osoba niepetnosprawng . Moga
by¢ swiadczone na zlecenie jednostek samorzadu teryto-
rialnego min w placdéwkach opieki catodobowej, domach
pomocy spotecznej .

Jedna z pierwszych placowek ktora od kilku lat swiad-
czy te ustugi to Centrum Opieki TriVita w Porgbce. Centrum
TriVita w Porabce to wyjatkowe migjsce na mapie ustug
opiekunczych bedace odpowiedzia na wyzwanie dzisiej-
szego Swiata w tym: zmiany demograficzne (starzejace sie
spoteczenstwo), powodujace koniecznosc¢ zapewnienia
wysokospecjalistycznej rehabilitacji w potaczeniu z profe-
sjonalng opieka i pielegnacja w czasie rekonwalescencji.

 DOROTA LABUDA
DYREKTOR GENERALNY CNRIO TRIVITAW PORABCE



KRZYZOWKA o=

3) Jozef, tworca Legionow,

I 4

CWICZ UMYSL!
[ . ,
[ | 5) Roman, przywodca Narodowej

Demokracji

W rozwigzaniu wystarczy podac wyrazy w kolorowych polach. 7) francuski pisarz, autor

,Germinalu”

1 2
8) Wtadystaw, ekonomista,

premier RP

10) Wincenty, przywodca ruchu
ludowego, premier RP

11) czworonozny przyjaciel
cztowieka

12) Wojciech, przywodca ruchu
wyzwolenczego na Slasku

14) Jozef, generat, dowodca
Btekitnej Armii

PIONOWO:

1) szkolenie lub kierunek statku

10 1 2) gory z Mount Everestem

3) Ignacy Jan, pianista, polityk,
premier RP

4) komedia Gabrieli Zapolskie]

1z 19 6) czes¢ sondy kosmicznej

pozostajgca na orbicie stuzgca do
komunikagji z Ziemig

9) bron miotajaca betty

11) powstanczy w tytule obrazu
Maksymiliana Gierymskiego

14

13) Ferdinand, marszatek Francji
i Polski

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

Rozwigzania krzyzowki prosimy nadsytac
pod adres: konkurs@manko.pl.
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}Nasi Czytelnicy udowadniaja, ze Seniorzy moga byc¢ aktyw- meciv d(ldbm
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU

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

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

- Dziadku, jakie kobiety

53 najwierniejsze - brunetki .
czy blondynki? - pyta wnuczek. Dczk:izg
Siwe, wnusiu. Zdecydowanie obejrzeé ze mng
—) SIWe mecz?
=
- Akto gra?
Jesesoet e, - Austria - Wegry.
Lo°°" Mo dziadek ciagle narzeka,  “®e. . -A Erzech/ko
.’ ze koszty zycia strasznie wzrosty %o, omul

o w dzisiejszych czasach. Mowi: .

- ...pamietam kiedy bytem mtody - mama mi data
5 ztotych na zakupy, a ja wrécitem do domu z petna
¢, reklamowka - wedliny, mleko, chleb, ser, masto, .*

S . Jas odmienia

s konfitury. A teraz co?! Wszedzie te lustra, te ¢ Tl
‘e, kamery! o® rzeczownik “kot" przez

*ten.., veeo® przypadki:
< ftececccent ' - Mianownik: kot.
- Dopetniacz; kota.
W - Celownik: kotu.
( opALASE STENAL - Wotacz: kici, kici.

(" NIEE. SPRAWDZAM JAK BEDZIE - .
Mkéﬂrsn_g? NIE STAC MNIE NA CZYNSZ.
_‘\ Pani
‘ pyta dzieci jaki
zawod chciatyby wybrac.

- Lekarz, aktorka, modelka,
policjant.. odpowiadaja dzieci
Aty Jasiu kim chcesz zostac?

- pyta pani
- Emerytem.

Pani od
biologii pyta Jasia:
- Jasiu wymien 5 zwierzat
mieszkajacych w Afryce.
- Na to Jas: 2 matpy

K
orR ME i

V aess } i 3 stonie.

/s py

Jas przynosi do .

domu swiadectwo szkolne. o’ ciag?éascéggr?iasz “e.
Ojciec tapie sie za gtowe: o
PP A o sie do szkoty? - pyta

od gory do dotu same

dopuszczajgce! Tylko na koncu pigtka :. , nauczygielka Jas_iga.
ze $piewu. ¢ - Bo nie moge sie obudzp na czas..
- Nie rozumiem - powiada S - Nie masz budzika? .
rozgoryczony ojciec - jak ci sie po -l el Zse GO
tym wszystkim jeszcze chciato S, vytedy k|gdyja .
$piewac?! e, [ESZCZESPIR. Ll°

FRASZKI

DOLA ZBYT WIELU

Jak za czynsz, media zaptaci
To na swoim zdrowiu... traci.
Juz go nie sta¢ na leczenie

Innych rzeczy... nie wymienie.

Teraz opieka spoteczna
Biedakom... bezuzyteczna.
Stono ptac za ich ustugi
Niechaj rosna... dziadka dtugi.

NIEZAUWAZANI

Gdy stali sie... seniorami
Dla mtodziezy sa... wzorcami,
Gwiazdki z nieba nie czekaja
Rowiesnikom... pomagaja.
W internecie spedza chwile
A pozniej na spacer... mile.
Przed wyjsciem z domu sie stroja
| usmiechac sie nie boja.

PIOTR MEJSAK, BYTOM

Stonce Swieci nawet biednym
I nie konczy na dniu jednym.

Kiedy spetnia sie marzenia,
Nie ma nic do zatatwienia.

Zapisane zycia karty
To s3 z planow... kiepskie zarty.

Dzis w lamusie sa... stowniki
Stowotworstwo ma wyniki.

Zycie jest teatrem jednego aktora,
W nim bywa radosci i dramatow pora.

Porazkami wyniszczony
Nie chce panny, ani zony.

PIOTR MEJSAK, BYTOM
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ZIEMNIACZANY PRZYSMAK

Sktadniki:

+ 2 kg ziemniakRow

+ 1tyzka masta

* 1tyzka Smietany

+ 15ztuka wafla (kwadrat) -
andruty

* 2 parowRi

- 1jajko

« pieprz, sol oraz rozne
przyprawy ziotowe wg
gustu, ja dodaje oregano

Sposob przygotowania:

Ziemniaki ugotowac, zblen-
dowac i dodac¢ wszystkie przy-
prawy, ciepta mase ziemnia-
czang wytozy¢ na wafla i na
poczatku wafla potozy¢ pardwki.

Delikatnie zwina¢ w rulon, od-
tozy¢ na 2 godziny do wystygnie-

cia, pokroi¢ jak rolade. Roztrze-
pac jajko i kazdy plaster obtoczy¢
Jjajkiem i smazy¢ na
goracym ttuszczu
z obu stron. Po-
dajemy na gora-
co. Smacznego.

JANINA JEDRZEJCZYK
STOWARZYSZENIE JURAJSKIE
UNIWERSYTETU W St OMNIKACH

MURZYNEK/CIASTO CZEKOLADOWE

Sktadniki:

Ciasto:

* 125 g masta

- 3jajka

« 257kl magRi pszennej

- 5 tyzek powidet sliwkowych

* 1 petna szklanka cukru

+ 1 kopiasta tyzeczka sody

+ 15zRlmleka

* 5 kopiastych tyzeczek
ciemnego kakao
Polewa:

* 1/2 Rostki masta

* 1/2 szRL cukru

+ 2 tyzRi wody

- 2tyzRki Rakao

» Zagotowac.

Sposéb przygotowania:

Sparzone w goracej
wodzie i odcedzone ro-
dzynki i mleko zagoto-
wac z cukrem, kakao,
mastem-mieszajac caty

¢« PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

czas. Nastepnie schtodzic. Do prze-
studzonej masy stopniowo dodawac
powidta, make wymieszang z soda,
z6ttka, wszystko zmiksowac do po-
taczenia sktadnikow. Z biatek ubic
piane, dodac¢ do ciasta, delikatnie
wymieszac tyzka, dodac rodzynki.
Forme keksowa wytozy¢ papierem
do pieczenia, wylac ciasto i piec ok.
55 minut w temp. 180° do tzw. suche-
go patyczka. Ciasto polac polewa.

MARIA CIUPEK, CHRZANOW

b |

N\

zasmakuj Qp M OP

LSKA
w Matopolsce e

SZARLOTKA Z PIANKA

(ok. 20 porcji)

Sktadniki: « szklanka cukru
Ciasto: - opakowanie

» 3 szklanki maki budyniu

+ ¥ szRlanki cukru Smietankowego

. 4 70ttka bez cukru

. 20 dag masta Masa jabtkowa:

« 2 tyzeczki proszku + 1kg jabtek
do pieczenia * tyzra soku

+ aromat cytrynowy z cytryny
Ciasto bezowe: * Yyzka WOd}’

- 4 biatka + Y2 szRlanki cukru

- szczypta soli * Risiel cytrynowy

Sposob przygotowania:

Ciasto:

Make przesiac na stolnice, dodac proszek do
pieczenia, utarte zottka z cukrem, posiekane ma-
sto, kilka kropel aromatu cytrynowego. Zagniesc
ciasto. Podzielic na 2 czesci w proporcji % i %.
Wtozy¢ do lodowki na %2 godziny. Masa jabtkowa:
jabtka umyc, obrac, usunac gniazda nasienne, po-
kroiC w kostke, skropic cytryna . Wtozy¢ do garnka
I wlac wode. Mieszajac dusic na matym ogniu kilka
minut, pod koniec wsypac cukier. Odstawi¢ do wy-
stygniecia. A nastepnie wsypac kisiel, wymieszac.

Masa bezowa:

Biatka ubic z solg na sztywna piane, pod ko-
niec dodajac cukier. Delikatnie mieszajac pota-
czy¢ budyn z piana. Forme wytozy¢ papierem
do pieczenia, wylepi¢ wieksza czescig ciasta.
Naktu¢ widelcem. Natozy¢ mase jabtkowa. Nato-
zy¢ mase bezowa . Na wierzch zetrze¢ pozostate
ciasto. Wstawi¢ do nagrzanego piekarnika. Piec
w 180°C ok. 50 minut. SMACZNEGO!

KATARZYNA CIEZADLIK, MSZANA DOLNA

KONTAKT: konkurs@manko.pl



KOLBUDY SENIOR CHALLENGE

120 senioréw z gmin z wojewodztwa pomorskiego: Kolbudy, Przywidz, Trab-
ki Wielkie, ale tez z miast: Gdanska i Sopotu - w sumie dziewie¢ druzyn -
wzieto udziat w sportowych zmaganiach Kolbudy Senior Challenge 2023.
To wydarzenie sportowo-rekreacyjne odbyto sie 24 sierpnia - juz po raz
czwarty, na boisku w Kolbudach.

Wsrod dyscyplin znalazty sie finskie kregle - z nieco innymi zasadami niz
te klasyczne - czyli gra o ciekawej nazwie ,Moelki". Byt tez slalom z pitka,
podawanie krazka na tyczce - w skrocie: mnéstwo radosci. , To byto kilka go-
dzin wielkich emocji, doskonatej zabawy i przyjacielskiej atmosfery. Postawa
wszystkich zawodnikow jest godna pochwaty..” - czytamy na stronie interne-
towej Domu Pomocy Spotecznej ,Polanki’, uczestnika sportowych zmagan.

Organizatorem wydarzenia byta Gmina Kolbudy - nasza Gmina Przyjazna
Seniorom oraz Gdanska Fundacja .| Ty mozesz wszystko".

Gtos Seniora byt patronem medialnym wydarzenia i fundatorem nagrod dla
zawodnikow ,najwczesniej urodzonych’, otrzymali je: Brygida Plombon (91 lat)
z Domu Pomocy Spotecznej ,Polanki” w Gdansku-Oliwie i Zdzistaw Szczygiet
(88 lat) z Dziennego Domu Pomocy , Wajdeloty” w Gdansku-Wrzeszczu. Nagrody

ANDRZEJ CHRUSCICKI - WOJT GMINY KOLBUDY.
JOLANTA LIPINSKA - PREZES GDANSKIEJ FUN-
DACJI'I TY MOZESZ WSZYSTKO', .NAJWCZESNIEJ
URODZONA" UCZESTNICZKA BRYGIDA PLOM-
BON. ANITA RICHERT-KAZMIERSKA - SEKRETARZ
RADY DS. POLITYKI SENIORALNEJ PRZY MINI-
STERSTWIE RODZINY I POLITYKI SPOLECZNEJ

wreczata Sekretarz Rady ds. Polityki Senio-
ralnej przy Ministerstwie Rodziny i Polityki
Spotecznej, ambasadorka Gtosu Seniora
- Anita Richert-Kazmierska.

GMINNE OBCHODY DNIA SENIORA
W KATACH WROCLAWSKICH

Dowiedzieli sie jak o siebie zadba¢ - zarowno o wyglad jak i zdrowie. Wzie-
li udziat: w debacie na temat bezpieczenstwa, w praktycznych zajeciach
z pierwszej pomocy, a takze w wyktadach na temat profilaktyki i treningu
Nordic Walking. 8 i 9 wrze$nia w Katach Wroctawskich odbyty sie Gminne Ob-
chody Dnia Seniora - pod patronatem Stowarzyszenia MANKO-Gtos Seniora.

Klucz do miasta Katy Wroctawskie - nalezacego do naszego Programu
Gmina Przyjazna Seniorom - z rak Juliana Zygadto, Burmistrza Miasta i Gminy
odebrata przewodniczaca Gminnej Rady Seniorow - Ewa Walerzak. Od tego
momentu, przez dwa dni rzadzili juz seniorzy i mogli w tym czasie skorzystac
z niezwykle bogatej oferty: biblioteka przygotowata nowosci wydawnicze
i ksigzki z wiekszym drukiem, a Regionalna Izba Pamieci zgromadzita archiwal-
ne zdjecia i dokumenty mieszkancow z okresu: przedwojennego, wojennego
i powojennego. To byta okazja do sentymentalnego powrotu w czasy dziecin-
stwa. A moze ktos odnalazt na zdjeciach swoich krewnych?

Byty stanowiska: ZUS-u,
Poradnictwa Prawnego, Profi-
laktyki Uzaleznien Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej,
a takze specjalistow: dietetyka,
optometrysty czy fizioterapeuty.
Przychodnia Smolec stworzyta
warunki do pomiaru cisnienia
i cukru we krwi. Jak wiadomo,
zdrowiu sprzyja aktywnosc fi-
zyczna i odpowiednia dieta - to
zostato potaczone w formie tak

BURMISTRZ MIASTA | GMINY KATY WROCLAW-
SKIE PRZYJAL SOKOWE WYZWANIE OD SENIORKI

zwanych ,rowerow sokowych”, Sprzet do
treningu stacjonarnego w duecie z blen-
derem - zamieniat site ndg w pyszne soki
i koktajle. Tutaj wywigzata sie rywalizacja
o to, kto wiecej soku wycisnie. Seniorzy
rzucili wyzwanie burmistrzowi Julianowi
Zygadto i jego zastepcy - Krzysztofowi
Wroblewskiemu oraz Przewodniczacej
Rady Miejskiej - Annie Skorczak. Mozna
tez byto dowiedziec sie wiecej na temat
Ogolnopolskiej Karty Seniora, a takze
ztozy¢ na migjscu wniosek. Chetni wzieli
udziat w profesjonalnej sesji zdjeciowe.
Nastepnego dnia, dla seniorow przygo-
towano potancowke pod gotym niebem
i fotobudke. Zabawa trwata do nocy -
czemu sprzyjata piekna pogoda.
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM W PRIy

DOLACZ DO PROGRAMU
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM:!

Z przyjemnos-
cig prezentujemy
kolejne inaugu-
racje przystapie-
hia do programu
Gmina Przyjazna
Seniorom, ktoéry
powstat z mysla
o wsparciu polity-
ki prosenioralnej
ha szczeblu sa-
morzadowym. Pa-

INAUGURACJA PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM W GMINIE
iotai SKOKI. PREZES STOWARZYSZENIA MANKO-GEOS SENIORA, tUKASZ — INAUGURACJA DOLACZENIA GMINY
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

JASIENICA: NA INAUGURACJI PRZYSTAPIENIA DO PROGRAMU GMINA
PRZYJAZNA SENIOROM, WEODARZ GMINY, JANUSZ PIERZYNA ODE-
BRAL CERTYFIKAT Z RAK MARKA PILCHA.

‘

INAUGURACJA PRZYSTAPIENIA DO PROGRAMU W GMINIE WIELKA
WIES Z UDZIALEM M.IN. WOJTA KRZYSZTOFA WOLOSA

CERTYFIKAT PRZYSTAPIENIA DO PROGRAMU ODEBRAL ZASTEPCA
BURMISTRZA TRZEBINII, TOMASZ ZOtADZ

DO GRONA GMIN PRZYJAZNYCH SENIOROM PRZYSTAPILO KROSNO.
CERTYFIKAT ODEBRAL PREZYDENT MIASTA PIOTR PRZYTOCKI

C. ppGMINA

&+ %

czerwonak g CEOSNOW
P
CEKCYN CHECINY ~ CIECHANOW  CIECHOCINEK  CIESZYN CZE(}WSX‘AK GMINA CZOSNOW
i
i r A .
7. | (O Kamienna
' ; ‘a Géra
=
JANOW JASTRZEBIE- JEDLNIA- JELENIA  JERZMANOW/ICE- KAMIENNA GORA
LUBELSKI GMINA “ZDROJ -LETNISKO GORA -PRZEGINIA
p Vil & ad 1™ |
KROSKNO | £A
M
KROSNO MIASTO
KRZESZOWICE KRZYWDA LESZNO LESZNO
GMINA GMINA MIASTO LESZNOWOLA
N
¥
MIELEC MIELNO MIEDZYLESIE POWIAT MINSK 5
B R MIOLOWSK  MIKOEOW  yiazouiecyy  MIANOWEK
Gmina el ho '
Osieczna G5 WHE -
L+ L&
GMINA OSIECZNA s
POWIAT PODGORZYN
OSWIECIMSKI ~ OZAROWICE PIATEK PLONSK PODKOWA
GMINA LaNA
!a ﬂ s !

SEKOWA SIEDLISKO SIEKIERCZYN  qiaR7YSKO-  SKARZYSKO SKAWINA %%%
GMINA KAMIENNA  KOSCIELNE
e -
g ""‘" v
SWIECIECHOWA — powiAT - TARNOBRZEG i ;
GMINA SWIbeK) SWIETOCHLOWICE TOMASZOW ~ TRZEBINIA  TRZEBNICA TUCHOW
LUBELSKI
r TAMENTEL
| s
| -
Zawiercie
WYRZYSK MasTO ZABIERZOW ZABRZE ZAGNANSK  ZAKOPANE  su\iowye,  ZAWIERCIE

WYSOKA

&3

DABROWA DEBICA DEBICA DEBNO DEUGOLEKA DOBCZYCE DOBRA
GORNICZA GMINA MIASTO GMINA

oy i1 L

‘ : Lo i SR
SPyveod Sy

T GMINA KIJE

KAZIMIERZA KATY KIELCE KISIELICE KLUCZE
WIELKA  WROCLAWSKIE

LEna POWIAT LBIAZ LS LIDZBARK LUBANIE LUBAWA
LEBORSKI )
MSZANADOLNA
m U 5
A B @ |
MEAWA MOGILANY MoGINo MUSZYNA
S 7 i
| |
] e b
Wiing Porty 2, \
i
P A PORA . .
OLKOWICE  GMINA PORAJ POWIAT PRUSZKOW POWIAT PRZEMYSL
PRUDNICKI
r o —
ey e
SLOMNIKI
STARE BABICE .
GMINA STAROGARD  STARYSACZ  STAPORKOW  srRawcziN
ﬁ E gmina
USTRON USTRZYKI WALCE WALBRZYCH WALCZ
MIASTO DOLNE GMINA
¥
POWIAT ZGORZELEC ~ ZGORZELEC ~ ZABIAWOLA 71
ZGIERSKI GMINA MIASTO



GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

DEBICKI LUDOWY PIKNIK POKOLEN
| MIEDZYPOKOLENIOWY MARSZOBIEG

niektorych, to by¢ moze byt pierwszy krok w kierunku zmia-
ny swojego zycia na bardziej aktywne. Uczestnicy spotkania
dowiedzieli sie takze, jak lepiej dbac o siebie - podczas wy-
ktadu w ramach Akademii Seniora, ktéry poprowadzit nasz
Ambasador Zdrowego Stylu Zycia po 60-tce - Marek Pilch.
20 sierpnia w Miescie Debica - Gminie Przyjaznej Seniorom
- odbyt sie Ludowy Piknik Pokolen.

} Pomaszerowali zwawo po zdrowie z Gtosem Seniora - dla

Nie tylko marszobieg - ktory odbyt sie w ramach kampanii SENIOR
W RUCHU, dofinansowanej ze srodkdw Ministerstwa Sportu i Turysty-
ki - potaczyt pokolenia. Nie od dzi§ wiadomo przeciez, ze taka moc ma
takze muzyka. O odpowiednig oprawe i atmosfere zadbali: Grupa Folk-
lorystyczna ,Stryki i Stryjenki” ze Strzyzowa, Zespot Ludowy ,Morsy” oraz
kapela ,Iskierczanie”.

Na spotkaniu nie zabrakto reprezentantdw samorzadu: Burmistrza Ma-
riusza Szewczyka, Zastepy Burmistrza Macieja Matoziecia, a takze Pani Dy-
rektor Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Debicy - Marzeny Sochy.

Byty tez wspdlne tance i zabawy, a zeby zadna grupa wiekowa podczas
Pikniku Pokolen nie byta poszkodowana - to na najmtodszych czekaty:
dmuchane zamki i malowanie twarzy.

To wszystko wydarzyto sie w Parku im. Towarzystwa Gimnastycznego
.Sokot", obok Domu Kultury ,Sniezka" w Debicy.

- P B oty

OD LEWEJ BURMISTRZ MARIUSZ SZEWCZYK, DYREK-
TOR MIEJSKIEGO OSRODKA POMOCY SPOLECZNEJ
W DEBICY MARZENA SOCHA | ZASTEPCA BURMISTRZA
MACIEJ MALOZIEC

LIDIA KUSZ WYROZNIONA MEDALEM ,,PRO PATRIA”

pamieci o walce o niepodlegtosé Rzeczypospolitej Polskiej wyrézniona zostata Pani Lidia Kusz - Ambasa-

} Podczas VIIl KONGRESU ZK RP | BWP w Warszawie Medalem ,PRO PATRIA" przyznanym za kultywowanie

dorka Gtosu Seniora z Malborka - Gminy Przyjaznej Seniorom. Drugiego dnia Kongresu Pani Kusz zostata
wybrana do Zarzadu Gtéwnego Zwigazku Kombatantéw RP i Bytych Wiezniéw Politycznych w Warszawie.

Jest to dla mnie wzruszajace i bardzo piek-
ne, zaszczytne wyroznienie. Jestem niezmiernie
szczesliwa, Ze moja praca spoteczna zostata za-
uwazona i doceniona przez srodowisko w kté-
rym dziatam, a takze przez pana Ministra Jana
Kasprzyka - Szefa Urzedu do Spraw Komba-
tantow i Osob Represjonowanych. Mite jest to,
ze Polska mnie widzi i o0 mnie pamieta. Otrzy-
manie medalu traktuje jako zobowigzanie do
jeszcze wiekszego zaangazowania w upamiet-
nianie i popularyzowanie pamieci o czynach
naszych Bohaterow oraz Seniorow” - dziekuje
Lidia Kusz.
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Rados¢, bliskos¢, wzajemny szacunek - to chyba najwazniejsze hasta
Wojewddzkiego Dnia Rodzin, ktéry odbyt sie 29 sierpnia, w Muzeum Wsi
Lubelskiej. W spotkaniu wzieli udziat: seniorzy, rodziny zastepcze i ad-
opcyjne z wojewodztwa lubelskiego. Celem byto promowanie wartosci,
jaka jest rodzina oraz integracja miedzypokoleniowa.

Organizatorem Wojewodzkiego Dnia Rodzin byt Marszatek Wojewodz-
twa Lubelskiego - Pan Jarostaw Stawiarski przy udziale Regionalnego
Osrodka Polityki Spotecznej w Lublinie, naszego partnera w Programie
Gmina Przyjazna Seniorom.

Nie zabrakto licznych atrakgji: gier, zabaw, wspoélnego grillowania, wy-
stepow tanecznych czy muzycznych w wykonaniu dzieci i mtodziezy oraz
wystawy prac plastycznych. Na scenie pojawity sie tez lokalne zespoty.
Duzo radosci sprawity przejazdzki konne, nieoceniony byt takze kontakt
z przyroda. Wszystko to, w urokliwym otoczeniu Muzeum Wsi Lubelskiej.

W trakcie Swietowania, uhonorowano laureatow corocznych konkur-
sow: ,Aktywny Senior” i ,Gmina Przyjazna Seniorom” oraz wyrdzniono
rodziny zastepcze z kazdego powiatu - za mitos¢, codzienna troske o
dobro dzieci, zapewnianie im poczucia bezpieczenstwa, a takze prawa
do wychowania w rodzinie.

CIECHOCINSKI KONCERT DLA SENIORA

Nastepnie, na scenie wystapity rowniez zespoty: dzie-
ciece Ajeczki, mtodziezowe: Ajki i Studio Muzyczne S. Ma-
teckiego przy Miejskim Centrum Kultury oraz senioralne:
zespot FOR-MEN z Aleksandrowa-Kujawskiego. Swoj ta-
lent zaprezentowat rowniez mtody, bardzo zdolny piani-
sta - Andrzej Rakowicz, ktory gra oczarowat publicznosc.

Teatr Letni wypetniony byt po brzegi. Ttumnie przybywaja-
cych gosci witano koszami ze stodyczami podarowanymi
przez ciechocinskich przedsiebiorcéw. 1 pazdziernika, Miej-
ska Rada Seniorow w Ciechocinku - naszej Gminie Przy-
jaznej Seniorom - po raz szoésty, z okazji Swiatowego Dnia
Osob Starszych zorganizowata ,Stodki Koncert dla Seniora”.

PAN JAROSEAW STAWIARSKI-MARSZALEK WOJ. LUB. WITA
ZGROMADZONYCH GOSCI

WYSTEP ZESPOLU MALY GLUSK PODCZAS WYDARZENIA

Ten niedzielny koncert byt okazjg do spotkania z przyja-

Przewodniczaca Rady Seniorow, Wiestawa Taranowska
- powitata zgromadzona publicznosc. Tradycja juz jest, ze
pierwszy utwor wykonuje Jerzy Sobierajski, przewodniczacy
Rady Miejskiej i cztonek Kabaretu ,Ztota Maska”.

ciotmi, wystuchania pieknego spektaklu muzycznego oraz
integracji srodowisk senioralnych z Ciechocinka i okolicz-
nych miejscowosci.

Uroczystosc poprowadzit Mirostaw Satora.
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EDUKACJA EKOLOGICZNA SENIORA &H o PP

MIEDZYPOKOLENIOWY PROJEKT
+MOKRADLA = WODA, ZYCIE, KLIMAT"

koleniowej edukacji ekologicznej, pod nazwa ,Mokradta = woda, zycie, klimat". Seniorzy wraz z dzie¢mi

} Fundacja Ziemia i Ludzie prowadzi na 30 Uniwersytetach Trzeciego Wieku dwuletni projekt miedzypo-

i mtodziezg dowiaduja sie, dlaczego musimy chroni¢ wszystkie obszary wodno-btotne, co jest dla nich
najwiekszym zagrozeniem i co sami mozemy zrobic dla tak cennych obszarow w naszej okolicy.

EKOPOKOLENIA ADOPTUJA MOKRADLA

Partnerskie Uniwersytety Trzeciego Wieku otrzymaty
status ,Lokalnych Ambasadordw Projektu’. Wspolnie z za-
proszonymi do udziatu szkotami i przedszkolami organizuja
akcje adoptowania pobliskiego mokradta. Adopcja polega
na: poznaniu obszaru, docenieniu jego roli w srodowisku
i rozpowszechnianiu informacji na temat koniecznosci ochro-
ny tego miejsca i podobnych.

Seniorzy - wraz z mtodszymi pokoleniami - podeszli do
tematu w niezwykle aktywny i kreatywny sposéb. Odbyto
sie wiele spacerow, wycieczek, specjalne lekcje w terenie
i osrodkach edukacyjnych, konkursy, zabawy, spotkania
z naukowcami i lesnikami,

Seniorzy z Wysokiego Mazowieckiego uporzadkowalli
mokradto znajdujace sie w okolicy cmentarza, z kolei senio-
rzy z Lazdw przygotowali projekt zagospodarowania lokalne-
go zbiornika Mitrega - z wykorzystaniem bagiennych stref
buforowych, natomiast studenci z Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Dziatdowie, razem z dzie¢mi i mtodziezg - prze-
maszerowali ulicami miasta w radosnym, ekologicznym ko-
rowodzie, niosac transparenty i skandujac hasta wzywajace
do ochrony mokradet. ,

Szczegoblna okazjg do Swietowania byt Swiatowy Dzien
Mokradet, ktéry obchodzimy 2 lutego.

DLACZEGO MOKRADLA SA WAZNE?

W Konwencji Ramsarskiej - poswieconej obszarom wod-
no-btotnym - zdefiniowano je jako: bagna, btota i torfowiska,

FOT. UTW W CHOCZEWIE
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a takze zbiorniki wodne (zarowno naturalne, jak i sztuczne)
o wodach: statych i okresowych, stojacych lub ptynacych,
stodkich lub stonych.

KLIMAT

Bagna, czyli wcigz zywe torfowiska to nasi najwieksi
sprzymierzency w walce ze zmianami klimatycznymi. Mimo
ze zajmuja zaledwie 3% powierzchni wszystkich kontynen-
tow - torfowiska magazynuja dwa razy wiecej wegla niz
wszystkie lasy na naszej planecie.

Wielu z nas doceni fakt - zwtaszcza podczas upalnych
letnich miesiecy - ze w skali lokalnej, mokradta potrafia
dostownie schtadzac klimat. Dzigje sie to dzieki temu, ze
woda potrzebuje dodatkowej energii, by przejsc¢ ze stanu
ciektego do gazowego - energia ta pobierana jest w for-
mie ciepta z otoczenia. Wytworzenie sie metrowej grubo-
Sci torfu trwa nawet tysigc lat. Zmeliorowane dekady temu
torfowiska - stale uwalniajg zmagazynowany w nich wegiel
i odwracaja.trwajacy od tysiacleci proces.

Gdy torfowisko zostaje osuszone, zaczyna emitowac
zmagazynowany dwutlenek wegla z powrotem do atmo-
sfery. Gigantyczne emisje dwutlenku wegla generuja np.
osuszone torfowiska w Azji Potudniowo-Wschodniej. Jest to
skutek zamiany podmoktych lasow tropikalnych w plantacje
palm olejowych oraz nieudanego projektu transformagji
torfowisk w uprawy ryzu.

W Polsce mniej niz 15% powierzchni torfowisk, to wcigz
bagna. Ponad 85% torfowisk w naszym kraju zostato juz
osuszonych!

WODA

Mokradta petnia tez szereg funkcji dotyczacych aspek-
tu hydrologicznego: m.in. przeciwdziataja powodziom, sa
poteznymi zbiornikami wodnymi i zasilaja w wode tereny
przylegte. To takze biofiltry, oczyszczajace wode z metali
ciezkich i biogenow (takich jak np. nawozy sztuczne).

Torfowiska maja niezwykta zdolnosc retencjonowania (tj.
okresowego zatrzymywania) wody w srodowisku. Wszystko
za sprawa torfu - skaty osadowej zbudowanej w warunkach
beztlenowych z obumartych, nieroztozonych szczatkow ro-
Slinnych. Wsrod roslin budujacych torf - najbardziej znane



to mchy torfowce. Niektore gatunki
torfowcoéw moga zgromadzic ilos¢
wody przekraczajaca nawet 20-krot-
nie ich wtasng mase! Maja do tego
celu wyspecjalizowane martwe ko-
morki wodonosne. Zdolnos¢ groma-
dzenia wody przez torfowiska jest dla
nas przydatna, nie tylko podczas co-
raz czesciej doskwierajacych okresow
suszy. Potezne potacie mchow stano-
wia nieoceniony bufor dla wod opa-
dowych i roztopowych. Naptywajaca
w torfowisko woda w znacznej mierze
tam zostaje, co zapobiega powodziom
lub minimalizuje ich skutki. Szacuje
sie, ze juz 30-procentowy udziat zwar-
tych kompleksow torfowisk w zlewni
rzeki jest w stanie zredukowac fale
powodziowa nawet 0 80%. Naszym sojusznikiem w zwiek-
szaniu retencji wody w krajobrazie sa bobry, budujace tamy
na rzekach, kanatach czy rowach melioracyjnych.

ZYCIE

Te ztozone ekosystemy sa domem wielu rzadkich i za-
grozonych gatunkow roslin i zwierzat.

Czesto sa to unikatowe i bardzo wasko wyspecjalizowane
gatunki, ktorych nie spotkacie nigdzie indziej. Grupa zwie-
rzat, ktora zwykle najbardziej zwraca nasza uwage na tor-
fowiskach - sg zdecydowanie te uskrzydlone: ptaki i wazki,
Wsrod ptakow, najbardziej charakterystyczne - a zarazem
doskonale wyspecjalizowane do zycia w trudnym srodowi-
sku mokradet - s przedstawiciele rodziny bekasowatych.
Na podmoktych, bagnistych obszarach, nierzadko okresowo
zalanych woda, z pomoca przychodzi im dtugi, zaostrzony
dzidb. Torfowiska sa domem rzadkich gatunkow wazek,
m.in. iglicy matej, zagnicy torfowcowej, czy zalotki wiekszej.

Wszystkie wymienione gatunki sg objete ochrona. Nisz-
czenie siedlisk tych gatunkow przyczynia sie do zmniejszenia
roznorodnosci biologicznej obszaru, na ktorym wystepuja.

JAK OCALIC MOKRADLA?

Co grozi mokradtom? Gtoéwnie odwodnienie, ale tez za-
przestanie odpowiedniego gospodarowania, rabunkowa
eksploatacja torfu, wypalanie torfowisk i trzcinowisk, roz-
budowa infrastruktury, zabudowa rezydencjonalna. Drobne

mokradta, o powierzchni mniejszej niz 1 h - nie sg objete
ochrong i pierwsze padaja ofiarg gospodarki cztowieka.

Co mozemy zrobi¢ aby chroni¢ mokradta? Przede
wszystkim poszukac ich w swojej okolicy. By¢ moze sa ta-
kie, ktore wymagaja podjecia waznych krokdw w kierunku
ich ochrony?

Jesli jestes wiascicielem gruntow, na ktorych znajduja
sie mokradta - zadbaj o ich wtasciwe nawodnienie. Jesli
potrzebujesz pomocy - zwroc sie do lokalnej organizacii
zajmujacej sie ochrong przyrody. Jako konsumenci moze-
my wybierac produkty, ktére nie wptywaja na degradacje
mokradet. Czy wiesz, ze powszechnie dostepna w skle-
pach ziemia uniwersalna, w rzeczywistosci nie jest ziemia,
lecz torfem? Kupuj podtoza beztorfowe lub wykorzystu;
kompost. Unikaj produktow zawierajgcych olej palmowy
(zywnos¢, kosmetyki). Zrezygnuj z produktow uprawianych
na torfie (uprawa pieczarek zalezy w 100% od uzycia torfu).
Wybor konsumencki ma moc!

Do 30 listopada trwa otwarty konkurs fotograficzno-
-plastyczny: ,Mokradet czar”, w 3 kategoriach wieko-
wych: seniorzy, mtodziez i dzieci. Do konkursu mozna

zgtaszac zdjecia oraz prace plastyczne - pokazujace
piekno bagien, torfowisk, moczaréw i trzesawisk. Wie-
cej na stronie: www.mokradla.pl

Iceland D"[Dj

Liechtenstein

Projekt ,Ekopokolenia. Mokradta - woda, zycie, klimat” realizowany jest przez Fundacje Ziemia
i Ludzie oraz Inland Norway University of Applied Sciences. Projekt korzysta z dofinanso-
wania o wartosci 199 954 euro otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu Norwegii w ramach

Funduszy EOG. Celem projektu wzrost Swiadomosci ekologicznej odbiorcow na temat ustug

Norway grants

ekosystemowych mokradet i koniecznosci ich ochrony. Wiecej na www.mokradla.pl
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STOWARZYSZENIE

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

POLECANI

Firma ,RUSNAK" - marka VANUBA
-20% znizki na caty asortyment - kapcie
i pantofle skorzane goralskie

sklep internetowy: vanuba.com

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

Instytut Zdrowia SOFRA - Karpacz
-5% 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

-5% 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.vipwhirlpool.pl/oks
login: vip@oks.pl, Hasto: VIPokswh

Uzdrowisko Konstancin-Zdroj S.A.

-10% rabatu na ustugi oferowane przez
Uzdrowisko

- 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne
realizowane

w Biatym Domu i szpitalu Sue Rydel

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

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

Zaktad Leczniczy

sUzdrowisko Nateczow™" S.A.

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

ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczéw
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 Rzeszow (firma
posiada 5 innych oddziatow)

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

Uzdrowisko Busko-Zdréj S.A.

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

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

10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe
bez ordynaciji lekarskiej.

Email: rezerwacja@ubz.pl, 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.Z.0.0.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@vitamedical.pl, www.itamedical.pl

Biuro Turystyczne ,LUBATUR"

- 50 zt znizki przy pobytach powyzej 7 dni

w Osrodkach Wypoczynkowych Diuna

w Dartdwku, Lebie, Jastrzebiej Gorze,
Pogorzelicy, Wiciu, ul. Podwale 2,

42-500 Bedzin, tel. 32 267 30 65 rezerwacja@
lubatur.com.pl, www.lubaturpl

Drzwiczki Ortopedyczne OBD

-10% znizki

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

ARS-MEDICA - Specjalistyczno-Zabiegowa
Przychodnia Medyczna

-10% znizki

ul. Warszawska 17, Krakow, 31-155,

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

MPTech - oficjalny sklep z telefonami

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

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

SeniorApp - to aplikacja mobilna, stworzona
dla os6b potrzebujacych, w podesztym wieku,
Z niepetnosprawnosciami, niedoteznych oraz
ich rodzin poszukujacych pomocy w opiece

i sprawach zycia codziennego.

-10 zt do portfela SENIORAPP do
wykorzystania na ustugi w aplikacji do
31.12.2021 1. po wpisaniu kodu: OKS_-SApp0o1
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

ANTICA RESIDENCE ***

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

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

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
Wwww.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 promogji lub wyprzedazy)

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

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/

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: 604 371 958

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

XTREME FITNESS GYMS

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

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

Dworek Bursztynowy

- 10% znizki

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

PARTNERZY PROGRAMU

GRUPA ARCHE S.A.

- 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,

728 594 813, muzeum@fabrykanorblina.pl ;
www.fabrykanoblina.pl

Urocze Centrum Weterynaryjne

25% na ustuge (wizyte) weterenaryjna

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

tel: 880 221202, email:
uroczecentrumweterynaryjne@gmail.com

SANATORIUM GRACJA SPOLKA Z 0.0.

5% rabatu na pobyty petnoptatne powyzej

6 dob, catkowicie finansowanych ze srodkow
wtasnych kuracjusza, nie obejmuje optat za
pobyty ze skierowaniem z NFZ, za turnusy
rehabilitacyjnej dofinansowywane ze srodkdw
PFRON. Upust nie taczy sie z promocjami,
ofertami specjalnymi oraz last minute;
zwolnienie z optaty za czajnik dla pacjentow
kierowanych przez NFZ; 50% znizki za
wypozyczenie kijkow do Nordic Walking

ul. Wojska Polskiego 3, 87-720 Ciechocinek,
biuro@sanatoriumgracja.pl, tel. (54) 2835631,
www.sanatoriumgracja.pl

Gospoda u Chtopa

10% na rachunek

ul. Portowa 35, 84-120 Wtadystawowo
www.gospodauchlopa.pl, tel: 58 674 2111,

JEZOWA WODA Osrodek Wypoczynkowy
PALMIARNIAi SPA

34-604 Przyszowa 82, +48 669 934 201
kontakt@jezowawoda.pl

oferowana znizka: od 10%

HOTEL KLIMCZOK SPOLKA Z 0.0.
ul. Poziomkowa 20, 43-370 Szczyrk
Rezerwacje: +48 (33) 8260100
recepcja@klimczok.pl

10% na wszystkie ustugi hotelu

DZIUBAS MARIA “U CIWERSA"

ul. Grapa 34A. 34-405 Biatka Tatrzanska
informacje i rezerwacje dostepne:

+48 605 276 288, www.uciwersapl

10% znizki

Soczewki24

20% rabatu na zakup kompletnej pary
okularow korekcyjnych w 9 salonach
firmowych w miastach: Bielsko-Biata, Krakow,
Bielany Wroctawskie, Szczecin, Wroctaw,
Katowice, Olesnica

Szczegoty lokalizacji na stronie: soczewki24.
pl/nasze-salony

Informacje pod nr. tel. +48 71 757 53 88

Uzdrowisko Ustron
10% znizki na pobyty rehabilitacyjne
i medyczne
® Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy
LRownica"
ul. Sanatoryjna 7, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Rosomak”
ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Kos"
ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Narcyz"
ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustron
Informacje i rezerwacje:
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl
tel 33854 54 54

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 warto$¢ 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

Oswiadczam, 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- D TAK D 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, D TAK D NIE
w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujacych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo 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.

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GtOSU SENIORA e 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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CHCESZ PRZYSTAPIC DO PROGRAMU
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA?

Seniorze!
Jezeli ukoniczytes 60 lat, zostan cztonkiem wspierajacym Stowarzyszenia MANKO i odbierz

Ogolnopolskq Karte Seniora. Ciesz sie ze znizek w ponad 3100 punktach w catej Polsce. KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Optata cztonkowska wynosi odpowiednio: 35 zt za rok, 50 zt na dwa lata.

Wiecej informacji na: https:// glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora-2/

ﬂo Wejdz na: www.glosseniora.pl ﬁo Zatacz potwierdzenie wptaty.

RERUSIHES
KRRl

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

@Q Wydrukuj i wypetnij formularz
@o Ureguluj optate cztonkowska

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

JUZ DZIS ZACZNIJ KORZYSTAC

Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
| RABATOW W CALYM KRAJU.

WESPRZY) DZIALALNOSC GEOSU SENIORA DAROWIZNA

N 6245000050000 460093664184 | | Stowarzyszenie MANKO, Siarczki 16 | | | | | | | |
g ooooooooo L nazwa odbiorcy cd.
<8(Stov.varzys.zen|eMANKO 30076098 Krakow | | [ [ [ [ [ [ [ .
" 50696 Krakow 661249 \040\0\0\540\%3\044 60093664184 :
s W[R PLN THHHHH’%
£ nr rachunku zleceniodawcy (przelew) / kwota stownje (wptata) o)
g FHHHTTTHH\HHHHHg
< L nazwa zleceniodawcy I
5 CTTT T T T T T IITT s
§ L nazwa zleceniodawcy c.d. z
g T T T T T T T T T T IT T ITTIIIT1]3
&, L tytulem 2
8 alrlowlilzinlal [nlal [clellle |statutowe b
o F tytutem cd. 5
° -Gtlols| Seniora | ||| [ [[[ @}
06
Optata: Q
LT
78 U p'iecz'ec', data i podpis(y) zleceniodawcy




Numer karty:

‘:‘. 3 ".
FORMULARZ DLA OSOB CHCACYCH AN e

Y
PRZYSTAPIC DO PROGRAMU sa ] saas
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA*
KARTA SENIORA

Ja nizej podpisany, po zapoznaniu sie z Regulaminem Ogdlnopolskiej Karty Seniora opisujacym zasady tego OGOLNOPOLSKA
Programu wyrazam che¢ Uczestnictwa w tym Programie. Oswiadczam, ze wiem, ze udziat w tym Programie

jest mozliwy wytacznie pod warunkiem przystapienia w poczet cztonkdw wspierajacych Stowarzyszenia

Manko i wtasnie dlatego uprzejmie prosze o przyjecie mojej osoby w poczet cztonkdw wspierajacych.

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Pteé: M: D K:D

Miejscowosé Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer domu: Miejscowosc:

Numer
lokalu:

Kod pocztowy: - Wojewddztwo:

Numer

stacionarny: 4 .
telefonu: ! v:l | komérkowy:| |

Adres e-mail:

Deklaruje opfacenie skiadki cztonkowskiejzgéryza: 1 rok - 35zt [ ] 2lata-50zf [ |

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO oraz Partnera operacyjnego Programu tj. Migedzynarodowy Instytut Rozwoju
Spotecznego sp. z 0.0. (MIRS), z siedzibami przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakdw, moich danych osobowych

w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO i Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. droga elektroniczng na wskazany
przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, dotyczacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO i Miedzynarodowy |:| TAK |:| NIE
Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. oraz ich partneréw, np. wydarzeri organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Programu

honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug droga

elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. Jednoczesnie o$wiadczam, ze moja zgoda spetnia wszystkie warunki o ktérych mowa w art. 7 RODO, tj.

przystuguje mi mozliwos¢ jej wycofania w kazdym czasie, zapytanie o zgode zostato mi przedstawione w wyrainej i zrozumiatej formie.

w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO i Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z o0.0. tresci, dotyczacych oferty |:| TAK |:| NIE
Stowarzyszenia i MIRSu oraz Partneréw Programu 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 telekomunikacyjne.

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

Zapoznatam/em sig z klauzulg informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania
danych osobowych w ramach programu OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA jest dotaczona do niniejszego formularza, ktdra jest réwniez dostepna
na stronie internetowej www.glosseniora.pl oraz zobowigzuje sie do uiszczenia wyzej zaznaczonej kwoty gotéwka lub przelewem na rachunek
bankowy Stowarzyszenia MANKO o numerze: 80 2490 0005 0000 4600 0004 0502 (Alior Bank)

Data, podpis

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