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patRoNi hoNoRowi paRtNeR stRategiczNy

Łukasz salwarowski

Z radością prezentujemy Państwu 69. wydanie magazynu 
Głos Seniora. Jak co roku o tej porze, oddajemy w Wasze ręce 
WYDANIE SPECJALNE – PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA. 

Jedną z idei, która nam przyświeca, jest promowanie 
patriotyzmu. Poprzez to działanie, chcemy budować pamięć 
narodową oraz przekazywać dumę i motywację kolejnym 
pokoleniom, zachęcając ich do dalszego rozwoju. Podkre-
ślamy wagę wydarzeń, miejsc i ludzi, którzy oddali życie za 
naszą ojczyznę.

Dlatego w tym wydaniu dzielimy się z Państwem histo-
riami weteranów wojennych – m.in. Włodzimierza Papier-
nika z Tarnobrzegu, który był członkiem Szarych Szeregów 
i uczestniczył w Powstaniu Warszawskim, czy poruszającą 
opowieść Pani Heleny Knapczyk, która przeżyła zsyłkę na 
Sybir. Wrócimy też do historii Bolesława Biegi, ps. „Jarmuż”, 
słynnego powstańca warszawskiego, który w wywiadzie 
podzielił się z nami szczegółami końca wojny i emigracji do 
Stanów Zjednoczonych.

Mieliśmy także przyjemność porozmawiać z Stanisławą 
Celińską, aktorką i piosenkarką, która podzieliła się z nami 
sekretami kariery po 60-tce, swoją motywacją do dalszego 
działania i receptą na długie i szczęśliwe życie.

Zrelacjonowaliśmy najważniejsze wydarzenia dla senio-
rów, które odbyły się w minionych tygodniach m.in. VI Ma-
łopolski Kongres Srebrnej Gospodarki organizowany pod 
patronatem medialnym Głosu Seniora i partnerstwie orga-
nizacyjnym Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecz-
nego. Z dumą opisujemy także jubileuszowe X Międzynaro-
dowe Senioralia w Krakowie, które okazały się największym 
wydarzeniem seniorskim w Europie. W stolicy małopolski 
zgromadziło się ponad 5000 seniorów i seniorek z ponad 
100 miejscowości zrzeszonych w programie Gmina Przy-
jazna Seniorom oraz goście z 11 państw uczestniczących 
w projekcie Głos Seniora Polaków za granicą.

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo
Jak co roku – uczestnicy X Międzynarodowych Senioraliów 

w Krakowie przeszli w przemarszu SENIOR MA MOC z krakow-
skiego rynku do Parku Jordana, gdzie na uczestników czekała 
moc atrakcji – panele, dyskusje, zajęcia ruchowe, a także po-
nad 30 występów artystycznych. Dziesiąta edycja nie mogła 
odbyć się bez pokazu mody Stylowi Seniorzy Głosu Seniora, 
w którym wzięło udział aż 150 uczestników z 80 miast, co sta-
nowi nowy modowy rekord Międzynarodowych Senioraliów 
w Krakowie. 

W ramach kampanii Nieznani Bohaterowie Niebios, uczest-
niczyliśmy w uroczystościach w Sękowej i Kocinie ku pamięci 
zestrzelenia alianckich bombowców, niosących pomoc Polsce 
Walczącej w 1944 r., tym samym oddając cześć lotnikom, którzy 
oddali życie za naszą ojczyznę.

Jak w każdym wydaniu zachęcamy Państwa do uczest-
nictwa w naszych konkursach i projektach edukacyjno-ak-
tywizacyjnych, m.in. Stylowi Seniorzy, Senior Działkowiec, 
Senior Grzybiarz, Miłość po 60-tce, Zwierzak Lekiem na 
Samotność, Senior w Ruchu, Przekaż nam swój Przepis, 
Patriotyczny Głos Seniora – Śladami Niepodległej, Nieznani 
Bohaterowie Niebios, Poznaj Swojego Sąsiada – Seniora, 
Szkoła Przyjazna Seniorom, Ogólnopolska Karta Seniora, 
czy kampania Stop manipulacji – nie daj się oszukać!

Jesteśmy zaszczyceni Państwa wsparciem i zachęcamy do 
dalszego korzystania z Ogólnopolskiej Karty Seniora i śledzenia 
wszystkich projektów Głosu Seniora. Obserwujcie nas także 
w Internecie: na stronie www.glosseniora.pl, telewizji interneto-
wej Głos Seniora TV (www.youtube.com/GlosSenioraTV), oraz 
w naszych mediach społecznościowych.

Solidarni z Seniorami – Razem Damy Radę!
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W jaki sposób znajduje Pani moc i chęć do dalszej działalności ar-
tystycznej i do wspierania osób starszych? Jaka jest Pani recepta 
na aktywne życie po 60-tce?
Kiedy przychodzą do mnie ludzie, dziękują za moje piosenki –  wtedy 

mam siłę i jeszcze więcej chęci, żeby dla nich pisać. Pomaga mi też wiara, 
która jest dla mnie bardzo ważna. Doświadczyłam cudu i tym się dzielę 
– bo uważam, że dostałam moc, którą chcę przekazać. To jest taka moja 
misja, żeby mówić o rzeczach dobrych i szerzyć dobro. Moją siłą jest też 
widownia, która chce mnie słuchać.

Śpiewa Pani: „Nawet jeżeli będziesz bogaty i kolor życia miał złoto – 
srebrny – nic ci to nie da, szczęście ominie, jeśli nie będziesz czuł się 
potrzebny.”  Tak, znanej artystce, która ma scenę i swoją widownię 
– łatwiej jest to powiedzieć. Co mają zrobić ludzie samotni, siedzą-
cy w czterech ścianach? Co możemy im poradzić?
Przede wszystkim powinni wyjść z domu, rozglądać się dookoła siebie. 

W tym samym utworze, w ostatniej zwrotce śpiewam: „Ktoś Cię opuścił, 

najważniejSze, to 
czuć Się potrzebnym

STANISŁAWA CELIńSKA – aktorka 
i wokalistka. Nie ukrywa przed fa-
nami, że miała trudne dzieciństwo 
i wyboiste późniejsze życie. Piosenki 
są dla niej czymś więcej, niż utwora-
mi wykonywanymi na scenie – mają 
moc przytulania i pocieszania. Dzieli 
się z widownią swoimi przemyśle-
niami na temat życia: smutku, sa-
motności i radości - a nam zdradziła, 
kiedy czuje się naprawdę szczęśli-
wa. Podczas spotkania z seniorami 
w  Mińsku Mazowieckim w  naszej 
partnerskiej Gminie Przyjaznej Se-
niorom, artystka zdradziła nam, jaka 
jest jej recepta na aktywne i szczęś-
liwe życie.
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sam idziesz drogą, myślisz, że nie masz już żyć dla kogo. Po-
patrz dokoła, co świat odsłania... na pewno znajdziesz coś do 
kochania.” Po latach zrozumiałam, że ważniejsze jest kochać 
- niż być kochanym. Możemy pokochać choćby jakieś małe 
zwierzątko, które nam odda tę miłość.

A warto wyjść z czterech ścian, choćby po to, żeby poczuć 
niebo nad sobą – czyli kosmos, bo to też daje energię i siłę. 
Jestem zachwycona Uniwersytetami Trzeciego Wieku - które 
motywują do działania... do tego, żeby spotkać się z ludźmi. 

Wspomniała Pani o cudzie, dzięki któremu wiara, re-
ligia są dla Pani bardzo ważne. Czy mogłaby Pani po-
wiedzieć coś więcej na ten temat?
Miałam problem z alkoholem. Modliłam się, bo nie mo-

głam sobie z tym poradzić. I nadszedł taki moment, że byłam 
w sklepie, miałam sięgnąć po butelkę piwa, ale jednak nie 
wzięłam jej do ręki. Tak jakby ktoś powstrzymał moją rękę. 
Od tamtej pory minęło kilkadziesiąt lat 
i tego problemu już nie ma. Ja w ogóle 
od dziecka lubię pomagać - a to był czas, 
kiedy sama wymagałam pomocy i czułam 
się niekomfortowo. Dlatego, kiedy nabra-
łam siły – od tamtej pory jestem napraw-
dę wolnym i szczęśliwym człowiekiem. 

Mówiąc o  miłości, byciu potrzeb-
nym i samotności - wspomniała Pani 
jeszcze o  swoich psiakach. Mamy 
kampanię: „Zwierzak lekiem na sa-
motność”, polecamy adoptowanie 
zwierzaków ze schronisk. Rozumiem, 
że Pani popiera takie inicjatywy? 
To cudowny pomysł. Mam taką pio-

senkę „Weź psa” i to jest właśnie o samot-
ności. Możemy mieć czysty i elegancki 
dom -  ale co z tego, gdy nie ma w nim 
życia? Mam w tej chwili dwie sunie. Jedną 
wzięłam z lasu – została porzucona, dru-
ga też błąkała się, a teraz jest szczęśliwie 
już od kilku lat u mnie i one dają mi bez-
interesowną miłość.

Pięknie mówi pani o  tej miłości do 
zwierząt, ale także do przyrody. 
Kolejna nasza kampania to „Senior 
działkowiec”, promujemy: hortite-
rapię, naturolecznictwo i  kontakt 
z przyrodą. Wspomina Pani o drze-
wach, o tym aby się do nich przytu-
lać. To rzeczywiście daje moc?
Oczywiście. Brzoza ma działanie lecz-

nicze – na dolegliwości kobiece działa 
wspaniale, a dąb – daje siłę. Ale drze-
wa przede wszystkim pozwalają wziąć 

oddech, bo wytwarzają tlen – zwłaszcza wtedy, gdy liście 
zaczynają się zielenić.

Sama mam działkę, z małym domkiem. I to jest cudowne. 
Zdarzało się, że przyjeżdżałam tam tylko na trzy godziny, 
żeby odetchnąć, popatrzeć na zieleń, posłuchać ptaków 
i to dawało mi siłę.

Co jeszcze poradziłaby Pani naszym czytelnikom? Co 
można zmienić, aby ta jesień życia była piękniejsza?
Kiedy jest nam gorzej, wkrada się jakaś mała depresja – 

to warto zwrócić uwagę na osoby, które wymagają jeszcze 
większej troski. Każdy ma swoje problemy, warto czasami 
zwrócić uwagę na przykład na sąsiada – może trzeba mu 
pomóc? Coś dobrego zrobić dla kogoś i to dobro wraca 
bardzo często ze zdwojoną siłą - z zupełnie innej, niespo-
dziewanej strony. 

�� ROZMAWIAŁ: ŁUKASZ SALWAROWSKI
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MAŁOPOLSKA SOLIDARNA Z SENIORAMI

X Międzynarodowe Senioralia w Krakowie (01.09.2023 r.) 
rozpoczęły się od uroczystej mszy w  intencji Pogodnej 
Jesieni Życia w Bazylice Mariackiej. Po zakończeniu Eu-
charystii Seniorzy na czele z Prezesem Głosu Seniora 
– Łukaszem Salwarowskim ruszyli ulicami miasta w naj-
większej w Europie paradzie „Senior ma Moc” (ponad 
4000 uczestników!). Uczestnikom towarzyszyły kolorowe 
stroje, transparenty, wesołe okrzyki i śpiewy. Po okrążeniu 
Rynku Głównego parada skierowała się w stronę Parku 
Jordana – gdzie czekała dalsza część Senioraliów, która 
rozpoczęła się od uroczystego przekazania kluczy do 
miasta Krakowa na ręce Ambasadorów Głosu Seniora. 
W kolejnej części odbyły się wykłady edukacyjne (na 
temat zdrowia, bezpieczeństwa, polityki senioralnej oraz 
aktywizacji seniorów), seniorzy mogli także skorzystać 
z bezpłatnych badań: kardiologicznych, ciśnienia, słuchu, 
wzroku, cukru, gęstości kości czy pomiaru masy ciała. 
W ramach naszej kampanii Zażywaj Leki Bezpiecznie, 
seniorzy mogli także skorzystać z bezpłatnego przeglądu 
lekowego pod kierownictwem prof. Agnieszki Neumann-
-Podczaski. Dużą popularnością cieszyły się także kon-
sultacje kardiologiczne ze światowej sławy kardiologiem 
prof. Piotrem Jankowskim. Na stoisku Bezpieczny Senior 
Głosu Seniora w ramach kampanii „Stop manipulacji, nie 
daj się oszukać” seniorzy mogli zapoznać się z najnow-
szymi metodami oszustw oraz z magazynem „Ogólno-
polski Głos Seniora”. Na uczestników Senioraliów czekały 
również m.in. zajęcia ruchowe Speedball i bule, stoisko 
„Ryneczek Seniora” z ekologicznymi i prozdrowotnymi 
produktami tj. Zakwas z Buraków Głosu Seniora czy Miód 
Leśny od polskich seniorów z Nowych Święcian na Litwie.  

SuKceS X międzynarodowycH 
Senioraliów w KraKowie!
Wydarzenie zorganizowane przez Stowarzysze-

nie Manko – Głos Seniora oraz Międzynarodowy 
Instytut Rozwoju Społecznego zgromadziło po-
nad 5000 Seniorów z ponad 100 miast zrzeszonych 
w Programie Gmina Przyjazna Seniorom-Ogólno-
polska Karta Seniora oraz 11 państw w ramach pro-
jektu Głos Seniora Polaków za granicą – Litwy, Au-
stralii, Austrii, Wielkiej Brytanii, Białorusi, Ukrainy, 
Słowacji, Hiszpanii, Ameryki, Niemiec oraz Francji! 
Na uczestników wydarzenia czekał dzień wypeł-
niony licznymi atrakcjami, m.in. bezpłatnymi bada-
niami i konsultacjami medycznymi w Parku Jorda-
na, jak również licznymi występami artystycznymi, 
w tym niesamowitym koncertem Alexandra Marti-
neza z Filipin, Krzysztofa Bigaja, Radosława Suligi, 
Magdaleny Suruło, Międzypokoleniówką z DJ Wiką 
oraz największym Pokazem Mody Stylowych Se-
niorów Głosu Seniora! Seniorzy, którzy nie mogli 
wziąć udziału w Senioraliach oglądali z zaangażo-
waniem transmisję na żywo z wydarzenia na por-
talu Głosu Seniora na Facebook’u. Transmisja już 
dzień po wydarzeniu trafiła do ponad 100 tysięcy 
odbiorców! Wydarzenie było współfinansowane 
przez Ministerstwo Rodziny i Polityki Społecznej, 
Urząd Marszałkowski Województwa Małopolskie-
go oraz Urząd Miasta Krakowa.
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Zgromadzeni podczas wydarzenia mieli także okazję zapoznać 
się z ofertą licznych firm oferujących atrakcyjne zniżki dla posia-
daczy Ogólnopolskiej Karty Seniora. Część rozrywkowa wydarzenia 
składała się z ponad 30 występów artystycznych zespołów senior-
skich, wspaniałego koncertu Alexandra Martineza z filipin, Krzysztofa 
Bigaja, Radosława Suligi, Magdaleny Suruło, konkursów z nagro-
dami oraz największego w Polsce ogólnopolskiego Pokazu Mody 
Stylowi Seniorzy, w którym wzięła udział rekordowa liczba ponad 
150 Seniorów z całej Polski i zza granicy. Tradycyjnie imprezę zwień-
czyła Międzypokoleniówka ze słynną DJ Wiką – Wirginią Szmyt, 
Ambasadorką Głosu Seniora, która swoim niezwykle energicznym 
repertuarem zakończyła X Międzynarodowe Senioralia w Krakowie!

�� EWA HOŁOTA
KOORDyNATOR MIĘDZyNARODOWyCH SENIORALIÓW W KRAKOWIE

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

DroDzy SENIorzy!

SENIOR gRZybIARZ – EKO SENIOR

INICJATORKA KONKURSU  
SENIOR DZIAŁKOWIEC ORAZ  

AMBASADORKA GŁOSU SENIORA

�� ELEONORA CHMIELARSKA (94) 
Z BOCHNI 

Zdecydowałam się na 
udział w konkursie „Senior 
Grzybiarz”, ponieważ bar-
dzo lubię spacerować w le-
sie, w  każdej porze roku, 
a szczególnie jesienią. Cu-
downa kolorystyka i  głosy 
lasu zachwycają nie tylko 
zmysły, ale też serce, napeł-
niając je szczególnymi wra-
żeniami. Jest to też okazja 
do obserwacji runa leśnego 
w różnorodnych odcieniach 
zieleni, fioletu, brązu i czer-
wieni oraz żółtego koloru. 
fantastycznym darem lasu 
są grzyby. Rosnąc, sprawia-
ją wrażenie, jakby czekały 
właśnie na mnie. Uwielbiam 
je szukać, zbierać, delikatnie wyjmując z grzybni i oczywiście jeść, 
poprzedzając starannym przygotowaniem. Kocham lasy za to, że 
są, za tlen, za uatrakcyjnianie krajobrazu, za miejsce podziwu dla 
natury, za dary: drewno, grzyby, jagody, maliny, jeżyny, za zioła, za 
domy dla zwierząt, za moje miejsce do spacerowania i biegania.

Lubię grzyby, a one mnie. Nawet w długotrwałe susze znajdo-
wałam choćby kilka sztuk, co sprawiało mi wielką radość. 

Grażyna Chojnowska z Legionowa

laS zacHwyca nie tylKo 
zmySły, ale też Serce

MIEcZySŁAw Z KRAKOwA

Halina Dębińska, ŁóDź Janusz boDzęta, kraków
barbara szpakowska,  

olsztyn

JADwIgA bALcER-DEJwOREK 
z miechowa

JANuSZ bODZEtA Z „MAŁą ZDObycZą” w bAcówcE  
pod tuRbaczem

stanisŁaw bartczak, konin

SENIOR
DZIAŁKOWIEC
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Kot w Służbie 
Św. miKołaja

Nasze futrzane pociechy oprócz tego, że są źródłem 
szczęścia, potrafią również być bardzo pomocne. Przy-
kładowo – kotka Kaśka pana Janusza Bodzęty asystu-
je mu podczas pełnienia roli Krakowskiego Mikołaja 
w okresie mikołajkowo-bożonarodzeniowym.

PAtRIOtyCZNy

Aslan to około 4 letni pies 
mający wśród swoich 
przodków owczarka kauka-
skiego. Został oddany przez 
właściciela z powodu ugry-
zienia. W schronisku zrobił 
olbrzymie postępy w socja-
lizacji z człowiekiem. Bardzo 
ładnie chodzi na smyczy 
z osobami, które już zna. 
Zdecydowanie najlepszym 
miejscem dla niego byłby 
dom z ogrodem. Zaprasza-
my na Rybną 3!

Hortensja to około 
dwuletni kotek, który 
trafił do schroniska po 
wypadku, we wrześniu 
tego roku. Jest niezwy-
kle miłym, przyjaznym 
i spragnionym czułości 
kociakiem. Uwielbia 
się bawić i być blisko 
człowieka. Będzie ide-
alnym lokatorem rów-
nież w domu, w któ- 
rym mieszkają już inne 
kotki.

JANuSZ bODZĘtA Z KRAKOwA
NASZA AMbASADORKA JANINA cZAJA

HALINA DĘbIńSKA Z ŁODZI

informacje o możliwości adopcji HortensJi i aslana pod nr. tel 12 429 92 41
Ktoz ScHroniSKo dla bezdomnycH zwierzĄt w KraKowie

S e n i o r z e,   a d o p t u j   z w i e r z a k a!

RySZARD KAcZMARcZyK  
Z wIELIcZKI
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MIŁOść PO 60-tcE

Na miłość Nigdy 
Nie jest za późNo

Wiek nie jest ograniczeniem w miłości.  
W każdym wieku zasługujemy na szczęście. 

Udało Ci się znaleźć swoją drugą połówkę po 60-tce?  
A może znasz kogoś, kto znalazł swoją miłość na emeryturze? 

Podziel się swoją historią, aby zainspirować innych.

Czekamy na Wasze listy, zdjęcia i recepty na miłość  
konkurs@manko.pl lub:  os. Urocze 12, 31–953 Kraków

Po ukończeniu szkoły pracowałam w biurze. Pewnego razu do mojej 
pracy przyszedł młody rolnik i tak się poznaliśmy! Po krótkim czasie, oka-
zało się, że jesteśmy sobie bliscy. Mąż kochał wieś i pracę na roli. Zrezyg-
nowałam więc z pracy w banku i zajęłam się domem, wspierając męża 
w gospodarstwie. Wspólnie wychowaliśmy czwórkę dzieci, które dzisiaj 
są już dorosłe i założyły własne rodziny. Mamy 12 wnucząt. Mimo upływu 
już tylu lat, wciąż bardzo się kochamy. Właśnie mija nam 50-ta rocznica 
naszego ślubu. Jesteśmy dla siebie dobrzy, szanujemy się i cały czas 
wspieramy. Nie zawsze jesteśmy jednomyślni ale umiemy bez nerwów 
osiągać kompromis. Przeczytajcie historię naszej miłości ujętą w wierszu!

�� HALINA I STANISŁAW JASIńSCY

nadal bardzo  
Się KocHamy

naSze złote weSele!
Był wiek dwudziesty
lata siedemdziesiąte
i wtedy w naszej Polsce
Edward Gierek rządził.

Wtedy młoda dziewczyna
imieniem Hania
pierwszą swą prace
w banku zaczynała.

Do banku
każdy rolnik przychodził
ale Hanię interesowali
szczególnie ci młodzi.

Przyszedł raz młody rolnik
z uśmiechem od ucha do ucha
no i wpadła mu w oko
ta niebrzydka dziewucha

Panienka dokładnie dokument sprawdzała
no i chyba celowo oddać go zapomniała

Wkrótce się spotkali
coś już zaiskrzyło
jeszcze nie wiedzieli
czy to już miłość czy jeszcze nie miłość

Wnet miłość zakwitła 
choć mama płakała
że jej córka Hania rolnika pokochała

A pięknie tak być miało
Staś miał pole orać
a ona w banku
za biurkiem pracować

Staś prosił o rękę
Hania się zgodziła
niedługo przed ołtarzem
męża poślubiła

I tak się kochali
i tak pracowali
że wkrótce gromadkę
dzieci pięknych zmajstrowali

Wnet Staś powiedział
żono moja
wracaj szybko do swej czeladzi
bank i bez ciebie sobie poradzi

Hania biuro zostawiła 
nic nie narzekała
wspomagała męża
dzieci doglądała
i tak niedługo wiejską gospodynią została

Życie płynęło czas szybko mijał
a nasze dzieci już swe gniazdka wiją

Dzisiaj są z nami 
dzieci, wnuki, przyjaciele
i razem świętujemy
złote wesele
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stylowi seNioRzy

 1 września 2023 r. podczas X Międzynarodowych Senioraliów w Krakowie organizowanych przez Sto-
warzyszenie MANKO – Głos Seniora odbył się największy w Europie Pokaz Mody Stylowych Seniorów.  
Wzięło w nim udział 150 stylowych seniorów ze 80 samorządów zrzeszonych w Programie Gmina Przy-
jazna Seniorom. Kreacje zaprezentowane na wybiegu z pewnością przykuwały oko, podnosiły ciśnienie 
i stanowią niezbity dowód na to, że moda to pasja dla osób w każdym wieku! Prezentujemy więc Państwu 
najlepsze i najbardziej zapadające w pamięć stylizacje.  Podczas pokazu nie zabrakło także występu 
Stylowych Seniorów promujących kampanię „Noś odblaski i żyj – Bezpiecznie – Stylowo – Odblaskowo".

reKordowy poKaz mody 
StylowycH Seniorów 

bARbARA bOROwIEcKA, 
bRZESKO

IRENA KALAfARSKA,  
tARNów

tERESA DuNAJSKA,
 KOńSKIE

uRSZuLA JASŁOwSKA, 
gOŁcZA

tERESA LItwA, gRAżyNA KLIM, MARIA  
guZIK Z gORLIcKIEgO KLubu SENIORA

w NAJwIĘKSZyM OgóLNOPOLSKIM  
POKAZIE MODy StyLOwI SENIORZy  

gŁOSu SENIORA wZIĘŁO uDZIAŁ  
PONAD 150 OSób Z 80 MIASt

Jadwiga balceR- 
-DEJwOREK, MIEcHów

MARtA KubIcA, 
KRAKów

JANuSZ RDZANEK,  
Radom

bARbARA NOgIEć, 
iwaNowice

cELINA fAStyN,
Nowa huta

HALINA DĘbIńSKA, 
ŁóDź

HALINA StASZcZAK, 
mogilaNy

sabiNa maRia  
DąbROwSKA, OLSZtyN
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dySKryminacji eKonomicznej
Ponownie apelujemy do lekarzy, przychodni i szpitali 
o rozważne obniżenie opłat za prywatne wizyty lekar-
skie. Kwota 300 zł za konsultację, zwłaszcza dla eme-
rytów o emeryturze rzędu 1700 zł, wydaje się absur-
dalnie wysoka. Poświęciliśmy środki na wykształcenie 
lekarzy na państwowych uczelniach, finansowane 
z naszych podatków, a teraz stajemy przed sytuacją, 
w której oczekuje się od nas uregulowania nieosią-
galnych kwot, zwłaszcza dla przeciętnego emeryta.

DOSTĘPNy GŁOS SENIORA

Seniorzy zaSługujĄ na równe traKtowanie

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

 Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora jako członek Rady Dostępności przy Ministerstwie Funduszy 
i Polityki Regionalnej oraz Rady ds. Polityki Senioralnej przy Ministerstwie Rodziny i Polityki Społecznej 
w ramach Projektu OBYWATELSKI GŁOS SENIORA ponawia apele o zwiększenie dostępności do dóbr 
i usług seniorów w Polsce. Zachęcamy do poparcia apelów i przesyłania Waszych zgłoszeń dotyczących 
braku dostępności pod adres kontakt@manko.pl, bądź pocztą: Osiedle Urocze 12, 31-953 Kraków. Rea-
guj, informuj, zgłaszaj postulaty – Miej wpływ na swój los! Solidarni z Seniorami – RAZEM DAMY RADĘ!

��  ŁUKASZ SALWAROWSKI,  
PREZES ZARZąDU  

STOWARZySZENIE MANKO  
MIĘDZyNARODOWy INSTyTUT  

ROZWOJU SPOŁECZNEGO

dySKryminacji języKowej!
Zwracamy się do prawników, urzędników, banków, 
ubezpieczycieli, przedsiębiorców oraz instytucji publicz-
nych z prośbą o przestrzeganie Zasad Prostego Języka 
i komunikowanie się w przystępny sposób. Apelujemy 
o klarowne i zwięzłe komunikaty, sformułowane pro-
stym językiem, zamiast urzędowo-prawnego „bełkotu”.

niewolnictwu iV piętra! 
Wkrótce nie będzie możliwe budowanie bloków bez 
wind. Wciąż istnieje jednak problem ich braku w star-
szych budynkach. Zwracamy się do zarządców nieru-
chomości, czyli samorządów, spółdzielni i wspólnot 
mieszkaniowych, z prośbą o instalację wind w istnie-
jących budynkach, zwłaszcza tych powyżej 3. piętra, 
przy wykorzystaniu środków z funduszu Dostępności. 
Środki są dostępne, warto z nich skorzystać!

dySKryminacji „toaletowej”! 
Z wiekiem zwiększa się konieczność częstego korzy-
stania z toalety. Ograniczona dostępność i wysokie 
opłaty za skorzystanie z toalet publicznych, są prob-
lematyczne dla osób starszych. Dlatego zwracamy 
się do samorządów z apelem o zwiększenie liczby 
bezpłatnych lub przynajmniej bardziej przystępnych 
cenowo toalet publicznych! To fundamentalna po-
trzeba fizjologiczna oraz podstawowe prawo, którego 
zaspokojenie nie może być problemem.

dySKryminacji cyFrowej!
Nadal obserwujemy narastającą dyskryminację cyfro-
wą osób powyżej 60. roku życia. Seniorzy, którzy nie 
korzystają z Internetu ani aplikacji mobilnych, często 
muszą więcej płacić w wielu sklepach. Dodatkowo, brak 
dostępu do aplikacji mobilnych i Internetu uniemożliwia 
im wypożyczenie roweru czy hulajnogi w wielu miastach. 
Niektóre firmy, np. energetyczne, nakładają dodatkowe 
opłaty za faktury przesyłane tradycyjną pocztą. Apeluje-
my o zaprzestanie tego nieuczciwego procederu, który 
szczególnie dotyka osoby starsze, a także o pogłębio-
ną edukację seniorów w tym zakresie. Zachęcamy do 
przekazywania nam przykładów sytuacji związanych 
z dyskryminacją cyfrową. 
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Od 1 listopada 2023 r., gminy będą mogły organizować 
tzw. usługi sąsiedzkie. Zmiana w przepisach ustawy o pomo-
cy społecznej pozwoli sąsiadom pomagać osobom samot-
nym w sposób zorganizowany przez gminę. W niektórych 
przypadkach będzie można otrzymać za to wynagrodzenie.

Czym są usługi sąsiedzkie?
Nowe przepisy definiują usługi sąsiedzkie jako pomoc 

w zaspokajaniu podstawowych potrzeb życiowych, prostą 
podstawową opiekę higieniczno-pielęgnacyjną – czynno-
ści podstawowe, które nie wymagają specjalistycznego 
przygotowania, a także – w miarę potrzeb oraz możliwości 
zapewnienie kontaktów z otoczeniem.

Z usług sąsiedzkich mogą korzystać osoby samotne, 
które z powodu wieku, choroby, bądź różnych innych czyn-
ników potrzebują wsparcia innych osób, nie mogąc liczyć 
na wsparcie rodziny. Chodzi więc o osoby, które samotnie 
prowadzą gospodarstwo domowe, nie są w związku mał-
żeńskim, a także nie posiadają dzieci, wnuków, rodziców, 
dziadków (tzw. wstępnych i zstępnych).

Organizatorami usług sąsiedzkich są albo gminy, albo 
inne podmioty do tego uprawnione, którym gmina zleci 
realizację tego zadania. W gestii gmin leży ustalanie m.in. 
warunków realizacji usług sąsiedzkich, wysokości odpłatno-
ści, sposobu rozliczania, a także wymiaru pracy oraz tego 
czy realizator otrzyma wynagrodzenie czy będzie robił to 
w ramach wolontariatu.

Gminy będą mogły poszerzyć zbiór osób, które mogą 
skorzystać z usług sąsiedzkich o osoby, których rodziny nie 
są w stanie zaoferować im pomocy.

Jak finansowane będzie to przedsięwzięcie?
Jak wyjaśnił wiceminister rodziny i polityki społecznej, 

stanisław szwed: 
„Zadanie w postaci prowadzenia usług opiekuńczych 

w formie usług sąsiedzkich są zadaniem własnym gminy. Za-
tem nie ma charakteru obowiązkowego. Oznacza to, iż gmina 
która decyduje się na rozwój tego rodzaju usług musi podjąć 
decyzję związane z finansowaniem tego przedsięwzięcia.

Od stycznia 2024 r. gminy które zgłoszą swój akces do 
realizacji tej formy usługi mogą otrzymać wsparcie na sfi-
nansowanie części usług. Na ten cel w roku 2024r. przezna-
czono 30 mln złotych w ramach Korpusu Wsparcia Seniorów. 
Szacuje się że zostanie wspartych co najmniej 500 gmin.

płatna pomoc SĄSiedzKa
 1 listopada tego roku w życie w życie weszły prze-

pisy o usługach sąsiedzkich. Dzięki nowym regu-
lacjom, pomagając osobom samotnym, będzie 
można otrzymać wynagrodzenie od samorządu.

Gminy będą mogły występować o dofinansowanie za-
dania w ramach Korpusu Wsparcia Seniorów za pośredni-
ctwem właściwego miejscowo Wojewody. Złożą odpowiedni 
wniosek o dofinansowanie zadania. Wojewoda analizuje 
wnioski i przesyła do akceptacji Ministra Rodziny i Polityki 
Społecznej. Po akceptacji Ministra, gmina otrzyma dofinan-
sowanie do realizacji zadania. samorząd z własnych środ-
ków będzie musiał sfinansować projekt w 20%; minister-
stwo pokryje pozostałe 80%.”

Kto może świadczyć usługi sąsiedzkie?
Zgodnie z nową ustawą, świadczeniem takich usług będą 

mogły zajmować się osoby, które:
l   ukończyły 18. rok życia,
l   nie należą do rodziny osoby, dla której mają być świad-

czone usługi,
l   nie są zamieszkującym oddzielnie członkiem rodziny 

osoby, dla której mają być świadczone usługi,
l   oświadczyły, że są zdolne pod kątem psychofizycznym 

do świadczenia tego typu usług,
l   zamieszkują w okolicy osoby, dla której przeznaczone 

są usługi,
l   przeszły szkolenie w zakresie udzielania pierwszej po-

mocy,
l   zostały zaakceptowane przez organizatora usług i oso-

bę, na rzecz której usługi te mają być świadczone.
Co o tym sądzicie? Czy to krok w dobrą stronę? Czy po-

winniśmy płacić za pomoc?

 Czekamy na Wasze uwagi i komentarze pod adresem: 
ogs@manko.pl i pocztowym adresem redakcji.
 Ten ważny temat będziemy kontynuować w w przy-
szłym numerze i na stronie www.glosseniora.pl.

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

PAtRIOtycZNy gŁOS SENIORA
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 Kolejna, już szósta edycja Małopolskiego 
Kongresu Srebrnej Gospodarki okazała się 
dużym sukcesem. W  gmachu Kina Kijów 
zgromadziło się łącznie ok. 700 seniorów. 
W  trakcie wydarzenia dyskutowano nad 
problemami seniorów, tzw. „srebrnej generacji”. 
Motywem przewodnim podczas tegorocznej 
edycji była przestrzeń bezpieczna dla seniorów.

16 listopada 2023 r. w krakowskim Kinie Kijów odbył 
się VI Małopolski Kongres Srebrnej Gospodarki. W tym 
roku głównym tematem poruszanym w trakcie wydarze-
nia była bezpieczna przestrzeń – nie tylko ta fizyczna, ale 
też cyberprzestrzeń, w której osoby 60+ coraz częściej są 
obecne. Organizatorem wydarzenia był Urząd Marszałkow-
ski Województwa Małopolskiego. Patronami medialnymi 
kongresu byli: Głos Seniora, Radio Kraków, Gazeta Kra-
kowska i Urząd Komunikacji Elektronicznej, a także Szpital 
MSWiA w Krakowie.

Podczas Kongresu poruszono wiele ważnych tematów 
związanych z dostępnością architektoniczną i planowaniem 
bezpiecznych przestrzeni dla osób 60+. 

Wydarzenie otworzyli Wicemarszałek Województwa Ma-
łopolskiego – Łukasz Smółka, oraz Przewodnicząca Komisji 
Polityki Prorodzinnej i Społecznej Sejmiku Małopolskiego 
– Marta Mordarska.

„Bardzo się cieszę, że ten Kongres zorganizowano w szer-
szej formule. Ważne dla nas jest to, że kiedy rozmawiamy 
o seniorach, to chcemy, żeby brali aktywny udział w tych 
dyskusjach i wskazywali na swoje potrzeby” – mówił w trak-
cie otwarcia Wicemarszałek Łukasz Smółka.

„Należy mówić publicznie  o sprawach istotnych dla se-
niorów w Małopolsce, właśnie razem z ze starszym pokole-

niem, aby mogli przekazywać te informacje do swoich środo-
wisk” – powiedziała w swoim wystąpieniu Marta Mordarska.

Otwierający wykład wygłosił dr n. med. Krzysztof Czarno-
bilski, który podkreślił powagę zagrożeń płynących z prob-
lemu nadużywania leków wśród polskich seniorów. Jedną 
z metod przeciwdziałania tej sytuacji jest kampania Zażywaj 
Leki Bezpiecznie oraz opracowany przez ekspertów geria-
trii Dzienniczek Lekowy, w którym seniorzy (ale nie tylko) 
będą mogli zapisywać przyjmowane leki, by przy konsultacji 
w przejrzysty sposób przedłożyć lekarzowi zestaw przyjmo-
wanych substancji. Wszystko w celu wyeliminowania tzw. 
„politerapii”. Jak przyznaje sam dr Czarnobilski, coraz rza-
dziej przepisuje leki, starając się promować ruch, aktywność 
fizyczną i społeczną wśród seniorów.

Podczas Kongresu przeprowadzono dwa panele dysku-
syjne, które poruszyły bardzo ważne tematy dla seniorskiej 
społeczności. W pierwszym – „Dostosowanie przestrzeni 
do potrzeb osób starszych” wystąpili eksperci z zakresu 
planowania przestrzeni i szeroko rozumianej dostępności:  
dr hab. inż. arch. prof. PK Patrycja Haupt  (Politechnika Kra-
kowska), dr inż. arch. prof. PK Jarosław Huebner (Politechnika 
Krakowska), Tomasz Włodarski  (Małopolski Instytut Kultury), 
Dorota Krakowska (Centrum Usług Społecznych w Tarno-
wie), dr inż. arch. Agnieszka Cieśla  (fundacja Mimo Wieku).

Podczas panelu rozmawiano o  kwestii dostępności 
w przestrzeni publicznej. Zauważono, że w Polsce w tym 
obszarze wiele zmieniło się na lepsze, jednak wciąż pozo-
staje wiele do zrobienia, m.in. ustandaryzowanie rozwiązań 
przeciwdziałających ograniczeniom wynikającym z wieku, 
czy lepsze zarządzanie w przestrzeni np. na styku własności 
publicznej i prywatnej.

W drugim panelu, zatytułowanym „Senior w przestrzeni 
wirtualnej” wzięli udział eksperci z zakresu cyberbezpie-
czeństwa oraz nowych mediów: dr hab. Dorota Gierszewski  

SuKceS Vi małopolSKiego 
KongreSu Srebrnej goSpodarKi
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27 października w Małopolskim Urzędzie Wojewódzkim w Kra-
kowie rozdano odznaczenia państwowe. Nagrodzone osoby zostały 
odznaczone za działalność charytatywną i pro-społeczną. Odzna-
czenia dla uhoronowanych Małopolan przyznał Prezydent RP An-
drzej Duda, a zostały wręczone przez Łukasza Kmitę – Wojewodę 
Małopolskiego.

Miło nam poinformować, że doceniona została także pro-spo-
łeczna działalność Stowarzyszenia MANKO. Za zasługi w katego-
rii w kategorii: działalność społeczna i charytatywna – Srebrnym 
Krzyżem Zasługi nagrodzeni zostali: Łukasz Salwarowski, Prezes 
Stowarzyszenia Manko - Głosu Seniora, a także Pani Alina Perza-
nowska, Prezes fundacji Wspólnota Nadziei.

„Gratuluję i dziękuję wszystkim pracownikom, działaczom, am-
basadorom, sympatykom i partnerom naszych pro-seniorskich 
działań. W tym roku upływa 25 lat naszej pro-społcznej działalności. 
Kończymy ten rok z zaszczytnym i zobowiązującym wyróżnieniem. 

głoS Seniora odznaczony 
Srebrnym Krzyżem zaSługi
 W ostatni piątek października w Małopolskim Urzę-

dzie Wojewódzkim w Krakowie odbyła się uroczystość 
wręczenia odznaczeń państwowych nadanych przez 
Prezydenta RP. Wśród wyróżnionych osób znalazł 
się Prezes Stowarzyszenia MANKO - Głosu Seniora – 
Łukasz Salwarowski.

Dziękujemy i zapraszamy do współpracy bo przed 
nami jeszcze wiele dobrego do zrobienia!” – napisał 
Łukasz Salwarowski.

Wyjaśnijmy, że Krzyż Zasługi nadawany jest oso-
bom, które położyły zasługi dla państwa lub obywa-
teli, przekraczając zakres swoich zwykłych obo-
wiązków, ofiarną działalność publiczną, niesienie 
pomocy, oraz działalność charytatywną

PAtRIOtyCZNy

(Instytut Pedagogiki, Uniwersytet Jagielloński) Podkom.  
Hubert Bracik (Komenda Wojewódzka Policji w Krakowie) 
Przemysław Mroczek  (Prezes fundacji SeniorApp), Agniesz-
ka Osełka  (Urząd Komunikacji Elektronicznej).

Ta część dyskusji miała za zadanie przede wszyst-
kim uczulić seniorów na niebezpieczeństwa w Internecie. 
Na czynniki pierwsze rozebrano metody, których używa-
ją oszuści, próbujący wyłudzić pieniądze od starszych 
osób, m.in. telefony z nieznanych źródeł, podejrzane linki  
w SMS-ach, podszywanie się pod członków rodziny za po-
mocą sztucznej inteligencji, itp. 

Seniorzy mogli skorzystać także z usług ponad dwu-
dziestu stoisk obecnych na kongresie, oferujących m.in. 
darmowe badania słuchu, poziomu cukru, a także różne 
innowacje, które w przyszłości posłużą seniorom w ich co-
dziennym funkcjonowaniu.

Podczas wydarzenia był także czas na nieco luźniejszą 
atmosferę. Wydarzenie urozmaiciły dwa pokazy modowe 
Stylowych Seniorów Głosu Seniora. Pierwszy prezentujący 
kreacje wieczorowe projektu Danuty Kuklińskiej. Drugi – 
promował bezpieczeństwo na drodze, w ramach akcji Sto-
warzyszenia MANKO-Głos Seniora „NOŚ ODBLASKI I ŻyJ 

– Bezpiecznie – Stylowo – Odblaskowo” realizowanej we 
współpracy z Małopolską Wojewódzką Radą Bezpieczeń-
stwa Ruchu Drogowego. Dodatkowo, wydarzenie uświet-
niły występy artystyczne w wykonaniu DUO Performance 
w składzie: Monika Biederman-Pers oraz Piotr Karzełek, 
a także występ saksofonowy Magdaleny Suruło.



Kolejna edycja konkursu „Razem dla Seniorów” 
dobiegła końca. 7 listopada 2023 r.  w Pałacu Pre-
zydenckim w Warszawie odbyła się uroczysta gala, 
podczas której nagrodzono najbardziej wyróżnia-
jące się i najciekawsze inicjatywy skierowane do 
seniorów. Konkurs organizowany przez Kancelarię 
Prezydenta RP objęła patronatem Pierwsza Dama 
RP – Agata Kornhauser-Duda. Gala odbyła się rów-
no tydzień przed Ogólnopolskim Dniem Seniora, 
który przypada 14 listopada. Głos Seniora jest part-
nerem Konkursu, a w kapitule zasiada m.in. Prezes 
Stowarzyszenia MANKO i Głosu Seniora – Łukasz 
Salwarowski, Przewodniczący Rady Programowej 
Głosu Seniora – geriatra, dr Krzysztof Czarnobilski, 
dyrektor ds. lecznictwa szpitala MSWiA w Krakowie 
oraz Mirosława Widurek – Prezes Stowarzyszenia 
„Dla Równości” z Draganowej.

gala KonKurSu „razem dla Seniorów”  
w pałacu prezydencKim

 7 listopada 2023 r. w Pałacu Prezydenckim w Warszawie miała 
miejsce gala wręczenia nagród konkursu „Razem dla Senio-
rów”. Na miejscu nie zabrakło reprezentantów Głosu Seniora, 
wśród których znalazło się kilkoro laureatów.

Na gali pojawi-
li się również liczni 
przedstawiciele Gło-
su Seniora. Miło nam poinformować, że nasi Ambasadorzy zostali 
wyróżnieni w kilku kategoriach.

Zwycięzcami w kategorii „Seniorzy Seniorom” zostali:
1. miejsce: Pani Marta Sawicka z Krakowa
2. miejsce: Pani Jadwiga Adamczyk z Opola Lubelskiego
3 miejsce: Pani Alicja Kokoszka z Krakowa
 WYRÓŻNIENIE: Pani Halina Staszczak Ambasadorka Głosu Se-
niora, Prezes UTW w Mogilanach
Zwycięzcami w kategorii „Młodzi Seniorom” zostali:
1.  miejsce: Karolina Maria Zapała z gminy Niedźwiedź - naszej 

Gminy Przyjaznej Seniorom.  
2. miejsce: Robert Lipka z Warszawy
3.  (ex aequo): Magdalena Miłosława Miłoń z Krakowa i Aleksandra 

Karkowska z Warszawy
 WYRÓŻNIENIE: Młodzieżowy Ośrodek Wychowawczy w Woj-
nowie.
Zwycięzcami w kategorii „Dla Seniorów” zostali:
 Dwie nagrody główne: Prof. Barbara Bień z Białegostoku i To-
warzystwo Pomocy im. św. Brata Alberta Koło w Sanoku
2.  miejsce: Aleksandra Kieres, Prezes fundacji „Nadzieja” Osób 

Poszkodowanych w Wypadkach Drogowych
3.  miejsce: Legionowskie Stowarzyszenie „Amicus”
WYRÓŻNIENIA: Gminna Rada Seniorów w Wieliczce; Beata 

Wcisło, Komisarz w Wydziale Prewencji Policji w Krakowie; Przegląd 
Muzyczny Zespołów Śpiewaczych Seniorów „Śpiewam bo Lubię” 
– Centrum Kultury Raszyn; Gertruda Ledwig, Sołtys ze wsi Żelazna 
w woj. opolskim.

Podczas gali promowano także kampanię realizowaną przez Głos 
Seniora – „Noś odblaski i żyj – Bezpiecznie – Stylowo – Odblasko-
wo”. Nasi ambasadorzy pokazali się w stylowych, odblaskowych 
strojach, propagując tym samym bezpieczne zachowania pieszych 
na drodze.

Wśród zaproszonych gości znaleźli się nasi zasłużeni Ambasado-
rowie: Janina Czaja, Iwona Kałaska, Wojciech Kałkusiński, Bożena Sa-
łacińska, Milosz Sałaciński, Ewa Gardziel – dyrektor naszej partnerskiej 
Szkoły Przyjaznej Seniorom z Bochni – Gminy Przyjaznej Seniorom.

Wśród Stylowych Seniorów wystąpili m.in. koordynatorka pokazu 
Janina Czaja, Jadwiga Balcer-Dejworek, Urszula Jasłowska, Jolan-
ta Domańska, Marta Kubica, Irena Bzukała, Celina fastyn, Emilia  
Reizner oraz Marek Miśkiewicz. 

PAtRIOtycZNy gŁOS SENIORA
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Program jest skierowany do osób powyżej 25. roku życia które chcą po-
prawić swój stan zdrowia. Program obejmuje 15 tys. osób, które będą ćwi-
czyć z fizjoterapeutą oraz samodzielnie poprzez aplikację mojeIKP, w której 
znajdą zestawy ćwiczeń przygotowane przez specjalistów. Niektóre choroby, 
takie jak aktywna choroba nowotworowa, niestabilne lub nieleczone choroby 
kardiologiczne, niestabilna lub nieleczona cukrzyca, mogą wykluczać udział 
w programie. Zestawy indywidualnych programów treningowych i zaleceń 
żywieniowych będą dostosowane do potrzeb i możliwości pacjenta. 

Program składa się z trzech cykli, które będą trwać łącznie 18 tygodni. 
W ramach programu przewidziane są również konsultacje ze specjalistami: 
dla wszystkich – z dietetykiem, a w razie stwierdzonej potrzeby – z psycho-
logiem czy lekarzem specjalistą.  Do programu można zostać skierowanym 

 Recepta na Ruch to innowacyjny program profilaktyczny urucho-
miony przez Ministerstwo Zdrowia. Program ma na celu poprawę 
zdrowia i kondycji pacjentów poprzez aktywność fizyczną.

ruSza program  
„recepta na rucH”

przez lekarza POZ, pielęgniarkę POZ, po-
łożną POZ, lekarza specjalistę lub fizjote-
rapeutę.

Więcej informacji znajdą Państwo na 
stronie internetowej: www.pacjent.gov.pl/
aktualnosc/recepta-na-ruch

PAtRIOtyCZNy
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 W czwartek, 26 października podczas konferencji pod ha-
słem: „Pomyślne starzenie – co możemy zrobić dla polskich 
seniorów?”, autorzy przedstawili wyniki raportu i poddali je 
debacie podczas czterech paneli dyskusyjnych z udziałem 
ekspertów: przedstawicieli podmiotów samorządowych, organi-
zacji pozarządowych, instytucji naukowych, medycznych, spo-
łecznych. Konferencja odbyła się pod patronatem m.in.: Biura 
Rzecznika Praw Obywatelskich, Prezesa Zakładu Ubezpieczeń 
Społecznych, Prezydenta Miasta Łodzi Hanny Zdanowskiej oraz 
Stowarzyszenia MANKO i Głosu Seniora.

złudne poczucie bezpieczeńStwa?
Raport potwierdza, że największymi problemami Seniorów, 

w których oczekują pomocy i wsparcia są: zdrowie (46%), samot-
ność (25%), finanse (21%) i potrzeba cyfryzacji (20%). Potęguje to 
fakt, że coraz więcej osób starszych w Polsce mieszka samotnie 
(33%) i spotyka się z rodziną czy znajomymi tylko kilka razy w roku 
(25%). Samotność, bezruch, brak towarzystwa, wpływa na pogor-
szenie stanu zdrowia i poczucia bezpieczeństwa. Największym 
problemem wg badanych jeśli chodzi o pomoc medyczną są od-
ległe terminy wizyt lekarskich, na co wskazuje 69% badanych, wy-
sokie ceny usług (51%), słaby dostęp do specjalistów (51%) i trudny 
dostęp do informacji w tym obszarze (22%). W efekcie tylko 27% 
badanych ocenia swój stan zdrowia jako dobry lub bardzo dobry, 
a aż 55% korzysta z prywatnych wizyt lekarskich. Wynika z tego, że 
przeciwdziałanie samotności, aktywizacja i polepszenie dostępu 
do ochrony zdrowia jest kluczowym wyzwaniem dla polityki Se-
nioralnej w Polsce. Bardzo ciekawie prezentują się wyniki badań 
dotyczące korzystania przez Seniorów z Internetu. Wynika z nich, 
że aż 59% użytkowników czuje się w nim bezpiecznie. Co jeszcze 
bardziej interesujące, poczucie bezpieczeństwa rośnie wraz z wie-
kiem. Bezpiecznie i bardzo bezpiecznie czuje się aż 75% osób 80+. 
Może to wynikać z braku świadomości w obszarze najnowszych 
technik manipulacji i postępującej skuteczności cyberprzestępstw, 
o których Głos Seniora od 8 lat edukuje w ramach kampanii “Stop 
Manipulacji – Nie daj się oszukać”. Poczucie bezpieczeństwa w In-

Sytuacja oSób StarSzycH – 
najnowSze wyniKi badań

 Fundacja SeniorApp po raz kolejny zdecydowała 
się na przeprowadzenie badań i publikację raportu 
dot. potrzeb polskich seniorów. Nad wypowiedziami 
grupy tysiąca osób w wieku 55+ ponownie pochyliło 
się kilkunastu ekspertów, których naukowe i zawo-
dowe drogi skupiają się wokół głównych obsza-
rów tematycznych: zdrowia, technologii oraz życia 
społecznego obecnych i przyszłych seniorów. Po 
raz kolejny Stowarzyszenie MANKO i Głos Seniora 
zostali partnerem projektu.

ternecie rośnie także wraz z dobrą sytuacją finansową. 
Można wywnioskować, że osoby w dobrej sytuacji fi-
nansowej generalnie czują się bezpieczniej. Po drugie 
mają one ułatwiony dostęp do najnowszych technik 
edukacyjnych i organizacji Seniorskich zajmujących się 
edukacją cyfrową tj. Kluby Seniora i UTW.

Konferencja „Pomyślne starzenie – co możemy 
zrobić dla polskich seniorów?” daje szansę spojrzenia 
na sytuację osób starszych w społeczeństwie nie tylko 
z punktu widzenia idei koniecznych do wdrożenia od-
górnie, ale realnych działań, które każdy z nas może 
podjąć w swoim środowisku lokalnym. Budowa sy-
stemu usługowego przyjaznego dla coraz liczniejszej 
grupy seniorów powinna być konstruowana cegiełka 
po cegiełce – zaczynając od mocnych fundamentów, 
jakimi jest uświadamianie społeczeństwa o ich spraw-
czości oraz wadze jednostkowych, ale systematycz-
nych i konsekwentnych działań podjętych z myślą 
o pozytywnym obrazie starości.

Pełne wyniki badania dostępne są pod adresem 
https://seniorapp.pl/wynikibadania2023
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Drzwi Ministerstwa ds. Samotności zostały otwarte 12 października. To 
nowa inicjatywa fundacji Wolne Miejsce, która od lata walczy z samotnością 
i wykluczeniem. 

Sercem Ministerstwa ds. Samotności jest Bistro Spichlerz, gdzie serwowane 
są obiady w niedrogich cenach dla osób potrzebujących. Bistro powstało przy po-
mocy sklepu IKEA, który pomógł w zaprojektowaniu i zaaranżowaniu przestrzeni.

Na miejscu organizowane są różne warsztaty, mające na celu aktywizację 
osób samotnych, w szczególności seniorów. W budynku znajduje się m.in. do-
brze wyposażona sala gimnastyczna, pozwalająca na przeprowadzenie zajęć 
ruchowych, szkoleń czy spotkań. Oprócz pomocy materialnej, w Ministerstwie 
ds. Samotności można liczyć na wsparcie merytoryczne i psychologiczne – na 
miejscu będą udzielane porady prawne oraz psychologiczne.

fundacja Wolne Miejsce od ponad 20 lat pomaga osobom potrzebującym. 
Jest zaangażowana w organizację Wigilii oraz Wielkanocnych Śniadań dla 
osób samotnych w wielu miastach w całej Polsce. 

powStało miniSterStwo SamotnoŚci

 W Katowicach przy ul. Mikołajskiej 44 powstało Społeczne Mi-
nisterstwo ds. Samotności. To pierwsza tego typu inicjatywa w 
Polsce. Miejsce, gdzie może przyjść każdy, kto czuje się samotny 
i potrzebuje kontaktu z drugim człowiekiem. To inicjatywa Funda-
cji Wolne Miejsce, która od lat pod patronatem medialnym Głosu 
Seniora wspiera osoby samotne w całym kraju.

W grudniu 2020 fundacja otworzyła 
pierwszy w Polsce sklep socjalny „Spi-
chlerz”, gdzie potrzebujące osoby mogą 
zrobić zakupy w niższych cenach. W tym 
momencie sieć sklepów obejmuje cztery 
placówki – dwie w Katowicach (ul. Świd-
nicka 25 i ul. Tysiąclecia 82), jedną w War-
szawie (ul. Zygmunta Modzelewskiego 71), 
a także jedną w Tychach. Warto nadmie-
nić, że fundacja Wolne miejsce współ-
pracuje z Głosem Seniora, a w sklepach 
„Spichlerz” honorowana jest Ogólnopolska 
Karta Seniora. 

Więcej informacji o inicjatywie Społecz-
nego Ministerstwa ds. Samotności realizo-
wanej w partnerstwie z Głosem Seniora znaj-
dziecie na stronie www.wolnemiejsce.pl.
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Towarzystwa Opieki farmaceutycznej, pod 
patronatem Rzecznika Praw Pacjenta i MRIPS.

Na zakończenie, zgodnie z tradycją na-
szych spotkań, odbył się Pokaz Stylowych 
Seniorów z Głosu Seniora w odsłonie Bez-
piecznie – Stylowo – Odblaskowo promu-
jący bezpieczeństwo seniorów na drogach. 
Pokaz był koordynowany przez naszą amba-
sadorkę –Janinę Czaję, a organizowany we 
współpracy z Małopolską Wojewódzką Radą 
Bezpieczeństwa Ruchu Drogowego. Podczas 
Konferencji doszło do uroczystego podpisa-
nia porozumienia o współpracy pomiędzy 
Wyższą Szkołą Biznesu – National-Louis Uni-
versity, a Stowarzyszeniem Manko-Głosem 
Seniora.

bezpieczny Senior  
w nowym SĄczu

 9 października Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora we współ-
pracy z Wyższą Szkoła Biznesu – National-Louis University w No-
wym Sączu zorganizował konferencję „Bezpieczny Senior”. 

Konferencja „Bezpieczny Senior – Stop Manipulacji – nie daj się oszukać” 
była rezultatem podpisania porozumienia między Stowarzyszeniem MAN-
KO - Głosem Seniora a Wyższą Szkołą Biznesu – National-Louis University 
w Nowym Sączu, z inicjatywy Marty Mordarskiej, Przewodniczącej Komisji 
Prorodzinnej i Społecznej w Sejmiku Małopolskim. Gośćmi honorowymi byli 
poseł Patryk Wicher oraz wyżej wymieniona Pani Przewodnicząca Marta 
Mordarska. 

Wydarzenie rozpoczęło się uroczystym wręczeniem odznaczeń przy-
znanych przez Panią Marlenę Maląg – Minister Rodziny i Polityki Społecznej.

Otwierający wykład na temat mediacji przeprowadził dr Michał Mółka – 
Prodziekan WSB-NLU w Nowym Sączu.

Podczas spotkania poruszone zostały istotne kwestie bezpieczeństwa 
seniorów w różnych aspektach. Prezes Stowarzyszenia MANKO - Głos Se-
niora, Łukasz Salwarowski, zaprezentował kampanię „Stop manipulacji – 
nie daj się oszukać”, oraz akcję „Zażywaj Leki Bezpiecznie”, organizowaną 
we współpracy z Prof. Agnieszką Neumann-Podczaską, Prezes Polskiego  
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międzynarodowy dzień  
oSób StarSzycH 2023

29 września 2023 r. w Narodowym Instytucie Geriatrii, Reumatologii i Reha-
bilitacji w Warszawie odbyła się Konferencja Międzynarodowy Dzień Osób Star-
szych 2023, poświęcona zdrowiu osób starszych. Projekt został dofinansowany 
ze środków budżetu państwa, przyznanych przez Ministra Edukacji i Nauki w ra-
mach programu „Doskonała Nauka II”. Konferencja odbyła się pod Patronatem 
Honorowym Prezydenta RP Andrzeja Dudy oraz patronatem medialnym Głosu 
Seniora i SeniorApp. W konferencji wzięli udział prelegenci z Polski oraz innych 
krajów takich jak: Niemcy, Rumunia, Ukraina czy Szwecja. Konferencję otworzył 
Dyrektor Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w War-
szawie – dr n. med. Marek Tombarkiewicz. Następnie wystąpili przedstawiciele 
Kancelarii Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej – Sekretarz 
Stanu w Kancelarii Prezydenta RP Pani Małgorzata Paprocka 
oraz Ministerstwa Zdrowia – Podsekretarz Stanu Pan Maciej 
Miłkowski. 

W panelach merytorycznych wzięli udział specjaliści róż-
nych dziedzin: geriatrii, kardiologii, ortopedii, gastrologii, czy 
onkologii, neurologii oraz rehabilitacji medycznej. Goście za-
graniczni podzielili się również swoimi doświadczeniami w za-
kresie wdrażania programu Chronic Disease Self-Management 
Program w Niemczech, a także wdrażania programu wśród 
Ukraińców przebywających w Polsce oraz Ukrainie. Program 
wdrożono w Polsce na potrzeby społeczeństwa polskiego oraz 
ukraińskiego, mający na celu nabycie umiejętności pozwalają-
cych na podniesie jakości życia w chorobie przewlekłej. 

Konferencję uświetnił występ Grupy 
Wokalnej „Retro” z Bemowskiego Centrum 
Kultury. W zespole śpiewają panie, które 
na emeryturze postanowiły nauczyć się 
śpiewać i rozwijać swą pasję, dzieląc się 
nią z innymi. 

Relacje z wydarzenia znajdziecie  
Państwo na stronie:  

www.porozmawiajmyozdrowiu.eu, 
a zgłoszenia przyjmujemy na adres:  

klaudia.watros@spartanska.pl

W trakcie zajęć uczestnicy zdobywają umiejętności 
radzenia sobie na co dzień z objawami, bólem, trud-
nymi emocjami, decyzjami i innymi problemami zwią-
zanymi z chorobą. Efekty uczestnictwa są zauważalne, 
a uczestnicy relacjonują poprawę jakości snu, korzyści 
z dzielenia się doświadczeniami z osobami o podobnych 
problemach, niezależnie od różnic w dolegliwościach 
zdrowotnych. Ponadto, zauważalna jest poprawa w za-
kresie odczuwanego bólu oraz wzrost pewności siebie 
w radzeniu sobie z chorobą.

Grupy warsztatowe są zróżnicowane pod względem 
wieku, obejmując uczestników w przedziale od 37 do 
90 lat, co umożliwia wymianę perspektyw na tę samą 
sytuację. Podczas warsztatów uczestnicy zdobywają 

umiejętności właściwego komunikowania się, proszenia 
o pomoc, wyrażania emocji, przygotowywania się do wi-
zyt lekarskich, rozmów ze specjalistami, prowadzenia listy 
leków i suplementów oraz postępowania w przypadku 
przeterminowanych leków.
Warsztaty odbywają się w dwóch językach: polskim 
i ukraińskim. Grupy są maksymalnie 12-osobowe i pro-
wadzone przez dwóch certyfikowanych liderów. Informa-
cje o udziale w warsztatach można znaleźć na stronie:  
www.porozmawiajmyozdrowiu.eu., a zgłoszenia przyjmu-
jemy na adres: klaudia.watros@spartanska.pl. Pod koniec 
listopada rozpocznie się kurs dla osób, które chciałyby 
uzyskać certyfikat i prowadzić warsztaty lokalnie w swo-
ich gminach.

 Program Samoopieki w Chorobie Przewlekłej, rozpoczęty w Polsce w 2022 r., skierowany jest do 
osób chorujących przewlekle, borykających się z długotrwałym bólem oraz ich rodzin i opiekunów. 
Program kierowany przez Zakład Gerontologii, Zdrowia Publicznego i Dydaktyki w Narodowym In-
stytucie Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w Warszawie, oferuje zarówno warsztaty stacjonarne 
jak i online, trwające 6 tygodni, z jednym cotygodniowym spotkaniem o długości 2,5 godziny.

SamoopieKa w cHorobie przewleKłej
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 „Zawsze podkreślam, że drzwi mojego gabinetu 
są otwarte i zapraszam do rozmów o różnego 
rodzaju problemach...” – podkreśla Urszula Ję-
drychowska, Pełnomocnik Wojewody Warmiń-
sko-Mazurskiego ds. Seniorów i  dodaje: „Nie 
w każdej sytuacji, pełnomocnik może od razu 
zaproponować rozwiązanie, ale pokieruje do 
właściwych instytucji, w których osoby starsze 
uzyskają pomoc lub podpowie, jakie są możli-

wości. Myślę, że to ważne, aby 
była taka osoba łącząca urząd 
i ludzkie sprawy. Jeżeli senio-
rzy będą wiedzieli, że jest ktoś 
taki, kto zajmuje się konkretnie 
ich sprawami – to będą mieli 
więcej śmiałości, aby zgłosić 
się po pomoc.” 

Dlatego postanowiliśmy zwrócić uwagę na to, że jest 
taka funkcja i wyjaśnić – czym zajmują się Pełnomocnicy 
Wojewodów ds. Seniorów. 

Z założenia, mieli być ambasadorami zarówno spraw 
seniorów, jak i programów rządowych skierowanych do 
tej grupy społecznej: „Podczas spotkań, przekazuję im in-
formacje o polityce senioralnej realizowanej przez obecny 
rząd, ale także pytam o ich bolączki i problemy...” – zaznacza 
Urszula Jędrychowska.

Senior + i Aktywni + – dla aktywnych seniorów czy: Pro-
gram Opieka 75+, Korpus Wsparcia Seniorów, Rodzinne 
Domy Pomocy, Program „Asystent osobisty osoby niepeł-
nosprawnej” – dla niesamodzielnych osób starszych, to 
tylko niektóre rządowe propozycja, o które można zapytać.

Do zadań Pełnomocnika ds. Seniorów należy reprezen-
towanie Wojewody w kontaktach z instytucjami, stowarzy-
szeniami i organizacjami – działającymi w zakresie spraw 
dotyczących seniorów, a także na spotkaniach z seniorami, 
organizacjami seniorskimi, m.in radami seniorów czy Uniwer-
sytetami Trzeciego Wieku.  Do zadań takiej osoby należy tak-
że: inicjowanie działań – zmierzających do poprawy warunków 
życia seniorów na danym terenie, inicjowanie i organizowanie 
konferencji, współpraca m.in. z Ministerstwem Rodziny i Poli-
tyki Społecznej oraz z innymi Pełnomocnikami ds. Seniorów.

Urszula Jędrychowska do listy zrealizowanych przez sie-
bie zadań, dodaje jeszcze: zainicjowanie i współorganizację 

pełnomocnicy 
wojewodów  
dS. Seniorów

konferencji pt. „Świadomość. Bezpieczeństwo. Wsparcie 
osób starszych”, która odbyła się w Urzędzie Wojewódzkim 
14 listopada 2022 r., z okazji Światowego Dnia Seniora. Może 
także pochwalić się udziałem w pracach zespołu roboczego, 
którego celem było wypracowanie Ścieżki Pracy z Osobami 
Starszymi Uwikłanymi w Przemoc – którego organizatorem 
była federacja fOSa.  Dla Pani Pełnomocnik ważny jest także 
udział w panelach dyskusyjnych tj. „Srebrny wiek – możliwo-
ści rozwoju”, cyklicznej audycji radiowej „Senior w juniorkach” 
– w Radiu Olsztyn oraz udział w Wojewódzkim Seminarium, 
dotyczącym zjawiska samobójstw w środowisku osób star-
szych, organizowanym przez ROPS. 

W tym roku, Ministerstwo zorganizowało spotkanie Peł-
nomocników Wojewodów ds. Seniorów ze wszystkich woje-
wództw, ale są oni także zapraszani na posiedzenia Komisji 
Polityki Senioralnej. „Wspólnie z Ministerstwem zorganizo-
wałam w naszym Urzędzie spotkanie dla Seniorów z Minister 
Marleną Maląg oraz spotkanie dla Rad Seniorów z naszego 
województwa na temat deinstytucjonalizacji” – podkreśla 
Urszula Jędrychowska.

A jakie problemy najczęściej zgłaszają osoby starsze?
„Wielu seniorów mówiło o konieczności ułatwienia dostę-

pu do geriatrii – ale myślę, że podpisana przez Prezydenta: 
Ustawa o szczególnej opiece geriatrycznej – przyczyni się 
w dużym stopniu do rozwiązania tego problemu. Zgłasza-
ne też były potrzeby powstania klubów/miejsc spotkań na 
osiedlach lub w mniejszych miejscowościach – gdzie se-
niorzy mogliby spotykać się towarzysko. I tu z rozwiązaniem 
przychodzi Program Senior+...”

Pełnomocnik Wojewody Warmińsko-Mazurskiego ds. 
Seniorów – zdradziła też swoje plany na przyszłość: „Marzy 
mi się zorganizowanie konferencji na temat ageizmu czyli 
dyskryminacji ze względu na wiek. Myślę, że to bardzo cie-
kawy i aktualny temat, o którym coraz częściej się mówi.”

Pełnomocnik ds. Seniorów jest w każdym województwie. 
Powołać go można na podst. art. 18 ust. 1 ustawy z dnia 
23 stycznia 2009 r. o wojewodzie i  administracji rządo-
wej w województwie (Dz. U. z 2019 poz. 1464 z poźn. zm.)    
tj.  Art. 18. 1. W przypadkach uzasadnionych szczególnymi 
potrzebami wojewoda może ustanowić, na czas oznaczony, 
swojego pełnomocnika do prowadzenia spraw w zakresie 
określonym w pełnomocnictwie.
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25 sierpnia odbyła się uroczystość z okazji 79. rocznicy 
zestrzelenia bombowca Halifax z polską załogą na pokła-
dzie. Samolot niósł pomoc stolicy płonącej w ogniu Powsta-
nia Warszawskiego. Po nocnej walce powietrznej samolot 
został zestrzelony przez niemieckie myśliwce 28 sierpnia 
1944 r w rejonie Banicy/Krzywej w gminie Sękowa, należącej 
do naszego programu Gmina Przyjazna Seniorom – Ogól-
nopolska Karta Seniora.

oddano czeŚć 
lotniKom w SęKowej
 79 lat temu bombowiec Halifax, który niósł pomoc walczącej Warszawie, został zestrzelony przez niemie-

ckie lotnictwo. Głos Seniora, organizator kampanii „Nieznani Bohaterowie Niebios”, oddał cześć poległym 
lotnikom podczas uroczystości w gminie Sękowa, należącej do programu Gmina Przyjazna Seniorom. 

W wyniku katastrofy zginęła cała siedmioosobowa za-
łoga 1586 Eskadry Specjalnego Przeznaczenia: dowódca  
ppor. pilot Kazimierz Widacki, kpt. nawigator franciszek Omy-
lak, ppor. bombardier Konstanty Dunin – Horkawicz, ppor. 
strzelec pokładowy Tadeusz Mroczko, sierżant mechanik 
pokładowy Wilhelm Balcarek, sierżant radiooperator Jan 
Ozga, sierżant strzelec pokładowy Józef Skorczyk. 

Obchody rozpoczęły się od uroczystej mszy polowej pod 
Pomnikiem 7 lotników w Krzywej. Następnie odegrano Hymn 
Lotników. Historię tragicznego losu Halifaxa przedstawił 
Aleksander Gucwa, organizator wydarzenia, który przez lata 
badał historię zaginionych polskich lotników.

Podczas uroczystości głos zabrali: Wójt gminy Sękowa 
– Małgorzata Małuch, Panie posłanki Barbara Bartus i El-
żbieta Zielińska, dr Zygmunt Pertkiewicz, Marta Mordarska 
– Radna oraz  Przewodnicząca Komisji Polityki Prorodzinnej 
i Społecznej Sejmiku Małopolskiego, Łukasz Salwarowski 
– Prezes Stowarzyszenia MANKO – Głos Seniora i Starosta 
Limanowski Mieczysław Uryga.

Podczas swojego wystąpienia Łukasz Salwarowski 
opowiedział o naszym projekcie Nieznani Bohaterowie Niebios 
i wręczył Aleksandrowi Gucwie cetyfikat Opiekuna Pamięci. 
Przypomnijmy, że MANKO – Głos Seniora w ramach projektu 
Śladami Niepodległej – Nieznani Bohaterowie Niebios, pro-
muje poświęcenie i miejsca pamięci alianckich i polskich lot-
ników, którzy zginęli pod polskim niebem w latach 1944-1945. 
W tym okresie nad Polską zestrzelono ponad 220 alianckich 
bombowców, w których zginęło ponad 5000 lotników z USA, 
Wielkiej Brytanii, Kanady, Australii, Nowej Zelandii, RPA i Pol-
ski. Lecieli z pomocą zrzutową do Powstania Warszawskiego, 
ze zrzutami do oddziałów AK w innych częściach Polski lub 
bombardując niemieckie cele paliwowe. Promujemy miejsca 
pamięci tych katastrof, produkujemy filmy i materiały edu-
kacyjne na ten temat. Przekazujemy je do szkół, organizacji 
seniorskich i samorządów, organizujemy konkursy wiedzy 
na ten temat. Dziękujemy za zaproszenie naszej partnerskiej 
gminie Sękowa, która od 4 lat należy do naszego Programu 
Gmina Przyjazna Seniorom – Ogólnopolska Karta Seniora.

Więcej o historii bombowca Halifax mogą państwo prze-
czytać na www.bombowce.pl, na naszym kanale youTube 
– Głos SenioraTV, a także na www.sekowa.info.



 W niedzielę, 8 października 2023 r. Stowarzyszenie MAN-
KO-Głos Seniora, organizator kampanii Nieznani Bohatero-
wie Niebios zostało zaproszone na uroczystość poświęconą 
79. rocznicy zestrzelenia południowo-afrykańskiego samolotu 
bombowego Liberator B24J z 34 Dywizjonu SAAF/RAF, niosą-
cego pomoc Walczącej Polsce w 1944 roku.

Historię sprzed lat przybliżył Burmistrz Gminy Opatowiec – Pan Sławo-
mir Kowalczyk. Samolot należący do 34 Dywizjonu SAff/RAf, wykony-
wał misję zrzutową dla oddziałów Armii Krajowej. Celem było zrzutowisko 
w okolicach Końskich.

W drodze powrotnej do bazy samolot został zestrzelony przez niemiecki 
myśliwiec wchodzący w skład grupy nocnych myśliwców K 100, polujących 
na bombowce alianckie. Liberator rozbił się 16 października 1944 roku na 
łąkach nieopodal wsi Kocina. Z załogi samolotu ocalał jedynie strzelec po-
kładowy, sierż. Ronald T. Pither. Pozostali lotnicy zginęli we wraku samo-
lotu. Rannym lotnikiem zaopiekował się miejscowy oddział Armii Krajowej 
dowodzony przez st. sierż. Mieczysława Jańca, ps. Lot. Mieszkańcy Kociny 
potajemnie pochowali pozostałych członków załogi. Po wojnie spoczęli oni 
na Cmentarzu Żołnierzy Brytyjskich w Krakowie.

Przez ostatnie lata na polach między Kociną, a Krzczonowem, dzięki za-
angażowaniu przedstawicieli lokalnego komitetu społecznego, członków 
Stowarzyszenia „Wizna 1939” i Gminy Opatowiec, odnaleziono większość 
szczątków brytyjskiego samolotu Liberator. Są to m.in. wszystkie cztery silniki 
oraz wiele innych części. Trafiły one do muzeum Armii Krajowej w Krakowie.

Na obchody przybyły liczne delegacje stowarzyszeń patriotycznych, 
poczty sztandarowe, a także posłowie, przedstawiciele władz, powiatu, lo-
kalnych samorządów, oficerowie WP, kombatanci, seniorzy oraz mieszkańcy 
gminy Kocina i powiatu Kazimierskiego.

Gratulujemy zorganizowania pięknej uroczystości – tym samym liczymy 
na owocną współpracę w ramach kampanii Nieznani Bohaterom Niebios. 
Cześć i Chwała Bohaterom!

nieznani boHaterowie 
niebioS w Kocinie
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Już wkrótce historię liberatora z Kociny 
będziecie mogli przeczytać w II edycji fol-
deru Nieznani Bohaterowie Niebios, oraz 
obejrzeć na antenie telewizji Głos Seniora TV  
(www.youtube.com/GlosSenioraTV), gdzie 
znajdziecie już 13 filmów dokumentalnych 
z serii Nieznani Bohaterowie Niebios.

Projekt Nieznani Bohaterowie Niebios jest 
współfinansowany ze środków Ministerstwa 
Kultury i Dziedzictwa Narodowego.

Więcej o kampanii na stronie www.bombowce.pl
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 Jak sam o sobie mówi, ukształtowały go „wojna, 
harcerstwo i AK”. Syn uczestnika walk o Mon-
te Cassino, miał okazję osobiście poznać Mar-
szałka Józefa Piłsudskiego. Był zaangażowany 
walkę o Polskę od pierwszych dni II wojny świa-
towej aż do upadku Powstania Warszawskiego, 
kiedy trafił do niemieckiej niewoli.  Przez dwa-
dzieścia lat był prezesem Związku Sybiraków  
w Tarnobrzegu. Zapraszamy do rozmowy z Wło-
dzimierzem Papiernikiem – weteranem, który  
w tym roku skończył 95 lat.

Zacznijmy od Pana bardzo dobrej kondycji... Jaka jest 
Pana recepta na długowieczność?
Trzeba być zdyscyplinowanym i stanowczym. Urodziłem 

się w rodzinie wojskowej. Ukształtowały mnie: wojna, har-
cerstwo i AK. Od dziecka tłumaczono mi: co jest dobre, a co 
złe. Przeszedłem twardą szkołę w 1939 roku, gdy zaczęła 
się wojna w Warszawie. Poznałem różnych ludzi i różne sy-
tuacje, a to nauczyło mnie życia.

To było także wychowanie w patriotyzmie?
Ojciec, Bolesław Papiernik wstąpił jako ochotnik do I Bry-

gady Legionów Polskich. Był czterokrotnie odznaczony Krzy-
żem Walecznych i uhonorowany Krzyżem Niepodległości. 
Później był zawodowym podoficerem. Wychowywali mnie 
legioniści i często jeździłem z ojcem na zjazdy. Na jednym 
z nich, miałem zaszczyt poznać marszałka Józefa Piłsudskie-
go. Byłem tam z innymi synami legionistów – podał nam rękę 
i powiedział do ojców: „To są wasi synowie bohaterowie.” 

Słowa jak przepowiednia – we wrześniu 1939 roku 
wstąpił Pan do Pogotowia Harcerskiego...
Donosiliśmy żołnierzom żywność i amunicję. Gdy do 

Warszawy wkroczyli Niemcy i zawiązała się konspiracja – 
w naszym domu powstał punkt nasłuchu radiowego. Moja 
mama na maszynie przepisywała „Wiadomości Radiowe” – 
które później były drukowane. Pomagałem rannym polskim 
żołnierzom w szpitalach. Przynosiliśmy im żywność, ale też 
cywilną odzież – żeby mogli uciec i uniknąć niewoli. Później 
było harcerstwo konspiracyjne. Organizowałem lekarstwa 
z aptek, a w receptach mieliśmy ukryte rozkazy.

A później były Szare Szeregi?
Uczestniczyłem w różnych akcjach, takich jak: odbieranie 

czy kupowanie dokumentacji niemieckich od złodziei i pro-
stytutek, a także obserwacja donosicieli i zdrajców. Później 
przenieśli nas do Lasek, do Puszczy Kampinoskiej na prze-
szkolenie, po którym przydzielono nas do „dziurkaczy” – ko-

mórki, która zajmowała się wykonywaniem wyroków śmierci 
na Niemcach i donosicielach. Ja byłem zbyt młody, więc nie 
wykonywałem wyroków, ale byłem obstawą.

Brat matki był pirotechnikiem. Wynalazł granat Sidolkę 
– nazwa pochodzi od płynu do czyszczenia. Przynosiłem 
mu materiały wybuchowe do kanału – a on tam ekspery-
mentował. Dostałem pseudonim „Szczur”, bo dzięki temu 
doskonale znałem kanały. 

A początek 1944 roku przyniósł kolejne wyzwania?
Gdy było już wiadomo, że wybuchnie Powstanie War-

szawskie – zostałem przydzielony do zgrupowania sztur-
mowego „Żaglowiec”. Z plutonem 205 – zdobyliśmy fort 
Traugutta. W czasie obrony mostu kolejowego – zginęło 
dziesięciu naszych. Niemcy – było ich szesnastu – poddali 
się. To były trudne walki, bo mieliśmy mało broni, ale dawa-
liśmy radę. Po upadku powstania – zostaliśmy wywiezieni 
do Niemiec. Oswobodziła nas brytyjska 7. Dywizja Pancerna. 
Anglicy proponowali służbę w oddziałach wartowniczych, 
ale ja wróciłem do Polski. Okazało się, że mój dom ocalał. 
Znów wciągnęła mnie konspiracja.

Dziękuję, że podzielił się Pan z nami swoją historią.

włodzimierz papierniK

PAN wŁODZIMIERZ PAPIERNIK JESt NAJStARSZyM AKtywNyM 
cZŁONKIEM tARNObRZESKIEgO cENtRuM SENIORA
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płK otton HulacKi  
i por. edmund a. SzymczaK – 
odeSzli na wiecznĄ wartę

PŁK OttON HuLAcKI 
2.01.1922 – 26.09.2023

POR. EDMuND A. SZyMcZAK  
29.01.1923 – 29.08.2023

PAtRIOtyCZNy

„Otton był dla mnie nie tylko żołnierzem 
i prawdziwym patriotą – który kochał swoją 
Ojczyznę – ale również moim wielkim przy-
jacielem. Dzwonił do mnie o każdej porze 
dnia, aby porozmawiać, prosić o porady lub 
zwyczajnie zapytać, czy wszystko u mnie jest 
w porządku. Miał dla mnie duży szacunek za 
pracę jaką wykonuję w Stowarzyszeniu Przy-
jaciół Polskich Weteranów. Liczył się z moim 
zdaniem, zawsze chwalił za nowe projekty 
i wyzwania. Doceniał i dziękował za wszystko. 
Będzie nam go brakowało.” – napisała Kry-
styna Jenvey, prezes SPPW Southampton 
i nasza ambasadorka w Wielkiej Brytanii, in-
formując o śmierci pułkownika Ottona Hu-
lackiego. Weteran II wojny światowej, jeden 
z ostatnich żołnierzy Armii Andersa i bohater 
bitwy o Monte Cassino – odszedł na wiecz-
ną wartę w wieku 102 lat. W Wielkiej Brytanii 
zamieszkał po wojnie – aby uniknąć prześla-
dowań ze strony komunistycznych władz. Aktywnie działał 
na rzecz organizacji kombatanckich i polonijnych.

W wieku 100 lat zmarł z kolei porucznik Edmund A. Szym-
czak – był żołnierzem II Korpusu Polskiego generała Wła-
dysława Andersa, w szeregach którego także uczestniczył 
m.in. w bitwie o Monte Cassino. Został trzykrotnie ranny, ale 
nie przestawał walczyć. Po zakończeniu II wojny światowej 

– podobnie jak wielu żołnierzy Armii Andersa – nie mógł 
wrócić do Polski i osiadł w Wielkiej Brytanii. 

W styczniu, z okazji setnych urodzin został odznaczony 
przyznanym przez premiera Mateusza Morawieckiego – 
Medalem Stulecia Odzyskania Niepodległości.

Na pana Edmunda czekała tego dnia urodzinowa nie-
spodzianka, zorganizowana przez jego przyjaciela – Preze-

sa Tomasza Wiśniewskiego, wraz z jego Polonijnym 
zespołem Worcester Polish Association.

Pan Edmund nie spodziewał się, że zostanie przy-
witany przez kilkuset gości, przedstawicieli Polonii, 
Ambasady RP w Londynie, Attachè Wojskowego, bry-
tyjskich władz, przedstawicieli rodziny królewskiej 
i wielu innych ważnych gości. 

Największą niespodziankę zrobiła mu słynna pio-
senkarka Edyta Górniak, która przyleciała na Jego 
urodziny z Polski. To było niesamowicie wzruszające 
dla Edmunda, bowiem uwielbiał Jej twórczość. 

Edyta Górniak oddała hołd panu porucznikowi nie 
tylko w imieniu swoim, ale również całej ojczyzny:

„Spotkanie z żywą historia naszego kraju porucz-
nikiem Edmundem Szymczakiem, było jednym z naj-
piękniejszych i podniosłych momentów mojego życia. 
Ukłoniłam się jemu w imieniu całej Polski”.
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Bolesław Biega ps. „Pałąk” zmarł w wieku 100 lat 
w freehold Township, New Jersey. To on był panem 
młodym z  ikonicznej fotografii z Powstania Warszaw-
skiego, przedstawiającej ceremonię jego ślubu z Alicją 
Treutler ps. „Jarmuż”. W rozmowie z naszą ambasadorką, 
Natalią Pruszko – opowiedział o trudnym końcu wojny 
i emigracji do USA.

Jak z Pana perspektywy wyglądał koniec Powsta-
nia Warszawskiego?
Kiedy Niemcy zorientowali się, że Sowieci nie mają 

zamiaru nam pomóc to zmienili całą politykę. W ciągu 
pierwszych tygodni, jeśli ktoś z nas został złapany to był 
od razu rozstrzeliwany. Pod koniec Niemcy traktowali już 
nas jak żołnierzy, według praw genewskich. Ludzie za-
częli chodzić do punktów zbiorowych, żeby poddać się, 
oddać broń i zostać wywiezionym do obozów jenieckich, 
więc poszliśmy do szpitala i zostaliśmy wywiezieni przez 
Niemców do Zeithain – był to obóz szpitalny. Transporto-
wali nas – rannych jeńców, razem z lekarzami, rodzinami 
lekarzy, ekwipunkiem, rentgenami itp. Załadowano nas 
na niemiecki pociąg szpitalny i  jechaliśmy w wagonie  

boleSław biega – powrót 
do boHatera oKładKi
 Historię Bolesława Biegi zaczęliśmy opowiadać w 61. wydaniu Głosu 

Seniora. Wtedy poznaliśmy historię jego miłości i powstańczego ślubu 
z sanitariuszką Alicją – który okrzyknięty został „najsłynniejszym ślubem 
Powstania Warszawskiego.”

KonKurs  

Senior w ruchu

To był najsłynniejszy ślub Powstania 
Warszawskiego Bolesław Biega
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PoKAZ MoDY  

– StYLowi SeniorZY  

GłoSu SeniorA

wśród rannych Niemców, 
aby dotrzeć do obozu 
szpitalnego. 

Jak wyglądały dalsze 
państwa losy? W  jaki 
sposób znaleźliście się 
w Ameryce?
Kiedy Amerykanie zbli-

żali się do nas, w marcu/
kwietniu 1945 roku, Niem-
cy mówili: „bądźcie spokojni, Amerykanie będą tu za parę dni”. 
Ale nikt nie wiedział o tym, że w Jałcie, Stalin narysował linie 
na mapie Europy  i powiedział „wy [Amerykanie – dop. red] nie 
będziecie dalej na wschód od tej linii operować”.

Wtedy Sowieci byli jeszcze na Śląsku – nagle rozpoczęli 
wielka ofensywę i powoli się zbliżali. Do komendy poproszono 
Polaków, francuzów, Włochów, lecz nie Rosjan. Niemiecki do-
wódca tego obozu stanął i powiedział: „Panowie, Rosjanie są 
kilka kilometrów od nas. Ja odchodzę, tu są klucze od obozu”. 
Następnie przez 3 tygodnie byliśmy w  mieście Gryma nad 
rzeką.  Po drugiej stronie Niemców nie było, ale nie można 
było przekroczyć tamtej linii, bo taki był rozkaz Waszyngtonu. 
W tym małym mieście były tysiące uciekinierów. Wojna jesz-
cze trwała, a mała garstka Amerykanów w tym mieście nie 
wiedziała co z tym fantem zrobić. Razem z moim kolegą Pola-
kiem poszliśmy do komendy amerykańskiej i powiedzieliśmy, 
że chcemy dołączyć do polskich wojsk. I w ten sposób zosta-
łem polskim oficerem łącznikowym przy armii amerykańskiej. 

Amerykanie wywieźli co najmniej 30 tys. Polaków z tego te-
renu na teren przyszłych Zachodnich Niemiec. Jako oficer woj-
skowy nie miałem prawa starać się, aby dostać się do USA bez 
wizy. Dlatego siedziałem w Anglii do momentu aż amerykański 
Kongres w dniu Wielkiej Nocy w 1950 roku uchwalił specjalną 
ustawę dającą 10 tysięcy wiz dla polskich weteranów w Anglii. 
Więc szybko pobiegłem do ambasady, żeby być pierwszym 
w kolejce po wizę. W ten sposób dostałem się do Ameryki.  

Jak wyglądało życie naszego bohatera za oceanem – do-
wiecie się w grudniowo – styczniowym wydaniu Głosu Se-
niora nr. 70.

PAtRIOtycZNy gŁOS SENIORA



 „Mam 88 lat. Dzisiaj jest dzień  
5 XII 2020 i dzisiaj rozpoczynam 
pisanie moich niektórych wspo-
mnień z dzieciństwa i młodości 
– zwłaszcza takich, w których 
„Ręka Boska” uchroniła mnie 
od zguby.” – napisał Aleksan-
der Gieniec, we wprowadzeniu 
do swoich zapisków. Dodał, że 
do napisania „Wspomnień” – 
namówiła go „córunia Alinka” 
(nasza czytelniczka). Tak został 
zatrzymany czas, w dwudziestu 
historyjkach, napisanych od-
ręcznie – za zgodą autora i ro-
dziny, przytaczamy jedną z nich.

aleKSander gieniec

inne groźne 
zdarzenie.
Pewnego razu (rok 1943), wracając 

z lasu do domu – usłyszałem duże huki 
i strzelaninę. Zobaczyłem, jak gromada 
Niemców, otaczająca „Budzyn” – odda-
je serie z karabinów i rzuca granaty do 
wewnątrz.

„Budzyn” to kawałek (ok. 300 x 150 m)  
nieużytków terenu wyboistego, gęsto 
zarośniętego różnego rodzaju drze- 
wami i krzakami, odległego ok. 200 m 
od lasu.

W S P O M N I E N I A
Gdy byłem w pobliżu domu, wściekłe ataki Niemców i strzelania ustały. 

Dowiedzieliśmy się, że o dziwo – pomimo takiego nawału „ognia” – Niemcy 
wyciągnęli stamtąd żywego jeszcze partyzanta.

Jego nazwisko poznaliśmy jakiś czas później – Stanisław Leszczyc-Przywara. 
Pochodził z  inteligenckiej rodziny z Grzybowa (małe miasteczko ok. 7 km od 
Ptaszkowej). Był szefem Ptaszkowskiej komórki AK.

Na pewno nie pozwoliłby Niemcom wziąć się żywcem – bo wiedział co go 
spotka, ale widocznie nie posiadał naboi. Niemcy zabrali go do placówki Gesta-
po w pobliżu kościoła i katowali przez kilka godzin. Tak samo mojego wujka P. 
(który – jak mówiono, też brał udział w nieudanym rozbrojeniu Niemca, ale uciekł 
w przeciwnym kierunku.) Do domu powrócił dopiero po dwóch, trzech dniach.

Po kilkugodzinnym przesłuchaniu i katuszach – gestapowcy wyprowadzi-
li go nad strumyczek na polu Januszów i tam zastrzelili. W miejscu tym, do 
dzisiaj stoi upamiętniający metalowy krzyżyk. Jego mogiła jest na cmentarzu 
w Ptaszkowej, blisko mogiły stryjka Jana z żoną i mogiły moich rodziców oraz 
najmłodszego brata.

Zginął – zakatowany wcześniej, prawdziwy bohater. Gdyby wydał kompanów 
– byłoby po nas i po innych rodzinach. Pamiętam dokładnie pierwszą noc, po tym 
wydarzeniu. Całą noc, po ciemku siedzieliśmy wszyscy w kuchni. Zastanawiano 
się, czy nie opuścić domu i gdzieś się nie ukryć – ale  gdzie, z tak liczną rodziną? 
W trwodze, po ciemku przesiedzieliśmy całą noc. Skoro Niemcy nie przyszli – to 
wiedzieliśmy, że bohater-męczennik nikogo nie wydał. Uciekający partyzant miał 
pecha – byłby się uratował, bo las już był blisko... ale przebiegał akurat dróżkę 
obok domu Michalików, w którym akurat kwaterowali Niemcy – a usłyszawszy 
strzelaninę goniących kolegów, dołączyli do pogoni ze świeżym zapasem sił. 
Pomimo tego, od „Budzynu” (w zaroślach którego się schronił) do lasu dzieliło 
go ok. 250 m. Mówiono, że na drodze ucieczki i na linii strzałów – znajdował się 
chłopiec. Nie chcąc go narażać na śmierć – schronił się w „Budzynie” mając 
świadomość, że to będzie koniec.

Z SIOStRą ZDZISIą I KOMuNIA śwIĘtA MŁODy MAŁżONEK NA uKO-
cha Nych NaRtach

PAtRIOtyCZNy
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Można chyba – tak najkrócej – powiedzieć, że z  jed-
nego piekła wchodziła Pani w kolejne?

Miałam piękną, kochającą rodzinę – byliśmy szczęśliwi, 
wolni, chodziłam do szkoły. 1 września zmieniło się całe do-
tychczasowe życie. Są to przerażające wspomnienia. Przez 
wioskę szli żołnierze – kulawi, pokaleczeni. Zatrzymywa-
li się u nas w domu. Matki z dziećmi szły z pęcherzami na no-
gach. Pewnego dnia, nadjechały czołgi – cały dom się trząsł. 
Rosjanie zabrali się do  aresztowań. Mój tata i najstarszy brat - 
przez trzy tygodnie spali w stodole nakryci sianem, żeby  
ich nikt nie znalazł. 10 lutego, o czwartej nad ranem zapu-
kali do drzwi. Mamusia otworzyła, a trzech Rosjan wtargnę-
ło do środka. Dali nam pół godziny, żeby się ubrać i opuś-
cić dom. Jeden   z nich przyłożył karabin mojemu bratu 
i tatusiowi. 

Było to dramatyczne  przeżycie – nie  wiedzieliśmy, co 
z nami będzie. Zawieźli nas do  Lwowa. Później, kilka tygo-
dni jechaliśmy w wagonie, w którym było siedemdziesiąt 
osób – a następnie, jeszcze przez tydzień szliśmy piechotą. 
Każdego dnia mieliśmy wyznaczoną odległość,  jaką  mu-
simy pokonać. Nie można było tam usiąść nawet na chwi-
lę, cały ten czas byliśmy na nogach – zmęczeni i   głodni. 
Nie jestem w stanie wyobrazić sobie, co nasi rodzice przeży-
wali – patrząc, że ich dzieci muszą przez to przechodzić. Ma-
musia, tak bardzo płakała, że myślałam, że krew będzie jej   
spływała po policzkach zamiast łez.

Na Wielkanoc  dotarliśmy  na   miejsce. W barakach   
było ciemno.  Mieliśmy tylko prycze, piecyk  i   garnek – 
w  którym  topiliśmy  śnieg,  żeby  można  było  się  napić. 
Mój tata  był  wyznaczony  do   palenia  drewna  na  wę-
giel – 6 kilometrów dalej. Mojego brata, szwagra  i dwie 
siostry - zabrali do  kopalni złota, 4 kilometry od obozu. 
Mnie i  moją  starszą  siostrę  wyznaczyli  do  cięcia  drze-
wa. Po dwóch tygodniach jednak usłyszałam, że ja mam  

 
Przeżyła piekło wojny, zsyłkę na Syberię, póź-
niej ucieczkę do Uzbekistanu i Tanzanii. Hele-
na Knapczyk mieszka w Stanach Zjednoczo-
nych, gdzie – po niewyobrażalnie trudnych 
przeżyciach – dotarła z mężem. Powitała na 
świecie czworo dzieci, ośmioro wnuków i jede-
naścioro prawnuków. O nadludzkiej sile i wspo-
mnieniach, z którymi trudno się pogodzić oraz 
o udanej próbie stworzenia swojej „małej Pol-
ski” – z Bohaterką rozmawiała nasza ambasa-
dorka Natalia Pruszko.

zostać w obozie, bo  jestem za młoda. Dzięki   temu mo-
głam pomóc mamie, która również tam została z moimi 
dwiema siostrami. Byłam  pośrednikiem między tatusiem, 
a  moim  bratem  i  siostrą. Pod  koniec,  zostałam  wysła-
na do  kołchozu, z którego pewnego dnia zabrała mnie 
siostra  i powiedziała: „Chodź, jesteśmy wolni”.   Nie mieli-
śmy pojęcia o tym, co się dzieje w Europie, ponieważ by-
liśmy odcięci od reszty świata. Nasz obóz miał tylko jed-
ną drogę – rzekę. Zimową porą można było przedostać 
się sankami po lodzie, a  letnią – drewnianą łódką, którą 
ciągnął koń. Mieliśmy dopłynąć do Krasnojarska.   Otrzy-
maliśmy worek suszonego chleba na podróż, który mo-
czyliśmy w wodzie i tak się żywiliśmy w czasie tej podróży. 
W końcu, dotarliśmy. Tatuś – dzięki pieniądzom, które otrzy-
mał  ze  sprzedaży krów – miał kupić bilety do Polski. Nie-
stety, z powodu wojny pomiędzy Niemcami i Rosją – musieli 
nas  skierować do Uzbekistanu. Ogarnęła nas ogromna roz-
pacz. Jechaliśmy tam trzy tygodnie.

nadludzKa Siła
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Z  tymi  wszystkimi  wspomnieniami  trzeba  żyć. 
Czy są takie obrazy, które wracają każdej  nocy?  

Przez  ponad  trzydzieści  lat budziłam  się  ze  łza-
mi w oczach i myślałam o mojej mamusi. Nie  mogłam po-
godzić się z tym, że ona tam została. To moje najwięk-
sze cierpienie. 

Dotarliśmy do Samarkandy. Uzbek zabrał nas do swo-
jego kołchozu – był mały i bardzo   biedny. Mieszka-
liśmy  tam  przez  siedem  miesięcy. Tatuś  do pra-
cy się nie nadawał, mamusia również. Była zmuszona 
oddać  moje  dwie  siostry  do  sierocińca,  żeby je  ura-
tować. Zostałam  tylko ja.  Byłam trochę   silniejsza, 
więc poszłam do pracy. Sadziłam ryż, zbierałam baweł-
nę,  taczkami   ziemię przewoziłam. Otrzymywałam za 
to: ryż, rodzynki i tradycyjny chleb. Mimo tego, panował  
głód. Byliśmy bez pieniędzy. Pewnego dnia – po tym jak 
z siostrą zostałyśmy okradzione w drodze na targ – spot-
kałyśmy mężczyznę w polskim mundurze. Okazało się, 
że nasze wojsko organizuje się. Poradził nam, co robić 
dalej. Dotarliśmy do Samarkandy, czekaliśmy trzy dni 
na pociąg w głodzie – jak   ktoś rzucił skórkę chleba, 
to braliśmy ją z ziemi i  jedliśmy. Po trzech dniach przy-
jechał  pociąg  z  wojskiem  rosyjskim. Mówiłam biegle 
w języku rosyjskim i błagałam jednego z nich, żeby nas 
wziął. Wpuścił nas, po czym powiedział, że jeśli przyj-
dzie kontrola to nas schowa. Dotarliśmy na miejsce. Prze-
szliśmy  dwa kilometry.  Mieliśmy  tam  opiekę oraz 
jedzenie. Niestety pojawiły się kolejne kłopoty. Pocią-
gi zabierały tylko tych ludzi, którzy mieli kogoś w woj-
sku Andersa. Mamusia bardzo rozpaczała. Nagle na pe-
ronie pojawił się nasz sąsiad z Polski. Był asystentem  
pułkownika, który zajmował się uchodźcami. Pułkow-
nik miał dać mamie zaświadczenie, że ma dwóch synów 
– jeden z nich był na Sybirze i przed wojną odbył służ-
bę wojskową, a  drugi  był  w  żandarmerii.  Na  następ-
ny dzień, mieliśmy przejść niecałe dwa kilometry do po-
ciągu, a był to już ostatni, którym mogliśmy odjechać. 
W nocy mamusia zaczęła jęczeć z bólu - nie wiedzieli-
śmy, co się z nią dzieje. Pociąg miał odjeżdżać – a mamu-
sia, co chwilę upadała. Wieźli już ją później całą drogę do 
stacji i położyli na peronie. Prosiłam, żeby wstała, klęcza-
łam nad nią – ale już nie podniosła się. Tatuś chwycił mnie 
za rękę  i wciągnął do pociągu. Patrzyłam przez okno   
i próbowałam zapamiętać wszystko, żebym wiedziała, 
gdzie jest moja mamusia. Ogarnęła mnie wielka rozpacz, 
nie wiedziałam co z nią będzie – to moje najgorsze wspo-
mnienie.  

Następnie przyjechaliśmy do Krasnowodzka. Star-
sza   siostra leżała  w  gorączce,  była bardzo  słaba. 
Okręt już prawie odpływał, a  siostra nie wstawała. Mó-
wiła, że już nie da rady. Wzięłam drugą  siostrę Hanię pod 
ramię i pomału szłyśmy, a Marysia została. Nic nie wiem 
o niej... Nie  jestem  w  stanie o tym mówić...    

Skąd – jako kilkunastoletnia osoba, w tak strasznej rze-
czywistości – czerpała Pani siłę? Od  rodziny? Z patrio-
tyzmu? Z wiary? 

Nie wiem, skąd miałam tę siłę. Do tej pory nie mogę się 
z tym wszystkim pogodzić. Natomiast,  mamusia była wielką 
patriotką. Rano budziła nas śpiewem, a miała piękny głos. Na-
wet w pociągu  w drodze na Sybir śpiewała: „Kto się w opie-
kę odda Panu swemu”. Na pewno moja siła, to w dużej mierze 
jej zasługa.  

Myśląc: Polska... za czym Pani tęskniła albo tęskni naj-
bardziej?  

Za Polską tęskniłam od wyjazdu na Sybir i tęsknię do dzi-
siaj. Dlatego na obczyźnie zbudowaliśmy  drugą Polskę. Kie-
dy odwiedziłam Ojczyznę, znalazłam mamusi rodzinny dom. 
Za tym domem  były przepiękne kwiaty – miałam wrażenie, 
że jestem w niebie.  

Została Pani z mężem w Stanach Zjednoczonych, gdzie 
udało się stworzyć – jak Pani to określa – „małą Pol-
skę”. Jakie marzenia o Polsce się spełniły?  

Mieliśmy wolność. Zbudowaliśmy sobie Polskę. Mamy tutaj 
piękne zespoły, teatry, organizacje. Mamy tu wszystko. Polo-
nia cudownie się organizuje – są polskie szkoły, a nasza mło-
dzież jest patriotycznie wychowana. 

Mam jeszcze marzenie, abyśmy mieli swoich przedstawi-
cieli w Waszyngtonie. 
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Za zasługi i męstwo – został odznaczony: Krzyżem Legionowym, Krzyżem Niepod-
ległości, Srebrnym Krzyżem Zasługi, Medalem za Udział w Wojnie Obronnej 1939 r. 

życioryS
Urodził się w listopadzie 1898 roku, w Targowiskach w województwie lwowskim. 

Wychowywał się w rodzinie, w której żywe były tradycje niepodległościowe. W 1914 
roku w Oleandrach pod Krakowem wstąpił do Pierwszej Brygady Legionów Józefa 
Piłsudskiego i przyjął pseudonim „Żar”. Wziął udział w wielu bitwach i potyczkach, 
między innymi pod: Trupieniem, Suską Wolą, Laskami, Załężem, Domaniewiczami 
i Krzywopłotami – gdzie został ciężko ranny. Po wyleczeniu ran wziął udział w ko-
lejnych bitwach: warszawskiej, łomżyńskiej i niemeńskiej.

W 1921 roku, ożenił się z Heleną Grabowską – mieli czterech synów. Od 
roku 1923 roku – był zawodowym żołnierzem 18. Dywizji Piechoty, stacjonującej 
w Łomży. Został też honorowym prezesem Kasyna Oficerskiego. We wrześniu 
1939 roku, 18. Dywizja Piechoty została włączona w skład Samodzielnej Grupy 

Operacyjnej „Narew”. Podczas zaciętych 
walk, pułk Mieczysława Krystyniaka po-
niósł ciężkie straty, a dywizja praktycz-
nie przestała istnieć – trafił do sowie-
ckiej niewoli. 

Po zakończeniu wojny – rodzina czy-
niła starania o ustalenie miejsca pobytu 
zaginionego... bezskutecznie. Żona He-
lena, nigdy nie poznała prawdy o losie 
Mieczysława. Do śmierci – w 1971 roku 
– czekała na powrót męża.

Marek Krystyniak – wnuk Mieczysława 
– jest prezesem Stowarzyszenia Rodzi-
na Katyńska w Warszawie – organizacji, 
która przekazuje następnym pokoleniom 
pamięć o tamtych dniach.

mieczySław KryStyniaK – 
do Końca wierny polSce
 „Donoszę Wam, że jestem zdrowy i czuję się dobrze. Kochanie, jak 

sobie dajesz radę? Na razie jestem bezsilny, nic Ci pomóc nie mogę – 
a tak bym Heluś chciał…. Ja wytrwam!” – kartka o tej treści, to jedyna 
wiadomość od Mieczysława Krystyniaka, jaka dotarła do jego żony. 
Wiara w przetrwanie – nie pomogła. Na rozkaz Stalina – zginął... jak 
tysiące innych – zamordowany strzałem w tył głowy, w więzieniu 
NKWD w Charkowie, wiosną 1940 r. 

�� ANDRZEJ ZAWADZKI
AMBASADOR GŁOSU  

SENIORA Z PIASECZNA
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 Zgodnie z powszechnie panującym przekonaniem – boha-
terstwo i patriotyzm to walka, oddawanie życia za sprawę 
narodową. Pomniki stawiane są przecież dowódcom i przy-
wódcom powstań narodowych. Tymczasem jest też „cichy” 
patriotyzm – praca edukacyjna, często niewidoczna, która 
nie przynosi natychmiastowych efektów... ale skutkuje po 
latach – choćby szybszym tempem rozwoju. Taką bohaterką 
i gorącą patriotką – była Jadwiga Dziubińska.

Urodziła się w 1874 roku w Warszawie, w zamożnej rodzinie inteligen-
ckiej. Jej rodzice dbali o gruntowne wykształcenie dzieci. Gdy miała dzie-
więtnaście lat – rozpoczęła studia: historyczne, pedagogiczne, socjolo-
giczne i polonistyczne na tajnych wyższych kursach naukowych dla kobiet 
w tzw. „Uniwersytecie Latającym”, który – ze względu na bezpieczeństwo 
– nie miał stałej siedziby, a wykłady odbywały się w różnych miejscach, co 
miało uchronić społeczność przed aresztowaniem przez władze carskie.

Dziubińska dzieliła swój czas pomiędzy naukę i aktywność w czytel-
niach Towarzystwa Dobroczynności, gdzie wielokrotnie uczestniczyła 
w różnorodnych działaniach edukacyjnych. Bardzo szybko nabrała prze-
konania, że sprawą pilną jest szerzenie oświaty wśród ludności wiejskiej 
– choć sama pochodziła z miasta.

Po ukończeniu nauki wyjechała na wakacje do wsi Chwaliboskie na Kie-
lecczyźnie i zamieszkała u znajomych gospodarzy. W zamian za skromne 
jedzenie i dach nad głową – zajęła się tajnym nauczaniem miejscowych 
dzieci. Już wtedy miała świadomość, że wieś może odrodzić się wyłącz-
nie własnymi siłami – poprzez samodzielną pracę i wysiłek mieszkańców. 
Najważniejsze jednak było wykształcenie liderów, którzy wezmą sprawy 
we własne ręce.

Po powrocie do Warszawy, trafiła do dwuletniej szkoły Towarzystwa 
Pszczelniczo-Ogrodniczego, gdzie były organizowane kursy dla chłopów. 
Jadwiga Dziubińska od razu zaangażowała się w tę inicjatywę i była jedną 
z osób, które przyczyniły się do otwarcia w 1900 roku – pierwszej szkoły 
rolniczej w Królestwie, zwanej potocznie „Pszczelinem”. Została jej kie-
rowniczką i wychowawczynią.

W związku z represjami i rozlicznymi zakazami zaborcy – szkoła miała 
jeden oficjalny program dla władz rosyjskich oraz drugi tajny. Mimo zakazu, 
codziennie odbywały się liczne zajęcia teoretyczne, takie jak: wspólne czy-
tanie, omawianie książek czy prezentowanie referatów. Zawsze był dyżurny 
uczeń, który w czasie lekcji czuwał nad bezpieczeństwem – żeby ostrzec 
w razie nagłej wizyty żandarmów. Program nauczania obejmował zagad-
nienia praktyczne oraz ogólnokształcące, gdyż spora część wychowanków 

jadwiga dziubińSKa –  
najważniejSza  
jeSt oŚwiata

miała problemy z poprawnym pisaniem i czyta-
niem. Uczniowie poznawali: literaturę, historię, 
nauki przyrodnicze, ale także praktyczne zagad-
nienia – takie jak: sadownictwo, pszczelarstwo, 
prowadzenie księgowości i ekonomikę gospo-
darstw. W szkole propagowano spółdzielczość, 
która dopiero wkraczała na wieś.

Dziubińska była osobą bardzo zdyscyplino-
waną i tego samego wymagała od wychowan-
ków: samodzielności, pilności, jasno określo-
nych celów. Nauka odbywała się w rodzinnej 
atmosferze – uczniowie mieszkali wspólnie 
z nauczycielami, wszystkie decyzje były podej-
mowane przez samorząd szkolny, a nauczycie-
le i wychowankowie mieli równe prawo głosu.

Pszczelin stał się wkrótce wzorem dla in-
nych ośrodków i ta nazwa utrzymuje się do 
dziś, a adres: Pszczelińska 99 – przypomina 
o historii szkoły. Teraz mieści się tam Ośrodek 
Doradztwa Rolniczego.

W 1919 r., Dziubińska dostała się do poli-
tyki. Z  jej inicjatywy i przy jej dużym udziale 
– uchwalono w Sejmie ustawę o szkołach rol-
niczych. Była zaangażowana nie tylko w ich 
tworzenie, ale też utrzymanie. Teraz jest  zde-
cydowaną „liderką” jeśli chodzi o patronowanie 
szkołom rolniczym, wśród nich są: Zespół Szkół 
Centrum Kształcenia Rolniczego w Zduńskiej 
Dąbrowie koło Łowicza, Zespół Szkół Przyrod-
niczo-Biznesowych w Tarcach koło Jarocina 
czy Zespół Szkół Centrum Kształcenia Rolni-
czego w Golądkowie koło Pułtuska. 

Działalność naszej bohaterki to zatem także 
patriotyzm – z którego efektów czerpie już kilka 
pokoleń wykształconych rolników.

PAtRIOtyCZNy

DOżyNKI POwIAtOwE w  SZKOLE ROLNIcZEJ w  gO-
LąDKOwIE, NOSZącEJ DZIś IMIĘ JADwIgI DZIubIń-
SKIEJ, LAtA 30. XX wIEKu.
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 Dwa święta i jedna data – przypominająca o: miłości do 
kraju, poświęceniu za wolność i podstawowych war-
tościach, takich jak: Bóg, Honor, Ojczyzna.

15 Sierpnia w brytyjSKim 
mieŚcie SoutHampton

15 sierpnia – to Dzień Wojska Polskiego i Święto Wniebowzięcia 
Najświętszej Maryi Panny. Ten dzień, w Southampton w Wielkiej 
Brytanii – tak jak w Polsce – obchodzony był bardzo uroczyście. 

We Mszy Świętej uczestniczyły poczty sztandarowe Stowarzy-
szenia Przyjaciół Polskich Weteranów i Polskiej Szkoły im. fryde-
ryka Chopina w Southampton. Następnie, wszyscy razem z TChr 
Mariuszem Urbanowskim – proboszczem Parafii pw. Najświętsze-
go Serca Pana Jezusa – udali się na cmentarz Hollybrook, gdzie 
tradycyjnie spotkali się przy grobie ks. kan. A. Jankowskiego, za-
łożyciela i pierwszego proboszcza parafii w Southampton. Później 
złożyli hołd żołnierzom, walczącym o wolność Polski na wszystkich 
frontach – czytając Apel Poległych, składając kwiaty i zapalając 
znicze. W tym ważnym, patriotycznym momencie – uczestniczyły 
również delegacje: 307 Squadron Project i Klubu Polskiego oraz 
dzieci z zespołu “Młode Karpaty”, a także parafianie z Southampton.

Święto Wojska Polskiego zostało ustanowione na pamiątkę 
zwycięskiej Bitwy Warszawskiej z 1920 roku, która na kartach historii 
zapisała się jako „Cud nad Wisłą”.

W dniach: 13-25 sierpnia 1920 roku, podczas wojny polsko-
-bolszewickiej – została stoczona bitwa, którą uznaje się za prze-
łomową w historii świata. Była ona nie tylko zwycięska dla Polski, 
ale uchroniła też całą Europę przed rozprzestrzenianiem się ko-
munizmu i sowieckiego totalitaryzmu.

Wojsko Polskie sprytnie i skutecznie okrążyło Armię Czerwoną, 
by ostatecznie – ze znacznie mniejszą ilością żołnierzy – odepchnąć 

i pokonać wojsko radzieckie, planujące międzynaro-
dową rewolucję.

Nie wolno nam zapomnieć, nie wolno nam mil-
czeć... Naszym obowiązkiem jest podtrzymywać 
i przekazywać kolejnym pokoleniom prawdę i warto-
ści, dla których tysiące żołnierzy oddało swoje życie.

O nasze miejsce na ziemi, o naszą przynależność, 
o: Wiarę, Nadzieję i Miłość – walczyli polscy żołnierze, 
nasi bohaterowie.

Pamiętajmy…

DELEgAcJE POLONIJNE PRZy gRObIE KS. KN. A. JANKOwSKIEgO – ZAŁOżycIE-
LA I PIERwSZEgO PRObOSZcZA PARAfII SOutHAMPtON.

POLSKA SPOŁEcZNOść ODDAŁA HOŁD żOŁNIERZOM, KtóRZy 
wywALcZyLI NAM wOLNOść

pRzemaRsz zebRaNych ze sztaNdaRami Na cmeNtaRzu 
HOLLybROOK SOutHAMPtON

�� KRYSTYNA JENVEY
PREZES STOWARZySZENIA PRZyJACIÓŁ  

POLSKICH WETERANÓW SOUTHAMPTON – SPPW
AMBASADORKA GŁOSU SENIORA W WIELKIEJ BRyTANII 

ZDJĘCIA: KATARZyNA CHRABASZCZ
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„Miłe cudze kraje, lecz milsza ojczyzna” – to hasło tegorocznego zjazdu, 
który odbył się w Olsztynie-Kortowie. W spotkaniu wzięli udział przedstawicie-
le Polskich Uniwersytetów Trzeciego Wieku z kraju, a także z: Ukrainy, Litwy, 
Łotwy, Białorusi, Niemiec, Austrii i Rumunii. Wydarzenie zostało zorganizowa-
ne przez Akademię Trzeciego Wieku przy MOK w Olsztynie pod patronatem 
medialnym Głosu Seniora.

Wizyta 80-osobowej grupy rodaków, to okazja do wymiany doświadczeń i roz-
mów o wyzwaniach – jak choćby o tym, w jaki sposób polskie UTW mogą funk-
cjonować w Ukrainie, w czasie wojny czy na Białorusi, gdzie zostały zakazane. 
Jak podkreślano, wszędzie są bardzo potrzebne – wzmacniają więzi z Ojczyzną, 
aktywizują i  integrują Polaków w różnych krajach. Motywem przewodnim tego-
rocznego zjazdu – była 230 rocznica urodzin Aleksandra fredry oraz 60 rocznica 
śmierci Aleksandry Piłsudskiej. 

W wydarzeniu wzięli udział Łukasz Salwarowski – Prezes Stowarzyszenia MAN-
KO-Głosu Seniora oraz Marek Pilch – Ambasador Zdrowego Stylu Życia Głosu 
Seniora. Każdy z uczestników spotkania otrzymał najnowsze numery Magazynu 

Ogólnopolski Głos Se-
niora oraz zaproszenie 
do zostania partnerem 
projektu Głos Senio-
ra Polaków za granicą. 
To właśnie w  ramach 
tego projektu odbyły 
się X Międzynarodowe 
Senioralia w Krakowie 

XVi europejSKie SpotKanie integracyjne polSKicH 
uniwerSytetów trzeciego wieKu

(1 września 2023 r.) oraz Dni Senio-
ra w Wilnie, Solecznikach, Nowych 
Święcianach i Niemenczynie. Kolejne 
Polonijne Dni Seniora obędą się jesz-
cze w tym roku w Londynie, Paryżu 
i Worcester. 

Dziękujemy za zaproszenie do 
współpracy Prezes ATW Barbarze 
Dargiewicz. Dziękujemy także za miłe 
spotkanie z naszymi Ambasadorami 
z Olsztyńskiej Rady Seniorów: Bar-
barze Szpakowskiej, Sabinie Marii 
Dąbrowskiej oraz Lechowi Boberowi 
z Nowego Miasta Lubawskiego i Ewie 
Zbelickiej z Bydgoszczy.

Wydarzenie odbyło się pod Patro-
natem Honorowym Jana Dziedzicza-
ka – Pełnomocnika Rządu ds. Polonii 
i Polaków za granicą.

PAtRIOtyCZNy

Trzema tańcami: lubuskim, mołdawskim i hiszpańskim – zespół 
„Wesołe Babcie” zachwycił widzów na festiwalu Seniorów w mia-
steczku făleşti w Mołdawii. Wydarzenie odbyło się 10 września 
2023 r. 

Pojawiło się wielu uczestników i zespoły z różnych zakątków 
Mołdawii oraz goście z Rumunii. 

FeStiwal babć i dziadKów – 
Święto tradycji i wartoŚci 
rodzinnycH w mołdawii

„Wesołe Babcie” – grupa działająca przy Stowa-
rzyszeniu „Polska Wiosna w Mołdawii” w Kiszynio-
wie – zwróciły na siebie uwagę zwłaszcza ostatnim 
tańcem, wykonanym wspólnie z dziećmi z zespołu 
„Gloria flamenco”. Energia i pasja – zdobyły ser-
ca widowni. Dowodem na to były brawa, które roz-
brzmiewały długo po występie.

Takie festiwale przyczyniają się do zbliżenia po-
koleń i umocnienia tradycji. Hiszpański taniec miał 
właśnie taki przekaz  – babcie i wnuczki razem na 
scenie, pokazują miłość i bliskość w rodzinie. W ten 
sposób podkreślają, jak ważne jest: zachowanie tra-

dycji, wartości kulturowych oraz ucze-
nie się od siebie nawzajem.

Organizatorzy twierdzą, że udział 
w takich festiwalach zachęca osoby 
starsze do aktywnego życia. Mogą 
spełnić swoje dawne marzenia: śpie-
wać, tańczyć lub próbować swoich sił 
w innych dziedzinach sztuki.

�� AUTOR: SVETLANA LAPTIACRU
TŁUMACZENIE: ALEXEI BONDARCIUC
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gŁOS SENIORA POLAKów ZA gRANIcą

„Festiwal Kultury Kresowej w Mrągowie – to nie impreza 
folklorystyczna, to obowiązek wobec Kresów i Kresowiaków”. 
Istotnym aspektem wydarzenia są wzajemne oddziaływania 
gości i widzów. Można było spotkać muzyków i plastyków z ich 
pracami, ale też podziwiać wyroby przywiezione przez ręko-
dzielników. Odwiedzając Mrągowskie Centrum Kultury – za-
poznaliśmy się z wystawą: „Andrzej Poczobut. Prześladowany 
za POLSKOŚĆ” . Wzięliśmy udział w spotkaniu poetów, a także 
uczestniczyliśmy w prezentacji multimedialnej Tomasza Kuby 
Kozłowskiego, pod tytułem „Hemar, Szlechter, friedwald, Bu-
dzyński – lwowscy twórcy najsłynniejszych szlagierów”. Była też 
okazja do zapoznania się ze zdjęciami i zbiorem festiwalowych 
plakatów z minionych lat. 

Kulminacyjnym wydarzeniem był koncert w amfiteatrze, któ-
rego reżyserem był wiceprzewodniczący Związku Polaków na 
Litwie, a  jednocześnie Prezydent Europejskiej Unii Wspólnot 
Polonijnych – Edward Trusewicz.

Kresy stworzyła kultura polska, ale stworzyła je tylko dla 
siebie i tylko dla siebie je tak nazwała. W rozumieniu Towarzy-
stwa Miłośników Wilna i Ziemi Wileńskiej w Mrągowie – festiwal 

28. FeStiwal Kultury KreSowej 
– mrĄgowo 2023

 Około 250 gości z: Litwy, Ukrainy i Białorusi przybyło 
w tym roku do Mrągowa na 28. Festiwal Kultury Kreso-
wej organizowany pod patronatem medialnym Głosu 
Seniora. Wśród nich: poeci, soliści, zespoły taneczne 
i śpiewacze, malarze oraz rękodzielnicy. Przygotowa-
no dwie sceny, były barwne stroje i roześmiane twarze 
– to była wyjątkowa lekcja patriotyzmu.

Kultury Kresowej jest sentymentalną podróżą w czasie, 
ale też manifestacją polskości w kraju i potwierdzeniem 
jej istnienia poza jego granicami. 

Sierpniowe spotkania Kresowiaków w Mrągowie 
dostarczają szczególnych wrażeń – a przede wszyst-
kim radości ze spotkań przy estradowych występach. 
To zawsze jest mieszanka emocji – od zaciekawie-
nia, poprzez wzruszenie, po radość. Związki Mrągowa 
z Kresami najtrafniej określa powiedzenie: „...i nigdy 
nie będzie wiadomo, czy to Mrągowo przygarnęło Kre-
sowiaków, czy to Kresowiacy przygarnęli Mrągowo...”. 
Koncert zakończył się - zaintonowaną przez Edwarda 
Trusewicza - „Rotą”. Obwołane stolicą kresową Mrą-
gowo przyjmuje rokrocznie festiwalowych Bohaterów 
z otwartymi ramionami i żegna ich z żalem. A Oni wra-
cają i wracać będą…

Tegoroczny festiwal odbył się pod Honorowym 
Patronatem Prezydenta Rzeczypospolitej Polskiej An-
drzeja Dudy. Projekt finansowany był ze środków Kan-
celarii Prezesa Rady Ministrów w ramach konkursu 

Polonia i Polacy za Granicą 
2023. Dofinansowano go 
ze środków Instytutu Dzie-
dzictwa Myśli Narodowej 
im. Romana Dmowskiego 
i  Ignacego Paderewskie-
go, w  ramach funduszu 
Patriotycznego, a współ-
finansowano ze środków 
samorządu województwa 
warmińsko-mazurskiego 
i samorządu Gminy i Mia-
sta Mrągowo.

�� BARBARA MORAWSKA
TOWARZySTWO MIŁOŚNIKÓW 

WILNA I ZIEMI WILEńSKIEJ  
– ODDZIAŁ MRąGOWO
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Wiadomo, że przygotowania trwały kilka tygodni – najpierw próby odby-
wały się w grupach, a później choreografię udało się połączyć w całość. Zgło-
siły się znane w Wilnie i na Wileńszczyźnie polskie zespoły: „Sto uśmiechów”, 
„Wilenka”, „Wilia”, grupy z rejonów: trockiego, solecznickiego i wileńskiego. 
Były też pojedyncze osoby. Polonez łączył nie tylko Polaków – ale i poko-
lenia, bo na wydarzeniu zjawili się tancerze w wieku od 14 do ponad 60 lat.

To nie pierwsza sytuacja, w której Polacy na Litwie tańczą właśnie po-
loneza. Osiem lat temu – przy okazji swojego balu maturalnego – na Placu 
Ratuszowym, zatańczyła go młodzież z wileńskiego Liceum im. Adama Mi-
ckiewicza. Później był polonez na 100 par z okazji 100-lecia niepodległości 
Polski i Litwy. Od kilku lat maturzyści z polskich szkół w Wilnie tańczą po-
loneza na Placu Katedralnym, po otrzymaniu świadectw dojrzałości. W tym 
roku, 18 lipca, zatańczyło 140 par.

dożynKi w SoleczniKacH

polonez 
w wilnie

 „Poloneza czas zacząć...” –  jednym 
krokiem, ramię w ramię. „To taniec 
narodowy, który rzeczywiście łą-
czy Polaków i wzmacnia naszą toż-
samość” – mówiły osoby obecne 
na Placu Katedralnym w  Wilnie. 
To szczególna forma demonstracji 
jedności i siły ducha Polaków. Tań-
czące pary można było podziwiać 
17 września, podczas Jarmarku Na-
rodów – który po raz piętnasty od-
bywał się w stolicy Litwy.

Podziękowania i słowa uznania za ciężką pracę skierowali 
m.in.: Mer Samorządu Rejonu Solecznickiego Zdzisław Pa-
lewicz oraz Ambasador Nadzwyczajny i Pełnomocny RP na 
Litwie Konstanty Radziwiłł, który odczytał list gratulacyjny 
Prezydenta RP Andrzeja Dudy.

Wśród gości znaleźli się: poseł na Sejm RP, Sekretarz Sta-
nu – Tomasz Rzymkowski, kierownik Wydziału Konsularnego 
i Polonii Ambasady RP w Wilnie – Irmina Szmalec czy wice-
marszałek województwa Kujawsko-Pomorskiego – Zbigniew 
Ostrowski. Były także delegacje samorządów partnerskich 
z Polski i władze samorządu rejonu solecznickiego. 

Tradycją dożynek jest konkurs o tytuł Najlepszego Rol-
nika Roku w rejonie. Tym razem, Najlepszymi Gospodarzami 
zostali: Irena i Henryk Pożaryccy ze wsi Janczuny w gminie 
butrymańskiej. Pozostałe nagrody powędrowały do auto-
rów najpiękniejszego wieńca dożynkowego. Uhonorowano 

również poszczególnych gospodarzy całego rejonu, którzy 
dbają o przytulne otoczenie swoich domów.

Dożynki to przede wszystkim folklor – zatem na scenie 
nie zabrakło zespołów ludowych z rejonu solecznickiego.

 Święto Plonów zgromadziło w Solecznikach tłumy gości z całej Wileńszczyzny, ale też z zagranicy. Do-
żynki były okazją do podziękowania rolnikom za ich ciężką  pracę. Podkreślano, że uprawiana ziemia 
– to dziedzictwo, pamięć po przodkach i przekazywane wartości.
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Uważałem, że jako osoba obyta 
z komputerem – nie dam się łatwo 
nabrać na żadne internetowe oszu-
stwo. Zamówiłem aparat fotogra-
ficzny, a dostałem podróbkę taniego 
zegarka. Teraz chcę ostrzec innych 
seniorów przed tym sposobem wy-
łudzania pieniędzy. Mnie ta nauka 
kosztowała na szczęście tylko 259 zł. 

Chciałem zrobić żonie niespo-
dziankę i postanowiłem kupić jej 
nowy, cyfrowy aparat fotograficzny. 

W internecie wypatrzyłem reklamę aparatu SONy ZV-1. 
Sprawdziłem go na stronie firmy SONy – miał naprawdę do-
bre parametry, a przy okazji oferta była niezwykle korzystna. 
Sprzedający dawał 90% zniżki! Aparat, który w sklepie kosz-
tuje 2590 zł – oferowano za jedne 259 zł. Tę kwotę miałem 
zapłacić kurierowi przy odbiorze przesyłki. Do zakupu zachę-
ciła mnie jeszcze informacja, że w magazynie jest ostatnie 
200 sztuk, a także warunki gwarancji i ewentualnego zwrotu 
towaru – wyglądały zachęcająco. 

Byłem zatem pewny, że wykazałem się należytą skru-
pulatnością przy wyborze towaru. 

Z niecierpliwością czekałem na nadejście przesyłki. Pacz-
ka dotarła do mnie w czwartek, 24 sierpnia. Po zapłaceniu 

Wystarczyło kilka chwil, żeby mieszkanka powiatu chełmskiego straciła ponad 
90 tys. złotych – i to paradoksalnie wtedy, gdy chciała chronić swoje oszczędności. 

Kobieta otrzymała telefon z banku i usłyszała, że ktoś włamał się na jej konto 
– w związku z czym, jej oszczędności są zagrożone. Dzwoniąca oszustka poleciła, 
aby poszkodowana postępowała zgodnie z jej wskazówkami. Na początek poprosiła 
o zainstalowanie dodatkowej aplikacji – która okazała się programem do zdalnej 
obsługi pulpitu. Dzięki temu, złodzieje mogli przejąć kontrolę nad telefonem swo-
jej ofiary, uzyskując do niego dostęp i możliwość obsługiwania go na odległość. 
Po zainstalowaniu aplikacji zatwierdzała wszystkie przychodzące z banku SMS-y. 
W pewnym momencie zorientowała się, że to oszustwo i że nie rozmawia z praw-
dziwym pracownikiem banku. Zgłosiła się na policję – ale było już za późno. Pie-
niędzy nie udało się odzyskać.

Ta historia – która wydarzyła się na początku września – pokazuje, jak naprawdę 
szybko i niespodziewanie można stracić oszczędności życia. Przypominamy, że 
przestępcy coraz częściej posługują się zaawansowaną technologią, podając się 
za pracowników oficjalnych instytucji.

zacHowaj czujnoŚć 
KupujĄc w internecie

doręczycielowi ustalonej kwoty – 
szybko wsiadłem do samochodu. 
Po otworzeniu paczki spotkał mnie 
zawód. W pięknie zapakowanym 
pudełeczku – zamiast wyczeki-
wanego aparatu fotograficznego 
– była chińska podróbka zegarka 
marki WEIGUAN. Jego wartość 
w internecie to 89 zł.

Początkowo łudziłem się, że 
może ktoś pomylił się przy pako-
waniu przesyłki. Ponownie wszed-

łem na stronę sprzedającego – a tam okazało się, że osób 
oszukanych jest w Polsce znacznie więcej. „Oszuści i zło-
dzieje!” – to były najdelikatniejsze określenia, jakimi klienci 
określali sprzedawców. Następnego dnia rano, poszedłem 
z kompletną dokumentacją oszustwa na Komisariat Policji 
Bydgoszcz-fordon. Zgłoszenie zostało przyjęte. Informację 
o tym oszustwie rozesłano po wszystkich komisariatach 
w kraju. Jeśli ktoś jeszcze zgłosi taki przypadek wyłudzenia 
pieniędzy, to będzie on traktowany nie jako jednostkowe 
zdarzenie – lecz jako przestępstwo o zasięgu krajowym.

�� MIŁOSZ SAŁACIńSKI
ByDGOSKI AMBASADOR GŁOSU SENIORA

teleFon od FałSzywego pracowniKa banKu
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 Pomysłowość oszustów nie zna granic, wciąż szuka-
ją nowych sposobów na to, żeby wyłudzić pieniądze. 
Niektórzy ogłaszają nawet nabór do rządowych pro-
gramów, które w rzeczywistości nie istnieją. Taka próba 
została podjęta w Katowicach – na szczęście potencjal-
na ofiara nie miała wątpliwości, że rozmawia z osobami, 
które chcą ją okraść.

Kobieta odebrała telefon i usłyszała, że rząd z myślą o seniorach 
przygotował nowy program: „Łazienka plus” – z którego może sko-
rzystać. Dzięki temu może dostać 4,5 tysiąca złotych dofinansowania 
na remont łazienki. Warunkiem, aby wniosek mógł zostać pozytywnie 
rozpatrzony – jak twierdził dzwoniący mężczyzna – jest kontrola po-
mieszczania, a zatem musi przyjść i osobiście sprawdzić stan łazienki. 

Mieszkanka Katowic nie zastanawiała się ani przez chwilę – od razu 
powiedziała, że takiego programu nie ma, rozłączyła się i powiadomiła 
policję o tej próbie oszustwa.

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

próba oSzuStwa na nieiStniejĄcy 
program rzĄdowy

Jak zwykle apelujemy o czujność. Jeżeli ktoś 
namawia Was, żebyście zgłosili się do programu, 
o którym słyszycie po raz pierwszy – warto spraw-
dzić czy taki program istnieje. 

Wszystkie rządowe programy, propozycje i in-
formacje dla seniorów – dostępne są na stronie 
internetowej: www.senior.gov.pl

PAtRIOtyCZNy

 67-latka z Krakowa poszukiwała fachowców do naprawy piekarnika i skorzystała z serwisu interneto-
wego Fixly.pl, który ma ułatwiać kontakt między osobą, chcącą zlecić usługę a wykonawcami. 

oSzuŚci na portalu 
oFerujĄcym uSługi

Otrzymała odpowiedź od osoby, która twierdziła, że podejmie się naprawy. 
Mężczyzna poprosił jednak o wcześniejszą opłatę: ponad 200 zł na zakup części 
serwisowych. Cała kwota do zapłaty miała zostać podana po wykonaniu zlecenia. 
Kobieta zrobiła przelew i umówiła się na konkretny dzień i godzinę. Nikt jednak 
nie przyszedł. Osoba, która rozmawiała z seniorką – nie odbiera telefonów. Por-
tal nie ujawnia danych firmy, więc sprawy nie można zgłosić na policję. Kobieta 
przyznaje, że choć nie jest to duża kwota, to całkowicie zaskoczyło ją to, że tak 
łatwo dała się oszukać. 

W internecie jest wiele negatywnych opinii na temat portalu, który ma ułatwiać 
kontakt z fachowcami: „Pomysł wydawał się świetny, jednak to furtka dla oszustów. 
Nie weryfikują [tego – dop. red], kto się tam rejestruje”, „Portal – pomimo dowodów 
na oszustwo – nie zablokował wykonawcy.” – to tylko dwa pierwsze komentarze. 

Warto więc przeczytać najpierw opinie innych, a  jeszcze lepiej – wybierać 
serwisy internetowe, które gwarantują bezpieczeństwo i weryfikację zgłaszają-
cych się specjalistów.



bezpieczNy seNioR

www.glosseniora.pl38

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

W połowie września, do seniora zadzwonił mężczyzna, który podawał się za 
policjanta. Poinformował 83-latka, że jego córka spowodowała wypadek, w któ-
rym ucierpiała ciężarna kobieta i dodał, że może uniknąć aresztu za odpowiednią 
opłatą – czyli, krótko mówiąc: jeżeli ojciec wykupi jej wolność.

Senior bez chwili namysłu ruszył córce z pomocą – spakował oszczędności 
życia i przekazał je kobiecie, która już po chwili pojawiła się pod jego drzwiami. 
Stracił 50 tysięcy złotych.

Mimo wielu działań, które mają uświadamiać na temat zagrożenia i pomysło-
wości złodziei – wciąż zbyt wiele osób starszych działa pochopnie, za co płacą 
bardzo wysoką cenę. 

Ciągle powtarzamy, że oszuści bazują na naszych emocjach – dlatego trzeba 
starać się nie działać pod ich wpływem. Nie wolno dać sobie wmówić, że jest mało 
czasu – zawsze jest chwila na to, żeby rozłączyć się i wziąć kilka oddechów. Można 
przecież potwierdzić, czy przedstawiona sytuacja jest prawdziwa – zadzwonić do 
kogoś z rodziny, opowiedzieć o tym, co nas spotkało. 

Dobrze byłoby też, żeby bliscy rozmawiali z seniorami – przestrzegali i wysyłali 
jasny sygnał, że w razie wątpliwości, zawsze mogą zadzwonić po poradę.

Senior Stracił 50 tySięcy złotycH

 Na wnuczka, na córkę, na 
syna (i  innych członków ro-
dziny), na lekarza, na fa-
chowca, na pracowników 
różnych instytucji... – metod, 
na które przestępcy starają 
się oszukać swoje ofiary jest 
wiele i wydaje się, że ostrze-
żeń też było już wystarcza-
jąco dużo, żeby nikt nie dał 
się zmanipulować. A jednak! 
Nasza kampania: Stop Mani-
pulacji – Nie daj się oszukać! 
– cały czas jest potrzebna, 
o  czym świadczy przykład 
83-letniego mieszkańca 
Brzegu.

Oszuści działają na różnych polach, jednak ostatnio zwiększo-
ną aktywność można zaobserwować na portalach do zakupów 
internetowych – takich jak na przykład OLX, Allegro czy Vinted. 
Chociaż czasem sami bez problemu rozpoznamy naciągacza, to 
niektóre metody oszustów potrafią być wyjątkowo kreatywne, 
dlatego trzeba na nie uważać.

uważajmy na oSzuStwa  
KupujĄc online! na co należy zwrócić uwagę 

przy zaKupacH online:
Wiele można wywnioskować po bezpośrednim 
kontakcie ze sprzedającym/kupującym. W roz-
mowie z drugą stroną należy zachować ostroż-
ność, zwłaszcza jeśli:

l   Sprzedający nalega na szybką wpłatę przy 
użyciu ekspresowych metod przelewu (np. 
BLIK). Często takie metody nie wymagają po-
dawania numeru konta, co jest wygodne dla 
oszustów.

l   Sprzedający/kupujący nalega na kontakt 
poza oficjalnym portalem (np. OLX czy Vin-
ted) próbując przekierować dalszą rozmowę 
na inne formę komunikacji, takie jak SMS-y 
czy aplikację Whatsapp. Większość portali do 
zakupów online posiada swój wewnętrzny ko-
munikator. Oszuści nie chcą z niego korzystać, 
by uniknąć wykrycia. Jeśli ktoś proponuje ci 
kontakt przez np. SMS-y, zamiast na oficjal-
nym portalu, może próbować Cię oszukać.

l   Sprzedający wysyła Ci linki do zewnętrz-
nych stron internetowych, twierdząc, że to 
konieczne do zatwierdzenia płatności. To naj-
prawdopodobniej może być próba oszustwa.
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Czekamy na Wasze zgłoszenia nieuczciwych praktyk sprzedażowych. Dzięki Wam możemy 
zgłaszać je do wszelkich instytucji państwowych oraz ostrzegać innych.

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!nie bĄdź obojętny. dołĄcz do naS! Solidarni z Seniorami – razem damy radę!

Zostań ambasadorem – lokalnym edukatorem naszej kampanii. Otrzymasz od nas filmy,  
foldery, ulotki i inne materiały edukacyjne – aby edukować i ostrzegać innych.
Skontaktuj się z nami pod adresem e-mail: ogs@manko.pl lub tel. 12 429 37 28.

PAtRIOtyCZNy

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

na czym polegała manipulacja? 
l Na niektórych stronach internetowych, Natural Phar-

maceuticals oferował darmową próbkę suplementu diety. 
Po potwierdzeniu chęci jej otrzymania, niemal natychmiast 
pojawiało się kolejne okno z podobnym komunikatem – 
który tym razem nie dotyczył jednak darmowej próbki, ale 
rocznego płatnego zapasu produktu wraz z subskrypcją. 
Ze względu na treść i formę graficzną – dla konsumentów 
mogło to być nie do rozróżnienia.

l Na stronach internetowych, w drukowanych kuponach 
zamówienia czy poprzez infolinię – spółka prezentowała 
m.in. roczny zapas danego produktu. Dopiero, gdy klient 
otrzymał przesyłkę – okazywało się, że oferta przedsiębiorcy 
obejmowała także płatną subskrypcję suplementów diety, 
czego konsumenci mogli być nieświadomi.

l Spółka chwaliła się „ponad milionem zadowolonych 
klientów” – tymczasem to była informacja o tym, ile osób 

oSzuStwo na bezpłatnĄ 
próbKę Suplementu

zrobiło zakupy. Przedsiębiorca sugerował również, że sto-
sowanie produktu jest zalecane w ramach ogólnopolskich 
kampanii zdrowotnych. Niektóre materiały marketingowe 
wykorzystywały autorytet instytucji publicznych i powoły-
wały się na rzekome rekomendacje Europejskiego Urzę-
du ds. Bezpieczeństwa Żywności dla danego suplementu. 
W reklamie telewizyjnej spółka informowała m.in. o tym, 
że każde gospodarstwo domowe może zamówić darmo-
wy roczny zapas witaminy D, podczas gdy niezbędne było 
pokrycie kosztów wysyłki produktu – o czym klienci nie 
wiedzieli.

Cieszymy się z takiego finału, ponieważ o takich nie-
uczciwych praktykach, wielokrotnie informowaliśmy w Gło-
sie Seniora, w ramach naszej kampanii: Stop Manipula-
cji – Nie daj się oszukać! Konsekwentnie przypominamy 
o znaczeniu przejrzystej komunikacji dla bezpieczeństwa 
konsumentów.

 Ponad 5 milionów zło-
tych kary Prezes UOKIK 
nałożył na spółkę Na-
tural Pharmaceuticals 
za stosowanie praktyk 
naruszających zbiorowe 
interesy konsumentów. 
Chodzi o  manipulacje 
przy wysyłkowej sprze-
daży suplementów diety.



 Co trzeci Polak powyżej 65 roku życia przyjmuje aż 5 le-
ków dziennie. Kampania „Zażywaj Leki Bezpiecznie” sta-
ra się uświadamiać i edukować seniorów w zakresie po-
prawnego i bezpiecznego leczenia farmakologicznego.

Poprawność i bezpieczeństwo leczenia farmakologicznego osób starszych 
z wielolekowością jest jednym z najważniejszych wyzwań współczesnej geriatrii. 
Wielochorobowość i wielolekowość, a także wysoka skala samoleczenia wśród Seniorów 
mogą prowadzić do pogorszenia sprawności, istotnie obniżając jakość życia osób starszych. Kwestia 
bezpiecznego zażywania wielu leków na raz i zwiększanie świadomości w tym zakresie może uratować zdro-
wie, a nawet życie wielu osób.

Dlatego też Stowarzyszenie Manko – Głos Seniora wraz z Polskim Towarzystwem Opieki farmaceutycznej,  
liczącym ponad 800 specjalnie przygotowanych farmaceutów w całej Polsce, w ramach Kampanii „Zażywaj Leki Bez-
piecznie” pragną kontynuować misję pomocy Seniorom z ciężką wielolekowością.

www.glosseniora.pl

bezpieczNy seNioR
NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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PRZEGLĄD  
LEKOWY

KontaKt: firmyoks@manko.pl i biuro@ptofarm.org

Kampania pt. „Zażywaj Leki Bezpiecznie” ma na celu wsparcie pa-
cjentów i lekarzy w odpowiedzialnym stosowaniu i nienadużywaniu 
leków. W ramach kampanii produkowane będą rozmaite informa-
cje prasowe oraz materiały video. Dystrybuowane będą także spe-
cjalne Dzienniczki Lekowe, gdzie pacjent zapisze wszystko to, co 
aktualnie samodzielnie przyjmuje: nazwę produktu; dawka/postać,  
substancje zawarte w produkcie oraz ile razy dziennie je przyjmuje. 
Taki spis będzie nie tylko ułatwieniem pracy lekarza, ale jedno-
cześnie zaoszczędzi jego czas na czynności szczególnie istotne 
z punktu widzenia pacjenta. Kolejnym punktem kampanii będzie 
warsztat „Zażywaj Leki Bezpiecznie” oraz przeglądy lekowe. Prze-
glądy lekowe prowadzone będą w pomieszczeniu wskazanym 
przez partnera lub w aptece w której zatrudniony jest farmaceuta.

zażywaj leKi bezpiecznie

zoStań partnerem!

przeglĄd leKowy obejmuje:
Wizytę pacjenta, podczas której farmaceuta zbierze wywiad me-
dyczny i farmakoterapeutyczny i założy stosowną dokumentację 
– Indywidualny Plan Opieki farmaceutycznej – IPOf. Na wizytę 
tę pacjent przynosi listę pobieranych preparatów (leków oraz su-
plementów diety i ziół) oraz posiadaną dokumentację medyczną.

Dokonanie przez farmaceutę szczegółowego przeglądu le-
ków i opracowanie Indywidualnego Planu Opieki farmaceu-
tycznej oraz przygotowanie zaleceń dla pacjenta (wraz z ewen-
tualnym listem do lekarza rodzinnego) i wydanie rekomendacji.
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W związku z licznymi patronatami wielu instytucji, dużym zainteresowaniem
i poparciem naszych działań przez seniorów, samorządy, organizacje seniorskie oraz geriatrów, 

zachęcamy Państwa do zostania partnerem kampanii Zażywaj Leki Bezpiecznie!



OByWATELSKI GŁOS SENIORA

zoStań partnerem Kampanii 
bezpieczny Senior
 Stowarzyszenie MANKO-Głos Seniora od 7 lat edukuje społecz-

ność seniorską w zakresie szeroko rozumianego bezpieczeństwa. 
Chcemy aby nasze działania trafiały do jak największej liczby 
osób, dlatego zapraszamy Państwa do dołączenia do kampanii 
BEZPIECZNY SENIOR.
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Ostatnie spotkania pod hasłem „Bezpieczny Dzień Seniora” odbyły się w Lesz-
nie, Wolbromiu, Zakopanem oraz Nowym Sączu. Podczas wydarzeń przedsta-
wiliśmy nasze kampanie społeczne, mające na celu edukację i zwiększanie 
świadomości wśród seniorów, ich rodzin, samorządów oraz mediów w zakresie 
bezpieczeństwa. 

Nasza oferta skierowana do samorządów obejmuje zorganizowanie zor-
ganizowanie konferencji „Bezpieczny Dzień Seniora", opierającej się na  
trzech filarach:

l   Stop manipulacji, nie daj Się oSzuKać! – w trakcie tego bloku przybli-
żamy seniorom najnowsze metody manipulacji i oszustw telefonicznych, cyfro-
wych, a także tych związanych z oszukańczymi prezentacjami sprzedażowymi. 

l   zażywaj leKi bezpiecznie – w tej części omawiamy problemy związane 
z wielolekowością wśród seniorów. Podczas prelekcji przedstawiamy zagrożenia 
płynące z niepożądanych skutków ubocznych w wyniku interakcji zbyt wielu 
jednocześnie zażywanych leków. Podczas spotkania będą dokonywane także 
przeglądy lekowe. Każdy uczestnik otrzyma poradnik i dzienniczek lekowy.

Kampania „Bezpieczny Senior”, to jeden z największych projektów w Pol-
sce, którego celem jest edukacja osób 60+ w różnych obszarach bezpieczeń-
stwa: konsumenckim, lekowym i drogowym. W ramach kampanii na przełomie 
września i października Głos Seniora zorganizował serię konferencji w gminach 
partnerskich zrzeszonych w ramach Programu Gmina Przyjazna Seniorom.

zoStań partnerem Kampanii!

l  noŚ odblaSKi i żyj – w tym bloku po-
ruszamy problem bezpiecznego porusza-
nia się po drogach, zarówno z perspektywy 
pieszego, rowerzysty i kierowcy. W ramach 
prelekcji odbędzie się także pokaz mody 
Stylowych Seniorów „Noś odblaski i żyj – 
Bezpiecznie – Stylowo – Odblaskowo", któ-
ry ma na celu zaprezentować odzież, która 
będzie nie tylko stylowa, ale równocześnie 
będzie podnosić bezpieczeństwo na dro-
dze dzięki odblaskowym elementom.

Kampanię realizujemy we współpracy 
z partnerami i ekspertami z całego kraju. 
Są to m.in. PTOf, MWRBRD, MRiPS, PZERiI, 
Senior App, fundacja Wolne Miejsce.

Zapraszamy do dołączenia do naszej 
kampanii. Razem możemy jeszcze sku-
teczniej działać na rzecz edukacji i po-
prawy bezpieczeństwa seniorów. Zostań 
partnerem kampanii BEZPIECZNy SE-
NIOR i razem z nami pracuj na rzecz bez-
piecznej przyszłości seniorów! SOLIDAR-
NI Z SENIORAMI – RAZEM DAMY RADĘ!
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W czwartek, 14.09.2023 r. o godz. 19:00 otrzymałam 
telefon od policjanta, który w imieniu dzielnicowego 
chciał się ze mną spotkać. Odpowiedziałam, że nie ma 
mnie w tym momencie w domu i nie mogę teraz przyjść, 
bo jestem u znajomej na Os. Albertyńskim w Krakowie 
na spotkaniu.

Policjant nalegał, twierdził że to bardzo ważne i musi 
się ze mną widzieć natychmiast. Bardzo się wystraszy-
łam, bałam się, że coś stało się z moim synem lub in-

Od około 50 lat korzystam z zabiegów rehabilitacyj-
nych w Uzdrowisku Swoszowice, zazwyczaj płacąc za nie 
pełną cenę. Obecnie, po zabiegu endoprotezy kolana zo-
stałem skierowany przez Narodowy fundusz Zdrowia na 
zabiegi w Uzdrowisku od 2.09.2023 do 23.09.2023. W dniu 
16.09.2023 r. nie zgłosiłem się na zabieg z powodu nagłej, 
poważnej niedyspozycji zdrowotnej, o czym nie mogłem 
poinformować Uzdrowiska. W poniedziałek 18.09.2023 r. 
odbyłem wszystkie zaplanowane zabiegi. We wtorek na-
tomiast jedna z pracownic wezwała mnie, twierdząc, że 
przerywa mi zabiegi. Oświadczyłem, że zapłacę za nieod-
byte zabiegi w dniu 16.09.2023 r. Pani z recepcji nie zgo-
dziła się na to i przerwała mój cykl zabiegów. Uważam, że 
jej postępowanie w stosunku do seniora jest co najmniej 
niestosowne i karygodne. 

Pani z recepcji pracuje w Uzdrowisku od niedawna 
i widocznie nie przystosowała się do polityki wspiera-
nia seniorów. Szkoda, bo też będzie kiedyś seniorem. 
Czasem przepisy nie są do końca sensowne i przy-
jazne seniorom, dlatego warto wykazać się empatią 
i człowieczeństwem, a nie zimną, urzędową postawą. 
fakt, że bez przeszkód odbyłem zabiegi w poniedzia-

łek 18 września świadczy o tym, że nie powinny zostać 
przerwane – powinienem zapłacić jedynie za te, na 
których nie byłem obecny 16 września. 

W związku z tym chciałbym nagłośnić sprawę, publi-
kując moje oświadczenie na łamach Głosu Seniora. Liczę 
na to, że dzięki temu ktoś zainteresuje się tą sytuacją.

�� MIECZYSŁAW, 74 LATA

wyrzucono mnie z uzdrowiSKa

nym kimś bliskim. Takie nagłe spotkania wieczorem lub 
nocą zazwyczaj dotyczą nagłych zdarzeń i wypadków. 
Pytałam o co chodzi, jednak policjant nie chciał niczego 
powiedzieć. Zdenerwowałam się jeszcze bardziej. Mam 
problemy z sercem, nadciśnienie, do tego choruję na 
cukrzycę – zaczęłam się bardzo źle czuć. 

Policjant nalegał, że przyjedzie do znajomej, a ja 
w końcu uległam. Zeszłam na dół  o kuli – jestem osobą 
niepełnosprawną z dwoma endoprotezami w kolanach. 
Bardzo zdenerwowana zeszłam o lasce z II piętra.

Na ulicy zostałam wylegitymowana przez trzech sie-
dzących w wozie funkcjonariuszy. Oni siedzieli, a ja o lasce 
stałam przed nimi przez 15 minut. Protestowałam. Dlacze-
go jestem wyciągana z domu na ulicę i tak traktowana? 
Potem wręczono mi wezwanie. Na pytanie – dlaczego 
nie wysłano wezwania pocztą, lub dostarczono do domu 
– nie chciano mi odpowiedzieć. Na komisariacie stwier-
dzono, że to dzielnicowy wybiera sobie kiedy i jak doręcza 
wezwanie i ma tu całkowitą dowolność.

Składam skargę na takie traktowanie osoby starszej 
i z niepełnosprawnościami; oczekuję odpowiedzi na py-
tania: „po co?” i „dlaczego?”. Czym sobie zasłużyłam na 
takie traktowanie?

�� PANI IZABELA, 74 LATA.

SKarga na 
poStawę policji
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 W dniach 6–7 października odbył się pierwszy Mie-
chowski Festiwal Książki pod patronatem medial-
nym Głosu Seniora. Było to wydarzenie kulturalne, 
skierowane do miłośników książek. Festiwal zgroma-
dził ludzi w każdym wieku i z różnych części świata.

Przez cały festiwal prowadzone były rozmowy z zaproszo-
nymi gośćmi. Poruszono ciekawe tematy, takie jak: promocja 
czytelnictwa, pisanie mądrych bajek dla dzieci i co one wnoszą 
w wychowanie młodego pokolenia, tolerancja i empatia wo-
bec innych, rozwój młodych ludzi w kierunku dziennikarstwa, 
twórczość lokalnych seniorów, jak napisać i samodzielnie wy-
dać książkę.

W jednym z paneli dyskusyjnych przed mikrofonami zasied-
li lokalni seniorzy, w tym Krystyna Ćwiklińska – Ambasadorka 
Głosu Seniora oraz kampanii „Twórczość Seniorów” z Miechowa 
– naszej Gminy Przyjaznej Seniorom, która codziennie udowad-
nia, że „pisać można w każdym wieku”. Wieczorem odbyła się 
recytacja wierszy miechowskich poetów, której przewodniczy-
ła Krystyna Gamrat, a do wspomnianych wyżej Pań dołączył 
jeszcze Julian Jasiński. Wiersze były tak piękne i wzruszające,  
że wywołały wiele łez wzruszenia wśród publiczności.

FeStiwal KSiĄżKi w miecHowie
festiwal Książki to wydarzenie, które miało na celu 

promocję czytelnictwa, lokalnych autorów i twórców 
a także promocję Miechowa i jego walorów turystycz-
nych i rekreacyjnych.

Organizatorem wydarzenia była miechowska fun-
dacja „Stawiamy na Rozwój”. Patronat honorowy objął 
Łukasz Smółka – Wicemarszałek Województwa Ma-
łopolskiego. Projekt zrealizowano dzięki wsparciu fi-
nansowemu Województwa Małopolskiego oraz Gminy 
Miechów, Gołcza i Słaboszów.

 VIVA Seniorzy! – największe w Polsce tar-
gi produktów i usług dla seniorów edy-
cja 2023 już za nami. Targi VIVA Seniorzy, 
które odbyły się w dniach 29-30 września 
na Międzynarodowych Targach Poznań-
skich pod patronatem medialnym Głosu 
Seniora, zapisały się na kartach historii 
jako pełne spotkań i pozytywnych emocji.

ViVa Seniorzy! – aKtywnoŚć, integracja 
i zabawa na miarę Każdego Seniora

Te dni już za nami. Ale co to był za czas! Radość, śmiech, wspólna 
zabawa do późnych, wieczornych godzin. Ale także poważniejsze 
tematy: zdrowie, intymność, relacje społeczne.

Niemal 100 wystawców branży produktów dla seniorów dostar-
czyło naszym zwiedzającym wiedzy o rozwiązaniach i możliwościach, 
które z pewnością wpłyną na polepszenie jakości ich życia. Podczas 
Targów,  Seniorzy mieli okazję odwiedzić m.in. stoisko Głosu Seniora, 
gdzie mogli otrzymać najnowszy magazyn, otrzymać Ogólnopolską 
Kartę Seniora oraz wykonać bezpłatny przegląd lekowy w ramach 
kampanii „Zażywaj Leki Bezpiecznie” organizowanej wspólnie z Pol-
skim Towarzystwem Opieki farmaceutycznej.

Tym co równie mocno przyciąga Seniorów na Targi jest program 
wydarzeń, a w tym roku był wyjątkowo bogaty. Profesjonalny pokaz 
mody dla Seniorów zorganizowany przez Barak Kultury, występy chó-
rów, pokaz i wspólny trening Tai Chi, pokazy taneczne salsy i tańca 
hula, makrama, tkanie, malowanie motyli, czy sztuka masażu twarzy. 
Gwiazdy tegorocznej edycji - Andrzej Rybiński, Hanna Banaszak oraz 
DJ WIKA dały niesamowite, artystyczne występy. Targi VIVA Seniorzy 
2023 były prawdziwą ucztą spotkań i pozytywnych emocji. Bardzo 
dziękujemy wszystkim wystawcom, partnerom, współorganizatorom 
i zwiedzającym za udział w VIVA Seniorzy 2023. Do zobaczenia za rok!

wyDARZENIA I INIcJAtywy
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 Film dokumentalny o życiu 
i działalności ambasadorki gło-
su Seniora – wirginii „dj Viki” 
Szmyt – w reżyserii agnieszki 
zwiefki zadebiutuje na ekranach 
kin już 26 grudnia!

84-letnia DJ Vika jest gwiazdą 
klubów muzycznych w całej Pol-
sce – gra zawsze do białego rana 
i na obcasach. 

Charyzmatyczna didżejka 
otacza się młodymi ludźmi, po-
wtarzając sobie, że wiek to tyl-
ko liczba, a starości nie zamierza 
spędzić siedząc jak pelargonia 
w oknie. Jest prawdziwym kolo-
rowym ptakiem. Jednak kiedy jej 
zdrowie zaczyna szwankować, 
Vika dostrzega swoje przemijanie. 
Czy odnajdzie sens w dzieleniu się 

Swoją rolę w organizacji festiwalu odegrali też seniorzy. Z pomocą wolon-
tariuszek z Uniwersytetu Trzeciego Wieku z 760 kwiatów powstało: 48 bukie-
tów, 7 koszy i 5 kompozycji.

Ta wspaniała uczta dla melomanów trwała od 12 do 19 sierpnia. Ten czas, 
wypełniło 29 wydarzeń: koncertów, przedstawień operowych i operetkowych, 
koncertów galowych, kameralnych i promenadowych oraz spektakl, balet, 
a także spotkania z artystami. Przed publicznością wystąpiło blisko 560 ar-
tystów, a Krynica-Zdrój – nasza Gmina Przyjazna Seniorom – stała się stolicą 
opery i operetki.

„Przygotowaliśmy dla państwa program, którego nie powstydziłaby się 
żadna scena. A wszystko dlatego, że wciąż przyjeżdżacie państwo do Kry-
nicy, kochacie to miasto, kochacie Jana Kiepurę...” – podkreślił prof. Tadeusz 
Pszonka, dyrektor artystyczny festiwalu i przypomniał, że festiwal od dłuż-
szego czasu współpracuje z Uzdrowiskiem Krynica-Żegiestów, które w tym 
roku obchodzi 230 lat istnienia.

Każdy dzień festiwalu wypełniony był od rana do wieczora. Koncerty Prome-
nadowe rozbrzmiewały na deptaku, a publiczność zgromadzona w okolicy Muszli 
Koncertowej – mogła zanurzyć się w utworach Johanna Straussa czy muzyce 
Gershwina, ale pojawiły się też dawne szlagiery, jak: „Usta milczą”, „Przetańczyć 
całą noc” oraz „Wielka sława to żart”, a także rozsławione przez Kiepurę „Brunetki, 
blondynki”. Było trochę operetki, jazzu i muzyki do filmów – tak wyglądały lekkie, 
pozytywnie nastrajające poranki, także ze wspomnieniami i anegdotami.

56. FeStiwal im. jana Kiepury w Krynicy-zdroju

Z kolei popołudnia i wieczory należały 
do scen w: Pijalni Głównej i Sali Balowej 
Starego Domu Zdrojowego – a tam już 
można było podziwiać: spektakle, balet, 
koncerty galowe, galę przebojów ope-
retkowych czy początkujących artystów, 
którzy występowali w ramach cyklu Estra-
da Młodych.

Artyści schodzili też ze sceny na kryni-
cki deptak, aby można ich było lepiej po-
znać podczas południowych wywiadów.

Gospodarzem 56. festiwalu im. Jana 
Kiepury była Gmina Krynica-Zdrój, zaś 
organizatorem wydarzenia – Centrum 
Kultury w Krynicy-Zdroju. Województwo 
Małopolskie było partnerem głównym, 
a patronat honorowy objął prof. Piotr Gliń-
ski, Minister Kultury i Dziedzictwa Naro-
dowego.

 10 miesięcy przygotowań, 3 dni montażu, 8 dni Festiwalu. 56. Fe-
stiwal im. Jana Kiepury – to było wydarzenie na dużą skalę i wy-
sokim poziomie, a Głos Seniora był jego patronem medialnym. 

„ViKa!” w KinacH już 26 grudnia radością życia z innymi seniorami, moty-
wowaniu ich do działania i pokonywania 
samotności? „Vika!” to niesamowita po-
dróż, od radości po wzruszenie. Inspiru-
jący portret kobiety, która zamierza cele-
brować życie do samego końca!

„Starość przeważnie kojarzy się z sza-
rością. A Wika jest kolorem - różem, zło-
tem, błękitem, całą paletą barw. Tylko 
nie szarością. Od początku było dla mnie 
oczywiste, że film o niej nie może być tra-
dycyjnym dokumentem, tylko kolorowym, 
roztańczonym musicalem dokumental-
nym współtworzonym z tancerzami, ale 
przede wszystkim z naszą bohaterką 
i innymi seniorami. Film o tak niezwykłej 
kobiecie jak Wika, musi mieć równie nie-
zwykłą formę – odzwierciedlającą jej cha-
rakter, energię i kreatywność. Prawdziwy 
dokument wyobraźni, opowiedziany języ-
kiem, który Wika kocha najbardziej, czyli 
muzyką.” – reżyserka filmu „Vika” – Ag-
nieszka Zwiefka.



45

Spośród 22 uczestniczek, które przyjechały do Warszawy z całej Polski i które 
znalazły się w projekcie po przebyciu dwóch castingów – wyłoniono dwie zwy-
ciężczynie. Joanna Dyrkacz z Warszawy zdobyła tytuł „Kwiat Dojrzałości Senior 
2023”, a Adriana Jabłońska z Łodzi sięgnęła po pierwszy w historii tytuł „Kwiat 
Dojrzałości”. Gala finałowa odbyła się w sobotę, 26 sierpnia w Arche Hotel 
Krakowska w Warszawie. Głos Seniora był patronem medialnym wydarzenia.

„Projekt, który połączył pokolenia – pokazał, jak wielką siłą może być kobieta... 
a jednocześnie udowodnił, że wiek to tylko liczba. Przed laureatkami tego przed-
sięwzięcia rok intensywnej pracy i nowych wyzwań. A przed nami – kiedy wszystkie 
emocje już opadną – czas na wspólne działania oraz przygotowania do kolejnej 
edycji, bo mamy plan, by naszą działalność kontynuować.” – mówiła Małgorzata 
Gipsiak – dyrektor generalna Arche Hotel Krakowska i Arche Hotel Geologiczna.

Projekt „Kwiat Dojrzałości” był pierwszym tego typu w Polsce. Uczestniczki kon-
kursu zaprezentowały się przed publicznością w kilku odsłonach: prezentacji casual, 
pokazie czerwonych sukni, prezentacji sportowej, sukniach wieczorowych, oraz ko-
lorowych bluzach. Oprócz nagród głównych – wręczono również aż siedem tytułów 
komplementarnych. Doceniono m.in.: fotogeniczność, optymizm, grację i elegancję, 
a także zainteresowanie internautów. Tytuł „Kwiat Dojrzałości Aparycji 2023” – zdobyła 
ambasadorka kampanii Stylowi Seniorzy Głosu Seniora, Hanna Piekarska z Łodzi.

gala Finałowa pierwSzej edycji 
projeKtu „Kwiat dojrzałoŚci”

„apituryStyKa SzanSĄ rozwoju SĄdecczyzny”
Sądecczyzna określona została „miodowym zagłębiem” – dzięki bogactwu 

różnych gatunków drzew i roślin. To daje pszczołom szerokie możliwości, cze-
go efektem jest różnorodność miodów: od charakterystycznego, ciemnego 
spadziowego, przez gryczany, po: lipowy, wielokwiatowy i akacjowy. Wszystkie 
mają nie tylko walory smakowe, ale też właściwości lecznicze. 

Podczas spotkania mówiono o budowaniu silnej marki „Sądeckie” jako 
wsparcia lokalnej branży turystycznej i wręczono firmom certyfikaty upraw-
niające do używania marki Miodny Szlak. 

Warto podkreślić, iż idea Miodnego Szlaku i promocji Sądecczyzny jako 
regionu zdrowia i natury została zainicjowana przez Panią Martę Mordarską 
– Radną Województwa Małopolskiego i Przewodniczącą Komisji Polityki Pro-
rodzinnej i Społecznej UMWM.

Gościem honorowym konferencji był m.in.: Sekretarz Stanu w Ministerstwie 
Sportu i Turystyki – Andrzej Gut-Mostowy. Organizatorem była fundacja Po 
Zdrowie do Natury.

Co konsumenci powinni wiedzieć 
o miodzie i czym kierować się pod-
czas jego zakupu? Jak wykorzystać 
lokalną tradycję, lokalne boga-
ctwo i na tej podstawie zbudować 
tożsamość regionu? 2 września, 
w Nawojowej odbyła się Konferen-
cja: „Apiturystyka Szansą Rozwoju 
Sądecczyzny” w  ramach wystawy 
AGRO Nawojowa. Spotkali się eks-
perci, pszczelarze i mieszkańcy, któ-
rzy chętnie próbowali miodu. Głos 
Seniora objął wydarzenie patrona-
tem medialnym.

patronat

m e d i a l n y

PAtRIOtyCZNy



wyDARZENIA I INIcJAtywy

www.glosseniora.pl4646

 Bezpieczeństwo, cyfryzacja, zdrowie, energetyka, 
ekologia polityka krajowa i międzynarodowa – 
tematy z tych dziedzin były poruszane podczas 
największej polityczno-gospodarczej konferencji 
w Europie Środkowo-Wschodniej. W XXXII Forum 
Ekonomicznym wzięło udział 6 000 gości – to re-
kordowa frekwencja. Odbyło się około 550 wy-
darzeń, w tym: sesji plenarnych, paneli dyskusyj-
nych, debat, prezentacji, wydarzeń specjalnych, 
warsztatów, briefingów prasowych, gal oraz kon-
certów. W ramach paneli poruszane były tematy, 
którymi żyje i nad którymi debatuje współczesny 
świat. Wydarzenie, które odbywało się w dniach: 
5-7 września w Hotelu Gołębiewski w Karpaczu – 
organizowała Fundacja Instytut Studiów Wschod-
nich. Głos Seniora był patronem medialnym.

Szczególne miejsce podczas forum Ekonomicznego 
– miały Sesje Plenarne. Podczas jednej z nich: „Kształtując 
nowy porządek świata” – uczestnicy usiłowali znaleźć odpo-
wiedź na pytanie: jak może wyglądać świat po zakończeniu 
wojny w Ukrainie?  Sytuacja za naszą wschodnią granicą 
miała swoje szczególne miejsce w programie forum – po-
święcone jej były panele dyskusyjne, pod wspólną nazwą: 
Odbudowa Ukrainy. Kolejnym, ciekawym punktem – była de-
bata: „Nowe wartości Starego Kontynentu – Europa u progu 
zmian”. Rozważania dotyczyły dalszego rozwoju Unii Euro-
pejskiej. Natomiast uczestnicy spotkania, piszący: „Scena-
riusze dla bezpiecznego świata”- twierdzili, że wkraczamy 
w okres drugiej zimnej wojny, dlatego należy wzmacniać 
zdolności obronne państw członkowskich Sojuszu i pogłę-
biać kontynentalną integrację. 

Na uwagę zasługiwała także debata: „Srebrna Gospodarka 
– czy to dobry pomysł na biznes?” Moderatorem był Łukasz 
Salwarowski, prezes Stowarzyszenia MANKO-Głos Seniora.

Po raz kolejny, w forum Ekonomicznym wzięły udział 
największe osobistości z Polski i z ponad 60 krajów. Byli re-
prezentanci świata: nauki, kultury i polityki, eksperci, osoby 
piastujące stanowiska zarządcze oraz liderzy samorządu 
i gospodarki.

Częścią wydarzenia były też obrady forum Polonijnego 
– gospodarzem był Jan Dziedziczak, Sekretarz Stanu, Peł-
nomocnik Rządu ds. Polonii i Polaków za Granicą.

XXXii Forum 
eKonomiczne  
w Karpaczu

Ważną chwilą w trakcie forum Ekonomicznego było 
wręczenie nagród dla wybitnych osobowości oraz zasłużo-
nych podmiotów gospodarczych, mających wpływ na życie 
polityczne i społeczne. 

W tym roku, Rada Programowa forum Ekonomicznego 
przyznała wyróżnienia w trzech kategoriach: Człowiek Roku, 
firma Roku i Organizacja Pozarządowa Europy Środkowo-
-Wschodniej. Laureatem najważniejszego wyróżnienia – 
Nagrody forum Ekonomicznego w kategorii Człowiek Roku 
– został Ambasador Stanów Zjednoczonych w Polsce, Mark 
Brzezinski. 

Z kolei w kategorii firma Roku doceniony został Bank 
Gospodarstwa Krajowego, a nagrodę Szkoły Głównej Han-
dlowej – otrzymał Czesław Lang.

Drugi dzień forum to Gala i Nagrody Marszałka Wo-
jewództwa Dolnośląskiego za budowanie tożsamości 
regionalnej – dla Elżbiety Szumskiej, właścicielki kopal-
ni w  Złotym Stoku i  Michała Sadowskiego, właściciela 
firmy Brand24. Kolejna była Nagroda Organizacji Poza-
rządowej Roku – dla Stowarzyszenia Wspólnota Polska. 
Przyznano także Nagrodę forum Ekonomicznego Mło-
dych Liderów, którą otrzymała fundacja Rozwoju Syste-
mu Edukacji. Stacji TVP Polonia wręczono Polonijną Na-
grodę forum Ekonomicznego. Przez Prezydenta Miasta 
Wrocławia doceniony został Biznes Odpowiedzialny Spo-
łecznie, czyli firmy: BASf, Selena fM oraz BNy Mellon. 
W kategorii Gmina Wiejska – nagrodzono Gminę Micha-
łowice. Docenione Miasto na Prawach Powiatu to Miasto 
Stołeczne Warszawa, a Powiat Ziemski – powiat wrocławski.

Stowarzyszenie MANKO-Głos Seniora, jako patron 
medialny, promował swoje pro-seniorskie kampanie tj.: 
Gmina Przyjazna Seniorom – Ogólnopolska Karta Se-
niora, Stop Manipulacji – Nie daj się Oszukać!, a  także 
Zażywaj Leki Bezpiecznie – która jest prowadzona we 
współpracy z  prof. UMP Agnieszką Neumann-Podcza-
ską, prezes Polskiego Towarzystwa Opieki farmaceutycz-
nej, koordynatorką pilotażu Przeglądu Lekowego w Pol-
sce. Szczegóły na temat kampanii znajdują się na stronie  
www.zazywajlekibezpiecznie.pl 

patronat

m e d i a l n y



47

Czy gospodarka jest gotowa na seniorów? Odpowiedź jest 
krótka: Musi! Społeczeństwo starzeje się – dzięki postępowi 
medycyny żyjemy dłużej i w dobrej kondycji. Jesteśmy na 
etapie, w którym: rozwój, zmiana, przyszłość i nowa energia 
– wcale nie oznaczają jedynie młodości. Większością – do 
której warto adresować swoje usługi – będą seniorzy i to 
ostatni moment, aby wziąć to pod uwagę. Bez oferty skie-
rowanej do osób po sześćdziesiątym roku życia firmy będą 
mogły zastanowić się nad sensem swojej działalności i nad 
tym, czy utrzymają się na rynku. Co do tych wniosków, zgodni 
byli wszyscy zaproszeni goście: Stanisław Szwed – Sekretarz 
Stanu w Ministerstwie Rodziny i Polityki Społecznej, Tiberiu 
Andrioaiei – wiceprezydent Generalnego Związku Przemy-
słu Rumuńskiego, prof. dr hab. Agnieszka Chłoń-Domińczak 
– prorektorka ds. nauki oraz dyrektorka Instytutu Statystyki 
i Demografii Szkoły Głównej Handlowej w Warszawie, Prze-
mysław Mroczek – prezes fundacji SeniorApp i współtwór-
ca aplikacji, Katarzyna Scheer – prezes fundacji Biedronki 
i Paulina Braun, która przyznała, że gdy dwanaście lat temu 
wyszła z inicjatywą DANCING-u Międzypokoleniowego – nie 
traktowała tego, jako pomysłu na biznes: „Chciałam pokazać 
osoby niewidoczne, wykluczone ze względu na wiek... Mia-
łam zamiar z tym walczyć i stało się to moją misją życiową, 
a biznes dopiero przychodzi – ale tylko dlatego, że społe-
czeństwo starzeje się.” 

W tym momencie, 28% społeczeństwa to seniorzy – 
w ciągu dziesięciu lat, osób po sześćdziesiątym roku życia 
ma być nawet 40%. Okazuje się więc, że to one są przyszłoś-
cią gospodarki – co widać, bo w ciągu ostatnich kilku lat 
wzrosło zainteresowanie tą grupą wśród przedsiębiorców. 
To biznes przyszłości i potwierdzają to eksperci: „Seniorzy 
zmieniają się. Dzisiejsi sześćdziesięcio-, siedemdziesięciolat-
kowie to są zupełnie inne osoby, niż ich rówieśnicy kilkana-

„Srebrna goSpodarKa – czy 
to dobry pomySł na bizneS?”

ście czy kilkadziesiąt lat temu. To są osoby bardziej świado-
me swoich potrzeb, mają bardziej zasobne portfele. Nasze 
badania pokazują, że po pandemii – umiejętności cyfrowe 
wśród seniorów wzrosły. Bardzo dużo osób kontaktuje się 
ze swoimi rodzinami za pomocą różnych komunikatorów. 
Widać, że ten rynek bardzo mocno się zmienia i absolutnie 
dobrą strategią biznesową jest spojrzenie na tę grupę, jako 
na klientów – którzy bardzo często też mają duże oczekiwa-
nia i potrzebują określonych: usług, dóbr, są konsumentami 
świadomymi i moim zdaniem to jest absolutnie rynek, który 
daje szansę na to, żeby był na tym dobry biznes.” – wyjaśnia-
ła  prof. dr hab. Agnieszka Chłoń-Domińczak – prorektorka 
ds. nauki oraz dyrektorka Instytutu Statystyki i Demografii 
Szkoły Głównej Handlowej w Warszawie.

Potrzebne są jednak trzy filary do tego, żeby ta przy-
szłość faktycznie należała do seniorów, są to: programy 
proponowane przez rząd, wsparcie organizacji pozarządo-
wych i otwartość przedsiębiorców – zaznacza Stanisław 
Szwed, Sekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny i Polityki 
Społecznej: „To wielka szansa dla naszego kraju, bo ten ry-
nek będzie potężny, ale to też potężne wyzwanie. Działania, 
które podejmuje rząd, idą w tym kierunku, aby jak najdłużej 
utrzymać aktywność seniorów i stwarzać warunki do tej  
aktywności – przeznaczając też środki, bo choćby dwa pro-
gramy: Senior+ i Aktywni+ to jest rocznie sto milionów złotych. 
Kolejne programy, to także są kwoty, które idą w miliony 
złotych i to jest wsparcie, które musi być, ale potrzebne są 
do tego także samorządy, które będą chciały się włączyć, 
jak i organizacje pozarządowe.”

Podobnego zdania był Tiberiu Andrioaiei – wiceprezydent 
Generalnego Związku Przemysłu Rumuńskiego – podkre-
ślał, że to ostatni moment, żeby nauczyć się poważnie  

PAtRIOtyCZNy

 Drugi dzień Forum Ekonomicznego w Karpaczu – w naszym odczuciu – należał do nas. Podczas debaty 
„Srebrna Gospodarka – czy to dobry pomysł na biznes?” zaproszeni goście zastanawiali się nad tym: 
Czy zmiany i rozwój – na pewno dotyczą tylko ludzi młodych? Czy oferta dla seniorów jest wystarcza-
jąca i coraz bogatsza? Jakie możliwości mają osoby 60+? Moderatorem panelu był Łukasz Salwarowski, 
prezes Stowarzyszenia MANKO-Głos Seniora, który we wstępie przypomniał, że należymy do: Rady ds. 
Polityki Senioralnej przy Ministerstwie Rodziny i Polityki Społecznej, Rady Dostępności przy Minister-
stwie Funduszy i Polityki Regionalnej oraz Rady Organizacji Pacjentów przy Rzeczniku Praw Pacjenta. 
Wspomniał też o tym, w jaki sposób wspieramy srebrną gospodarkę: „Nasz kluczowy, flagowy projekt 
to Ogólnopolska Karta Seniora, którą posiada już ponad pół miliona osób starszych, a honoruje ją już  
ponad trzy tysiące punktów, firm w Polsce. Jest to program, który edukuje, aktywizuje przedsiębiorców 
i zachęca ich do tego, aby myśleć o seniorach i uznać ich za atrakcyjnych konsumentów.”
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traktować seniorów: „Warto inwestować w aktywność 
i w zdrowie seniorów i  nie traktować ich tylko jako starszych 
ludzi – którzy są schorowani, ale mogliby jeszcze wydać 
jakieś pieniądze. Chciałbym, żebyśmy zmienili sposób my-
ślenia o nich, więc zarówno sektor prywatny i sektor rządowy 
mogłyby działać w parze.”

Oczywiście nie wszyscy seniorzy, to osoby cieszące się 
bardzo dobrym zdrowiem, świetną kondycją, energiczne 
i w pełni sił. Tych słabszych wspiera m.in. fundacja Biedronki 
i jak podkreśla jej prezes – trzeba zastanowić się nad tym, jak 
srebrna gospodarka może zaspokoić ich potrzeby: „Będzie 
wiele osób, które nie będą mogły sobie tych usług ważnych 
dla siebie kupić albo zabezpieczyć i będzie to wynikało z ich 
zasobów, dochodów, ale i z tego – że na przykład mieszka-
ją w małej miejscowości, gdzie dostępność jest mniejsza... 
więc nasza troska jest o to, w jaki sposób wspierać rozwój 
tej srebrnej gospodarki tak, żeby była w stanie zaspokajać 
potrzeby również tych słabszych grup. Nasze największe 
programy to wsparcie finansowe, więc my tak naprawdę 
wzmacniamy ten potencjał ekonomiczny. Kilkanaście tysięcy 
seniorów, co miesiąc dostaje pomoc i wiemy z badań, że oni 

albo lepiej się odżywiają albo są w stanie choćby wykupić 
leki. Myślę jednak, że potrzeba znacznie więcej tego typu 
działań.” – mówiła Katarzyna Scheer. 

fundacja SeniorApp stworzyła bazę zweryfikowanych 
osób, świadczących różne usługi: od opieki, po sprzątanie 
czy zakupy. Jak podkreśla Przemysław Mroczek, platforma 
stała się przestrzenią – która łączy osoby starsze potrzebu-
jące pomocy – z możliwościami seniorów, którzy chcą po-
zostać aktywni: „Pomagamy też osobom niesamodzielnym, 
których nie stać na usługi. Do nich przychodzi nasz opiekun, 
choćby nawet na godzinę. Mamy zarejestrowanych blisko 
pięćdziesiąt tysięcy takich osób w całej Polsce, a dwanaście 
tysięcy – również seniorów – zweryfikowało swoją tożsa-
mość, chcąc pomagać swoim sąsiadom.”

fakt, że „Srebrna Gospodarka” – inaczej gospodarka se-
nioralna, która nastawiona jest na wykorzystanie potencjału 
osób starszych i uwzględnianie ich potrzeb –  znalazła się 
wśród tematów XXXII forum Ekonomicznego, świadczy 
o tym, że jest ona ważną częścią całej gospodarki, a osoby 
60+ mogą mieć istotny wpływ na jej rozwój.

(OD LEwEJ) ŁuKASZ SALwAROwSKI, PAuLINA bRAuN, PROf. DR HAb. AgNIESZKA cHŁOń-DOMIńcZAK, MINIStER StANISŁAw SZwED, tIbERIu AN-
DRIOAIEI, KAtARZyNA ScHEER, PRZEMySŁAw MROcZEK

patronat

m e d i a l n y
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patronat 
SobieSława 
zaSady

 Jadący unikatowym Porsche 911 Dakar Sobiesław Zasada, piloto-
wany przez Marka Sworowskiego zwyciężył w 56. Rajdzie Żubrów 
organizowanym przez Automobilklub pod patronatem medialnym 
Głosu Seniora. To kolejna wygrana krakowskiego Mistrza w Rajdach 
Żubrów – zawodach, które sam wymyślił w 1966 roku. Ambasador 
Głos Seniora jest najbardziej utytułowanym polskim kierowcą raj-
dowym wszech czasów. Wygrał 150 rajdów na całym świecie. Był 
trzykrotnym mistrzem i trzykrotnym wicemistrzem Europy.   

Biorąc udział w Rajdzie Żubrów zawodnicy dziękują działaczom, dziennikarzom 
i sędziom organizującym i realizującym rajdy samochodowe. Nie inaczej było 
i w tym roku; część sportowa zakończona była tradycyjnym balem w będącym 
bazą zawodów Hotelu Bachleda Kasprowy w Zakopanem, podczas którego wrę-
czono najszybszym załogom statuetki, puchary i nagrody rzeczowe.

Tegoroczna edycja Krakowskiego Rajdu, organizowanego przez Automobil-
klub, przebiegała przez okolice Zakopanego i Nowego Targu. Trasa liczyła 200 
kilometrów, w tym 20 kilometrów Prób Sportowych. 

Wystartowało 96 załóg, uczestnicy podzieleni byli na kategorie wiekowe, wśród 
samochodów wyodrębniona była klasyfikacja pojazdów historycznych.

Statuetki za drugie miejsce w rajdzie odebrała załoga Piotra i Katarzyny Ada-
mus (Audi S3), która również zanotowała najlepszy rezultat bez uwzględniania 
tzw. współczynników wiekowych. Trzecie miejsce przypadło Jerzemu Baranowi 
pilotowanemu przez Macieja Kordeusza (VW Golf R).

SobieSław zaSada 
wygrywa 56. rajd żubrów

Złota Kierownica Sobiesława Za-
sady (nagroda w Grupie Junior) przy-
padła załodze Paweł Mildner/Paweł 
Konik (VW Golf R), wśród załóg w au-
tach historycznych najszybsi okazali 
się Marcin Kukułka z Rafałem Koś-
ciółkiem (BMW E 36).

W  Rajdach Żubrów startować 
mogą także załogi, których członko-
wie mają aktualne licencje zawod-
nicze bądź jadą w przygotowanych 
do sportu samochodach rajdowych. 
W  kategorii Open Weteran bez-
konkurencyjni byli mistrzowie z Hi-
storycznych Rajdowych Mistrzostw 
Polski, Grzegorz Olchawski/ Prze-
mysław Bosek, startujący Audi 
quattro S1. Tegoroczny zwycięzca  
Kl. 2b   z Górskich Samochodowych 
Mis trzostw Polski Robert Sługocki, 
pilotowany przez Łukasza Oszosto-
wicza (Porsche 911) byli najszybsi 
w Grupie Open. Sobiesław Zasada 
oraz Zbigniew Baran otrzymali tak-
że specjalny puchar Głosu Seniora – 
dla najstarszych uczestników Rajdu 
Żubrów. Gratulujemy organizatorom 
i uczestnikom zawodów. 

seNioR moto-RetRo
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Ruch jest jednym z elementów, który powinien łączyć pokolenia. Lekarze 
podkreślają, że to czy jesteśmy aktywni fizycznie od najmłodszych lat i przez 
dorosłe życie – ma duży wpływ na zdrowie i kondycję w starszym wieku. 
Ta świadomość rośnie – czego dowodem są coraz liczniej organizowane 
wydarzenia sportowe dla seniorów, takie jak Międzypokoleniowy Marszo-
bieg po Zdrowie z Głosem Seniora. Spotkanie poprowadził nasz Ambasador 
Zdrowego Stylu Życia po 60-tce – Marek Pilch.

Marszobieg odbył się w ramach kampanii SENIOR W RUCHU – dofinan-
sowanej ze środków Ministerstwa Sportu i Turystyki.

Podczas Dni Seniora, 18 i 19 sierpnia w Tarnobrzegu – naszym partner-
skim samorządzie, należącym do programu Gmina Przyjazna Seniorom – 
nie zabrakło też wydarzeń artystycznych. Osoby zgromadzone na Rynku, 
wspaniale bawiły się podczas występów przedstawicielek z Tarnobrzeskiego 
Centrum Seniora oraz w trakcie mini-koncertu Natalii Ciecierskiej. Gwiazdą 
Dni Seniora był Andrzej Rybiński.

Na scenie obecni też byli: Prezydent Miasta Tarnobrzeg – Dariusz Bożek, 
Kierownik Tarnobrzeskiego Centrum Seniora – Janusz Maciurzyński, Prze-
wodnicząca Rady Seniorów – Józefa Biernacka, Wicemarszałek Wojewódz-
twa Podkarpackiego – Ewa Draus oraz Prezes Stowarzyszenia MANKO-Głos 
Seniora – Łukasz Salwarowski.

Lekkoatletyka, pchnięcie kulą, łucznictwo, wyścigi kajakowe czy 
wyścig rowerowy, ale też turniej szachowy i rzutki – to tylko niektóre 
z siedemnastu konkurencji.

Zawodnikami Senioriady byli członkowie: Uniwersytetów Trze-
ciego Wieku z Ukrainy i zza granicy, terytorialnych ośrodków pomo-
cy społecznej oraz organizacji pozarządowych i innych organizacji 
senioralnych – w sumie w zawodach wzięło udział około 300 osób. 
Uczestnicy nie mieli wątpliwości, że ruch – to recepta na długo-
wieczność. To zresztą potwierdza Marek Pilch – nasz ambasador 
zdrowego stylu życia, który brał już udział w poprzednich edycjach 
tego sportowego wydarzenia.

Spotkania odbyły się na stadionie w Regionalnym Centrum Tu-
rystyki i Sportu w Wołyniu.

Oprócz sportowej rywalizacji zakończonej wręczeniem medali 
– zaplanowano także: warsztaty sztuki i warsztaty psychologiczne, 
wystawę fotografii, prezentacje, wykłady, bo Senioriadzie towarzy-
szył festiwal Sztuki „Inspira”. 

Vi międzynarodowa letnia 
Senioriada w łucKu

tarnobrzeSKie dni Seniora

aktywność fizyczna po pięćdziesiątym roku życia, udział w imprezach sportowych, kształto-
wanie zdrowych nawyków – to najważniejsze cele Vi Międzynarodowego letniego Festiwa-
lu sportowego seniorów, który pod hasłem: „sport dla wszystkich, dla zdrowia” – odbył się 
w dniach 23 - 27 sierpnia w Łucku, w ukrainie. organizatorami wydarzenia były uniwersytety 
trzeciego wieku w Łucku i w Łazach, a Głos seniora objął wydarzenie patronem medialnym.

SENIOR  w  RucHu
 Projekt finansowany ze środków  

Ministerstwa sPortu i turystyki
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PAtRIOtyCZNy

W Olimpiadzie wzięło udział 1000 osób, z czego 800 sta-
nowili zawodnicy z 55 drużyn z Polski i zagranicy. Rywalizo-
wano w 11 różnych dyscyplinach m.in.: pływanie, kolarstwo, 
tenis stołowy, kajakarstwo, lekkoatletyka, strzelanie z broni 
i strzelanie z łuku.

Klasyfikacja drużyny Głosu Seniora

  Janusz Toporski, 64 lata, złoto w pływaniu żabką
  Marian Apostoł, 70 lat, złoto w biegu na 60 m
  Juliusz Kuszil, 71 lat, złoto w biegu na 150 m
  Leszek Behounek, 65 lat, złoto w pchnięciu kulą
   Urszula Szczurek, 85 lat, srebro i brąz w pływaniu 

żabką i stylem klasycznym
   Stanisław Waga, 83 lata, dwa srebra w pływaniu
  Helena Wszołek, 66 lat, brąz w biegu na 150 m
  Małgorzata Orlewicz, 63 lat, brąz w pływaniu
  5 miejsce: Małgorzata Behounek, bieg na 60 m
  7 miejsce: Stanisław Piątek, kolarstwo
  7 miejsce: Marek Pilch, 69 lat, kajakarstwo

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

olimpiada Sportowa uniwerSytetów trzeciego wieKu w łazacH 

SuKceSy reprezentacji głoSu Seniora

 Dlaczego warto być aktywnym fizycznie przez 
całe życie?  Choćby po to, żeby w wieku senio-
ralnym mieć taką kondycję i odnosić takie suk-
cesy jak uczestnicy XV Ogólnopolskiej Olimpia-
dy Sportowej Uniwersytetów Trzeciego Wieku i 
Organizacji Senioralnych „Trzeci Wiek na Start” 
w Łazach. W zawodach, które odbyły się dniach 
15-16 września 2023 r. nad Zalewem Mitręga 
wzięły udział drużyny z całej Polski i zza grani-
cy – Ukrainy i Grecji. Na uznanie zasługuje także 
występ zawodników Głosu Seniora – którzy zdo-
byli aż 10 medali: 4 złote, 3 srebrne i 3 brązowe.

W klasyfikacji generalnej zespołów – sytuacja wyglądała 
następująco:

  Uniwersytet Trzeciego Wieku w Gliwicach
  Bemowska Rada Seniorów
  Zawierciański Uniwersytet Trzeciego Wieku
  4 miejsce: Klub Sportowy Głosu Seniora  

Najstarsi zawodnicy: Jan Morawiec, 91 lat z  powiatu 
zgierskiego i  Czesław Pluszczewski, 91 lat z UTW Gliwice 
– otrzymali nagrodę, Puchar Głosu Seniora, miód oraz za-
kwas z buraków Głosu Seniora.

Największe seniorskie wydarzenie sportowe w Europie – 
już po raz 15-ty, zorganizował Uniwersytet Trzeciego Wieku 
w Łazach, pod kierownictwem prezes Krystyny Męcik. Za-
wodnicy rywalizowali nad Zalewem Mitręga i na obiektach 
sportowych w powiecie zawierciańskim.

Zmagania i emocje poprzedził tradycyjny przemarsz ra-
dosnego korowodu drużyn, pod hasłem: „Nie tylko młody 
kocha zawody.” Olimpiada pokazała, że sport jest okazją do 
spotkań, integracji i jest receptą na długowieczność. Zawo-
dy połączyły regiony i pokolenia – czego symbolem była 
wyjątkowa, międzypokoleniowa sztafeta. 

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

PAtRIOtyCZNy



Nietrzymanie moczu może mieć różne nasilenie i zdarzać 
się w różnym wieku, ale nigdy nie traktuj go jako 

normalnego zjawiska, do którego trzeba się przyzwyczaić.

To tylko kilka kropel…
Choć opinie o tym, kiedy możemy mówić, że to już 
inkontynencja – czy wyznacza ją kilka kropel, czy 
większa ilość niekontrolowanego moczu? – są różne, 
to warto przyjąć założenie: każda sytuacja, w któ-
rej zdarza ci się gubić mocz, nie powinna być przez 
ciebie akceptowana. Każda zasługuje na uwagę. Nie-
zależnie od tego, ile masz lat, jaki jest twój ogólny 
stan zdrowia, ile ciąż masz za sobą i jak przebiega-
ły twoje porody potraktuj zjawisko nietrzymania 
moczu z rzetelnością, otwartością do działania i nie 
bagatelizuj go.

Nietrzymanie moczu jest problemem, który wpływa na 
naszą codzienną higienę. Często ogranicza twój co-
dzienny komfort i zniechęca do lubianych aktywności. 
Przykładowo – możesz czuć się skrępowana w towa-
rzystwie w obawie, że ktoś poczuje zapach moczu lub 
zauważy plamę na odzieży. Poza leczeniem i profilak-
tyką warto zadbać o odpowiednie, dyskretne produkty 
chłonne, które nie tylko poradzą sobie z wilgocią spo-
wodowaną przez mocz, ale również z nieprzyjemnym 
zapachem – a przy tym pozostają delikatne dla skóry.

Produkty Seni Lady
Seni Lady to specjalistyczne wkładki na nietrzyma-
nie moczu dostępne aż w 9 poziomach chłonności 
przeznaczone dla kobiet doświadczających od kro-
pelkowego do średniego nietrzymania moczu. Pięć 
pierwszych chłonności wkładek Seni Lady oznaczone 
są jako Slim – cienkie wkładki urologiczne, które wy-
glądają jak podpaski, ale są od nich znacznie bar-
dziej chłonne. Wyższe chłonności przeznaczone są 
dla kobiet z bardziej obfitym nietrzymaniem moczu. 
Są większe, a ich anatomiczny wkład dopasowuje się 
do kobiecego ciała. 

Seni Lady Pants to dyskretna bielizna chłonna, dla 
kobiet szukających zabezpieczenia na średnie nie-
trzymanie moczu. które chcą tylko używać majtek 
chłonnych lub wymiennie korzystać z  wyższych 
poziomów chłonności wkładek urologicznych Seni 
Lady.  To majtki chłonne pozwalające czuć się ko-
bieco – na co dzień, podczas codziennych czynności 
i ważnych uroczystości. Na pierwszy rzut oka przy-
pominają tradycyjną bieliznę w delikatnym  brzos-
kwiniowym odcieniu.

Dostępne w aptekach, sklepach medycznych i online
Przeczytaj więcej o produktach i zamów bezpłatną próbkę na senilady.pl

Producent  — Toruńskie Zakłady Materiałów Opatrunkowych SA. Podmiot prowadzący reklamę —  Toruńskie Zakłady Materiałów Opatrunkowych SA.
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MyśL ZDROwOMyśL ZDROwOMAŁOPOLSKI SENIOR w RucHu

�� DR N. MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI 
GERIATRA. DyREKTOR DS. LECZNICTWA SZPITALA MSWIA 

W KRAKOWIE – SZPITALA PRZyJAZNEGO SENIOROM  
PRZEWODNICZąCy RADy PROGRAMOWEJ GŁOSU SENIORA 

 Jesienna dieta seniora powinna być 
bogatsza w warzywa i dobrze było-
by, gdyby uwzględniała witaminę D 
oraz białko. Co najmniej raz w tygo-
dniu osoby starsze powinny jeść go-
towane mięso, zwłaszcza: wołowinę, 
wieprzowinę – żeby dostarczyć żela-
za. Polecam jeść ryby, przynajmniej 
dwa razy w tygodniu – zawierają nie-
zbędne nienasycone kwasy tłuszczo-
we, które zwiększają poziom dobrego 
cholesterolu, zmniejszają krzepli-
wość krwi, zapobiegają miażdżycy 
i chorobom serca. Ryby, zwłaszcza 
tłuste jak: śledź czy makrela – zawie-
rają witaminę D. 

Okres jesienno-zimowy dla organizmu star-
szego człowieka jest szczególnie niebezpiecz-
ny. Łatwo popaść w depresję albo zachorować 
na grypę. Jeżeli dopada nas apatia czy ogólne 
złe samopoczucie, to warto zacząć od dobrej 
diety. Jesienią i zimą mamy mało słońca, a więc 
witaminy D nie otrzymujemy w wystarczają-
cej ilości – dlatego należy ją suplementować, 
a seniorzy powinni ją dodatkowo przyjmować 
przez cały rok. Warto nie zasłaniać na cały dzień 
okien. Starsi ludzie potrzebują jak najwięcej 
światła, które działa antydepresyjnie. Nie prze-
grzewajmy mieszkań. 25 st. C to stanowczo za 
dużo – temperatura nie może przekraczać 21 st. C. 

Szczególnie ważny o tej porze roku i w czasie 
nadchodzącej zimy – jest regularny sen. Zarwana 
noc gwarantuje obniżenie odporności. Pamiętaj-
my, by nie zrywać się z łóżka po przebudzeniu. 
Nagłe ruchy dla ciała osoby starszej nie są ko-
rzystne – lepiej dłużej poleżeć, wykonać proste 
ćwiczenia rozciągające.

Spacerujmy. Wystarczy dziesięciominuto-
wy marszobieg, by utrzymać dobrą kondycję. 
Unikajmy jednak większych skupisk ludzi – to 
może uchronić nas przed przeziębieniem czy 
grypą. Pamiętajmy o profilaktyce. Osoby star-
sze nie powinny zastanawiać się: czy warto 
szczepić się przeciwko grypie. Odpowiedź jest 
jednoznaczna: Szczepić się! Niestety, po pan-

demii COVID 19 wiele osób zapomniało o tej ochronie, która jest przecież 
standardem od wielu lat. Mimo, że nie zabezpieczy nas przed chorobą 
w 100% – to może złagodzić objawy innych infekcji i uchronić przed 
groźnymi powikłaniami, jak: niewydolność krążenia i oddychania, zapa-
lenie opon mózgowych. Warto podkreślić, że po 65. roku życia jesteśmy 
bardziej podatni na choroby zakaźne. Jednocześnie babcie i dziadko-
wie bardzo często opiekują się wnukami, przez co szczepienia to także 
sposób na ochronę najbliższych i swojego otoczenia. Nie oznacza to, że 
senior powinien się izolować – ważny jest kontakt z rodziną, ze znajo-
mymi, uczestnictwo w różnego typu zajęciach kształtujących nie tylko 
mięśnie i stawy, ale również nasz intelekt. Pamiętajmy, że aktywny senior 
– to zdrowy senior. Niech więc jesienna szaruga czy zimowe mrozy nie 
powstrzymują nikogo przed  choćby odrobiną ruchu.

zdrowie Seniora w oKreSie 
jeSienno-zimowym



wywiad z joanną Kostrzewską  
– prezes plazanet revitalash®

Dlaczego warto wprowadzić urządzenie 
medyczne MNEMOSLINE® w  codzien-
nym dbaniu o  kondycję mózgu seniora 
i dla zdrowia całej rodziny?
MNEMOSLINE® to urządzenie medyczne – 

Neuro Stymulator Mózgu światłem SLI*, który  
wprowadza mózg w stan alfa i regeneruje za 
pomocą zaprogramowanych impulsów lecz-
niczymi diodami LED. MNEMOSLINE® prowa-
dzi do synchronizacji i regeneracji mózgu, ma 
działanie anti-aging, profilaktyczne i wspiera 
w chorobach neurodegeneracyjnych. Nawet 
10 minut terapii zaprogramowanym światłem 
SLI MNEMOSLINE® przynosi odczuwalny efekt: 
poprawia humor, daje uczucie relaksu i bez-
pieczeństwa.

Jak powstaje melatonina dzięki okula-
rom MNEMOSLINE®?
MNEMOSLINE® zaprogramowanym czer-

wonym światłem stymuluje szyszynkę, która 
na zasadzie samoreprodukcji produkuje nasz 

najcenniejszy hormon melatoninę, który odpo-
wiada nie tylko za sen ale również odporność 
organizmu.

Jak cyberświat wpływa na poziom mela-
toniny?
Niebieskie światło z  komórek, tabletów 

i telewizorów niszczy nasz naturalny poziom 
melatoniny. Niski poziom melatoniny to m.in. 
złe samopoczucie, rozdrażnienie, wyczerpanie, 
bezsenność i zaburzona praca mózgu. 

Jak to działa na mózg?
MNEMOSLINE® to nowy sposób dbania 

o kondycję mózgu. To  „dokarmianie” mózgu 
energią światła, synchronizacja oraz  stymula-
cja do naturalnej odnowy całego organizmu na 
zasadach fotobiomodulacji. Urządzenie jest 
bardzo proste w  codziennym zastosowaniu 
i wymaga jedynie zaangażowania w regular-
ne stosowanie minimum 2-3 razy dziennie. Nie 
mogą korzystać z niego  jedynie osoby chore 
na epilepsję.

Zamówienia telefoniczne tel. 782 750 750

urzĄdzenie medyczne mnemoSline® 
– „doKarmia” mózg Światłem

wraz z ogólnopolską 
kartą seniora urzą-
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Sanatorium MARCONI i Uzdrowiskowy Szpital KRYSTYNA

pokój 1 osobowy 4070 zł
miejsce w pokoju 2 osobowym 3670 zł
Cena zawiera zakwaterowanie, wyżywienie, pakiet 40 zabiegów
    Dopłata do pokoju o podwyższonym standardzie  400 zł, 
    Dopłata do apartamentu 600 zł,  
    Dopłata do pokoju 2 osobowego do dyspozycji 1 osoby  500 zł

REZERWACJA
POBYTÓW PEŁNOPŁATNYCH

tel. 41 370 38 00   /   41 370 32 00
e-mail: rezerwacja@ubz.pl

18-30.XII.2023

TURNUS ŚWIĄTECZNY  

www.uzdowiskobusko.pl



Prawidłowe działanie układu odpornościowego jest 
zależne od wielu czynników między innymi od: zdrowej 
i odżywczej diety, aktywności fizycznej, nawodnienia, od-
poczynku czy prawidłowej ilości snu. W jaki sposób dobra 
dieta może wypłynąć na naszą odporność?

rola żywienia w odpornoŚci
Jednym z czynników wpływających na prawidłowe funk-

cjonowanie układu odpornościowego jest zbilansowana die-
ta. Oznacza to dostarczenie organizmowi odpowiedniej ilości 
energii, białka, tłuszczu, węglowodanów, witamin i składni-
ków mineralnych. Kluczowy jest całokształt diety i zadbanie 
o jakość, odżywczość, urozmaicenie i regularność posiłków. 

ważne! osłabione działanie układu odpornościo-
wego może wynikać z  niedostarczania organizmo-
wi składników, których potrzebuje. ten stan zaburza 
funkcjonowanie komórek odpowiedzi wrodzonej i za-
kłócenie mechanizmów odpowiedzi nabytej. wpływa 
to na pogorszenie działania układu immunologicz-
nego i utrudnia zachowanie bądź powrót do zdrowia. 
Dlatego w sytuacji, gdy tradycyjna dieta nie wystarcza 
i występuje ryzyko niedożywienia warto skonsultować 
z  lekarzem zastosowanie doustnych preparatów od-
żywczych (żywienia medycznego).

witamina d na odpornoŚć
W okresie jesienno-zimowym, w którym ekspozycja na 

światło słoneczne znacznie spada, za to sezon przeziębień 
i chorób wzrasta, zaleca się suplementację tej witaminy 
w dawce zależnej od wieku i stężenia we krwi. Najlepszym 
źródłem witaminy D w pożywieniu są tłuste ryby morskie 
np. łosoś, śledź lub węgorz. W mniejszych ilościach znajdzie-
my ją również w żółtku jaja oraz niektórych margarynach, 
jednak żadna żywność nie zawiera tej witaminy w takiej ilości 
by można było zrezygnować z suplementacji

witaminy a, c i e – ŚrodeK  
na odpornoŚć

W budowaniu odporności warto zadbać o codzienne 
spożycie świeżych warzyw i owoców, najlepiej w każdym 
posiłku. Witamina C stymuluje produkcję komórek układu 
odpornościowego i często wybierana jest jako pierwsza 
w celu poprawy odporności. Warto jednak pamiętać o tym, 
że jej najlepsze źródło to warzywa i owoce takie jak: natka 
pietruszki, papryka, owoce cytrusowe, kiwi czy czarna po-

rzeczka a nie suplementy. Niemniej ważna jest witamina E, 
która nasila działanie witaminy C i znajduje się między innymi 
w olejach roślinnych czy zarodkach nasion zbóż. Ponadto, 
do codziennego jadłospisu warto włączyć warzywa takie jak 
marchew, dynia czy pomidory, bogate w witaminę A, która 
chroni przed infekcjami. 

probiotyKi w odpornoŚci
Probiotyki wykazują istotny wpływ na poprawę i wzmoc-

nienie odporności. Do tej grupy zalicza się specyficzne 
szczepy bakterii takie jak bakterie fermentacji mlekowej 
z rodziny Lactobacillus i Bifodobacterium, które wywierają 
korzystny efekt zdrowotny na organizm człowieka. Warto 
codziennie sięgać po produkty takie jak: jogurt naturalny, 
kefir, maślanka czy kiszonki.

KwaSy tłuSzczowe omega-3 
a odpornoŚć

Prawidłowe działanie układu immunologicznego zapew-
nia także ilość i jakość tłuszczy obecnych w diecie. Szcze-
gólne właściwości przypisuje się niezbędnym nienasyconym 
kwasom tłuszczowym szeregu n-3 oraz n-6. W związku 
z tym, istotne jest aby w codziennej diecie zadbać o pro-
dukty takie jak: olej lniany, nasiona chia, siemię lniane oraz 
2 razy w tygodniu - tłuste ryby morskie. 

zapobieganie niedoborom 
i urozmaicenie diety

Zadbanie o urozmaicenie diety i eliminację niedobo-
rów pokarmowych może znacznie wpłynąć na poprawę 
odporności. Warto o codzienną podaż warzyw, owoców, 
odpowiednią ilości białka, fermentowane produkty mlecz-
ne, orzechy, oleje roślinne i przyprawy takie jak kurkuma, 
cynamon, imbir, goździki czy kardamon. 
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DIETETyK I PSyCHODIETETyK
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PAtRIOtyCZNy

MC: Panie doktorze, cukrzyca, niewydolność serca 
i przewlekła choroba nerek to choroby, które bardzo 
często dotykają seniora i występują jednocześnie. 
W ostatnim czasie wiele mówi się o flozynach, które 
chętnie przypisywane są pacjentom cierpiącym na te 
choroby. Jakie korzyści niesie ze sobą zastosowanie 
flozyn w leczeniu tych 3 chorób ?
AB: faktycznie, u osób w starszym wieku często te choroby 

występują jednocześnie. flozyny to nowoczesna grupa leków, 
która u pacjentów zapewnia poprawę kontroli nad stężeniem 
cukru, a tym samym chroni go przed powikłaniami cukrzycy, 
które często mogą być bardzo poważne – np. problemy na-
czyniowe, sercowe, czy problemy ze wzrokiem.

Z drugiej strony flozyny mają udowodnione działanie 
w układzie sercowo-naczyniowym. Poprawiają wydolność 
serca u pacjentów z niewydolnością mięśnia sercowego. 
Dołączenie tego leku daje szansę na poprawę codzienne-
go funkcjonowania u pacjentów, którzy szybko się męczą,  
np. mają duszności przy wchodzeniu po schodach.

Trzecim ważnym obszarem działania tych leków jest prze-
wlekła choroba nerek. To schorzenie bardzo długo potrafi pozo-
stać niewykryte; nerki nie wołają, nie „krzyczą, że je boli” póki nie 
jest za późno. flozyny zapobiegają nadmiernemu zużywaniu 
się tego narządu; dzięki nim nerki mogą lepiej funkcjonować.

Ważne jest, że ten lek zapobiega tym wszystkim schorze-
niom. Początkowo flozyny stosowano głównie u pacjentów 

Flozyny – ciĄgłoŚć terapii 
dla utrzymania KorzyŚci 

zdrowotnycH i reFundacji
wywiad z leKarzem poz aleKSandrem bieSiadĄ

z cukrzycą, jednak dalsze badania wykazały, że działa-
ją korzystnie u osób cierpiących na niewydolność serca 
i przewlekłą chorobę nerek.

Trzeba pamiętać, że są to narządy powiązane ze sobą 
– flozyny są przykładem jednego leku, który ma różne 
pozytywne działania na wiele narządów.

MC: W mediach pojawiły się informacje, że dwie 
z trzech flozyn znikają z list refundacyjnych. Co 
oznacza to dla pacjenta?
AB: Tak, dwie z trzech dostępnych na rynku flozyn znik-

ną z list refundacyjnych wraz z 1 listopada. Niemniej jednak 
pacjenci będą mogli wykupić w aptece te leki z rabatem. 
Producent ma udostępnić aptekom lek poza refundacją 
w takiej samej kwocie jak w ramach refundacji przy od-
płatności 30%. Ma to być okres przejściowy – z deklaracji 
Ministerstwa wynika, że leki mają wrócić na listę refunda-
cyjną w poszerzonych wskazaniach od stycznia 2024 roku.

Jest to niezwykle ważne, ponieważ nam, lekarzom za-
leży na tym, żeby pacjenci kontynuowali leczenie. W Pol-
sce niestety mamy duży problem z tym, że pacjenci prze-
rywają terapię, a każda przerwana terapia, nawet na kilka 
tygodni czy miesięcy, wiąże się z wzrostem ryzyka dla 
chorego. Dlatego tak ważne jest kontynuowanie leczenia.

�� ROZMAWIAŁ MICHAŁ CIĘŻADLIK

raJMunD MicHalski, Prezes Ogólnopolskiego Sto-
warzyszenia Moje Nerki:

 flozyny to nowoczesne leki, o których refundację za-
biegaliśmy od jakiegoś czasu. Są skuteczne, dobrze 
tolerowane przez pacjentów i dają szansę na dłuższe, 
bardziej komfortowe życie. Tym bardziej liczymy na to 
i wierzymy, że deklaracja ministerstwa, jakoby miały od 
stycznia 2024 r. wrócić do refundacji i być udostępnione 
w obniżonej cenie dla jeszcze szerszej grupy potrzebu-
jących pacjentów nie tylko z przewlekłą chorobą nerek, 
ale też niewydolnością serca i cukrzycą, spełni się.



www.glosseniora.pl

MyśL ZDROwO

58

 Choroba Alzheimera jest najczęstszą przyczy-
ną demencji u chorych na całym świecie. O per-
spektywie opiekunów osób z chorobą Alzheimera 
i o tym, jak radzić sobie z wyzwaniami, które sta-
wia ona przed nimi. 

Choroby otępienne, takie jak choroba Alzheimera, zmie-
niają codzienność nie tylko chorego, ale też jego najbliż-
szych. O tym, jak trudnym wydarzeniem dla pacjenta i jego 
rodziny jest usłyszenie takiego rozpoznania, wiedzą tylko 
osoby, które kiedyś tego doświadczyły. Jak radzić sobie 
z chorobą Alzheimera w rodzinie, jakie problemy mogą 
wystąpić w trakcie jej trwania? O tym wszystkim przeczy-
tasz w artykule.

cHoroba alzHeimera – wyzwanie dla całej 
rodziny pacjenta
Demencja to stan, w którym dochodzi do pogorszenia 

funkcji poznawczych. U osób chorujących obserwuje się 
pogorszenie sprawności umysłowej, zmiany osobowości 
i nasilające się trudności w samodzielnym radzeniu sobie 
z codziennymi czynnościami. Może pojawiać się w przebiegu 
wielu chorób, które wpływają na mózg. Choroba Alzheimera 
odpowiada za około 60-70% przypadków demencji [1]. Jej 
przebieg w sposób bezsprzeczny zmienia dotychczasowe 
życie pacjenta i jego rodziny. Na świecie co 4 sekundy roz-
poznaje się chorobę Alzheimera, a łącznie na całym globie 
żyją prawie 44 miliony ludzi z tą postacią demencji [2]. 

Zgodnie z  raportem Ogólnopolskiego Porozumienia 
Organizacji Alzheimerowskich z 2015 roku, prawie  90% 
opiekunów osób z chorobą Alzheimera to opiekunowie 
rodzinni, w tym 32% to współmałżonkowie, a 62% dzieci 
osób chorych [2]. Jak wynika z danych Światowej Organiza-
cji Zdrowia, w 2019 r. nieformalni opiekunowie spędzali na 
opiece nad osobami z demencją średnio 5 godzin dzien-
nie [1], poświęcając swoje życie, aby zapewnić najbliższej 
osobie jak najlepszą codzienność, pomimo choroby Al-
zheimera. 

Choroba otępienna jest wyzwaniem dla całej rodziny, 
na które nikt nie jest do końca przygotowany. Jak odnaleźć 
się w nowej sytuacji, gdzie szukać pomocy, borykając się 
z codziennością z chorobą Alzheimera i jak zadbać w tym 
wszystkim o siebie?

opieKa nad oSobami z cHorobĄ alzHeimera 
– codziennoŚć i problemy
Opieka nad osobą cierpiącą na chorobę Alzheime-

ra wymaga wsparcia ze strony systemów opieki zdro-
wotnej, społecznej, finansowej i prawnej. Dlaczego? Sza-
cuje się, że 50% globalnych kosztów demencji ponoszą 
opiekunowie nieformalni, czyli najbliżsi osób chorych [1]. 
Co więcej, według danych Naczelnej Izby Kontroli, w ra-
mach funkcjonującego w Polsce powszechnego systemu 
opieki zdrowotnej nie stworzono narzędzi dla skutecznego 
i efektywnego rozwiązywania problemów osób z chorobą 
Alzheimera oraz ich rodzin [3]. 

Wszystkie te czynniki, wraz z poczuciem obowiązku 
w związku z chorobą najbliższej osoby, bywają przytłacza-
jące. Presja społeczna, obciążenie fizyczne, emocjonalne 
i finansowe powodują duży stres u członków rodziny będą-
cych jednocześnie opiekunami pacjenta z chorobą Alzhei-
mera. To normalne, że czujesz strach związany ze stanem 
chorego i tym, czy podołasz opiece nad nim – nie możesz 
mieć z tego powodu wyrzutów sumienia. Codzienna opieka 
nad chorym wymaga zaangażowania środków i poświęcenia 
wolnego czasu na rzecz życia i  choroby, której się nie 
wybrało. Pamiętaj, nie musisz być z tym sam/sama – waż-
ne, żeby wiedzieć, kiedy i kogo prosić o pomoc.

zeSpół StreSu opieKuna w KonteKŚcie 
cHoroby alzHeimera
Choroba Alzheimera to schorzenie postępujące i nie-

uleczalne. Oznacza to, że życie opiekunów osób chorych 
zmienia się równie mocno, co samych dotkniętych scho-
rzeniem. To oni muszą coraz więcej czasu poświęcać cho-
remu, jednocześnie wykonując swoje dotychczasowe 
obowiązki. Zaobserwowano, że wraz z postępem choroby 
zmieniają się relacje rodzinne, częściej dochodzi do kłótni, 
a życie codzienne zaczyna przypominać przykry obowiązek 
zamiast wydarzeń, w których chciałoby się uczestniczyć. 
Właśnie poprzez obserwację rodziny osób chorujących na 
schorzenia przewlekłe, w 1980 roku powstało pojęcie „ca-
regiver burden” – „zespół obciążenia opiekuna” [4]. 

Jakie objawy, które występują u opiekuna powinny 
zaniepokoić?

l   uczucie ciągłego zmęczenia, 
l   częste bóle głowy,
l   napięcie i bóle mięśni,

cHoroba alzHeimera 
z perSpeKtywy rodziny pacjenta

jaK Sobie radzić?
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l   bóle kręgosłupa i stawów,
l   częste infekcje i ogólne pogorszenie stanu zdrowia.
l   wyraźne i długotrwałe pogorszenie się kondycji psy-

chicznej,
l   ciągłe rozdrażnienie, 
l   napady złości,
l   przedłużające się poczucie pustki, beznadziei sytuacji 

i bezsilności,
l   nastroje depresyjne. 
Jesteś opiekunem i zauważasz u siebie którykolwiek 

z powyższych objawów, dodatkowo odczuwasz lęk zwią-
zany z odpowiedzialnością za drugą osobę? To pierwszy 
sygnał do podjęcia decyzji o skonsultowaniu się ze specja-
listą. Nie odkładaj swojego zdrowia na później, tylko dlatego, 
że Twój najbliższy jest „bardziej chory”. Zatroszcz się o siebie, 
aby lepiej zatroszczyć się o osobę z chorobą Alzheimera. 

Po pierwsze: nie zapominaj o sobie i swoim zdrowiu. Dbaj 
o siebie, odżywiaj się dobrze, staraj się znaleźć czas na aktyw-
ność fizyczną – nie doprowadź do sytuacji, w której Twoja rodzi-
na musi opiekować się kolejną chorą osobą. Po drugie: rozma-
wiaj o trudnościach i komunikuj swoje potrzeby - proszenie 
o pomoc nie jest wstydem, sytuacja, która Cię spotkała jest 
trudna i bardzo często wymaga wsparcia osób trzecich.

gdzie SzuKać pomocy, gdy u członKa 
rodziny rozpoznano cHorobę alzHeimera?
Niestety wciąż brakuje szeroko zakrojonych programów 

pomocowych dla chorych i ich bliskich. Jeśli jesteś jednak 
opiekunem chorej osoby, masz prawo szukać pomocy 
i o nią prosić. 

W systemowej opiece nad pacjentami z chorobą Alzhei-
mera powinno się wprowadzić dużo zmian i szereg dodatko-
wych form pomocy, ale aktualnie możesz liczyć na pomoc 
wynikającą m.in. z orzeczenia o niepełnosprawności, które 
umożliwia otrzymanie:

l   dodatku pielęgnacyjnego z  ZUS lub zasiłku 
pielęgnacyjnego z funduszy gminnych, 

l   zasiłku opiekuńczego, 
l   ulg podatkowych, 
l   pierwszeństwa w dostępie do lekarzy specjalistów, 
l   refundacji środków pomocniczych i rehabilitacyjnych, 
l   karty parkingowej, 
l   ulg na przejazdy transportem publicznym [6].

Warto również skontaktować się z odpowiednim dla Twoje-
go miejsca zamieszkania Ośrodkiem Pomocy Społecznej, który 
może wesprzeć Waszą codzienność, pomagając w znalezieniu 
dodatkowej opieki, pozyskiwaniu środków na najpotrzebniejsze 
rzeczy i w wielu innych aspektach życia z chorobą. 

Pamiętaj, że w  zależności od stopnia zaawansowa-
nia choroby Alzheimera, pacjentowi przysługuje dostęp 
do opieki  pielęgniarki podstawowej opieki zdrowot-
nej  lub domowej pielęgniarskiej opieki długotermino-
wej. Podczas regularnych wizyt, pielęgniarka ustala plan 
opieki pielęgniarskiej, w  tym wykonywanie czynności 
pielęgnacyjnych i opiekuńczych, które są finansowane przez 
Narodowy Fundusz Zdrowia [6].

cHoroba alzHeimera  
– najważniejSze inFormacje
Wciąż nie odnaleziono leku na demencję. WHO jasno 

wskazuje jednak na istotny udział opiekunów w dobrostanie 
pacjentów z chorobą Alzheimera [1]. Obecnie jednym z pod-
stawowych sposobów polepszenia jakości życia chorych na 
Alzheimera jest zatroszczenie się o ich opiekunów [1]. Jeśli 
jesteś opiekunem osoby z rozpoznaną chorobą Alzheimera, 
pamiętaj, że nie jesteś w tym sam, szukaj organizacji i osób 
z podobnymi przeżyciami, a przede wszystkich nie zapominaj 
o sobie i swoim stanie psychofizycznym. Tylko troszcząc się 
o siebie, możesz w pełni zatroszczyć się o drugą osobę.

�� OPRACOWAŁ LEK. MARCIN KRAJMAS
ŹRÓDŁO: WWW.ADAMED.EXPERT
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Dieta niskowęglowodanowa, znana także jako dieta LOW 
CARB, opiera się na wykluczeniu lub znacznym ograniczeniu 
spożycia węglowodanów, zwłaszcza tych mniej wartoś-
ciowych. W tradycyjnej diecie, węglowodany są głównym 
źródłem energii. Jednak dieta keto odwraca ten proces, 
przekierowując organizm ku spalaniu tłuszczu jako główne-
go źródła energii. W efekcie organizm wchodzi w stan zwa-
nym ketozą, co pomaga w utracie wagi, regulacji poziomu 
cukru we krwi i obniżeniu ryzyka chorób serca.

W przypadku tego rodzaju żywienia pewne węglowoda-
ny (dawniej zwane cukrowcami) takie jak cukry i skrobia, są 
ograniczane do minimum. To oznacza, że unikamy słodyczy, 
ciastek, białego chleba, makaronu i  innych źródeł szybko 
przyswajalnych węglowodanów

 jednym z KluczowycH elementów diety  
niSKowęglowodanowej jeSt:

  Zwiększenie spożycia tłuszczów, zarówno nasyconych, 
jak i nienasyconych ale w formie nieprzetworzonej. Tłusz-
cze dostarczają głównej części kalorii w diecie.

  Umiarkowane spożycie białka: Dieta keto zakłada umiar-
kowane spożycie białka, co oznacza, że nie jest to dieta 
wysokobiałkowa. Białko jest ważne, ale nie stanowi głów-
nego źródła kalorii.

  Ketozą jako cel: Głównym celem diety niskowęglowo-
danowej jest wprowadzenie organizmu w stan ketozy. 
Ketozę można osiągnąć, ograniczając spożycie węglo-
wodanów przyswajalnych do określonej ilości, zazwyczaj 
poniżej 50 g na dzień. 
 jaKie produKty wcHodzĄ w SKład  
diety niSKowęglowodanowej?

  Warzywa niskowęglowodanowe – warzywa są dosko-
nałym źródłem błonnika, witamin i minerałów, tj. szpinak, 
wszelkiego rodzaju sałaty, brokuły, kalafior, cukinia, ogór-
ki, pomidory, bakłażany, kabaczki itp.

  Zdrowe tłuszcze – nierafinowane oleje roślinne oraz oli-
wa z oliwek

 Jaja, ryby, mięso, podroby – jako źródła białka
  Orzechy i nasiona – orzechy, takie jak migdały, orzechy 

włoskie, orzechy nerkowca, oraz nasiona chia i lniane
  Owoce jagodowe – takie jak maliny, truskawki i jagody, 

są stosunkowo niskowęglowodanowe i bogate w antyok-
sydanty. Można je spożywać w umiarkowanych ilościach.

  Produkty mleczne – niektóre produkty mleczne, takie 
jak jogurt grecki czy ser feta, zawierają niewielkie ilości 
węglowodanów. Można wybierać wersje niskowęglowo-
danowe tych produktów.

  Mąki orzechowe i kokosowe – mąki orzechowe i kokoso-
we są alternatywnymi źródłami mąki w recepturach nisko-
węglowodanowych wersji ciastek, chleba i innych potraw.
Odpowiednia kompozycja składników diety Low Carb 

sprawia, że jest to dieta bogata w niezbędne składniki od-
żywcze, w tym minerały, witaminy i antyoksydanty. Wśród 
korzyści prozdrowotnych warto wymienić: stabilizację po-
ziomu cukru we krwi, co jest szczególnie istotne dla osób 
z cukrzycą typu 2, insulinoopornością, otyłością brzuszną 
które muszą monitorować swoje poziomy glukozy.

Ponadto dieta Low Carb: l poprawia zdrowie serca  
l zwiększa uczucie sytości l poprawia funkcje poznawcze  
l redukuje stany zapalne l reguluje poziom energii l poma-
ga w regulacji masy ciała l poprawia zdrowie skóry. 

W diecie LOW CARB węglowodany są obecne, ale w ogra-
niczonych ilościach, zazwyczaj wynoszących od 20 do 50 gra-
mów węglowodanów dziennie, w zależności od indywidualnych 
celów i potrzeb. Ważne jest, aby dostosować poziom spożycia 
węglowodanów do swoich celów zdrowotnych i indywidual-
nych preferencji żywieniowych. Konsultacja z lekarzem lub die-
tetykiem może pomóc w opracowaniu odpowiedniego planu 
niskowęglowodanowego dostosowanego do twoich potrzeb.

dieta  low carb – Smacznie i zdrowo

 

�  Pobyty zdrowotne 
i regeneracyjne 
w malowniczo 
położonych obiektach 
w Karpaczu i w Mielnie

�  60 zabiegów w cenie  
�  5 programów żywieniowych 

do wyboru 

�  Bogata baza zabiegowa 
�  Tlenoterapia w kabinie 

normobarycznej  
z fitnessem płuc

Honorujemy 
Ogólnopolską 
Kartę Seniora

Tu honorujemy:
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Karpacz, ul. polna 4 
+48 605 350 507

+48 605 350 643

Mielno, ul. ChełMońskiego 2

Więcej informacji: www.sofra.com.pl



StatyStyKi
według wHO depresja w podeszłym wieku nie jest rzad-

kim zjawiskiem. występuje u 3,8% całej populacji, a wśród 
osób starszych (po 65 rż) współczynnik ten wynosi 5,7%.

Jednak dane te mogą być niepełne. Nadal bowiem de-
presja u seniora jest rzadko diagnozowana. Jest to choroba, 
której NIE wIDAć. Rozwija się powoli, a pewne symptomy 
np. spowolnienie ruchowe czy mniejsza koncentracja uzna-
wane są za naturalny objaw starzenia się organizmu. Dlatego 
tak łatwo je zignorować. co więcej, nadal zaburzenia psy-
chiczne są tematem tabu. Osoby starsze czują opór i wstyd 
przed mówieniem o swoich problemach.

tymczasem nieleczona depresja jest jedną z głównych 
przyczyn prób samobójczych. wprawdzie nadal najczęściej 
na taki krok decydują się ludzie młodsi — do 49 rż., jednak to 
wśród seniorów najwięcej takich aktów kończy się zgonem. 

Komenda główna Policji podaje, że w 2022 r. odnotowano 
2337 zdarzeń suicydalnych w grupie 60+, z czego 1522 (65%) 
to przypadki śmiertelne.

przyczyny depreSji u oSób 
StarSzycH

Pojawienie się zaburzeń psychicznych jest zazwyczaj 
efektem kompilacji kilku źródeł. Tych seniorom nie brakuje. 

Starzenie Fizjologiczne jaKo źródło 
depreSji

Z pewnością ważną grupą czynników jest pogarszają-
ca się sprawność fizyczna - problemy ze wzrokiem i słu-
chem czy ciągłe bóle.  Dochodzi do mnożenia jednostek 
chorobowych. tymczasem niektóre badania pokazują, że 
nawet 20% przypadków depresji u osób starszych związa-
nych jest z otrzymaniem diagnozy o chorobie przewlekłej. 
Niezwykle często towarzyszy ona:

l   chorobom sercowo-naczyniowym,
l   nowotworom,
l   demencji typu Alzheimer,
l   chorobie Parkinsona.

czynniKi ŚrodowiSKowe
Istotnym elementem zwiększającym ryzyko zaburzeń 

psychicznych jest poczucie osamotnienia i  izolacji od 
najbliższych. Dawny model rodziny wielopokoleniowej jest 
rzadkością. Dzieci i wnuki mieszkają gdzie indziej — czasem 
nawet w innej miejscowości. Kontakt z nimi jest ograniczony, 
a to spłyca relacje. Starsi czują się odsunięci i niepotrzebni. 
to rodzi frustrację, niskie poczucie wartości i samotność. 

często ograniczane są także kontakty ze znajomymi. 
Rówieśników jest coraz mniej. śmierć kolejnych kolegów 
i koleżanek jest źródłem niepokoju, lęku i smutku. Powo-
duje także, że seniorzy mają coraz węższy krąg znajomych 
i spotkania stają się rzadsze. 

depreSja Seniora
cHoroba,  

Której nie widać
 Ostatnie badania pokazały, że obniżony nastrój, ciągły lęk i myśli o śmierci w kategoriach wyzwole-

nia, ale także bezsenność czy brak apetytu wcale nie są naturalnymi elementami procesu starzenia 
się organizmu. Co więcej, depresja seniorów wygląda inaczej niż u młodszych. Warto więc wiedzieć, 
jakie zachowanie może na nią wskazywać. 
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Starsze osoby często same izolują się od otoczenia. Jest 
to wynikiem złego samopoczucia lub dolegliwości bólowych, 
które subiektywnie są przeszkodą w utrzymywaniu relacji. 

Zmienia się również sytuacja finansowa. Obniżenie mie-
sięcznych wpływów rodzi poczucie niestabilności i strach 
przed przyszłością. 

cHaraKter a depreSja

Pewne cechy charakteru zwiększają ryzyko epizodów 
depresyjnych. Wśród nich psychiatrzy wymieniają:

l   pesymizm,
l   katastrofizację,
l   perfekcjonizm,
l   niskie umiejętności radzenia sobie ze stresem,
l   niechęć do zmian, 
l   silną potrzebę kontroli.

traumatyczne wydarzenia
bez wątpienia w wielu sytuacjach grają one kluczową 

rolę w pojawieniu się lęków i stanów obniżonego nastroju. 
Na pierwszym miejscu jest śmierć współmałżonka lub utrata 
innej bliskiej osoby. tak silnych emocjonalnie, negatywnych 
zdarzeń nie brakuje w życiu seniorów.  

SpecyFiKa depreSji Seniora – 
objawy, Które powinny niepoKoić

choroba ta znalazła się w katalogu wielkich Zespołów 
geriatrycznych. Oznacza to, że objawia się ona złożonymi, 
wielowymiarowymi dysfunkcjami organizmu. 

KlaSyczne objawy depreSji

Pewien zespół symptomów jest typowy w każdej gru-
pie wiekowej. Zauważalny jest obniżony nastrój, nadmierna 
płaczliwość i apatia.  Jednak zamiast nich mogą pojawiać się 
wahania emocji – obok melancholii widać frustrację, złość, 
a nawet agresję.  

Możesz działać prewencyjnie. Odpowiednia dieta, ćwiczenia dopasowane do wieku i możliwości oraz 
techniki relaksacyjne pozwalają dłużej zachować zdrowie. także psychiczne. 

te zagadnienia, podobnie jak choroby wieku podeszłego, są tematem programu Psychoedukacji 
osób starszych prowadzonego przez fundację Nie widać Po Mnie. Liczne materiały poradnikowe na 
temat zdrowia psychicznego seniorów dostępne są na stronie organizacji: www.niewidacpomnie.org.

Zadanie dofinansowane ze środków z budżetu 
Województwa Mazowieckiego.

Fundacja nie widać po mnie — pSycHoeduKacja oSób StarSzycH

Depresji towarzyszą często problemy ze snem. Objawiają 
się zarówno bezsennością, jak i zwiększonym zapotrzebo-
waniem na odpoczynek. wśród klasycznych objawów wy-
mieniamy także spadek zainteresowań nie tylko zajęciami 
dodatkowymi, ale także sprawami codziennymi.  

objawy depreSji u Seniora, Które łatwo 
przeoczyć

Istnieje jednak lista symptomów, które łatwo pomylić z ob-
niżającymi się funkcjami fizycznymi i poznawczymi osób star-
szych. Możemy tu wymienić:

l   spowolnienie psychoruchowe — wolniejsze, apatyczne 
chodzenie, cicha mowa;

l   problemy z pamięcią i koncentracją — rozkojarzenie 
i uciekanie myślami to często wierni kompani depresji;

l   bóle różnego pochodzenia — nieleczona depresja wy-
wołuje objawy psychosomatyczne w postaci bólu krę-
gosłupa, żołądka czy jelit, migren, nerwobóli; może być 
też źródłem chorób takich jak reumatyzm i nadciśnienie.

l   drażliwość – u osób starszych pojawia się częściej niż 
w innych grupach wiekowych.   

depreSja — cHoroba, KtórĄ warto 
leczyć w Każdym wieKu

Depresji nie widać, ale ona boli. 
Wyjście z choroby jest jednak możliwe. Dlatego gdy za-

uważysz u siebie jej objawy, a obniżony nastrój utrzymuje 
się dłużej niż 2 tygodnie, porozmawiaj o tym z bliskimi lub 
lekarzem pierwszego kontaktu.

Warto zaznaczyć, że we wczesnym stadium farmakotera-
pia i hospitalizacja często  nie są konieczne. Leczenie opiera 
się na psychoterapii.

Obserwuj też rówieśników. Depresję łatwo przeoczyć, 
a osoba chora często sama nie zdaje sobie sprawy z proble-
mów. Dbajcie o siebie nawzajem. Zasłużyliście na to, by jesień 
życia była spokojna i radosna.
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Miodowa Klinika, to powstający unikalny w skali globalnej ośrodek witalizacji wieku, 
położony w historycznym miejscu uznanym jako światowe centrum apiterapii. Ten pierw-
szy w Polsce i jedyny taki obiekt w Europie znajduje się bowiem na trasie „Miodnego 
Szlaku” - marki lokalnej promującej regionalne dobra natury z rejonu Beskidu Sądeckiego.

W tym właśnie miejscu powstaje Miodowa Klinika - czyli wyjątkowe miejsce gdzie 
można zadbać o swoje zdrowie, poczuć kontakt z naturą i zadbać o odnowienie ciała 
i umysłu. To przestrzeń idealna osób, które chcą oderwać się od miejskiego zgiełku 
i zanurzyć się w pięknej okolicy górskiego pasma w Karpatach Zachodnich.

co oFeruje miodowa KliniKa?

Apiterapia ma zastosowanie w budowaniu zdrowia 
i wspomaganiu w pracy nad wieloma schorzeniami, takimi 
jak choroby autoimmunologiczne, choroby układu odde-
chowego, choroby skóry, bóle mięśni i stawów, a także 
stanów zapalnych i infekcji.

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

ści, seanse w domkach do apiterapii. Nasz zespół to 
eksperci w apiterapii oraz inni lekarze. Skupiamy się na 
holistycznym podejściu do zdrowia, dbając o samopo-
czucie, energię i sprawność. Wieczorami są warsztaty, 
ćwiczenia rozluźniające, medytacje, seanse saunowe.

Więcej informacji znajdą Państwo na stronie  
www.miodowaklinika.pl.

apiterapia w Służbie twojego zdrowa

 W ostatnich latach wzrosła świadomość ludzi w zakresie uzdra-
wiającego wpływu natury,  zwiększyło się również zainteresowanie 
naturalnymi produktami zdrowotnymi. Pojawił się trend „slow life” 
który polega na zwolnieniu tempa, cieszeniu się chwilą, skupieniu na 
prostych rzeczach i korzystaniu z tego co oferuje nam natura. Mio-
dowa Klinika jest właśnie takim miejscem gdzie natura, równowaga 
i harmonia przeplatają się między sobą. 

miodowa KliniKa  
to przede wSzyStKim:

l   Miejsce w  którym będziesz 
mógł odbyć weekendowe lub 
11-dniowe turnusy terapeutycz-
ne bazujące na autorskich kon-
cepcjach grupy lekarzy, profe-
sorów medycyny, naukowców, 
psychologów i dietetyków.

l   Baza noclegowa dla 70 osób – 
pokoje 1, 2, 3 i 4 osobowe.

l   Ośrodek, w którym zregeneru-
jesz swój organizm również po-
przez dietę bazującej na bazie 
miodów, opartą o  medycynę 
chińską.

l   Centrum apiterapii w  którym 
będziesz korzystał z  takich 
zabiegów jak: masaże miodem, 
zabiegi pielęgnacyjne na 
ciało i włosy terapia w domku 
ulowym, detoks miodowy, 
refleksologia, klawiterapia, mu-
zykoterapia, bioenergoterapia, 
hirudoterapia.
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Opieka nad osobą niepełnosprawną lub niesamodzielną 
to wielkie wyzwanie. I chociaż daje ona poczucie satysfakcji 
i spełnienia obowiązku, jednocześnie jest niezwykle trudna, 
odpowiedzialna i wyczerpująca. Wraz z upływem czasu 
w codzienną aktywność opiekuna wchodzi nowy rozdział, 
którego treść jest wypełniona trudnościami, wyrzeczeniami 
i niekiedy obciążającymi decyzjami. Sprawowanie opieki nad 
bliskim staje się coraz bardziej czasochłonne aż do momen-
tu, kiedy opieka jest sprawowana przez całą dobę. Bliski 
zaczyna koncentrować się na dbaniu o bezpieczeństwo 
chorego, zaspokajaniu jego codziennych potrzeb, trosce 
o zdrowie, łagodzeniu niepokoju, odpowiadaniu na te same 
pytania, tłumaczeniu podstawowych kwestii czy radzeniu 
sobie z lękiem, niepokojem a nawet agresją bliskiego. Opie-
kun rezygnuje z siebie, zaczyna zaniedbywać własne zdro-
wie, zrywa kontakty ze znajomymi czy przyjaciółmi. Zaczyna 
czuć się przemęczony, drażliwy czy płaczliwy. Szybko się 
denerwuje, krzyczy czy złości się na bliskiego. Przewlekły 
stres związany z opieką może prowadzić zarówno do trud-
ności w sferze psychicznej opiekuna, jak również odbijać 
się na jego zdrowiu fizycznym. Wówczas bardzo potrzebny 
jest czas na chwilowe oderwanie się od obowiązków, wypo-
czynek, zajęcie się własnym zdrowiem, poświęcenie chwili 
czasu samemu sobie, wyspanie się. W tym celu warto sko-
rzystać z Programu Opieki Wytchnieniowej, która pozwala 
zapewnić choremu krótkotrwałą troskliwą i profesjonalną 
opiekę, a opiekunowi czas na odpoczynek i powrót do rów-
nowagi psychicznej. 

 Opieka wytchnieniowa to profesjonalna, krótkotermino-
wa opieka dla osób niesamodzielnych (niepełnosprawnych 
fizycznie, umysłowo  lub psychicznie oraz osób obłożnie 

chorych) wymagających całodobowej opieki oraz pomo-
cy i wsparcia w codziennym funkcjonowaniu na czas nie-
obecności swoich opiekunów. Stanowi ona jednocześnie 
formę wsparcia i odciążenia dla opiekunów, którzy z uwagi 
na dobro chorego poświęcają swój czas, często narażając 
własne zdrowie. 

Głównymi adresatami programu są:
l dzieci do ukończenia 16 roku życia posiadające orze-

czenie o niepełnosprawności 
l osoby dorosłe niepełnosprawne posiadające orzecze-

nie o znacznymi stopniu niepełnosprawności albo orzecze-
nie traktowane na równi z orzeczeniem o znacznym stopniu 
niepełnosprawności zgodnie z zapisami ustawy o rehabili-
tacji zawodowej i społecznej oraz zatrudnianiu osób nie-
pełnosprawnych.

Usługi opieki wytchnieniowej przysługują w przypadku 
zamieszkiwania członka rodziny lub opiekuna we wspólnym 
gospodarstwie domowym z osobą niepełnosprawną . Mogą 
być świadczone na zlecenie jednostek samorządu teryto-
rialnego  min w placówkach opieki całodobowej, domach 
pomocy społecznej .

Jedną z pierwszych placówek która od kilku lat świad-
czy te usługi to Centrum Opieki TriVita w Porąbce. Centrum 
TriVita w Porąbce to wyjątkowe miejsce na mapie usług 
opiekuńczych będące odpowiedzią na wyzwanie dzisiej-
szego świata w tym: zmiany demograficzne (starzejące się 
społeczeństwo),  powodujące konieczność zapewnienia 
wysokospecjalistycznej rehabilitacji w połączeniu z profe-
sjonalną opieką i pielęgnacja w czasie rekonwalescencji. 

�� DOROTA ŁABUDA
DyREKTOR GENERALNy CNRIO TRIVITA W PORąBCE

czym SĄ uSługi  
opieKi wytcHnieniowej?
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SPRAwNy uMySŁ

KrzyżówKa  
– ćwicz umySł!

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

z logo Głosu Seniora!

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

W rozwiązaniu wystarczy podać wyrazy w kolorowych polach.

poziomo: 

3)  Józef, twórca Legionów, 
Naczelnik Państwa 

5)  Roman, przywódca Narodowej 
Demokracji 

7)  francuski pisarz, autor 
„Germinalu” 

8)  Władysław, ekonomista, 
premier RP 

10)  Wincenty, przywódca ruchu 
ludowego, premier RP 

11)  czworonożny przyjaciel 
człowieka 

12)  Wojciech, przywódca ruchu 
wyzwoleńczego na Śląsku 

14)  Józef, generał, dowódca 
Błękitnej Armii 

 

pionowo: 

1)  szkolenie lub kierunek statku 

2)  góry z Mount Everestem 

3)  Ignacy Jan, pianista, polityk, 
premier RP 

4)  komedia Gabrieli Zapolskiej 

6)  część sondy kosmicznej 
pozostająca na orbicie służąca do 
komunikacji z Ziemią 

9)  broń miotająca bełty 

11)  powstańczy w tytule obrazu 
Maksymiliana Gierymskiego 

13)  ferdinand, marszałek francji 
i Polski 

1 2

3

5 6

7

98

10 11

12 13

14

4
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MyśL ZDROwOtwóRcZOść SENIORów

podziel Się SwojĄ 
twórczoŚciĄ


Nasi Czytelnicy udowadniają, że Seniorzy mogą być aktyw-
ni również na polu sztuki. Przesyłają do nas swoje utwo-
ry poetyckie, które chętnie publikujemy na łamach nasze-
go magazynu. Podziel się i  Ty swoją twórczością! Malujesz?  
Piszesz? Udzielasz się aktorsko? Świetnie! Czekamy na Twoją twór-
czość pod adresem konkurs@manko.pl.

Seniorzy  
  mocni duchem
Już po raz dziesiąty
Niezwykłe spotkanie
Seniorów z całej Polski
Gromadzi panów oraz panie.

Kraków, w całej swojej krasie
Podkreśla aktualne przesłanie
Że seniorów nie opuszcza moc
Którą przekuwają na dobre działanie.

Teraz wybrzmiały hasła o obronie 
Niebieskiej planety
Jej wody, ziemi, roślin
Bo brzmią zbyt cicho niestety.

Seniorzy, co siłę mają
Bogaci w doświadczenia
Chcą pokazać innym
Co jeszcze do zrobienia.

A ten pochód radosny
Idzie miasta ulicami
Pozdrawiają go przechodnie
Z przyjaznymi obliczami.

Pan Łukasz Salwarowski
Inicjator tej i wielu akcji
Pobudza w nas aktywność
Rozszerza ciągle wymiar edukacji.

Byśmy wciąż byli potrzebni
Jeśli zdrowie nam pozwala
I nowe inicjatywy
W seniorach rozpala.

GRAżYNA AuGuSTYN

STuDENTKA uNIWERSYTETu  
TRZECIEGO WIEKu
uNIWERSYTETu ROLNICZEGO  
W KRAKOWIE 

uCZESTNICZKA X MIęDZYNARODOWYCH  
SENIORALIóW W KRAKOWIE 2023
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PRZEKAż NAM SwóJ PRZEPISDLA POLEPSZENIA NASTROJU

FRASZKI

Dola zbyt wielu

Jak za czynsz, media zapłaci
To na swoim zdrowiu... traci.
Już go nie stać na leczenie

Innych rzeczy... nie wymienię.
Teraz opieka społeczna

Biedakom... bezużyteczna.
Słono płać za ich usługi

Niechaj rosną... dziadka długi.

niezauwaŻani

Gdy stali się... seniorami
Dla młodzieży są... wzorcami.
Gwiazdki z nieba nie czekają

Rówieśnikom... pomagają.
W internecie spędzą chwilę
A później na spacer... milę.

Przed wyjściem z domu się stroją
I uśmiechać się nie boją.

PIOTR MEJSAK, ByTOM

Dziadku, 
chcesz 

obejrzeć ze mną 
mecz? 

– A kto gra? 
– Austria – Węgry. 

– A przeciwko 
komu?

– Dziadku, jakie kobiety 
są najwierniejsze – brunetki 

czy blondynki? – pyta wnuczek.
Siwe, wnusiu. Zdecydowanie  

siwe.

Mój dziadek ciągle narzeka, 
że koszty życia strasznie wzrosły 

w dzisiejszych czasach. Mówi: 
– „...pamiętam kiedy byłem młody – mama mi dała 

5 złotych na zakupy, a ja wróciłem do domu z pełną 
reklamówką – wędliny, mleko, chleb, ser, masło, 

konfitury. A teraz co?! Wszędzie te lustra, te 
kamery!

Jaś odmienia 
rzeczownik “kot” przez 

przypadki: 
– Mianownik: kot. 

– Dopełniacz: kota. 
– Celownik: kotu. 

– Wołacz: kici, kici.

Dlaczego 
ciągle spóźniasz 

się do szkoły? – pyta 
nauczycielka Jasia. 

– Bo nie mogę się obudzić na czas... 
– Nie masz budzika? 

– Mam, ale on zawsze dzwoni  
wtedy kiedy ja  
jeszcze śpię.

opalasz się na ławce?!

niee. sprawdzam jak będzie  
po eksmisji bo nie stać mnie na czynsz.

Słońce świeci nawet biednym
I nie kończy na dniu jednym.

Kiedy spełnią się marzenia,
Nie ma nic do załatwienia.

Zapisane życia karty
To są z planów... kiepskie żarty.

Dziś w lamusie są... słowniki
Słowotwórstwo ma wyniki.

Życie jest teatrem jednego aktora,
W nim bywa radości i dramatów pora.

Porażkami wyniszczony
Nie chce panny, ani żony.

PIOTR MEJSAK, ByTOM

Pani 
pyta dzieci jaki 

zawód chciałyby wybrać. 
– Lekarz, aktorka, modelka, 

policjant... odpowiadają dzieci 
A ty Jasiu kim chcesz zostać? 

– pyta pani 
– Emerytem.

Jaś przynosi do 
domu świadectwo szkolne. 
Ojciec łapie się za głowę: 

od góry do dołu same 
dopuszczające! Tylko na końcu piątka 

ze śpiewu. 
– Nie rozumiem – powiada 

rozgoryczony ojciec – jak ci się po 
tym wszystkim jeszcze chciało 

śpiewać?!

Pani od 
biologii pyta Jasia: 

– Jasiu wymień 5 zwierząt 
mieszkających w Afryce. 

– Na to Jaś: 2 małpy  
i 3 słonie.

Kontynuujemy cykl „Dla polepszenia nastroju” zainspirowany i zapoczątkowany przez 
naszych przyjaciół Seniorów – Ewę i Zbigniewa Paszków. Nie da się ukryć, że cieszy 
się on ogromną sympatią i popularnością wśród naszych czytelników. Poniżej przed-
stawiamy humorystyczno-satyryczną twórczość Seniorów oraz nadesłane przez nich 
dowcipy, fraszki, złote myśli i rysunki. Życzymy dużo uśmiechu!

PAtRIOtyCZNy
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PRZEKAż NAM SwóJ PRZEPIS

KONTAKT: konkurs@manko.pl PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS – CZEKAMY!68

składniki:
• 2 kg ziemniaków
• 1 łyżka masła
• 1 łyżka śmietany
• 1 sztuka wafla (kwadrat) - 

andruty
• 2 parówki
• 1 jajko
• pieprz, sól oraz różne 

przyprawy ziołowe wg 
gustu, ja dodaję oregano

sposób przygotowania:

Ziemniaki ugotować, zblen-
dować i dodać wszystkie przy-
prawy, ciepłą masę ziemnia-
czaną wyłożyć na wafla i na 
początku wafla położyć parówki.

Delikatnie zwinąć w rulon, od-
łożyć na 2 godziny do wystygnię-

cia, pokroić jak roladę. Roztrze-
pać jajko i każdy plaster obtoczyć 
jajkiem i smażyć na 
gorącym tłuszczu 
z obu stron. Po-
dajemy na gorą-
co. Smacznego.

sposób przygotowania:
ciasto: 
Mąkę przesiać na stolnicę, dodać proszek do 

pieczenia, utarte żółtka z cukrem, posiekane ma-
sło, kilka kropel aromatu cytrynowego. Zagnieść 
ciasto. Podzielić na 2 części w proporcji ¼ i ¾. 
Włożyć do lodówki na ½ godziny. Masa jabłkowa: 
jabłka umyć, obrać, usunąć gniazda nasienne, po-
kroić w kostkę, skropić cytryną . Włożyć do garnka 
i wlać wodę. Mieszając dusić na małym ogniu kilka 
minut, pod koniec wsypać cukier. Odstawić do wy-
stygnięcia. A następnie wsypać kisiel, wymieszać.

Masa bezowa: 
Białka ubić z solą na sztywną pianę, pod ko-

niec dodając cukier. Delikatnie mieszając połą-
czyć budyń z pianą. formę wyłożyć papierem 
do pieczenia, wylepić większą częścią ciasta. 
Nakłuć widelcem. Nałożyć masę jabłkową. Nało-
żyć masę bezową . Na wierzch zetrzeć pozostałe 
ciasto. Wstawić do nagrzanego piekarnika. Piec 
w 180⁰C ok. 50 minut. SMACZNEGO!

�� KATARZYNA CIĘŻADLIK, MSZANA DOLNA

ziemniaczany przySmaK

murzyneK/ciaSto czeKoladowe
składniki:

ciasto:
• 125 g masła 
• 3 jajka 
• 2 szkl. mąki pszennej 
• 5 łyżek powideł śliwkowych 
• 1 pełna szklanka cukru 
• 1 kopiasta łyżeczka sody 
• 1 szkl mleka 
• 5 kopiastych łyżeczek 

ciemnego kakao 
polewa:

• 1/2 kostki masła 
• 1/2 szkl cukru 
• 2 łyżki wody 
• 2 łyżki kakao 
• Zagotować.

sposób przygotowania:
Sparzone w gorącej 

wodzie i odcedzone ro-
dzynki i mleko zagoto-
wać z cukrem, kakao, 
masłem-mieszając cały 

SzarlotKa z pianKĄ  
(ok. 20 porcji)

składniki:
ciasto:

• 3 szklanki mąki
• ½ szklanki cukru
• 4 żółtka
• 20 dag masła
• 2 łyżeczki proszku 

do pieczenia
• aromat cytrynowy

ciasto bezowe:
• 4 białka
• szczypta soli

• szklanka cukru
• opakowanie 

budyniu 
śmietankowego  
bez cukru
Masa jabłkowa:

• 1 kg jabłek
• łyżka soku 

z cytryny
• łyżka wody
• ½ szklanki cukru
• kisiel cytrynowy

�� JANINA JĘDRZEJCZYK
STOWARZySZENIE JURAJSKIE 

UNIWERSyTETU W SŁOMNIKACH

czas. Następnie schłodzić. Do prze-
studzonej masy stopniowo dodawać 
powidła, mąkę wymieszaną z sodą, 
żółtka, wszystko zmiksować do po-
łączenia składników. Z białek ubić 
pianę, dodać do ciasta, delikatnie 
wymieszać łyżką, dodać rodzynki. 
formę keksową wyłożyć papierem 
do pieczenia, wylać ciasto i piec ok. 
55 minut w temp. 180° do tzw. suche-
go patyczka. Ciasto polać polewą.

�� MARIA CIUPEK, CHRZANÓW



gmiNa pRzyJazNa seNioRom
PAtRIOtyCZNy

Wśród dyscyplin znalazły się fińskie kręgle – z nieco innymi zasadami niż 
te klasyczne – czyli gra o ciekawej nazwie „Moelki”. Był też slalom z piłką, 
podawanie krążka na tyczce – w skrócie: mnóstwo radości. „To było kilka go-
dzin wielkich emocji, doskonałej zabawy i przyjacielskiej atmosfery. Postawa 
wszystkich zawodników jest godna pochwały…” – czytamy na stronie interne-
towej Domu Pomocy Społecznej „Polanki”, uczestnika sportowych zmagań.

Organizatorem wydarzenia była Gmina Kolbudy – nasza Gmina Przyjazna 
Seniorom oraz Gdańska fundacja „I Ty możesz wszystko”.

Głos Seniora był patronem medialnym wydarzenia i fundatorem nagród dla 
zawodników „najwcześniej urodzonych”, otrzymali je: Brygida Plombon (91 lat) 
z Domu Pomocy Społecznej „Polanki” w Gdańsku-Oliwie i Zdzisław Szczygieł 
(88 lat) z Dziennego Domu Pomocy „Wajdeloty” w Gdańsku-Wrzeszczu. Nagrody 

Kolbudy Senior cHallenge

ANDRZEJ cHRuścIcKI – wóJt gMINy KOLbuDy, 
JOLANtA LIPINSKA – PREZES gDAńSKIEJ fuN-
DAcJI "I ty MOżESZ wSZyStKO", „NAJwcZEśNIEJ 
uRODZONA” ucZEStNIcZKA bRygIDA PLOM-
bON, ANItA RIcHERt-KAźMIERSKA – SEKREtARZ 
RADy DS. POLItyKI SENIORALNEJ PRZy MINI-
StERStwIE RODZINy I POLItyKI SPOŁEcZNEJ

120 seniorów z gmin z województwa pomorskiego: Kolbudy, Przywidz, Trąb-
ki Wielkie, ale też z miast: Gdańska i Sopotu – w sumie dziewięć drużyn – 
wzięło udział w sportowych zmaganiach Kolbudy Senior Challenge 2023. 
To wydarzenie sportowo-rekreacyjne odbyło się 24 sierpnia – już po raz 
czwarty, na boisku w Kolbudach.

gminne obcHody dnia Seniora  
w KĄtacH wrocławSKicH
Dowiedzieli się jak o siebie zadbać – zarówno o wygląd jak i zdrowie. Wzię-
li udział: w debacie na temat bezpieczeństwa, w praktycznych zajęciach 
z pierwszej pomocy, a także w wykładach na temat profilaktyki i treningu 
Nordic Walking. 8 i 9 września w Kątach Wrocławskich odbyły się Gminne Ob-
chody Dnia Seniora – pod patronatem Stowarzyszenia MANKO-Głos Seniora.

Klucz do miasta Kąty Wrocławskie – należącego do naszego Programu 
Gmina Przyjazna Seniorom – z rąk Juliana Żygadło, Burmistrza Miasta i Gminy 
odebrała przewodnicząca Gminnej Rady Seniorów – Ewa Walerzak. Od tego 
momentu, przez dwa dni rządzili już seniorzy i mogli w tym czasie skorzystać 
z niezwykle bogatej oferty: biblioteka przygotowała nowości wydawnicze 
i książki z większym drukiem, a Regionalna Izba Pamięci zgromadziła archiwal-
ne zdjęcia i dokumenty mieszkańców z okresu: przedwojennego, wojennego 
i powojennego. To była okazja do sentymentalnego powrotu w czasy dzieciń-
stwa. A może ktoś odnalazł na zdjęciach swoich krewnych?

Były stanowiska: ZUS-u, 
Poradnictwa Prawnego, Profi-
laktyki Uzależnień Gminnego 
Ośrodka Pomocy Społecznej, 
a także specjalistów: dietetyka, 
optometrysty czy fizjoterapeuty. 
Przychodnia Smolec stworzyła 
warunki do pomiaru ciśnienia 
i cukru we krwi. Jak wiadomo, 
zdrowiu sprzyja aktywność fi-
zyczna i odpowiednia dieta – to 
zostało połączone w formie tak 

buRMIStRZ MIAStA I  gMINy Kąty wROcŁAw-
SKIE PRZyJąŁ SOKOwE wyZwANIE OD SENIORKI

zwanych „rowerów sokowych”. Sprzęt do 
treningu stacjonarnego w duecie z blen-
derem – zamieniał siłę nóg w pyszne soki 
i koktajle. Tutaj wywiązała się rywalizacja 
o to, kto więcej soku wyciśnie. Seniorzy 
rzucili wyzwanie burmistrzowi Julianowi 
Żygadło i jego zastępcy – Krzysztofowi 
Wróblewskiemu oraz Przewodniczącej 
Rady Miejskiej – Annie Skórczak. Można 
też było dowiedzieć się więcej na temat 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, a  także 
złożyć na miejscu wniosek. Chętni wzięli 
udział w profesjonalnej sesji zdjęciowej. 
Następnego dnia, dla seniorów przygo-
towano potańcówkę pod gołym niebem 
i  fotobudkę. Zabawa trwała do nocy – 
czemu sprzyjała piękna pogoda.

wręczała Sekretarz Rady ds. Polityki Senio-
ralnej przy Ministerstwie Rodziny i Polityki 
Społecznej, ambasadorka Głosu Seniora 
– Anita Richert-Kaźmierska.
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SENIORZy Z LEŚNEGO DOMU Z NASZą 
AMBASADORKą – BOŻENą SAŁACIńSKą

partnerzy 
proGraMu 
GMina 
przyJazna 
senioroM

bRZESKO
gmiNa

HRubIESZów
gmiNa

KObyŁKA

Nidzica
gmiNa

śRODA
wIELKOPOLSKA

śwIDNIK

wIERuSZów
gmiNa

wschowa
gmiNa

DZIERżONIów

KŁAJ KŁObucK KŁODZKO 
gmiNa

KŁODZKO 
miasto

KNuRów KObyLNIcA

MyśLENIcE
NadaRzyN NĘDZA

NIEDźwIEDź
NISKO 
gmiNa

NOwE bRZESKO
Nowe miasto 

LubAwSKIE  
miasto

NOwy DwóR 
MAZOwIEcKI

Nysa OLKuSZObORNIKI śLąSKIE
gmiNa  

OLEśNIcA

RaszyN Ropczyce Reda RybNIK RZESZów saNdomieRz SEROcK SĘDZISZów 
MAŁOPOLSKI

śwIątNIKI góRNE

gDów

MALbORKŁySOMIcE
gmiNa

MAŁOgOSZcZ MASŁówlubiN ŁOPuSZNOŁAbOwA ŁEbA ŁĘcZycAwOJEwóDZtwO 
LubELSKIE

bielawabieczANDRycHów bObROwNIKI bochNia bOLESŁAw bORZĘcIN bRzeg bRZEść  
KuJAwSKI

bRZOZów buKOwNO bytom

goRlice 
miasto

goRlice
gmiNa

gRuDuSK
gmiNa gRybów HRubIESZów

miasto
iwaNowice

MIEROSZów

pszczyNa Radom RADOMSKO RADZyń
PODLASKI

miasto  
I gMINA  

RydzyNa

suchy las

SuŁKOwIcE
gmiNa

Rzezawa
gmiNa

Syców SZyDŁOwIEc ścINAwA

SZKLARSKA 
PORĘbAStRuMIEń 

gmiNa
stRzegomstRoNie 

śLąSKIE

wERbKOwIcE wIąZOwNA wIELIcZKA wiszNia 
MAŁA

wŁADySŁAwOwOwIELOwIEś wŁOcŁAwEK
miasto 

wRZEśNIA

IgOŁOMIA- 
-wAwRZEńcZycE

KRyNIcA - ZDRóJ

IŁAwA
miasto

KOńSKIE 
miasto  
I gMINA KORNOwAc KORONOwO KóRNIK

miedziaNa 
góRA

KONStANcIN- 
-JezioRNa

gmiNa
gNOJNIK

gmiNa
gogoliN

gIERAŁtOwIcE

KOLbuDy

MIEcHów

opoczNo

gNiew

MIcHAŁOwIcE
gmiNa woJ.

MAZOwIEcKIE

MIcHAŁOwIcE
gmiNa woJ.

MAŁOPOLSKIE

RAKONIEwIcE
gmiNa

dołĄcz do programu  
gmina przyjazna Seniorom!
 

Z  przyjemnoś-
cią prezentujemy 
kolejne inaugu-
racje przystąpie-
nia do programu 
Gmina Przyjazna 
Seniorom, który 
powstał z  myślą 
o wsparciu polity-
ki prosenioralnej 
na szczeblu sa-
morządowym. Pa-
miętajmy – razem 
możemy więcej!

INAuguRAcJA DOŁącZENIA gMINy 
ŁySOMIcE DO PROgRAMu. cERty-
fIKAt ODEbRAŁ wóJt PIOtR KOwAL

iNauguRacJa pRogRamu gmiNa pRzyJazNa seNioRom w gmiNie 
SKOKI. PREZES StOwARZySZENIA MANKO-gŁOS SENIORA, ŁuKASZ 
SALwAROwSKI wRĘcZyŁ cERtyfIKAt NA RĘcE buRMIStRZA tADE-
uSZA KŁOSA.
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cEKcyN DĘbNO
gmiNa

gMINA KIJE

mszaNa dolNa 
miasto

PODgóRZyN
gmiNa psaRy

gmiNa

śwIĘcIEcHOwA
gmiNa

cHĘcINy cIEcHANów cIEcHOcINEK cieszyN gMINA cZOSNówcZERwONAK
gmiNa  

DąbROwA 
góRNIcZA

DĘbIcA 
gmiNa

DĘbIcA  
miasto

DŁugOŁĘKA dobczyce dobRa

JeRzmaNowice- 
-pRzegiNia

KAZIMIERZA
wIELKA

Kąty  
wROcŁAwSKIE

KIELcE KISIELIcE KLucZEJeleNia 
góRA

powiat 
OśwIĘcIMSKI

gmiNa osieczNa

OżAROwIcE PIątEK

SIEDLISKO SIEKIERcZyN
gmiNa

SĘKOwA SKARżySKO- 
-KAMIENNA

powiat 
śwIEcKI śwIĘtOcHŁOwIcE

taRNobRzeg
tOMASZów 

LubELSKI
tyszowce uStROń

miasto
uStRZyKI 

dolNe
walce
gmiNa

powiat 
ZgIERSKI

zgoRzelec
gmiNa

zgoRzelec
miasto

powiat
LĘbORSKI

gmiNa  
lichNowy

LIbIąż LIDZbARK lubaNie lubawa

żAbIA wOLAzabRze ZAgNAńSK ZAKOPANE ZANIEMyśL zawieRcie zbuczyNZąbKI

tRzebNicatRzebiNia tucHów

KAMIENNA góRA

KRZywDA
gmiNa

JedlNia- 
-LEtNISKO

leszNowola
LEśNA

mieJsce
piastowe

MIĘDZyLESIEmielec mielNo powiat  
MIKOŁOwSKI MIKOŁów MILANówEK mszaNa dolNa

gmiNa

powiat 
PRuDNIcKI

PRuSZKów powiat 
PRZASNySKI

PRZEMyśL
PODKOwA 

LEśNA
POLKOwIcE gmiNa poRaJ

staRogaRd 
gDAńSKI

StARy SącZ StąPORKów stRawczyN

wAŁbRZycH wAŁcZ

wyRZySK miasto  
I gMINA  
wySOKA

ZAbIERZów

KROSNO MIAStO

MŁAwA moszczeNicamogilaNy mogilNo
gmiNa

JANów  
LubELSKI

JAStRZĘbIE- 
-ZDRóJ

muszyNa

KRZESZOwIcE LESKO leszNo 
gmiNa 

leszNo
miasto 

PŁOńSK

SKOcZów staRe babiceSŁAwA
SŁOMNIKI

gmiNa
SKAwINA gmiNa

SKOKI

JasieNica
gmiNa

SKARżySKO 
KOścIELNE

uJSOŁy

MIńSK
MAZOwIEcKI

INAuguRAcJA PRZyStąPIENIA DO PROgRAMu w gMINIE wIELKA 
wIEś Z uDZIAŁEM M.IN. wóJtA KRZySZtOfA wOŁOSA

DO gRONA gMIN PRZyJAZNycH SENIOROM PRZyStąPIŁO KROSNO. 
cERtyfIKAt ODEbRAŁ PREZyDENt MIAStA PIOtR PRZytOcKI

JASIENIcA: NA INAuguRAcJI PRZyStąPIENIA DO PROgRAMu gMINA 
PRZyJAZNA SENIOROM, wŁODARZ gMINy, JANuSZ PIERZyNA ODE-
bRAŁ cERtyfIKAt Z RąK MARKA PILcHA.

cERtyfIKAt PRZyStąPIENIA DO PROgRAMu ODEbRAŁ ZAStĘPcA 
buRMIStRZA tRZEbINII, tOMASZ żOŁąDź
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„Jest to dla mnie wzruszające i bardzo pięk-
ne, zaszczytne wyróżnienie. Jestem niezmiernie 
szczęśliwa, że moja praca społeczna została za-
uważona i doceniona przez  środowisko w któ-
rym działam, a także przez pana Ministra Jana 
Kasprzyka – Szefa Urzędu do Spraw Komba-
tantów i Osób Represjonowanych. Miłe jest to, 
że Polska mnie widzi i o mnie pamięta. Otrzy-
manie medalu traktuję jako zobowiązanie do 
jeszcze większego zaangażowania w upamięt-
nianie i popularyzowanie pamięci o czynach  
naszych Bohaterów oraz Seniorów” – dziękuję 
Lidia Kusz.


Podczas VIII KONGRESU ZK RP I BWP w Warszawie Medalem „PRO PATRIA” przyznanym za kultywowanie 
pamięci o walce o niepodległość Rzeczypospolitej Polskiej wyróżniona została Pani Lidia Kusz – Ambasa-
dorka Głosu Seniora z Malborka – Gminy Przyjaznej Seniorom. Drugiego dnia Kongresu Pani Kusz została 
wybrana do Zarządu Głównego Związku Kombatantów RP i Byłych Więźniów Politycznych w Warszawie. 

lidia KuSz wyróżniona medalem „pro patria”

Nie tylko marszobieg – który odbył się w ramach kampanii SENIOR 
W RUCHU, dofinansowanej ze środków Ministerstwa Sportu i Turysty-
ki - połączył pokolenia. Nie od dziś wiadomo przecież, że taką moc ma 
także muzyka.  O odpowiednią oprawę i atmosferę zadbali: Grupa folk-
lorystyczna „Stryki i Stryjenki” ze Strzyżowa, Zespół Ludowy „Morsy” oraz 
kapela „Iskierczanie”.

Na spotkaniu nie zabrakło reprezentantów samorządu: Burmistrza Ma-
riusza Szewczyka,  Zastępy Burmistrza Macieja Małozięcia, a także Pani Dy-
rektor Miejskiego Ośrodka Pomocy Społecznej w Dębicy – Marzeny Sochy.

Były też wspólne tańce i zabawy, a żeby żadna grupa wiekowa podczas 
Pikniku Pokoleń nie była poszkodowana – to na najmłodszych czekały: 
dmuchane zamki i malowanie twarzy.

To wszystko wydarzyło się w Parku im. Towarzystwa Gimnastycznego 
„Sokół”, obok Domu Kultury „Śnieżka” w Dębicy.

dębicKi ludowy piKniK poKoleń 
i międzypoKoleniowy marSzobieg


Pomaszerowali żwawo po zdrowie z Głosem Seniora – dla 
niektórych, to być może był pierwszy krok w kierunku zmia-
ny swojego życia na bardziej aktywne. Uczestnicy spotkania 
dowiedzieli się także, jak lepiej dbać o siebie – podczas wy-
kładu w ramach Akademii Seniora, który poprowadził nasz 
Ambasador Zdrowego Stylu Życia po 60-tce – Marek Pilch. 
20 sierpnia w Mieście Dębica – Gminie Przyjaznej Seniorom 
– odbył się Ludowy Piknik Pokoleń.

OD LEwEJ buRMIStRZ MARIuSZ SZEwcZyK, DyREK-
tOR MIEJSKIEgO OśRODKA POMOcy SPOŁEcZNEJ 
w DĘbIcy MARZENA SOcHA I ZAStĘPcA buRMIStRZA 
MAcIEJ MAŁOZIĘć
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c i e c H o c i ń s k i  ko n c e rt D l a s e n i o r a
teatr letni wypełniony był po brzegi. tłumnie przybywają-
cych gości witano koszami ze słodyczami podarowanymi 
przez ciechocińskich przedsiębiorców. 1 października, Miej-
ska rada seniorów w ciechocinku – naszej Gminie przy-
jaznej seniorom – po raz szósty, z okazji Światowego Dnia 
osób starszych zorganizowała „słodki koncert dla seniora”.

Przewodnicząca Rady Seniorów, Wiesława Taranowska 
– powitała zgromadzoną publiczność. Tradycją już jest, że 
pierwszy utwór wykonuje Jerzy Sobierajski, przewodniczący 
Rady Miejskiej i członek Kabaretu „Złota Maska”. 

Następnie, na scenie wystąpiły również zespoły: dzie-
cięce Ajeczki, młodzieżowe: Ajki i Studio Muzyczne S. Ma-
łeckiego przy Miejskim Centrum Kultury oraz senioralne: 
zespół fOR-MEN z Aleksandrowa-Kujawskiego. Swój ta-
lent zaprezentował również młody, bardzo zdolny piani-
sta - Andrzej Rakowicz, który grą oczarował publiczność.

Ten niedzielny koncert był okazją do spotkania z przyja-
ciółmi, wysłuchania pięknego spektaklu muzycznego oraz 
integracji środowisk senioralnych z Ciechocinka i okolicz-
nych miejscowości.

Uroczystość poprowadził Mirosław Satora.

wyStĘP ZESPOŁu MAŁy gŁuSK PODcZAS wyDARZENIA

radość, bliskość, wzajemny szacunek – to chyba najważniejsze hasła 
wojewódzkiego Dnia rodzin, który odbył się 29 sierpnia, w Muzeum wsi 
lubelskiej. w spotkaniu wzięli udział: seniorzy, rodziny zastępcze i ad-
opcyjne z województwa lubelskiego. celem było promowanie wartości, 
jaką jest rodzina oraz integracja międzypokoleniowa.

Organizatorem Wojewódzkiego Dnia Rodzin był Marszałek Wojewódz-
twa Lubelskiego – Pan Jarosław Stawiarski przy udziale Regionalnego 
Ośrodka Polityki Społecznej w Lublinie, naszego partnera w Programie 
Gmina Przyjazna Seniorom.

Nie zabrakło licznych atrakcji: gier, zabaw, wspólnego grillowania, wy-
stępów tanecznych czy muzycznych w wykonaniu dzieci i młodzieży oraz 
wystawy prac plastycznych. Na scenie pojawiły się też lokalne zespoły. 
Dużo radości sprawiły przejażdżki konne, nieoceniony był także kontakt 
z przyrodą. Wszystko to, w urokliwym otoczeniu Muzeum Wsi Lubelskiej. 

W trakcie świętowania, uhonorowano laureatów corocznych konkur-
sów: „Aktywny Senior” i  „Gmina Przyjazna Seniorom” oraz wyróżniono 
rodziny zastępcze z każdego powiatu – za miłość, codzienną troskę o   
dobro dzieci, zapewnianie im poczucia bezpieczeństwa, a także prawa 
do wychowania w rodzinie.

wojewódzKi dzień rodzin  
w muzeum wSi lubelSKiej

PAN JAROSŁAw StAwIARSKI-MARSZAŁEK wOJ. Lub. wItA 
ZgROMADZONycH gOścI
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eKopoKolenia adoptujĄ moKradła
Partnerskie Uniwersytety Trzeciego Wieku otrzymały 

status „Lokalnych Ambasadorów Projektu”. Wspólnie z za-
proszonymi do udziału szkołami i przedszkolami organizują 
akcję adoptowania pobliskiego mokradła. Adopcja polega 
na: poznaniu obszaru, docenieniu jego roli w środowisku 
i rozpowszechnianiu informacji na temat konieczności ochro-
ny tego miejsca i podobnych.

Seniorzy – wraz z młodszymi pokoleniami – podeszli do 
tematu w niezwykle aktywny i kreatywny sposób. Odbyło 
się wiele spacerów, wycieczek, specjalne lekcje w terenie 
i ośrodkach edukacyjnych, konkursy, zabawy, spotkania 
z naukowcami i leśnikami.

Seniorzy z Wysokiego Mazowieckiego uporządkowali 
mokradło znajdujące się w okolicy cmentarza, z kolei senio-
rzy z Łazów przygotowali projekt zagospodarowania lokalne-
go zbiornika  Mitręga – z wykorzystaniem bagiennych stref 
buforowych, natomiast studenci z Uniwersytetu Trzeciego 
Wieku w Działdowie, razem z dziećmi i młodzieżą – prze-
maszerowali ulicami miasta w radosnym, ekologicznym ko-
rowodzie, niosąc transparenty i skandując hasła wzywające 
do ochrony mokradeł.

szczególną okazją do świętowania był Światowy Dzień 
Mokradeł, który obchodzimy 2 lutego.

dlaczego moKradła SĄ ważne?
W Konwencji Ramsarskiej – poświęconej obszarom wod-

no-błotnym – zdefiniowano je jako: bagna, błota i torfowiska, 

a także zbiorniki wodne (zarówno naturalne, jak i sztuczne) 
o wodach: stałych i okresowych, stojących lub płynących, 
słodkich lub słonych. 

Klimat
Bagna, czyli wciąż żywe torfowiska to nasi najwięksi 

sprzymierzeńcy w walce ze zmianami klimatycznymi. Mimo 
że zajmują zaledwie 3% powierzchni wszystkich kontynen-
tów – torfowiska magazynują dwa razy więcej węgla niż 
wszystkie lasy na naszej planecie.

Wielu z nas doceni fakt – zwłaszcza podczas upalnych 
letnich miesięcy – że w skali lokalnej, mokradła potrafią 
dosłownie schładzać klimat. Dzieje się to dzięki temu, że 
woda potrzebuje dodatkowej energii, by przejść ze stanu 
ciekłego do gazowego – energia ta pobierana jest w for-
mie ciepła z otoczenia. Wytworzenie się metrowej grubo-
ści torfu trwa nawet tysiąc lat. Zmeliorowane dekady temu 
torfowiska – stale uwalniają zmagazynowany w nich węgiel 
i odwracają,trwający od tysiącleci proces.

Gdy torfowisko zostaje osuszone, zaczyna emitować 
zmagazynowany dwutlenek węgla z powrotem do atmo-
sfery. Gigantyczne emisje dwutlenku węgla generują np. 
osuszone torfowiska w Azji Południowo-Wschodniej. Jest to 
skutek zamiany podmokłych lasów tropikalnych w plantacje 
palm olejowych oraz nieudanego projektu transformacji 
torfowisk w uprawy ryżu.

W Polsce mniej niż 15% powierzchni torfowisk, to wciąż 
bagna. Ponad 85% torfowisk w naszym kraju zostało już 
osuszonych!

woda
Mokradła pełnią też szereg funkcji dotyczących aspek-

tu hydrologicznego: m.in. przeciwdziałają powodziom, są 
potężnymi zbiornikami wodnymi i zasilają w wodę tereny 
przyległe. To także biofiltry, oczyszczające wodę z metali 
ciężkich i biogenów (takich jak np. nawozy sztuczne).

Torfowiska mają niezwykłą zdolność retencjonowania (tj. 
okresowego zatrzymywania) wody w środowisku. Wszystko 
za sprawą torfu – skały osadowej zbudowanej w warunkach 
beztlenowych z obumarłych, nierozłożonych szczątków ro-
ślinnych. Wśród roślin budujących torf – najbardziej znane 

międzypoKoleniowy projeKt 
„moKradła = woda, życie, Klimat”

 
Fundacja Ziemia i Ludzie prowadzi na 30 Uniwersytetach Trzeciego Wieku dwuletni projekt międzypo-
koleniowej edukacji ekologicznej, pod nazwą „Mokradła = woda, życie, klimat”. Seniorzy wraz z dziećmi 
i młodzieżą dowiadują się, dlaczego musimy chronić wszystkie obszary wodno-błotne, co jest dla nich 
największym zagrożeniem i co sami możemy zrobić dla tak cennych obszarów w naszej okolicy.
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to mchy torfowce. Niektóre gatunki 
torfowców mogą zgromadzić ilość 
wody przekraczającą nawet 20-krot-
nie ich własną masę! Mają do tego 
celu wyspecjalizowane martwe ko-
mórki wodonośne. Zdolność groma-
dzenia wody przez torfowiska jest dla 
nas przydatna, nie tylko podczas co-
raz częściej doskwierających okresów 
suszy. Potężne połacie mchów stano-
wią nieoceniony bufor dla wód opa-
dowych i roztopowych. Napływająca 
w torfowisko woda w znacznej mierze 
tam zostaje, co zapobiega powodziom 
lub minimalizuje ich skutki. Szacuje 
się, że już 30-procentowy udział zwar-
tych kompleksów torfowisk w zlewni 
rzeki jest w stanie zredukować falę 
powodziową nawet o 80%. Naszym sojusznikiem w zwięk-
szaniu retencji wody w krajobrazie są bobry, budujące tamy 
na rzekach, kanałach czy rowach melioracyjnych.

życie
Te złożone ekosystemy są domem wielu rzadkich i za-

grożonych gatunków roślin i zwierząt.
Często są to unikatowe i bardzo wąsko wyspecjalizowane 

gatunki, których nie spotkacie nigdzie indziej. Grupą zwie-
rząt, która zwykle najbardziej zwraca naszą uwagę na tor-
fowiskach – są zdecydowanie te uskrzydlone: ptaki i ważki. 
Wśród ptaków, najbardziej charakterystyczne – a zarazem 
doskonale wyspecjalizowane do życia w trudnym środowi-
sku mokradeł – są przedstawiciele rodziny bekasowatych. 
Na podmokłych, bagnistych obszarach, nierzadko okresowo 
zalanych wodą, z pomocą przychodzi im długi, zaostrzony 
dziób. Torfowiska są domem rzadkich gatunków ważek, 
m.in. iglicy małej, żagnicy torfowcowej, czy zalotki większej.

Wszystkie wymienione gatunki są objęte ochroną. Nisz-
czenie siedlisk tych gatunków przyczynia się do zmniejszenia 
różnorodności biologicznej obszaru, na którym występują.

jaK ocalić moKradła?
Co grozi mokradłom? Głównie odwodnienie, ale też za-

przestanie odpowiedniego gospodarowania, rabunkowa 
eksploatacja torfu, wypalanie torfowisk i trzcinowisk, roz-
budowa infrastruktury, zabudowa rezydencjonalna. Drobne 

Do 30 listopada trwa otwarty konkurs fotograficzno-
-plastyczny: „Mokradeł czar”, w 3 kategoriach wieko-
wych: seniorzy, młodzież i dzieci. Do konkursu można 
zgłaszać zdjęcia oraz prace plastyczne – pokazujące 
piękno bagien, torfowisk, moczarów i trzęsawisk. wię-
cej na stronie: www.mokradla.pl

Projekt „Ekopokolenia. Mokradła – woda, życie, klimat” realizowany jest przez fundację Ziemia 
i Ludzie oraz Inland Norway University of Applied Sciences. Projekt korzysta z dofinanso-
wania o wartości 199 954 euro otrzymanego od Islandii, Liechtensteinu Norwegii w ramach 
funduszy EOG. Celem projektu wzrost świadomości ekologicznej odbiorców na temat usług 
ekosystemowych mokradeł i konieczności ich ochrony. Więcej na www.mokradla.pl

mokradła, o powierzchni mniejszej niż 1 h – nie są objęte 
ochroną i pierwsze padają ofiarą gospodarki człowieka.

Co możemy zrobić aby chronić mokradła? Przede 
wszystkim poszukać ich w swojej okolicy. Być może są ta-
kie, które wymagają podjęcia ważnych kroków w kierunku 
ich ochrony?

Jeśli jesteś właścicielem gruntów, na których znajdują 
się mokradła – zadbaj o  ich właściwe nawodnienie. Jeśli 
potrzebujesz pomocy – zwróć się do lokalnej organizacji 
zajmującej się ochroną przyrody. Jako konsumenci może-
my wybierać produkty, które nie wpływają na degradację 
mokradeł. Czy wiesz, że powszechnie dostępna w skle-
pach ziemia uniwersalna, w rzeczywistości nie jest ziemią, 
lecz torfem? Kupuj podłoża beztorfowe lub wykorzystuj 
kompost. Unikaj produktów zawierających olej palmowy 
(żywność, kosmetyki). Zrezygnuj z produktów uprawianych 
na torfie (uprawa pieczarek zależy w 100% od użycia torfu). 
Wybór konsumencki ma moc! 
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uKOńcZyŁEś 60. ROK życIA? SKORZyStAJ ZE ZNIżEK Z OgóLNOPOLSKą KARtą SENIORA. PONAD 3000 FIRM  
Z cAŁEJ POLSKI OfERuJE AtRAKcyJNE RAbAty DLA POSIADAcZy KARty. SPRAwDź, gDZIE SKORZyStASZ ZE ZNIżEK!

Pełną listę firm oferujących zniżki możesz pobrać ze strony: www.glosseniora.pl

 P o l e c a n i  P a r t n e r z y  P r o g r a m u
Firma „RUSNAK” – marka VANUBA
–20% zniżki na cały asortyment – kapcie 
i pantofle skórzane góralskie 
sklep internetowy: vanuba.com
ul. Grel 91, 34–400 Nowy Targ,  
shop@vanuba.com, tel. 728 334 189

Instytut Zdrowia SOFRA – Karpacz
–5% zniżki
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% zniżki
ul. Chełmońskiego 2, 76–032 Mielno,  
tel. 605 350 643, recepcja.com.pl@sofra.com.pl 
www.sofra.com.pl

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

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

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

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

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

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

Uzdrowisko Busko-Zdrój S.A.
10% zniżki na pełnopłatny pobyt leczniczy 
w wymienionych obiektach spółki: Szpital 
Krystyna, Szpital Górka; Sanatoria: Marconi, 
Mikołaj, Oblęgorek, Willa Zielona.  
10% zniżki na pobyt w wolno stojącym 
DOMKU na terenie Parku Zdrojowego 
(kwatera)  
10% zniżki na pełnopłatne zabiegi dodatkowe 
bez ordynacji lekarskiej.
Email: rezerwacja@ubz.pl, tel. 41 370 38 00, 
www.uzdrowiskobusko.pl

Uzdrowisko Ciechocinek SA
5% zniżki na pobyty hotelowe
Email: sekretariat@uzdrowiskociechocinek.pl, 
tel.: 54 283 60 78; 54 283 6265, 
www.uzdrowiskociechocinek.pl

Uzdrowisko Krynica-Żegiestów
5% zniżki na noclegi (bez wyżywienia),  
10% zniżki na masaże w Gabinetach Masażu 
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.O.O. S.K.A
– 10% zniżki na turnusy rehabilitacyjne,  
turnusy zdrowotne i wczasy dla Seniorów, 
turnus „Zdrowy kręgosłup”
– 10% zniżki na dodatkowe zabiegi
ul. Wysowa Zdrój 101/8,  
38–316 Wysowa Zdrój 
tel. 18 35 32 024, 510 132 958, recepcja@
sanatoriumglinik.pl www.sanatoriumglinik.pl 

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

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

LOCON – Bezpieczna Rodzina 
– 12% zniżki. 
Tel.: 91 469 60 49,  
kontakt@bezpiecznarodzina.pl 
 www.bezpiecznarodzina.pl/

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

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

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

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

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

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

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

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

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

Urocze Centrum Weterynaryjne
25% na usługę (wizytę) weterenaryjną
Os. Urocze 11, 31-953 Kraków
www.urocze.pl
tel.: 880 221 202, email: 
uroczecentrumweterynaryjne@gmail.com

SANATORIUM GRACJA SPÓŁKA Z O.O. 
5% rabatu na pobyty pełnopłatne powyżej 
6 dób, całkowicie finansowanych ze środków 
własnych kuracjusza, nie obejmuje opłat za 
pobyty ze skierowaniem z NfZ, za turnusy 
rehabilitacyjnej dofinansowywane ze środków 
PfRON. Upust nie łączy się z promocjami, 
ofertami specjalnymi oraz last minute; 
zwolnienie z opłaty za czajnik dla pacjentów 
kierowanych przez NfZ; 50% zniżki za 
wypożyczenie kijków do Nordic Walking
ul. Wojska Polskiego 3, 87-720 Ciechocinek,
biuro@sanatoriumgracja.pl, tel. (54) 2835631,
www.sanatoriumgracja.pl

Gospoda u Chłopa
10% na rachunek
ul. Portowa 35, 84-120 Władysławowo
www.gospodauchlopa.pl, tel.: 58 674 21 11, 

JEŻOWA WODA Ośrodek Wypoczynkowy 
PALMIARNIA i SPA
34-604 Przyszowa 82, +48 669 934 201
kontakt@jezowawoda.pl
oferowana zniżka: od 10%

HOTEL KLIMCZOK SPÓŁKA Z O.O.
ul. Poziomkowa 20, 43-370 Szczyrk
Rezerwacje: +48 (33) 8260100
recepcja@klimczok.pl
10% na wszystkie usługi hotelu

DZIUBAS MARIA “U CIWERSA”
ul. Grapa 34A, 34-405 Białka Tatrzańska
informacje i rezerwacje dostępne: 
+48 605 276 288, www.uciwersa.pl
10% zniżki

Soczewki24  
20% rabatu na zakup kompletnej pary 
okularów korekcyjnych w 9 salonach 
firmowych w miastach: Bielsko-Biała, Kraków, 
Bielany Wrocławskie, Szczecin, Wrocław, 
Katowice, Oleśnica
Szczegóły lokalizacji na stronie: soczewki24.
pl/nasze-salony
Informacje pod nr. tel. +48 71 757 53 88

Uzdrowisko Ustroń
10% zniżki na pobyty rehabilitacyjne 
i medyczne
l  Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy 

„Równica” 
ul. Sanatoryjna 7, 43-450 Ustroń

l  Sanatorium „Rosomak” 
ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustroń

l  Sanatorium „Kos” 
ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustroń

l  Sanatorium „Narcyz” 
ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustroń

Informacje i rezerwacje: 
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl
tel. 33 854 54 54
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Rodzaj prenumeraty:
¨ 12 zł* – jeden wybrany egzemplarz
¨ 60 zł* – 6 kolejnych numerów 

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

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail:

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

z dopiskiem „Prenumerata Głosu Seniora” lub na adres e-mail: kontakt@manko.pl 
– PRZESŁANiE ZAMÓWiENiA JEST KONiECZNE DO ZREALiZOWANiA PRENUMERATY.

zamóWienie Prenumeraty ogólnoPolsKiego magazynu głos seniora

zamóW PrenumeratĘ – PoPrzez PrzeKazanie nam daroWizny
(zamówienie prenumeraty zwiększy nakład magazynu)

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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

25 2490 0005 0000 4600 9537 1831

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

oŚwiadczenie o wyrażeniu zgody 
Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków moich danych osobowych:

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

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

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

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

 TAK  NIE

 TAK  NIE

Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania danych osobowych PRENUMERaTa GŁOSU SENiORa 
jest na stronie 73.



Bliżej gwiazd

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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 
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Seniorze!
Jeżeli ukończyłeś 60 lat, zostań członkiem wspierającym Stowarzyszenia MANKO i odbierz 
Ogólnopolską Kartę Seniora. Ciesz się ze zniżek w ponad 3100 punktach w całej Polsce.

ChCESz przySTąpIć Do progrAmu 
ogóLNopoLSKA KArTA SENIorA?

twoja ogólnopolska karta seniora zostanie odesłana na adres zamieszkania.  
w razie pytań skontaktuj się z nami! skontaktuj się z nami pod numerem tel.: 12 429 37 28. wejdź na 

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

JUŻ DZIŚ ZACZNIJ KORZySTAĆ  
Z ogóLNopoLSKIEj KArTy SENIorA  

I RABATÓW W CAŁyM KRAJU.

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

WesPrzyJ działalnoŚć głosu seniora daroWiznĄ

4  PROSTe  
KROKi 3.

1. Wejdź na: www.glosseniora.pl

Ureguluj opłatę członkowską

Wydrukuj i wypełnij formularz2.

Opłata członkowska wynosi odpowiednio: 35 zł za rok, 50 zł na dwa lata.  
Więcej informacji na: https://glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora-2/

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

Załącz potwierdzenie wpłaty.



 

 

 
 

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość
urodzenia: 

Data 
urodzenia:

d  d m  m r  r  r  r

d  d m  m r  r  r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

 
 

Kod pocztowy:

Numer domu:
Numer 
lokalu: Miejscowość:

Numer 
telefonu:

Adres  e-mail:

 

  

  

 
 

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY

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

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:stacjonarny: 

K: Płeć: M: 

………………………………………………………………
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Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj.  Stowarzyszenie MANKO  oraz Partnera operacyjnego Programu tj. Międzynarodowy Instytut Rozwoju 
Społecznego sp. z o.o. (MIRS), z siedzibami przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków, moich danych osobowych

w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO i  Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego sp. z o.o. drogą elektroniczną na wskazany 
przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, dotyczących usług oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO i Międzynarodowy 
Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o. oraz ich partnerów, np. wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach Programu 
honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą 
elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r. Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7 RODO, tj. 
przysługuje mi możliwość jej wycofania w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione w wyraźnej i zrozumiałej formie.

w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO i  Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o. treści, dotyczących oferty 
Stowarzyszenia i MIRSu oraz Partnerów Programu na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, w tym przy użyciu automatycznych 
systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki, o których mowa w art. 7 RODO, tj. przysługuje mi możliwość jej wycofania 
w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione w wyraźnej i zrozumiałej formie.
Zapoznałam/em się z klauzulą informacyjną dotyczącą przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania
danych osobowych w ramach programu OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA jest dołączona do niniejszego formularza, która jest również dostępna 
na stronie internetowej www.glosseniora.pl oraz zobowiązuję się do uiszczenia wyżej zaznaczonej kwoty gotówką lub przelewem na rachunek
bankowy stowarzyszenia MAnko o numerze: 80 2490 0005 0000 4600 0004 0502 (Alior Bank)

Ja niżej podpisany, po zapoznaniu się z Regulaminem Ogólnopolskiej Karty Seniora opisującym zasady tego 
Programu wyrażam chęć Uczestnictwa w tym Programie. Oświadczam, że wiem, że udział w tym Programie 
jest możliwy wyłącznie pod warunkiem przystąpienia w poczet członków wspierających Stowarzyszenia 
Manko i właśnie dlatego uprzejmie proszę o przyjęcie mojej osoby w poczet członków wspierających.
PRosZĘ WYPełniC PisMeM DRukoWAnYM

Deklaruję opłacenie składki członkowskiej z góry za:

FORMULARZ DLA OSÓB CHCĄCYCH 
PRZYSTĄPIĆ DO PROGRAMU  
OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA*

JUŻ DZIŚ ZACZNIJ KORZySTAĆ  
Z ogóLNopoLSKIEj KArTy SENIorA  

I RABATÓW W CAŁyM KRAJU.

TAK

TAK

1 rok – 35 zł 2 lata – 50 zł

NIE

NIE

Data, podpis



ZOSTAŃ 
AMBASADOREM
GŁOSU SENIORA
WWW.GLOSSENIORA.PL

DJ WIKA 
– AmbASAdOR
GŁOSU SENIORA

głos seniora
– stowarZysZenie manko

OSIEdLE UROCZE 12, 31-953 KRAKÓW

PrZeKAż nAm SWOJe 1,5%
nA FUnDUSZ WSPArCIA SAmOTnYCH 

I OSZUKAnYCH SenIOrÓW

KrS 0000225549


