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Proseniorskie kampanie Stowarzyszenia Manko – Głosu Seniora:

Łukasz Salwarowski

Oddajemy w  Wasze ręce najnowszy i  jubileuszowy –  
70. numer Magazynu Ogólnopolski Głos Seniora. Jest to spe-
cjalne wydanie pn. Obywatelski Głos Seniora. 

Wierzymy, że każdy „Głos Seniora” ma znaczenie i może 
wnieść cenny wkład w rozwój społeczeństwa obywatelskiego. 
To przekonanie jest fundamentem naszej misji, która skupia 
się na promowaniu aktywnego udziału seniorów w życiu pub-
licznym poprzez m.in. wyrażanie na łamach magazynu swoich 
opinii, doświadczeń i postulatów. 

Nasze Stowarzyszenie wraz ze wszystkimi podejmowanymi 
inicjatywami wpisuje się w ideę Obywatelskiego Głosu Seniora: 
Gmina Przyjazna Seniorom, Ogólnopolska Karta Seniora czy 
Kampania Stop manipulacji, nie daj się oszukać! są naszymi 
pomysłami realizowanymi dzięki społecznemu zaangażowa-
niu wielu obywateli. Dają one również możliwość, aby sami 
zainteresowani aktywnie tworzyli swój los: Głos Seniora to 
przede wszystkim głos seniorów oraz organizacji i osób 
działających na ich rzecz.

Koniec 2023 roku był dla nas wyjątkowo intensywny. Za 
nami wiele ciekawych i ważnych wydarzeń, m.in. finał ogól-
nopolskiego konkursu Senior w Ruchu organizowanego przez 
Głos Seniora, w którym wyłoniono laureatów aż w trzech kate-
goriach: Senior Sportowiec Roku, Sportowa Seniorska Gmina 
Roku i Sportowa Organizacja Seniorska Roku. Głos Seniora 
był obecny również za granicą, podczas organizowanego 
przez nas cyklu spotkań Polonijny Dzień Seniora – w Pary-
żu, Londynie oraz Worcester. Podczas spotkań wręczyliśmy 
uczestnikom Magazyn Głos Seniora, Ogólnopolską Kartę Se-
niora w edycji polonijnej, a także zorganizowaliśmy Międzyna-
rodowe Pokazy Mody pn. Bezpiecznie, Stylowo, Odblaskowo 
promujące bezpieczeństwo osób 60+ w ruchu drogowym. Na 
wszystkich gości czekał także tradycyjny polski poczęstunek. 

Ciągle zyskujemy nowych ambasadorów, którzy chcą 
z nami działać i tworzyć świat bardziej przyjazny Seniorom. 

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo
Pamiętajcie, że każdy z Was może dołączyć do nas, aby 
zmieniać z nami świat na lepszy, aktywizować, edukować 
i pomagać innym. Każdy może zostać ambasadorem Głosu 
Seniora, Ogólnopolskiej Karty Seniora i programu Gmina 
Przyjazna Seniorom. Każda osoba, która zgłosi chęć współ-
pracy, dostanie od nas pakiet startowy i liczne nagrody. Prze-
konujcie swoje samorządy, aby zostały Gminą Przyjazną 
Seniorom, a firmy, aby dołączyły do programu Ogólnopolska 
Karta Seniora, zaś niezrzeszonym, samotnym Seniorom w ra-
mach naszej kampanii „Poznaj Swojego Sąsiada Seniora” 
przekazujcie magazyn Ogólnopolski Głos Seniora oraz za-
proszenie do naszych licznych edukacyjno-aktywizacyjnych 
konkursów, tj. Stylowi Seniorzy, Senior Działkowiec, Zwierzak 
Lekiem na Samotność, Senior Wynalazca, Przekaż nam swój 
przepis czy Miłość po 60-tce.

Niech nowy 2024 rok będzie rokiem zmiany na lepsze, 
rokiem wspaniałych przeżyć i fantastycznych wspomnień. 
Wszystkiego dobrego życzy Redakcja Głosu Seniora oraz 
cały Zespół Stowarzyszenia MANKO i Międzynarodowego 
Instytutu Rozwoju Społecznego!

Zapraszamy do wsparcia naszych działań poprzez wy-
robienie Ogólnopolskiej Karty Seniora oraz przekazanie 
1.5% swojego podatku na Stowarzyszenie Manko – Głos 
Seniora.  Wsparcie zostanie przeznaczone na nasz fundusz 
wsparcia samotnych i oszukanych seniorów. Szczegóły na   
www.glosseniora.pl oraz w telewizji internetowej Głos Se-
niora TV www.youtube.com/GlosSenioraTV.

Nie jesteście sami – Solidarni z Seniorami – razem 
damy radę!
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Mieszka Pan w USA od wielu lat – jak pielęgnuje się 
patriotyzm na odległość? I czym dla Pana ten patrio-
tyzm jest? W jaki sposób stara się Pan go wyrażać? 
Niedługo minie 50 lat mojego pobytu w Stanach. Pa-

triotyzm był zawsze we mnie i  jest nadal, mimo upływu 
lat. Wyrażam go poprzez moją pasję. Umiłowanie do oj-
czyzny zostaje na wieki. Jest w moim w sercu, w poe-
zji czy też wśród wszystkich symboli Polski, których 
nauczyłem się, mieszkając w niej przez 30 lat. Jako re-
cytator uczyłem się twórczości wielu polskich poetów – 
Różewicza, Gałczyńskiego czy Norwida. Nieraz wy-
grywałem w konkursach poetyckich. W Rzeszowie zo-
stał stworzony teatr poezji, w którym miałem przyjem-
ność występować. Był to dla mnie „uniwersytet teatru”.  
Ponadto w  Chicago stworzyłem swoje radio, własny 
program radiowy. Na antenie można było słuchać piosenek 
moich oraz moich przyjaciół. Nie było tam polityki, nie mó-
wiłem o pogodzie, natomiast wypełniłem ten czas polską 
poezją. Później dostąpiłem zaszczytu – na Uniwersytecie 
Illinois w Chicago profesor Tymoteusz Karpowicz napisał 
sztukę na setną rocznicę śmierci Norwida „Norwid i nie-
wola” i miałem przyjemność tę sztukę reżyserować. 

Wyjechał Pan z  Polski u  szczytu kariery. Trudno po-
dejmuje się taką decyzję? Czy na tym polega wolność 
– żeby iść za głosem serca tu i teraz? I czy to właśnie 
wtedy serce podpowiadało? 
Z Polski wyleciałem w 1975 r. Wszyscy byli zdziwieni, 

skąd taka decyzja, przecież po takim sukcesie otworzyły-
by się przede mną wszystkie drzwi. Niestety po premierze 
słynnego utworu „Jaskółka” te drzwi zaczęły się zamykać. 
Wielokrotnie słyszałem, że redaktorzy oraz dyrektorzy te-
lewizji mówili: „tego apostoła nie puszczą nigdy w telewi-
zji”. Bardzo z tego powodu ubolewałem, ponieważ mocno 
walczyłem o „Jaskółkę” i czekałem, żeby ukazała się jako 
symbol wolności (chociaż tytuł brzmiał „Jaskółka Uwięzio-
na”). Myślę, że najbardziej rozumieli to wszyscy ci, którzy 
tak samo czuli się uwięzieni przez wymagania komuni-

NIE ODCINAJ SIĘ OD KORZENI

 Chociaż mieszka w Stanach, w  jego sercu na 
pierwszym miejscu od lat jest Polska. Legen-
darny polski artysta, muzyk i poeta. Autor kulto-
wego przeboju „Jaskółka Uwięziona”. Ze Stanem 
Borysem rozmawiała Natalia Pruszko – ambasa-
dorka „Głosu Seniora” w USA.

zmu. Stąd decyzja o wyjeździe. Chciałem się uwolnić i żyć 
w wolnym świecie. 

Śmiałem się często, że na tych wątłych skrzydłach 
„Jaskółki” wleciałem do Ameryki. Tak jak jaskółka poleciałem 
do kraju, gdzie będę wolny, gdzie nie będzie zakazów i na-
kazów, gdzie nie będzie trzeba zdejmować krzyża, gdzie nie 
będzie trzeba „obcinać brody apostołowi”. Z jednej strony 
imponowało mi to, że nazywali mnie apostołem, a z drugiej 
zamykało mi to drzwi. 

Długo się nad tym nie zastanawiałem. Jeszcze w czasach 
młodości pasałem krowy w rodzinnej miejscowości Załę-
że i marzyłem, że przylecę do Stanów. Nieraz oglądałem 
amerykańskie filmy, miałem też sąsiadów, którzy w szkole 
podstawowej wyjechali do USA z rodzicami. Pisali do mnie, 
wysyłali zdjęcia i drobne prezenty. Ta myśl o Ameryce była 
we mnie od dawna. 

Pamiętam, jak po przylocie chodziłem po Broadwayu 
– śpiewać tam. To było marzenie wielu ludzi. Miałem to 
szczęście, że mogłem je spełnić. Już po trzech tygodniach 
zacząłem występować w polskich klubach. Zarabiałem 
na życie. Jednak nie wszystko było usłane różami. Choć 
przyzwyczaiłem się do wszystkich niewygód, bo służba 
w wojsku uodporniła mnie na wiele przeszkód. Ale potra-
fiłem czerpać radość z życia – cieszyłem się, że tu jestem. 
To mi w zupełności wystarczyło, przylot tutaj był dla mnie 
wielkim szczęściem. 

Przez 20 lat występowałem w polskich klubach w Chica-
go. Grało tam wielu świetnych polskich muzyków: Włodek 
Wander, który miał swój klub, Ryszard Sygitowicz grający 
na gitarze. Było też paru innych przyjaciół, z nimi mogłem 
odtworzyć muzykę, która była na moich polskich płytach. 

Fot
.
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W jaki sposób stara się Pan przekazywać 
patriotyzm, miłość do kraju młodszym po-
koleniom? I czy trzeba to robić – zwłasz-
cza tak daleko poza jego granicami? 
Zawsze mówiłem: „nie odcinaj się od korze-

ni, bo jeśli odetniesz korzenie, to gałęzie nie wy-
rosną”. Mój pierwszy koncert – kiedy po długiej 
przerwie przyleciałem do Polski (bo miałem już 
dokumenty amerykańskie, a bałem się, ze mnie 
nie wypuszczą) – nosił tytuł „Powrót do korze-
ni”. Drugi tytuł to „Jaskółka wraca do gniazda”. 

To jest cudowne, jak tutaj w szkołach po-
lonijna młodzież uczy się języka angielskiego, 
a w soboty uczęszcza na lekcje polskiego. To 
chwalebne, że mówią wiersze Norwida i uczą się 
polskiej poezji. Należy podziękować rodzicom, 
za to że tak kultywują język polski w domu. 

Młodszym pokoleniom patriotyzm prze-
kazuję poprzez moją pasję. Całe życie wy-
stępowałem na scenie. To nieopisana radość 
móc występować charytatywnie dla polskiej 
młodzieży oraz seniorów, promując polskość. 
Mówię oraz śpiewam wiersze Mickiewicza, Le-
śmiana, Lechonia i innych poetów. 

Zaraz po naszej rozmowie odbędą się próby 
z dziećmi do jutrzejszego występu – „Poezja 
i Pieśń Polskiemu Sercu Bliska”. Bardzo się cie-
szę, że polonijna młodzież będzie recytować 
wiersze Norwida, których nauczyłem ich z mojej 
płyty, pod nadzorem pani Katarzyny Drucker. 
Program powstał na podstawie pomysłu Ani 
Maleady – mojej życiowej partnerki, która moty-
wuje mnie do różnych projektów artystycznych. 

Można powiedzieć, że młodszym pokole-
niom przekazuję nie tylko patriotyzm, ale prze-
de wszystkim swoją pasję. 

Jakie są Pana najbliższe plany? Czy szyku-
ją się jakieś występy jeszcze w tym roku?
W grudniu Agencja Muzyczna Polskiego Ra-

dia wydała pastorałki i kolędy, które nagrałem 
w  Polsce do muzyki mojego kolegi – Ryszarda 
Szweca. Do jednej kompozycji napisałem swój 
tekst – „Wesołych Świąt Wam życzę”. Anna Ber-
nart napisała resztę pastorałek z cudownymi 
tekstami. Będę miał przyjemność je odtwarzać 
w Nowym Jorku przed polonijną publicznością. 

Mam również plany na przyszły rok, choć 
miewam jeszcze duże trudności: moje spara-
liżowanie [spowodowane udarem – dop. red.], 
daje mi się we znaki. Cala lewa strona była spa-
raliżowana, od włosów po stopy, a pozostałości 
są w moim gardle. Chodzę na terapię wokal-
ną i  uczę się wokalu do mojej piosenki, którą 

marzę nagrać, kiedy wrócę do Polski na parę tygodni, może na wiosnę. 
Muzykę do wiersza K. I. Gałczyńskiego napisał mój przyjaciel, a tytuł to 
„Rozmowa liryczna”. 

Na zakończenie, z okazji nadchodzącego Nowego Roku pragnę 
złożyć redakcji Głosu Seniora oraz wszystkim seniorom serdeczne 
życzenia: niech ten rok przyniesie Wam wiele radości, zdrowia oraz 
niezapomnianych chwil w gronie bliskich. Szczęśliwego Nowego Roku!

Dziękuję bardzo za rozmowę.

�� Natalia Pruszko  
ambasadorka „Głosu Seniora” w USA



od 15 lat z myślą o osobach starszych
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Dnia 20 grudnia już po raz kolejny zorganizowaliśmy 
Wigilię dla Samotnych Seniorów. W naszej siedzibie przy 
os. Uroczym 12 w Krakowie zjawiło się siedemdziesięcioro 
seniorów, z którymi mieliśmy okazję połamać się opłatkiem.

Na gości na stołach czekały wigilijny barszcz, śledzie, 
sałatki, a także przeróżne przekąski – ciasta, ciasteczka, pa-
luszki słone czy owoce. Nie zabrało naszego specjału „Głosu 
Seniora” – zakwasu z buraków Głosu Seniora.

Nasza wigilia to nie tylko wspólny posiłek – zespół MAN-
KO, nasi ambasadorzy oraz przybyli goście mieli okazję miło 

WIGILIA DLA SAMOTNYCH 
SENIORÓW Z GŁOSEM SENIORA
 

Po raz kolejny krakowska siedziba Głosu Seniora 
przy osiedlu Uroczym zgromadziła potrzebu-
jących seniorów na wigilijnej uroczystości. Nie 
zabrakło barszczu, kolęd i życzeń, aby nadcho-
dzący nowy rok był lepszy od poprzedniego.

spędzić wieczór, śpiewając kolędy, czy recytując świąteczne 
wiersze. Atmosfera udzielała się wszystkim. Chcielibyśmy 
specjalnie wyróżnić pana Antoniego Wiatra, który nie tylko 
przyniósł ze sobą pyszne serniki, ale też urozmaicił wieczór 
swoim kolędowym recitalem, prezentując również te nieco 
mniej znane świąteczne pieśni.

Na wyróżnienie zasługuje także najstarszy gość naszej 
wigilii – Stanisław Dębski z Nowej Huty, który mimo wieku 
97 lat dalej pozostaje aktywny i zaszczycił nas swoją obec-
nością.

Serdecznie dziękujemy za pomoc w organizacji wigilii: 
firmie Consofruit Polska, kawiarni Efemeria, panu Antonie-
mu Wiatrowi oraz naszym Stylowym Seniorom. Wszystkim 
Seniorom bardzo dziękujemy za przybycie i zapraszamy na 
wspólne wielkanocne spotkanie.

Działanie sfinansowane ze środków  
Rządowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich 

na lata 2018-2030
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Stylowi Seniorzy

Ostatnia w 2023 roku odsłona Stylowych Seniorów Głosu 
Seniora stoi pod znakiem światowej stolicy mody, stylu 
i elegancji – Paryża. Nasze Stylowe Seniorki uczestniczyły 
w wyjątkowej sesji zdjęciowej na tle najbardziej charakte-
rystycznych paryskich zabytków – słynnej wieży Eiffla oraz 
Łuku Triumfalnego na Polach Elizejskich.

Panie zapozowały zarówno w kreacjach wieczorowych, 
jak i naszej odzieży odblaskowej promującej bezpieczeń-
stwo na drodze w ramach kampanii „Noś odblaski i żyj – 
Bezpiecznie – Stylowo – Odblaskowo”. 

Sesja odbyła się w ciągu dnia i wieczorem, kiedy można 
było podziwiać iluminację, która odbywa się na Wieży co-
dziennie po godzinie 19:00. Zapraszamy do zapoznania się 
z naszą fotorelacją!

STYLOWI SENIORZY W PARYŻU

Urszula Jasłowska,  
Gołcza

Jolanta Domańska,  
Krzykawka k. Olkusza

Jadwiga Balcer-Dejworek, Miechów

Irena Bzukała,  
Kraków

Janina Czaja,  
Kraków



Zwierzak lekiem na samotność
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ZWIERZAK LEKIEM  
NA SAMOTNOŚĆ

 
Nie od dziś wiadomo, że zwierzak jest najlepszym przyjacielem człowieka. 
W tym wydaniu Głosu Seniora pokażemy Wam kolejne przykłady pięknej 
ludzko-zwierzęcej przyjaźni. Nasi Czytelnicy chętnie chwalą się swoimi pu-
pilami – tym razem otrzymaliśmy zdjęcia m.in. uroczej suczki Milki, puchatej 
kotki Rudzi czy dostojnego Lili Bell. Zapraszamy do dzielenia się zdjęciami 
swoich pupili i Waszymi wspólnymi historiami!

Kolejnym kandydatem do 
adopcji jest Levis – bisz-
koptowy, 2,5 letni labra-
dor oddany do schroni-
ska. Jest bardzo wesołym 
i sympatycznym psiakiem, 
ładnie chodzi na smyczy, 
nie jest agresywny wo-
bec ludzi, ani psów. Jedy-
ną rzeczą, która wymaga 
pilnego przepracowania 
z nim, jest bronienie zaso-
bów, potrafi wtedy capnąć.

Dziś przedstawiamy 
Wam Benka. Został 
oddany do okna ży-
cia. Ma 7 lat, jest wy-
kastrowany. Czeka na 
dom od października 
2023 r. Z początku 
wydaje się nieśmia-
ły, ale szybko otwie-
ra się na nową znajo-
mość z człowiekiem. 
Tak naprawdę to bar-
dzo ciekawski kot!

Elżbieta Kaczmarczyk,  
Wieliczka

Lilianna Majewska  
z suczką Milką, Kraków

Zbigniew z kotką Rudzią,  
Skołyszyn (gm. Jasło)

Izabela Szolginia i Lili Bell, 
Bydgoszcz

Mieczysław Salwarowski, 
SwoszowicE

obywatelski

Informacje o możliwości adopcji Benka i Levisa pod nr. tel 12 429 92 41
KTOZ SCHRONISKO DLA BEZDOMNYCH ZWIERZĄT W KRAKOWIE

Seniorze,  adoptuj  zwierzaka!
W tym wydaniu, w ramach kampanii „Zwierzak lekiem na samotność”, przedstawiamy Wam dwa zwierzaki 

z partnerskiego schroniska, które czekają na nowy dom, miłość i prawdziwego przyjaciela.
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Zapraszamy do przesyłania zdjęć w Waszych ogrodach i na balkonach  
na adres e-mail konkurs@manko.pl lub pocztą na adres: Os. Urocze 12,  

31-953 Kraków. Można się z nami kontaktować również pod nr. tel. 12 429 37 28

Drodzy Seniorzy!

Senior działkowiec

Inicjatorka konkursu  
Senior Działkowiec oraz  

Ambasadorka „Głosu Seniora”

�� Eleonora  
Chmielarska (93) z Bochni 

SENIOR

BALKONOWIEC

 Prace w ogródku czy na działce to kwestia przynajmniej kilku dobrych 
tygodni, a nawet miesięcy. Chociaż mamy środek zimy, nie oznacza to, że 
musimy porzucić dbanie o nasz ogród lub sad.

Przygotowaliśmy dla Was poradnik dotyczący dbania o ogród zimą:

Przygotuj rośliny do zimy:
l  �Przycinaj i usuwaj obumarłe części roślin, aby zachęcić do zdrow-

szego wzrostu.
l  �Zabezpiecz delikatne rośliny przed mrozem, używając agrowłók-

niny lub słomy.

Nawadniaj rośliny:
l  �Podlej rośliny przed nadejściem mrozu, aby ziemia była dobrze 

nawodniona. Sucha gleba może bardziej reagować na mróz.

Ochrona przed gryzoniami:
l  �Umieść osłony na pniach drzew i krzewów, aby chronić je przed 

gryzoniami, które mogą tam żerować.

Mulczowanie:
l  �Nałóż 5-10 cm warstwy ściółki wokół roślin, aby zabezpieczyć 

korzenie przed mrozem i utrzymać równowagę wilgotności.

Ochrona drzew i krzewów:
l  �Owijaj pnie drzew pasami białej bibuły lub specjalnymi pasami 

ochronnymi, aby zapobiec szkodom wyrządzonym przez słońce.

Usuwanie śniegu:
l  �Delikatnie usuwaj nadmiar śniegu z gałęzi roślin, aby uniknąć ich 

połamania pod jego ciężarem.

Ochrona przed zasoleniem:
l  �Unikaj stosowania soli odśnieżającej w pobliżu roślin, ponieważ może 

to prowadzić do zasolenia gleby, co jest szkodliwe dla wielu roślin.

Zabezpiecz sprzęt ogrodniczy:
l  �Przechowuj narzędzia ogrodnicze w suchym miejscu i dokładnie 

oczyść je przed zimą, aby uniknąć rdzy.

Zimowe kwiaty:
l  �Wybieraj rośliny zimowe, które dobrze znoszą niskie temperatury, 

takie jak trawy ozdobne i niektóre odmiany wrzosów.

Zadbaj o ptaki:
l  �Zawieś karmniki dla ptaków i ustaw poidełko z wodą, aby zapewnić 

ptakom dostęp do pożywienia i płynów.

SENIOR
DZIAŁKOWIEC

Mieczysław, Swoszowice

Daniela Fidur, Warszawa

Henryka Panow, Białołęka

Adela Smolińska, Białołęka
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CO ROBIĆ ZIMĄ W OGRODZIE



MIŁOŚĆ PO 60-TCE
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 W ramach naszego konkur-
su „Miłość po 60-tce” przed-
stawiamy historię Pana Sta-
nisława, który po latach 
samotności życia wdowca 
kolejny raz odnalazł miłość.

Moja opowieść jest przykładem, 
jak należy walczyć o swoje marze-
nia, o szczęście i miłość. A było to tak 

– 15 stycznia 2023 roku rozpoczął się na pozór zwykły dzień, 
chociaż w planach miałem imprezę towarzyską w Hotelu Lord 
w Gorlicach. I właśnie tam niespodziewanie spotkałem kobietę 
– jak się szybko okazało – kobietę mojego życia, o imieniu Alek-
sandra. Ola opowiadała mi o swoim życiu, a ja o swoim. Oboje 
byliśmy samotnymi wdowcami. Znajomość ta nie zakończyła się 
na jednej rozmowie, lecz zapoczątkowała piękną historię miłos-
ną. Nie było dnia, abym o tej wyśnionej Oli nie myślał. Zaczęliśmy 
spędzać ze sobą mnóstwo czasu, wspólnie wyjeżdżać, a sam 
fakt, że dobrze czuliśmy się w swoim towarzystwie,umocnił mnie 
w podjęciu ogromnie ważnej decyzji. 

Dnia 15 marca 2023 r. postanowiłem się oświadczyć. Byłem 
mile zaskoczony odpowiedzią Aleksandry, bo powiedziała: TAK. 
28 czerwca 2023 roku wzięliśmy ślub i odtąd jesteśmy ogromnie 

ODNALAZŁ MIŁOŚĆ PO LATACH

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.

STANISŁAWA  
BABECKA-SOJKA  
Z MĘŻEM ZBIGNIEWEM

MIŁOŚĆ PO 60-TCE!

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

Fundatorem nagrody w konkursie „Miłość 
po 60-tce" jest Dom Wczasowy „GLOBUS” 
w Ustroniu Jaszowcu, Sylwia Nosek

szczęśliwi. Wspólnie mieszkamy, podejmujemy różne 
przedsięwzięcia, wspieramy się i budujemy przyszłość.

Wszystko, co mnie spotkało, zawdzięczam Lokal-
nemu Ośrodkowi Wiedzy i Edukacji w gminie Biecz 
(LOWE). Tu zapisałem się po latach samotności, bier-
ności i czasem nawet smutku. Tutaj poznałem grupę 
ludzi, z którymi mogłem porozmawiać, uczęszczać na 
ciekawe zajęcia rozwijające moje zainteresowania. Za-
cząłem wychodzić z domu, szukałem bratniej duszy. 
Krótko mówiąc, bez LOWE byłbym nadal SAM.

Z głębi serca polecam wszystkim chodzić do miejsc 
tego typu. Mogłem spędzić starość w samotności, a te-
raz mam piękną żonę, która będzie ze mną do końca 
naszych dni – w myśl powiedzenia, że „na miłość nigdy 
nie jest za późno”.

�� Stanisław Małopolski z Biecza  
– naszej Gminy Przyjaznej Seniorom
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Senior na rynku pracy

Z jednej strony wprowadzenie usług sąsiedzkich do 
katalogu usług wsparcia seniorów jest odpowiedzią 
na kurczące się zasoby kadrowe (opiekuńcze) oraz 
malejący potencjał opiekuńczy rodzin. Z drugiej – ta-
kie rozwiązanie systematyzuje oraz zapewnia stałość 
i stabilność wsparcia ze strony sąsiadów. 

Jednak, jak zwykle, „diabeł tkwi w szczegółach”. 
W tym przypadku obawy wzbudzają m.in. dobrowol-
ność wprowadzenia usług sąsiedzkich przez samo-
rządy gmin, niejednoznaczność zapisów dotyczących 
ich wdrożenia oraz system finansowania. Regulaminy 
obowiązujące w poszczególnych samorządach mogą 
znacząco się różnić. Wątpliwości budzi także „bezpłat-
ność”  usług sąsiedzkich dla każdego seniora, bez roz-
poznania jego sytuacji życiowej/finansowej oraz za-
kresu niezbędnego wsparcia w miejscu zamieszkania. 

I na zakończenie to, co wynika z moich osobi-
stych obserwacji i rozmów z przedstawicielami OPS-
ów – aktualnie są oni niedostatecznie poinformowani 
o zasadach organizacji usług sąsiedzkich, a zatem 
niewystarczająco przygotowani do 
ich wdrażania i rozwoju.

Płatna Pomoc Sąsiedzka to na pewno pomysł godny 
rozważenia. Wielu seniorów ma na przykład ogromne 
kłopoty z odśnieżaniem zimą. Warto jednak skupić się 
na innym aspekcie, czyli samopomocy seniorów. Taki 
projekt nie obciąży gminy ani budżetu państwa. Możemy 
przecież sami sobie świadczyć prace i usługi odpłatnie 
lub wymiennie (barterowo).

Samorząd i organizacje senioralne mogą reje-
strować seniorów chętnych do świadczenia usług 
i sprawdzać kompetencje, gdy to jest potrzebne. 
Zakres prac obejmowałby drobne prace napraw-
cze, prace porządkowe, opiekę nad zwierzętami itp. 
Wtedy seniorzy będą sami się ze sobą kontaktować 
i umawiać. 

CO ZMIENI PŁATNA POMOC 
SĄSIEDZKA? 

Drugi pomysł wsparcia ekonomicznego seniorów to tzw. 
„Bazarki”, gdzie można by wystawiać towary do sprzedaży lub 
wymiany – plony z sadów, ogródków, rękodzieła, wyroby cukier-
nicze, ozdoby, rośliny doniczkowe itp. 

Nowelizacja ustawy o pomocy społecznej w zakresie usług 
sąsiedzkich to ogromny krok we wsparciu osób starszych, sa-
motnych i w większości niepełnosprawnych, niemających żad-
nej rodziny.

Codzienność przysparza im wiele problemów w różnym za-
kresie: funkcjonalnym, zdrowotnym czy dokuczającej samot-
ności. Przepisy, które weszły w życie 1 listopada 2023 r., dają 
gminie możliwość zaopiekowania się takimi osobami poprzez 
usługi sąsiedzkie. Oczywiście pod pewnymi warunkami opisa-
nymi w ustawie, zarówno dla osób potrzebujących wsparcia, 
jak i opiekunów.

Dotychczas taka pomoc funkcjonowała na zasadzie „do-
brego serca”, była sporadyczna i za darmo. Teraz to się zmieni 
– z korzyścią dla obu stron. Jest wielu sprawnych emerytów, 
którzy chętnie sobie dorobią.

Mankamentem przepisów jest brak obligatoryjności dla gmin 
w realizacji tego zadania. Zapewne nie wszystkie gminy będą two-
rzyć programy pomocy sąsiedzkiej, najczęściej przez brak finan-
sów. Nie muszą być to jednak ogromne wydatki dla budżetu gmi-
ny, bo ustawodawca postanowił, że Rady Gmin same zdecydują 
o opłatach za pomoc. Ważne jest również to, że pierwsze 500 gmin 
może pozyskać część środków na ten program z Korpusu Wsparcia 
Seniorów. Pamiętajmy, że ogromną rolę dla wprowadzenia tego 
programu mają Rady Seniorów przy samorządach. To one powinny 
przekonać samorządowców do wprowadzenia 
programu w życie w swoich środowiskach 
lokalnych.

 W 69. wydaniu Głosu Seniora informowaliśmy o wejściu w życie ustawy o płatnych usługach sąsiedzkich. 
Przepisy umożliwiają gminne finansowanie pomocy samotnym osobom i funkcjonują od 1 listopada 2023 r. 
Zapytaliśmy ekspertów polityki senioralnej o ich pogląd na temat nowo wprowadzonych rozwiązań. 

ko m e n ta r z e  e k s p e r t ó w

�� Dr inż. Anita  
Richert-Kaźmierska  

adiunkt badawczo-dydaktyczny  
Politechniki Gdańskiej, ekspertka  

ds. polityki senioralnej

�� Wiesława Taranowska  
przewodnicząca Miejskiej  

Rady Seniorów w Ciechocinku, 
była wiceprzewodnicząca OPZZ

�� dr Antonina Sebesta  
emerytowany pracownik Instytutu  

Filozofii i Socjologii Uniwersytetu  
Komisji Edukacji Narodowej  

w Krakowie
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 
Sejm rozpoczął prace nad obywatel-
skim projektem ustawy o  zmianach 
w emeryturach i rentach. Głównym za-
łożeniem jest wprowadzenie tzw. renty 
wdowiej, która miałaby stanowić do-
datkowe wsparcie dla wdów i wdow-
ców. Osoby objęte nowymi przepisami 
będą mogły otrzymać 50% świadczenia 
zmarłego współmałżonka.

Renta wdowia w ostatnich tygodniach jest głoś-
nym tematem wśród emerytów i rencistów. Sejm 
rozpoczął prace nad obywatelskim projektem 
ustawy o zmianie ustawy o emeryturach i ren-
tach z Funduszu Ubezpieczeń Społecznych oraz 
niektórych innych ustaw w celu wprowadzenia 
renty wdowiej.

Zgodnie z  jego założeniami mają zmienić 
się zasady wypłacania świadczeń w przypad-
ku śmierci współmałżonka. Po wejściu nowych 
przepisów w życie wdowiec lub wdowa mogliby 
pobierać emerytury/renty w dwóch wariantach:

l  �100% swojej dotychczasowej emerytury/
renty/innego świadczenia + 50% renty ro-
dzinnej po zmarłym współmałżonku,

l  �50% swojej dotychczasowej emerytury/
renty/innego świadczenia + 100% renty 
rodzinnej po zmarłym współmałżonku.

Przepisy pozwalają w tym zakresie na wybór 
najbardziej korzystnego zestawu świadczeń, jed-
nak artykuł 8 ustawy ustanawia limit renty wdo-
wiej w wysokości trzykrotności przeciętnej eme-
rytury. Obecnie średnia emerytura wynosi 2 545 zł 
„na rękę" (wg danych ZUS). Oznacza to, że gdyby 
przepisy weszły w życie dziś, maksymalna renta 
wdowia nie mogłaby przekroczyć 7 635 zł. (źródło 
danych: ZUS).

Twórcy projektu podkreślają, że takie roz-
wiązanie jest bardziej sprawiedliwe niż obecny 
system, w  którym żyjąca osoba musi wybie-
rać między swoją dotychczasową emeryturą 
a 85% wartości emerytury zmarłego współmał-
żonka. Jak czytamy w uzasadnieniu ustawy:

Należy bowiem zwrócić uwagę, że między 
małżonkami istnieje trwała więź ekonomiczna, 
która stanowi element wspólnego pożycia. Prze-
jawem tej więzi jest w szczególności prowadze-
nie przez małżonków wspólnego gospodarstwa 
domowego […].

CO ZMIENI RENTA WDOWIA?

obywatelski

Renta wdowia jest to obywatelski projekt ustawy złożony w Sej-
mie przez Lewicę, który powstał przy ogromnym zaangażowaniu 
struktur OPZZ i środowisk senioralnych. Kilkaset podpisów złoży-
ła również Ciechocińska Rada Seniorów. Projekt ten to ogromne 
dobrodziejstwo dla osób tracących współmałżonka, pozostają-
cych z jedną emeryturą. Takie drastyczne obniżenie dochodu 
gospodarstwa domowego przyczynia się do obniżenia poziomu 
życia. Najbardziej poszkodowane są kobiety, bo to one żyją dłu-
żej i w większości mają niższe emerytury. Po stracie małżonka 
wpadają w ubóstwo egzystencjalne. Wiele z nich szuka pracy, by 
„związać koniec z końcem", ale: kto chce zatrudniać emerytów? 
Ta propozycja legislacyjna jest bardzo wyczekiwana przez środo-
wiska senioralne, bo daje możliwość otrzymania 50% emerytury 
współmałżonka, co zapewni lepszą egzystencję 
wdowom i wdowcom. 

Obecnie obowiązujące reguły zbiegu prawa do świadczeń eme-
rytalno-rentowych […] powodują, że wdowa lub wdowiec musi pokryć 
z jednego świadczenia koszty prowadzenie gospodarstwa domowego, 
które dotychczas finansowane było z dwóch świadczeń.

Kiedy nowe przepisy wejdą w życie? Tu sprawa pozostaje otwarta. 
Na ten moment wiadomo, że projekt ustawy skierowano do pierw-
szego czytania na posiedzeniu Sejmu. Renta wdowia ma być jednym 
z priorytetów w nowym Sejmie; spekuluje się, że ma zostać uchwalona 
w I kwartale 2024 roku.

ko m e n ta r z  e k s p e r tA

�� Wiesława Taranowska  
przewodnicząca Miejskiej Rady  

Seniorów w Ciechocinku,  
była wiceprzewodnicząca OPZZ

13

Działanie sfinansowane ze środków  
Rządowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich 

na lata 2018-2030



OBYWaTELSKI GŁOS SENIORA

„BABCIOWE” 
NOWE ŚWIADCZENIE 

JUŻ OD 2024 ROKU

Każda forma aktywizacji zawodowej kobiet po uro-
dzeniu dziecka jest wskazana. Ułatwienie kobietom 
szybkiego powrotu do pracy poprzez dofinansowa-
nie kosztów opieki nad małym dzieckiem może być, 
obok dostępności do mieszkań, jednym z argumen-
tów wpływających na decyzję o staraniu się przez mło-
de osoby o dzieci. Pytanie tylko, czy nie lepszą formą 
jest stworzenie dodatkowych miejsc pracy. Uważam, 
że ten drugi kierunek wydaje się bardziej odpowied-
ni. Niemniej to rozwiązanie może zwiększyć wpływy 
na fundusz ubezpieczeń społecznych i w rezultacie 
podnieść wysokość emerytury kobiet w przyszłości.  
To mogą być też oczywiście dodatkowe 
środki dla seniorów, którzy będą spra-
wować opiekę nad swoimi wnukami.

„Babciowe” to rozwiązanie, które może w istotny sposób 
wesprzeć młode rodziny, i umożliwić młodym kobietom po-
wrót do pracy po urodzeniu dziecka. Ułatwia godzenie ma-
cierzyństwa z aktywnością na rynku pracy, co – biorąc pod 
uwagę dramatycznie niski poziom dzietności – jest wysoce 
pożądane. Stanowi też swoisty wyraz uznania dla tysięcy 
starszych kobiet, które nawet bez gratyfikacji opiekują się 
wnukami, umożliwiając w ten sposób swoim bliskim rozwój 
kariery zawodowej, budowanie pozycji materialnej itp. Jest 
to w istocie bardzo użyteczna społecznie praca, która po-
winna być godziwie wynagradzana. Ale już samo określenie 
„babciowe” utrwala stereotyp osoby starszej – kobiety star-
szej! – jako osoby postrzeganej wyłącznie po- 
przez swój potencjał opiekuńczy. Może 
mówmy chociaż o „wnuczkowym”?

�� Dariusz Woźniak  
ekonomista, skarbnik powiatu świe-

ckiego, ekspert „Głosu Seniora”

Na początku 2024 r. ruszy program „Aktywny Rodzic”, tzw. 
„babciowe”. Środki na comiesięczne wypłaty świadczenia 
mają być zagwarantowane w budżecie państwa na przyszły 
rok. W tym artykule wyjaśniamy, na czym polega program 
i dlaczego jest ważny także dla Seniorów.

1500 zł będzie można przeznaczyć na opiekę nad dzie-
ckiem, np. w żłobku, ale dzięki niemu będzie można także 
zapłacić babci i dziadkowi za zajmowanie się maluchem 
(stąd robocza nazwa programu), lub opiekunce. Oznacza 
to, że seniorzy będą mogli otrzymać finansowe wsparcie za 
opiekowanie się wnukami.

KTO MOŻE OTRZYMAĆ 1500 ZŁ W RAMACH 
PROGRAMU „AKTywNY RODZIC”?
Obecnie znane są następujące warunki przystąpienia do 

programu (źródło: infor.pl):
l Powrót do pracy – świadczenie będzie przysługiwało 

matkom, które zdecydują się na powrót do pracy po urodze-
niu dziecka i zakończeniu urlopu macierzyńskiego. 

l Dochód na poziomie minimalnym – aby kwalifiko-
wać się do programu, dochód rodzica musi osiągnąć przy-
najmniej poziom najniższego krajowego wynagrodzenia. 
W 2024 roku minimalne wynagrodzenie ma wynosić 4242 zł 
brutto (3221,98 zł „na rękę") od stycznia, a od lipca wzrośnie 
do 4300 zł brutto – czyli 3261,53 zł „na rękę”.

l Wiek dziecka – prawo do świadczenia ma przysłu-
giwać rodzinom z dzieckiem poniżej trzeciego roku życia 
(tj. do 36 miesiąca życia dziecka).

„Babciowe” ma pełnić nieco inną rolę niż dotychczasowe 
świadczenie dla polskich rodzin – 500+ (od stycznia 800+). 
Tym razem stawia się bardziej na aktywizację zawodową 
niż aspekt socjalny.

 Od 2024 r. ma ruszyć nowy rządowy program, 
którego celem jest aktywizacja rodziców 
z małymi dziećmi. Program „Aktywny Rodzic” 
(tzw.  „babciowe”) był jedną z  sztandarowych 
obietnic Koalicji Obywatelskiej w ostatnich wybo-
rach. Teraz zgodnie z obietnicami nowego rządu 
rodziny będą mogły liczyć na 1500 zł wsparcia.

�� Elżbieta Ostrowska 
przewodnicząca Polskiego Związku  

Emerytów, Rencistów i Inwalidów

ko m e n ta r z e  e k s p e r t ó w
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obywatelski

STOWARZYSZENIE MANKO 
LIDEREM ZMIAN 2023
 Działania Stowarzyszenia MANKO – Głos Seniora zostały docenione. 28 li-

stopada zostaliśmy laureatem konkursu Lider Zmian 2023, w którym biorą 
udział organizacje pozarządowe.

Mamy przyjemność Państwa poinformować, że Kapituła 
Liderów Zmian Centrum Obywatelskiego w Krakowie na-
grodziła nasze Stowarzyszenie okolicznościowym dyplo-
mem i statuetką „Lider Zmian 2023”. 

Uroczyste wręczenie nagród odbyło się na Gali Liderów 
2023 w dniu 28 listopada 2023 roku w Centrum Obywatel-
skim przy ul. Reymonta 20 w Krakowie. Na miejscu byli nasi 
przedstawiciele – Grażyna Tworek i Marcin Sołtys, którzy 
odebrali dyplom i statuetkę.

Przedstawiając naszą działalność prowadzoną od 
25 lat, podkreślaliśmy z radością, że to dzięki Wam, 
wszystkim uczestnikom naszych programów i kam-
panii społecznych, kolejny raz zostaliśmy uhonoro-
wani w dowód wspólnego dorobku oraz relacji mię-
dzyludzkich wymagających dużo uwagi i wzajemnej 
akceptacji. Dodatkowo w trakcie gali goście mogli 
zapoznać się z ostatnim, 69 wydaniem magazynu 
„Głos Seniora”.

Działanie sfinansowane ze środków  
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OBYWaTELSKI GŁOS SENIORA

Starzejemy się. Obecnie mamy już Polsce ponad 10 milionów senio-
rów, co stanowi ponad 28% społeczeństwa. Za 10 lat ta liczba wzrośnie do 
40%, czyli 14 milionów. Mimo prowadzonej od 12 lat polityki senioralnej na 
szczeblu rządowym i samorządowym cały czas za mało seniorów w Polsce 
jest aktywnych. Za szybko wycofujemy się z życia i aktywności, zamykamy 
w domu. Za szybko stajemy się niesamodzielni. Musimy zatem zwiększyć 
skuteczność aktywizacji. Musimy poświęcać seniorom więcej czasu i energii, 
więcej funduszy przeznaczyć na ich edukację. Musimy więcej o tym mówić 
w mediach. Po to, aby promować dobre praktyki i wzorce, aby do polityki 
senioralnej zachęcać, inspirować naszych decydentów, samorządowców, 
przedsiębiorców, organizacje pozarządowe i każdego z nas – jako syna, 
wnuka czy sąsiada. 

Tymczasem, co szokujące, w ogólnopolskich mediach prowadzony 
był TYLKO JEDEN CYKLICZNY program o tematyce senioralnej – „Debata 
Senior”, zainicjowany i prowadzony od 3 lat przez redaktor Annę Grabow-
ską. Cieszył się on dużą popularnością wśród seniorów i samorządów. Każdy 
odcinek owocował licznymi podziękowaniami, komentarzami i propozycja-
mi nowych tematów przesyłanych od seniorów i organizacji z całej Polski, 
a nawet z zagranicy.

Przez 2 lata był emitowany w sobotę o 15 na antenie TVP INFO, a potem 
o godzinie 16 na antenie TVP 3 REGIONY.  Archiwalne odcinki można zobaczyć 
na stronie: https://regiony.tvp.pl/74510346/

Media przyjazne seniorom

W Filharmonii Krakowskiej  im. Karola Szyma-
nowskiego odbyła się gala wręczenia nagród 
i wyróżnień osobom działającym na rzecz in-
nych – Amicus Hominum oraz Kryształy Soli.

Podczas gali, która odbyła się 12 grudnia 
2023 r., poznaliśmy tegorocznych laureatów 
tych prestiżowych nagród, a także osoby wy-
różnione.

ROZDANO NAGRODY AMICUS HOMINUM I KRYSZTAŁY SOLI
Wyróżnienie Amicus Hominum stanowi Nagrodę Samorządu Wo-

jewództwa Małopolskiego dla osób prywatnych działających na rzecz 
potrzebujących. Kryształy Soli to Nagroda Marszalka Województwa Mało-
polskiego dla najlepszych małopolskich organizacji pozarządowych. Miło 
nam przypomnieć, że Stowarzyszenie MANKO - Głos Seniora oraz Prezes 
Łukasz Salwarowski są laureatami poprzednich edycji obydwu konkursów.

Nagrody wręczyli Iwona Gibas – Członek Zarządu Woj. Małopolskiego 
oraz przewodniczący Sejmiku Województwa Małopolskiego – prof. Jan 
Tadeusz Duda. W wydarzeniu wzięli udział nasi ambasadorzy: Marta 
Mordarska, Przewodnicząca Komisji Prorodzinnej i Społecznej w Sejmi-
ku Małopolskim oraz radny Sejmiku Małopolskiego Stanisław Bisztyga.

Nagroda Amicus Hominum została rozdana w trzech kategoriach: 
Działalność Społeczna, Inicjatywa Młodych oraz Odpowiedzialny 
Społecznie. Grand Prix nagrody otrzymała dr Maria Smarzyńska-Fili-
pecka, która niesie pomoc, kierując gabinetem lekarskim w Przytulisku 
dla Bezdomnych Mężczyzn w Krakowie.

W ramach Kryształów Soli 2023 nagrodę dla Najlepszej Organizacji 
Pozarządowej, a także nagrodę w kategorii Kultura i Tożsamość Regio-
nalna przyznano Stowarzyszeniu Mała Armia Janosika – za edukowanie 
młodego pokolenia w szacunku dla dziedzictwa kulturowego Podhala 
oraz wartości narodowych, a także promocję Małopolski.

Pełną listę laureatów i wyróżnionych osób znajdziecie na naszej 
stronie internetowej glosseniora.pl. Dziękujemy naszym ambasador-
kom: Janinie Czai oraz Grażynie Tworek za godną  reprezentację na 
Gali. Jeszcze raz gratulujemy laureatom i zachęcamy do dalszego 
działania!

Dlatego apelujemy do decydentów, 
mediów, samorządów o  kontynuację 
„Debaty Senior”. Szczególnie, że dowia-
dujemy się dziś, że nie ma pewności, czy 
w nowym roku 2024 znajdzie się miejsce 
w ogólnopolskiej telewizji publicznej na 
jedyną merytoryczną debatę poświęconą 
sprawom seniorów. Tymczasem tworze-
nie większej ilości takich programów na 
szczeblu ogólnopolskim i lokalnym po-
winno być ambicją mediów publicznych, 
komercyjnych i obywatelskich.

�� Łukasz Salwarowski

16 www.glosseniora.pl

Działanie sfinansowane ze środków  
Rządowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich 

na lata 2018-2030



Stop dyskryminacji seniorów

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 Społecz-
nej, w ramach projektu OBYWATELSKI GŁOS SENIORA ponawia apel o zwiększenie dostępności dóbr 
i usług dla seniorów w Polsce. Jeśli widzisz przejawy braku dostępności – zapraszamy do zgłaszania 
na adres kontakt@manko.pl bądź pocztą: osiedle Urocze 12, 31-953 Kraków. Reaguj, informuj, zgłaszaj 
postulaty – miej wpływ na swój los! Solidarni z Seniorami – RAZEM DAMY RADĘ!

��  Łukasz Salwarowski  
Prezes Zarządu Stowarzyszenie MANKO  

Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego

STOP DYSKRYMINACJI JĘZYKOWEJ Zwracamy się do prawników, urzędników, banków, 
ubezpieczycieli, przedsiębiorców oraz instytucji publicznych z  prośbą o  przestrzeganie zasad 
prostego języka i komunikowanie się w przystępny sposób. Apelujemy o klarowne i zwięzłe ko-
munikaty, sformułowane prostym językiem, zamiast urzędowo-prawniczej mowy.

STOP NIEWOLNICTWU CZWARTEGO PIĘTRA Wkrótce nie będzie możliwe budowanie 
bloków bez wind. Wciąż istnieje jednak problem ich braku w starszych budynkach. Zwracamy się 
do zarządców nieruchomości, czyli samorządów, spółdzielni i wspólnot mieszkaniowych, z prośbą 
o instalację wind w istniejących budynkach, zwłaszcza ponad trzypiętrowych przy wykorzystaniu 
środków z Funduszu Dostępności. Warto z nich skorzystać!

STOP DYSKRYMINACJI „TOALETOWEJ” Z wiekiem rośnie częstotliwość korzystania z toale-
ty. Ograniczona dostępność i wysokie opłaty za skorzystanie z toalet publicznych są problematyczne 
dla osób starszych. Dlatego zwracamy się do samorządów z apelem o zwiększenie liczby bezpłat-
nych lub przynajmniej bardziej przystępnych cenowo toalet publicznych! To fundamentalna potrzeba 
fizjologiczna oraz podstawowe prawo, którego zaspokojenie nie może być problemem.

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ Nadal obserwujemy narastającą dyskryminację cy-
frową osób powyżej 60 roku życia. Seniorzy, którzy nie korzystają z  Internetu ani aplikacji mo-
bilnych, często muszą więcej płacić w  wielu sklepach. Dodatkowo – brak dostępu do aplika-
cji mobilnych i Internetu uniemożliwia im wypożyczenie roweru czy hulajnogi w wielu miastach. 
Niektóre firmy, np. energetyczne, nakładają dodatkowe opłaty za faktury przesyłane tradycyjną 
pocztą. Apelujemy o zaprzestanie tego nieuczciwego procederu, który szczególnie dotyka osoby 
starsze, a także o pogłębioną edukację seniorów w tym zakresie. Zachęcamy do przekazywania 
nam przykładów sytuacji związanych z dyskryminacją cyfrową. 

STOP DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ Ponownie apelujemy do lekarzy, przychodni 
i szpitali o rozważne obniżenie opłat za prywatne wizyty lekarskie. Kwota 300 zł za konsultację, 
zwłaszcza dla emerytów o emeryturze rzędu 1700 zł, wydaje się absurdalnie wysoka. Poświę-
ciliśmy środki na wykształcenie lekarzy na państwowych uczelniach, finansowanych z naszych 
podatków, a teraz stajemy przed sytuacją, w której oczekuje się od nas uregulowania nieosiągal-
nych kwot, zwłaszcza dla przeciętnego emeryta.

STOP DYSKRYMINACJI ZAWODOWEJ Bardzo często, mimo możliwości kontynuowania 
swojej pracy, seniorzy w wieku emerytalnym są wysyłani na emeryturę, co powoduje ich przedwczes-
ną dezaktywację fizyczną i psychiczną, samotność i utratę samodzielności. Skoro wiemy, że na rynku 
brakuje rąk do pracy, a brak aktywności zawodowej powoduje przedwczesną niesamodzielność, NIE 
WYSYŁAJMY seniorów na emeryturę. Dajmy im szansę kontynuować aktywność, a jeśli jest taka po-
trzeba, zadbajmy o możliwość przekwalifikowania się, zmiany stanowiska lub zakresu obowiązków.

obywatelski
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Im człowiek starszy tym jest więcej problemów. Se-
niorzy adresują je publicznie, ale często bez efektów. 
Wśród nich są nasze zmagania z autobusami miejskimi  
w Ostrowie Wielkopolskim – i to od lat. Może wreszcie 
nastąpi zmiana.

Stale postulujemy o zlikwidowanie reklam na szybach. 
Jeśli nie reklama, to na szybie znajduje się siatka. Zimą szyb-
ko zapada wieczór, na wielu ulicach oświetlenie mamy słabe 
i nie widać, gdzie w danym momencie autobus się znajduje.

I tak jest już niestety od wielu lat. Dodajmy do tego roz-
kład jazdy autobusów. Nie wiem, czy ktoś nad nim się zasta-
nawiał. Mamy po 2–3 kursy autobusów, a potem pół godziny 
lub często godzina przerwy. Rekordzistą są pojazdy z linii M. 
O godzinie 7, 10 i 13 żaden nie kursuje, bo o każdej godzinie 
są dwa autobusy i wszystkie są szkolne. Co mają robić pa-
cjenci jadący do lekarza? A trzeba pamiętać o tym, że jeśli 
nikt nie wsiada lub wysiada, to na przystanku autobus się 
nie zatrzymuje. W ten sposób nie wiadomo, czy autobus 

przyjeżdżający przed godziną rozkładową, na przystanku już 
był, czy dopiero nadjedzie. Dodajmy do tego problemy osób 
chorych, zwłaszcza tych, którzy mają problem z nogami. Są 
kierowcy zatrzymujący się przy chodniku, ale są też i tacy, 
którzy czynią to w pewnym odstępie – wówczas odległość 
między jezdnią a podłogą autobusu jest duża. Starsze oso-
by często nie mogą wejść normalnie, muszą klękać, bo nie 
potrafią unieść nogi tak wysoko.

Sprawy te były wielokrotnie poruszane, ale bez efektu. 
Dobrze by było, gdyby kierownictwo samorządu zaczęło 
korzystać z autobusów i zobaczyło, jak pracują ich kierowcy. 
Może wówczas sami zaczną myśleć o seniorach, a nie tylko 
mówić, jak się o nich troszczą.

Prezes Ostrowskiej Rady Seniorów opracował ankietę 
dla seniorów, w której była możliwość podania swoich naj-
bardziej palących problemów. Przekazał to władzom – póki 
co, bez odzewu.

�� Ryszard Bartoszek  
członek Rady Seniorów Ostrowa Wielkopolskiego

OBYWaTELSKI GŁOS SENIORA

Fundacja Wolne Miejsce od ponad 20 lat organizuje naj-
większe wydarzenia wigilijne i wielkanocne w wielu mia-
stach w Polsce. Spotkania te zrzeszają tysiące samotnych 
osób, które potrzebują bliskiego człowieka – zwłaszcza 
w świątecznym czasie. Nie inaczej było w tym roku. Pa-
tronat medialny nad wydarzeniem objął Głos Seniora.

Tegoroczne wydarzenia odbyły się m.in. w Warszawie, 
w Katowicach (w ramach kilkunastu miast Metropolii Gór-
nośląsko- Zagłębiowskiej), a także w Kołobrzegu, Olsztynie, 
Lublinie, Pszczynie, Radomsku czy Radomiu. 

Warszawska Wigilia dla Samotnych 2023 odbyła się jak 
zawsze dokładnie w wieczór wigilijny, 24 grudnia w Hali 
EXPO XXI przy ul. Prądzyńskiego 12/14 w Warszawie, na-
tomiast Metropolitalna Wigilia dla Samotnych – na terenie 
Międzynarodowego Centrum Kongresowego w Katowicach.

We wszystkich miastach przygotowana została uroczysta 
kolacja wigilijna dla osób samotnych i potrzebujących. Na 

wszystkich czekali wolontariusze, życzenia, pięknie udekoro-
wane stoły, scena, kącik dla dzieci oraz program artystyczny 
– sztuka teatralna. Święta to piękny czas, ale dla niektórych 
bardzo trudny. Osoby samotne i potrzebujące dzięki takim 
inicjatywom nie zostały bez wsparcia na Święta.

 W Metropolii zaszczycili nas swoją obecnością także 
przedstawiciele miast, które weszły z nami we współpracę 
przy tym wydarzeniu. Na gości czekały tradycyjne potra-
wy: gorący barszcz czerwony z uszkami, smażony karp, 
kapusta z grochem, sałatka jarzynowa z burakami, a także 
zimne i ciepłe napoje, różnorodne świąteczne wypieki oraz 
słodycze. 

Podawane potrawy były przygotowywane przez profe-
sjonalnych kucharzy i wolontariuszy, wśród których byli m.in. 
uczniowie szkoły gastronomicznej z Zespołu Szkół Cogito 
z Siemianowic Śląskich i uczestnicy programu telewizyjnego 
stacji TVN – „MasterChefa”, czyli Justyna Christiansen i Zofia 
Masny-Klimczak. 

Patronat honorowy nad wydarzeniem 
objęła Jolanta Kwaśniewska – pierw-
sza dama RP w latach 1995-2005, a pa-
tronat medialny objął Głos Seniora.

Fundacja Wolne Miejsce już dziś za-
prasza na Wielkanoc dla potrzebują-
cych, która już za parę miesięcy od-
będzie się w wielu miastach w Polsce.

KOMUNIKACJA MIEJSKA NIEPRZYJAZNA SENIOROM

NAJWIĘKSZA WIGILIA DLA SAMOTNYCH W POLSCE

Działanie sfinansowane ze środków  
Rządowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich 
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Czym jest Program  
Ogólnopolska Karta Seniora?
Każdy senior, który ukończył 60 lat, może zostać człon-

kiem wspierającym Stowarzyszenia MANKO i otrzymać włas-
ną Ogólnopolską Kartę Seniora. Karta ta upoważnia do zniżek 
w wielu punktach w całej Polsce, w tym m in. sanatoriach, 
uzdrowiskach, przychodniach, gabinetach rehabilitacji, insty-
tucjach zdrowia i kultury. Zniżki przy okazaniu Ogólnopol-
skiej Karty Seniora sięgają od 10 do 50%, a na wyjeździe do 
sanatorium można zaoszczędzić nawet do 300 zł.

Lista wszystkich 3600 punktów honorujących Ogólno-
polską Kartę Seniora znajduje się na stronie internetowej  

www.glosseniora.pl. Niemal każdego dnia dołączają do nas 
nowe firmy, które deklarują współpracę z Głosem Seniora 
i tym samym wprowadzają rabaty dla posiadaczy Ogólno-
polskiej Karty Seniora. Każdy z Was może zostać członkiem 
wspierającym i otrzymać Kartę, ale także zostać jej ambasa-
dorem w celu pozyskiwania firm, które będą udzielać zniżek 
dla jej posiadaczy. 

Pamiętaj, że posiadając Ogólnopolską Kartę Seniora 
wspierasz Organizację Społeczną Pożytku Publicznego 
(OPP) non profit zatrudniającą osoby z niepełnosprawnoś-
cią. Więcej szczegółów na www.glosseniora.pl

Ogólnopolska 
Karta Seniora 
To nie tylko karta zniżkowa, ale forma aktywizacji Seniorów. 
Pomysłodawcą i organizatorem Programu jest Stowarzyszenie 
MANKO, które od 15 lat zajmuje się ogólnopolskimi działa-
niami proseniorskimi. Poprzez Program Ogólnopolskiej Karty 
Seniora Stowarzyszenie MANKO zmienia wizerunek osób 60+ 
w oczach społeczeństwa, mediów i przedsiębiorców. Ogól-
nopolską Kartę Seniora posiada już ponad 580 000 Seniorów 
w Polsce i za granicą, a honoruje ponad 3600 firm.

obywatelski

Sieć Vision Express (254 punkty w całej Polsce) 
najnowszym partnerem Programu  

Ogólnopolska Karta Seniora

JAK UZYSKAĆ OGÓLNOPOLSKĄ 
KARTĘ SENIORA? 5 PROSTYCH KROKÓW

Wejdź na 
glosseniora.pl

1 2

Wypełnij  
formularz

3 

Opłać  
składkę  

członkowską.
1 rok – 35 zł lub 

2 lata – 50 zł

4

Załącz
potwierdzenie

wpłaty

5

Wyślij  
na adres:  

osiedle Urocze 12  
31-953 Kraków

Przelew można wykonywać na rachunek bankowy Stowarzyszenia Manko numer rachunku bankowego:  
80 2490 0005 0000 4Ó00 0004 0502 (Alior Bank) lub przekazem pocztowym (Redakcja Głosu Seniora, osiedle Urocze 12, 31-953 Kraków)

Twoja Ogólnopolska Karta Seniora zostanie odesłana na adres zamieszkania.
W razie pytań skontaktuj z nami pod numerem telefonu (12) 429 37 28 lub adresem e-mail  
kontakt@manko.pl. Wejdź nawww.glosseniora.pl i zobacz listę ponad 3000 punktów oferujących zniżki.

Działanie sfinansowane ze środków  
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OBYWaTELSKI GŁOS seniora

 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, co istotnie obniża jakość życia osób starszych. Kwestia 
bezpiecznego zażywania wielu leków naraz 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.

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

POLSKIE 
 T

O
W

AR
ZY

STWO  OPIEKI  FARM
AC

EUTYCZNEJ 

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 informacje 
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 częstotliwość przyjmowania. 
Taki spis to nie tylko ułatwienie dla lekarza, ale jednocześnie oszczęd-
ność czasu, który można przeznaczyć na czynności szczególnie istot-
ne z punktu widzenia pacjenta. Kolejnym punktem kampanii będzie 
warsztat „Zażywaj Leki Bezpiecznie” oraz przeglądy lekowe. Prze-
glądy lekowe prowadzone będą w pomieszczeniach wskazanych 
przez partnera lub w aptece, w której zatrudniony jest farmaceuta.

ZAŻYWAJ LEKI BEZPIECZNIE

ZOSTAŃ PARTNEREM!

Przegląd lekowy obejmuje:
l �Wizytę pacjenta, podczas której farmaceuta zbierze wywiad me-

dyczny i farmakoterapeutyczny i założy stosowną dokumentację 
– Indywidualny Plan Opieki Farmaceutycznej IPOF. Na wizytę 
pacjent przynosi listę pobieranych preparatów (leków oraz su-
plementów diety i ziół) oraz posiadaną dokumentację medyczną;

l �Dokonanie przez farmaceutę szczegółowego przeglądu leków 
i opracowanie Indywidualnego Planu Opieki Farmaceutycznej 
oraz przygotowanie zaleceń dla pacjenta (wraz z ewentualnym 
listem do lekarza rodzinnego) i wydanie rekomendacji.

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!

PRZEGLĄD  
LEKOWY

Działanie sfinansowane ze środków  
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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.

Ostatnie spotkania pod hasłem „Bezpieczny Dzień Seniora” odbyły się w Lesz-
nie, Wolbromiu, Zakopanem oraz Nowym Sączu. Podczas wydarzeń przed-
stawiliśmy 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 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 
leków zażywanych jednocześnie. Podczas spotkania będą przeprowadzane 
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 
poruszamy problem bezpiecznego po-
ruszania się po drogach, z perspektywy 
pieszego, rowerzysty jak i kierowcy. W ra-
mach prelekcji odbędzie się także pokaz 
mody Stylowych Seniorów „Noś odbla-
ski i żyj – Bezpiecznie – Stylowo – Odbla-
skowo", mający na celu zaprezentowanie 
odzieży, która będzie nie tylko stylowa, 
ale równocześnie zapewni bezpieczeń-
stwo na drodze dzięki odblaskowym ele-
mentom.

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!

obywatelski
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SENIOR  W  RUCHU
 Projekt finansowany ze środków  

Ministerstwa Sportu i Turystyki

8 grudnia w Wojewódzkim Domu Kultury w Kielcach 
uhonorowano zwycięzców konkursu „Senior w Ruchu”, 
który organizowało Stowarzyszenie MANKO – Głos Se-
niora przy współfinansowaniu ze strony Ministerstwa 
Sportu i Turystyki. W konkursie brały udział osoby, sa-
morządy oraz organizacje seniorskie, które promują 
aktywny styl życia i sportowe aktywności.

Na Gali pojawiło się ponad 120 osób z 20 gmin 
i 10 różnych województw – można powiedzieć więc, 
że niemal cała Polska postanowiła zaangażować się 
w promocję aktywności fizycznej seniorów.

Nagrody wręczono w trzech kategoriach: Sportowa 
Seniorska Gmina Roku, Sportowa Organizacja Senior-
ska oraz Senior Sportowiec Roku.

Pamiątkowe puchary oraz dyplomy laureatom wrę-
czali: Łukasz Salwarowski – prezes Stowarzyszenia 
MANKO – Głos Seniora oraz dr  Marek Pilch – Amba-
sador Zdrowego Stylu Życia Głosu Seniora.

WYBRANO SPORTOWCÓW 
SENIORÓW 2023 ROKU
 8 grudnia w Kielcach odbyła się finałowa gala Ogólnopolskiego Konkursu „Senior w Ruchu” organizo-

wanego przez Stowarzyszenie MANKO-Głos Seniora. Nagrodzono osoby, samorządy oraz inne instytucje, 
które w ciągu ostatniego roku wyróżniały się działaniem na rzecz sportowej aktywizacji osób po 60-tce.

Laureaci konkursu Senior w Ruchu

SENIOR W RUCHU – WYNIKI:

   W KATEGORII SPORTOWA SENIORSKA GMINA ROKU:

  �I MIEJSCE: Gmina Poraj – za organizację I Integracyjnego Rajdu 
Samochodowego Seniorów, w którym wzięło udział 50 osób 
z organizacji seniorskich – Stowarzyszenia Senior – WIGOR 
i porajskiego Koła Związku Emerytów, Rencistów i Inwalidów. 

�   �II MIEJSCE: Powiat Gdański – za organizację Senioriady Let-
niej Powiatu Gdańskiego 2022 i 2023, której sukces zmoty-
wował organizatorów do przygotowania Zimowej Senioriady 
Powiatu Gdańskiego. Udział w Senioriadach biorą seniorzy 
z gmin takich jak: Cedry Wielkie, Kolbudy, Pruszcz Gdański, 
Przywidz, Pszczółki, Suchy Dąb i Trąbki Wielkie.

�   �III MIEJSCE: ex aequo Miasto Kamienna Góra i Gmina Bieliny – 
Kamienna Góra została nagrodzona za organizację szeregu 
badań diagnostycznych i profilaktycznych, a także kontrolu-
jących postępy leczenia. W latach 2020-2023 skorzystało 
z takiej aktywności 537 osób w wieku 65+.
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�Gmina Bieliny otrzymała nagrodę za organizację cy-
klicznych tematycznych rajdów pieszych, w których 
wzięło udział 185 osób. Dodatkowo za organizowanie 
wyjazdów na baseny mineralne dla około 300 uczest-
ników. 

 �WYRÓŻNIENIA: Gmina Kórnik – za otwarcie Domu In-
tegracji Międzypokoleniowej, w którym prowadzone są 
cykliczne zajęcia sportowe, m.in. tai chi, nordic walking. 
Gmina Święciechowa – za organizację spotkań „Turniej 
Gry w Kręgle”, odbywających się dwa razy w miesiącu, 
a także Międzypokoleniowego Marszobiegu Po Zdrowie.

  W KATEGORII SPORTOWA ORGANIZACJA SENIORSKA:

�   �I MIEJSCE: Uniwersytet Trzeciego Wieku w Łazach   
reprezentowany przez prezes Krystynę Męcik – za 
organizację XV Międzynarodowej Olimpiady Sportowej 
Uniwersytetów Trzeciego Wieku i  Organizacji 
Senioralnych „Trzeci Wiek na Start”.

  ��II MIEJSCE: Stowarzyszenie Uniwersytetu Trzeciego 
Wieku w  Gliwicach  reprezentowane przez Panią 
Krystynę Deja, kierowniczkę sekcji sportowej. Seniorzy  
z UTW  przez cały rok biorą udział w treningach do 
zawodów w  różnych dyscyplinach sportowych: 
lekkoatletyka, zajęcia ogólnorozwojowe, pchnięcie kulą, 
pływanie, przełaje rowerowe, bule, łucznictwo, strzelanie, 
tenis stołowy, brydż, szachy, narciarstwo alpejskie.

�   �III MIEJSCE: Radomszczański UTW „Wiem Więcej” 
z Radomska – za organizację ponadregionalnego Mię-
dzypokoleniowego Turnieju Łuczniczego organizowa-
nego pod patronatem prezydenta Miasta Radomska 
i starosty Powiatu Radomszczańskiego.
WYRÓŻNIENIA:

 Stowarzyszenia „Łączymy Pokolenia” z Kościeliska
 Stowarzyszenie „W Kobiecym Kręgu” Kiełczów
 Szkoła Miecza Japońskiego w Przywidzu

Czesław Pluszczewski – Sportowiec 
Senior RokuSeniorzy Sportowcy Roku

  W KATEGORII SENIOR SPORTOWIEC ROKU:

�   �I MIEJSCE: Czesław Pluszczewski z Gliwic – za zdobycie 
łącznie 10 medali (7 złotych i 3 srebrnych) na Mistrzostwach 
Świata i Polski Masters w Lekkiej Atletyce Masters w 2023 r.;  
m.in. w  pchnięciu kulą, rzutach dyskiem i  oszczepem 
oraz w sztafecie 4x200m.

�   �II MIEJSCE: Barbara Wójcik z Chrząstawy Wielkiej – za 
tytuły Mistrzyni i Wicemistrzyni Świata w Nordic Walkingu 
w kategorii 60+ na dystansach półmaratonu.

�   �III MIEJSCE (ex aequo): Andrzej Szczepanik z Kazimierzy 
Wielkiej – za wielokrotne zwycięstwa Mistrzostw Polski 
w kolarstwie Masters i triathlonie (kategoria 65+) oraz Jerzy 
Kopta – za zdobycie wielu medali w Halowych Mistrzo-
stwach Polski i Świata Masters w różnych kategoriach bie-
gowych, m.in. 3000 m, 1500 m czy 800 m.
WYRÓŻNIENIA:

 �Jerzy Domański z Londynu, założyciel DomFit – za pro-
mocję ćwiczeń siłowych wśród seniorów.
 �Krystyna Czerwińska z Bydgoszczy – za promocję letnich 
i zimowych spływów kajakowych.

 �Bolesław Osipik  z Jeleniej Góry – za promocję jazdy na 
rowerze wśród seniorów. 
NAGRODY SPECJALNE:

  �Zofia Wódka z Zawiercia – za osiągnięcia i promocję tenisa 
stołowego wśród seniorów, dzieci i młodzieży.

  �Jadwiga Balcer-Dejworek z Miechowa – za promocję 
cyklicznego ruchu wśród osób 60+, zwłaszcza w konku-
rencjach biegowych.
Galę uświetnił występ artystyczny Michała Ciężadlika – 

uczestnika 13 edycji programu The Voice of Poland, który 
wykonał klasyczne przeboje polskiej muzyki rozrywkowej, 
w tym piosenki z repertuaru Krzysztofa Krawczyka, Maanamu, 
czy zespołu Perfect.

Wszystkim laureatom serdecznie gratulujemy i zapraszamy 
do dalszej kultywacji aktywnego trybu życia!

obywatelski
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BEZPIECZNY SENIOR

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!O historii naszego ambasadora – Marka Pilcha, który 
został zaproszony na rzekome „badanie wzroku” i odbiór 
darmowych okularów – informowaliśmy w 68. wydaniu Gło-
su Seniora. Pan Marek udał się na spotkanie w krakowskim 
Hotelu Sympozjum, które okazało się być oszukańczym 
spędem, gdzie próbowano naciągać osoby starsze na kupno 
produktów o zawyżonej cenie.

NAMIERZANIE SENIORÓW TRWA NADAL
Kilka miesięcy później historia się powtarza – firma, któ-

ra bierze na celownik seniorów, ponownie wystosowała 
„zaproszenie” do pana Marka. Tym razem w ilości hurtowej. 
„Badanie” odbywało się 14 listopada w Hotelu APIS w Kra-
kowie. Po niestawieniu się na miejsce firma zaczęła wysyłać 
SMS-y, w których usilnie nalegała na ponowne spotkanie, 
ponieważ „są zobligowani do przeprowadzenia badania”.

OSZUŚCI OBCHODZĄ PRAWO
Chociaż w teorii od maja 2022 r. prawo zakazuje sprze-

daży wyrobów medycznych poza lokalem przedsiębior-

stwa (czyli m.in. na właśnie takich prezentacjach sprzeda-
żowych), to jak pokazuje praktyka, fałszywe spędy trwają 
nadal. Dlaczego?

Okazuje się, że pseudomedyczne firmy korzystają z luki 
prawnej, która ułatwia prowadzenie im dalszych działań. 
W  trakcie podpisywania umowy handlowej z usidlonym  
klientem, sprzedawca zawiera w umowie klauzulę, wedle któ-
rej umowa została podpisana w domu klienta. Ten proceder 
pokazano w niedawnym materiale programu UWAGA! TVN, 
który wyemitowano dn. 7 grudnia 2023 r.

Dwójka potencjalnych klientów poszła na spotkanie wy-
posażona w ukryte kamery i nagrała całe wydarzenie. Na 
miejscu zastali, niestety, standardowe metody naciągania: 
badanie wzroku jako pretekst do sprzedaży produktów o za-
wyżonych cenach, pozorowanie niesamowitej okazji, itd. 
W ten sposób wyłaniano najbardziej chętne osoby i nakła-
niano do zakupu. Podczas podpisywania umowy sprzedawca 
przekonywał, że klauzula o podpisaniu umowy w domu to 
część „prawa bankowego” i bez cudzysłowu na kupowany 
przedmiot.

ZATRZYMAJMY OSZUSTWA  
NA PREZENTACJACH
 Bezustannie informujemy Was o metodach i próbach różnorakich oszustw 

i wyłudzeń. Pośród nich, niestety, w dalszym ciągu znajdują się prężnie dzia-
łające firmy próbujące złapać osoby starsze w pułapkę oszukańczych prezen-
tacji sprzedażowych. Stąd nasze wysiłki w uczulaniu i informowaniu seniorów 
w ramach kampanii „Stop manipulacji – nie daj się oszukać”.

UOKiK przypomina
„Wyraźne zaproszenie konsumenta 
jest konieczne, żeby umowa zawar-
ta w jego miejscu zamieszkania była 
uznana za skuteczną. Mamy również 
zakaz oferowania usług finansowych, 
w tym pożyczek i kredytów konsu-
menckich, podczas sprzedaży na 
pokazach, chyba że pokaz jest or-
ganizowany w miejscu zamieszkania 
konsumenta na jego wyraźne zapro-
szenie. Gruntowną zmianą jest za-
kaz możliwości przyjmowania przez 
przedsiębiorców zapłaty za oferowa-
ne produkty przed czasem na odstą-
pienie przez konsumenta od umowy 
zawartej poza lokalem".
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DZIAŁAJĄ DALEJ MIMO KARY
Okazało się, że firma New Life, która organizuje podob-

ne spędy w całej Polsce, została już ukarana przez Urząd 
Ochrony Konkurencji i Konsumentów – firma miała zapłacić 
ponad 1,2 mln zł, a jej prezes – Mariusz Jankowiak – ponad 
200 tys. zł. Jednocześnie UOKiK nakazał natychmiastowego 
zaprzestania dalszych praktyk. Pomimo to firma działa dalej. 
W jaki sposób?

Postanowiliśmy zasięgnąć informacji i skierowaliśmy za-
pytanie do UOKiK-u:

Dlaczego firmy organizujące tego typu prezentacje 
sprzedażowe w dalszym ciągu mogą kontynuować taką 
działalność? Gdzie leży problem w egzekwowaniu prawa, 
które zakazuje takich praktyk?

Otrzymaliśmy następującą odpowiedź, którą publikujemy 
w całości (pisownia oryginalna):

Zaczynając od kary nałożonej decyzją Prezesa UOKiK – 
spółka wykorzystała przysługujące jej prawo do odwołania, 
sprawa obecnie jest w SOKiK (dop. red. – Sąd Ochrony Konku-
rencji i Konsumentów). Natomiast sam proceder przerzucania 
działalności, bo z tym mamy tu do czynienia, jest wyjątkowo 
perfidny – spółka przestaje istnieć, ale osoby stojące za nią 
działają nadal. UOKiK skierował zawiadomienie do proku-
ratury w tej sprawie. Postępowanie przygotowawcze toczy 
się przed Prokuraturą Regionalną w Poznaniu. Niestety, jako 

UOKiK dysponujemy ograniczonymi środkami w takich sy-
tuacjach – nie mamy uprawnień do zakazania prowadzenia 
działalności jako takiej konkretnym osobom fizycznym stoją-
cym za tymi spółkami. Tego rodzaju uprawnienia przysługują 
sądom w postępowaniach karnych.

Oznacza to, że na ukrócenie działalności tej konkretnej 
firmy najprawdopodobniej trzeba będzie poczekać do koń-
ca procesu sądowego. Ta i inne podobne firmy w dalszym 
ciągu żerują na ludzkiej łatwowierności, dlatego przypo-
minamy Wam kilka prostych kroków, co należy zrobić, jeśli 
podpiszecie już niekorzystną umowę na kupno produktu 
o zawyżonej cenie.

JAK ODSTĄPIĆ  
OD NIEKORZYSTNEJ UMOWY:

Warto pamiętać, że zawieranie (podpisywanie) umów 
podczas spotkania w hotelu czy restauracji jest NIE-
LEGALNE.
l �Jeśli jednak podpisałeś/aś umowę w swoim miesz-

kaniu lub takie miejsce wpisano (niezgodnie z praw-
dą) w umowie, mimo że odbyło się to w hotelu czy 
restauracji, możesz od niej odstąpić w czasie: 
�– �30 dni – w przypadku umowy zawartej podczas 

nieumówionej wizyty przedsiębiorcy w miejscu za-
mieszkania konsumenta albo podczas wycieczki,

– �14 dni – w przypadku pozostałych umów, w tym 
zawartych przez Internet lub podczas umówionej 
wizyty akwizytora w domu konsumenta. Początek 
biegu terminu na odstąpienie od umowy poza lo-
kalem przedsiębiorstwa (14 lub 30 dni) liczy się od 
dnia zawarcia umowy.

l �Sprzedawcy należy wysłać oświadczenie o odstąpie-
niu od umowy. Taki formularz powinien dostarczyć 
sprzedawca, jednak wzory można znaleźć w sieci, 
a także w specjalnym 68. wydaniu Głosu Seniora.

l �Jeśli częścią umowy było zawarcie kredytu (kupno na 
raty), poinformuj także bank o odstąpieniu od umowy, 
by nie zdążył pobrać Wam pieniędzy z konta.

l �Towar należy zwrócić sprzedawcy. Nawet jeśli otwo-
rzysz i rozpakujesz produkt, w dalszym ciągu możesz 
go zwrócić. Zwrotu można dokonać osobiście albo 
wysłać pocztą na adres sprzedawcy.

l �Korespondencję wysyłaj listami poleconymi za po-
twierdzeniem odbioru.

Należy pamiętać, że w  przypadku jakichkolwiek 
problemów warto skontaktować się z Powiatowym 
Rzecznikiem Praw Konsumenta lub skorzystać 
z darmowej porady prawnej. Sprawdź, gdzie w Two-
jej okolicy znajdują się Punkty Nieodpłatnej Pomo-
cy Prawnej. Warto też odwiedzić stronę internetową  
www.prawakonsumenta.uokik.gov.pl, gdzie szcze-
gółowo opisane są różne przypadki zawarcia umów 
i odstąpienia od nich.

Przedsiębiorca nie może przyjąć płatności przed upły-
wem terminu do odstąpienia od umowy w przypadku 
zawarcia takich umów, chyba że pokaz został zorgani-
zowany w miejscu zamieszkania lub zwykłego pobytu 
konsumenta na jego wyraźne zaproszenie.

Nieuczciwe firmy obchodzą ten zakaz w taki sposób, 
że oferują „bezpłatny” transport seniorom z prezentacji 
do miejsca zamieszkania, ale tylko po to, aby podpisał 
on stosowny formularz, że przedsiębiorca się tam po-
jawił na jego wyraźne zaproszenie, co jest nieprawdą.

Jerzy Gramatyka, Miejski Rzecznik  
Praw Konsumentów w Krakowie

obywatelski
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Od połowy września do drugiej połowy listopada 
2023 r. trwały warsztaty edukacyjne w ramach akcji 
„Senior na drodze do… bezpieczeństwa!” organizowa-
ne przez Krajową Radę Bezpieczeństwa Ruchu Dro-
gowego i Ministerstwo Infrastruktury. Jej celem było 
kształtowanie prawidłowych postaw wśród kierowców, 
pieszych i rowerzystów po 60 roku życia, a także po-
kazanie, jakie zagrożenia wynikają z niezachowania 
szczególnej ostrożności przy poruszaniu się po drodze.

W ramach warsztatów korzystaliśmy ze sprawdzonych 
modeli międzynarodowych oraz własnych doświadczeń 
– mówił ówczesny minister infrastruktury oraz prze-
wodniczący Krajowej Rady Bezpieczeństwa Ruchu 
Drogowego Andrzej Adamczyk. Dzięki temu seniorzy 
podczas wszystkich warsztatów mieli okazję do rozmo-
wy z doświadczonymi ekspertami BRD, poznali lokalne 
zagrożenia drogowe, a także odbyli szkolenia z zasad 
pierwszej pomocy przedmedycznej. Udział w bezpłat-
nych warsztatach umożliwił im także zrozumienie zmian 
fizjologicznych postępujących wraz z wiekiem oraz ich 
wpływu na bezpieczeństwo. Podczas każdego spotka-
nia seniorzy mogli poznać przykłady właściwego stoso-
wania elementów odblaskowych oraz obowiązkowego 
wyposażenia rowerów. Mogli skorzystać również z bez-
płatnego przeglądu technicznego rowerów, uzupełnić 
braki w oświetleniu, a także spróbować swoich sił na 
symulatorach bezpiecznej jazdy oraz użyć „narkogogli” 
i „alkogogli”, które pokazują, jak zmienia się percepcja 
pod wpływem różnych substancji. Podczas wszystkich 
warsztatów seniorzy chętnie angażowali się w te aktyw-
ności, zadawali liczne pytania i samodzielnie wskazywali 
przykłady niebezpiecznych sytuacji drogowych. 

Akcja „Senior na drodze do… bezpieczeństwa!” to 
odpowiedź na potrzeby starszych uczestników ruchu 
drogowego. Ze statystyk wynika, że w przypadku se-
niorów częściej dochodzi do poważnych wypadków. 
Zgodnie z danymi Policji za 2022 rok wśród ofiar wy-
padków drogowych było 5 955 osób po 60 roku życia, 
z czego 590 to ofiary śmiertelne.

Pomimo przewidywanego spadku liczby ludności 
w Polsce spodziewany jest systematyczny wzrost liczby 
osób powyżej 60 roku życia, dlatego działania edukacyj-
ne wśród starszych uczestników ruchu drogowego są nie-
zwykle ważne. Ich realizacja ma na celu zmianę postaw 
i zachowań, a także zmniejszenie liczby ofiar śmiertelnych 
i rannych wśród seniorów – mówił ówczesny wicemini-

SENIOR NA DRODZE  
DO... BEZPIECZEŃSTWA

Kampania realizowana na zlecenie Krajowej Rady Bezpieczeństwa Ruchu Drogowego www.krbrd.gov.pl

SENIOR NA  
DRODZE DO...     

BEZPIECZEŃSTWA!
www.seniornadrodze.pl

ster infrastruktury i zastępca przewodniczącego Krajowej Rady 
Bezpieczeństwa Ruchu Drogowego Rafał Weber.

Partnerami ogólnopolskiej akcji byli Policja i Żandarmeria 
Wojskowa, a w każdym spotkaniu uczestniczył policjant z lo-
kalnego Wydziału Ruchu Drogowego. Akcja poszerzona była 
o dodatkowe działania informacyjno-edukacyjne, w tym film 
promujący akcję, której ambasadorem był Maciej Wisławski – 
senior, pilot rajdowy. Warsztaty przeprowadzone zostały w wielu 
lokalizacjach na terenie całej Polski. Spotkały się z pozytywnym 
odbiorem ze strony uczestników. 

Szczegóły dotyczące akcji, a także sprawozdania  
z poszczególnych warsztatów znajdują się na stronie: 

www.seniornadrodze.pl. 

BEZPIECZNY SENIOR



 Czy wiesz, że w ciągu 2022 roku seniorzy stali 
się celem ponad 12 000 prób oszustwa? Nie-
sławna metoda „na wnuczka”, podszywanie się 
pod pracownika banku czy urzędnika to tylko 
niektóre sposoby, aby wykorzystać łatwowier-
ność osób starszych. Tylko w 2022 roku łączna 
wartość strat poniesionych na skutek ww. metod 
wyniosła 141 milionów złotych!*

Projekt Telewizji Puls, Komendy Głównej Policji, ekipy 
serialu „Lombard. Życie pod zastaw”, przy merytorycznym 
wsparciu Fundacji TV Puls „Pod Dębem”, ma na celu edu-
kację osób starszych i ich bliskich oraz uwrażliwienie na 
grożące im niebezpieczeństwa. Akcję wspierają: Stowarzy-
szenie MANKO – Głos Seniora, Poczta Polska, Polski Zwią-
zek Emerytów, Rencistów i Inwalidów oraz Polski Związek 
Kół Gospodyń Wiejskich. Partnerem merytorycznym jest 
Związek Banków Polskich i FinCERT. 

Na potrzeby akcji stworzono dedykowaną stronę  
https://znamtenumery.pl/, na której znajdują się m.in. ma-
teriały edukacyjne i instruktażowe, sposobach na uniknięcie 
oszustwa, a także specjalne odcinki serialu „Lombard” po-
święcone akcji #ZnamTeNumery. 

 Wykorzystując ogromną popularność naszego serialu 
„Lombard. Życie pod zastaw”, wraz z ekipą serialu, Komendą 
Główną Policji oraz Fundacją TV Puls „Pod Dębem” zainicjo-
waliśmy ogólnopolską kampanię edukacyjną. Wspólnie opra-
cowaliśmy listę 8 punktów, które – mamy nadzieję – pomogą 
zminimalizować ryzyko nabrania się na psychomanipulacje 
oszustów. To m.in. stworzenie osobistej „Listy wsparcia”. Stąd 
też wieloznaczne hasło naszej kampanii #ZnamTeNumery – 
znam „numery”, czyli sposoby przestępców, ale również znam 

numery telefonu do osób, na które mogę liczyć w sytuacji za-
grożenia, w tym m.in. do dzielnicowego – powiedziała Justyna 
Ganczarek, Dyrektor Marketingu i Sprzedaży Telewizji Puls. 

W  naszych artykułach będziemy przybliżać punkty 
opracowane przez inicjatorów kampanii. Na liście najważ-
niejszych zasad bezpieczeństwa znalazły się następujące 
wskazówki:

1. Ustal z najbliższymi hasło klucz.
2. Nie ufaj – sprawdzaj, z kim rozmawiasz.
3. Nie wierz obcemu, że Wasza rozmowa jest poufna.
4. Nie podawaj żadnych numerów, loginów i haseł.
5. Nie klikaj w linki, nie odpowiadaj na nieznane SMS-y.
6. Nowa znajomość – dobrze, ale bądź czujny.
7. Stwórz listę wsparcia najbliższych osób, którym ufasz.
8. Poznaj swojego dzielnicowego.

PUNKT 1– Ustal z najbliższymi tajne hasło-klucz   
Każdy z nas ma wspomnienia, o których wiedzą tylko nasi 
najbliżsi. Imię pierwszego psa, ulubiona piosenka dziadka 
Władka, kolor pierwszego samochodu. Umówcie się z najbliż-
szymi na takie hasło, które znacie tylko Wy, i wszyscy je zapa-
miętajcie. W razie rozmowy z fałszywym „wnuczkiem” szybko 
zweryfikujecie, czy faktycznie jest tym, za kogo się podaje. 

Akcję #ZnamTeNumery promują aktorzy z serialu „Lom-
bard. Życie pod zastaw” – Dominik Dąbrowski, Małgorzata 
Szeptycka i Henryk Gołębiewski. „Lombard. Życie pod za-
staw” to kultowa produkcja Telewizji Puls i Studia A. Emisje 
odcinków od poniedziałku do piątku o 19.00 oraz w soboty 
od 15.00 tylko na TV Puls. 

*Źródło: dane statystyczne z Krajowego Systemu Informacyjnego Policji (KSIP).

#Znam
TeNumery

Nie daj się nabrać!

Poznaj ogólnopolską 
kampanię społeczną 
skierowaną do Seniorów 
i ich bliskich!

obywatelski
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Głos Seniora Polaków za granicą

Vive la France – mówi słynne porze-
kadło, chociaż w tym przypadku bardziej 
trafne będzie powiedzieć Vive la Polog-
ne ponieważ to właśnie Paryż na jeden 
dzień stał się centrum polonijnych se-
niorów. 14 grudnia w Seminarium Pol-
skim w Paryżu odbył się Polonijny Dzień 
Seniora w Paryżu, organizowany przez 
Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora 
wraz z Polską Misją Katolicką we Francji.

Na polonijnych seniorów czekała 
moc atrakcji – nasze Stylowe Seniorki 
uczestniczyły w aż dwóch pokazach mody – pierwszy z nich 
promował bezpieczeństwo na drodze dzięki noszeniu odbla-
skowych ubrań oraz elementów garderoby – „Noś odblaski 
i żyj Bezpiecznie – Stylowo – Odblaskowo". Drugi pokaz pro-
mował szyk i elegancję po 60-tce, a nasze panie wystąpiły 
w kreacjach wieczorowych.

Nie zabrakło naszych sztandarowych prelekcji skiero-
wanych do seniorów: Łukasz Salwarowski – prezes Sto-
warzyszenia MANKO uczulał zgromadzonych uczestników 
na niebezpieczeństwa płynące z przyjmowania zbyt wielu 
leków (w ramach kampanii Zażywaj Leki Bezpiecznie), a tak-
że zagrożenia związane z próbami wyłudzania pieniędzy od 
osób starszych, m.in. przez prezentacje sprzedażowe czy 
podejrzane telefony (w ramach kampanii „Stop Manipulacji 
– nie daj się oszukać!”).

Nasz ambasador Marek Pilch promował aktywny tryb 
życia oraz udowadniał, że ruch po 60-tce przynosi wiele 
korzyści (w ramach kampanii Senior w Ruchu). 

W trakcie spotkania uczestnicy otrzymali najnowsze wyda-
nia magazynu Głos Seniora, a także polonijną edycję Ogólno-

polskiej Karty Seniora. Jest już pierwsza 
paryska firma, która będzie ją honorować 
– Lekier France Tours, czyli polonijna fir-
ma, której przedstawicielki były obecne 
na spotkaniu.

Na wszystkich gości czekał także 
polski poczęstunek, podczas którego 
nasi goście mieli okazję spróbować tra-
dycyjne przysmaki, m.in. polski chrzan, 
kiełbasy, kabanosy, sery czy tradycyjny 
barszcz zrobiony na bazie naszego za-
kwasu z buraków Głosu Seniora. 

W trakcie spotkania wręczono Certyfikaty Ambasadora 
Głosu Seniora dla Andrzeja Wody oraz Renaty Kaczor, a tak-
że złożono specjalne podziękowania za wspieranie osób 
starszych oraz promocję Polski za granicą na ręce: siostry 
Antoniny, ks. rektora Bogusława Brzysia oraz ks. wicerek-
tora Pawła Pietrusiaka z Polskiej Misji Katolickiej we Francji.

Wydarzenie odbyło się pod patronatem honorowym Wi-
cemarszałka Województwa Małopolskiego – Łukasza Smółki, 
Przewodniczącej Komisji Polityki Prorodzinnej i Społecznej 
Woj. Małopolskiego – Marty Mordarskiej oraz Jana Dziedzi-
czaka – Pełnomocnika Rządu ds. Polonii i Polaków za granicą. 
Partnerem wydarzenia była Kopalnia Soli „Wieliczka”. Patronat 
medialny objął portal polskifr.fr. Uczestnicy spotkania otrzy-
mali także zaproszenie na XI Międzynarodowe Senioralia 
w Krakowie oraz prezenty od Województwa Małopolskiego 
i Kopalni Soli „Wieliczka". 

Całe wydarzenie było przede wszystkim fantastyczną 
okazją do integracji. Z pewnością będziemy do Paryża wra-
cać – i myślami, i przy okazji kolejnych edycji polonijnych 
spotkań.

POLONIJNY DZIEŃ SENIORA W PARYŻU


14 grudnia seniorzy podbili Paryż na Polonijnym Dniu Seniora, który był organizowany przez Stowarzy-
szenie MANKO – Głos Seniora we współpracy z Polską Misją Katolicką we Francji oraz patronatem me-
dialnym portalu polskifr.fr. W wydarzeniu wzięło udział ponad 60 polonijnych seniorów.
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POLONIJNY DZIEŃ SENIORA W LONDYNIE


Grudzień stał pod znakiem integracji polonijnych seniorów. 15 grudnia miał miejsce Polonijny Dzień 
Seniora w Londynie, zorganizowany przez Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora, we współpracy z Kon-
sulem RP w Londynie, Mateuszem Stąsiekiem, Polskim Ośrodkiem Społeczno-Kulturalnym w Londynie 
oraz Worcestershire Polish Association pod patronatem British Poles UK.

Zagraniczne tournée „Głosu Seniora” zaprowadziło nas tym razem do 
Londynu, gdzie 15 grudnia Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora przepro-
wadziło Polonijny Dzień Seniora – integracyjną inicjatywę, w której wzięło 
udział ponad 130 polonijnych seniorów mieszkających w stolicy i  innych 
miastach Wielkiej Brytanii.

Na przybyłych gości czekała moc atrakcji – m.in. prelekcje wygłaszane 
przez naszych przedstawicieli. Łukasz Salwarowski – prezes Stowarzyszenia 
MANKO mówił o wielu zagrożeniach czyhających na seniorów w ramach 

prelekcji „Bezpieczny Senior – 
Stop manipulacji – Nie daj się 
oszukać” oraz „Zażywaj leki 
bezpiecznie”. Odbył się także 
pokaz mody Stylowych Senio-
rów, podczas którego promo-
wano bezpieczeństwo na dro-
dze w ramach kampanii „Noś 
odblaski i żyj – Bezpiecznie – 
Stylowo – Odblaskowo”.

Swoją obecnością zaszczy-
ciła nas Pani Waleria - najstar-
sza uczestniczka wydarzenia 
w wieku 101 lat. Podczas spot-
kania seniorzy mieli okazję 
otrzymać Ogólnopolską Kartę 

Seniora w edycji polonijnej. Do programu przystąpiły dwie londyńskie fir-
my: Fab Trade Polskie Centrum Promocji Zdrowia w Wielkiej Brytanii oraz 
DomFit kierowany przez Jerzego Domańskiego.

Uczestnikom rozdano najnowsze wydanie Ogólnopolskiego Głosu Se-
niora; na wszystkich czekał też przygotowany przez nas polski poczęstu-
nek, m.in. kiełbasy, kabanosy, oscypek, chrzan, ogórki kiszone oraz chleb 
ze smalcem.

W trakcie spotkania wręczono Certyfi-
katy Ambasadora Głosu Seniora dla: Pana 
Konsula RP Mateusza Stąsieka, Pani Reginy 
Wasiak, Pana Jerzego Domańskiego, Pana 
Tomasza Wiśniewskiego.

Wręczono również specjalne podzięko-
wania za wspieranie osób starszych oraz pro-
mocję Polski za granicą na ręce: Pani Walerii 
Sawickiej, Pana Marka Jakubowskiego oraz 
Pani Marii Dowgiel. Certyfikat Ambasadora 
Głosu Seniora otrzymała Pani Krystyna Jen-
vey. Wydarzenie odbyło się pod patronatem 
honorowym Wicemarszałka Województwa 
Małopolskiego – Łukasza Smółki, Przewod-
niczącej Komisji Polityki Prorodzinnej i Spo-
łecznej Woj. Małopolskiego – Marty Mordar-
skiej oraz Jana Dziedziczaka – Pełnomocnika 
Rządu ds. Polonii i Polaków za granicą – Jana 
Dziedziczaka. Partnerem wydarzenia była Ko-
palnia Soli „Wieliczka”. Uczestnicy spotkania 
otrzymali także zaproszenie na XI Międzyna-
rodowe Senioralia w Krakowie oraz prezenty 
od Województwa Małopolskiego i Kopalni 
Soli „Wieliczka". Dziękujemy wszystkim se-
niorom za obecność!  

obywatelski
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Głos Seniora Polaków za granicą

Worcester to miasto znane ze słynnego na cały świat sosu (o tej samej 
nazwie), ale mało kto wie, że znajduje się tam liczna Polonia. I właśnie do tego 
miasta udaliśmy się wraz z Głosem Seniora na już siódmy Polonijny Dzień 
Seniora podczas naszych zagranicznych podróży.

Wydarzenie było współorganizowane przez Stowarzyszenie MANKO oraz 
Worcestershire Polish Association na czele z Prezesem Tomem Wiśniewskim 
pod patronatem medialnym portalu British Poles.

Na uczestników czekały stałe punkty programu – pokaz odblaskowej 
mody Stylowych Seniorów promujący bezpieczeństwo na drodze, prelekcja 
dotycząca bezpieczeństwa „Bezpieczny Senior – Stop Manipulacji – Nie daj 
się oszukać” wygłoszona przez Łukasza Salwarowskiego – prezesa Stowarzy-
szenia MANKO – Głos Seniora, wykład naszego Ambasadora – Marka Pilcha, 
w którym promował aktywny styl życia po 60-tce. Ze względu na panujący 
okres przedświąteczny na spotkaniu pojawił się także święty mikołaj.

Osoby biorące udział w wydarzeniu miały okazję skosztować typowych 
polskich przekąsek – wędlin, kiełbas, ogórków kiszonych, chrzanu, chleba 
ze smalcem oraz Zakwasu z buraków Głosu Seniora. Na miejscu można było 
otrzymać Ogólnopolską Kartę Seniora w edycji polonijnej, a także najnowsze 
wydanie Głosu Seniora. 

W trakcie spotkania wręczono specjalne podziękowania za wspieranie osób 
starszych oraz promocję Polski za granicą na ręce: Tomasza Wiśniewskiego, 
Angeliki Wiśniewskiej, pani Bogusławy Zając, Marty Kojscarz, Roberta Jan-
kowskiego, Iwony Gusztyn-Tulińskiej, pani Moniki Irzyk oraz Marcina Szczygła.

POLONIJNY  
DZIEŃ SENIORA  
W WORCESTER


Zagraniczny cykl spotkań z polonijnymi seniorami zakończył 
się sukcesem w angielskim Worcester. Dnia 17 grudnia na 
Polonijnym Dniu Seniora w malowniczym mieście zjawiło się 
ponad 60 osób.

Wydarzenie odbyło się pod patronatem 
honorowym Wicemarszałka Województwa 
Małopolskiego – Łukasza Smółki, Przewodni-
czącej Komisji Polityki Prorodzinnej i Społecz-
nej Woj. Małopolskiego – Marty Mordarskiej 
oraz Jana Dziedziczaka – Pełnomocnika Rzą-
du ds. Polonii i Polaków za granicą. Partnerem 
wydarzenia była Kopalnia Soli „Wieliczka”.

Serdecznie dziękujemy wszystkim goś-
ciom za obecność!

www.glosseniora.pl



Od 17 lat działamy na wielu płaszczyznach – po-
czątkowo jako Klub Seniora, potem jako Stowarzysze-
nie Seniorów. Jeśli chodzi o działania, to w przyszłym 
roku planujemy uczcić obchody 80. rocznicy Powstania 
Warszawskiego. Polską kulturę i tradycję kultywuje-
my podczas wielu innych okazji, na przykład w trakcie 
organizowanej przez nasze stowarzyszenie corocznej 
Wigilii dla Polonijnych Seniorów – łamiemy się opłat-
kiem, mamy barszcz czerwony, pierogi i oczywiście 
ryby. Śpiewamy również kolędy, a w tym roku na naszej 
wigilii wystąpiła sopranistka wraz z pianistą. Obecnością 
zaszczyciło nas ok. 80 gości.

Na wydarzeniu, które organizowaliśmy 10 grudnia, 
byli nie tylko seniorzy, ale też dzieci z polskiej szkoły 
przy Ambasadzie w Wiedniu. Te dzieci są obecne na 

Dnia 29 listopada wraz z Głosem Seniora gościliśmy 
w jednym z wiedeńskich Klubów Seniora, który zrze-
sza polonijnych i austriackich seniorów. To jeden z aż 
150 takich klubów w stolicy Austrii, w których osoby po 
60 roku życia mogą się spotykać i uczestniczyć w prze-
różnych aktywnościach.

W klubie prowadzonym przez dwie polonijne se-
niorki – Martę Korol-Dopp i Elżbietę Frankowską jest 

WIGILIA POLONIJNYCH SENIORÓW W WIEDNIU

 
Od 5 lat docieramy do polskich i polonijnych 
organizacji senioralnych za granicą. Jedną 
z nich jest Klub Seniora w Wiedniu. O tej dzia-
łalności opowiedziała nam Elżbieta Zamojska 
– prezes Polonijnego Klubu Seniora „Ostoja”.

POLSKO-AUSTRIACKI KLUB SENIORA W WIEDNIU

 
Jako Głos Seniora odwiedziliśmy z końcem 
listopada jeden z polsko-austriackich Klu-
bów Seniora, w którym i Polacy, i Austriacy 
uczestniczą w wielu aktywnościach.

150 członków, z czego połowę stanowią Polacy. Wiedeńskie 
Kluby Seniora (Pensionisten Klub) są w 100% finansowane przez 
miasto.

Jak powiedziały nam liderki klubu: Na początku nie było łatwo 
się dogadać, ale teraz pięknie i zgodnie tu współżyjemy. Austriacy 
zauważyli, ile Polacy wnoszą energii i inicjatywy, i przekonali się, 
że można współpracować i wzajemnie się wspierać. Tak się dzie-
je. Klub działa codziennie od poniedziałku do piątku od 13.00 do 
18.00. W poniedziałek mamy spotkanie dyskusyjne, które prowadzi 
Polka Janina Papis, we wtorki relaks z muzyką, świecami i masa-
żami, we środy – gry i zabawy, czwartek to gimnastyka, a w piątki 
są kubańskie tańce. Poza tym organizujemy wspólne gotowanie, 
pokazy mody, robienie kartek, stroików, wspólne wyjazdy na wy-
cieczki i na grzyby.

Na emeryturze nie łatwo mi było się odnaleźć. W Klubie Seniora 
odkryłem inny świat. Przychodzę tu 3 razy w tygodniu, a ponadto 
codziennie przez dwie godziny tańczę salsę w różnych klubach, 
a ze swoją grupą taneczną Golden Girls wyjeżdżamy razem na 
turnieje i wyjazdy – powiedział Czesław, który w Wiedniu miesz-
ka od 1980 r.

Otrzymaliśmy zapewnienie, że członkowie klubu przyjadą do 
Krakowa z rewizytą na wiosnę oraz wezmą udział w XI Seniora-
liach w Krakowie. Trzymamy za słowo i serdecznie zapraszamy!

obywatelski

każdym naszym wy-
darzeniu. Tak samo 
jak Boże Narodzenie 
w  tradycyjny sposób 
kultywujemy Wielka-
noc: mamy barszcz 
biały z  kiełbasą, ma-
zurki i inne potrawy. 

Trzeba przyznać, że kiedy zaprosiliśmy w poprzednich latach 
mieszkańców Wiednia, to sami przyznali, że takiej kultury i świą-
tecznych tradycji jak Polacy nie ma nikt. Austriacy obchodzą 
Boże Narodzenie inaczej niż my – w Wigilię nie jedzą postnych 
rzeczy, na stołach podają golonkę itd.

Co do działań codziennych – często spotykamy się po 
mszy św. w przykościelnej sali na kawę i wtedy rozmawiamy. 
Przed pandemią widywaliśmy się co piątek, organizowaliśmy 
wycieczki m.in. do Salzburga, Linzu czy Grazu. Na przyszły rok 
mamy zaplanowaną wycieczkę do Wilna. Obecnie posiadamy 
tylko siedmiu stałych członków, jednak mamy nadzieję, że przyj-
dą nowe osoby i będziemy kontynuować naszą misję.

�� Elżbieta Zamojska  
prezes Polonijnego Klubu Seniora „Ostoja”
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Głos Seniora Polaków za granicą

Stowarzyszenie Przyjaciół Polskich Weteranów SPPW Southampton w asy-
ście pocztu sztandarowego po raz kolejny wzięło udział w Spotkaniu Za-
duszkowym w dniu 5 listopada pod Pomnikiem Powstańców Listopadowych 
w Portsmouth. Uczciliśmy pamięć 212 polskich żołnierzy powstańców przyby-
łych do Portsmouth w 1834 po upadku Powstania Listopadowego. 

W tym roku zabrakło między nami naszego bo-
hatera płk. Ottona Hulackiego – weterana 2 Korpu-
su Polskiego oraz inicjatora odbudowy Pomnika Po-
wstańców Listopadowych. Nasz wspaniały weteran 
odszedł na wieczną wartę kilka miesięcy wcześniej. 
Dzięki fotografii płk. Ottona przygotowanej przez 
307 Squadron Project czuliśmy, że jest wśród nas. 

Wspominaliśmy Jego wyczyny i żarty, którymi 
nas raczył w poprzednich latach podczas spotkań. 
Jest w naszych sercach i pamięci, a tego dnia na 
pewno był z nami duchem. 

 Głos Seniora rusza poza granice naszego kraju! 
Wraz z partnerami z Chorwacji, Holandii oraz Por-
tugalii tworzymy „Międzynarodowy Głos Senio-
ra”. Podczas wizyty w malowniczym chorwackim 
Splicie omawiano strategię tworzenia portalu oraz 
Głosu Seniora.

Dnia 18 października w Splicie spotkaliśmy się z przedsta-
wicielami chorwackiego Głosu Seniora. Jest to część projektu 
SAVE (Senior Activation to Virtual Environment) prowadzonego 
przez Stowarzyszenie MANKO, w ramach którego tworzony 
jest międzynarodowy portal edukacyjny dla Seniorów, a także 
„Międzynarodowy Głos Seniora” – dostępny w czterech języ-
kach: polskim, chorwackim, portugalskim oraz holenderskim.

Projekt SAVE jest współfinansowany ze środków Komisji 
Europejskiej – programu Erasmus+. Cieszymy się, że podczas 
spotkania mogliśmy nawiązać współpracę z chorwacką Polonią 
i panią prezes Moniką Zymon-Waligórską na czele. Serdecznie 
dziękujemy naszym wszystkim partnerom.

MIĘDZYNARODOWY GŁOS SENIORA – 
WIZYTA W CHORWACJI

Pamięć o naszych bohaterach

 Grudzień to dobry czas, aby przypomnieć sobie ważne wydarze-
nia, które miały miejsce w mijającym roku. Pani Krystyna Jenvey 
nasza Ambasadorka w Wielkiej Brytanii, zrelacjonowała spotka-
nie zaduszkowe w Portsmouth, które miało miejsce 5 listopada.

Minutą ciszy uczciliśmy pamięć nasze-
go bohatera oraz wszystkich poległych za 
naszą Ojczyznę.

Cześć ich pamięci!

�� Krystyna Jenvey
Prezes Stowarzyszenia Przyjaciół  

Polskich Weteranów Southampton 
SPPW, Ambasadorka „Głosu Seniora”  

w Wielkiej Brytanii
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PARAFIA PRZYJAZNA SENIOROM

PARAFIA PRZYJAZNA SENIOROM

Każdego roku, w niedzielę najbliższą wspomnie-
niu św. Anny, Parafia św. Mikołaja w Krakowie organi-
zuje festyn parafialny ku czci swojej drugiej patronki. 

W kościele św. Mikołaja znajdują się relikwie 
bł. Hanny Chrzanowskiej (1902–1973), pielęgniarki, 
która swoje życie poświęciła nie tylko niosąc pomoc 
chorym i cierpiącym, ale również zwracała uwagę 
na etykę zawodu pielęgniarki. W każdy czwartek 
o godz. 17.00 odbywa się adoracja Najświętszego 
Sakramentu z bł. Hanną Chrzanowską. Dodatkowo 
w każdy 28. dzień miesiąca o godz. 18.00 można 
uczestniczyć we mszy św. w intencjach chorych za 
wstawiennictwem tej błogosławionej pielęgniarki.

Seniorzy mogą przyjść do Parafii po odbiór da-
rów żywieniowych, które są porcjowane i wydawa-
ne cztery razy w tygodniu przez parafialną Grupę 
Charytatywną.

 Tegoroczne lipcowe świętowanie  wyszło na-
przeciw najstarszym mieszkańcom parafii dzię-
ki wspólnej akcji dotarcia z zaproszeniem do jak 
największej ilości seniorów – zwłaszcza tych sa-
motnych. W akcję włączyli się liczni wolontariusze, 
sponsorzy i ambasadorowie Głosu Seniora, w tym 
radne Dzielnicy II Grzegórzki: Julia Wilczyńska 
i Violetta Zapiór. Wydarzenie  odbyło się w ogro-
dzie parafialnym 23 lipca 2023 r. Piękna pogoda 
oraz atrakcje dla małych i dużych sprawiły, że pa-
rafianie i goście licznie dopisali. Niesłabnącym po-
wodzeniem z roku na rok cieszą się specjalności 
kulinarne, w szczególności słodkie ciasta i gofry 
własnej roboty. Duże emocje wzbudziła też loteria 
fantowa, w której każdy z uczestników otrzymywał 
zestaw różnorodnych nagród.  Dla pragnących 

 W 67 wydaniu „Głosu Seniora” zainaugu-
rowaliśmy nowy cykliczny dział  „Parafia 
Przyjazna Seniorom”. Chcemy w nim po-
kazywać dobre przykłady parafii trosz-
czących się o swoich seniorów, szcze-
gólnie tych samotnych i zapomnianych. 
Chcemy promować parafie organizujące 
spotkania, kluby seniora, pikniki i festy-
ny dla seniorów, bezpłatne badania czy   
akcje odwiedzin i  pomocy sąsiedzkiej. 
Ostatnio pokazaliśmy Parafię Najświęt-
szej Marii Panny z Lourdes w Krakowie. 
W tym numerze prezentujemy Parafię św. 
Mikołaja w Krakowie i czekamy na kolej-
ne Wasze zgłoszenia Parafii Przyjaznych 
Seniorom. 

poznać tajniki pracy strażaka krakowska Państwowa Straż Pożarna 
zorganizowała pokaz sprzętu, a OSP z Borzęty uczyła młodych 
adeptów pożarnictwa, jak trafić wodą do celu. Z kolei Pracownia 
„Mali Twórcy” zapraszała do odkrywania plastycznych talentów. 
Na festynie rozbrzmiewała muzyka na żywo, do której nie spo-
sób było nie tańczyć.   W tej radosnej zabawie uczestniczył Głos 
Seniora, który objął tę 8. już edycję Festynu Parafialnego patronatem 
medialnym. Po raz pierwszy, ale zapewne nie ostatni, gdyż Parafia 
św. Mikołaja w Krakowie dołączyła do grupy Parafii Przyjaznym 
Seniorom wychodząc naprzeciw najstarszym mieszkańcom dzielnicy. 
To wspólne świętowanie nie byłoby możliwe bez zaangażowania 
i współpracy wielu grup, w tym m.in. Klubu Seniora, który spotyka 
się w parafialnej salce trzy razy w tygodniu. 

Gratulujemy inicjatywy i zapraszamy do zgłaszania kolejnych 
proseniorskich parafialnych inicjatyw.
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Szkoła przyjazna Seniorom

Szkoła ta już od jakiegoś czasu współpracuje z seniorami, 
głównie z seniorami Klubu Seniora „Jurajska Siódemka”. Se-
niorzy ze wspomnianego klubu uczestniczą aktywnie w życiu 
szkoły, biorą udział we wszystkich warsztatach międzypo-
koleniowych, a także we wszystkich uroczystościach. Szkoła 
w Widomej swój udział w projekcie rozpoczęła z przytupem, 
bowiem już 22.09.2023 r. zorganizowała „Mały wernisaż – Se-
niorki & Uczniowie”. Na wernisażu zostały zaprezentowane 
prace seniorek wykonane w domowym zaciszu oraz pra-
ce uczniów stworzone podczas kółka plastycznego i zajęć 
świetlicowych. Seniorki zaprezentowały głównie haftowane 
obrazy, obrusy, serwety i robótki szydełkowe. Uczniowie 
z kolei pochwalili się kwiatami z krepiny i papieru ułożonymi 
w różne kompozycje, a także pracami w formie przestrzen-
nej, a więc z kawy, juty, łupin pistacji itp.

Uczniowie i seniorzy mieli możliwość wymiany doświad-
czeń towarzyszących w wykonywaniu prac artystycznych. 
Było to bardzo miłe spotkanie przy ciastkach, soku i kawie, 

SZKOŁA PRZYJAZNA SENIOROM
 W tym roku do naszego projektu „Szkoła Przy-

jazna Seniorom” dołączyła kolejna placówka, 
tym razem znajdująca się w gminie Iwanowi-
ce – naszej Gminie Przyjaznej Seniorom. Jest 
to Szkoła Podstawowa im. ks. Jana Twardow-
skiego z Widomej. 

integrujące seniorów z dziećmi i młodzieżą szkolną. Dnia 
13 października seniorzy uczestniczyli w akademii z oka-
zji Dnia Edukacji Narodowej oraz pasowaniu uczniów na 
pierwszoklasistów. Byli obecni też na jasełkach przygo-
towanych również przez uczniów. W ramach współpracy 
seniorzy z Klubu Seniora korzystają z sal szkolnych pod-
czas spotkań towarzyskich czy też podczas różnych zajęć 
– głównie sportowych. 

Równie aktywnie z seniorami współdziałają pozostałe 
placówki oświatowe należące do programu „Szkoła Przy-
jazna Seniorom” – jedną z nich jest szkoła w Poskwitowie 
również leżąca na terenie Gminy Iwanowice. W tej szkole 
tylko w tym roku zorganizowano liczne międzypokoleniowe 
warsztaty, a także wspólne międzypokoleniowe śniadania 
przygotowywane przez dzieci i seniorów. Dodatkowo se-
niorzy aktywnie uczestniczyli w imprezach i akcjach orga-
nizowanych przez szkołę, między innymi w Biegu św. Fran-
ciszka, w Poskwitowskiej Choince czy w Święcie Patrona 
Szkoły. Zorganizowano również konkurs, w którym uczniowie 
szkoły,stosując różne techniki plastyczne, pokazali, w jaki 
sposób spędzają czas ze swoimi dziadkami. 

Projekt „Szkoła Przyjazna Seniorom” realizowany jest  
przez Stowarzyszenie MANKO – GŁOS SENIORA przy  
wsparciu finansowym Województwa Małopolskiego.

Zapraszamy również do śledzenia naszej strony  
https://www.facebook.com/SzkolaPrzyjaznaSeniorom

�� Monika Świątek  
koordynatorka projektu Szkoła Przyjazna Senioromwernisaż w szkole w Widomej

Projekt realizowany  
przy wsparciu finansowym  

Województwa Małopolskiego
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Mogłoby się wydawać, że życiorysy, zdjęcia czy loka-
lizacje grobów osób stojących na czele polskiego rządu 
w trudnych latach budowania niepodległości w okresie 
międzywojennym, czy stojących za granicą na straży idei 
niepodległości przez pół wieku po jej utracie w 1939 r. – są 
powszechnie znane. Jest jednak zgoła inaczej. A ministrowie 
stanowili przecież elitę państwa. Inżynierowie, społecznicy 
i wojskowi, którzy nierzadko najpierw z bronią w ręku walczyli 
o wolność Ojczyzny, a kiedy Polska wróciła na mapy świata, 
nie zakończyli swej działalności, tylko poświęcili się służbie 
publicznej. Ten zaskakujący stan braku wiedzy i należytego 
upamiętnienia ulega radykalnej zmianie dzięki działaniom 
podjętym przez Kancelarię Premiera.

W ramach szeroko zakrojonego projektu przypomina-
ne są życiorysy ministrów II RP i Rządów na Uchodźstwie, 
miejsca ich pochówku są lokalizowane, a groby – otaczane 
należytą opieką.

We wrześniu 2023 r. zaprezentowano wydany przez rzą-
dowy Instytut De Republica słownik biograficzny Premierzy 
i ministrowie Rzeczypospolitej Polskiej 1918-1939. Odnajdzie-
my w nim biogramy 207 osób, które w latach 1918-39 miały 
decydujący wpływ na Polskę. Obok opisów dobrze znanych 
postaci, takich jak Witos czy Korfanty, opracowano też bio-
gramy osób mniej rozpoznawalnych. Dość wspomnieć Jó-
zefa Kiedronia, inicjatora budowy magistrali węglowej ze 
Śląska do Gdyni oraz portu w Gdyni. Publikacja dostępna jest 
w wydawnictwie Instytutu, ale też w wersji elektronicznej, za 
darmo w portalu Biblioteki Narodowej Polona.pl. 

Wiedza zawarta w słowniku dzięki uruchomionej jedno-
cześnie stronie www.polskierzady.gov.pl jest w przystępnej 

formie dostępna dla każdego dzięki uruchomionej w tym 
samym czasie stronie www.polskierzady.gov.pl. To biogra-
my, ale i dokładne lokalizacje i zdjęcia miejsc pochówku. 
Ponadto już wkrótce wydany zostanie kolejny tom słownika 
poświęcony ministrom Rządów na Uchodźstwie, a treść bio-
gramów również będzie dostępna na stronie internetowej.

Oprócz działalności wydawniczej Kancelaria Premiera re-
alizowała projekty związane z opieką nad grobami ministrów. 
Okazało się bowiem, iż spośród ok. 320 obiektów aż 200 wy-
magało remontów, a czasem postawienia nowego nagrobka. 
Do końca 2023 roku ok. 180 mogił zostało doprowadzonych 
do należytego stanu. To nie tylko projekty w kraju, jak remont 
aż 53 nagrobków na Starych Powązkach w Warszawie, ale 
też w różnych miejscach na świecie, takich jak Czechy, Bra-
zylia czy Wielka Brytania. W tym ostatnim pochowanych jest 
blisko 100 (a więc jedna trzecia) członków polskiego rządu.

Poprzez projekty związane z upamiętnianiem zmarłych 
ministrów Kancelaria Premiera chciała uhonorować osoby, 
które poświęciły swe życie służbie Polsce, często osoby 
wybitne zarówno na niwie służby publicznej, jak i działalno-
ści społecznej, naukowej czy kulturalnej. Po drugie to chęć 
przypominania społeczeństwu niejednokrotnie pasjonują-
cych życiorysów, które mogą być inspiracją także współ-
cześnie. Warto więc przy okazji 1 listopada 
odwiedzić miejsca spoczynku ministrów 
odpowiedzialnych za Wolną Polskę i za-
znajomić się z ich biografiami.

�� Wojciech Labuda 
Pełnomocnik Prezesa Rady Ministrów 

ds. ochrony miejsc pamięci

Niesłusznie zapomniani 
– Premierzy i ministrowie II RP  

i Rządów na uchodźstwie
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 W dniach 7 i 8 października 2023 r. od-
była się XX Wielka Beskidzka Eskapada 
Zabytkowych Samochodów organizo-
wana przez Stowarzyszenie Europejska 
Asocjacja Automobilerów, Muzeum Armii 
Krajowej im. gen. Emila Fieldorfa „Nila” 
w Krakowie, Fundację im. Tadeusza Koś-
ciuszki oraz Stowarzyszenie Manko – Głos 
Seniora. Tym razem eskapada odbyła się 
szlakiem amerykańskich lotników.

Kanwą tematyczną wyprawy były: konferencja 
w Casablance ze stycznia 1943 r., bitwa o śląskie pa-
liwo oraz wkład wywiadu AK w rozpracowanie fabryk 
syntetycznej benzyny zlokalizowanych na Śląsku. 
Dzięki akcji „Synteza” alianci dostali precyzyjne dane, 
gdzie należy rozpocząć bombardowania obiektów 
przemysłowych. Zakręcenie kurka z paliwem do 
niemieckich czołgów okupione zostało ogromny-
mi startami poniesionymi przez 8. i 15. Armię Sił Po-
wietrznych USA (USAAF) – w Małopolsce jest ponad 
10 miejsc, gdzie rozbiły się amerykańskie bombowce.

Uczestnicy odwiedzili trzy kluczowe miejsca. 
Otwarcie rajdu miało miejsce pod Fortem 52 „Bo-
rek”. Tam rozbiła się Latająca Forteca B-17 „Candie”. 
Startu honorowego dokonali: dwukrotna medalistka 
olimpijska w wioślarstwie Maria Sajdak oraz Włodzi-
mierz „Wowa" Brodecki. Główne spotkanie i wykład 

ŚLADAMI AMERYKAŃSKICH 
LOTNIKÓW

odbyły się w Polsko-Amerykańskim Muzeum „Hells Angel” w Wa-
dowicach. Muzeum powstało, aby upamiętnić załogę samolotu 
Liberator B-24 „Hells Angel”, który rozbił się w Zygodowicach koło 
Wadowic. Rajd zakończył się w Jeleśni przy pomniku upamiętniają-
cym zestrzelony samolot „Dinah Might” i ufundowanym przez Jana 
Suchonia – świadka tej katastrofy.

W rajdzie wzięło udział 45 samochodów z różnych epok. Już teraz 
jesteśmy ciekawi, jakim szlakiem poprowadzona zostanie XXI Wielka 
Beskidzka Eskapada Zabytkowych Samochodów.

W ramach kampanii Nieznani Bohaterowie Niebios zapraszamy 
na nasz kanał Głos Seniora TV (www.youtube.com/GlosSenioraTV), 
gdzie można obejrzeć cykl 14 filmów poświęconych upamiętnie-
niu miejsc i historii związanych z katastrofami bombowców lot-
ników alianckich, a  także na stronę www.bombowce.pl, gdzie 
znajdą Państwo folder „Nieznani Bohaterowie Niebios – Pamięci 
Lotników Poległych pod Polskim Niebem” z historią katastrof  
12 bombowców.

obywatelski
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Piotr Koczara urodził się w 1884 roku w Kacicach koło 
Pułtuska, w rodzinie chłopskiej.  Po ukończeniu miejscowej 
szkoły uczęszczał do Ludowej Szkoły Rolniczej w Pszczeli-
nie, którą kierowała Dziubińska.

Piotr Koczara należy do twórców ruchu ludowego 
na ziemi pułtuskiej. Był też działaczem  ochotni-
czej straży ogniowej, której przekazał grunt 
pod budowę remizy (otwartej w  1908 roku), 
kółka rolniczego, a także inicjatorem  wy-
stąpień mieszkańców pułtuskiej wsi 
w okresie rewolucji 1905 roku, wysu-
wającej hasła wprowadzenia języka 
polskiego do szkół i urzędów.  Jego 
korespondencje ukazywały się w taj-
nym organie Polskiego Związku Lu-
dowego „Głos Gromadzki”, ale też 
w  „Życiu Gromadzkim”, „Zagonie”, 
„Zorzy”  i „Wsi Polskiej”. 

W 1906 roku uczestniczył w  zjeź-
dzie włościan w Warszawie, za co był 
inwigilowany przez żandarmerię carską.  
Począwszy od 1907 roku, angażował się 
w działalność ruchu zaraniarskiego:  po-
pularyzował jego program i hasło „sami so-
bie”  na łamach „Zarania”. Był inicjatorem i twór-
cą pierwszych Kółek Staszicowskich na Mazowszu. 
W Kacicach zorganizowano z jego inicjatywy spółkę mle-
czarską i spółdzielnię wyrobów betonowych. Był organiza-
torem pierwszego zjazdu Kółek Rolniczych im. Stanisława 
Staszica w Pułtusku oraz wielu kursów rolniczych. 

Podczas I wojny światowej angażował się w działalność 
niepodległościową. Podejmował w Kacicach delegatów 
obozu Piłsudskiego, angażował się w akcję tworzenia kół 

Polskiej Organizacji Wojskowej. Współorganizator zgroma-
dzenia ludowego w Kacicach, na którym 10 listopada 1918 r., 
udzielono poparcia Tymczasowemu Rządowi Ludowemu 
RP w Lublinie i podjęto decyzję o rozbrojeniu niemieckiego 
garnizonu w Pułtusku. 

W   niepodległej Polsce Koczara kontynuo-
wał działalność polityczną. W lipcu i sierpniu 

1920 r. zaangażował się w działalność Ko-
mitetu Obrony Narodowej, zachęcając 

chłopów do wstąpienia w szeregi wojska 
polskiego walczącego z najazdem bol-

szewickim. Poseł na sejm RP w latach  
1928–1935. Wiosną i latem 1930 roku 
przeprowadził strajk chłopski w po-
wiecie pułtuskim, za co we wrześniu 
1930 roku został aresztowany. 

Po zakończeniu II wojny świato-
wej, pod koniec stycznia 1945 roku 

w jego domu odbyła się narada działa-
czy SL „Roch” i Batalionów Chłopskich 

na temat stanowiska ludowców wobec 
zachodzących przemian politycznych. 

Wraz z mieszkańcami Kacic przeciwsta-
wiał się kolektywizacji rolnictwa i utworzeniu 

spółdzielni produkcyjnej. Zmarł 1 listopada 1957 
roku, a został pochowany na pułtuskim cmentarzu. 

Opr. na podst:. Tadeusz Kowalski, Józef Młodyński,  
Janusz Szczepański: Wpisani w historię Pułtuska.  
Słownik biograficzny. Pułtusk 2001

Golądkowo to dzieło 
Piotra Koczary

 
W  69. numerze Głosu Seniora przedstawiono Jadwigę Dziubińską – propagatorkę 
oświaty i tworzenia szkół rolniczych. Wspomniano, że jej imię nosi Zespół Szkół Centrum 
Kształcenia Rolniczego w Golądkowie (powiat pułtuski), który obchodzi setną rocznicę 
zapoczątkowania szkolnictwa rolniczego w tym miejscu nosi jej imię. Dziś przedstawiamy 
sylwetkę Piotra Koczary, przewodniczącego Komitetu Organizacyjnego Szkoły Rolniczej 
w Golądkowie. Zasługi Koczary wychodzą jednak daleko poza szkołę.

�� Andrzej Zawadzki
Ambasador „Głosu  

Seniora” Z PIASECZNA

PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA
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 Franciszek Kamiński, chłop z  Mikułowic 
na Kielecczyźnie urodzony 20 września 
1902  roku, stał się jedną z wybitniejszych 
postaci, jakie miałem okazję poznać. Jego 
życie to historia oddania się idei – od pa-
triotyzmu w rodzinie i wsi, poprzez ochotni-
ctwo w wojnie polsko-sowieckiej, aż po or-
ganizację chłopskiego ruchu oporu podczas  
II wojny światowej.

W 1925 roku ukończył gimnazjum humanistyczne 
w Sandomierzu, a w latach 1926–1929 studiował ma-
tematykę na Uniwersytecie Warszawskim. Służbę woj-
skową odbył w Szkole Podchorążych Piechoty w Nisku, 
a po jej zakończeniu podjął pracę w Instytucie Oświaty 
i Kultury Wsi im. Stanisława Staszica.

Po ukończeniu gimnazjum i studiów Kamiński zaan-
gażował się w działalność ludową i związał się z Wielkim 
Strajkiem Chłopskim z 1937 roku. Klęska wrześniowa 
nie złamała ducha młodzieży w założonym przez niego 
Związku Młodzieży Wiejskiej „Wici”. Szybko rozpoczęto 
tworzenie konspiracyjnych struktur, a Kamiński stał się 
liderem ruchu oporu na Kielecczyźnie.

W czasie okupacji współpraca ze Związkiem Walki 
Zbrojnej nie była efektywna, co zaowocowało utworze-
niem własnych sił zbrojnych. Powstała Straż Chłopska, 
a w październiku 1940 roku Kamiński został komendan-
tem głównym Batalionów Chłopskich (BCh). Pomimo 
trudności BCh zyskiwały poparcie wiejskiej społeczności 
i skutecznie przeciwdziałały wysiedlaniom ludności, 
zwyciężając nawet w bitwach z Niemcami.

Trzeba podkreślić też, że Kamiński doceniał rolę ko-
biet jako działaczek konspiracji. Współpraca z Ludowym 
Związkiem Kobiet, który w pewnym momencie utworzył 
służbę sanitarną pod nazwą Zielony Krzyż, układała się 
wręcz znakomicie. Żoną Kamińskiego została Henryka 
Krzyczkówna, jedna z pierwszych łączniczek Komendy 
Głównej BCh.

Bataliony Chłopskie korzystały ze wsparcia środo-
wiska wiejskiego, ale też organizowały akcje mające na 

FRANCISZEK 
KAMIŃSKI – 
CHŁOPSKI 
GENERAŁ

celu powstrzymanie wysiedlanie ludności między innymi z Za-
mojszczyzny. W grudniu 1942 roku stoczyły zwycięską bitwę 
pod miejscowością Wojda, a na początku 1943 roku wygrały 
bitwy pod Zaborecznem i Różą, które zahamowały niemiecką 
akcję wysiedleńczą.

Od 1943 roku Kamiński bronił samodzielności BCh, które 
chciano połączyć z Armią Krajową, a później uchronił je także 
przed wpływami ugrupowań lewicowych, głównie Armii Ludo-
wej. Przestrzegał przed niebezpieczeństwem komunizmu i wpły-
wu PPR. Po wielu targach został zawarty kompromis i 13 sierpnia 
1944 roku zakończono proces scalania oddziałów BCh i AK. 
Szeregi AK zasiliło 50 tysięcy żołnierzy chłopskiej armii, a sam 
Kamiński wszedł w skład Komendy Głównej AK.

Po wojnie Kamiński apelował o zaangażowanie w odbudowę 
Polski. Jednak w 1949 roku został wykluczony z Polskiego Stron-
nictwa Ludowego, po odmowie złożenia samokrytyki. Skazany 
na więzienie w 1950 roku, został zrehabilitowany 6 lat później.

W latach 80. i 90. w wojsku otrzymał awanse, zaszczyty i od-
znaczenia, w tym najwyższe – Order Orła Białego – w 1996 roku. 
Mimo legendarnego statusu Kamiński pozostał skromnym czło-
wiekiem. Jego życie to historia oddania dla dobra Polski, zapi-
sana w dziejach chłopskiego generała.

Opracowano na podstawie: Janusz Gmitruk, Franciszek Kamiński. Wiciarz, lu-
dowiec – chłopski generał.

Grób gen. Franciszka Kamińskiego na Powązkach
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Podczas tego wyjątkowego wydarzenia, które zgromadziło 
ponad 700 uczestników, poznaliśmy laureatów konkursu. 
Uroczysta Gala, zwieńczona koncertem „Jesień z Kiepurą” 
stanowi jedno z wielu przedsięwzięć skierowanych do ma-
łopolskich seniorów. W wydarzeniu wzięli udział m.in. prof. 
Jan Tadeusz Duda, Przewodniczący Samorządu Wojewódz-
twa Małopolskiego, wicemarszałek Łukasz Smółka, Marta 
Mordarska, – Przewodnicząca Komisji Polityki Prorodzinnej 
i Społecznej Sejmiku Woj. Małopolskiego, Elżbieta Achinger, 
radna województwa oraz Wioletta Wilmska, dyrektor Regio-
nalnego Ośrodka Polityki Społecznej w Krakowie.

Małopolscy seniorzy to osoby niezwykle aktywne, czemu 
dają wyraz poprzez uczestnictwo w licznych wydarzeniach 
o charakterze wojewódzkim, jak i lokalnym organizowanych 
przez samorządy czy organizacje pozarządowe. Zajęcia edu-
kacyjne, sportowe, kulturalne to tylko niektóre przykłady obsza-
rów, w których przejawia się niegasnąca aktywność seniorów. 
Pełne uczestnictwo w życiu społecznym jest także możliwe 
poprzez udział osób starszych w licznych organizacjach se-
nioralnych, klubach seniora czy też gminnych radach seniorów. 

POZNALIŚMY MAŁOPOLSKICH 
SENIORÓW ROKU

 W Filharmonii Krakowskiej im. Karola Szymanowskiego już po raz 17 uhonorowani zostali niezwykli se-
niorzy wyróżniający się swoją aktywnością, pasją oraz zaangażowaniem w inicjowanie działań na rzecz 
rówieśników. Ci wyjątkowi seniorzy zostali uznani i wyróżnieni podczas uroczystej Gali Plebiscytu „Poza 
Stereotypem – Tytuł Seniorki i Seniora Roku”.

Sylwetki seniorów, których dziś poznaliśmy, są przykładem na 
to, że chęć pomagania i pracy na rzecz drugiego człowieka czy 
obdarowywania innych swoimi talentami nie zna żadnych ogra-
niczeń. Z takich wzorów powinniśmy korzystać na co dzień – 

– mówił w trakcie uroczystości Łukasz Smółka, wicemar-
szałek województwa małopolskiego.

W historii plebiscytu tytuł Seniora i Seniorki Roku zo-
stał przyznany łącznie już 32 osobom, a 49 osób otrzymało 
wyróżnienia. Kolejne edycje plebiscytu jednoznacznie do-
wodzą, że w Małopolsce nie brakuje aktywnych seniorów, 
zaangażowanych w życie społeczności lokalnych. Są oni 
aktywni w organizacjach pozarządowych i kościelnych czy 
uczestniczą w uniwersytetach III wieku, tym samym łamiąc 
stereotypy związane z wiekiem.

Nagrodzeni laureaci otrzymują wyjątkową nagrodę – sta-
tuetkę autorstwa prof. dr. hab. Krzysztofa Nitscha, cenionego 
artysty i rzeźbiarza związanego z Akademią Sztuk Pięknych 
w Krakowie. Profesor Nitsch, laureat licznych nagród kra-
jowych i międzynarodowych, cieszy się uznaniem zarówno 
w kraju, jak i za granicą.
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Wszystkim laureatom serdecznie gratulujemy i życzymy 
dalszych sukcesów!

Poniżej przedstawiamy sylwetki Laureatów i Wyróż-
nionych w XVII edycji Plebiscytu:

 �Seniorka Roku – Paulina Tomczyk z Łuczyc w gminie 
Kocmyrzów-Luborzyca

 �Senior Roku – Stefan Jucha z Krakowa; ambasador Głosu 
Seniora

I wyróżnienia XVII edycji plebiscytu:

 �Rozalia Kulasik z Jazowska w gminie Łącko
 �Aleksander Gucwa z gminy Sękowa – naszej Gminy Przy-
jaznej Seniorom

Wyróżnienia XVII edycji plebiscytu:

 �Stanisława Szumiec z Giebułtowa w gminie Wielka Wieś 
– naszej Gminy Przyjaznej Seniorom 

 �Krystyna Ogorzałek z Mystkowa w gminie Kamionka Wielka
 �Jadwiga Marzec z Chełmca w pow. nowosądeckim
 �Grażyna Kondracka z Tarnowa
 �Elżbieta Kowal z gminy Borzęcin – naszej Gminy Przyja-
znej Seniorom

 �Anna Stożek z gminy Niedźwiedź – naszej Gminy Przy-
jaznej Seniorom

 �Stanisław Chowaniec z Grojca w gminie Oświęcim
 �Józef Plewniak z Bibic w gminie Zielonki
 �Franciszek Krupa z Szaflar w pow. nowotarskim
 �Józef Świstak z Woli Dębińskiej w gminie Dębno – naszej 
Gminy Przyjaznej Seniorom

Cieszymy się, że w konkursie doceniono uczestników z aż 
5 naszych partnerskich samorządów zrzeszonych w progra-
mach Gmina Przyjazna Seniorom i Ogólnopolska Karta Se-
niora. W szczególności cieszymy się z nagród dla naszych 
dwóch ambasadorów Głosu Seniora oraz programu Nieznani 
Bohaterowie Niebios – Stefana Juchy oraz Aleksandra Gucwy. 
Na pochwałę zasługuje nasza partnerska gmina Niedźwiedź, 
której przedstawiciele otrzymują wyróżnienia już 3 rok z rzędu 
(2022: pani Halina Bieniek; 2021: pani Zofia Opach).

KIM SĄ SENIOR I SENIORKA ROKU?
Seniorka Roku XVII edycji plebiscytu:

Pani Paulina Tomczyk 
z  Łuczyc w  gminie Koc- 
myrzów-Luborzyca  – jest 
ogromną propagatorką 
krzewienia tradycji lokalnej, 
uświetnia swoim śpiewem 
i wierszami większość gmin-
nych uroczystości – zawsze 
z wielkim zaangażowaniem 

i w tradycyjnym stroju krakowskim. W ramach integracji 
międzypokoleniowej jest aktywną działaczką Koła Go-
spodyń Wiejskich Łuczyce, w którym promuje polskie 
tradycje. Śpiew jest jej największą pasją, którą na co dzień 
realizuje w Zespole Serenada. Od lat z sukcesami bierze 
udział w Przeglądzie Pastorałek i Kolęd Ludowych Re-
gionu Krakowskiego. Marzy o wydaniu płyty.

Senior Roku XVII edycji plebiscytu:

Pan Stefan Jucha z Krako-
wa – od wielu lat jest zaanga-
żowanym społecznikiem, był 
kilkuletnim członkiem Rady 
Krakowskich Seniorów. Jako 
wolontariusz zaangażował 
się w realizację badania do-
tyczącego problemów i za-
gadnień, z jakimi stykają się 
osoby starsze w jego gminie. Wyniki badania wykorzy-
stane będą do realizacji lokalnej polityki senioralnej. Po-
nadto jest autorem licznych inicjatyw na rzecz seniorów, 
propagując rozwiązania przyjazne osobom starszym. 
Uczestnik licznych gremiów, w których reprezentuje 
potrzeby seniorów, stając się ich oddanym rzecznikiem. 
Z ogromnym zaangażowaniem włączał się w pomoc 
uchodźcom z Ukrainy, działając również na rzecz budo-
wania mocnych i przyjaznych więzi.
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Pomimo grudniowej pogody w Puszczy Niepołomickiej odbył się zimowy 
Marsz po Zdrowie organizowany przez Stowarzyszenie MANKO  –  Głos 
Seniora. Marszobieg był międzypokoleniowym wydarzeniem – obecnoś-
cią zaszczycili nas nie tylko seniorzy, ale także osoby w każdym wieku. 
Nawet ci najmłodsi!

Chociaż grudzień nie dla wszystkich jest optymalną porą na uprawianie 
sportu na świeżym powietrzu, to dla uczestników Zimowego Międzypoko-
leniowego Marszobiegu żadne warunki nie są straszne. 

Na miejscu pojawiły się osoby w różnym wieku – adekwatnie do nazwy. 
Wśród kilkudziesięciu uczestników byli seniorzy, ale także dzieci wraz z rodzi-
cami. Nie zabrakło warsztatów sportowych wszelkiej maści, ale „głównym da-
niem” był sam marszobieg, który odbył się na terenie Puszczy Niepołomickiej.

Na zimowym Marszobiegu byli obecni nasi Ambasadorzy – Marek Pilch, 
Jadwiga  Balcer-Dejworek, Jolanta Domańska oraz Urszula Jasłowska, którzy 

ZIMOWY MARSZOBIEG Z GŁOSEM SENIORA

swoją obecnością oraz postawą promowali 
aktywny styl życia zarówno pośród senio-
rów, jak i młodszych pokoleń. Pod koniec 
wydarzenia uczestnikom wręczono pamiąt-
kowe dyplomy oraz nagrody.

Wszystkim uczestnikom dziękujemy za 
obecność! Życzymy dalszej sportowej ak-
tywności w nowym 2024 roku!

IX Europejski Kongres Samorządów odędzie 
się w dniach 4–5 marca 2024 roku w Hotelu 
Gołębiewski w Mikołajkach. 

Wysoki poziom samorządności to jedno 
z największych osiągnięć systemów demokra
tycznych. Scedowanie zadań na samorządy 
i społeczeństwo zaprocentowało rozwojem re-
gionów. Poważne turbulencje, z jakimi mierzy

IX EUROPEJSKI KONGRES SAMORZĄDóW
„Przyszłość idei decentralizacji w zmieniającym się świecie”

my się w ostatnich latach odcisnęły piętno na procesie globalizacji i de-
centralizacji. Pandemia, inflacja i wojna w Ukrainie zachęciły kraje do 
konsolidacji władzy. 

Czy centralizacja jest jednak właściwą ścieżką rozwoju? Nowe czasy 
wyznaczają zadania i wyzwania, na które jedną z odpowiedzi powinno 
być rewolucyjne podejście do idei decentralizacji. Podczas IX Europej-
skiego Kongresu Samorządów spróbujemy zbudować wizję samorządu 
na miarę trzeciej dekady XXI wieku – samorządu skutecznego, nowo-
czesnego i proaktywnego.

Organizowany przez Fundację Instytut Studiów Wschodnich Europejski 
Kongres Samorządów – organizowany przez fundację Instytut Studiów 
Wschodnich – to platforma wymiany poglądów oraz miejsce, w którym 
spotkają się liderzy samorządów, przedstawiciele elit regionalnych, człon-
kowie administracji państwowej, organizacji pozarządowych i biznesu. 

Podczas debat Kongresu zostaną poruszone między innymi tematy 
dotyczące współczesnej urbanistyki, mechanizmów rozwoju miast i re-
gionów, finansowania inwestycji, zarządzania miastem, ochrony środo-
wiska, polityki zdrowotnej oraz działań samorządów w przedwyborczej 
rzeczywistości. 

Europejski Kongres Samorządów to ponad 150 debat, 2 sesje plenarne, 
rozmowy z najważniejszymi gośćmi, warsztaty i bogaty program kulturalny. 
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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!

obywatelski

Bolesław Biega ps. „Pałąk” zmarł w wieku 100 lat, 
w maju 2023 r. Naszej ambasadorce w Nowym Jorku 
– Natalii Pruszko – zdążył jednak opowiedzieć o tym, 
jak wyglądały jego powroty do Polski po tym, jak z żoną 
zamieszkał w Stanach Zjednoczonych, i co chce prze-
kazać młodym pokoleniom.

Jak wyglądało życie w USA?
Miałem dobrą karierę w Stanach Zjednoczonych, bo 

znałem wiele języków: francuski, niemiecki, angielski 
oraz polski. Pracowałem w kilku firmach jako główny 
inżynier. 

Natomiast moja żona Lili zajmowała się rodziną. Nasz 
pierwszy syn urodził się już w Niemczech, drugi w Anglii, 
a trójka dzieci w Indianie.

�Kiedy – po raz pierwszy od wyjazdu do USA – 
przyleciał Pan do Polski? Jakie towarzyszyły Pa
nu emocje?
To było w 1972 roku, za czasów Gierka. W dalszym 

ciągu był rząd komunistyczny, ale sytuacja była już 
znacznie łagodniejsza niż za czasów Stalina. Powrót do 
Warszawy był bardzo wzruszający. W tym czasie wiele 
ruin zostało już przebudowanych. Miasto zaczęło po-
woli wyglądać jak stolica europejska. W dalszym ciągu 
mieliśmy wielu znajomych razem z Lili, którzy przeżyli 
lata komunistyczne. Myślałem przez chwilę o powrocie 
na stałe do Polski, ale mieliśmy już dzieci wychowane 
w Stanach Zjednoczonych. Ponadto należy pamiętać, 
że choć był to rząd łagodniejszy, to jednak w dalszym 
ciągu komunistyczny, a jedynym sposobem na znale-
zienie pracy – było podpisanie przysięgi, co oznaczało 
pracę dla władzy.

Sprzedawałem sprzęt amerykański niektórym pol-
skim firmom, ale to wszystko... Tak że zdecydowaliśmy, 
że zostajemy w USA.

Bolesław Biega – historia 
powstańca warszawskiego 
na emigracji

 Wracamy do historii Bolesława Biegi, któ-
rego wspomnienia opisywaliśmy w wyda-
niach 61 oraz 69. Powstaniec warszawski, 
który wziął najsłynniejszy ślub Powstania 
Warszawskiego.

�W jaki sposób powstanie warszawskie wpłynęło na Pana 
życie?
Oczywiście, powstanie odegrało wielką rolę w moim życiu. 

Pięć lat pracy w podziemiach było bardzo niebezpieczne – 
człowiek wychodząc rano nie wiedział, czy wróci do domu. To 
miało duży wpływ na mój charakter i myślę, że także na to, że 
odniosłem sukces zawodowy. Wielokrotnie spotykałem przed-
stawicieli handlowych w innych krajach, którzy posiadali dyplo-
my z Harvardu czy z Yale – jednak nie wiedzieli, jak obchodzić 
się z ludźmi innych narodowości. Ja natomiast radziłem sobie 
z tym bardzo dobrze, zawsze byłem bardzo uprzejmy i pomocny. 
W sprzedaży nie tylko produkt jest ważny, ale przede wszyst-
kim dobre podejście do człowieka. Uważam, że zawdzięczam 
to moim przeżyciom.

Jaki ma Pan przekaz dla młodych ludzi? 
Chcę powiedzieć młodym ludziom, żeby pamiętali tym, że 

ich dziadkowie i pradziadkowie walczyli dla nich. Nigdy o tym nie 
zapomnijcie. Zawsze mówię o tym, że jestem Polakiem. Mówię 
o tym moim dzieciom, wnukom i prawnukom. Wielokrotnie im 
powtarzam, że choć urodzili się w USA i są Amerykanami - to 
nigdy nie mogą zapominać o swoich korzeniach. Chcę, żeby 
byli z tego zawsze dumni.

Bardzo dziękujemy za tę pouczającą rozmowę.

�� Rozmawiała Natalia Pruszko  
ambasadorka „Głosu Seniora” w USA
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Działanie sfinansowane ze środków  
Rządowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich 

na lata 2018-2030

85-letnia DJ Vika jest gwiazdą klubów muzycznych w całej 
Polsce – gra zawsze do białego rana i na obcasach. Kolorowy 
ptak warszawskich ulic, DJ Vika, otacza się młodymi ludźmi, po-
wtarzając sobie, że wiek to tylko liczba, a starości nie zamierza 
spędzić, siedząc jak pelargonia w oknie. Jednak kiedy jej zdrowie 
zaczyna szwankować, Vika dostrzega swoje przemijanie.

ZA NAMI  
PREMIERA  
FILMU  
„VIKA!”

  Dnia 26 grudnia do kin wszedł film VIKA! w reżyserii 
Agnieszki Zwiefki opowiadający o charyzmatycznej 
gwieździe muzycznych klubów, Wirginii Szmyt, zna-
nej jako DJ Vika. Dodajmy, że DJ Vika od lat jest am-
basadorką Głosu Seniora.

Czy odnajdzie sens w dzieleniu się radością życia 
z innymi seniorami, motywowaniu ich do działania i po-
konywania samotności?

„Vika!” to niesamowita podróż od radości po wzru-
szenie. Inspirujący portret kobiety, która zamierza ce-
lebrować życie do samego końca!

Reżyserka Agnieszka Zwiefka tak mówi o swojej 
bohaterce: 

Starość przeważnie kojarzy się z szarością. A Wika jest 
kolorem – różem, złotem, błękitem, całą paletą barw. Tyl-
ko nie szarością. Od początku było dla mnie oczywiste, że 
film o niej nie może być tradycyjnym dokumentem, tylko 
kolorowym, roztańczonym musicalem dokumentalnym 
współtworzonym z tancerzami, ale przede wszystkim 
z naszą bohaterką i innymi seniorami. Film o tak niezwy-
kłej kobiecie jak Wika musi mieć równie niezwykłą formę 
– odzwierciedlającą jej charakter, energię i kreatywność. 
Prawdziwy dokument wyobraźni opowiedziany językiem, 
który Wika kocha najbardziej, czyli muzyką.

Jedna z dwóch producentek filmu Katarzyna Śle-
sicka dodaje:

Podejmując się produkcji filmu o DJ Wice, były-
śmy pod wrażeniem jej osobowości i energii. Czułyśmy, 
że może być wzorem dla nas wszystkich – jak trwać 
w optymizmie, dobrej energii, w nadziei mimo wszystko. 
Imponowała nam jej odwaga i bezkompromisowość 
zarówno w ubiorze, jak i relacjach rodzinnych. Wika 
nie przeprasza za to, że nie jest idealna. Nie zaprzecza 
temu, ile ma lat – ale świadomie wybiera pozytywną 
narrację, aktywność i działanie.  W naszym filmie nie ma 
tylko lukru i brokatu, widocznego zwłaszcza w tanecz-
nych scenach musicalowych;  są też momenty smutku, 
zadumy, nostalgii. Tak jak w życiu.

Mamy nadzieję, że film przyniesie emocje, inspira-
cje i refleksje widzom – zwłaszcza Seniorom.
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 Jak dokładnie funkcjonuje Państwa fundacja? 
Mamy tu dorosłych, których średnia wieku jest powyżej 

czterdziestego roku życia. 30 lat temu byli dziećmi, ale nie-
stety zostali za późno zdiagnozowani. 

Teraz prowadzimy czynności opiekuńcze, specjalistyczne, 
ale też aktywizujące. Na Farmie Życia są podopieczni, którzy 
wymagają znacznego, intensywnego wsparcia całodobo-
wego – czyli osoby bardzo niesamodzielne, mające (oprócz 
autyzmu) niepełnosprawność intelektualną, problemy aler-
giczne, epilepsję czy zaburzenia sensoryczne. W większości 
nie posługują się mową werbalną, tylko gestem lub z pomocą 
symboli obrazkowych. 

Fundacja obejmuje 3 jednostki organizacyjne, wzajemnie 
się uzupełniające: Małopolski Dom Pomocy Społecznej „Na 
Farmie Życia”, Dzienne Centrum Aktywności oraz Gospo-
darstwo Ekologiczne. Gospodarstwo to sad z 250 drzew-
kami owocowymi, z aleją lipową i ogrodem rekreacyjnym. 
To pozwala nam prowadzić pracownię ogrodową, a także 
przetwórstwo warzyw i owoców.

Uczestnicy zajęć dziennych dojeżdżają na Farmę z Kra-
kowa i okolic w małych podgrupach, ale gro zajęć odbywa 
się indywidulanie.

Dziesięciu stałych podopiecznych mieszka w dwóch 
wspólnotach mieszkaniowych – po 5 osób w każdym bu-
dynku. Oprócz nich zajmujemy się jeszcze 35 osobami, które 
dojeżdżają na zajęcia w Dziennym Centrum Aktywności.

�Co do tej pory się zmieniło? I  co pani zdaniem musi 
jeszcze się zmienić, żebyśmy dogonili te kraje, gdzie 
opieka osób dotkniętych spektrum autyzmu jest na 
wyższym poziomie?
Zmieniło się bardzo dużo, tylko to aż 30 lat uciążliwej 

pracy, chodzenia, wyjaśniania, przybliżania tematu. Władze 
w ogóle nie wiedziały, co to jest autyzm. 

KAŻDY ZASŁUGUJE  
NA GODNE ŻYCIE

WYWIA     D  Z   ALIN    Ą  P ER  Z ANOWSK      Ą

 Od ponad 30 lat pomaga dorosłym osobom z au-
tyzmem. Założona przez nią podkrakowska Farma 
Życia to miejsce, gdzie autyści „czują się szczęśli-
wi i są u siebie”. Ostatnio jej starania zostały nagro-
dzone Srebrnym Krzyżem Zasługi nadanym przez 
Prezydenta RP. Rozmawiamy z Aliną Perzanow-
ską – prezes Fundacji Wspólnota Nadziei, która od 
25 lat aktywnie działa na rzecz osób z autyzmem.

Teraz autystyczne dzieci w końcu mają szansę odnaleźć 
się w szkole – pojawiły się m.in. 4-osobowe klasy, które kie-
dyś były abstrakcją, a teraz są w myśl przepisów. W nieco 
większych, kilkunastoosobowych klasach pracują nauczy-
ciele wspomagający. 

Jeżeli chodzi o dorastających i dorosłych, jest możli-
wość edukacji do 18, a nawet do 24 roku życia. Dobrze, że 
ten okres został wydłużony, aby jakoś przygotować ich do 
dorosłości. Problem tkwi w tym, że po zakończeniu okresu 
edukacji następuje pustka instytucjonalna, a ludzie nie mają 
co ze sobą zrobić.

�Czego Pani życzyć na tej ciężkiej drodze? Zarówno do 
akceptacji osób z  autyzmem przez społeczeństwo, 
jak i do zapewnienia im godnych warunków życia.
Najbardziej bym sobie życzyła stabilności finansowej, 

nie tylko w naszej Farmie, ale w skali całego kraju. Znam te 
środowiska bardzo dobrze, znam dramaty tych ludzi. Osoby 
z autyzmem często są pod opieką coraz starszych rodziców. 
Niestety niestabilna sytuacja finansowa powoduje, że mamy 
stałe poczucie niepewności co do przyszłości organizacji 
i miejsca, jakim jest nasza Farma. 

Farma daje naszym mieszkańcom szansę na godne wa-
runki życia, na adekwatne do potrzeb wsparcie, na aktywność 
dzienną, na częsty, bezpośredni i uzdrawiający kontakt z na-
turą, a nade wszystko – na poczucie bezpieczeństwa. Jest to 
miejsce, gdzie czują się szczęśliwi, „u siebie”.

Tu trzeba dodać, że takich miejsc oferujących całodobową, 
specjalistyczną pomoc ciągle jeszcze w Polsce jest za mało.

Więc życzymy sobie, żeby to przedsięwzięcie trwało, 
dalej się rozwijało i wspierało rodziców dzieci z autyzmem.

Dziękuję bardzo za tę pouczającą rozmowę. 

�� Rozmawiał Michał Ciężadlik

obywatelski
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Dnia 6 grudnia 2023 r. członkinie i członkowie Kół Seniora z Bąko-
wa i Lisewca w ramach mikołajek spotkali się w sali koncertowej 
Urzędu Gminy Kolbudy – naszej partnerskiej Gminy Przyjaznej 
Seniorom.

Na przybyłych gości czekały upominki, życzenia, przekąski i wizy-
ta Świętego Mikołaja. Nie były to jednak jedyne punkty wydarzenia. 

Gościem seniorów był dr Marek Pilch – nasz Ambasador oraz nie-
strudzony propagator zdrowego trybu życia, który wygłosił wykład 
na temat manipulacji i oszustw, których ofiarami często padają oso-
by starsze. Proceder ten nasila się zwłaszcza w okresie przedświą-
tecznym. Przestępcy wykorzystują naiwność i dobre serce seniorów 
i pozbawiają ich niejednokrotnie dorobku całego życia. Dr Marek 
Pilch opowiedział o często stosowanych technikach oszustw. Gość 
reprezentujący Stowarzyszenie MANKO i redakcję Głosu Seniora 
zachęcał też słuchaczy do aktywności fizycznej. Sam od wielu lat 
jest bowiem maratończykiem. 

Mikołajkowy podarunek otrzymała tego dnia również Gmina Kol-
budy. Wójt Andrzej Chruścicki odebrał z rąk Marka Pilcha przyznany 
samorządowi Certyfikat Partnera Kampanii Bezpieczny Senior – 
„Stop manipulacji – nie daj się oszukać". 

MIKOŁAJKI W GMINIE KOLBUDY
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OBYWaTELSKI GŁOS seniora Działanie sfinansowane ze środków  
Rządowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich 

na lata 2018-2030

MIKOŁAJKOWE KINO DLA SENIORA
 6 grudnia w krakowskim Kinie Kijów po raz kolejny odbyło się wydarzenie 
„Kino dla Seniora” organizowane przez Stowarzyszenie MANKO – Głos  
Seniora. Frekwencja dopisała – kilkuset seniorów zaszczyciło nas swoją 
obecnością; seans filmowy był tylko jedną z wielu atrakcji. 

Ponad 400 małopolskich Seniorów wzięło udział w wydarzeniu „Kino 
dla Seniora” organizowanym przez Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora 
wraz z Kinem Kijów. Tym razem data była nieprzypadkowa – 6 grudnia, 
czyli Mikołajki. Na seniorów czekał seans tegorocznej świątecznej komedii 
„Uwierz w Mikołaja”, gdzie w rolach głównych występują m. in. Cezary Żak 
czy Teresa Lipowska.

Filmowy seans nie był jednak jedyną atrakcją tego dnia – podczas wy-
darzenia uczestnicy mogli bezpłatnie zmierzyć poziom cukru we krwi oraz 
zbadać słuch, dołączyć do klubu Ogólnopolskiej Karty Seniora, odebrać 
magazyn Głos Seniora oraz inne materiały edukacyjne. 

Uczestników wydarzenia ze sceny powitał prezes Stowarzyszenia 
MANKO – Głos Seniora – Łukasz Salwarowski, który poprowadził serię 
wykładów skierowanych do osób po 60-tce: BEZPIECZNY SENIOR - Stop 
Manipulacji - nie daj się oszukać, EKO-Senior oraz ACTIVE SENIOR - Ak-
tywny Senior w Przestrzeni Wirtualnej. 

Na wydarzeniu nie mogło zabraknąć pokazu mody Stylowi Seniorzy 
Głosu Seniora – tym razem na scenie pojawiły się członkinie grupy Elibabki 
z Wieliczki (nasza Gmina Przyjazna Seniorom) w kreacjach Pani Bożeny 
Nowak. Pani Bożena na scenie podzieliła się także z nami na scenie swoją 
pasją - rękodziełem w postaci własnoręcznie robionej biżuterii.

Dziękujemy wszystkim seniorom za obec-
ność i serdecznie zapraszamy na kolejne edy-
cje naszych wydarzeń!
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Marzeniem moim jest, aby książka przyniosła Wam radość, 
by była swoistym antidotum na trudy i sytuacje obciążenia 
psychicznego wywołanego pandemią czy też innymi zagro-
żeniami, jakie nieustannie niesie nam los... – pisze autorka 
w swojej przedmowie. Uśmiechnęliśmy się na samą myśl 
o tym, że dzięki tej współpracy śmiechoterapia wpisze się 
już na stałe w nasze działania prozdrowotne, których celem 
jest: podnoszenie świadomości, dzielenie się wiedzą, zmiana 
sposobu myślenia i nawyków – na którą nigdy nie jest za 
późno – poprawa kondycji oraz samopoczucia.

Czy zatem aby na pewno pamiętamy o codziennej dawce 
u/śmiechu i czy faktycznie są osoby, które nie potrafią się 
śmiać? Zdaniem autorki „uczenie się” u/śmiechu – w praw-
dziwym tego słowa znaczeniu – nie jest konieczne, ponieważ 
jest to jednak umiejętność wrodzona. Nie musimy się tego 
uczyć, jak np. chodzenia i mówienia. W pewnym stopniu jed-
nak utraciliśmy tę umiejętność z powodu tak zwanej: „powagi 
życia”. Ma to często związek z wyma-
ganiami ze strony otoczenia, aby po-
ważnie traktować wyzwania związane 
ze zdobyciem wykształcenia, rozwi-
janiem kariery czy odpowiedzialno-
ści za rodzinę. Jak więc odzyskać to, 
co tracimy albo nawet utraciliśmy? 
W końcu jest bardzo dużo osób, które 
często same przyznają się do tego, 
że nie potrafią się śmiać lub nie mają 
poczucia humoru. Trening należy roz-
począć od podstaw – czyli od uśmie-
chu. Nawet jeśli udajemy uśmiech – 
wystarczy przecież, że podniesiemy 
kąciki ust – poprawiamy sobie nastrój 
i wzbudzamy sympatię, bo wygląda-
my znacznie korzystniej. 

Niezależnie od tego, czy uśmiech 
jest prawdziwy, czy też wywołany 
sztucznie – nasz organizm uwalnia 
substancje poprawiające samopo-
czucie. Podobnie jest ze sztucznym 
śmiechem – gdyż zwykle, po chwili 
staje się on prawdziwy i zaraźliwy. :-) 

Dlaczego warto o niego walczyć? Uśmiech wzmacnia 
nas – nie bez powodu robi się wszystko, aby na szpitalnych 
oddziałach czy w hospicjach, na różne sposoby wywoływać 
go na twarzach pacjentów. Osoba radosna jest nastawiona 
optymistycznie – łatwiej więc radzi sobie z chorobą i poko-
nuje codzienne trudności.

Henryka Radziejowska-Semków zwraca uwagę na to, 
że w przeszłości poczucie humoru i śmiech były deprecjo-
nowane i odmawiało się im znaczenia. Nie interesowano 
się śmiechem – co więcej, w przeszłości często był on za-
kazany. Dowodem na to jest m.in. główny wątek powieści 
pt. „Imię róży” Umberta Eco, w której kluczem wyjaśnie-
nia morderstw dokonywanych w średniowiecznym opa-
ctwie było zablokowanie dostępu do „Rozprawy o śmiechu  
i komedii” Arystotelesa. Ale co cię przeraziło w tym wykła- 
dzie o  śmiechu? – zapytał mnicha mordercę główny  
bohater, prowadzący śledztwo. – Nie usuniesz śmiechu, 

usuwając tę księgę. Jorge: Śmiech to 
słabość, zepsucie, jałowość nasze-
go ciała. (…) Śmiech pozostaje rzeczą  
nikczemną... 

Negatywna ocena śmiechu znaj-
duje też odbicie w ludowych przy-
słowiach, np. „śmieje się jak głupi 
do sera”, albo „poznać głupiego po 
śmiechu jego”. 

Dlaczego dawniej nawoływano do 
powagi, a śmiech był niejednokrotnie 
oznaką psychicznych zaburzeń lub 
też przekraczania pewnych moral-
nych barier? Odpowiedzi na te pyta-
nia można znaleźć w książce, która 
pojawiła się także przy naszym sto-
isku na Targach Książki w Krakowie 
– które odbyły się w dniach 26–28 
października. „Śmiechoterapia” Hen-
ryki Radziejowskiej-Semków towa-
rzyszyła nam także na organizowa-
nych przez Stowarzyszenie MANKO 
– Głos Seniora X Międzynarodowych 
Senioraliach w Krakowie.

Śmiech to zdrowie
 Śmiech to zdrowie: dotlenia organizm, zwiększa odporność, rozładowuje stres, dodaje energii, uak-

tywnia mięśnie oraz sprawia, że wyglądamy lepiej i wzbudzamy sympatię. To tylko kilka powodów, dla 
których warto szczerze i prawdziwie pośmiać się od czasu do czasu – oby jak najczęściej. Wydaje się, 
że nie ma łatwiejszego sposobu, żeby poprawić sobie nastrój i sprawić, by świat stał się piękniejszy. 
Wygląda jednak na to, że ta pozornie naturalna reakcja organizmu może okazać się trudną sztuką, któ-
rej trzeba się nauczyć. Przekonuje o tym Henryka Radziejowska-Semków w swojej książce „O humorze 
i u/śmiechu. Jak rozśmieszać siebie i innych”.

Działanie sfinansowane ze środków  
Rządowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich 

na lata 2018-2030
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 Dlaczego warto czytać po 60 roku życia? Czy 
Dyskusyjne Kluby Książki mogą stać się Klu-
bami Seniorów? Na te pytania odpowiedział 
w rozmowie z nami Dariusz Jaworski – dyrektor 
Instytutu Książki. 

Czym jest Instytut Książki?
Instytut Książki funkcjonuje od dwudziestu lat – powstał 

w roku 2003. Cele i zadania Instytutu to promocja polskiej 
literatury w kraju i za granicą oraz promocja języka polskiego, 
a co za tym idzie – całej polskiej kultury.

Jakie są Państwa największe sukcesy?
Rzecz, z której jesteśmy szczególnie dumni, to kampania 

startbookowa „Mała książka – wielki człowiek”, którą zaini-
cjowaliśmy w 2017 r.

To największy w Europie program polegający na wycho-
wywaniu dzieci do czytania od urodzenia. Niemal każde 
dziecko, które rodzi się w Polsce, otrzymuje wyprawkę czy-
telniczą – specjalnie przygotowaną książkę z wierszykami, 
a także instrukcję dla rodziców, wyjaśniającą, jak ważne 
jest czytanie, jak należy to robić i jak można budować więź 
poprzez wspólną lekturę. 

Staramy się, aby każdy noworodek dostawał taką wy-
prawkę czytelniczą w szpitalu. W programie bierze udział 
ponad trzysta placówek w całej Polsce. 

Następnie dziecko, które skończy 3 lata i idzie do przed-
szkola, również dostanie wyprawkę czytelniczą. Musi jedynie 
przyjść z rodzicami do biblioteki. Gdy zostanie zapisane, 
otrzyma nie tylko drugą wyprawkę lecz także inne drobiazgi,  
takie jak Karta Małego Czytelnika czy dyplom , które mają 

zachęcać do czytania. W szkole, już jako uczeń, dostanie 
kolejną książkę – nowe książki trafiają do ponad 13 tysięcy 
podstawówek w Polsce. Od 2017 roku do dzisiaj rozdaliśmy 
5 milionów egzemplarzy.

�Mamy w  Polsce obecnie ok. 2 tysięcy Dyskusyjnych 
Klubów Książki. Czy pomysł, aby stały się one Klubami 
Seniorów jest realny i czy chcecie go zrealizować?
Powiem wprost – bylibyśmy głupcami, gdybyśmy nie 

chcieli tego zrobić. Kiedy robimy konferencje i spotykamy 
się z bibliotekarzami, każdy podkreśla, że albo już pracuje, 
albo za chwilę zacznie intensywniej pracować z seniorami. 
Bibliotekarze i koordynatorzy Dyskusyjnych Klubów Książ-
ki są zatem na to gotowi. Na ten cel przeznaczymy środki 
samorządowe.

Duże miasta mają swoją politykę senioralną, więc trzeba 
poszukać możliwości integracji z takimi instytucjami jak na-
sze i z bibliotekami, bo takie rozwiązanie jest na wyciągnięcie 
ręki i dość prosto wcielić je w życie. 

Jakie są największe plusy czytania książek po 60-tce?
Badania wszelkiego rodzaju potwierdzają, że czytanie 

książek w odpowiednim oświetleniu, w odpowiedniej pozycji 
i z odpowiednią częstotliwością (trzeba pamiętać, że w pew-
nym wieku i z pewnymi schorzeniami nie można czytać 
cały dzień!) pozwala nam utrzymywać stan umysłu w takiej 
biologicznej kondycji, która będzie nas wzmacniać, pozwoli 
dłużej żyć w zdrowiu i sprawności.

Dziękujemy za rozmowę.

�� Rozmawiał Łukasz Salwarowski

CZYTANIE 
PRZEDŁUŻA 
ŻYCIE

CZYTANIE 
PRZEDŁUŻA 
ŻYCIE

obywatelski
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PATRONAT 
SOBIESŁAWA 
ZASADYsenior moto-retro

 Sobiesław Zasada (94 lata) –  
nasz Honorowy Ambasador 
Głosu Seniora, najbardziej uty-
tułowany kierowca rajdowy 
wszech czasów, biznesmen 
i społecznik dalej inspiruje do 
aktywności.  Tym razem w ślady 
mistrza poszli seniorzy z Gminy 
Poraj – naszej Gminy Przyjaznej 
Seniorom, gdzie 29 października zorgani-
zowano I Integracyjny Rajd Samochodowy 
Seniorów. Same zmagania rajdowe były tyl-
ko częścią całej imprezy. Oprócz tego na 
uczestników czekały punkty programu takie 
jak zwiedzanie z przewodnikiem, prelekcje 
o bezpieczeństwie i wspólne biesiadowanie.

I Integracyjny Rajd Samochodowy Seniorów został 
zorganizowany przez Urząd Gminy Poraj oraz Polskie 
Towarzystwo Turystyczno - Krajoznawcze Oddział 
w Poraju. Patronat honorowy nad imprezą objęła wójt 
Gminy Poraj Katarzyna Kaźmierczak, a patronat medial-
ny Głos Seniora. W rajdzie wzięło udział ponad 50 osób.

Uczestnicy na swojej drodze mieli wiele interesu-
jących punktów na mapie regionu, w tym: Centrum 
Edukacji Regionalnej, czyli Izbę Pamięci, Galerię Sztuki 
Współczesnej i  Izbę Regionalną w Poraju, siedzibę 
zakonu Małych Sióstr Baranka w Choroniu, żarecki 
kirkut, Muzeum Rzemiosła, Sanktuarium w Leśniowie 
oraz Dworek Zygmunta Krasińskiego w Złotym Potoku.

Z uczestnikami spotkali się: wójt Gminy Poraj Katarzy-
na Kaźmierczak, radna powiatu Anna Socha-Korendo,  

PORAJSKI DZIEŃ SENIORA
Przełom roku to dobry czas na podsumowanie 
ważnych wydarzeń minionego okresu. Gmina 
Poraj, oprócz innowacyjnego Rajdu Seniorów, 
zorganizowała po raz dziewiąty Dzień Seniora. 
Wydarzenie odbyło się 12 października w sali 
widowiskowo-kinowej „Bajka”. Na miejscu zja-
wiło się ponad 150 gości. Patronat nad wydarze-
niem objął Głos Seniora wraz z Wójtem Gminy 
Poraj – Katarzyną Kaźmierczak.

Rajd Samochodowy Seniorów 
w Poraju

dyrektor GOK-u Magdalena Ryziuk-Wilk, Katarzyna Kulińska-Pluta 
z UMiG Żarki, ojcowie paulini oraz siostry zakonne. W tej części 
rajdu najważniejsze było jednak zwiedzanie.

Uczestnicy rajdu odwiedzili obiekty, w których z pewnością więk-
szość z nich już była. Jednak nigdy nie byli w nich z przewodnikami, 
którzy w arcyciekawy sposób opowiadali o walorach tych miejsc. 
To pozwoliło odkryć na nowo piękno, tajemnice, znaczenie odwie-
dzanych obiektów – mówił Andrzej Kozłowski, pełnomocnik Gminy 
Poraj ds. polityki senioralnej i pomysłodawca Rajdu.

Rajd zakończył się w Ośrodku Marina Poraj. Tutaj na jego uczest-
ników czekały kolejne punkty programu. Dzięki współpracy z Ko-
mendą Powiatową Policji w Myszkowie i Komisariatem Policji w Ko-
ziegłowach uczestnicy wysłuchali prelekcji funkcjonariuszy, którzy 
uświadamiali na temat zagrożeń, na które mogą natknąć się seniorzy.

Nie zabrakło więc omówienia wszelkich rodzajów przestępstw, 
których osoby starsze mogą stać się ofiarami, a także kwestii 
związanych z bezpieczeństwem seniorów jako uczestników ru-
chu drogowego.

Następnie scenę przejęła grupa Jura-Trop, która prezentowała 
zasady udzielania pierwszej pomocy medycznej. Rajd zakończyła 
wspólna biesiada w ośrodku żeglarskim. W rajdzie uczestniczyli 
członkowie organizacji seniorskich: Stowarzyszenia „Senior – WI-
GOR” Poraj i porajskiego koła Polskiego Związku Emerytów, Ren-
cistów i Inwalidów. 
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Jak żyć długo i cieszyć się dobrym zdrowiem? Pyta-
nie to stało się podstawą badań zapoczątkowanych przez 
amerykańskiego podróżnika, dziennikarza i reżysera filmów 
dokumentalnych Dana Buettnera. W ramach stworzonego 
przez niego projektu od 2000 roku sztab badaczy różnych 
specjalności przemierza wszystkie kontynenty i poszukuje 
miejsc zamieszkałych przez długowiecznych seniorów. Co 
sprawia, że pomimo upływającego czasu niektórzy ludzie 
zachowali dobrą kondycję psychiczną i fizyczną? 

Najliczniejsza grupa długowiecznych mężczyzn żyje 
w górzystych rejonach Sardynii oraz w kostarykańskiej czę-
ści Ameryki Środkowej. Największe skupisko kobiet, które 
przekroczyły setny rok życia, znajduje się na wyspie Okinawa 
w Japonii. Stosunkowo długo żyje się także na greckich wy-
spach Morza Egejskiego, na których bardzo rzadko wystę-
pują choroby neurodegeneracyjne. Piąte miejsce zaskakuje 
chyba najbardziej – to część Kalifornii zamieszkała przez 
Adwentystów Dnia Siódmego, którzy żyją przeciętnie dłużej 
10 lat niż inni mieszkańcy USA. Przy okazji warto dodać, że 
w pierwszej dziesiątce znalazły się aż 3 kraje skandynawskie. 

Co łączy mieszkańców tych wszystkich obszarów? Nie 
przypadkowo zarówno w książce, jak i w wersji filmowej 
miejsca te zostały nazwane Blue Zones (Niebieskie strefy) – 
wszystkie znajdują się nad morzami i oceanami. Wpływa to 
na dietę mieszkańców, która obfituje w ryby, zdrowe oliwy 
i oleje, orzechy oraz sezonowe warzywa i owoce. Nie bez 
znaczenia mają też czystość powietrza i brak zanieczyszczeń 
przemysłowych. Co to oznacza dla nas, mieszkańców mało 
nasłonecznionych rejonów, często odległych od basenów 
słonowodnych? Jak się okazuje, znaczenie ma również tryb 
życia, wspólnotowość, tworzenie dobrych i trwałych relacji, 
motywowanie się do podejmowania codziennej aktywności 

Lekcje długowieczności  
od ludzi żyjących najdłużej

�� dr Wanda Matras-Mastalerz  
– doktor nauk humanistycznych,  

pracuje w Instytucie Nauk o Infor-
macji Uniwersytetu KEN w Krakowie, 

certyfikowany trener stymulacji 
pamięci i rozwoju intelektu.

oraz gotowość do uczenia się przez całe życie. Na podstawie 
analizy zachowań i nawyków ludzi długowiecznych stwo-
rzono 9 lekcji długowieczności:

Lekcja 1: Zadbaj o naturalny ruch (umiarkowany, który 
sprawia przyjemność). Szczególne znaczenie ma Twój 
ruch naprzemienny, aktywizujący prawą i lewą półkulę 
mózgu. Uprawiaj więc nordic walking, pływaj, spaceruj, 
dotleniaj się. Popraw jakość swojego snu, praktykuj 
wszystko, co mu sprzyja (słuchaj relaksującej muzyki, 
wyciszaj się, obniżaj poziom kortyzolu, nie zamartwiaj 
się na zapas).

Lekcja 2: Ogranicz liczbę kalorii. Jedz wolniej, unikaj 
przetworzonych pokarmów. 

Lekcja 3: Myśl... Wykonuj ćwiczenia umysłowe, czytaj, 
opowiadaj, koncentruj się i dyskutuj. 

Lekcja 4: Miej cel, motywację, naucz się czegoś no-
wego.

Lekcja 5: Stwórz własny cichy azyl i zwolnij (własne 
niebieskie strefy).

Lekcja 6: Bądź członkiem jakiejś wspólnoty (duchowej, 
grupy przyjaciół), rozwijaj więzi społeczne, dziel z in-
nymi ludźmi swoje pasje i zainteresowania.

Lekcja 7: Miej kogoś bliskiego (nie tylko z rodziny).

Lekcja 8: Miej swoje ulubione rytuały, zrób coś, co spra-
wi Ci przyjemność i naładuje Twoje “akumulatory”. 

Lekcja 9: Otaczaj się ludźmi, których lubisz, i daj się 
lubić.

Mogłoby się wydawać, że nie ma w tych lekcjach nic 
niezwykłego, ale czy rzeczywiście na co dzień je realizuje-
my? Bez względu na to, ile mamy lat, codziennie możemy 
je praktykować, a inwestycja w nasze zdrowie stanie się lo-
katą, która zaprocentuje. Bo jeśli chodzi o długowieczność, 
nie ma dróg na skróty. 

MYŚL ZDROWO
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�� DR n. MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI 
Geriatra, Dyrektor ds. Lecznictwa 

szpitala MSWiA w Krakowie  
Przewodniczący Rady Programowej  

„Głosu Seniora” 

PRZEGONIĆ 
SMUTEK  
I DEPrESJĘ
 Problem depresji dotyczy aż 20% seniorów. Czę-

sto jest niedostrzegana i  lekceważona, gdyż 
błędnie uważa się, że starość musi być smutna 
i przygnębiająca. Nieleczona prowadzi do no-
wych chorób i śmierci. O to, jak z nią walczyć i jak 
jej przeciwdziałać, pytamy geriatrę dr. Krzysztofa 
Czarnobilskiego, dyrektora ds. lecznictwa Szpi-
tala MSWiA w Krakowie, Przewodniczącego Rady 
Programowej Głosu Seniora.   

Poruszamy się w przestrzeni fizycznej, której doświad-
czamy wszystkimi zmysłami, coraz częściej też wirtualnej, 
a tu przeszkodą jest wykluczenie cyfrowe seniorów. Warto 
jednak pamiętać także o naszej przestrzeni wewnętrznej – 
to nasze życie duchowe, kierowanie się własną intuicją. Jej 
uporządkowanie warunkuje tak ważne zdrowie psychiczne.

Przykładem jej zaburzenia może być najczęstszy prob-
lem dla zdrowia psychicznego seniorów – depresja, która 
dotyczy ok. 15-20 proc. osób powyżej 65. roku życia. Nie-
stety dość rzadko jest ona leczona, bo pokutuje ogólne 
przekonanie, że starość musi być przygnębiająca. W rze-
czywistości wcale tak nie jest i depresję należy leczyć, 
a przede wszystkim jej zapobiegać. Stąd tak ważne jest 
zwracanie uwagi na objawy tej choroby, zwłaszcza przez 
opiekunów. Niepokój powinien wzbudzić na przykład nie-
uzasadniony smutek czy utrata zainteresowań przez oso-
bę starszą. Chorzy często izolują się od otoczenia, tracą 
chęć na jakąkolwiek aktywność. Objawem depresji mogą 
być też problemy ze snem (trudności w zasypianiu, budze-
nie się w nocy) albo wręcz przeciwnie – nadmierna sen-
ność. Symptomy występują zazwyczaj rano, a po południu 
następuje poprawa. Choroba często potrafi się maskować 
i „ukrywa się” wówczas pod obrazem innej dolegliwości. 

Jedną z najczęstszych „masek” są zespoły bólowe. Cho-
ry uskarża się na silny ból nawet całego ciała, choć kolejne 
badania nie wykazują jego przyczyny. Nie działają również 
leki przeciwbólowe. Innymi „maskami” są np. problemy ukła-
du pokarmowego (wymioty, biegunki). Depresję u seniorów 
mogą wywoływać różne czynniki. Często towarzyszy ona 
innym chorobom: cukrzycy, chorobom tarczycy, nowotwo-
rom, chorobie Alzheimera i Parkinsona. Może być reakcją 

seniora na jego sytuację: utratę samodzielności, poczucie 
bycia niepotrzebnym, śmierć współmałżonka, samotność. 

Depresja może być również reakcją na przyjmowa-
ne leki. Osoby starsze często przyjmują za mało pły-
nów i  źle się odżywiają. Dochodzi do niedoborów np. 
białka, witamin – to sprzyja depresji. Aby zapobiegać 
depresji lub łagodzić jej objawy ważne jest utrzymywanie 
aktywności fizycznej, umysłowej i społecznej. Bardzo ważne 
jest zadbanie o sferę duchową – przestać myśleć o złych 
zdarzeniach z przeszłości, nauczyć się wybaczać, żyć ak-
tywnie teraźniejszością – „tu i teraz” i nie martwić się, co 
będzie w przyszłości. Istotna jest też dieta – pięć małych 
posiłków bogatych w białko, magnez, właściwe nawodnienie  
(1,5 – 2 litrów płynów na dobę). Seniora nie należy pospie-
szać ani krytykować, a każdy przejaw samodzielności trzeba 
doceniać. Kiedy dostrzegamy u siebie lub naszych bliskich 
objawy depresji, powinniśmy udać się do lekarza. Seniorzy 
zazwyczaj są niechętnie nastawieni do takiej wizyty. Czę-
sto wolą działać na własną rękę i kupują leki dostępne bez 
recepty. To może być bardzo groźne w skutkach, ponie-
waż nawet zioła wchodzą w interakcję z  innymi przyjmo-
wanymi lekami i nasilają ich działanie. W skrajnych przy-
padkach może to skończyć się śmiercią. Leczenie powinno 
być prowadzone przez specjalistów. Poza terapią lekami 
konieczna jest psychoterapia.
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�Z  przeprowadzonych przez Państwa badań wynika, 
że w okresie jesienno-zimowym częściej przejawiamy 
depresyjne zachowania. Z czego to wynika? 
Przyczyny są bardzo złożone. Wyniki badań z okresu let-

niego pokazują, że co piąty człowiek przejawia symptomy 
depresyjne. Kiedy powtórzyliśmy badania w okresie jesien-
no-zimowym, okazało się, że liczba takich osób wzrosła do 
27–28%. 

Widać więc, że nawet przy najlepszej pogodzie 20% 
z nas może przejawiać symptomy depresyjne. W momen-
cie, kiedy pogoda się psuje, objawy pojawiają się szczegól-
nie u osób, które przejawiają sezonowe zaburzenia nastroju 
– ono może się objawiać bardzo podobnie – ośmioma (lub 
dziewięcioma) symptomami, które są opisane w specjalnym 
kwestionariuszu przesiewowym (znajdziecie go na stronie  
www.ifightdepression.com/pl/autotest).

�Proszę opowiedzieć o tych symptomach. Co powinno 
nas zaalarmować w zachowaniu nas samych bądź ko-
goś bliskiego?
Żeby określić u kogoś prawdopodobieństwo depresji 

bądź epizodów depresyjnych, wystarczy dostrzec pierwsze 
dwa symptomy z listy. Odpowiadamy na pytanie, jak często 
w przeciągu ostatnich dwóch tygodni dokuczał ci którychś 
z poniższych problemów.

Dwa pierwsze symptomy to: 
l �niewielkie zainteresowanie / odczuwanie przyjem-

ności z wykonywania czynności, tzw. anhedonia – jeśli 
coś, co lubiliśmy do tej pory robić, przestaje dawać nam 
przyjemność przez dłuższy czas. 

l �uczucie smutku i przygnębienia lub beznadziejności 
– jeśli przez dłuższy okres czujemy się przybici, z prze-
świadczeniem, że nie będzie lepiej. 

Pozostałe symptomy, z którymi możemy się zmagać, to: 
l �kłopoty z zaśnięciem, przerywany sen albo zbyt długi 

sen; 
l �zmęczenie albo brak energii; 
l �zmniejszony lub zwiększony apetyt; 
l �poczucie niezadowolenia z siebie; 
l �problemy ze skupieniem się; 
l �poruszanie się lub mówienie zauważalnie wolniej niż 

zwykle bądź nadmierne podenerwowanie; 
l �myśli samobójcze.
Listę objawów wraz z kwestionariuszem do autodiagnozy 

można znaleźć w sieci, m.in. na stronie ifightdepression.com.  
Kwestionariusz możemy wypełnić samemu, ale także 
w imieniu bliskich nam osób – np. seniorów. Jeśli będzie-
my obserwować zachowanie bliskiej nam osoby, możemy 
zauważyć zmiany i w porę zaalarmować, i udać się po po-
moc do specjalisty.

�Czy możemy w  jakiś sposób zabezpieczyć się przed 
depresją?
Przed depresją się nie zabezpieczymy, nie ma szcze-

pionki na depresję. Ale zdrowy styl życia i psychoedukacja 
zawsze warte są kultywowania. Pod okiem specjalisty można 
nauczyć się różnych technik, m.in. aktywizacji behawioralnej 
z dzienniczkiem aktywności, planowania pozytywnych dzia-
łań z wyprzedzeniem, treningu rozwiązywania problemów, 
dzielenia dużych zadań na możliwe do opanowania podetapy, 
rozpoznawania swoich negatywnych przekonań i nabywania 
alternatywnych wzorców myślenia. Nasze pomiary wykazują, 
że w miarę czytania i robienia przez kilka tygodni ćwiczeń 
z tych warsztatów, objawy depresyjne łagodnieją. 

�� Rozmawiał ŁUKASZ SALWAROWSKI

Jak rozpoznać 
depresję i jak  
z nią walczyć

 Co czwarty Polak i ponad połowa młodych dorosłych wykazu-
je symptomy depresyjne. O tym, jak przeciwdziałać depresji, 
rozmawialiśmy z dr. Piotrem Toczyskim – socjologiem i psy-
chologiem, dyrektorem programu Mental Health Support for 
Ukrainian Refugees oraz iFightDepression.
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Ile osób w wieku 60+ ma problemy ze słuchem?
Po 65 roku życia różne problemy ze słuchem ma blisko 50% osób, 

a po 70 roku życia odsetek ten wzrasta do około 75%. Powiększa się 
grupa osób, których słuch w zakresie niskich częstotliwości jest do-
bry, ale w zakresie wysokich coraz częściej odnotowujemy u nich głę-
bokie uszkodzenia słuchu, z częściową głuchotą włącznie. Osoby te 
w codziennych warunkach rozumieją zaledwie około 5-15 proc. słów 
bez wspomagania się patrzeniem na usta mówiącego. Niekiedy nie 
mogą porozumiewać się z otoczeniem, mają trudności z załatwieniem 
spraw urzędowych, zrobieniem zakupów, komunikacją w przychodni 
czy w aptece. 

Problemy ze słuchem to jednak nie tylko utrudniona komunikacja 
z ludźmi. U osób starszych z lekkim niedosłuchem dwukrotnie zwięk-
sza się prawdopodobieństwo wystąpienia depresji, a u tych ze średnim 
niedosłuchem – trzykrotnie, z głębokim – aż pięciokrotnie. 

�Jakie są główne przyczyny problemów ze słuchem?
Głęboki niedosłuch może narastać już od 4 dekady życia. Postępu-

je bardzo indywidualnie, osiągając różne stadia w kolejnych okresach 
życia człowieka. 

Wystąpienie tzw. głuchoty starczej (łac. presbyacusis) uwarunko-
wane jest głównie zmianami w uchu wewnętrznym. Wraz z wiekiem 
zwiększa się liczba dyskretnych uszkodzeń w obrębie ucha wewnętrz-
nego będących następstwem m.in. niedoborów krążeniowych, wpływu 
hałasu, zaburzeń przemiany materii, ototoksycznego działania leków.

Dla takiego pacjenta szczególnie trudne jest śledzenie rozmowy 
prowadzonej w hałasie – zwłaszcza w większym gronie osób. 

Szacuje się, że głuchota starcza dotyczy 60 proc. osób pomiędzy 
65. a 75. rokiem życia, statystycznie częściej występuje u mężczyzn 
niż u kobiet. 

Jaka jest zalecana profilaktyka słuchu po 60-tce?
Wraz z wiekiem zwiększa się liczba dyskretnych uszkodzeń w ob-

rębie ucha wewnętrznego będących następstwem wielu czynników. 
Nie bez znaczenia jest rozwój urbanizacji i komunikacji, który powoduje, 
że otacza nas hałas środowiskowy. 

CO MUSIMY WIEDZIEĆ  
O PROBLEMACH ZE SŁUCHEM?

 Utrata słuchu wraz z wiekiem to powszechny problem tra-
piący społeczeństwo. Jak sobie z nią radzić i jak próbować 
jej zapobiec – na te pytania próbowaliśmy odpowiedzieć 
w rozmowie z prof. Henrykiem Skarżyńskim – twórcą i dy-
rektorem Instytutu Fizjologii i Patologii Słuchu – Świato-
wego Centrum Słuchu w Kajetanach oraz Konsultantem 
Krajowym ds. Otorynolaryngologii.

Do czynników zwiększających prawdopo-
dobieństwo upośledzenia słuchu należą różne 
choroby, np. miażdżyca albo cukrzyca, gdyż jed-
nym z powikłań takich chorób jest tzw. mikroan-
giopatia – zaburzenie mikrokrążenia krwi, które 
w audiologii odgrywa ważną rolę. 

Pamiętajmy, jak ważna jest profilaktyka. Najle-
piej więc zapobiegać. Każda choroba zdiagnozo-
wana na wczesnym etapie daje większe szanse 
na skuteczne leczenie. Jeśli w rodzinie występuje 
niedosłuch związany z wiekiem, to jej członkowie 
powinni poddać się badaniom słuchu.

�Jakie najważniejsze cele i  zadania przy-
świecają obecnie Światowemu Centrum 
Słuchu?
Od ponad 30 lat nasza misja to organizowanie 

powszechnych badań profilaktycznych w celu 
wczesnego wykrywania zaburzeń słuchu. 

Nasze badania przesiewowe objęły 30 krajów 
na 4 kontynentach, obejmując ponad 1,5 mln 
dzieci. Rozpoczęliśmy także badania u różnych 
grup dorosłych, skonstruowaliśmy specjalistycz-
ną aparaturę do diagnostyki, zwłaszcza u senio-
rów. Systematycznie uczestniczymy w konferen-
cjach i kongresach, edukując społeczeństwo na 
temat roli słuchu w komunikacji i rozwoju społe-
czeństw. Jednocześnie intensywnie rozwijamy 
metody leczenia wad słuchu. Przez ostatnie 21 
lat wykonaliśmy najwięcej na świecie operacji 
poprawiających słuch. Pacjenci w Światowym 
Centrum Słuchu często jako pierwsi lub jedni 
z pierwszych na świecie korzystają z najnow-
szych technologii.

�� Rozmawiał Łukasz Salwarowski

w y w i a d  z  p r o f .  H e n r y k i e m  S k a r ż y ń s k i m
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AKTYWNOŚĆ ROWEROWA SENIORÓW 
KLUCZEM DO DŁUGOWIECZNOŚCI

Aktywność ruchowa, zwłaszcza w wieku senio-
ralnym, ma zbawienny wpływ na kondycję fizycz-
ną, zdrowie, a co za tym idzie – na samopoczucie 
psychiczne. Ruch jest niezbędny, zwłaszcza na tym 
etapie życia, a jego wpływ w zapobieganiu lub opóź-
nianiu wystąpienia chorób charakterystycznych dla 
wieku podeszłego jest znaczący. Uniwersalną ak-
tywnością ruchową dla seniora, dostępną dla każ-
dego i w każdym wieku jest jazda na rowerze. 

ROWER JEST DOBRY  
NA WSZYSTKO
Rower wzmacnia poczucie niezależności i mobil-

ności. Z terapeutycznego punktu widzenia, jazda na 
rowerze odciąża stawy, wpływa korzystnie na układ 
krążenia, poprawia kondycję, koordynację ruchową 
a co najważniejsze – sprawia przyjemność. Poprawia 
równowagę i czucie własnego ciała. Osoby starsze 
jeżdżące na rowerze są mniej narażone na upadki 
podczas chodzenia, wchodzenia po schodach oraz 
łatwiej wykonują inne, codzienne czynności.

Jazda na rowerze w starszym wieku wzmacnia 
kontakty społeczne i poprawia zdrowie psychiczne. 
Badacze zajmujący się zdrowiem i sportem podkre-
ślają, że korzyści te są ze sobą ściśle powiązane Ci 
którzy pozostają aktywni i mobilni, są bardziej nie-
zależni i mają możliwość uczestniczenia w działa-
niach i wydarzeniach społecznych. Badania w krajac, 
takich jak Holandia, Dania czy Niemcy wykazują, że 
osoby w wieku senioralnym jeżdżące na rowerze 
w wieku senioralnym, żyją po prostu dłużej.

AKTYWNOŚĆ ROWEROWA – 
RÓŻNE MOŻLIWOŚCI
Ale jak dobrać odpowiedni rower dla seniora? 

Czy seniorzy w każdym wieku i każdej kondycji mogą 
jeździć na rowerze? Na rynku jest wiele rozwiązań 
dla seniorów. Rowery z obniżonym progiem wyj-
ściowym czy wspomaganiem elektrycznym nie dzi-
wią już nikogo. Jednak co zrobić, kiedy osoba, która 
ma problem z utrzymaniem równowagi z uwagi na 
współistniejące niepełnosprawności albo przeby-
te zabiegi, nie może używać roweru klasycznego? 
Wśród seniorów w Niemczech, Holandii czy Skan-
dynawii przykładowo bardzo popularne są rowery 
trójkołowe o wygodnej siedzącej pozycji z podparty-
mi plecami. Taki rower ułatwia zajęcie pozycji, a se-
nior nie musi obawiać się utraty równowagi. Są one 

oczywiście wspomagane elektrycznie. Taki rower jest dużo bardziej 
stabilny od klasycznego roweru trójkołowego z wysokim siedziskiem 
i jest idealnym rozwiązaniem dla osób po operacjach ortopedycz-
nych, wylewach czy też zabiegach chirurgicznych. Dla seniorów, 
którzy z różnych przyczyn nie mogą pozwolić sobie na samodzielną 
jazdę, producenci przygotowali ofertę rowerów specjalnych. Mowa 
tu o rowerach umożliwiających np. jazdę w parach (opiekun + senior). 
Na tzw. rowerach tandemach Side by side, rowerzyści siedzą obok 
siebie na wygodnych siedziskach. Innym typem roweru specjalnego 
może być model z platformą z przodu, pozwalający na bezpieczne 
przewożenie osób na swoich własnych wózkach inwalidzkich. Rik-
sze rowerowe z kolei pozwalają na przewóz seniorów z przodu na 
specjalnych wygodnych ławeczkach. Wówczas pasażer jest chro-
niony przed wpływem warunków atmosferycznych, doświadczając 
uroków przejażdżki.

Te rozwiązania spotkały się z bardzo dużym zainteresowaniem 
domów opieki senioralnej w całej Europie. Pozwalają na aktyw-
ne uczestniczenie w wycieczkach rowerowych seniorom nawet 
w wieku powyżej 90 lat. Jedna z duńskich instytucji, organizują-
cych darmowe przejazdy rikszami dla osób starszych chwali się, 
że najstarsza z osób, która korzysta z takiej formy aktywności, to 
110-letnia kobieta.

�� dr nauk med. i nauk o zdr. Andrzej Lejczak
fizjoterapeuta, technik ortopeda
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�Skąd pomysł na prowadzenie biznesu w oparciu o tak 
szerokie działania społeczne? 
Mam wrażenie, że elity, które osiągają w dzisiejszych 

czasach sukcesy, nieco się zagubiły. Pogoń za pieniądzem 
często bierze górę nad wartościami, które powinny kształ-
tować naszą postawę niezależnie od tego, jakie stanowiska 
piastujemy. Powołanie Fundacji Leny Grochowskiej zbiegło 
się z programem ściągania do kraju repatriantów ze wscho-
du, których zaprosiliśmy do Polski, daliśmy im lekcje pol-
skiego, zatrudnienie i start w nowe życie w dawnej ojczyźnie. 
Po zakończonym projekcie szukaliśmy miejsca do dzielenia 
się tym, co mamy, i padło na osoby z niepełnosprawnoś-
cią intelektualną. Obecnie Fundacja Leny Grochowskiej 
zatrudnia około setki takich osób, które tworzą artystyczną 
ceramikę, malują obrazy i dzielą się z nami swoją szczerą 
radością z życia. Powinniśmy właśnie od nich czerpać ener-
gię i inspirację. 

�W  grudniu 2023 roku otrzymaliście Państwo jako 
pierwsi w  historii Polacy najwyższe odznaczenie od 
jednego z komisarzy przy ONZ. Za co przyznana była 
ta nagroda? 
Rok 2023 zakończył się bardzo szczególnie. W grudniu 

pojechałem do Genewy, żeby odebrać Nagrodę Nansena za 
pomoc uciekającym przed wojną w Ukrainie. To wyróżnienie 
zostało nam przyznane za błyskawiczną reakcję po wybu-
chu konfliktu u naszych sąsiadów. Udostępniliśmy wówczas 
wszystkie z dziewiętnastu naszych hoteli kobietom, dzieciom 
i osobom z niepełnosprawnościami, którzy zmuszeni byli 
uciekać ze swojego kraju. Po kilku tygodniach udało nam 
się otworzyć pięć domów uchodźczych, gdzie przebywają 
do dziś. Ta nagroda to tak naprawdę wyróżnienie dla wszyst-
kich Polaków, którzy udowodniają, że potrafią się jednoczyć 
w trudnych sytuacjach. Jestem z nich bardzo dumny. 

Co czeka Arche w 2024 roku? 
Obecnie nasza grupa liczy 19 wyjątkowych obiektów, 

a wśród nich Zamek w Janowie Podlaskim, Industrialna 
Cukrownia w Żninie, historyczny Dwór Uphagena w Gdań-

sku, Pałac i Folwark w Łochowie czy Fabryka Samolotów 
w Mielnie. Wraz z miłośnikami historii, naszymi inwestorami, 
mamy w planach ratowanie opuszczonych zabytków. W po-
łowie roku gości powita dawne sanatorium milicyjne Arche 
Nałęczów, a także elegancki Klasztor Wrocław. Cieszę się, 
że grono chętnych do inwestowania w zabytki, ciągle się 
powiększa, a nasi goście tłumnie odwiedzają nasze hotele. 
Dzięki nim możemy dalej rozwijać wiele ważnych projektów 
społecznych. 

Dziękuję za rozmowę.

�� Rozmawiał Łukasz Salwarowski

WŁADYSŁAW GROCHOWSKI – 
WYWIAD Z PREZESEM FIRMY ARCHE
Władysław Grochowski jest właścicielem prężnie rozwijającej się grupy polskich hoteli Arche. Firma 

specjalizuje się od wielu lat w budownictwie mieszkaniowym, ratowaniu zabytków, a także w szerokiej 
pomocy potrzebującym. Częścią Arche jest Fundacja Leny Grochowskiej, która zatrudnia osoby z niepeł-
nosprawnością w pracowniach artystycznych i kawiarniach „toMy”, a także prowadzi domy uchodźcze 
dla uciekających przed wojną. W grudniu 2023 roku Lena i Władysław Grochowscy otrzymali w Genewie 
najwyższe wyróżnienie od Komisarza ds. Uchodźców przy ONZ – Nagrodę Nansena, która przyznawana 
jest za wybitne zasługi dla ratowania ludności. 





Projekt „Siła charakteru dla całej rodziny” to holistyczna 
oferta oparta na zajęciach kickboxingu prowadzonych przez 
zespół trenerów kierowany przez wielokrotnego mistrza Polski 
tej dyscypliny Tomasza Sararę. 

W ramach projektu trenerzy przeprowadzą cykl zajęć szko-
leniowych na poziomie początkującym skierowanym do dzieci, 
młodzieży, seniorów, a także, co jest zupełnie nowym rozwią-
zaniem, dla grup mieszanych.

Kickboxing jest sportem posiadającym wiele zalet dla osób 
które chcą pracować nad swoim ogólnym rozwojem fizycz-
nym i traktować go jako formę regularnej pracy nad swoim 
organizmem.

Zajęcia dla początkujących to sposób nie tylko na rozpo-
częcie przygody z tym sportem walki, ale i na poprawę kon-
dycji, wytrzymałości, kształtu sylwetki czy na wzmocnienie 

poszczególnych par-
tii mięśniowych. Jednak 

kickboxing to nie tylko sport fizyczny. 
Regularny trening pozytywnie wpływa na koncentrację, refleks, 
pewność siebie, poczucie bezpieczeństwa i własnej wartości.

Zajęcia dla początkujących zostały stworzone z myślą o tych, 
którzy nigdy wcześniej nie mieli do czynienia z kickboxingiem.

Sarara Team Fight Club to szkoła sportów walki prowadzona 
przez Tomasza Sararę i Norberta Cabę.

Obiekt znajduje się w Krakowie przy ulicy Zakopiańskiej 72D.
Tomek Sarara jest nadal aktywnym zawodnikiem, świadczy 
także swoje usługi trenerskie. Nasz mistrz chwali się 28-letnim 
stażem treningowym. Swoją wiedzę zdobywał od najmłodszych 
lat na całym świecie.

Norbert ,,Divi” Caba jest byłym zawodnikiem, a obecnie tre-
nerem, który prowadzeniem treningów kickboxingu zajmuje 
się od 2010 roku. Podczas swojej długoletniej pracy wychował 
wielu Mistrzów Polski oraz medalistów największych imprez 
w kraju i na świecie.
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CZEGO POTRZEBUJE SENIOR?
Z biegiem lat zachodzą różne przemiany w organizmie, a równocześnie 

zmieniają się potrzeby żywieniowe. Tworząc zdrowe menu dla osób star-
szych, istotne jest uwzględnienie stanu zdrowia oraz indywidualnych wy-
magań dietetycznych, a także preferencji żywieniowych – każdy przecież 
lubi inne rzeczy! W wielu przypadkach dostarczenie wszystkich składników 
tylko za pomocą żywności nie jest łatwe – w tej sytuacji konieczne jest 
uzupełnienie codziennej diety suplementami lub żywnością medyczną, 
aby nie dopuścić do niedoborów czy niedożywienia.

WŁAŚCIWE ŻYWIENIE TO PODSTAWA?
Osoby starsze z różnych przyczyn są bardziej podatne na niedobory 

składników odżywczych. Wyzwaniem jest często występujący brak apetytu, 
zwłaszcza na skutek choroby, zmiany w odczuwaniu smaku i zapachu ne-
gatywnie wpływające na spożycie pożywienia, a także brak sił rzutujący na 
samodzielność i chęć do przygotowywania posiłków. Przy czym jednoczesne 
zadbanie o właściwy stan odżywienia i zapobieganie niedoborom są kluczo-
we, by organizm dobrze funkcjonował. Dlatego tak ważne jest wartościowe 
i zróżnicowane menu to dobrze skomponowany sposób żywienia powinien 
być priorytetem. W każdym posiłku powinny znaleźć się warzywa lub owo-
ce, źródło białka (mięso, ryby, jaja, produkty mleczne, warzywa strączkowe), 
węglowodany złożone (kasze, produkty razowe i pełnoziarniste) oraz dobre 
źródło tłuszczu (oleje roślinne, orzechy, pestki). Ważne jest też nawodnie-
nie – minimum 1.5 litra płynów dziennie (najlepiej wody lub słabej herbaty). 

W JAKIM WYPADKU ZALECANA JEST SUPLEMENTACJA?
W sytuacjach, gdy dostarczenie składników odżywczych tylko za po-

mocą żywności nie jest możliwe, zaleca się rozpoczęcie suplementacji 
pod kontrolą lekarza. Konsultacja powinna uwzględniać wszystkie istotne 
aspekty: dobór optymalnej dawki i formy dostarczania danej substancji, 
dostosowanie ich do stanu zdrowia. Stosowanie suplementów na własną 
rękę może prowadzić do niekorzystnych interakcji z lekami, dlatego też 
nie jest zalecane. W praktyce najczęściej stosowanymi suplementami są 
witamina D oraz kwasy omega-3 (DHA i EPA) – ich dostarczenie z typową 
polską dietą nie jest bowiem łatwe, ponieważ ich najlepszym źródłem 
z żywności są ryby, a tych w naszym kraju spożywa się zbyt mało. Dawka 
zależy od wieku oraz spożycia danego składnika z dietą, zatem jak w przy-
padku wszelkich innych suplementów – należy ich stosowanie skonsulto-
wać ze swoim lekarzem prowadzącym.

ŻYWIENIE MEDYCZNE – KIEDY I DLA KOGO?
Niedostarczanie swojemu organizmowi właściwych ilości składników od-

żywczych skutkuje nie tylko niedoborem witamin i składników mineralnych, 
ale także niedożywieniem. Może się ono pojawić już w ciągu kilku dni je-
dzenia znacznie mniej, niż powinniśmy, i niesie ze sobą wiele negatywnych 
konsekwencji. Dlatego należy tej sytuacji zapobiegać. Z tego tytułu w przy-
padku niedożywienia lub jego ryzyka lekarz zaleca wprowadzenie żywienia 
medycznego jako uzupełnienia diety seniora w białko, energię, witaminy 
i składniki mineralne. Te preparaty charakteryzują się wysoką gęstością 
odżywczą, są łatwe do spożycia pomiędzy posiłkami lub jako dodatek 
do posiłku, poprawiając jego wartość odżywczą. W niewielkiej objętości 
mogą dostarczyć dodatkowe niezbędne składniki odżywcze, co jest istotne 
zwłaszcza w przypadku braku apetytu u seniora i trudności ze spożywaniem 
wystarczających ilości posiłków. Szacuje się, że nawet co trzecia osoba 65+ 
może potrzebować takiego wsparcia żywieniowego, zatem w sytuacji, gdy 
tradycyjna dieta nie wystarcza – warto spytać lekarza o żywienie medyczne.
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Produkty Seni Lady
Każde nietrzymanie moczu wymaga naszej uwagi, kon-

sultacji ze specjalistą i zmianą codziennych nawyków. Wiele 
kobiet po zaobserwowaniu u siebie objawów nietrzymania 
moczu odruchowo sięga po podpaski, co nie jest dobrym 
rozwiązaniem. Warto zadbać o odpowiednie, dyskretne 
produkty chłonne, które nie tylko poradzą sobie z wilgocią 
spowodowaną przez mocz, ale również z nieprzyjemnym 
zapachem – a przy tym pozostają delikatne dla skóry. Ofer-
ta Seni Lady jest bardzo szeroka i obejmuje aż 9 wielkości 
wkładek urologicznych i 2 rozmiary kolorowej bielizny chłon-
nej, przeznaczonych do wchłaniania różnych ilości moczu. 

Zmieniające się przepisy dotyczące dofinansowania 
przez NFZ wyrobów chłonnych powodują, że od 1 stycznia 
2024 roku dla osób uprawnionych dostępne będą także 
wkładki urologiczne w rozmiarze Seni Lady Slim Normal 
z dofinansowaniem.

Produkt Seni Lady Slim Normal
od 1 stycznia 2024 roku dostępny również w ramach dofinansowania NFZ

Seni Lady – odpowiednie 
zabezpieczenie przy różnych 
stopniach nietrzymania moczu
Pierwsze pięć poziomów chłonności, oznaczonych jako 

Slim, to cienkie wkładki urologiczne, przypominające pod-
paski, ale znacznie bardziej chłonne od podpasek. Dla kobiet 
z bardziej obfitym nietrzymaniem moczu dostępne są wyższe 
poziomy chłonności, charakteryzujące się większym rozmia-
rem i anatomicznym dopasowaniem do kobiecej anatomii. 
Seni Lady Pants to dyskretna, niewidoczna pod ubraniem 
jednorazowa bielizna chłonna dla kobiet doświadczających 
średniego nietrzymania moczu. Dedykowana jest tym, które 
preferują korzystanie z majtek chłonnych lub chcą wymiennie 
korzystać z wyższych poziomów chłonności wkładek urolo-
gicznych Seni Lady. Wszystkie produkty Seni Lady zapewniają 
suchość i dyskrecję, a specjalne mikrogranulki zawarte w ich 
wkładzie chłonnym redukują nieprzyjemny zapach moczu.

Dofinansowanie NFZ
W ramach dofinansowania NFZ dostępne jest aż 5 stopni 

chłonności wkładek Seni Lady: Slim Normal, Slim Extra, Ex-
tra Plus, Super i Plus oraz bielizna chłonna Seni Lady Pants. 
O dofinansowanie NFZ mogą ubiegać się osoby z dolegli-
wościami pęcherza neurogennego lub zaburzeniami funk-
cjonowania zwieraczy, z nietrzymaniem moczu związanym  
m.in. z chorobą nowotworową i chorobą układu nerwowe-
go. Nie każde nietrzymanie moczu uprawnia do refundacji. 
Nietrzymanie moczu uzasadnia otrzymanie dofinansowa-
nia tylko warunkowo — pacjent 
musi mieć też jedną z chorób 
współistniejących wymienio-
nych w odpowiednim rozpo-
rządzeniu. Aby ubiegać się 
o dofinansowanie, potrzebne 
jest zlecenie na zaopatrzenie 
w  wyroby medyczne. Takie 
zlecenie wypisać może lekarz 
pierwszego kontaktu, lekarze 
specjaliści, m.in. ginekolog, 
urolog, neurolog, geriatra, ale 
także pielęgniarka i położna. 

 Nietrzymanie moczu (inaczej inkontynencja) 
może pojawić się w każdym wieku i bez wzglę-
du na płeć. Najczęściej dotyka kobiet ze wzglę-
du na anatomię układu moczowego. Zmieniają 
się zasady dofinansowania wyrobów chłonnych 
przez NFZ. Sprawdź, czy znajdziesz produkt od-
powiadający swoim potrzebom.

To jest wyrób medyczny. Używaj go zgodnie  
z instrukcją używania lub etykietą.

Producent i podmiot prowadzący reklamę - Toruńskie Zakłady Materiałów Opatrunkowych SA.



obywatelski

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 której zdarza ci się 
gubić mocz, nie powinna być przez 
ciebie akceptowana. Każda zasługuje 
na uwagę. Niezależnie od tego, ile 
masz lat, jaki jest twój ogólny stan 
zdrowia, ile ciąż masz za sobą i  jak 
przebiegały twoje porody potraktuj 
zjawisko nietrzymania moczu z rze-
telnością, otwartością do działania 
i nie bagatelizuj go.

Nietrzymanie moczu jest proble-
mem, który wpływa na naszą co-
dzienną higienę. Często ogranicza 
twój codzienny komfort i zniechę-
ca do lubianych aktywności. Przy-
kładowo – możesz czuć się skrę-
powana w towarzystwie w obawie, 
że ktoś poczuje zapach moczu lub 
zauważy plamę na odzieży. Poza le-
czeniem i profilaktyką warto zadbać 
o odpowiednie, dyskretne produkty 
chłonne, które nie tylko poradzą so-
bie z wilgocią spowodowaną przez 
mocz, ale również z nieprzyjemnym 
zapachem – a przy tym pozostają de-
likatne dla skóry.

WKŁADKI SENI LADY TO:
  poczucie suchości
  redukcja nieprzyjemnego zapachu
  dyskrecja i miękkość
  dodatkowa ochrona - osłonki boczne zapobiegające wyciekom*

* nie dotyczy rozmiarów Seni Lady Slim Micro i Micro Plus

Jest wiele rodzajów środków na NTM. 
Ważne, by dobrać odpowiedni do swo-
ich potrzeb. W pierwszym kroku określ 
poziom nietrzymania moczu. Wiedza na 
temat stopnia NTM, częstotliwości oraz 
objętości wycieków moczu pozwoli ci do-
brać właściwy produkt chłonny.

Oferta Seni Lady jest bardzo szeroka 
i obejmuje aż 9 wielkości wkładek urolo-
gicznych i 2 rozmiary kolorowej bielizny 
chłonnej, przeznaczonych do wchłania-
nia różnych ilości moczu. Dlatego przed 
wyborem zdecyduj, jakiej chłonności 
będziesz potrzebować. Poziom chłonności 
określony jest na opakowaniach Seni Lady 
liczbą kropelek.

Dyskretna chrona przy NTM dla kobiet 

kropelkowe
NTM

lekkie
NTM

średnie
NTM

Jeśli sporadycznie zdarza ci się popuścić kilka kropel moczu,  
np. podczas kichania, kaszlu, śmiechu lub ćwiczeń, polecamy

Jeśli nietrzymanie moczu jest dość obfite  
i zdarza się często, polecamy

Wkładki o większej powierzchni i wyższej chłonności:
Seni Lady Slim Extra oraz Seni Lady Extra Plus, Super i Plus

Seni Lady – odpowiednie zabezpieczenie  
przy różnych stopniach nietrzymania moczu

Ultracienkie wkładki: Seni Lady Slim Micro i Micro Plus

Jeśli momenty nietrzymania moczu zdarzają się  
okazjonalnie i są niezbyt obfite, polecamy

Wkładki urologiczne – wyglądają jak podpaski, ale są od nich 
znacznie bardziej chłonne: Seni Lady Slim Mini, Mini Plus i Normal
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WKŁADKI SENI LADY TO:
  poczucie suchości
  redukcja nieprzyjemnego zapachu
  dyskrecja i miękkość
  dodatkowa ochrona - osłonki boczne zapobiegające wyciekom*

* nie dotyczy rozmiarów Seni Lady Slim Micro i Micro Plus

Jest wiele rodzajów środków na NTM. 
Ważne, by dobrać odpowiedni do swo-
ich potrzeb. W pierwszym kroku określ 
poziom nietrzymania moczu. Wiedza na 
temat stopnia NTM, częstotliwości oraz 
objętości wycieków moczu pozwoli ci do-
brać właściwy produkt chłonny.

Oferta Seni Lady jest bardzo szeroka 
i obejmuje aż 9 wielkości wkładek urolo-
gicznych i 2 rozmiary kolorowej bielizny 
chłonnej, przeznaczonych do wchłania-
nia różnych ilości moczu. Dlatego przed 
wyborem zdecyduj, jakiej chłonności 
będziesz potrzebować. Poziom chłonności 
określony jest na opakowaniach Seni Lady 
liczbą kropelek.

Dyskretna chrona przy NTM dla kobiet 

kropelkowe
NTM

lekkie
NTM

średnie
NTM

Jeśli sporadycznie zdarza ci się popuścić kilka kropel moczu,  
np. podczas kichania, kaszlu, śmiechu lub ćwiczeń, polecamy

Jeśli nietrzymanie moczu jest dość obfite  
i zdarza się często, polecamy

Wkładki o większej powierzchni i wyższej chłonności:
Seni Lady Slim Extra oraz Seni Lady Extra Plus, Super i Plus

Seni Lady – odpowiednie zabezpieczenie  
przy różnych stopniach nietrzymania moczu

Ultracienkie wkładki: Seni Lady Slim Micro i Micro Plus

Jeśli momenty nietrzymania moczu zdarzają się  
okazjonalnie i są niezbyt obfite, polecamy

Wkładki urologiczne – wyglądają jak podpaski, ale są od nich 
znacznie bardziej chłonne: Seni Lady Slim Mini, Mini Plus i Normal
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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.
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JAK DOBRAĆ ODPOWIEDNI PRODUKT?
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To jest wyrób medyczny. Używaj go zgodnie  
z instrukcją używania lub etykietą.

Producent i podmiot prowadzący reklamę - Toruńskie Zakłady Materiałów Opatrunkowych SA.
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MYŚL ZDROWOMYŚL ZDROWOmyśl zdrowo

Obiecać można wszystko – a my nie chcemy być gołosłowni. Na 
szczęście w całym kraju mamy naszych ambasadorów, którzy 
w każdej chwili są w stanie powiedzieć: Sprawdzam. Bożena 
i Miłosz Sałacińscy z Bydgoszczy odwiedzili Leśny Dom Seniora 
w Piastowie koło Żnina i osobiście przekonali się, że to miejsce 
– odkąd przystąpiło do programu Ogólnopolska Karta Seniora – 
cieszy się znacznie większym zainteresowaniem niż wcześniej. 

Dziesięcioprocentowa zniżka przy zakupie zabiegów rehabilitacyjnych, 
turnusów wypoczynkowych i relaksacyjnych oraz usług SPA zachęciła osoby 
posiadające naszą Kartę do skorzystania z oferty Leśnego Domu Seniora, 
który do programu przystąpił dwa lata temu. 

W okresie letnim znacznie więcej osób korzystało z   tzw. turnusów wy-
tchnieniowych. W porozumieniu z MOPS-em kierowani są do nas ciężko chorzy 
seniorzy. Ich rodziny mogą w tym czasie odpocząć od męczącej, codziennej 
opieki nad bliskimi. Umożliwiamy im tym samym na przykład wyjazd na wa-
kacje – mówi właściciel Leśnego Domu Seniora, prezes Krzysztof Pazdan. 

Ofertę dla siebie, dostosowaną do swoich potrzeb może znaleźć każdy, 
kto ukończył 60 lat i wyrobił własną Ogólnopolską Kartę Seniora. Upoważ-
nia ona do zniżek w wielu punktach w całej Polsce, w tym m.in.: sanatoriach, 
uzdrowiskach, przychodniach, gabinetach rehabilitacji, instytucjach zdrowia 
i kultury. Lista wszystkich miejsc w kraju – a jest ich ponad 3500 – dostępna 
jest na stronie internetowej www.glosseniora.pl. Tam też można znaleźć 
informacje dotyczące tego, jak wyrobić Kartę.

Jak sprawdza się  
Ogólnopolska  
Karta Seniora? 

wizyta w Leśnym Domu Seniora w Piastowie

Baza wciąż się zmienia, bo cały czas 
jest aktualizowana i ciągle dołączają nowe 
punkty. Ogólnopolska Karta Seniora to au-
torski program Stowarzyszenia MANKO. 

Nasi ambasadorzy odwiedzili Leśny 
Dom Seniora w Piastowie na początku sierp-
nia – przy okazji Dnia Pracownika Opieki nad 
Osobami Starszymi. Mieli okazję zobaczyć 
na czym polega ta ciężka praca, i przeko-
nać się, że w tym zawodzie liczy się przede 
wszystkim empatia i chęć niesienia pomocy. 
Uczestniczyli też w przyjemnym wydarzeniu 
– jakim był koncert „Włoskie lato”.

Na zakończenie spotkania Bożena Sała-
cińska wręczyła  drobne upominki w imie-
niu redakcji Głosu Seniora.  Za długoletnią 
współpracę z  bydgoskimi seniorami – 
otrzymali je prezes Leśnego Domu Senio-
ra – Krzysztof Pazdan i managerka – Mag-
dalena Paluszkiewicz. 

Krzysztof Pazdan – prezes Leśnego Domu 
Seniora
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TARGI GIER PLANSZOWYCH BOOKGAME
Zapraszamy do udziału w 2 edycji Festiwalu 
i Targów Gier Planszowych BookGame w Krako-
wie. Event odbędzie się 1-3 marca 2024 w EXPO 
Kraków (ul. Galicyjska 9). Grasz w planszówki, 
bitewniaki, szachy, gry RPG? Jesteś już zapa-
lonym graczem, a może dopiero zaczynasz? 
Szukasz atrakcji dla dzieci? A może chcesz cie-
kawie spędzić czas z rodziną i przyjaciółmi? To 
wydarzenie jest właśnie dla ciebie!  

Specjalnie dla odwiedzających przygotowujemy 
3 dni pełne gry i zabawy! Wśród nich:

n  �strefę wystawców, a w niej nowości, bestsellery 
wydawnicze, wiele premier i promocji;

n  �gry planszowe, puzzle, klocki, akcesoria do gier, 
kostki Rubika, książki i komiksy, zabawki krea-
tywne;

n  �Games Room o powierzchni 4 000 m2 z wypo-
życzalną gier, instruktorami i nocną strefą grania 
w sobotę do godz. 22.00;

n  �dziecięcą Strefa Zabaw z animatorami;
n  strefę bitewniaków;
n  strefę klocków LEGO i minifigurek;
n  strefę szachową;
n  �strefę speedcube, a w niej układanie obrazu 

z 1000 kostek Rubika; 
n  �strefę prototypów dla twórców i projektantów gier.

W programie znajdą 
się: pokazy i prezenta-
cje gier, turnieje i kon-
kursy z nagrodami, za-
wody w układaniu 
puzzli i kostek Rubika, 
sesje gier fabularnych 
RPG, gry terenowe, 
różne warsztaty, labo-
ratoria i eksperymen-
ty naukowe, spotkania 
z twórcami gier i influencerami, akcja „Gra za Grę" – zbiórka gier 
dla małopolskich bibliotek, Planszówkowe Loody od Good Lood

Godziny otwarcia: 1.03.2024 (piątek) w godz. 10:00–16:00, 2.03.2024 
(sobota) w godz. 10:00–19:00 (Games Room w godz. 10:00-22:00), 
3.03.2024 (niedziela) w godz. 10:00–17:00

Ceny biletów w przedsprzedaży online:
l  �jednodniowy normalny: 32,00 zł
l  �jednodniowy ulgowy (uczniowie, studenci do 26 roku życia): 21,00 zł
l  �rodzinny 2+2; 2+3: 73,00 zł
l  �bilet posiadacza Ogólnopolskiej Karty Seniora i seniorów 65+: 

16,00 zł
l  �3-dniowy normalny: 63,00 zł     l  �3-dniowy ulgowy: 42,00 zł

Dzieci do 7 lat, osoby z niepełnosprawnościami i ich opiekunowie 
pobierają bezpłatny bilet. Bilety do nabycia na platformie EVENTIM 
i na stronie www.BookGameKrakow.pl



Pani Józefa nie ma rodziny, a jej 
jedyny syn zginął w wypadku samo-
chodowym. Na leki wydaje 800 zł 
miesięcznie. Prawie nie chodzi, a na 
co dzień towarzyszą jej kule ortope-
dyczne. Nie ma toalety i wody, ale 
martwi się… że ktoś inny ma gorzej. 
Kobieta jest uczestniczką programu 
„Karta dobra”, w którym najbardziej 
potrzebujący seniorzy otrzymują kartę na zakupy. 
Wielu z nich każdego miesiąca stoi przed wyborem, 
co kupić za skromny budżet, którym dysponują. 

Z niskiej rolniczej emerytury zostaje niewiele na je-
dzenie i opłacenie rachunków, a często pieniędzy po pro-
stu brakuje. Mimo problemów pani Józefa to pogodna, 
uśmiechnięta i skromna osoba. Od lokalnej organizacji 
partnerskiej (Stowarzyszenia Sursum Corda) otrzymała 
kartę na zakupy, która przez dziesięć miesięcy dołado-
wywana jest kwotą 185 zł. Karty finansuje Fundacja Bie-
dronki, która działa na rzecz osób starszych. W tej edycji 
programu „Karta dobra” biorą udział 38 organizacje, które 
lokalizują najbardziej potrzebujących seniorów w swoich 
regionach i włączają ich do projektu. W tym roku Karty 
dobra otrzymało 5000 osób, które często stoją przed 
dylematem: kupić leki czy jedzenie? 

Skala biedy seniorów bywa porażająca. 
Nie mówimy o żadnych danych z raportów, 
ale o tym, co widzimy na co dzień. Dla nie-
których osób 185 złotych to jedno wyjście 
na zakupy, czy też do restauracji. Dla wielu 
seniorów z programu „Karta dobra” to zna-
cząca część miesięcznego budżetu na wy-
żywienie – mówi Marcin Kałużny, prezes 
Stowarzyszenia Sursum Corda.

Kolejna historia uczestniczki programu „Karta dobra” 
wcale nie jest bardziej optymistyczna. Pani Józefa (imię 
zmienione) ma 84 lata i jest osobą leżącą. Mieszka w ma-
łym domku na wsi z nieogrzewaną łazienką, bez ciepłej 
wody. Pani Józefa ma 1600 zł emerytury. Nie jest w stanie 
napalić w piecu, więc jedynym źródłem ciepła jest grzejnik 
elektryczny – mówi Paweł Krassowski z organizacji „Nasza 
Szczycieńska Ziemia”. Ogrzewanie i prąd to wydatki rzędu 
800 zł. Leki i środki pielęgnacyjne to około 750 zł mie-
sięcznie. Ile zostaje? 50 złotych. Takich historii jest tysiące. 

Karta dobra działa jak klasyczna karta płatnicza i można 
używać jej w sklepach sieci Biedronka. Często staje się ona 
przyczynkiem do objęcia osoby starszej szerszą pomocą. 

Patronem medialnym programu jest „Głos Seniora”.

UWAGA! Obecnie nie jest prowadzona rekrutacja do 
programu i wszystkie karty zostały rozdane.

DYLEMATY SENIORA: LEKI CZY JEDZENIE
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wydarzenia i inicjatywy

15
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4 5

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.

Litery z kolorowych pól czytane rzędami utworzą rozwiązanie.

Poziomo: 

1) �państwo w Pirenejach 

6) �nadzienie pierogów, krokietów 

7) �zajmował się zakładaniem 
i zaopatrzeniem obozów 
wojskowych, harcerskich 

8) �u człowieka ma dwa 
przedsionki i dwie komory 

9) �na studenckie oceny 

12) roślina przyprawowa 

14) sześcian Rubika 

16) szatan, czart 

19) przebój Jana Kiepury 

20) wadium 

21) �promieniotwórczy pierwiastek 
chemiczny o liczbie  
atomowej 89 

22) �drukarz – szkodnik drzew 

Pionowo: 

1) �roślina o owocach bogatych 
w witaminy 

2) �ptak śpiewający 

3) główny plac miasta 

4) dawny środek uspokajający 

5) sprzęt lekkoatletyczny 

10) czerwona krwinka 

11) �związku chemicznego lub 
drużyny sportowej 

13) �Jan, aktor teatralny i filmowy, 
który zmarł w 2022 r.

15) służy do pisania, rysowania 

17) stan w USA ze stolicą w Boise 

18) materiał budowlany 

1 2 3
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12
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Składniki:
•	 1 Awokado
•	 1 czerwona cebula
•	 1 pierś z kurczaka
•	 250 g pomidorów koktajlowych

Sposób przygotowania:
W dużym naczyniu wymieszaj mąkę, proszek do 

pieczenia, przyprawę do piernika, cynamon, gałkę 
muszkatołową i sól.

W rondlu rozpuść masło, dodaj miód, cukier brą-
zowy oraz skórkę z pomarańczy. Podgrzewaj na ma-
łym ogniu, mieszając, aż składniki się połączą. Zdejmij 
rondel z ognia i pozwól mieszance ostygnąć przez 
kilka minut. Następnie dodaj jajko, dobrze mieszaj.

Stopniowo dodawaj mieszankę mąki do miodo-
wej masy, ciągle mieszając, aż powstanie jednolite 
ciasto. Ciasto owiń folią spożywczą i umieść w lo-
dówce na co najmniej 1 godzinę.

Po schłodzeniu ciasta, rozwałkuj je na lekko opró-
szonej mąką powierzchni na grubość około 5 mm. 
Wycinaj foremkami pierniczki o różnych kształtach.

Umieść pierniczki na blasze wyłożonej papie-
rem do pieczenia i piecz w nagrzanym do 180°C 
piekarniku przez około 10–12 minut, aż pierniczki 
lekko zezłocą się.

W międzyczasie przygotuj polewę: Rozpuść cze-
koladę w kąpieli wodnej lub w mikrofalówce. Dodaj 
mleko i dokładnie wymieszaj, aż powstanie gładka 
polewa.

Gdy pierniczki ostygną, polej je przygotowaną 
polewą. Pozwól polewie stężeć przed podaniem 
pierniczków. Gotowe!

�� Seniorki z warsztatów Głosu Seniora

SAŁATKA Z KURCZAKIEM I AWOKADO

BUŁKA BABCI MARYSISkładniki:
•	 1 kg mąki
•	 8–10 dag drożdży
•	 ¾ szklanki mleka
•	 ½ kostki masła
•	 4 jajka
•	 4 łyżki oliwy
•	 łyżka cukru
•	 ½ łyżki soli

PIERNICZKI Z POLEWĄ
Składniki  
na pierniczki:
•	 250 g mąki pszennej
•	 1 łyżeczka proszku 

do pieczenia
•	 1 łyżeczka przyprawy 

do piernika
•	 1 łyżeczka cynamonu
•	 1/2 łyżeczki gałki 

muszkatołowej
•	 1/4 łyżeczki soli
•	 100 g miodu

•	 100 g cukru 
brązowego

•	 75 g masła
•	 1 jajko
•	 Skórka starta 

z jednej pomarańczy

Składniki  
na polewę:
•	 100 g czekolady 

gorzkiej
•	 2 łyżki mleka

Sposób przygotowania:
Pierś zamarynować w miodzie, 

soku z cytryny i oliwie w równych 
proporcjach po 5 łyżek posolić i po-
pieprz do smaku. 

Po 20 minutach usmażyć na pa-
telni po 5 minut z każdej strony i odłożyć w ciepłe miejsce na ko-
lejne 10 minut. W tym czasie porwać liście sałaty, obrać i pokroić 
cebulę i awokado, a następnie pokroić pomidorki. 

Następnie ułożyć składniki na talerzu wedle fantazji, posy-
pać parmezanem i pokroić w plastry upieczonego 
kurczaka. 

Całość skropić oliwą i doprawić do smaku. 
Polecam na początek kolacji!

�� Marta Mordarska z Nowego Sącza

•	 Starty parmezan
•	 Oliwa extra virgin
•	 Sałata lodowa 

(bądź inna dostępna 
sezonowo)

•	 Łyżka miodu
•	 Połówka cytryny

Sposób przygotowania:
Drożdże rozpuścić w ciepłym 

mleku, dodać cukier, sól oraz mąkę 
(ok. 200 g). Pozostawić na 10 minut. 

Następnie dodać jajka, oliwę oraz 
resztę mąki i mleka. Roztopić pół kostki 
masła, następnie rozpuszczone masło 
dodać do reszty składników. Całość 
ciasta dobrze wyrobić (ma odchodzić 
od miski i ręki).

Ciasto zostawić do wyrośnięcia na 
ok. 45 min. Wyłożyć na stolnicy i po-
dzielić na 3 części. Z każdej części 
zapleść warkocz i pozostawić w fo-
remce na następne 30 min, w ciepłym 
miejscu (pod przykryciem). Kiedy 
wyrośnie – posmarować białkiem, 
posypać makiem. Piec ok. 50 minut 
w 180 stopniach. Następnie ostudzić. 
Smacznego!

�� PANI Elżbieta z Krakowa
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MYŚL ZDROWOTwórczość Seniorów

PODZIEL SIĘ SWOJĄ 
TWÓRCZOŚCIĄ


Nasi Czytelnicy udowadniają, że seniorzy mogą być aktywni 
również na polu sztuki. Przesyłają do nas swoje utwory poe-
tyckie, które chętnie publikujemy na łamach naszego ma-
gazynu. Podziel się swoją twórczością! Malujesz? Piszesz? 
Udzielasz się aktorsko? Świetnie! Czekamy na Twoją twór-
czość pod adresem konkurs@manko.pl.

Marszałek
Wiódł
Legiony do wolności,
Wskrzesił
Nowy, wolny Kraj.
Czcił
Z Narodem przodków kości.
Wielką
Nam moc, siłę dał.
Zbudził
Ducha wszystkim stanom,
I młodzieży
Przykład niósł.
Z Sybiru
Wyrytą raną,
Przetrwał
Tortury, krew, mróz.
Choć nas
Rozszarpać znów chcieli,
Mocarze, z zachodu, wschodu,
Morderca, czerwony zbój.
Rozgonił
Potomków Szeli
Święty wygraliśmy bój.

Antoni Wiatr  
Rada krakowskich seniorów 
Kraków, 02.12.2023 r.

Szaniec nadziei
 
Kiedy z letargu
Przebudziłem Naród,
 
A wzrok ujrzał
Nadchodzącą grozę,
 
Daję wam moc,
I na szańcu nadziei
Rzędy nieugięte tworzę.
 
Obronić potrafimy
Deptane granice,
 
A krwawego szalbiercę
Tożsamości, ducha,
 
Ujarzmimy
Dotąd jednością nieznaną,
Siłą zwycięstw, oddania,
 
Jednością wielką,
Którą wreszcie
Potrafimy słuchać.
 
Jakiej nie było
U nas nigdy,
Od dziejów zarania.

Antoni Wiatr  
Rada krakowskich seniorów
Kraków, 01.01.2024 r. godz. 4.00

' '
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Prawdziwa miłosc
Jeśli kochasz tylko ciało
To jedno ciało to za mało
Zawsze będziesz pragnął zmiany
Bo kochasz ciało kochany
Kiedy kochasz duszę
Na ciało patrzeć nie muszę
Ale by też się przydało
By dusza miała piękne ciało
Kiedy uda się połączyć
Duszę z ciałem razem złączyć
Będziesz bardzo szczęśliwy
Dla duszy i ciała sprawiedliwy

Gabriel Wasilewski 
z tomiku „Wiersze z życia wzięte”

Depresja
Bo ona
bo ona
ma ten cholerny zwyczaj gaszenia światła
jak tylko coś zaczyna się ekstra
z tupetem kuny domowej
wciska ci ontologiczne gdybania
działa totalnie covidowo
rozwala na puzzle
z których sam siebie nie złożysz
bo jesteś wytopiony
jak śnieg odwilżowy
jej imię DEPRESJA

dr Antonina Sebesta 
emerytowany pracownik  
Instytutu Filozofii i Socjologii  
Uniwersytetu Komisji Edukacji Narodowej



PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPISDla polepszenia nastroju

FRASZKI

FRASZKA

JAK KULTURA NIE DLA MAS,
TO SIĘ NA NIĄ TRACI CZAS

NARZEKANIE, BIADOLENIE
TO DLA NIESZCZĘŚĆ... ZAPROSZENIE.

ŚWIAT NIE BYWA CZARNO-BIAŁY,
OPTYMISTÓW W BARWACH CAŁY.
GDY SIĘ STANIE PO ZŁEJ STRONIE.
TO SIĘ SZYBCIEJ W BAGNIE TONIE

PANI TO TEREN NIEZNANY,
PRZEZ NAIWNYCH UWIELBIANY

PAN TO ORKA NA UGORZE,
MASOHISTKA Z TAKIM MOŻE

SZUKAJĄC DRUGIEJ POŁOWY,
MUS KONIECZNIE UŻYĆ GŁOWY

Piotr Mejsak, Bytom

opalasz się na ławce?!

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

Przychodzi 
baba do lekarza cała 

w muchach i lekarz się 
pyta:

– Co panią do mnie 
sprowadza?
– Zostałam  
zmuszona.

Nauczycielka 
na lekcji:

– Kowalski, dlaczego 
nie masz w zeszycie 

wczorajszego tematu lekcji?
– Bo to nowy zeszyt.

– A gdzie stary?
– Stary w robocie.

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!

PRZED NALOTEM
Dom posprzątaj, zrób zakupy,
Przyjdą goście po swe łupy.

Prezentami to nazwali
I najdroższych wymagali.
To, co było pod choinką,

Zabrali z ciekawską minką.
Kiedy paczki otwierali,
Długo ust nie zamykali.

Nie ten model, nie ten krój.
Miał być palmtop, a nie strój.

Żona zgłasza  
zaginięcie męża:

– Już trzeci dzień nie ma go 
w domu!

– Mąż posiada jakieś znaki 
szczególne?

– Jeszcze nie, dopiero jak 
wróci...

Emeryt na kursie 
komputera pyta instruktora: 

– Dlaczego nie mogę znaleźć 
przycisku „cofnij’ w życiu?

obywatelski
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W autobusie straszny tłok.
– No nie pchaj się pan na chama!

– O, przepraszam, nie wiedziałem, z kim 
mam do czynienia.

obrabowałeś bank!!?

niee. jedziemy na tydzień
do zakopanego. może wystarczy

na nfz czy prywatnie?!
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Partnerzy 
programu 
„Gmina 
Przyjazna 
seniorom”

BRZESKO
GMINA

HRUBIESZÓW
GMINA

KOBYŁKA

NIDZICA
GMINA

WIERUSZÓW
GMINA

WSCHOWA
GMINA

Dzierżoniów

Kłaj kłobuck Kłodzko 
Gmina

Kłodzko 
Miasto

Knurów Kobylnica

Myślenice
Nadarzyn Nędza

niedźwiedź
nisko 
gmina

Nowe Miasto 
Lubawskie  

miasto

Nowy Dwór 
Mazowiecki

Nowy tomysl

Raszyn ropczyce Reda rybnik

GDÓW

Malborkłysomice
gmina

małogoszcz MasłówLubawa Lubin ŁopusznoŁabowa Łazy łeba łęczycaWojewództwo 
lubelskie

BielawaBIECZandrychów Bobrowniki Bochnia Bolesław Borzęcin brzeg Brześć  
Kujawski

Brzozów Bukowno Bytom

Gorlice 
miasto

Gorlice
gmina

grójec Grudusk
Gmina Grybów Hrubieszów

miasto

Pszczyna Radom Radomsko Radzyń
podlaski

MIASTO  
I GMINA  

RYDZYNA

Suchy Las sułkowice
gmina

syców Szydłowiec ścinawa

szklarska 
porębaStrumień 

Gmina
strzegomStronie 

Śląskie

Werbkowice Wiązowna Wieliczka Wisznia 
Mała

władysławowowielowieś Włocławek
miasto 

Igołomia- 
-Wawrzeńczyce

Końskie 
Miasto  
i Gmina

Konstancin- 
-Jeziorna

gmina
gnojnik

gmina
gogolin

Gierałtowice

kolbudy Konopnica 
Gmina

Gniew Gniewkowo 
Gmina

Michałowice
GMINA woj.

mazowieckie

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!

7 października Gmina Rzezawa przystąpiła do programu 
Gmina Przyjazna Seniorom. Nasz ambasador Marek Pilch 
przekazał na ręce Wójta Gminy Rzezawa Mariusza Paleja 
certyfikat przystąpienia do programu.

23 listopada w Gnojniku odbyła 
się oficjalna inauguracja Pro-
gramu Gmina Przyjazna Senio-
rom. W spotkaniu uczestniczył 
Marek Pilch – Ambasador Głosu 
Seniora który przekazał cer-
tyfikat Wójtowi Gminy Gnojnik 
Sławomirowi Paterkowi.

Wałcz

StrawczynStąporków

Powiat 
Przasnyski

przemyśl

mszana dolna
GMINA Muszyna

Klucze

Ustrzyki 
Dolne

walce
gmina

Wałbrzych

Starogard 
Gdański

Stary SączStare Babice

PSARY
GMINA

Powiat 
Prudnicki

Pruszków

MSZANA DOLNA 
miasto

moszczenicaMOGILNO
GMINA

Lidzbark Lubanie

GMINA KIJE
Kisielice



Cekcyn DĘBNO
GMINA

PODGÓRZYN
GMINA

ŚRODA
WIELKOPOLSKA

ŚWIĘCIECHOWA
GMINAŚWIdnik

Chęciny Ciechanów Ciechocinek Cieszyn gmina czosnówCzerwonak
Gmina  

Dąbrowa 
Górnicza

Dębica 
Gmina

Dębica  
miasto

Długołęka dobczyce Dobra

Jerzmanowice- 
-Przeginia

Kamieniec  
Ząbkowicki

kazimierza
wielka Kąty  

Wrocławskie
KielceJelenia 

Góra

Nysa OlkuszOborniki Śląskie
Gmina  

Oleśnica
Powiat 

Oświęcimskigmina osieczna
Ożarowice Piątek

Rzeszów Sandomierz Serock Sędziszów 
Małopolski

siedlisko siekierczyn
gmina

Sękowa

świątniki górne

Skarżysko- 
-Kamienna

Powiat 
Świecki Świętochłowice Tarnobrzeg Tomaszów 

Lubelski
Tyszowce Ustroń

miasto

Powiat 
Zgierski

Zgorzelec
gmina

Zgorzelec
miasto

powiat
Lęborski gmina  

lichnowy
libiąż

Żabia WolaZabrze Zagnańsk Zakopane zaniemyŚl Zawiercie Zbuczynząbki

TrzebnicaTrzebinia Tuchów

Iwanowice kamienna góra

krzywda
gmina

Jedlnia- 
-Letnisko

Lesznowola

Mieroszów miejsce
piastowe

Międzylesiemielec mielno Powiat  
Mikołowski Mikołów Milanówek

Podkowa 
Leśna

Polkowice gmina poraj

rzezawa
gmina

września

Wyrzysk
Miasto  
i Gmina  
WYSOKA

Zabierzów

krynica-zdrój Krosno  
miasto

iława
MIASTO

Mława mogilany

Janów  
Lubelski

Jastrzębie- 
-Zdrój

Kornowac Koronowo Kórnik Krzeszowice Lesko Leszno 
GMINA 

Leszno
miasto 

Płońsk

Miedziana 
Góra

Skoczów Sława
SŁOMNIKI

GMINA
Skawina gmina

skoki

Miechów

opoczno

jASIENICA
GMINA

Michałowice
GMINA woj.

małopolskie

Skarżysko 
Kościelne

ujsoły

miasto Mińsk
mazowiecki

gmina Mińsk
mazowiecki

obywatelski

Do programu Gmina Przyjazna Seniorom przystąpiło również 
Miasto Kamienna Góra. Podczas uroczystości 26 października 
certyfikat z rąk Marka Pilcha odebrał Burmistrz Janusz Cho-
dasewicz.

25 września do grona Gmin Przyjaznych Seniorom przystąpi-
ła Gmina Osieczna. Certyfikat odebrał Burmistrz Stanisław 
Glapiak.

dnia 5 października do grona Gmin Przyjaznych Seniorom dołą-
czyło Miasto Mińsk Mazowiecki. Na uroczystości, która miała 
miejsce podczas rozpoczęcia roku akademickiego UTW w Mińsku 
Mazowieckim, certyfikat odebrał Burmistrz Marcin Jakubowski.

19 września do programu Gmina Przyjazna Seniorom przystą-
piła Gmina Zaniemyśl. Certyfikat odebrała Wójt Gminy Justy-
na Dąbrowska.
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Przekazanie Seniorom przez Władze Wałbrzycha kluczy do Miasta, 
kolorowy korowód Seniorów, polonez, uroczyste otwarcie Wałbrzy-
skiego Centrum Seniora, Festiwal Pasji i Kreatywności, Olimpiada 
Sportowa w Aqua Zdroju i Bal Seniora – to tylko część atrakcji, które 
towarzyszyły IX edycji Wałbrzyskich Senioraliów.

Tegoroczne wydarzenie dla seniorów rozpoczęło się 28 września 
i trwało ponad tydzień. Zgodnie z tradycją Seniorzy odebrali klucze 
do Miasta z rąk Prezydenta dr. Romana Szełemeja i Wiceprezydent  
dr Sylwii Bielawskiej. Następnie kolorowym korowodem przeszli ulicami 
Wałbrzycha do siedziby Stowarzyszenia „Radość Życia”, aby oficjalnie 
otworzyć Wałbrzyskie Centrum Seniora przy ul. Kubeckiego 3. 

Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora było partnerem wydarzenia. 
Na miejscu zjawił się nasz nieoceniony ambasador – Marek Pilch, który 
wygłosił prelekcję o roli sportu i ruchu w życiu seniorów.

Dnia 17 listopada w gminie Stare Babi-
ce (nasza Gmina Przyjazna Seniorom) 
odbył się uroczysty jubileusz 100-lecia 
Radiostacji Babice.

Długim szeregiem samochodów i powo-
zów dążono […] w południe na uroczysty akt 
poświęcenia radiostacji polskiej wzniesio-
nej na terenach pofortecznych przy forcie 
II a. Na uroczystość przybyli oprócz Prezy-
denta Rzeczypospolitej ministrowie: Kier-
nik, Szydłowski, generałowie: Szeptycki, 
Rozwadowski, Żeligowski, marszałkowie: 
Trąmpczyński i Rataj oraz wielu innych go-
ści wraz z ks. biskupem Gallem i osobami 
ze świata dyplomacji, przemysłu i handlu. 
Tak 17 listopada 1923 roku wydarzenia 
mające miejsce w Starych Babicach opi-
sywała prasa. Dokładnie 100 lat później – 
17 listopada 2023 r., na pamiątkę tamtych 
wydarzeń Gmina Stare Babice – nasza 
Gmina Przyjazna Seniorom – zorganizo-
wała uroczystą Galę Jubileuszu 100-lecia 

Senioralia w Wałbrzychu Dla uczestników tego wyjątkowego przed-
sięwzięcia przygotowano ponad 7 dni wypełnio-
nych mnóstwem niespodzianek, m.in.: 
l �Festiwal Pasji i Kreatywności, w tym konkurs 

modowy „Stylowa Seniorka” i pokazy Teatru 
Tańca „Dawka Energii”;

l �Wystawę Rękodzieła Artystycznego autorstwa 
wałbrzyskich seniorów;

l �Prezentacje, wykłady i warsztaty z zakresu 
„Bezpieczny senior” oraz „Stop manipulacji – 
nie daj się oszukać”; 

l �Spotkania z doradcą emerytalnym ZUS-u, 
pracownikami Banku Pocztowego, specjali-
stami MOPS-u w Wałbrzychu oraz Centrum 
Aktywności Lokalnej, funkcjonariuszami Straży 
Miejskiej, Policji, Straży Pożarnej i Grupy Poszu-
kiwawczo-Ratowniczej przy OSP Wałbrzych;

l �Olimpiadę Sportową Seniorów; 
l �Oprawę artystyczną olimpiady przygotowaną 

przez uczniów Zespołu Szkół Podstawowych 
nr 6 w Wałbrzychu;

l �Wielki Bal Seniora w Hotelu „Maria” z orkiestrą 
i poczęstunkiem.

Ponadto uczestnicy Senioraliów mieli moż-
liwość bezpłatnego otrzymania Ogólnopolskiej 
Karty Seniora, a także czasopisma „Głos Seniora”.

100-LECIE RADIOSTACJI W STARYCH BABICACH
Radiostacji Babice. W gali uczestniczyło ponad 300 osób, w tym: marszałek 
senior Sejmu RP Marek Sawicki, przewodnicząca komisji Kultury i Dziedzictwa 
Narodowego Sejmiku Województwa Mazowieckiego Jadwiga Zakrzewska, sa-
morządowcy, przedstawiciele fundacji i stowarzyszeń, a także Rada Seniorów 
Gminy Stare Babice z przewodniczącym Tadeuszem Wiśniewskim na czele. 
Po uroczystych przemówieniach nastąpiła „sztafeta pokoleń”. W kilkuminuto-
wym wystąpieniu prowadzący Marcin Łada opowiedział o pokoleniach ludzi, 
którzy przyczynili się do przywracania pamięci o Radiostacji Babice. Następnie 
wręczono nagrody laureatom konkursu plastycznego skierowanego do dzieci 
z terenu gminy Stare Babice. Po wręczeniu nagród dzieciom przyszedł czas na 
rozdanie pamiątkowych medali za zasługi na rzecz Radiostacji Babice, które 
odebrali przedstawiciele starszego pokolenia. Po tej części wygłoszono trzy 
referaty historyczne. Całość uroczystości uświetnił występ Reprezentacyjnego 
Zespołu Artystycznego Wojska Polskiego.
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15 listopada odbył się drugi Bal Seniora w Gminie Niedźwiedź – naszej Gminie 
Przyjaznej Seniorom. Pomysłodawczynią Balu, którego pierwsza inauguracja 
miała miejsce rok temu w budynku Związku Podhalan w Porębie Wielkiej, 
jest prezes Stowarzyszenia „Kierunek Przyszłość” Karolina Maria Zapała – 
i tak to się zaczęło.

Tegoroczny Bal Seniora miał miej-
sce w Biesiadzie Gorczańskiej w Koninie 
w Gminie Niedźwiedź, dzięki uprzejmości 
Państwa Stanisławy i Mariana Cieniawskich.

Pani Karolina Maria Zapała swoim 
pomysłem zainteresowała GOPS w Nie-
dźwiedziu, GOPS w Mszanie Dolnej oraz 
MOPS w Mszanie Dolnej. W tym roku po-
stanowiono go kontynuować. W trakcie 
trwania Balu Pani Karolina Maria Zapała 
zwróciła się w szczególny sposób do Se-
niorów, przekazując na ich ręce otrzyma-
ną w dniu 7.11.2023 r. nagrodę za zajęcie 
1 miejsca, którą otrzymała od Pani Prezy-
dentowej Agaty Kornhauser-Dudy w kon-
kursie „Razem dla Seniorów” – Młodzi Se-
niorom. Wręczenie nagrody miało miejsce 

podczas gali finałowej, która odbyła się w Pałacu Prezydenckim w Warszawie. 
Pani Karolina Maria Zapała wskazała, iż jest to dla niej niezwykłe wyróżnie-
nie, które dedykuje Seniorom. Impreza zgromadziła, oprócz Seniorów, także 
włodarzy z trzech samorządów na czele z: Wójtem Gminy Niedźwiedź – Pa-
nem Rafałem Rusnakiem, Burmistrzem Miasta Mszana Dolna – Panią Anną 
Pękała oraz Wójtem Gminy Mszana Dolna – Panem Bolesławem Żabą, którzy 
skierowali ciepłe i pełne nadziei słowa w stronę obecnych Seniorów.

Tematem przewodnim drugiego Balu Seniora 2023 była Gala Oscarowa. 
Wyjątkowy wystrój sali, oświetlenie i czerwony dywan były namiastką gali, jaka 
co roku ma miejsce w amerykańskim Los Angeles. Uczestników witano lampką 

Grudzień to czas podsumowań. 
Przypominamy zatem wydarzenia 
minionego roku, w tym paździer-
nikowy pokaz mody „Młodzi Du-
chem”, który odbył się w Cekcynie 
– naszej partnerskiej Gminie Przy-
jaznej Seniorom.

Z  inicjatywy Gminnej Rady Se-
niorów w Cekcynie 16 październi-
ka 2023 r. odbył się pierwszy pokaz 
mody „Młodzi duchem”, który zainau-
gurował rok akademicki 2023/2024 
Uniwersytetu Trzeciego Wieku Wyż-
szej Szkoły Gospodarki w Cekcynie. 

W pokazie wzięli udział członko-
wie Rady Seniorów, grupy teatralnej 
„Szpakowaci” działającej przy tutej-
szym uniwersytecie oraz słucha-
cze. Seniorzy zaprezentowali cieka-
we kreacje strojów z danych epok 
i stron świata, zachowując dystans do 
siebie oraz udowadniając, że mod-
nym można być w każdym wieku. Po 
pokazie Wójt Gminy Cekcyn Jacek 
Brygman i dr Katarzyna Grysińska-
-Jarmuła rozpoczęli rok akademicki 
uniwersytetu, a następnie słuchacze 
wysłuchali wykładu pt. „Ziuk. Fakty 
i mity o Marszałku Piłsudskim”.

BAL SENIORA W GMINIE NIEDŹWIEDŹ

POKAZ MODY „MŁODZI DUCHEM” W CEKCYNIE

szampana na czerwonym dywanie. Zgro-
madzeni na tym wyjątkowym wydarzeniu 
Seniorzy z trzech zagórzańskich samorzą-
dów tj. Gminy Niedźwiedź, Miasta Mszana 
Dolna i Gminy Mszana Dolna (nasze Gminy 
Przyjazne Seniorom) mieli możliwość po-
słuchania dźwięków Zespołu Ahaju Fusion 
Bolivia czy Zespołu Stowarzyszenia Za-
górzańska Brać. Młodzi duchem Seniorzy 
tańczyli i uczestniczyli w zabawach. Nie 
odbyło się także bez wyboru Króla i Królo-
wej Balu. Szczęśliwi zwycięzcy udowodnili 
jak pokolenia, które różnią się między sobą 
tzw. peselem, mogą się świetnie uzupeł-
niać. Choć Bal Seniora przeszedł już do hi-
storii to w sercach i wspomnieniach zarów-
no organizatorów, jak i przede wszystkim 
seniorów pozostanie zapewne na długo, 
zatem cytując ciasteczkową wróżbę – „do 
zobaczenia za rok”.

�� Opracowała Pani Teresa Ponicka  
Starszy Pracownik Socjalny  

GOPS w Niedźwiedziu
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Dnia 18 listopada w Powiatowej Hali Sportowej w Radomsku 
– naszej Gminie Przyjaznej Seniorom – po raz piąty zorganizo-
wano Międzypokoleniowy Turniej Łuczniczy. Zawody rozegrano 
w trzech kategoriach: Junior’s CUP o Puchar Prezydenta Miasta 
Radomska Jarosława Ferenca oraz Senior’s CUP i Elita’s CUP 
o Puchar Starosty Powiatu Radomszczańskiego Beaty Pokory. 

Turniej został zorganizowany z inicjatywy Radomszczańskiego 
Uniwersytetu Trzeciego Wieku „Wiem więcej” we współpracy 
z MOSiR Radomsko.

Patronat medialny objął Portal Radomsko 24, Gazeta Ra-
domszczańska oraz Głos Seniora, który ufundował nagrodę dla 
najmłodszego i najstarszego uczestnika rozgrywek.

W turnieju wzięły udział drużyny m.in. z Tomaszowa Mazowie-
ckiego, Opoczna, Gidel oraz Radomska. Turniej był pretekstem 
do spotkania integracyjnego i dobrej zabawy. Oprócz rywali-
zacji łuczniczej organizatorzy przygotowali szereg konkursów 
sportowo-rekreacyjnych prowadzonych przez doświadczonych 
instruktorów MOSIR-u.

Nie zabrakło oprawy tanecznej, która została zapewniona przez 
grupę taneczną Ladies and Gentleman RUTW „Wiem więcej”. Do 
tańca zaproszono wszystkich uczestników turnieju. Sekcja gim-

II TUCHOWSKI DZIEŃ SENIORA
Przypominamy kolejne wydarzenie, które w minionym roku było 
przykładem pozytywnej integracji seniorów. Mowa o II Tuchow-
skim Dniu Seniora, który odbył się 30 września 2023 r. w Tucho-
wie – naszej Gminie Przyjaznej Seniorom.

30 września w Domu Kultury w Tuchowie odbyły się II Tu-
chowski Dzień Seniora oraz III Forum Seniorów Gminy Tuchów. 
Wydarzenia te były doskonałą okazją do podsumowania zakresu 
aktywizacji seniorów w gminie, a także korzyści płynących z przy-
stąpienia Gminy Tuchów do programu „Gmina Przyjazna Seniorom 
– Ogólnopolska Karta Seniora” oraz prezentacji dotychczasowych 
działań z udziałem osób po 60-tce. Aktywizacja osób starszych 
przebiega w gminie Tuchów dynamicznie. Od 2022 r. Tuchowscy 
Seniorzy wzięli udział aż w 23 różnego rodzaju przedsięwzięciach. 
Współtworzyli wydarzenia kulturalne, brali czynny udział w re-
alizacji projektów, uczestniczyli w wyjazdach oraz warsztatach 
i zajęciach. Aktywnie, kreatywnie i twórczo spędzali czas.

W drugiej części wydarzenia Tuchowscy Seniorzy bawili pub-
liczność humorem i z humorem! Tę część poprowadziła ich przed-
stawicielka – Barbara Karge.

Międzypokoleniowy Turniej Łuczniczy w Radomsku

Swoje talenty wo-
kalne, aktorskie, poety-
ckie i taneczne seniorzy 
zaprezentowali w pro-
gramie artystycznym: 
scence do wiersza „Sta-
rość puka do drzwi” au-
torstwa Marii Wiśniow-
skiej oraz wykonaniu wokalnym tekstów tej samej autorki 
do znanych melodii; poezji na wesoło autorstwa seniorów, 
pokazie mody „Kwiatów Dojrzałości” oraz występie ta-
necznym „Seniorita Dance”. Przed tuchowską publicznoś-
cią wystąpili zdolni i wszechstronnie utalentowani „starsi 
wiekiem – młodzi duchem”: Małgorzata Bakulińska, Anna 
Frydman-Misiuro, Jadwiga Gogola, Małgorzata Gwóźdź, 
Anna Hanak, Anna Igielska, Maria Jackowicz, Mieczysła-
wa Kaniewska, Zofia Karcińska, Barbara Karge, Alfreda 
Krzemień, Józefa Maciaszek, Włodzimierz Maciaszek, 
Janusz Marusieński, Irena Przybyła, Janina Radwan, Ja-
dwiga Ratuszyńska, Maria Sajdak, Elżbieta Schabowska, 
Maria Sikorska, Halina Słomska, Józefa Stańczyk, Zofia 
Szara, Edwarda Zając. Gratulacje, brawa i ukłony dla Tu-
chowskich Seniorów! Pokazali na co ich stać – zachwycili 
i rozbawili publiczność! 

�� Maria Kras
Zastępca Dyrektora Domu Kultury w Tuchowie

�� Dorota Strojny 
Specjalista ds. promocji Domu Kultury w Tuchowie

nastyczna zaprezentowała żywiołowy pokaz z pom-
ponami, do którego również przyłączyli się zawodnicy 
i goście imprezy, łącznie z Prezydentem Radomska. 
Celem imprezy było stworzenie więzi międzypokolenio-
wej wokół idei sportowej rywalizacji oraz propagowanie 
zdrowego i aktywnego stylu życia. Wszyscy bawili się 
świetnie, dopingując zawodników. Turniej trwał kilka go-
dzin, więc z przyjemnością udawano się na poczęstunek. 
Bigos i ciasto były wyśmienite i znikały w mgnieniu oka.

Medale, puchary i drobne upominki wręczyli Prezy-
dent Miasta Radomsko dr Jarosław Ferenc oraz Prezes 
Radomszczańskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
„Wiem więcej” dr Anna Kapuściarek. 
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W dniach 24–26 listopada w Miechowie świętowano Dzień 
Seniora. Z tej okazji w miechowskim Centrum Kultury i Sportu 
zorganizowano szereg atrakcji i wydarzeń.

Każdy dzień wydarzenia podporządkowany był innej tema-
tyce. Piątek (24.11) upłynął pod znakiem sportowych zmagań, 
w tym marszobiegu, turnieju bowlingowym czy zawodach strze-
leckich. W sobotę (25.11) zorganizowano blok poetycko-muzycz-
ny, a w niedzielę (26.11) na zainteresowanych czekała zabawa 
andrzejkowa z masą występów artystycznych. 

Na scenie wystąpiły zespoły: Perły Miechowa, Mirella, Kora-
le, Monika Korpusik, DJ Boski, Bogdan Trajanek & Terne Roma. 
W holu na chętnych czekały wróżby i przysmaki kół gospodyń 
wiejskich.

W trakcie uroczystości po raz pierwszy Rada Seniorów w Mie-
chowie przyznała nagrodę im. Krystyny Barwińskiej „Senior 
Roku”. Symboliczną statuetkę otrzymała Pani Jadwiga Zięba.

Na wydarzenie zapraszał burmistrz Miasta i Gminy Miechów 
Dariusz Marczewski, Centrum Kultury i Sportu oraz Rada Senio-
rów w Miechowie.

Na miejscu byli także przedstawiciele Głosu Seniora – m.in. 
prezes Stowarzyszenia MANKO – Głos Seniora Łukasz Salwa-

X Dzień Seniora w Miechowie


W ostatni weekend listopada w Miechowie – na-
szej Gminie Przyjaznej Seniorom – rządzili właśnie 
seniorzy. W Miechowskim Centrum Kultury i Sportu 
przez trzy dni świętowano Dzień Seniora. Na miejscu 
nie mogło zabraknąć przedstawicieli Głosu Seniora.

rowski, a także nasi ambasadorzy i ambasadorki: Marek 
Pilch, Jadwiga Balcer-Dejworek, Urszula Jasłowska, Kry-
styna Ćwiklińska i Teresa Michalska.

Laureatka nagrody im. Krystyny Barwińskiej – Jadwi-
ga Zięba – poruszyła publikę swoją przemową:

Drodzy Państwo! Tyle miłego w Państwa laudacjach, 
a mi się nie wydaje abym dokonywała czegoś nadzwy-
czajnego. Z wszelkimi nagrodami, wyróżnieniami, uhono-
rowaniami według mnie jest niejako ambiwalentnie. Bo 
z jednej strony to oczywiście honor, uznanie, ale z drugiej 
to poważne zobowiązanie. Aczkolwiek w tym przypadku 
– to przemiłe zobowiązanie. Móc bowiem coś zrobić dla 
swojej społeczności non profit to sama przyjemność. Przyj-
muję więc tę nagrodę z wdzięcznością i zobowiązaniem. 

Ś. P. Krystyna Barwińska jest patronką tej nagrody – to 
osoba niepospolita. Było mi dane znać ją osobiście. Była 
aktywną członkinią od samego powstania Towarzystwa 
Przyjaciół Sztuki w Miechowie, któremu mam przyjemność 
przewodniczyć już drugą kadencję. Krystyna nigdy 
nikogo nie krytykowała wprost, miała oczywiście swoje 
zdanie, ale nawet mając odmienne zdanie, odnosiła się 
do tego z szacunkiem... to cecha ludzi wielkich. Dlatego 
tę nagrodę dedykuję Krystynie Barwińskiej.

Szanowni państwo, kończąc, chciałabym wyrazić jesz-
cze jedną myśl: Nasze miechowskie senioralne społe-
czeństwo niczym nie różni się od wszystkich społeczeństw 
na świecie. Wszystkie mają jedną prawidłowość. Żadne 
społeczeństwo na świecie nie składa się tylko z ludzi pięk-
nych, zdrowych, dobrze ubranych, stale uśmiechniętych, 
wiecznie szczęśliwych, jakby szczęście było na pstryknię-
cie palca. Dlaczego teraz o tym mówię?

Bo w  każdym społeczeństwie znajdują się osoby  
POTRZEBUJĄCE. Może chore, może samotne, a może, co 
gorsza, samotne w tłumie... Może to ktoś, kto koło mnie 
dzisiaj siedzi, może to ktoś, z kim dzisiaj rozmawiałam, 
może ktoś zza ściany. Ktoś, kto o swoich dysfunkcjach 
mówić nie chce, nie potrafi, nie śmie. Drodzy, umiejmy ich 
zauważać, patrzmy i dostrzegajmy, słuchajmy i usłyszmy. 
Bądźmy dla siebie dobrzy, tak jak dobra dla ludzi była 
Krystyna Barwińska, bądźmy dla siebie lepsi. 
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Ukończyłeś 60. rok życia? Skorzystaj ze zniżek z Ogólnopolską Kartą Seniora. PONAD 3500 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
Vision Express 
254 Salony w całej Polsce
149 zł zniżki na kompletną  
parę okularów korekcyjnych jednoog-
niskowych, 
429 zł zniżki na kompletną  
parę okularów korekcyjnych progre-
sywnych
www.visionexpress.pl

Instytut Zdrowia SOFRA im. Ewy 
i Sobiesława Zasady – 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 im. Ewy 
i Sobiesława Zasady – Mielno
5% zniżki
ul. Chełmońskiego 2, 76–032 Mielno, 
tel. 94 318 92 64,  
recepcja.com.pl@sofra.com.pl  
www.sofra.com.pl

Dom Wczasowy GLOBUS w Ustroniu
5% zniżki 
ul. Turystyczna 6, 43-450 Ustroń
tel.: 33 854 25 36
http://www.globusustron.pl/

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.: +48 22 484 28 78  
lub +48 667 870 339,  
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
tel. kom.: + 48 516 282 764 
e-mail: rezerwacje@zlun.pl

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:  +48 74 811 54 74
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.
e-mail: rezerwacja@ubz.pl,  
tel. 41 370 38 00,  
www.uzdrowiskobusko.pl

Uzdrowisko Ciechocinek S.A.
5% zniżki na pobyty hotelowe, e-mail: 
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
e-mail: rezerwacja@kryniczanka.pl,  
tel: 18 471 28 01

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze 
„GLINIK” SP. Z.O.O. S.K.A
– 10% zniżki na turnusy rehabilitacyjne,
 turnusy zdrowotne i wczasy dla Senio-
rów, turnus „Zdrowy kręgosłup”
– 10% zniżki na dodatkowe zabiegi
ul. Wysowa Zdrój 101/8,  
38–316 Wysowa Zdrój
tel. 510 132 958,  
recepcja@sanatoriumglinik.pl  
www.sanatoriumglinik.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, 31–155 Kraków, 
tel. 12 423 38 34, biuro@ars-medica.pl 
www.ars-medica.pl

MPTech – oficjalny sklep z telefonami 
i smartfonami myPhone, 
– 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 niepełnospraw-
nościami, 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 reha-
bilitacyjnych oraz zabiegów SPA
– 10% zniżki na zakup usług świad-
czonych przez Leśny Dom Seniora na 
turnus wypoczynkowy i relaksacyjny 
(oferta na stronie  
www.lesnydomseniora.pl)
Piastowo 13a, 88-410 Piastowo
tel.: 660 642 509  
www.lesnydomseniora.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

Biuro Turystyczne „Belferek”
10% zniżki
Aleja Juliusza Słowackiego 52/lok. 1, 
30-018 Kraków
tel. 575 550 302
https://www.belferek.pl/

CENTRUM BUDOWNICTWA i WYPO-
SAŻENIA 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

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/

 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

SANATORIUM GRACJA SPÓŁKA Z O.O. 
5% rabatu na pobyty pełnopłatne po-
wyżej 6 dób, całkowicie finansowanych 
ze środków własnych kuracjusza, nie 
obejmuje opłat za pobyty ze skierowa-
niem 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
oferowana zniżka: 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, Szcze-
cin, 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

Uniwersytet Trzeciego Wieku APS 
(Stowarzyszenie PRO-AGE)
zniżka 20 zł na zajęcia UTW APS 
z kodem KS20
ul. Pana Cogito 11
31-419 Kraków
utw@pro-age.pl (12) 312 53 28
www.utwpolska.pl 

MYŚLENICE SPORT ARENA 
10% zniżki 
ul. Jodłowa 1F 32-400 Myślenice
info@sportarenamyslenice.pl  
(12) 357 22 31
www.sportarenamyslenice.pl 

NATURA WITA – herbaty ziołowe  
dla Seniorów 
10% zniżki na produkty z grupy senior 
Kopernika 9 28-400 Pińczów
biuro@natur-vit.pl 502274390
www.natura-wita.pl

WILLA ALFA 
30-50% zniżki
ul. Słoneczna 12A,  
57-350 Kudowa-Zdrój
recepcja@alfakudowa.pl  
510 150 966, www.alfakudowa.pl
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Rodzaj prenumeraty:
¨	 12 zł* – jeden wybrany egzemplarz
¨	 60 zł* – 6 kolejnych numerów 

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

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail

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

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

ZAMÓWIENIE PRENUMERATY OGÓLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU „GŁOS SeniorA”

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

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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

25 2490 0005 0000 4600 9537 1831

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

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

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

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

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

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

 TAK  NIE

 TAK  NIE

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



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 3600 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 pod numerem tel.: 12 429 37 28.  

Wejdź na www.glosseniora.pl i zobacz listę w ponad 3600 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 formularz.2.

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 pod 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 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 Stowarzyszenie 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


