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OD REDAKCJ

Szanowni Panstwo

Oddajemy w Wasze rece najnowszy i jubileuszowy -
70. numer Magazynu Ogolnopolski Gtos Seniora. Jest to spe-
c¢jalne wydanie pn. Obywatelski Gtos Seniora.

Wierzymy, ze kazdy ,Gtos Seniora” ma znaczenie i moze
whniesc cenny wktad w rozwoj spoteczenstwa obywatelskiego.
To przekonanie jest fundamentem naszej misji, Rtora skupia
sie na promowaniu aktywnego udziatu seniorow w zyciu pub-
licznym poprzez m.in. wyrazanie na tamach magazynu swoich
opinii, doswiadczeri i postulatow.

Nasze Stowarzyszenie wraz ze wszystkimi podejmowanymi
Inicjatywami wpisuje sie w idee Obywatelskiego Gtosu Seniora:
Gmina Przyjazna Seniorom, Ogolnopolska Karta Seniora czy
Kampania Stop manipulacji, nie daj sie oszukac! sq naszymi
pomystami realizowanymi dzieki spotecznemu zaangazowa-
niu wielu obywateli. Daja one rowniez mozliwosc, aby sami
zainteresowani aktywnie tworzyli swoj los: Gtos Seniora to
przede wszystkim gtos senioréw oraz organizacji i osob
dziatajgcych na ich rzecz

Koniec 2023 roku byt dla nas wyjgtkowo intensywny. Za
nami wiele ciekawych i waznych wydarzen, m.in. finat ogol-
nopolskiego konkursu Senior w Ruchu organizowanego przez
Gtos Seniora, w ktorym wytoniono laureatow az w trzech Rate-
goriach: Senior Sportowiec Roku, Sportowa Seniorska Gmina
Roku i Sportowa Organizacja Seniorska Roku. Gtos Seniora
byt obecny rowniez za granicq, podczas organizowanego
przez nas cyklu spotkan Polonijny Dzien Seniora - w Pary-
Zu, Londynie oraz Worcester. Podczas spotkan wreczylismy
uczestnikom Magazyn Gtos Seniora, Ogolnopolskq Karte Se-
niora w edycji polonijnej, a takze zorganizowalismy Miedzyna-
rodowe Pokazy Mody pn. Bezpiecznie, Stylowo, Odblaskowo
promujace bezpieczenstwo 0sob 60+ w ruchu drogowym. Na
wszystkich gosci czekat takze tradycyjny polski poczestunek.

Ciggle zyskujemy nowych ambasadorow, ktorzy chcq
z hami dziatac i tworzy¢ swiat bardziej przyjazny Seniorom,

Pamietajcie, ze kazdy z Was moze dotqczyc do nas, aby
zmienia¢ z nami swiat na lepszy, aktywizowac, edukowac
i pomagac innym. Kazdy moze zostac ambasadorem Gtosu
Seniora, Ogolnopolskiej Karty Seniora i programu Gmina
Przyjazna Seniorom. Kazda osoba, ktora zgtosi chec wspot-
pracy, dostanie od nas pakiet startowy i liczne nagrody. Prze-
konujcie swoje samorzqdy, aby zostaty Gming Przyjazng
Seniorom, a firmy, aby dotaczyty do programu Ogdlnopolska
Karta Seniora, zas niezrzeszonym, samotnym Seniorom w ra-
mach naszej kampanii ,Poznaj Swojego Sqsiada Seniora”
przekazujcie magazyn Ogolnopolski Gtos Seniora oraz za-
proszenie do naszych licznych edukacyjno-aktywizacyjnych
konkursow, tj. Stylowi Seniorzy, Senior Dziatkowiec, Zwierzak
Lekiem na Samotnosc, Senior Wynalazca, Przekaz nam swoj
przepis czy Mitosc po 60-tce.

Niech nowy 2024 rok bedzie rokiem zmiany na lepsze,
rokiem wspaniatych przezyc i fantastycznych wspomnien.
Wszystkiego dobrego zyczy Redakcja Gtosu Seniora oraz
caty Zespot Stowarzyszenia MANKO i Miedzynarodowego
Instytutu Rozwoju Spotecznego!

Zapraszamy do wsparcia naszych dziatan poprzez wy-
robienie Ogdlnopolskiej Karty Seniora oraz przekazanie
1.57% swojego podatku na Stowarzyszenie Manko - Gtos
Seniora. Wsparcie zostanie przeznaczone na nasz fundusz
wsparcia samotnych i oszukanych seniorow. Szczegoty na
www.glosseniora.pl oraz w telewizji internetowej Gtos Se-
niora TV www.youtube.com/GlosSenioraTV.

Nie jestescie sami - Solidarni z Seniorami - razem
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NIE ODCINAJ SIE OD KORZENI

ROZMOWA ZE STANEM BORYSEM

pierwszym miejscu od lat jest Polska. Legen-
darny polski artysta, muzyk i poeta. Autor kulto-
wego przeboju , Jaskoétka Uwieziona™. Ze Stanem
Borysem rozmawiata Natalia Pruszko - ambasa-
dorka ,Gtosu Seniora™ w USA.

}Chociai mieszka w Stanach, w jego sercu na

Mieszka Pan w USA od wielu lat - jak pielegnuje sie
patriotyzm na odlegtos¢? | czym dla Pana ten patrio-
tyzm jest? W jaki sposob stara sie Pan go wyraza¢?
Niedtugo minie 50 lat mojego pobytu w Stanach. Pa-
triotyzm byt zawsze we mnie i jest nadal, mimo uptywu
lat. Wyrazam go poprzez moja pasje. Umitowanie do oj-
czyzny zostaje na wieki. Jest w moim w sercu, w poe-
zji czy tez wsrod wszystkich symboli Polski, ktorych
nauczytem sie, mieszkajac w niej przez 30 lat. Jako re-
cytator uczytem sie tworczosci wielu polskich poetow -
Rozewicza, Gatczynskiego czy Norwida. Nieraz wy-
grywatem w konkursach poetyckich. W Rzeszowie zo-
stat stworzony teatr poezji, w ktorym miatem przyjem-
nos¢ wystepowac. Byt to dla mnie ,uniwersytet teatru”.
Ponadto w Chicago stworzytem swoje radio, wtasny
program radiowy. Na antenie mozna byto stuchac piosenek
moich oraz moich przyjaciét. Nie byto tam polityki, nie mo-
witem o pogodzie, natomiast wypetnitem ten czas polska
poezja. Pdzniej dostagpitem zaszczytu - na Uniwersytecie
Illinois w Chicago profesor Tymoteusz Karpowicz napisat
sztuke na setna rocznice Smierci Norwida ,Norwid i nie-
wola" i miatem przyjemnosc¢ te sztuke rezyserowac.

Wyjechat Pan z Polski u szczytu kariery. Trudno po-
dejmuje sie taka decyzje? Czy na tym polega wolnosé
- zeby i$¢ za gtosem serca tu i teraz? | czy to wtasnie
wtedy serce podpowiadato?

Z Polski wyleciatem w 1975 r. Wszyscy byli zdziwieni,
skad taka decyzja, przeciez po takim sukcesie otworzyty-
by sie przede mna wszystkie drzwi. Niestety po premierze
stynnego utworu ,Jaskotka™ te drzwi zaczety sie zamykac.
Wielokrotnie styszatem, ze redaktorzy oraz dyrektorzy te-
lewizji mowili: ,tego apostota nie puszcza nigdy w telewi-
zji". Bardzo z tego powodu ubolewatem, poniewaz mocno
walczytem o ,Jaskotke™ i czekatem, zeby ukazata sie jako
symbol wolnosci (chociaz tytut brzmiat , Jaskotka Uwiezio-
na’). Mysle, ze najbardziej rozumieli to wszyscy ci, ktorzy
tak samo czuli sie uwiezieni przez wymagania komuni-
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zmu. Stad decyzja o wyjezdzie. Chciatem sie uwolnic i zy¢
w wolnym Swiecie.

Smiatem sie czesto, ze na tych wattych skrzydtach
Jaskotki” wleciatem do Ameryki. Tak jak jaskotka poleciatem
do kraju, gdzie bede wolny, gdzie nie bedzie zakazow i na-
kazow, gdzie nie bedzie trzeba zdejmowac krzyza, gdzie nie
bedzie trzeba ,obcina¢ brody apostotowi’. Z jednej strony
imponowato mi to, ze nazywali mnie apostotem, a z drugiej
zamykato mi to drzwi.

Dtugo sie nad tym nie zastanawiatem. Jeszcze w czasach
mtodosci pasatem krowy w rodzinnej miejscowosci Zate-
ze i marzytem, ze przylece do Stanow. Nieraz ogladatem
amerykanskie filmy, miatem tez sasiadow, ktdrzy w szkole
podstawowej wyjechali do USA z rodzicami. Pisali do mnie,
wysytali zdjecia i drobne prezenty. Ta myslo Ameryce byta
we mnie od dawna.

Pamietam, jak po przylocie chodzitem po Broadwayu
- Spiewac tam. To byto marzenie wielu ludzi. Miatem to
szczescie, ze mogtem je spetnic. Juz po trzech tygodniach
zaczatem wystepowac w polskich klubach. Zarabiatem
na zycie. Jednak nie wszystko byto ustane rozami. Cho¢
przyzwyczaitem sie do wszystkich niewygod, bo stuzba
w wojsku uodpornita mnie na wiele przeszkod. Ale potra-
fitem czerpac radosc z zycia - cieszytem sie, ze tu jestem.
To miw zupetnosci wystarczyto, przylot tutaj byt dla mnie
wielkim szczesciem.

Przez 20 lat wystepowatem w polskich klubach w Chica-
go. Grato tam wielu Swietnych polskich muzykow: Wtodek
Wander, ktory miat swoj klub, Ryszard Sygitowicz grajacy
na gitarze. Byto tez paru innych przyjaciét, z nimi mogtem
odtworzy¢ muzyke, ktéra byta na moich polskich ptytach.

FOT. ANNA MALEADY



W jaki sposoéb stara sie Pan przekazywac
patriotyzm, mitos¢ do kraju mtodszym po-
koleniom? | czy trzeba to robi¢ - zwtasz-
cza tak daleko poza jego granicami?

Zawsze mowitem: ,nie odcingj sie od korze-
ni, bo jesli odetniesz korzenie, to gatezie nie wy-
rosna”. Mgj pierwszy koncert - kiedy po dtugie;
przerwie przyleciatem do Polski (bo miatem juz
dokumenty amerykanskie, a batem sie, ze mnie
nie wypuszcza) - nosit tytut ,Powroét do korze-
ni". Drugi tytut to ,Jaskotka wraca do gniazda™

To jest cudowne, jak tutaj w szkotach po-
lonijna mtodziez uczy sie jezyka angielskiego,
a W soboty uczeszcza na lekcje polskiego. To
chwalebne, ze mdwia wiersze Norwida i uczg sie
polskiej poezji. Nalezy podziekowac rodzicom,
za to ze tak kultywuja jezyk polski w domu.

Mtodszym pokoleniom patriotyzm prze-
kazuje poprzez moja pasje. Cate zycie wy-
stepowatem na scenie. To nieopisana radosc
moc wystepowac charytatywnie dla polskiej
mtodziezy oraz seniorow, promujac polskosc.
Mowie oraz Spiewam wiersze Mickiewicza, Le-
$miana, Lechonia i innych poetow.

Zaraz po naszej rozmowie odbeda sie proby
z dziecmi do jutrzejszego wystepu - ,Poezja
i Piesn Polskiemu Sercu Bliska". Bardzo sie cie-
sze, ze polonijna mtodziez bedzie recytowac
wiersze Norwida, ktérych nauczytemich z mojej
ptyty, pod nadzorem pani Katarzyny Drucker.
Program powstat na podstawie pomystu Ani
Maleady - mojej zyciowej partnerki, ktora moty-
wuje mnie do réznych projektow artystycznych.

Mozna powiedzie¢, ze mtodszym pokole-
niom przekazuje nie tylko patriotyzm, ale prze-
de wszystkim swoja pasje.

Jakie sa Pana najblizsze plany? Czy szyku-

ja sie jakie$ wystepy jeszcze w tym roku?

W grudniu Agencja Muzyczna Polskiego Ra-
dia wydata pastoratki i koledy, ktore nagratem
w Polsce do muzyki mojego kolegi - Ryszarda
Szweca. Do jednej kompozycji napisatem swoj
tekst - ,Wesotych Swiat Wam zycze". Anna Ber-
nart napisata reszte pastoratek z cudownymi
tekstami. Bede miat przyjemnosc je odtwarzac
w Nowym Jorku przed polonijng publicznoscia.

Mam réwniez plany na przyszty rok, choc
miewam jeszcze duze trudnosci: moje spara-
lizowanie [spowodowane udarem - dop. red.],
daje mi sie we znaki. Cala lewa strona byta spa-
ralizowana, od wtosdw po stopy, a pozostatosci
sg W moim gardle. Chodze na terapie wokal-
nai ucze sie wokalu do mojej piosenki, ktorg

marze nagrac, kiedy wroce do Polski na pare tygodni, moze na wiosne.
Muzyke do wiersza K. |. Gatczynskiego napisat moj przyjaciel, a tytut to
.Rozmowa liryczna".

Na zakonczenie, z okazji nadchodzacego Nowego Roku pragne
ztozy¢ redakgji Gtosu Seniora oraz wszystkim seniorom serdeczne
zyczenia: niech ten rok przyniesie Wam wiele radosci, zdrowia oraz
niezapomnianych chwil w gronie bliskich. Szczesliwego Nowego Roku!

Dziekuje bardzo za rozmowe.

NATALIA PRUSZKO
AMBASADORKA ,GLOSU SENIORA™ W USA
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WIGILIA DLASAMOTNYCH
SENIOROW Z GLOSEM SENIORA

Po raz kolejny krakowska siedziba Gtosu Seniora
}przy osiedlu Uroczym zgromadzita potrzebu-
jacych senioréw na wigilijnej uroczystosci. Nie
zabrakto barszczu, koled i zyczen, aby nadcho-
dzacy nowy rok byt lepszy od poprzedniego.

Dnia 20 grudnia juz po raz kolejny zorganizowalismy
Wigilie dla Samotnych Seniorow. W naszej siedzibie przy
0s. Uroczym 12 w Krakowie zjawito sie siedemdziesiecioro
seniorow, z ktorymi mielismy okazje potamac sie optatkiem.

Na gosci na stotach czekaty wigilijny barszcz, Sledzie,
satatki, a takze przerozne przekaski - ciasta, ciasteczka, pa-
luszki stone czy owoce. Nie zabrato naszego specjatu ,Gtosu
Seniora” - zakwasu z burakow Gtosu Seniora.

Nasza wigilia to nie tylko wspolny positek - zespot MAN-
KO, nasi ambasadorzy oraz przybyli goscie mieli okazje mito

spedzi¢ wieczor, Spiewajac koledy, czy recytujac Swigteczne
wiersze. Atmosfera udzielata sie wszystkim. Chcielibysmy
specjalnie wyrdzni¢ pana Antoniego Wiatra, ktory nie tylko
przyniost ze soba pyszne serniki, ale tez urozmaicit wieczor
swoim koledowym recitalem, prezentujac rowniez te nieco
mniej znane $wiateczne piesni.

Na wyrdznienie zastuguje takze najstarszy gos¢ naszej
wigilii - Stanistaw Debski z Nowej Huty, ktory mimo wieku
97 lat dalej pozostaje aktywny i zaszczycit nas swojg obec-
noscia.

Serdecznie dziekujemy za pomoc w organizacji wigilii
firmie Consofruit Polska, kawiarni Efemeria, panu Antonie-
mu Wiatrowi oraz naszym Stylowym Seniorom. Wszystkim
Seniorom bardzo dziekujemy za przybycie i zapraszamy na
wspolne wielkanocne spotkanie.
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STYLOWI SENIORZYW PARYZU

Ostatnia w 2023 roku odstona Stylowych Seniordw Gtosu
Seniora stoi pod znakiem $Swiatowej stolicy mody, stylu
i elegancji - Paryza. Nasze Stylowe Seniorki uczestniczyty
w wyjatkowej sesji zdjeciowej na tle najbardziej charakte-
rystycznych paryskich zabytkow - stynnej wiezy Eiffla oraz
tuku Triumfalnego na Polach Elizejskich.

Panie zapozowaty zarowno w kreacjach wieczorowych,
jak i naszej odziezy odblaskowej promujacej bezpieczen-
stwo na drodze w ramach kampanii ,Nos odblaski i zyj -
Bezpiecznie - Stylowo - Odblaskowo”.

Sesja odbyta sie w ciagu dnia i wieczorem, kiedy mozna
byto podziwia¢ iluminacje, ktéra odbywa sie na Wiezy co-
dziennie po godzinie 19:00. Zapraszamy do zapoznania sie
Z naszg fotorelacja!

URSZULA JASEOWSKA, JOLANTA DOMANSKA, IRENA BZUKALA, JANINA CZAJA,
GOLCZA KRZYKAWKA K. OLKUSZA KRAKOW KRAKOW

8 www.glosseniora.pl



ZWIERZAK LEKEM NASAMOTNOSC R

Sameuirk

ZWIERZAK LEKIEM
NA SAMOTNOSC

Nie od dzis wiadomo, ze zwierzak jest najlepszym przyjacielem cztowieka.
W tym wydaniu Gtosu Seniora pokazemy Wam kolejne przyktady pieknej
ludzko-zwierzecej przyjazni. Nasi Czytelnicy chetnie chwala sie swoimi pu-
pilami - tym razem otrzymalismy zdjecia m.in. uroczej suczki Milki, puchatej
kotki Rudzi czy dostojnego Lili Bell. Zapraszamy do dzielenia sie zdjeciami

swoich pupili i Waszymi wspolnymi historiami! ELZBIETA KACZMARCZYK,
WIELICZKA

WA

LILIANNA MAJEWSKA ZBIGNIEW Z KOTKA RUDZIA, [ZABELA SZOLGINIA T LILI BELL, MIECZYSEAW SALWAROWSKI,
Z SUCZKA MILKA, KRAKOW SKOLYSZYN (GM. JASLO) BYDGOSZCZ SWOSZOWICE

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

W tym wydaniu, w ramach kampanii ,Zwierzak lekiem na samotnos¢”, przedstawiamy Wam dwa zwierzaki
z partnerskiego schroniska, ktore czekaja na nowy dom, mitos¢ i prawdziwego przyjaciela.

Krakimakie Tomarnnsun

o L

hpdold mad Lwicregtami

Dzi$ przedstawiamy
Wam Benka. Zostat
oddany do okna zy-
cia. Ma 7 lat, jest wy-
kastrowany. Czeka na
dom od pazdziernika
2023 r. Z poczatku
wydaje sie niesmia-
ty, ale szybko otwie-
ra sie na Nowa znajo-
mosc¢ z cztowiekiem.
Tak naprawde to bar-
dzo ciekawski kot!

Kolejnym kandydatem do
adopciji jest Levis - bisz-
koptowy, 2.5 letni labra-
dor oddany do schroni-
ska. Jest bardzo wesotym
| sympatycznym psiakiem,
tadnie chodzi na smyczy,
nie jest agresywny wo-
bec ludzi, ani psow. Jedy-
na rzecza, ktora wymaga
pilnego przepracowania
z nim, jest bronienie zaso-
bow, potrafi wtedy capnac.

Informacje o mozliwosci adopcji BENKA | LEVISA pod nr. tel 12 429 92 41

KTOZ SCHRONISKO DLA BEZDOMNYCH ZWIERZAT W KRAKOWIE




CO ROBIC ZIMA W OGRODZIE

Prace w ogrodku czy na dziatce to kwestia przynajmniej kilku dobrych
tygodni, a nawet miesiecy. Chociaz mamy srodek zimy, nie oznacza to, ze

musimy porzuci¢ dbanie 0 nasz ogrod lub sad.

31-953 Krakow. Mozna sie z nami kontaktowac rowniez pod

10

Przygotowalismy dla Was poradnik dotyczacy dbania o ogrod zima:

Przygotuj rosliny do zimy:

® Przycingj i usuwaj obumarte czesciroslin, aby zachecic¢ do zdrow-
Szego wzrostu.

e Zabezpiecz delikatne rosliny przed mrozem, uzywajac agrowtok-
niny lub stomy.

Nawadniaj rosliny:
e Podlej rosliny przed nadejsciem mrozu, aby ziemia byta dobrze
nawodniona. Sucha gleba moze bardziej reagowac na mroz.

Ochrona przed gryzoniami:
e Umiesc ostony na pniach drzew i krzewow, aby chronic je przed
gryzoniami, ktére moga tam zerowac.

Mulczowanie:
e Natoz 5-10 cm warstwy sciotki wokot roslin, aby zabezpieczyc
korzenie przed mrozem i utrzymac rownowage wilgotnosci.

Ochrona drzew i krzewow:
e Owijaj pnie drzew pasami biatej bibuty lub specjalnymi pasami
ochronnymi, aby zapobiec szkodom wyrzadzonym przez stonce.

Usuwanie sniegu:
e Delikatnie usuwaj nadmiar Sniegu z gatezi roslin, aby unikna¢ ich
potamania pod jego ciezarem.

Ochrona przed zasoleniem:
e Unikaj stosowania soli odsniezajgcej w poblizu roslin, poniewaz moze
to prowadzi¢ do zasolenia gleby, co jest szkodliwe dla wielu roslin.

Zabezpiecz sprzet ogrodniczy:
e Przechowuj narzedzia ogrodnicze w suchym miejscu i doktadnie
oczys¢ je przed zima, aby uniknac rdzy.

Zimowe kwiaty:
e \Wybieraj rosliny zimowe, ktére dobrze znosza niskie temperatury,
takie jak trawy ozdobne i niektére odmiany wrzosow.

Zadbaj o ptaki:
e Zawies karmniki dla ptakow i ustaw poidetko z woda, aby zapewnic¢
ptakom dostep do pozywienia i ptynow.

DRODZY SENIORZY!
Zapraszamy do przesytania zdje¢ w Waszych ogrodach i na balkonach

na adres e-mail konkurs@manko.pl lub poczta na adres: Os. Urocze 12,
nr. tel. 12 429 37 28
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MItOSC PO 60-TCE
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ODNALAZL MILOSC PO LATACH

su ,Mitos¢ po 60-tce” przed-
stawiamy historie Pana Sta-
nistawa, ktéry po latach
samotnosci zycia wdowca
kolejny raz odnalazt mitos¢.

}\X/ ramach naszego konkur-

Moja opowiesc jest przyktadem,
jak nalezy walczy¢ o swoje marze-
nia, 0 szczescie i mitosc. A byto to tak
- 15 stycznia 2023 roku rozpoczat sie na pozor zwykty dzien,
chociaz w planach miatem impreze towarzyska w Hotelu Lord
w Gorlicach. | wtasnie tam niespodziewanie spotkatem kobiete
- jak sie szybko okazato - kobiete mojego zycia, o imieniu Alek-
sandra. Ola opowiadata mi o0 swoim zyciu, a ja 0 swoim. Oboje
byliSmy samotnymi wdowcami. Znajomosc¢ ta nie zakonczyta sie
na jednej rozmowie, lecz zapoczatkowata piekna historie mitos-
na. Nie byto dnia, abym o tej wysnionej Oli nie myslat. Zaczelismy
spedzac ze sobg mndstwo czasu, wspodlnie wyjezdzac, a sam
fakt, ze dobrze czulismy sie w swoim towarzystwie,umocnit mnie
w podjeciu ogromnie waznej decyzji.

Dnia 15 marca 2023 r. postanowitem sie oswiadczy¢. Bytem
mile zaskoczony odpowiedzig Aleksandry, bo powiedziata: TAK.
28 czerwca 2023 roku wzielismy slub i odtad jestesmy ogromnie

szczesliwi. Wspolnie mieszkamy, podejmujemy rozne
przedsiewziecia, wspieramy sie i budujemy przysztos¢.

Wszystko, co mnie spotkato, zawdzieczam Lokal-
nemu Osrodkowi Wiedzy i Edukacji w gminie Biecz
(LOWE). Tu zapisatem sie po latach samotnosci, bier-
nosci i czasem nawet smutku. Tutaj poznatem grupe
ludzi, z ktorymi mogtem porozmawiac, uczeszczac na
ciekawe zajecia rozwijajgce moje zainteresowania. Za-
czatem wychodzi¢ z domu, szukatem bratniej duszy.
Krotko mowiac, bez LOWE bytbym nadal SAM.

Z gtebi serca polecam wszystkim chodzi¢ do miejsc
tego typu. Mogtem spedzic staros¢ w samotnosci, a te-
raz mam piekna zone, ktéra bedzie ze mna do konca
naszych dni - w mysl powiedzenia, ze ,na mitosc nigdy
nie jest za pdzno”.

STANISLAW MALOPOLSKI Z BIECZA
- NASZEJ GMINY PRZYJAZNEJ SENIOROM

( QA MILOSC

NIGDY NIE JEST
ZA POZNO
MILOSC PO 60-TCE!

Wiek nie jest ograniczeniem w mitosci.

W kazdym wieku zastugujemy na szczescie.
Udato Ci sie znalez¢ swoja druga potowke

po 60-tce? A moze znasz kogos, kto znalazt
swoja mitos¢ na emeryturze? Podziel sie swoja
historia, aby zainspirowa¢ innych.

STANISEAWA
BABECKA-SOJKA
Z MEZEM ZBIGNIEWEM

Czekamy na Wasze listy,
zdjecia i recepty na mitos¢:
konkurs@manko.pl lub

os. Urocze 12, 31-953 Krakow

Fundatorem nagrody w konkursie ,Mitos¢
po 60-tce” jest Dom Wczasowy ,GLOBUS™
w Ustroniu Jaszowcu, Sylwia Nosek
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CO ZMIENI PLATNA POMOC
SASIEDZKA?

W 69. wydaniu Gtosu Seniora informowalisSmy o wejsciu w zycie ustawy o ptatnych ustugach sasiedzkich.
Przepisy umozliwiaja gminne finansowanie pomocy samotnym osobom i funkcjonuja od 1 listopada 2023 r.
ZapytaliSmy ekspertow polityki senioralnej o ich poglad na temat nowo wprowadzonych rozwigzan.

KOMENTARZE EKSPERTOW

Z jednej strony wprowadzenie ustug sqsiedzkich do
Ratalogu ustug wsparcia seniorow jest odpowiedziq
na kurczqce sie zasoby kadrowe (opiekurcze) oraz
malejacy potencjat opiekunczy rodzin. Z drugiej - ta-
Rie rozwiqzanie systematyzwe oraz zapewnia statosc
i stabilnosc wsparcia ze strony sqsiadow.

Jednak, jak zwykle, ,diabet thkwi w szczegotach'
W tym przypadku obawy wzbudzajq m.in. dobrowol-
nos¢ wprowadzenia ustug sqsiedzkich przez samo-
rzady gmin, nigiednoznacznosc zapisow dotyczqcych
ich wdrozenia oraz system finansowania. Regulaminy
obowiqzujqce w poszczegolnych samorzqdach moga
znaczqco Sie roznic. Watpliwosci budzi takze ,bezptat-
nosc” ustug sqsiedzkich dla kazdego seniora, bez roz-
poznania jego sytuacji zyciowej/finansowej oraz za-
Rresu niezbednego wsparcia w migjscu zamieszkania.

I na zakoriczenie to, co wynika z moich osobi-
stych obserwacji i rozmow z przedstawicielami OPS-
Ow - aktualnie sq oni niedostatecznie poinformowani
0 zasadach organizacji ustug sasiedzkich, a zatem
niewystarczajqco przygotowani do
ich wdrazania i rozwoju.

DR INZ. ANITA
RICHERT-KAZMIERSKA

ADIUNKT BADAWCZO-DYDAKTYCZNY
POLITECHNIKI GDANSKIEJ, EKSPERTKA
DS. POLITYKI SENIORALNEJ

Ptatna Pomoc Sgsiedzka to na pewno pomyst godny
rozwazenia. Wielu seniorow ma na przyktad ogromne
ktopoty z odsniezaniem zima. Warto jednak skupic sie
na innym aspekcie, czyli samopomocy seniorow. TaRi
projekt nie obciazy gminy ani budzetu paristwa. Mozemy
przeciez sami sobie swiadczy¢ prace i ustugi odptatnie
lub wymiennie (barterowo).

Samorzqd i organizacje senioralne mogq reje-
strowac seniorow chetnych do swiadczenia ustug
i sprawdzac kompetencje, gdy to jest potrzebne.
Zakres prac obejmowatby drobne prace napraw-
cze, prace porzqdkRowe, opieke nad zwierzetami itp.
Wtedy seniorzy beda sami sie ze soba kontaktowac
i umawiac.

12 www.glosseniora.pl

Drugi pomyst wsparcia ekonomicznego seniorow to tzw.
,Bazarki', gdzie mozna by wystawiac towary do sprzedazy lub
wymiany - plony z sadow, ogrodkow, rekodzieta, wyroby cukier-
nicze, ozdoby, rosliny doniczkowe itp.

DR ANTONINA SEBESTA
EMERYTOWANY PRACOWNIK INSTYTUTU
FILOZOFII | SOCJOLOGI UNIWERSYTETU
KOMISJI EDUKACJI NARODOWEJ

W KRAKOWIE

Nowelizacja ustawy o pomocy spotecznej w zakresie ustug
sqsiedzkich to ogromny krok we wsparciu 0sob starszych, sa-
motnych i w wiekszosci niepetnosprawnych, niemajgcych zad-
nej rodziny.

Codziennosc¢ przysparza im wiele problemow w roznym za-
kresie: funkcjonalnym, zdrowotnym czy dokuczajacej samot-
nosci. Przepisy, kRtore weszty w zycie 1 listopada 2023 r., dajg
gminie mozliwosc zaopiekowania sie takimi osobami poprzez
ustugi saqsiedzkie. Oczywiscie pod pewnymi warunkami opisa-
nymi w ustawie, zarowno dla 0sob potrzebujacych wsparcia,
Jak i opiekunow.

Dotychczas taka pomoc funkcjonowata na zasadzie ,do-
brego serca’, byta sporadyczna i za darmo. Teraz to sie zmieni
- Z Rorzysciq dla obu stron. Jest wielu sprawnych emerytow,
Rtérzy chetnie sobie dorobig.

Mankamentem przepisow jest brak obligatoryjnosci dla gmin
w realizagji tego zadania. Zapewne nie wszystkie gminy bedq two-
rzy¢ programy pomocy sqsiedzkiej, najczesciej przez brak finan-
sow. Nie musza byc to jednak ogromne wydatki dla budzetu gmi-
ny, bo ustawodawca postanowit, ze Rady Gmin same zdecyduja
o0 optatach za pomoc. Wazne jest rowniez to, ze pierwsze 500 gmin
moze pozyskac czesc srodkow na ten program z Korpusu Wsparcia
Seniorow. Pamietajmy, ze ogromnq role dla wprowadzenia tego
programu maja Rady Seniorow przy samorzqdach. To one powinny
przekonac samorzadowcow do wprowadzenia
programu w zycie w swoich Srodowiskach
lokalnych.

WIESLAWA TARANOWSKA
PRZEWODNICZACA MIEJSKIEJ

RADY SENIOROW W CIECHOCINKU,
BYLA WICEPRZEWODNICZACA OPZZ
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Rzadowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich
na lata 2018-2030

CO ZMIENI RENTAWDOWIA?

skim projektem ustawy o zmianach
w emeryturach i rentach. Gtéwnym za-
tozeniem jest wprowadzenie tzw. renty
wdowiej, ktora miataby stanowi¢ do-
datkowe wsparcie dla wdow i wdow-
cow. Osoby objete nowymi przepisami
beda mogty otrzymac 50% Swiadczenia
zmartego wspotmatzonka.

}Sejm rozpoczat prace nad obywatel-

Renta wdowia w ostatnich tygodniach jest gtos-
nym tematem wsrod emerytow i rencistow. Sejm
rozpoczat prace nad obywatelskim projektem
ustawy o zmianie ustawy o emeryturach i ren-
tach z Funduszu Ubezpieczen Spotecznych oraz
niektorych innych ustaw w celu wprowadzenia
renty wdowiej.

Zgodnie z jego zatozeniami maja zmienic
sie zasady wyptacania Swiadczen w przypad-
ku Smierci wspotmatzonka. Po wejsciu nowych
przepisdw w zycie wdowiec lub wdowa mogliby
pobiera¢ emerytury/renty w dwoch wariantach:

e 100% swojej dotychczasowej emerytury/
renty/innego Swiadczenia + 50% renty ro-
dzinnej po zmartym wspétmatzonku,

e 50% swojej dotychczasowej emerytury/
renty/innego $wiadczenia + 100% renty
rodzinnej po zmartym wspoétmatzonku.

Przepisy pozwalajg w tym zakresie na wybor
najbardziej korzystnego zestawu swiadczen, jed-
nak artykut 8 ustawy ustanawia limit renty wdo-
wiej w wysokosci trzykrotnosci przecietnej eme-
rytury. Obecnie srednia emerytura wynosi 2 545 zt
.na reke” (wg danych ZUS). Oznacza to, ze gdyby
przepisy weszty w zycie dzis, maksymalna renta
wdowia hie mogtaby przekroczy¢ 7 635 zt. (zrodto
danych: ZUS).

Tworcy projektu podkreslaja, ze takie roz-
wigzanie jest bardziej sprawiedliwe niz obecny
system, w ktorym zyjaca osoba musi wybie-
ra¢ miedzy swoja dotychczasowg emeryturg
a 85% wartosci emerytury zmartego wspotmat-
zonka. Jak czytamy w uzasadnieniu ustawy:

Nalezy bowiem zwrdcic uwage, ze miedzy
matzonkami istnieje trwata wiez ekonomiczna,
ktora stanowi element wspolnego pozycia. Prze-
Jawem tej wiezi jest w szczegolnosci prowadze-
nie przez matzonkow wspolnego gospodarstwa
domowego ...

Obecnie obowiqzujace requty zbiegu prawa do swiadczen eme-
rytalno-rentowych [.] powodujq, ze wdowa lub wdowiec musi pokry¢
Z jednego swiadczenia koszty prowadzenie gospodarstwa domowego,
Rtore dotychczas finansowane byto z dwoch swiadczen.

Kiedy nowe przepisy wejda w zycie? Tu sprawa pozostaje otwarta.
Na ten moment wiadomo, ze projekt ustawy skierowano do pierw-
szego czytania na posiedzeniu Sejmu. Renta wdowia ma byc¢ jednym
z priorytetow w nowym Sejmie; spekuluje sie, ze ma zostac uchwalona
w | kwartale 2024 roku.

KOMENTARZ EKSPERTA

Renta wdowia jest to obywatelski projekt ustawy ztozony w Sej-
mie przez Lewice, ktory powstat przy ogromnym zaangazowaniu
struktur OPZZ i Srodowisk senioralnych. Kilkaset podpisow ztozy-
ta rowniez Ciechocinska Rada Seniorow. Projekt ten to ogromne
dobrodziejstwo dla 0séb tracacych wspdtmatzonka, pozostaja-
cych z jedna emerytura. Takie drastyczne obnizenie dochodu
gospodarstwa domowego przyczynia sie do obnizenia poziomu
zycia. Najbardziej poszkodowane sg kobiety, bo to one zyja dtu-
zej i w wiekszosci maja nizsze emerytury. Po stracie matzonka
wpadaja w ubdstwo egzystencjalne. Wiele z nich szuka pracy, by
,.ZWigzac koniec z koncem’, ale: kto chce zatrudnia¢ emerytow?
Ta propozycja legislacyjna jest bardzo wyczekiwana przez srodo-
wiska senioralne, bo daje mozliwos¢ otrzymania 50% emerytury
wspotmatzonka, co zapewni lepsza egzystencje
wdowom i wdowcom.

WIESLAWA TARANOWSKA
PRZEWODNICZACA MIEJSKIEJ RADY
SENIOROW W CIECHOCINKU,
BYLA WICEPRZEWODNICZACA OPZZ

13



;
+BABCIOWE"

NOWE SWIADCZENIE

JUZ OD 2024 ROKU

0Od 2024 r. ma ruszy¢ nowy rzadowy program,
}ktérego celem jest aktywizacja rodzicow
z matymi dzieémi. Program , Aktywny Rodzic"
(tzw. ,babciowe") byt jedna z sztandarowych
obietnic Koalicji Obywatelskiej w ostatnich wybo-
rach. Teraz zgodnie z obietnicami nowego rzadu
rodziny beda mogty liczy¢ na 1500 zt wsparcia.
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Dziatanie sfinansowane ze $rodkéw

Rzadowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich
na lata 2018-2030

Na poczatku 2024 r. ruszy program ,Aktywny Rodzic", tzw.
.babciowe". Srodki na comiesieczne wyptaty Swiadczenia
maja by¢ zagwarantowane w budzecie panstwa na przyszty
rok. W tym artykule wyjasniamy, na czym polega program
i dlaczego jest wazny takze dla Seniorow.

1500 zt bedzie mozna przeznaczyc¢ na opieke nad dzie-
ckiem, np. w ztobku, ale dzieki niemu bedzie mozna takze
zaptaci¢ babci i dziadkowi za zajmowanie sie maluchem
(stad robocza nazwa programu), lub opiekunce. Oznacza
to, ze seniorzy beda mogli otrzymac finansowe wsparcie za
opiekowanie sie wnukami.

KTO MOZE OTRZYMAC 1500 Zt W RAMACH
PROGRAMU , AKTYWNY RODZIC"?

Obecnie znane sa nastepujace warunki przystapienia do
programu (zrodto: infor.pl):

e Powrot do pracy - Swiadczenie bedzie przystugiwato
matkom, ktore zdecyduja sie na powrdt do pracy po urodze-
niu dziecka i zakonczeniu urlopu macierzynskiego.

e Dochdd na poziomie minimalnym - aby kwalifiko-
wac sie do programu, dochod rodzica musi osiagnac przy-
najmniej poziom najnizszego krajowego wynagrodzenia.
W 2024 roku minimalne wynagrodzenie ma wynosic 4242 zt
brutto (3221,98 zt .na reke’) od stycznia, a od lipca wzrosnie
do 4300 zt brutto - czyli 326153 zt .na reke”.

e Wiek dziecka - prawo do swiadczenia ma przystu-
giwac rodzinom z dzieckiem ponizej trzeciego roku zycia
(tj. do 36 miesiaca zycia dziecka).

.Babciowe"” ma petnic nieco inng role niz dotychczasowe
Swiadczenie dla polskich rodzin - 500+ (od stycznia 800+).
Tym razem stawia sie bardziej na aktywizacje zawodowa
niz aspekt socjalny.

KOMENTARZE EKSPERTOW

.Babciowe" to rozwiazanie, ktore moze w istotny sposob
wesprze¢ mtode rodziny, i umozliwic mtodym kobietom po-
wrot do pracy po urodzeniu dziecka. Utatwia godzenie ma-
cierzynstwa z aktywnoscia na rynku pracy, co - biorac pod
uwage dramatycznie niski poziom dzietnosci - jest wysoce
pozadane. Stanowi tez swoisty wyraz uznania dla tysiecy
starszych kobiet, ktore nawet bez gratyfikacji opiekuja sie
wnukami, umozliwiajac w ten sposob swoim bliskim rozwoj
kariery zawodowej, budowanie pozycji materialngj itp. Jest
to w istocie bardzo uzyteczna spotecznie praca, ktéra po-
winna by¢ godziwie wynagradzana. Ale juz samo okreslenie
.babciowe” utrwala stereotyp osoby starszej - kobiety star-
szej! - jako osoby postrzeganej wytacznie po-

przez swoj potencjat opiekunczy. Moze

mowmy chociaz o ,wnuczkowym®?

ELZBIETA OSTROWSKA

PRZEWODNICZACA POLSKIEGO ZWIAZKU i
EMERYTOW, RENCISTOW | INWALIDOW ] 154
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Kazda forma aktywizacji zawodowej kobiet po uro-
dzeniu dziecka jest wskazana. Utatwienie kobietom
szybkiego powrotu do pracy poprzez dofinansowa-
nie kosztow opieki nad matym dzieckiem moze byc,
obok dostepnosci do mieszkan, jednym z argumen-
tow wptywajacych na decyzje o staraniu sie przez mto-
de osoby o dzieci. Pytanie tylko, czy nie lepsza forma
jest stworzenie dodatkowych miejsc pracy. Uwazam,
ze ten drugi kierunek wydaje sie bardziej odpowied-
ni. Niemniej to rozwigzanie moze zwiekszy¢ wptywy
na fundusz ubezpieczen spotecznych i w rezultacie
podnies¢ wysokosc emerytury kobiet w przysztosci.
To moga byc¢ tez oczywiscie dodatkowe
Srodki dla seniorow, ktorzy beda spra-
wowac opieke nad swoimi wnukami.

"

DARIUSZ WOZNIAK

EKONOMISTA, SKARBNIK POWIATU SW/IE-
CKIEGO, EKSPERT ,GLOSU SENIORA”
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STOWARZYSZENIE MANKO _
LIDEREM ZMIAN 2023 ;-

Dziatania Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora zostaty docenione. 28 li-
stopada zostalismy laureatem konkursu Lider Zmian 2023, w ktérym biora
udziat organizacje pozarzadowe.

Mamy przyjemnosc Panstwa poinformowac, ze Kapituta
£3 Krakow N Liderow Zmian Centrum Obywatelskiego w Krakowie na-
- \\“ grodzita nasze Stowarzyszenie okolicznosciowym dyplo-
xS \ mem i statuetka ,Lider Zmian 2023".
DY P LOM Uroczyste wreczenie nagréd odbyto sie na Gali Liderow
LAUREAT'KONKURSU 2023 w dniu 28 listopada 2023 roku w Centrum Obywatel-
LIDER ZMIAN skim przy ul. Reymonta 20 w Krakowie. Na miejscu byli nasi
507 przedstawiciele - Grazyna Tworek i Marcin Sottys, ktorzy
odebrali dyplom i statuetke.
Przedstawiajgc nasza dziatalnos¢ prowadzong od
25 lat, podkreslalismy z radoscia, ze to dzieki Wam,
wszystkim uczestnikom naszych programéw i kam-
panii spotecznych, kolejny raz zostalisSmy uhonoro-
wani w dowod wspolnego dorobku oraz relacji mie-
dzyludzkich wymagajacych duzo uwagi i wzajemnej
akceptacji. Dodatkowo w trakcie gali goscie mogli
zapoznac sie z ostatnim, 69 wydaniem magazynu
.Gtos Seniora”.

HANKO

28 listopada 2023
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MEDIA PRZYJAZNE SENIOROM

Starzejemy sie. Obecnie mamy juz Polsce ponad 10 milionow senio-
row, co stanowi ponad 28% spoteczenstwa. Za 10 lat ta liczba wzrosnie do
40%, czyli 14 miliondw. Mimo prowadzonej od 12 lat polityki senioralnej na
szczeblu rzadowym i samorzadowym caty czas za mato seniorow w Polsce
jest aktywnych. Za szybko wycofujemy sie z zycia i aktywnosci, zamykamy
w domu. Za szybko stajemy sie niesamodzielni. Musimy zatem zwiekszyc
skutecznosc¢ aktywizacji. Musimy poswiecac¢ seniorom wiecej czasu i energii,
wiecej funduszy przeznaczyc¢ na ich edukacje. Musimy wiecej o tym mowic
w mediach. Po to, aby promowac¢ dobre praktyki i wzorce, aby do polityki Dlatego apelujemy do decydentéw,
senioralnej zachecac, inspirowac naszych decydentow, samorzadowcow, medidéw, samorzadéw o kontynuacje
przedsiebiorcow, organizacje pozarzadowe i kazdego z nas - jako syna,  ,Debaty Senior". Szczegélnie, ze dowia-
wnuka czy sasiada. dujemy sie dzis, ze nie ma pewnosci, czy

Tymczasem, co szokujace, w ogoélnopolskich mediach prowadzony = w nowym roku 2024 znajdzie si¢ miejsce
byt TYLKO JEDEN CYKLICZNY program o tematyce senioralnej - ,Debata  w ogdlnopolskiej telewizji publicznej na
Senior”, zainicjowany i prowadzony od 3 lat przez redaktor Anne Grabow-  jedyna merytoryczna debate poswiecona
ska. Cieszyt sie on duza popularnoscia wsrod seniordw i samorzadow. Kazdy — sprawom senioréw. Tymczasem tworze-
odcinek owocowat licznymi podziekowaniami, komentarzami i propozycja-  nie wigkszej ilosci takich programéw na
mi nowych tematow przesytanych od seniorow i organizacji z catej Polski,  szczeblu ogélnopolskim i lokalnym po-
a nawet z zagranicy. winno by¢ ambicja mediow publicznych,

Przez 2 lata byt emitowany w sobote o 15 na antenie TVP INFO, a potem  komercyjnych i obywatelskich.

0 godzinie 16 na antenie TVP 3 REGIONY. Archiwalne odcinki mozna zobaczy¢
na stronie: https://regiony.tvp.pl/74510346/ LUKASZ SALWAROWSKI

ROZDANO NAGRODY AMICUS HOMINUM | KRYSZTALY SOLI

W Fitharmonii Krakowskiej im. Karola Szyma- Wyréznienie Amicus Hominum stanowi Nagrode Samorzadu Wo-
nowskiego odbyta sie gala wreczenia nagréd  jewodztwa Matopolskiego dla 0séb prywatnych dziatajacych na rzecz
i wyréznien osobom dziatajgcym na rzecz in- potrzebujacych. Krysztaty Soli to Nagroda Marszalka Wojewddztwa Mato-
nych - Amicus Hominum oraz Krysztaty Soli. polskiego dla najlepszych matopolskich organizacji pozarzadowych. Mito

nam przypomniec, ze Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora oraz Prezes
Podczas gali, ktéra odbyta sie 12 grudnia  tukasz Salwarowski sg laureatami poprzednich edycji obydwu konkursow.

2023 r., poznalismy tegorocznych laureatow Nagrody wreczyli Iwona Gibas - Cztonek Zarzadu Woj. Matopolskiego
tych prestizowych nagrod, a takze osoby wy- oraz przewodniczacy Sejmiku Wojewodztwa Matopolskiego - prof. Jan
roznione. Tadeusz Duda. W wydarzeniu wzieli udziat nasi ambasadorzy: Marta

Mordarska, Przewodniczaca Komisji Prorodzinnej i Spotecznej w Sejmi-
ku Matopolskim oraz radny Sejmiku Matopolskiego Stanistaw Bisztyga.

Nagroda Amicus Hominum zostata rozdana w trzech kategoriach:
Dziatalnosc¢ Spoteczna, Inicjatywa Mtodych oraz Odpowiedzialny
Spotecznie. Grand Prix nagrody otrzymata dr Maria Smarzyrska-Fili-
pecka, ktora niesie pomoc, kierujgc gabinetem lekarskim w Przytulisku
dla Bezdomnych Mezczyzn w Krakowie.

W ramach Krysztatow Soli 2023 nagrode dla Najlepszej Organizacji
Pozarzadowej, a takze nagrode w kategorii Kultura i Tozsamos¢ Regio-
nalna przyznano Stowarzyszeniu Mata Armia Janosika - za edukowanie
mtodego pokolenia w szacunku dla dziedzictwa kulturowego Podhala
oraz wartosci narodowych, a takze promocje Matopolski.

Petna liste laureatow i wyrdznionych osob znajdziecie na naszej
stronie internetowej glosseniora.pl. Dziekujemy naszym ambasador-
kom: Janinie Czai oraz Grazynie Tworek za godna reprezentacje na
Gali. Jeszcze raz gratulujemy laureatom i zachecamy do dalszego
dziatania!

16 www.glosseniora.pl
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STOP DYSKRYMINACJI SENIOROW

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora, jako cztonek Rady Dostepnosci przy Ministerstwie Funduszy

} i Polityki Regionalnej oraz Rady ds. Polityki Senioralnej przy Ministerstwie Rodziny i Polityki Spotecz-
nej, w ramach projektu OBYWATELSKI GLOS SENIORA ponawia apel o zwiekszenie dostepnosci dobr
i ustug dla seniorow w Polsce. Jesli widzisz przejawy braku dostepnosci - zapraszamy do zgtaszania
na adres kontakt@manko.pl badz poczta: osiedle Urocze 12, 31-953 Krakow. Reaguj, informuj, zgtaszaj
postulaty - miej wptyw na swéj los! Solidarni z Seniorami - RAZEM DAMY RADE!

STOP DYSKRYMINACJI JEZYKOWEJ Zwracamy sie do prawnikow, urzednikdw, bankow,
ubezpieczycieli, przedsiebiorcow oraz instytucji publicznych z prosba o przestrzeganie zasad
prostego jezyka i komunikowanie sie w przystepny sposob. Apelujemy o klarowne i zwiezte ko-
munikaty, sformutowane prostym jezykiem, zamiast urzedowo-prawniczej mowy.

STOP NIEWOLNICTWU CZWARTEGO PIETRA Wkrotce nie bedzie mozliwe budowanie
blokow bez wind. Wciaz istnieje jednak problem ich braku w starszych budynkach. Zwracamy sie
do zarzadcow nieruchomosci, czyli samorzadow, spotdzielni i wspolnot mieszkaniowych, z prosba
o instalacje wind w istniejacych budynkach, zwtaszcza ponad trzypietrowych przy wykorzystaniu
Srodkow z Funduszu Dostepnosci. Warto z nich skorzystac!

STOP DYSKRYMINACJI ,TOALETOWEJ" Z wiekiem rosnie czestotliwos¢ korzystania z toale-
ty. Ograniczona dostepnos¢ i wysokie optaty za skorzystanie z toalet publicznych sa problematyczne
dla osob starszych. Dlatego zwracamy sie do samorzaddw z apelem o zwiekszenie liczby bezptat-
nych lub przynajmniej bardziej przystepnych cenowo toalet publicznych! To fundamentalna potrzeba
fiziologiczna oraz podstawowe prawo, ktorego zaspokojenie nie moze by¢ problemem.

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ Nadal obserwujemy narastajaca dyskryminacje cy-
frowa 0sob powyzej 60 roku zycia. Seniorzy, ktérzy nie korzystaja z Internetu ani aplikacji mo-
bilnych, czesto musza wiecej ptaci¢ w wielu sklepach. Dodatkowo - brak dostepu do aplika-
cji mobilnych i Internetu uniemozliwia im wypozyczenie roweru czy hulajnogi w wielu miastach.
Niektore firmy, np. energetyczne, naktadaja dodatkowe optaty za faktury przesytane tradycyjna
poczta. Apelujemy o zaprzestanie tego nieuczciwego procederu, ktory szczegoélnie dotyka osoby
starsze, a takze o pogtebiong edukacje seniorow w tym zakresie. Zachecamy do przekazywania
nam przyktadow sytuacji zwigzanych z dyskryminacja cyfrowa.

STOP DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ Ponownie apeluiemy do lekarzy, przychodni
i szpitali o rozwazne obnizenie optat za prywatne wizyty lekarskie. Kwota 300 zt za konsultacje,
zwiaszcza dla emerytow o emeryturze rzedu 1700 zt, wydaje sie absurdalnie wysoka. Poswie-
cilismy srodki na wyksztatcenie lekarzy na panstwowych uczelniach, finansowanych z naszych
podatkow, a teraz stajemy przed sytuacja, w ktorej oczekuje sie od nas uregulowania nieosiggal-
nych kwot, zwtaszcza dla przecietnego emeryta.

STOP DYSKRYMINACJI ZAWODOWEJ Bardzo czesto, mimo mozliwosci kontynuowania
Swojej pracy, seniorzy w wieku emerytalnym sg wysytani na emeryture, co powoduije ich przedwczes-
na dezaktywacje fizyczng i psychiczna, samotnosc i utrate samodzielnosci. Skoro wiemy, ze na rynku
brakuje rak do pracy, a brak aktywnosci zawodowej powoduje przedwczesna niesamodzielnosc, NIE
WYSYLAJMY seniorow na emeryture. Dajmy im szanse kontynuowac aktywnosc, a jesli jest taka po-
trzeba, zadbajmy o mozliwosc przekwalifikowania sie, zmiany stanowiska lub zakresu obowigzkdw.

Prosimy o zgtaszanie tematow do interwenc;ji LUKASZ SALWAROWSKI
na adres e-mail: kontakt@manko.pl, tel. (12) 429 37 28 PREZES ZARZADU STOWARZYSZENIE MANKO
lub os. Urocze 12, 31-953 Krakow. MIEDZYNARODOWY INSTYTUT ROZWOJU SPOLECZNEGO
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KOMUNIKACJA MIEJSKA NIEPRZYJAZNA SENIOROM

Im cztowiek starszy tym jest wiecej probleméw. Se-
niorzy adresuja je publicznie, ale czesto bez efektow.
Wsrod nich sa nasze zmagania z autobusami miejskimi
w Ostrowie Wielkopolskim - i to od lat. Moze wreszcie
nastapi zmiana.

Stale postulujemy o zlikwidowanie reklam na szybach.
Jeslinie reklama, to na szybie znajduje sie siatka. Zima szyb-
ko zapada wieczor, na wielu ulicach oswietlenie mamy stabe
i nie widac, gdzie w danym momencie autobus sie znajduje.

| tak jest juz niestety od wielu lat. Dodajmy do tego roz-
ktad jazdy autobusow. Nie wiem, czy ktos nad nim sie zasta-
nawiat. Mamy po 2-3 kursy autobusow, a potem pét godziny
lub czesto godzina przerwy. Rekordzista sg pojazdy z linii M.
O godzinie 7, 10113 zaden nie kursuje, bo o kazdej godzinie
sg dwa autobusy i wszystkie sa szkolne. Co maja robi¢ pa-
cjenci jadacy do lekarza? A trzeba pamietac o tym, ze jesli
nikt nie wsiada lub wysiada, to na przystanku autobus sie
nie zatrzymuje. W ten sposéb nie wiadomo, czy autobus

przyjezdzajacy przed godzing rozktadowa, na przystanku juz
byt, czy dopiero nadjedzie. Dodajmy do tego problemy osob
chorych, zwtaszcza tych, ktorzy maja problem z nogami. Sa
kierowcy zatrzymujacy sie przy chodniku, ale sa tez i tacy,
ktorzy czynia to w pewnym odstepie - wowczas odlegtosc
miedzy jezdnia a podtoga autobusu jest duza. Starsze 0so-
by czesto nie moga wejs¢ normalnie, musza klekac, bo nie
potrafig unies¢ nogi tak wysoko.

Sprawy te byty wielokrotnie poruszane, ale bez efektu.
Dobrze by byto, gdyby kierownictwo samorzadu zaczeto
korzystac z autobusow i zobaczyto, jak pracuja ich kierowcy.
Moze wowczas sami zaczng myslec o seniorach, a nie tylko
mowic, jak sie o nich troszcza.

Prezes Ostrowskiej Rady Seniorow opracowat ankiete
dla seniorow, w ktorej byta mozliwosc¢ podania swoich naj-
bardziej palacych problemow. Przekazat to wtadzom - poki
co, bez odzewu.

RYSZARD BARTOSZEK
CZLONEK RADY SENIOROW OSTROWA WIELKOPOLSKIEGO

NAJWIEKSZA WIGILIA DLA SAMOTNYCH W POLSCE

Fundacja Wolne Miejsce od ponad 20 lat organizuje naj-
wieksze wydarzenia wigilijne i wielkanocne w wielu mia-
stach w Polsce. Spotkania te zrzeszaja tysigce samotnych
osob, ktore potrzebuja bliskiego cztowieka - zwtaszcza
w Swigtecznym czasie. Nie inaczej byto w tym roku. Pa-
tronat medialny nad wydarzeniem objat Gtos Seniora.

Tegoroczne wydarzenia odbyty sie m.in. w Warszawie,
w Katowicach (w ramach kilkunastu miast Metropolii Gor-
noslasko- Zagtebiowskiej), a takze w Kotobrzegu, Olsztynie,
Lublinie, Pszczynie, Radomsku czy Radomiu.

Warszawska Wigilia dla Samotnych 2023 odbyta sie jak
zawsze doktadnie w wieczor wigilijny, 24 grudnia w Hali
EXPO XXI przy ul. Pradzynskiego 12/14 w Warszawie, na-
tomiast Metropolitalna Wigilia dla Samotnych - na terenie
Miedzynarodowego Centrum Kongresowego w Katowicach.

We wszystkich miastach przygotowana zostata uroczysta
kolacja wigilijna dla 0osob samotnych i potrzebujacych. Na
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wszystkich czekali wolontariusze, zyczenia, pieknie udekoro-
wane stoty, scena, kacik dla dzieci oraz program artystyczny
- sztuka teatralna. Swieta to piekny czas, ale dla niektorych
bardzo trudny. Osoby samotne i potrzebujace dzieki takim
inicjatywom nie zostaty bez wsparcia na Swieta.

W Metropolii zaszczycili nas swojg obecnoscig takze
przedstawiciele miast, ktore weszty z nami we wspotprace
przy tym wydarzeniu. Na gosci czekaty tradycyjne potra-
wy: goracy barszcz czerwony z uszkami, smazony karp,
kapusta z grochem, satatka jarzynowa z burakami, a takze
zimne i ciepte napoje, roznorodne Swiateczne wypieki oraz
stodycze.

Podawane potrawy byty przygotowywane przez profe-
sjonalnych kucharzy i wolontariuszy, wsrod ktorych byli m.in.
uczniowie szkoty gastronomicznej z Zespotu Szkét Cogito
z Siemianowic Slaskich i uczestnicy programu telewizyjnego
stacji TVN - ,MasterChefa”, czyli Justyna Christiansen i Zofia
Masny-Klimczak.

Patronat honorowy nad wydarzeniem
objeta Jolanta Kwasniewska - pierw-
sza dama RP w latach 1995-2005, a pa-
tronat medialny objat Gtos Seniora.

Fundacja Wolne Miejsce juz dzis za-
prasza na Wielkanoc dla potrzebuja-
cych, ktéra juz za pare miesiecy od-
bedzie sie w wielu miastach w Polsce.

\J » PROO
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OGOLNOPOLSKA
KARTA SENIORA I

To nie tylko karta znizkowa, ale forma aktywizacji Seniorow.
Pomystodawcy i organlzatorem Programu jest Stowarzyszenie
MANKO, ktore od 15 lat zajmuje sie ogolnopolskimi dziata-
niami proseniorskimi. Poprzez Program Ogdlnopolskiej Karty
Seniora Stowarzyszenie MANKO zmienia wizerunek osob 60+
w oczach spoteczenstwa, mediow i przedsiebiorcow. Ogol-
nopolska Karte Seniora posiada juz ponad 580 000 Seniorow

w Polsce i za granica, a honoruje ponad 3600 firm.
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SIEC VISION EXPRESS (254 PUNKTY W CALEJ POLSCE)
NAJNOWSZYM PARTNEREM PROGRAMU
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

CZYM JEST PROGRAM
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA?

Kazdy senior, ktory ukonczyt 60 lat, moze zosta¢ czton-
kiem wspierajagcym Stowarzyszenia MANKO i otrzymac wias-
na Ogodlnopolska Karte Seniora. Karta ta upowaznia do znizek
w wielu punktach w catej Polsce, w tym m in. sanatoriach,
uzdrowiskach, przychodniach, gabinetach rehabilitacji, insty-
tucjach zdrowia i kultury. Znizki przy okazaniu Ogélnopol-
skiej Karty Seniora siegaja od 10 do 50%, a na wyjezdzie do
sanatorium mozna zaoszczedzi¢ nawet do 300 zt.

Lista wszystkich 3600 punktow honorujacych Ogoélno-
polska Karte Seniora znajduje sie na stronie internetowej

www.glosseniora.pl. Niemal kazdego dnia dotaczaja do nas
nowe firmy, ktére deklarujg wspotprace z Gtosem Seniora
i tym samym wprowadzaja rabaty dla posiadaczy Ogolno-
polskiej Karty Seniora. Kazdy z Was moze zostac cztonkiem
wspierajacym i otrzymac Karte, ale takze zostac jej ambasa-
dorem w celu pozyskiwania firm, ktére beda udzielac znizek
dla jej posiadaczy.

Pamietaj, ze posiadajac Ogélnopolska Karte Seniora
wspierasz Organizacje Spoteczng Pozytku Publicznego
(OPP) non profit zatrudniajaca osoby z niepetnosprawnos-
cia. Wiecej szczeg6tow na www.glosseniora.pl

JAK UZYSKAC OGOLNOPOLSKA
KARTE SENIORA? 5 PROSTYCH KROKOW

Wypetnij
formularz

Optaé
sktadke
cztonkowska.
1rok -35ztlub
2lata-50zt

Wejdz na
glosseniora.pl

osiedle Urocze 12
31-953 Krakow

Twoja Og6lnopolska Karta Seniora zostanie odestana na adres zamieszkania.

W razie pytan skontaktuj z nami pod numerem telefonu (12) 429 37 28 lub adresem e-mail
kontakt@manko.pl. WejdZ nawww.glosseniora.pl i zobacz liste ponad 3000 punktéw oferujacych znizki.

Przelew mozna wykonywac na rachunek bankowy Stowarzyszenia Manko numer rachunku bankowego:
80 2490 0005 0000 4000 0004 0502 (Alior Bank) lub przekazem pocztowym (Redakcja Gtosu Seniora, osiedle Urocze 12, 31-953 Krakéw)

Wyslij
na adres:

19



B0 SPRAW
PROO
b
ponticensos | NTW ‘J

OBYWATELSKI GLOS SENIORA R

Rzadowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich
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ZAZYWA) LEKI BEZPIECIE

} Co trzeci Polak powyzej 65 roku zycia przyjmuje az 5 le-

kéw dziennie. Kampania ,Zazywaj Leki Bezpiecznie" sta-
ra sie uswiadamiac¢ i edukowac seniorow w zakresie po-

prawnego i bezpiecznego leczenia farmakologicznego. b
Poprawnosc i bezpieczenstwo leczenia farmakologicznego 0sob starszych ! . J
z wielolekowoscia jest jednym z najwazniejszych wyzwan wspotczesnej geriatrii. . _""*

Wielochorobowos¢ i wielolekowosc, a takze wysoka skala samoleczenia wsrod Seniorow
moga prowadzi¢ do pogorszenia sprawnosci, co istotnie obniza jakos¢ zycia 0séb starszych. Kwestia
bezpiecznego zazywania wielu lekdw naraz i zwigkszanie Swiadomosci w tym zakresie moze uratowac zdro-
wie, a nawet zycie wielu osob.

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

Zo ST AN P A RT N E R E M | Kampan?a pt. .Zazywaj Leki Be;piecznie" ma na gelg wsparcie pa-

" cjentowilekarzy w odpowiedzialnym stosowaniu i nienaduzywaniu
il el Y lekow. W ramach kampanii produkowane beda rozmaite informacije
7 prasowe oraz materiaty video. Dystrybuowane bedg takze spe-
cjalne Dzienniczki Lekowe, gdzie pacjent zapisze wszystko to, co
aktualnie samodzielnie przyjmuje: nazwe produktu, dawka/postac,
substancje zawarte w produkcie oraz czestotliwosc przyjmowania.
Taki spis to nie tylko utatwienie dla lekarza, ale jednoczesnie oszczed-
nos¢ czasu, ktory mozna przeznaczy¢ na czynnosci szczegolnie istot-
ne z punktu widzenia pacjenta. Kolejnym punktem kampanii bedzie
warsztat .Zazywaj Leki Bezpiecznie” oraz przeglady lekowe. Prze-
glady lekowe prowadzone beda w pomieszczeniach wskazanych
przez partnera lub w aptece, w ktérej zatrudniony jest farmaceuta.

PRZEGLAD LEKOWY OBEJMUJE:

® \//izyte pacjenta, podczas ktorej farmaceuta zbierze wywiad me-

dyczny i farmakoterapeutyczny i zatozy stosowng dokumentacje

- Indywidualny Plan Opieki Farmaceutycznej IPOF. Na wizyte

pacjent przynosi liste pobieranych preparatow (lekdw oraz su-
G e plementow diety i ziot) oraz posiadang dokumentacje medyczna;
Y —— Y ® Dokonanie przez farmaceute szczegotowego przegladu lekow
i opracowanie Indywidualnego Planu Opieki Farmaceutyczne;
oraz przygotowanie zalecen dla pacjenta (wraz z ewentualnym
listem do lekarza rodzinnego) i wydanie rekomendacji.

Pottora miliona seniordw w Polsce naduly

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

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

20  www.glosseniora.pl
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Dziatanie sfinansowane ze srodkéw
Rzadowego Programu Rozwoju Organizacji Obywatelskich
na lata 2018-2030

ZOSTAN PARTNEREM KAMPANII

BEZPIECZNY SENIOR

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora od 7 lat edukuje spotecz-

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

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

ZOSTAN PARTNEREM KAMPANI!!

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

Nasza oferta skierowana do samorzadow obejmuje konferencji ,Bezpieczny
Dzien Seniora” opierajacej sie na trzech filarach:

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

® ZAZYWAJ LEKI BEZPIECZNIE - w tej czesci omawiamy problemy zwiazane
z wielolekowoscia wsrdd seniorow. Podczas prelekcji przedstawiamy zagrozenia
ptynace z niepozadanych skutkow ubocznych w wyniku interakcji zbyt wielu
lekow zazywanych jednoczesnie. Podczas spotkania beda przeprowadzane
takze przeglady lekowe. Kazdy uczestnik otrzyma poradnik i dzienniczek lekowy.

® NOS ODBLASKI | ZYJ - w tym bloku
poruszamy problem bezpiecznego po-
ruszania sie po drogach, z perspektywy
pieszego, rowerzysty jak i kierowcy. W ra-
mach prelekcji odbedzie sie takze pokaz
mody Stylowych Seniorow ,Nos odbla-
skiizyj - Bezpiecznie - Stylowo - Odbla-
skowo’, majacy na celu zaprezentowanie
odziezy, ktdéra bedzie nie tylko stylowa,
ale réwnoczesnie zapewni bezpieczen-
stwo na drodze dzieki odblaskowym ele-
mentom.

Kampanie realizujemy we wspotpracy
z partnerami i ekspertami z catego kraju.
Sa to m.in. PTOF, MWRBRD, MRIPS, PZERIl,
Senior App, Fundacja Wolne Migjsce.

Zapraszamy do dotgczenia do naszej
kampanii. Razem mozemy jeszcze sku-
teczniej dziata¢ na rzecz edukadji i po-
prawy bezpieczenstwa seniorow. Zostan
partnerem kampanii BEZPIECZNY SE-
NIOR i razem z nami pracuj na rzecz bez-
piecznej przysztosci seniorow! SOLIDAR-
NI Z SENIORAMI - RAZEM DAMY RADE!
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PROJEKT FINANSOWANY ZE SRODKOW
MINISTERSTWA SPORTU I TURYSTYKI

wanego przez Stowarzyszenie MANKO-Gtos Seniora. Nagrodzono osoby, samorzady oraz inne instytucje,

} 8 grudnia w Kielcach odbyta sie finatowa gala Ogélnopolskiego Konkursu ,Senior w Ruchu™ organizo-

ktére w ciggu ostatniego roku wyrézniaty sie dziataniem na rzecz sportowej aktywizacji oséb po 60-tce.

8 grudnia w Wojewodzkim Domu Kultury w Kielcach
uhonorowano zwyciezcow konkursu ,Senior w Ruchu’,
ktory organizowato Stowarzyszenie MANKO - Gtos Se-
niora przy wspoétiinansowaniu ze strony Ministerstwa
Sportu i Turystyki. W konkursie braty udziat osoby, sa-
morzady oraz organizacje seniorskie, ktore promuja
aktywny styl zycia i sportowe aktywnosci.

Na Gali pojawito sie ponad 120 0séb z 20 gmin
I 10 roznych wojewodztw - mozna powiedziec wiec,
ze niemal cata Polska postanowita zaangazowac sie
w promocje aktywnosci fizycznej seniordw.

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

Pamiatkowe puchary oraz dyplomy laureatom wre-
czali: kukasz Salwarowski - prezes Stowarzyszenia
MANKO - Gtos Seniora oraz dr Marek Pilch - Amba-
sador Zdrowego Stylu Zycia Gtosu Seniora.

.
.
R

LAUREACI KONKURSU SENIOR W RUCHU

22 www.glosseniora.pl

W KATEGORII SPORTOWA SENIORSKA GMINA ROKU:

I MIEJSCE: Gmina Poraj - za organizacje | Integracyjnego Rajdu
Samochodowego Seniordw, w ktdrym wzieto udziat 50 osob
zZ organizacji seniorskich - Stowarzyszenia Senior - WIGOR
i porajskiego Kota Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow.

® 1l MIEJSCE: Powiat Gdanski - za organizacje Senioriady Let-
niej Powiatu Gdanskiego 2022 i 2023, ktorej sukces zmoty-
wowat organizatoréw do przygotowania Zimowej Senioriady
Powiatu Gdanskiego. Udziat w Senioriadach biorag seniorzy
z gmin takich jak: Cedry Wielkie, Kolbudy, Pruszcz Gdanski,
Przywidz, Pszczotki, Suchy Dab i Trabki Wielkie.

% |l MIEJSCE: ex aequo Miasto Kamienna Gora i Gmina Bieliny -
Kamienna Gora zostata nagrodzona za organizacje szeregu
badan diagnostycznych i profilaktycznych, a takze kontrolu-
jacych postepy leczenia. W latach 2020-2023 skorzystato
z takiej aktywnosci 537 0sob w wieku 65+,

- L i n L]




SENIORZY SPORTOWCY ROKU

Gmina Bieliny otrzymata nagrode za organizacje cy-
klicznych tematycznych rajdow pieszych, w ktorych
wzieto udziat 185 0sob. Dodatkowo za organizowanie
wyjazdow na baseny mineralne dla okoto 300 uczest-
nikow.

% WYROZNIENIA: Gmina Kérnik - za otwarcie Domu In-
tegracji Miedzypokoleniowej, w ktérym prowadzone sa
cykliczne zajecia sportowe, m.in. tai chi, nordic walking.
Gmina Swieciechowa - za organizacje spotkan ,Turniej
Gry w Kregle', odbywajacych sie dwa razy w miesiacu,
a takze Miedzypokoleniowego Marszobiegu Po Zdrowie.

W KATEGORII SPORTOWA ORGANIZACJA SENIORSKA:

« | MIEJSCE: Uniwersytet Trzeciego Wieku w tazach
reprezentowany przez prezes Krystyne Mecik - za
organizacje XV Miedzynarodowej Olimpiady Sportowe;
Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organizacji
Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start”.

® |l MIEJSCE: Stowarzyszenie Uniwersytetu Trzeciego

Wieku w Gliwicach reprezentowane przez Pania

Krystyne Deja, kierowniczke sekcji sportowej. Seniorzy

z UTW przez caty rok biorg udziat w treningach do

zawodow w roznych dyscyplinach sportowych:

lekkoatletyka, zajecia ogolnorozwojowe, pchniecie kula,
ptywanie, przetaje rowerowe, bule, tucznictwo, strzelanie,
tenis stotowy, brydz, szachy, narciarstwo alpejskie.

lll MIEJSCE: Radomszczanski UTW ,Wiem Wiecej"

z Radomska - za organizacje ponadregionalnego Mie-

dzypokoleniowego Turnieju Luczniczego organizowa-

nego pod patronatem prezydenta Miasta Radomska

i starosty Powiatu Radomszczanskiego.

WYROZNIENIA:

%, - Stowarzyszenia ,Laczymy Pokolenia" z Koscieliska

Stowarzyszenie ,W Kobiecym Kregu" Kietczow

%, Szkota Miecza Japonskiego w Przywidzu

ﬁ.&

CZESEAW PLUSZCZEWSKI - SPORTOWIEC
SENIOR ROKU

W KATEGORII SENIOR SPORTOWIEC ROKU:

« | MIEJSCE: Czestaw Pluszczewski z Gliwic - za zdobycie
tgcznie 10 medali (7 ztotych i 3 srebrnych) na Mistrzostwach
Swiata i Polski Masters w Lekkiej Atletyce Masters w 2023 1;;
m.in. w pchnieciu kula, rzutach dyskiem i oszczepem
oraz w sztafecie 4x200m.

& |l MIEJSCE: Barbara Wojcik z Chrzastawy Wielkiej - za

tytuty Mistrzyni i Wicemistrzyni Swiata w Nordic Walkingu

w kategorii 60+ na dystansach potmaratonu.

Il MIEJSCE (ex aequo): Andrzej Szczepanik z Kazimierzy

Wielkiej - za wielokrotne zwyciestwa Mistrzostw Polski

w kolarstwie Masters i triathlonie (kategoria 65+) oraz Jerzy

Kopta - za zdobycie wielu medali w Halowych Mistrzo-

stwach Polski i Swiata Masters w réznych kategoriach bie-

gowych, m.in. 3000 m, 1500 m czy 800 m.

WYROZNIENIA:

%, Jerzy Domanski z Londynu, zatozyciel DomFit - za pro-
mocje cwiczen sitowych wsrod seniorow.

% ¢ Krystyna Czerwinska z Bydgoszczy - za promocje letnich
i zimowych sptywow kajakowych.

%, - Bolestaw Osipik z Jeleniej Gory - za promocje jazdy na
rowerze wsrod seniorow.

NAGRODY SPECJALNE:

W Zofia Wodka z Zawiercia - za osiggniecia i promocje tenisa
stotowego wsrdd seniorow, dzieci i mtodziezy.

¥ Jadwiga Balcer-Dejworek z Miechowa - za promocje
cyklicznego ruchu wsrod osob 60+, zwtaszcza w konku-
rencjach biegowych.

Gale uswietnit wystep artystyczny Michata Ciezadlika -
uczestnika 13 edycji programu The Voice of Poland, ktory
wykonat klasyczne przeboje polskiej muzyki rozrywkowe;,
w tym piosenki z repertuaru Krzysztofa Krawczyka, Maanamu,
czy zespotu Perfect.

Wszystkim laureatom serdecznie gratulujemy i zapraszamy
do dalszej kultywacji aktywnego trybu zycia!
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ZATRZYMAJMY OSZUSTWA

NA PREZENTACJACH

Bezustannie informujemy Was o metodach i prébach réznorakich oszustw

} i wytudzen. Posréd nich, niestety, w dalszym ciggu znajduja sie preznie dzia-
tajace firmy prébujace ztapac osoby starsze w putapke oszukanczych prezen-
tacji sprzedazowych. Stad nasze wysitki w uczulaniu i informowaniu senioréw
w ramach kampanii ,,Stop manipulacji - nie daj sie oszukac™.

O historii naszego ambasadora - Marka Pilcha, ktory
zostat zaproszony na rzekome ,badanie wzroku" i odbior
darmowych okularow - informowalismy w 68. wydaniu Gto-
su Seniora. Pan Marek udat sie na spotkanie w krakowskim
Hotelu Sympozjum, ktore okazato sie by¢ oszukanczym
spedem, gdzie probowano naciagac osoby starsze na kupno
produktow o zawyzonej cenie.

NAMIERZANIE SENIOROW TRWA NADAL

Kilka miesiecy pdzniej historia sie powtarza - firma, kto-
ra bierze na celownik seniorow, ponownie wystosowata
.zaproszenie” do pana Marka. Tym razem w ilosci hurtowe).
.Badanie” odbywato sie 14 listopada w Hotelu APIS w Kra-
kowie. Po niestawieniu sie na miejsce firma zaczeta wysyta¢
SMS-y, w ktorych usilnie nalegata na ponowne spotkanie,
poniewaz ,s3 zobligowani do przeprowadzenia badania”,

0SZUSCI OBCHODZA PRAWO

Chociaz w teorii od maja 2022 r. prawo zakazuje sprze-
dazy wyrobdw medycznych poza lokalem przedsiebior-

stwa (czyli m.in. na wtasnie takich prezentacjach sprzeda-
zowych), to jak pokazuje praktyka, fatszywe spedy trwaja
nadal. Dlaczego?

Okazuje sie, ze pseudomedyczne firmy korzystaja z luki
prawnej, ktora utatwia prowadzenie im dalszych dziatan.
W trakcie podpisywania umowy handlowej z usidlonym
klientem, sprzedawca zawiera w umowie klauzule, wedle kto-
rej umowa zostata podpisana w domu klienta. Ten proceder
pokazano w niedawnym materiale programu UWAGA! TVN,
ktory wyemitowano dn. 7 grudnia 2023 r.

Dwdjka potencjalnych klientow poszta na spotkanie wy-
posazona w ukryte kamery i nagrata cate wydarzenie. Na
miejscu zastali, niestety, standardowe metody naciggania:
badanie wzroku jako pretekst do sprzedazy produktow o za-
wyzonych cenach, pozorowanie niesamowitej okazji, itd.
W ten sposob wytaniano najbardziej chetne osoby i nakta-
niano do zakupu. Podczas podpisywania umowy sprzedawca
przekonywat, ze klauzula o podpisaniu umowy w domu to
czes¢ ,prawa bankowego” i bez cudzystowu na kupowany
przedmiot.
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Przedsiebiorca nie moze przyjac ptatnosci przed upty-
wem terminu do odstgpienia od umowy w przypadku
zawarcia takich umow, chyba ze pokaz zostat zorgani-
zowany w miejscu zamieszkania lub zwyktego pobytu
konsumenta na jego wyrazne zaproszenie.

Nieuczciwe firmy obchodza ten zakaz w taki sposob,
ze oferuja ,bezptatny” transport seniorom z prezentaciji
do miejsca zamieszkania, ale tylko po to, aby podpisat
on stosowny formularz, ze przedsiebiorca sie tam po-
jawit na jego wyrazne zaproszenie, co jest nieprawda.

JERZY GRAMATYKA, MIEJSKI RZECZNIK
PRAW KONSUMENTOW W KRAKOW/IE

DZIALAJA DALEJ MIMO KARY

Okazato sie, ze firma New Life, ktora organizuje podob-
ne spedy w catej Polsce, zostata juz ukarana przez Urzad
Ochrony Konkurencji i Konsumentow - firma miata zaptacic
ponad 1,2 mln zt, a jej prezes - Mariusz Jankowiak - ponad
200 tys. zt. Jednoczesnie UOKIK nakazat natychmiastowego
zaprzestania dalszych praktyk. Pomimo to firma dziata dale;.
W jaki sposob?

Postanowilismy zasiegna¢ informacji i skierowalismy za-
pytanie do UOKIK-u:

Dlaczego firmy organizujace tego typu prezentacje
sprzedazowe w dalszym ciagu moga kontynuowac taka
dziatalno$¢? Gdzie lezy problem w egzekwowaniu prawa,
ktére zakazuje takich praktyk?

Otrzymalismy nastepujaca odpowiedz, ktdra publikujemy
W catosci (pisownia oryginalna):

Zaczynajac od kary natozonej decyzjq Prezesa UOKIK -
spotka wykorzystata przystugujace jej prawo do odwotania,
sprawa obecnie jest w SOKIK (dop. red. - Sqd Ochrony Konku-
rencji | Konsumentow). Natomiast sam proceder przerzucania
dziatalnosci, bo z tym mamy tu do czynienia, jest wyjatkowo
perfidny - spotka przestaje istniec, ale osoby stojqce za nig
dziatajq nadal. UOKIK skierowat zawiadomienie do proku-
ratury w tej sprawie. Postepowanie przygotowawcze toczy
sie przed Prokuraturq Regionalng w Poznaniu. Niestety, jako

UOKIK dysponujemy ograniczonymi srodkami w takich sy-
tuacjach - nie mamy uprawnieri do zakazania prowadzenia
dziatalnosci jako takiej konkretnym osobom fizycznym stojq-
cym za tymi spotkami. Tego rodzaju uprawnienia przystugujq
sqdom w postepowaniach karnych.

Oznacza to, ze na ukrécenie dziatalnosci tej konkretnej
firmy najprawdopodobniej trzeba bedzie poczekac do kon-
ca procesu sadowego. Ta i inne podobne firmy w dalszym
ciagu zeruja na ludzkiej tatwowiernosci, dlatego przypo-
minamy Wam kilka prostych krokdw, co nalezy zrobic, jesli
podpiszecie juz niekorzystng umowe na kupno produktu
0 Zawyzonej cenie.

JAK ODSTAPIC
OD NIEKORZYSTNEJ UMOWY:

Warto pamieta¢, ze zawieranie (podpisywanie) umow

podczas spotkania w hotelu czy restauracji jest NIE-

LEGALNE.

e Jesli jednak podpisates/as umowe w swoim miesz-
kaniu lub takie migjsce wpisano (niezgodnie z praw-
da) w umowie, mimo ze odbyto sie to w hotelu czy
restauracji, mozesz od niej odstapic w czasie:

- 30 dni - w przypadku umowy zawartej podczas
nieumowionej wizyty przedsiebiorcy w miejscu za-
mieszkania konsumenta albo podczas wycieczki,

- 14 dni - w przypadku pozostatych umow, w tym
zawartych przez Internet lub podczas umowione;
wizyty akwizytora w domu konsumenta. Poczatek
biegu terminu na odstgpienie od umowy poza lo-
kalem przedsiebiorstwa (14 lub 30 dni) liczy sie od
dnia zawarcia umowy.

e Sprzedawcy nalezy wystac oswiadczenie o odstapie-
niu od umowy. Taki formularz powinien dostarczy¢
sprzedawca, jednak wzory mozna znalez¢ w sieci,
a takze w specjalnym 68. wydaniu Gtosu Seniora.

® Jesli czescia umowy byto zawarcie kredytu (kupno na
raty), poinformuj takze bank o odstapieniu od umowy,
by nie zdazyt pobra¢ Wam pieniedzy z konta.

e Towar nalezy zwrocic¢ sprzedawcy. Nawet jesli otwo-
rzysz i rozpakujesz produkt, w dalszym ciagu mozesz
go zwroci¢. Zwrotu mozna dokonac osobiscie albo
wysta¢ poczta na adres sprzedawcy.

e Korespondencje wysytaj listami poleconymi za po-
twierdzeniem odbioru.

Nalezy pamietac, ze w przypadku jakichkolwiek

problemow warto skontaktowac sie z Powiatowym

Rzecznikiem Praw Konsumenta lub skorzystac

z darmowej porady prawnej. Sprawdz, gdzie w Two-

jej okolicy znajduja sie Punkty Nieodptatnej Pomo-

cy Prawnej. Warto tez odwiedzic¢ strone internetowa
www.prawakonsumenta.uokik.gov.pl, gdzie szcze-
gotowo opisane sg rozne przypadki zawarcia umow

i odstgpienia od nich.
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BEZPIECZNY SENIOR =

SENIOR NA DRODZE
DO... BEZPIECZENSTWA

Od potowy wrzesnia do drugiej potowy listopada  sterinfrastruktury i zastepca przewodniczacego Krajowej Rady
2023 r. trwaty warsztaty edukacyjne w ramach akcji ~ Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego Rafat Weber.
.Senior na drodze do.. bezpieczenstwal” organizowa- Partnerami ogolnopolskiej akcji byli Policja i Zandarmeria
ne przez Krajowa Rade Bezpieczenstwa Ruchu Dro-  Wojskowa, a w kazdym spotkaniu uczestniczyt policjant z lo-
gowego i Ministerstwo Infrastruktury. Jej celem byto  kalnego Wydziatu Ruchu Drogowego. Akcja poszerzona byta
ksztattowanie prawidtowych postaw wsrod kierowcow, o dodatkowe dziatania informacyjno-edukacyjne, w tym film
pieszych i rowerzystow po 60 roku zycia, a takze po-  promujacy akcje, ktorej ambasadorem byt Maciej Wistawski -
kazanie, jakie zagrozenia wynikaja z niezachowania  senior, pilot rajdowy. Warsztaty przeprowadzone zostaty w wielu
szczegolnej ostroznosci przy poruszaniu sie po drodze.  lokalizacjach na terenie catej Polski. Spotkaty sie z pozytywnym
W ramach warsztatow Rorzystalismy ze sprawdzonych — odbiorem ze strony uczestnikow.
modeli miedzynarodowych oraz wtasnych doswiadczeri

KOMITET Horuamama g 51 e R g Iy Wi
DO SPRAW Ermtrg = Bty s, présbo s Ufepm skl
POZYTKU M T F e YT, WA R S

PUBLICINE B S

- mowit dwczesny minister infrastruktury oraz prze- Szczegoty dotyczace akgji, a takze sprawozdania
wodniczacy Krajowej Rady Bezpieczenstwa Ruchu z poszczegolnych warsztatow znajduja sie na stronie:
Drogowego Andrzej Adamczyk. Dzieki temu seniorzy www.seniornadrodze.pl.

podczas wszystkich warsztatow mieli okazje do rozmo-
wy z doswiadczonymi ekspertami BRD, poznali lokalne
zagrozenia drogowe, a takze odbyli szkolenia z zasad
pierwszej pomocy przedmedycznej. Udziat w bezptat-

nych warsztatach umozliwit im takze zrozumienie zmian ‘ Krajowa Rat
: : : Al : BEZPIECZENSTWA
fizjologicznych postepujacych wraz z wiekiem oraz ich R s

wptywu na bezpieczenstwo. Podczas kazdego spotka-
nia seniorzy mogli poznac przyktady wtasciwego stoso-
wania elementow odblaskowych oraz obowigzkowego
wyposazenia rowerow. Mogli skorzystac rowniez z bez-
ptatnego przegladu technicznego rowerdw, uzupetnic

braki w oSwietleniu, a takze sprobowac swoich sit na 4 7

symulatorach bezpiecznej jazdy oraz uzyc ,narkogogli* 1 ih E N IOR NA
i ,alkogogli’, ktére pokazuja, jak zmienia sie percepcja _

pod wptywem roznych substancji. Podczas wszystkich N A DZ,E Do' P

warsztatow seniorzy chetnie angazowali sie w te aktyw-
nosci, zadawali liczne pytania i samodzielnie wskazywali
przyktady niebezpiecznych sytuacji drogowych.

Akcja ,Senior ha drodze do.. bezpieczenstwal!” to
odpowiedz na potrzeby starszych uczestnikdw ruchu
drogowego. Ze statystyk wynika, ze w przypadku se-
nioréw czesciej dochodzi do powaznych wypadkow.
Zgodnie z danymi Policji za 2022 rok wsrod ofiar wy-
padkow drogowych byto 5 955 0sob po 60 roku zycia,
Z czego 590 to ofiary Smiertelne.

Pomimo przewidywanego spadku liczby ludnosci
w Polsce spodziewany jest systematyczny wzrost liczby
050b powyzej 60 roku zycia, dlatego dziatania edukacyj-
ne wsrod starszych uczestnikow ruchu drogowego sq nie- e
zwykle wazne. Ich realizacja ma na celu zmiane postaw -
i zachowan, a takze zmnigjszenie liczby ofiar smiertelnych
i rannych wsrod seniorow - mowit dwczesny wicemini-

Kampania realizowana na zlecenie Krajowej Rady Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego www.krbrd.gov.pl
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sie celem ponad 12 000 préb oszustwa? Nie-
stawna metoda ,,na wnuczka", podszywanie sie
pod pracownika banku czy urzednika to tylko
niektére sposoby, aby wykorzystac¢ tatwowier-
nos¢ osob starszych. Tylko w 2022 roku taczna
wartos¢ strat poniesionych na skutek ww. metod
wyhiosta 141 milionow ztotych!

} Czy wiesz, ze w ciggu 2022 roku seniorzy stali

Projekt Telewizji Puls, Komendy Gtownej Policji, ekipy
serialu ,Lombard. Zycie pod zastaw", przy merytorycznym
wsparciu Fundacji TV Puls ,Pod Debem”, ma na celu edu-
kacje osob starszych i ich bliskich oraz uwrazliwienie na
grozace im niebezpieczenstwa. Akcje wspieraja: Stowarzy-
szenie MANKO - Gtos Seniora, Poczta Polska, Polski Zwia-
zek Emerytow, Rencistow i Inwalidow oraz Polski Zwigzek
Kot Gospodyn Wiejskich. Partnerem merytorycznym jest
Zwiazek Bankow Polskich i FinCERT.

Na potrzeby akcji stworzono dedykowang strone
https://znamtenumery.pl/, na ktorej znajduja sie m.in. ma-
teriaty edukacyjne i instruktazowe, sposobach na unikniecie
oszustwa, a takze specjalne odcinki serialu ,Lombard” po-
Swiecone akcji #ZnamTeNumery.

Wykorzystujgc ogromna popularnosc naszego serialu
,Lombard. Zycie pod zastaw’, wraz z eRipq serialu, Komendq
Gtownq Policji oraz Fundacjq TV Puls ,Pod Debem” zainicjo-
walismy ogolnopolskq kRampanie edukacyjng. Wspolnie opra-
cowalismy liste 8 punktow, ktore - mamy nadzieje - pomogq
zminimalizowac¢ ryzyko nabrania sie na psychomanipulacje
oszustow. To m.in. stworzenie osobistej ,Listy wsparcia’ Stad
tez wieloznaczne hasto naszej kampanii #ZnamTeNumery -
znam ,numery’, czyli sposoby przestepcow, ale rowniez znam

Nie daj sie nabrad!

HZnam
TeNumery

Poznaj ogdlnopolska
kampanie spoteczng
skierowang do Senioréw
i ich bliskich!

numery telefonu do 0sob, na ktére moge liczy¢ w sytuacji za-
grozenia, w tym m.in. do dzielnicowego - powiedziata Justyna
Ganczarek, Dyrektor Marketingu i Sprzedazy Telewizji Puls,

W naszych artykutach bedziemy przybliza¢ punkty
opracowane przez inicjatordw kampanii. Na liscie najwaz-
niejszych zasad bezpieczenstwa znalazty sie nastepujace
wskazowki:

1. Ustal z najblizszymi hasto klucz.

2. Nie ufaj - sprawdzaj, z kim rozmawiasz.

3. Nie wierz obcemu, ze Wasza rozmowa jest poufna.
4. Nie podawaj zadnych numerdw, loginéw i haset.
5. Nie klikaj w linki, nie odpowiadaj na nieznane SMS-y.
6. Nowa znajomosc - dobrze, ale badz czujny.

7. Stworz liste wsparcia najblizszych osob, ktorym ufasz.
8. Poznaj swojego dzielnicowego.

PUNKT 1- Ustal z najblizszymi tajne hasto-klucz >
Kazdy z nas ma wspomnienia, o ktorych wiedza tylko nasi
najblizsi. Imie pierwszego psa, ulubiona piosenka dziadka
Wtadka, kolor pierwszego samochodu. Umowcie sie z najbliz-
szymi na takie hasto, ktére znacie tylko Wy, i wszyscy je zapa-
mietajcie. W razie rozmowy z fatszywym ,wnuczkiem” szybko
zweryfikujecie, czy faktycznie jest tym, za kogo sie podaje.

Akcje #ZnamTeNumery promuja aktorzy z serialu ,Lom-
bard. Zycie pod zastaw" - Dominik Dabrowski, Matgorzata
Szeptycka i Henryk Gotebiewski. ,Lombard. Zycie pod za-
staw” to kultowa produkcja Telewizji Puls i Studia A. Emisje
odcinkow od poniedziatku do pigtku 0 19.00 oraz w soboty
od 15.00 tylko na TV Puls.

“Zrédto: dane statystyczne z Krajowego Systemu Informacyjnego Policii (KSIP).
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POLONIJNY DZIEN SENIORA W PARYZU

szenie MANKO - Gtos Seniora we wspoétpracy z Polska Misjg Katolicka we Francji oraz patronatem me-

} 14 grudnia seniorzy podbili Paryz na Polonijnym Dniu Seniora, ktory byt organizowany przez Stowarzy-

dialnym portalu polskifr.fr. W wydarzeniu wzieto udziat ponad 60 polonijnych senioréow.

Vive la France - mowi stynne porze-
kadto, chociaz w tym przypadku bardziej
trafne bedzie powiedzie¢ Vive la Polog-
ne poniewaz to wiasnie Paryz na jeden
dzien stat sie centrum polonijnych se-
niorow. 14 grudnia w Seminarium Pol-
skim w Paryzu odbyt sie Polonijny Dzien
Seniora W Paryzu, organizowany przez
Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora
wraz z Polska Misjg Katolickg we Francji.

Na polonijnych seniorow czekata
moc atrakcji - nasze Stylowe Seniorki
uczestniczyty w az dwoch pokazach mody - pierwszy z nich
promowat bezpieczenstwo na drodze dzieki noszeniu odbla-
skowych ubran oraz elementow garderoby - ,Nos odblaski
i zyj Bezpiecznie - Stylowo - Odblaskowo®. Drugi pokaz pro-
mowat szyk i elegancje po 60-tce, a nasze panie wystapity
w kreacjach wieczorowych,

Nie zabrakto naszych sztandarowych prelekcji skiero-
wanych do seniorow: tukasz Salwarowski - prezes Sto-
warzyszenia MANKO uczulat zgromadzonych uczestnikow
na niebezpieczenstwa ptynace z przyjmowania zbyt wielu
lekdw (w ramach kampanii Zazywaj Leki Bezpiecznie), a tak-
Ze zagrozenia zwigzane z probami wytudzania pieniedzy od
0sob starszych, m.in. przez prezentacje sprzedazowe czy
podejrzane telefony (w ramach kampanii ,Stop Manipulacji
- nie daj sie oszukac!”).

Nasz ambasador Marek Pilch promowat aktywny tryb
zycia oraz udowadniat, ze ruch po 60-tce przynosi wiele
korzysci (w ramach kampanii Senior w Ruchu).

W trakcie spotkania uczestnicy otrzymali najnowsze wyda-
nia magazynu Gtos Seniora, a takze polonijna edycje Ogoélno-
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polskiej Karty Seniora. Jest juz pierwsza
paryska firma, ktora bedzie jg honorowac
- Lekier France Tours, czyli polonijna fir-
ma, ktorej przedstawicielki byty obecne
na spotkaniu.

Na wszystkich gosci czekat takze
polski poczestunek, podczas ktorego
nasi goscie mieli okazje sprobowac tra-
dycyjne przysmaki, m.in. polski chrzan,
kietbasy, kabanosy, sery czy tradycyjny
barszcz zrobiony na bazie naszego za-
kwasu z burakow Gtosu Seniora.

W trakcie spotkania wreczono Certyfikaty Ambasadora
Gtosu Seniora dla Andrzeja Wody oraz Renaty Kaczor, a tak-
ze ztozono specjalne podziekowania za wspieranie 0sob
starszych oraz promocje Polski za granica na rece: siostry
Antoniny, ks. rektora Bogustawa Brzysia oraz ks. wicerek-
tora Pawta Pietrusiaka z Polskiej Misji Katolickiej we Frangiji.

Wydarzenie odbyto sie pod patronatem honorowym Wi-
cemarszatka Wojewddztwa Matopolskiego - £ukasza Smotki,
Przewodniczacej Komisji Polityki Prorodzinnej i Spoteczne;
Woj. Matopolskiego - Marty Mordarskiej oraz Jana Dziedzi-
czaka - Petnomocnika Rzadu ds. Polonii i Polakow za granica.
Partnerem wydarzenia byta Kopalnia Soli, Wieliczka". Patronat
medialny objat portal polskifr.fr. Uczestnicy spotkania otrzy-
mali takze zaproszenie na XI Miedzynarodowe Senioralia
w Krakowie oraz prezenty od Wojewodztwa Matopolskiego
i Kopalni Soli ,Wieliczka'.

Cate wydarzenie byto przede wszystkim fantastyczna
okazja do integracji. Z pewnoscia bedziemy do Paryza wra-
cac - i myslami, i przy okazji kolejnych edycji polonijnych
spotkan.
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POLONIJNY DZIEN SENIORA W LONDYNIE

Seniora w Londynie, zorganizowany przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora, we wspoétpracy z Kon-

}Grudzieﬁ stat pod znakiem integracji polonijnych senioréw. 15 grudnia miat miejsce Polonijny Dzien

sulem RP w Londynie, Mateuszem Stasiekiem, Polskim Osrodkiem Spoteczno-Kulturalnym w Londynie
oraz Worcestershire Polish Association pod patronatem British Poles UK.

Zagraniczne tournée ,Gtosu Seniora” zaprowadzito nas tym razem do
Londynu, gdzie 15 grudnia Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora przepro-
wadzito Polonijny Dzien Seniora - integracyjng inicjatywe, w ktorej wzieto
udziat ponad 130 polonijnych seniorow mieszkajacych w stolicy i innych
miastach Wielkiej Brytanii.

Na przybytych gosci czekata moc atrakcji - m.in. prelekcje wygtaszane
przez naszych przedstawicieli. Lukasz Salwarowski - prezes Stowarzyszenia
MANKO mowit o wielu zagrozeniach czyhajacych na seniordw w ramach
prelekcji ,Bezpieczny Senior -
Stop manipulacji - Nie daj sie
oszukac” oraz ,Zazywaj leki
bezpiecznie”. Odbyt sie takze
pokaz mody Stylowych Senio-
row, podczas ktorego promo-
wano bezpieczenstwo na dro-
dze w ramach kampanii ,No$
odblaski i zyj - Bezpiecznie -
Stylowo - Odblaskowo™.

Swojag obecnosciag zaszczy-
cita nas Pani Waleria - najstar-
sza uczestniczka wydarzenia
w wieku 101 lat. Podczas spot-
kania seniorzy mieli okazje
otrzymac Ogolnopolska Karte
Seniora w edycji polonijnej. Do programu przystapity dwie londynskie fir-
my: Fab Trade Polskie Centrum Promocji Zdrowia w Wielkiej Brytanii oraz
DomFit kierowany przez Jerzego Domanskiego.

Uczestnikom rozdano najnowsze wydanie Ogolnopolskiego Gtosu Se-
niora; na wszystkich czekat tez przygotowany przez nas polski poczestu-
nek, m.in. kietbasy, kabanosy, oscypek, chrzan, ogorki kiszone oraz chleb
ze smalcem.

W trakcie spotkania wreczono Certyfi-
katy Ambasadora Gtosu Seniora dla: Pana
Konsula RP Mateusza Stasieka, Pani Reginy
Wasiak, Pana Jerzego Domanskiego, Pana
Tomasza Wisniewskiego.

Wreczono rowniez specjalne podzieko-
wania za wspieranie 0sob starszych oraz pro-
mocje Polski za granica na rece: Pani Walerii
Sawickiej, Pana Marka Jakubowskiego oraz
Pani Marii Dowgiel. Certyfikat Ambasadora
Gtosu Seniora otrzymata Pani Krystyna Jen-
vey. Wydarzenie odbyto sie pod patronatem
honorowym Wicemarszatka Wojewodztwa
Matopolskiego - tukasza Smotki, Przewod-
niczacej Komisji Polityki Prorodzinnej i Spo-
tecznej Woj. Matopolskiego - Marty Mordar-
skiej oraz Jana Dziedziczaka - Petnomocnika
Rzadu ds. Polonii i Polakow za granica - Jana
Dziedziczaka. Partnerem wydarzenia byta Ko-
palnia Soli ,Wieliczka". Uczestnicy spotkania
otrzymali takze zaproszenie na XI Miedzyna-
rodowe Senioralia w Krakowie oraz prezenty
od Wojewddztwa Matopolskiego i Kopalni
Soli ,Wieliczka'. Dziekujemy wszystkim se-
niorom za obecnosc!

L.
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POLONIJNY
DZIEN SENIORA
W WORCESTER

Zagraniczny cykl spotkan z polonijnymi seniorami zakonczyt

} sie sukcesem w angielskim Worcester. Dnia 17 grudnia na
Polonijnym Dniu Seniora w malowniczym miescie zjawito sie
ponad 60 oséb.

Worcester to miasto znane ze stynnego na caty Swiat sosu (o tej samej
nazwie), ale mato kto wie, ze znajduje sie tam liczna Polonia. | wtasnie do tego
miasta udalismy sie wraz z Gtosem Seniora na juz siédmy Polonijny Dzien
Seniora podczas naszych zagranicznych podrozy.

Wydarzenie byto wspotorganizowane przez Stowarzyszenie MANKO oraz
Worcestershire Polish Association na czele z Prezesem Tomem Wisniewskim
pod patronatem medialnym portalu British Poles.

Na uczestnikdw czekaty state punkty programu - pokaz odblaskowej
mody Stylowych Senioréw promujacy bezpieczenstwo na drodze, prelekcja
dotyczaca bezpieczenstwa ,Bezpieczny Senior - Stop Manipulacji - Nie daj
sie oszukac” wygtoszona przez tukasza Salwarowskiego - prezesa Stowarzy-
szenia MANKO - Gtos Seniora, wyktad naszego Ambasadora - Marka Pilcha,
w ktorym promowat aktywny styl zycia po 60-tce. Ze wzgledu na panujacy
okres przedswigteczny na spotkaniu pojawit sie takze Swiety mikotaj.

Osoby biorace udziat w wydarzeniu miaty okazje skosztowac typowych
polskich przekasek - wedlin, kietbas, ogorkow kiszonych, chrzanu, chleba
ze smalcem oraz Zakwasu z burakow Gtosu Seniora. Na miejscu mozna byto
otrzymac Ogoélnopolska Karte Seniora w edycji polonijnej, a takze najnowsze
wydanie Gtosu Seniora.

W trakcie spotkania wreczono specjalne podziekowania za wspieranie osob
starszych oraz promocje Polski za granicg na rece: Tomasza Wisniewskiego,
Angeliki Wisniewskiej, pani Bogustawy Zajac, Marty Kojscarz, Roberta Jan-
kowskiego, Iwony Gusztyn-Tulinskiej, pani Moniki Irzyk oraz Marcina Szczygta.

= 3
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Wydarzenie odbyto sie pod patronatem
honorowym Wicemarszatka Wojewodztwa
Matopolskiego - Lukasza Smotki, Przewodni-
czacej Komigji Polityki Prorodzinnej i Spotecz-
nej Woj. Matopolskiego - Marty Mordarskiej
oraz Jana Dziedziczaka - Pethomocnika Rza-
du ds. Polonii i Polakow za granica. Partnerem
wydarzenia byta Kopalnia Soli , Wieliczka”,

Serdecznie dziekujemy wszystkim gos-
ciom za obecnosc!
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organizacji senioralnych za granica. Jedna
z nich jest Klub Seniora w Wiedniu. O tej dzia-
talnosci opowiedziata nam Elzbieta Zamojska
- prezes Polonijnego Klubu Seniora ,Ostoja”.

} Od 5 lat doaeramy do polskich i polonunych

Od 17 lat dziatamy na wielu ptaszczyznach - po-
czatkowo jako Klub Seniora, potem jako Stowarzysze-
nie Senioréw. Jesli chodzi o dziatania, to w przysztym
roku planujemy uczcic obchody 80. rocznicy Powstania
Warszawskiego. Polska kulture i tradycje kultywuje-
my podczas wielu innych okazji, na przyktad w trakcie
organizowanej przez nasze stowarzyszenie corocznej
Wigilii dla Polonijnych Seniorow - tamiemy sie optat-
kiem, mamy barszcz czerwony, pierogi i oczywiscie
ryby. Spiewamy rowniez koledy, a w tym roku na naszej
wigilii wystapita sopranistka wraz z pianista. Obecnoscia
zaszczycito nas ok. 80 gosci.

Na wydarzeniu, ktore organizowaliSmy 10 grudnia,
byli nie tylko seniorzy, ale tez dzieci z polskiej szkoty
przy Ambasadzie w Wiedniu. Te dzieci sa obecne na

kazdym naszym wy- & . _ o
darzeniu. Tak samo S [Tl
jak Boze Narodzenie [ " '
w tradycyjny sposob
kultywujemy Wielka-
noc: mamy barszcz
biaty z kietbasa, ma-
zurki i inne potrawy.

Trzeba przyznac, ze kiedy zaprosilismy w poprzednich latach
mieszkancow Wiednia, to sami przyznali, ze takiej kultury i Swig-
tecznych tradycji jak Polacy nie ma nikt. Austriacy obchodza
Boze Narodzenie inaczej niz my - w Wigilie nie jedza postnych
rzeczy, na stotach podaja golonke itd.

Co do dziatan codziennych - czesto spotykamy sie po
mszy Sw. w przykoscielnej sali na kawe i wtedy rozmawiamy.
Przed pandemia widywalismy sie co pigtek, organizowalismy
wycieczki m.in. do Salzburga, Linzu czy Grazu. Na przyszty rok
mamy zaplanowang wycieczke do Wilna. Obecnie posiadamy
tylko siedmiu statych cztonkow, jednak mamy nadzieje, ze przyj-
da nowe osoby i bedziemy kontynuowac nasza misje.

ELZBIETA ZAMOJSKA
PREZES POLONIJNEGO KLUBU SENIORA ,0STOJA"

POLSKO-AUSTRIACKI KLUB SENIORA W WIEDNIU

listopada jeden z polsko-austriackich Klu-
bow Seniora, w ktérym i Polacy, i Austriacy
uczestnicza w wielu aktywnosciach.

}Jako Gtos Seniora odwiedzilismy z koricem

Dnia 29 listopada wraz z Gtosem Seniora goscilismy
w jednym z wiedenskich Klubdw Seniora, ktory zrze-
sza polonijnych i austriackich seniorow. To jeden z az
150 takich klubow w stolicy Austrii, w ktorych osoby po
60 roku zycia moga sie spotykac i uczestniczy¢ w prze-
roznych aktywnosciach.

W klubie prowadzonym przez dwie polonijne se-
niorki - Marte Korol-Dopp i Elzbiete Frankowska jest

150 cztonkow, z czego potowe stanowig Polacy. Wiedenskie
Kluby Seniora (Pensionisten Klub) sa w 100% finansowane przez
miasto.

Jak powiedziaty nam liderki klubu: Na poczatku nie byto tatwo
sie dogadac, ale teraz pieknie i zgodnie tu wspotzyjemy. Austriacy
zauwazyli, ile Polacy wnoszq energii i inicjatywy, i przekonali sie,
Ze mozna wspotpracowac i wzajemnie sie wspierac. Tak sie dzie-
Je. Klub dziata codziennie od poniedziatku do pigtku od 13.00 do
18.00. W poniedziatek mamy spotkanie dyskusyjne, Rtore prowadzi
Polka Janina Papis, we wtorki relaks z muzykq, Swiecami i masa-
zami, we srody - gry i zabawy, czwartek to gimnastyka, a w pigtRi
sq kubanskie tance. Poza tym organizujemy wspolne gotowanie,
pokazy mody, robienie kartek, stroikow, wspolne wyjazdy na wy-
cieczkiina grzyby.

Na emeryturze nie tatwo mi byto sie odnalez¢. W Klubie Seniora
odkrytem inny swiat. Przychodze tu 3 razy w tygodniu, a ponadto
codziennie przez dwie godziny tancze salse w roznych Rlubach,
a ze swojq grupqg taneczng Golden Girls wyjezdzamy razem na
turnieje i wyjazdy - powiedziat Czestaw, ktory w Wiedniu miesz-
kaod1980r.

Otrzymalismy zapewnienie, ze cztonkowie klubu przyjada do

Krakowa z rewizyta na wiosnhe oraz wezma udziat w XI Seniora-
liach w Krakowie. Trzymamy za stowo i serdecznie zapraszamy!
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Grudzien to dobry czas, aby przypomnie¢ sobie wazne wydarze-
nia, ktére miaty miejsce w mijajacym roku. Pani Krystyna Jenvey
nasza Ambasadorka w Wielkiej Brytanii, zrelacjonowata spotka-

nie zaduszkowe w Portsmouth, ktére miato miejsce 5 listopada.

Stowarzyszenie Przyjaciot Polskich Weteranow SPPW Southampton w asy-
Scie pocztu sztandarowego po raz kolejny wzieto udziat w Spotkaniu Za-
duszkowym w dniu 5 listopada pod Pomnikiem Powstancow Listopadowych
w Portsmouth. Uczcilismy pamiec 212 polskich zotnierzy powstancow przyby-
tych do Portsmouth w 1834 po upadku Powstania Listopadowego.

W tym roku zabrakto miedzy nami naszego bo-
hatera ptk. Ottona Hulackiego - weterana 2 Korpu-
su Polskiego oraz inicjatora odbudowy Pomnika Po-
wstancow Listopadowych. Nasz wspaniaty weteran
odszedt na wieczna warte kilka miesiecy wczesniej.
Dzieki fotografii ptk. Ottona przygotowanej przez
307 Squadron Project czulismy, ze jest wsrod nas.

Wspominalismy Jego wyczyny i zarty, ktorymi
nas raczyt w poprzednich latach podczas spotkan.
Jest w naszych sercach i pamieci, a tego dnia na
pewno byt z nami duchem.

= 3

Winistraw
w remach konkursu Polonio | Felogy
o Gromicq 2023

Minutg ciszy uczcilismy pamiec nasze-
go bohatera oraz wszystkich polegtych za
nasza Ojczyzne.

Czes¢ ich pamieci!

KRYSTYNA JENVEY

PREZES STOWARZYSZENIA PRZYJACIOL
POLSKICH WETERANOW SOUTHAMPTON
SPPW, AMBASADORKA ,GLOSU SENIORA"
W WIELKIEJ BRYTANII

MIEDZYNARODOWY GLOS SENIORA -

WIZYTAW CHORWACJI

Gtos Seniora rusza poza granice naszego kraju!
Wraz z partnerami z Chorwacji, Holandii oraz Por-
tugalii tworzymy ,Miedzynarodowy Gtos Senio-
ra”. Podczas wizyty w malowniczym chorwackim
Splicie omawiano strategie tworzenia portalu oraz
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Gtosu Seniora.

Dnia 18 pazdziernika w Splicie spotkaliSmy sie z przedsta-
wicielami chorwackiego Gtosu Seniora. Jest to czesc projektu
SAVE (Senior Activation to Virtual Environment) prowadzonego
przez Stowarzyszenie MANKO, w ramach ktorego tworzony
jest miedzynarodowy portal edukacyjny dla Seniorow, a takze
.Miedzynarodowy Gtos Seniora” - dostepny w czterech jezy-
kach: polskim, chorwackim, portugalskim oraz holenderskim.
Projekt SAVE jest wspétiinansowany ze srodkow Komisji
Europejskiej - programu Erasmus+. Cieszymy sie, ze podczas
spotkania mogliSmy nawigzac¢ wspdtprace z chorwacka Polonig
i pania prezes Monika Zymon-Waligorska na czele. Serdecznie
dziekujemy naszym wszystkim partnerom.

www.glosseniora.pl

Projakt wspdffinansowany
w ramach programu Unii Europejskie)
Erasmus+
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Z Ogoinopolska Karta Seniora;

- 149 zt znizki na kompletna pare okularow
korekcyjnych jednoogniskowych! -
- 429 zt znizki na kompletna pare okularéw -
korekcyjnych progresywnych!

Lista 254 salondéw Vision Express
honorujacych Ogélnopolska Karte Seniora
znajdziesz pod linkiem:

www.glosseniora.pl
www.visionexpress.pl

KARTA SENIORA
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PARAFIA PRZYJAZNA SENIOROM

W 67 wydaniu ,Gtosu Seniora” zainaugu-
rowalisSmy nowy cykliczny dziat ,Parafia
Przyjazna Seniorom”. Chcemy w nim po-
kazywa¢ dobre przyktady parafii trosz-
czacych sie o swoich senioréw, szcze-
golnie tych samotnych i zapomnianych.
Chcemy promowac parafie organizujace
spotkania, kluby seniora, pikniki i festy-
ny dla seniorow, bezptatne badania czy
akcje odwiedzin i pomocy sasiedzkiej.
Ostatnio pokazalismy Parafie Najswiet-
szej Marii Panny z Lourdes w Krakowie.
W tym numerze prezentujemy Parafie Sw.
Mikotaja w Krakowie i czekamy na kolej-
ne Wasze zgtoszenia Parafii Przyjaznych
Seniorom.

Kazdego roku, w niedziele najblizszg wspomnie-
niu $w. Anny, Parafia Sw. Mikotaja w Krakowie organi-
zuje festyn parafialny ku czci swojej drugiej patronki.

W kosciele sw. Mikotaja znajduja sie relikwie
bt. Hanny Chrzanowskiej (1902-1973), pielegniarki,
ktora swoje zycie poswiecita nie tylko niosac pomoc
chorym i cierpigcym, ale rowniez zwracata uwage
na etyke zawodu pielegniarki. W kazdy czwartek
0 godz. 17.00 odbywa sie adoracja Najswietszego
Sakramentu z bt. Hanng Chrzanowska. Dodatkowo
w kazdy 28. dzien miesigca o godz. 18.00 mozna
uczestniczy¢ we mszy $w. w intencjach chorych za
wstawiennictwem tej btogostawionej pielegniarki.

Seniorzy moga przyjs¢ do Parafii po odbidr da-
row zywieniowych, ktére sa porcjowane i wydawa-
ne cztery razy w tygodniu przez parafialng Grupe
Charytatywna.

Tegoroczne lipcowe Swietowanie wyszto na-
przeciw najstarszym mieszkancom parafi dzie-
ki wspolnej akcji dotarcia z zaproszeniem do jak
najwiekszej ilosci seniordw - zwtaszcza tych sa-
motnych. W akcje wiaczyli sie liczni wolontariusze,
sponsorzy i ambasadorowie Gtosu Seniora, w tym
radne Dzielnicy Il Grzegorzki: Julia Wilczynska
i Violetta Zapior. Wydarzenie odbyto sie w ogro-
dzie parafialnym 23 lipca 2023 r. Piekna pogoda
oraz atrakcje dla matych i duzych sprawity, ze pa-
rafianie i goscie licznie dopisali. Niestabnacym po-
wodzeniem z roku na rok ciesza sie specjalnosci
kulinarne, w szczegolnosci stodkie ciasta i gofry
wtasnej roboty. Duze emocje wzbudzita tez loteria
fantowa, w ktorej kazdy z uczestnikow otrzymywat
zestaw roznorodnych nagréd. Dla pragnacych
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poznac tajniki pracy strazaka krakowska Panstwowa Straz Pozarna
zorganizowata pokaz sprzetu, a OSP z Borzety uczyta mtodych
adeptow pozarnictwa, jak trafic woda do celu. Z kolei Pracownia
Mali Tworcy” zapraszata do odkrywania plastycznych talentow.
Na festynie rozbrzmiewata muzyka na zywo, do ktorej nie spo-
sob byto nie tanczy¢. W tej radosnej zabawie uczestniczyt Gtos
Seniora, ktory objat te 8. juz edycje Festynu Parafialnego patronatem
medialnym. Po raz pierwszy, ale zapewne nie ostatni, gdyz Parafia
Sw. Mikotaja w Krakowie dotaczyta do grupy Parafii Przyjaznym
Seniorom wychodzac naprzeciw najstarszym mieszkancom dzielnicy.
To wspolne swietowanie nie bytoby mozliwe bez zaangazowania
i wspotpracy wielu grup, w tym m.in. Klubu Seniora, ktory spotyka
sie w parafialnej salce trzy razy w tygodniu.

Gratulujemy inicjatywy i zapraszamy do zgtaszania kolejnych
proseniorskich parafialnych inicjatyw.




S/ZKOLA PRZYJAZNA SENIOROM

MALOPOLSKA

Projekt realizowany
przy wsparciu finansowym
Wojewddztwa Matopolskiego

s s [

SZKOLA PRZYJAZNA SENIOROM

W tym roku do naszego projektu ,,Szkota Przy-
jazna Seniorom™ dotaczyta kolejna placowka,
tym razem znajdujaca sie w gminie lwanowi-
ce - naszej Gminie Przyjaznej Seniorom. Jest
to Szkota Podstawowa im. ks. Jana Twardow-
skiego z Widome;j.

Szkota ta juz od jakiegos czasu wspotpracuje z seniorami,
gtownie z seniorami Klubu Seniora ,Jurajska Siodemka”. Se-
niorzy ze wspomnianego klubu uczestnicza aktywnie w zyciu
szkoty, biorg udziat we wszystkich warsztatach miedzypo-
koleniowych, a takze we wszystkich uroczystosciach. Szkota
w Widomej swoj udziat w projekcie rozpoczeta z przytupem,
bowiem juz 22.09.2023 r. zorganizowata ,Maty wernisaz - Se-
niorki & Uczniowie". Na wernisazu zostaty zaprezentowane
prace seniorek wykonane w domowym zaciszu oraz pra-
ce uczniow stworzone podczas kotka plastycznego i zajec¢
Swietlicowych. Seniorki zaprezentowaty gtownie haftowane
obrazy, obrusy, serwety i robotki szydetkowe. Uczniowie
z kolei pochwalili sie kwiatami z krepiny i papieru utozonymi
w rézne kompozycje, a takze pracami w formie przestrzen-
nej, a wiec z kawy, juty, tupin pistacji itp.

Uczniowie i seniorzy mieli mozliwos¢ wymiany doswiad-
czen towarzyszacych w wykonywaniu prac artystycznych.
Byto to bardzo mite spotkanie przy ciastkach, soku i kawie,

WERNISAZ W SZKOLE W WIDOMEJ

integrujace seniorow z dziecmi i mtodzieza szkolna. Dnia
13 pazdziernika seniorzy uczestniczyli w akademii z oka-
zji Dnia Edukacji Narodowej oraz pasowaniu uczniow na
pierwszoklasistow. Byli obecni tez na jasetkach przygo-
towanych rowniez przez uczniow. W ramach wspotpracy
seniorzy z Klubu Seniora korzystajg z sal szkolnych pod-
czas spotkan towarzyskich czy tez podczas roznych zajec
- gtoéwnie sportowych.

Rownie aktywnie z seniorami wspotdziataja pozostate
placowki oSwiatowe nalezace do programu ,Szkota Przy-
jazna Seniorom” - jedng z nich jest szkota w Poskwitowie
rowniez lezaca na terenie Gminy Iwanowice. W tej szkole
tylko w tym roku zorganizowano liczne miedzypokoleniowe
warsztaty, a takze wspolne miedzypokoleniowe Sniadania
przygotowywane przez dzieci i seniorow. Dodatkowo se-
niorzy aktywnie uczestniczyli w imprezach i akcjach orga-
nizowanych przez szkote, miedzy innymi w Biegu sw. Fran-
ciszka, w Poskwitowskiej Choince czy w Swiecie Patrona
Szkoty. Zorganizowano rowniez konkurs, w ktorym uczniowie
szkoty,stosujac rozne techniki plastyczne, pokazali, w jaki
Sposob spedzaja czas ze swoimi dziadkami.

Projekt ,Szkota Przyjazna Seniorom™ realizowany jest
przez Stowarzyszenie MANKO - GLOS SENIORA przy
wsparciu finansowym Wojewodztwa Matopolskiego.

Zapraszamy rowniez do Sledzenia naszej strony
https://www.facebook.com/SzkolaPrzyjaznaSeniorom

MONIKA SWIATEK
KOORDYNATORKA PROJEKTU SZKOY.A PRZYJAZNA SENIOROM
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Ministerstwa Kulbury
i Dabedzictwa Marodowego
Dofinaniowans me rodksw Miristra Kultury

| DiedizicTwa Maredows o pochodryosh @ Fundusau
Prosmic)i Kisltury - pafistwosepo funduszu celowegn

NIESLUSZNIE ZAPOMNIANI
- PREMIERZY I MINISTROWIE IIRP
| RZADOW NA UCHODZSTWIE

Mogtoby sie wydawac, ze zyciorysy, zdjecia czy loka-
lizacje grobow o0sob stojacych na czele polskiego rzadu
w trudnych latach budowania niepodlegtosci w okresie
miedzywojennym, czy stojacych za granica na strazy idei
niepodlegtosci przez pot wieku po jej utracie w 1939 . - s3
powszechnie znane. Jest jednak zgota inaczej. A ministrowie
stanowili przeciez elite panstwa. Inzynierowie, spotecznicy
i wojskowi, ktorzy nierzadko najpierw z bronig w reku walczyli
0 wolnos¢ Ojczyzny, a kiedy Polska wrocita na mapy Swiata,
nie zakonczyli swej dziatalnosci, tylko poswiecili sie stuzbie
publicznej. Ten zaskakujacy stan braku wiedzy i nalezytego
upamietnienia ulega radykalnej zmianie dzieki dziataniom
podjetym przez Kancelarie Premiera.

W ramach szeroko zakrojonego projektu przypomina-
ne sa zyciorysy ministrow Il RP i Rzadow na Uchodzstwie,
miejsca ich pochowku sg lokalizowane, a groby - otaczane
nalezyta opieka.

We wrzesniu 2023 1. zaprezentowano wydany przez rza-
dowy Instytut De Republica stownik biograficzny Premierzy
i ministrowie Rzeczypospolitej Polskiej 1918-1939. Odnajdzie-
my w nim biogramy 207 0sob, ktore w latach 1918-39 miaty
decydujacy wptyw na Polske. Obok opisdw dobrze znanych
postaci, takich jak Witos czy Korfanty, opracowano tez bio-
gramy 0séb mniej rozpoznawalnych. Dos¢ wspomniec Jo-
zefa Kiedronia, inicjatora budowy magistrali weglowej ze
Slaska do Gdyni oraz portu w Gdyni. Publikacja dostepna jest
w wydawnictwie Instytutu, ale tez w wersji elektronicznej, za
darmo w portalu Biblioteki Narodowej Polona.pl.

Wiedza zawarta w stowniku dzieki uruchomionej jedno-
czesnie stronie www.polskierzady.gov.pl jest w przystepnej

1

formie dostepna dla kazdego dzieki uruchomionej w tym
samym czasie stronie www.polskierzady.gov.pl. To biogra-
my, ale i doktadne lokalizacje i zdjecia miejsc pochdwku.
Ponadto juz wkrotce wydany zostanie kolejny tom stownika
poswiecony ministrom Rzadow na Uchodzstwie, a tres¢ bio-
gramow rowniez bedzie dostepna na stronie internetowe.
Oprocz dziatalnosci wydawniczej Kancelaria Premiera re-
alizowata projekty zwigzane z opieka nad grobami ministrow.
Okazato sie bowiem, iz sposrod ok. 320 obiektow az 200 wy-
magato remontow, a czasem postawienia nowego nagrobka.
Do konca 2023 roku ok. 180 mogit zostato doprowadzonych
do nalezytego stanu. To nie tylko projekty w kraju, jak remont
az 53 nagrobkow na Starych Powazkach w Warszawie, ale
tez w roznych miejscach na Swiecie, takich jak Czechy, Bra-
zylia czy Wielka Brytania. W tym ostatnim pochowanych jest
blisko 100 (a wiec jedna trzecia) cztonkow polskiego rzadu.
Poprzez projekty zwigzane z upamietnianiem zmartych
ministrow Kancelaria Premiera chciata uhonorowac osoby,
ktore poswiecity swe zycie stuzbie Polsce, czesto osoby
wybitne zarowno na niwie stuzby publicznej, jak i dziatalno-
Sci spotecznej, naukowej czy kulturalnej. Po drugie to chec
przypominania spoteczenstwu niejednokrotnie pasjonuja-
cych zyciorysow, ktore moga byc¢ inspiracjg takze wspot-
czesnie. Warto wiec przy okazji 1 listopada
odwiedzi¢ miejsca spoczynku ministrow
odpowiedzialnych za Wolna Polske i za-
znajomic sie z ich biografiami.
WOJCIECH LABUDA
PE£NOMOCNIK PREZESA RADY MINISTROW
DS. OCHRONY MIEJSC PAMIECI
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SLADAMI AMERYKANSKICH

LOTNIKOW

W dniach 7 i 8 pazdziernika 2023 r. od-
byta sie XX Wielka Beskidzka Eskapada
Zabytkowych Samochodow organizo-
wana przez Stowarzyszenie Europejska
Asocjacja Automobilerow, Muzeum Armii
Krajowej im. gen. Emila Fieldorfa ,Nila”
w Krakowie, Fundacje im. Tadeusza Kos-
ciuszki oraz Stowarzyszenie Manko - Gtos
Seniora. Tym razem eskapada odbyta sie
szlakiem amerykanskich lotnikow.

Kanwa tematycznag wyprawy byty: konferencja
w Casablance ze stycznia 1943 ., bitwa o slaskie pa-
liwo oraz wktad wywiadu AK w rozpracowanie fabryk
syntetycznej benzyny zlokalizowanych na Slasku.
Dzieki akgji ,Synteza" alianci dostali precyzyjne dane,
gdzie nalezy rozpoczac bombardowania obiektow
przemystowych. Zakrecenie kurka z paliwem do
niemieckich czotgow okupione zostato ogromny-
mi startami poniesionymi przez 8. i 15. Armie Sit Po-
wietrznych USA (USAAF) - w Matopolsce jest ponad
10 miejsc, gdzie rozbity sie amerykanskie bombowce.

Uczestnicy odwiedzili trzy kluczowe miejsca.
Otwarcie rajdu miato miejsce pod Fortem 52 ,Bo-
rek”. Tam rozbita sie Latajaca Forteca B-17 ,Candie”.
Startu honorowego dokonali: dwukrotna medalistka
olimpijska w wioslarstwie Maria Sajdak oraz Wtodzi-
mierz ,Wowa" Brodecki. Gtowne spotkanie i wyktad
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odbyty sie w Polsko-Amerykanskim Muzeum ,Hells Angel” w Wa-
dowicach. Muzeum powstato, aby upamietni¢ zatoge samolotu
Liberator B-24 ,Hells Angel’, ktory rozbit sie w Zygodowicach koto
Wadowic. Rajd zakonczyt sie w Jelesni przy pomniku upamietniaja-
cym zestrzelony samolot ,Dinah Might” i ufundowanym przez Jana
Suchonia - Swiadka tej katastrofy.

W rajdzie wzieto udziat 45 samochodow z roznych epok. Juz teraz
jestesmy ciekawi, jakim szlakiem poprowadzona zostanie XXI Wielka
Beskidzka Eskapada Zabytkowych Samochodow.

W ramach kampanii Nieznani Bohaterowie Niebios zapraszamy
na nasz kanat Gtos Seniora TV (www.youtube.com/GlosSenioraTV),
gdzie mozna obejrze¢ cykl 14 ilmow poswieconych upamietnie-
niu miejsc i historii zwiazanych z katastrofami bombowcow lot-
nikdw alianckich, a takze na strone www.bombowce.pl, gdzie
znajda Panstwo folder ,Nieznani Bohaterowie Niebios - Pamieci
Lotnikow Polegtych pod Polskim Niebem” z historig katastrof
12 bombowcow.
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GOLADKOWO TO DZIELO
PIOTRA KOCZARY

}\X/ 69. numerze Gtosu Seniora przedstawiono Jadwige Dziubinska - propagatorke

oswiaty i tworzenia szkoét rolniczych. Wspomniano, ze jej imie nosi Zespot Szkét Centrum
Ksztatcenia Rolniczego w Goladkowie (powiat puttuski), ktéry obchodzi setna rocznice
zapoczatkowania szkolnictwa rolniczego w tym miejscu nosi jej imie. Dzi$ przedstawiamy
sylwetke Piotra Koczary, przewodniczacego Komitetu Organizacyjnego Szkoty Rolniczej
w Goladkowie. Zastugi Koczary wychodza jednak daleko poza szkote.

Piotr Koczara urodzit sie w 1884 roku w Kacicach koto
Puttuska, w rodzinie chtopskiej. Po ukonczeniu migjscowej
szkoty uczeszczat do Ludowej Szkoty Rolniczej w Pszczeli-
nie, ktora kierowata Dziubinska.

Piotr Koczara nalezy do tworcow ruchu ludowego
na ziemi puttuskiej. Byt tez dziataczem ochotni-
czej strazy ogniowej, ktorej przekazat grunt
pod budowe remizy (otwartej w 1908 roku),
kotka rolniczego, a takze inicjatorem wy-
stapien mieszkancow puttuskiej wsi
w okresie rewolucji 1905 roku, wysu-
wajacej hasta wprowadzenia jezyka
polskiego do szkot i urzedow. Jego
korespondencje ukazywaty sie w taj-
nym organie Polskiego Zwigzku Lu-
dowego ,Gtos Gromadzki’, ale tez
w ,Zyciu Gromadzkim®, ,Zagonie”,
Zorzy" i, Wsi Polskiej".

-

W 1906 roku uczestniczytw zjez-

dzie wtoscian w Warszawie, za co byt
inwigilowany przez zandarmerie carska.
Poczawszy od 1907 roku, angazowat sie
w dziatalnosc ruchu zaraniarskiego: po-
pularyzowat jego program i hasto ,sami so-
bie" natamach ,Zarania". Bytinicjatorem i twor-
ca pierwszych Kotek Staszicowskich na Mazowszu.
W Kacicach zorganizowano z jego inicjatywy spotke mle-
czarska i spotdzielnie wyrobow betonowych. Byt organiza-
torem pierwszego zjazdu Kétek Rolniczych im. Stanistawa
Staszica w Puttusku oraz wielu kurséw rolniczych.

Podczas | wojny swiatowej angazowat sie w dziatalnosc

niepodlegtosciowa. Podejmowat w Kacicach delegatow
obozu Pitsudskiego, angazowat sie w akcje tworzenia kot
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Polskiej Organizacji Wojskowej. Wspotorganizator zgroma-
dzenia ludowego w Kacicach, na ktorym 10 listopada 1918,
udzielono poparcia Tymczasowemu Rzadowi Ludowemu
RPw Lublinie i podjeto decyzje o rozbrojeniu niemieckiego
garnizonu w Puttusku.

W niepodlegtej Polsce Koczara kontynuo-
wat dziatalnos¢ polityczna. W lipcu i sierpniu
1920 r. zaangazowat sie w dziatalnos¢ Ko-
mitetu Obrony Narodowej, zachecajgc
chtopow do wstapienia w szeregi wojska
polskiego walczacego z najazdem bol-
szewickim. Poset na sejm RP w latach
1928-1935. Wiosna i latem 1930 roku
przeprowadzit strajk chtopski w po-
wiecie puttuskim, za co we wrzesniu
1930 roku zostat aresztowany.

Po zakonczeniu Il wojny Swiato-

wej, pod koniec stycznia 1945 roku

w jego domu odbyta sie narada dziata-

czy SL ,Roch” i Bataliondw Chtopskich

na temat stanowiska ludowcow wobec

zachodzacych przemian politycznych.

Wraz z mieszkancami Kacic przeciwsta-

wiat sie kolektywizacji rolnictwa i utworzeniu

spotdzielni produkcyjnej. Zmart 1 listopada 1957
roku, a zostat pochowany na puttuskim cmentarzu.

Opr. na podst:. Tadeusz Kowalski, Jozef Mtodyniski,
Janusz Szczepariski: Wpisani w historie Puttuska.
Stownik biograficzny. Puttusk 2001

ANDRZEJ ZAWADZKI
AMBASADOR ,GLOSU
SENIORA" Z PIASECZNA




FRANCISZEK
KAMINSKI -
CHLOPSKI
GENERAL

Franciszek Kaminski, chtop z Mikutowic

}na Kielecczyznie urodzony 20 wrzesnia
1902 roku, stat sie jedna z wybitniejszych
postaci, jakie miatem okazje poznaé. Jego
zycie to historia oddania sie idei - od pa-
triotyzmu w rodzinie i wsi, poprzez ochotni-
ctwo w wojnie polsko-sowieckiej, az po or-
ganizacje chtopskiego ruchu oporu podczas
Il wojny swiatowe;j.

W 1925 roku ukonczyt gimnazjum humanistyczne
w Sandomierzu, a w latach 1926-1929 studiowat ma-
tematyke na Uniwersytecie Warszawskim. Stuzbe woj-
skowa odbyt w Szkole Podchorazych Piechoty w Nisku,
a po jej zakonczeniu podjat prace w Instytucie Oswiaty
i Kultury Wsi im. Stanistawa Staszica.

Po ukonczeniu gimnazjum i studiow Kaminski zaan-
gazowat sie w dziatalnos¢ ludowa i zwigzat sie z Wielkim
Strajkiem Chtopskim z 1937 roku. Kleska wrzesniowa
nie ztamata ducha mtodziezy w zatozonym przez niego
Zwigzku Mtodziezy Wiejskiej , Wici". Szybko rozpoczeto
tworzenie konspiracyjnych struktur, a Kaminski stat sie
liderem ruchu oporu na Kielecczyznie.

W czasie okupacji wspotpraca ze Zwigzkiem Walki
Zbrojnej nie byta efektywna, co zaowocowato utworze-
niem wtasnych sit zbrojnych. Powstata Straz Chtopska,
a W pazdzierniku 1940 roku Kaminski zostat komendan-
tem gtownym Batalionow Chtopskich (BCh). Pomimo
trudnosci BCh zyskiwaty poparcie wiejskiej spotecznosci
i skutecznie przeciwdziataty wysiedlaniom ludnosci,
zwyciezajac nawet w bitwach z Niemcami.

Trzeba podkreslic tez, ze Kaminski doceniat role ko-
biet jako dziataczek konspiracji. Wspotpraca z Ludowym
Zwigzkiem Kobiet, ktory w pewnym momencie utworzyt
stuzbe sanitarna pod nazwa Zielony Krzyz, uktadata sie
wrecz znakomicie. Zong Kaminskiego zostata Henryka
Krzyczkowna, jedna z pierwszych taczniczek Komendy
Gtownej BCh.

Bataliony Chtopskie korzystaty ze wsparcia Srodo-
wiska wiejskiego, ale tez organizowaty akcje majace na
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celu powstrzymanie wysiedlanie ludnosci miedzy innymi z Za-
mojszczyzny. W grudniu 1942 roku stoczyty zwycieska bitwe
pod miejscowoscig Wojda, a na poczatku 1943 roku wygraty
bitwy pod Zaborecznem i Roza, ktére zahamowaty niemiecka
akcje wysiedlencza.

0Od 1943 roku Kaminski bronit samodzielnosci BCh, ktore
chciano potaczy¢ z Armia Krajowa, a pozniej uchronit je takze
przed wptywami ugrupowan lewicowych, gtownie Armii Ludo-
wej. Przestrzegat przed niebezpieczenstwem komunizmu i wpty-
wu PPR. Po wielu targach zostat zawarty kompromis i 13 sierpnia
1944 roku zakonczono proces scalania oddziatow BCh i AK.
Szeregi AK zasilito 50 tysiecy zotnierzy chtopskiej armii, a sam
Kaminski wszedt w sktad Komendy Gtownej AK.

Po wojnie Kaminski apelowat o zaangazowanie w odbudowe
Polski. Jednak w 1949 roku zostat wykluczony z Polskiego Stron-
nictwa Ludowego, po odmowie ztozenia samokrytyki. Skazany
na wiezienie w 1950 roku, zostat zrehabilitowany 6 lat pozniej.

W latach 80.190. w wojsku otrzymat awanse, zaszczyty i od-
znaczenia, w tym najwyzsze - Order Orta Biatego - w 1996 roku.
Mimo legendarnego statusu Kaminski pozostat skromnym czto-
wiekiem. Jego zycie to historia oddania dla dobra Polski, zapi-
sana w dziejach chtopskiego generata.

Opracowano na podstawie: Janusz Gmitruk, Franciszek Kaminski. Wiciarz, lu-
dowiec - chtopski generat.
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POZNALISMY MALOPOLSKICH
SENIOROW ROKU

W Filharmonii Krakowskiej im. Karola Szymanowskiego juz po raz 17 uhonorowani zostali niezwykli se-
hiorzy wyrozniajacy sie swoja aktywnoscia, pasja oraz zaangazowaniem w inicjowanie dziatan na rzecz
rowiesnikow. Ci wyjatkowi seniorzy zostali uznani i wyréznieni podczas uroczystej Gali Plebiscytu ,Poza
Stereotypem - Tytut Seniorki i Seniora Roku".

Podczas tego wyjatkowego wydarzenia, ktore zgromadzito
ponad 700 uczestnikow, poznalismy laureatdw konkursu.
Uroczysta Gala, zwienczona koncertem ,Jesien z Kiepurg'”
stanowi jedno z wielu przedsiewzie¢ skierowanych do ma-
topolskich seniorow. W wydarzeniu wzieli udziat m.in. prof.
Jan Tadeusz Duda, Przewodniczacy Samorzadu Wojewddz-
twa Matopolskiego, wicemarszatek tukasz Smotka, Marta
Mordarska, - Przewodniczaca Komisji Polityki Prorodzinne;
i Spotecznej Sejmiku Woj. Matopolskiego, Elzbieta Achinger,
radna wojewodztwa oraz Wioletta Wilmska, dyrektor Regio-
nalnego Osrodka Polityki Spotecznej w Krakowie.
Matopolscy seniorzy to osoby niezwykle aktywne, czemu
dajg wyraz poprzez uczestnictwo w licznych wydarzeniach
o charakterze wojewodzkim, jak i lokalnym organizowanych
przez samorzady czy organizacje pozarzgdowe. Zajecia edu-
Racyjne, sportowe, Rulturalne to tylko niektore przyktady obsza-
row, w Rtorych przejawia sie niegasngca aktywnosc seniorow.
Petne uczestnictwo w zyciu spotecznym jest takze mozliwe
poprzez udziat 0sob starszych w licznych organizacjach se-
nioralnych, kRlubach seniora czy tez gminnych radach seniorow.
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Sylwetki seniorow, ktorych dzis poznalismy, sq przyktadem na
to, ze chec pomagania i pracy na rzecz drugiego cztowieka czy
obdarowywania innych swoimi talentami nie zna zadnych ogra-
niczen. Z takich wzorow powinnismy korzystac na co dzien -

- mowit w trakcie uroczystosci Lukasz Smotka, wicemar-
szatek wojewodztwa matopolskiego.

W historii plebiscytu tytut Seniora i Seniorki Roku zo-
stat przyznany tacznie juz 32 osobom, a 49 0s6b otrzymato
wyroznienia. Kolejne edycje plebiscytu jednoznacznie do-
wodza, ze w Matopolsce nie brakuje aktywnych seniorow,
zaangazowanych w zycie spotecznosci lokalnych. Sa oni
aktywniw organizacjach pozarzadowych i koscielnych czy
uczestnicza w uniwersytetach Il wieku, tym samym tamigc
stereotypy zwigzane z wiekiem.

Nagrodzeni laureaci otrzymuja wyjatkowa nagrode - sta-
tuetke autorstwa prof. dr. hab. Krzysztofa Nitscha, cenionego
artysty i rzezbiarza zwiazanego z Akademia Sztuk Pieknych
w Krakowie. Profesor Nitsch, laureat licznych nagrod kra-
jowych i miedzynarodowych, cieszy sie uznaniem zaréwno
w kraju, jak i za granica.




Ponizej przedstawiamy sylwetki Laureatow i Wyroz-
nionych w XVII edycji Plebiscytu:

W Seniorka Roku - Paulina Tomczyk z Luczyc w gminie
Kocmyrzow-Luborzyca

‘¥’ senior Roku - Stefan Jucha z Krakowa; ambasador Gtosu
Seniora

| wyréznienia XVII edycji plebiscytu:

Rozalia Kulasik z Jazowska w gminie Lacko
Aleksander Gucwa z gminy Sekowa - naszej Gminy Przy-
jaznej Seniorom

Wyréznienia XVII edyc;ji plebiscytu:

Stanistawa Szumiec z Giebuttowa w gminie Wielka Wies
- naszej Gminy Przyjaznej Seniorom

Krystyna Ogorzatek z Mystkowa w gminie Kamionka Wielka
Jadwiga Marzec z Chetmca w pow. nowosadeckim
Grazyna Kondracka z Tarnowa

Elzbieta Kowal z gminy Borzecin - naszej Gminy Przyja-
Znej Seniorom

Anna Stozek z gminy Niedzwiedz - naszej Gminy Przy-
jaznej Seniorom

Stanistaw Chowaniec z Grojca w gminie Oswiecim
Jozef Plewniak z Bibic w gminie Zielonki

Franciszek Krupa z Szaflar w pow. nowotarskim

Jozef Swistak z Woli Debinskiej w gminie Debno - naszej
Gminy Przyjaznej Seniorom

Cieszymy sie, ze w konkursie doceniono uczestnikow z az
5 naszych partnerskich samorzadow zrzeszonych w progra-
mach Gmina Przyjazna Seniorom i Ogoélnopolska Karta Se-
niora. W szczegolnosci cieszymy sie z nagrod dla naszych
dwoch ambasadorow Gtosu Seniora oraz programu Nieznani
Bohaterowie Niebios - Stefana Juchy oraz Aleksandra Gucwy.
Na pochwate zastuguje nasza partnerska gmina Niedzwiedz,
ktorej przedstawiciele otrzymuja wyroznienia juz 3 rok z rzedu
(2022: pani Halina Bieniek; 2021 pani Zofia Opach).

Wszystkim laureatom serdecznie gratulujemy i zyczymy
dalszych sukcesow!
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KIM SA SENIOR | SENIORKA ROKU?

Pani Paulina Tomczyk
z tuczyc w gminie Koc-
myrzéw-Luborzyca - jest
ogromna propagatorka
krzewienia tradycji lokalnej,
uswietnia swoim spiewem
| wierszami wiekszos¢ gmin-
nych uroczystosci - zawsze
z wielkim zaangazowaniem
i w tradycyjnym stroju krakowskim. W ramach integracji
miedzypokoleniowej jest aktywna dziataczka Kota Go-
spodyn Wiejskich tuczyce, w ktorym promuje polskie
tradycje. Spiew jest jej najwieksza pasja, ktora na co dzien
realizuje w Zespole Serenada. Od lat z sukcesami bierze
udziat w Przegladzie Pastoratek i Koled Ludowych Re-
gionu Krakowskiego. Marzy o wydaniu ptyty.

SENIOR ROKU XVII EDYCJI PLEBISCYTU:

Pan Stefan Jucha z Krako-
wa - od wielu lat jest zaanga-
zowanym spotecznikiem, byt
kilkuletnim cztonkiem Rady
Krakowskich Seniorow. Jako
wolontariusz zaangazowat
sie w realizacje badania do-
tyczacego problemow i za-
gadnien, z jakimi stykaja sie
osoby starsze w jego gminie. Wyniki badania wykorzy-
stane beda do realizagji lokalnej polityki senioralnej. Po-
nadto jest autorem licznych inicjatyw na rzecz seniorow,
propagujac rozwigzania przyjazne osobom starszym.
Uczestnik licznych gremidw, w ktorych reprezentuje
potrzeby seniorow, stajac sie ich oddanym rzecznikiem.
Z ogromnym zaangazowaniem wtaczat sie w pomoc
uchodzcom z Ukrainy, dziatajac rowniez na rzecz budo-
wania mocnych i przyjaznych wiezi.
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ZIMOWY MARSZOBIEG Z GLOSEM SENIORA

Pomimo grudniowej pogody w Puszczy Niepotomickiej odbyt sie zimowy
Marsz po Zdrowie organizowany przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora. Marszobieg byt miedzypokoleniowym wydarzeniem - obecnos-
cig zaszczycili nas nie tylko seniorzy, ale takze osoby w kazdym wieku.
Nawet ci najmtodsi!

Chociaz grudzien nie dla wszystkich jest optymalng pora na uprawianie
sportu na swiezym powietrzu, to dla uczestnikow Zimowego Miedzypoko-
leniowego Marszobiegu zadne warunki nie sg straszne.

Na miejscu pojawity sie osoby w réznym wieku - adekwatnie do nazwy.
Wsrod kilkudziesieciu uczestnikow byli seniorzy, ale takze dzieci wraz z rodzi-
cami. Nie zabrakto warsztatow sportowych wszelkiej masci, ale ,gtownym da-
niem" byt sam marszobieg, ktory odbyt sie na terenie Puszczy Niepotomickiej.

Na zimowym Marszobiegu byli obecni nasi Ambasadorzy - Marek Pilch,
Jadwiga Balcer-Dejworek, Jolanta Domanska oraz Urszula Jastowska, ktorzy

Swojg obecnoscia oraz postawa promowali
aktywny styl zycia zardowno posrod senio-
row, jak i mtodszych pokolen. Pod koniec
wydarzenia uczestnikom wreczono pamiat-
kowe dyplomy oraz nagrody.

Wszystkim uczestnikom dzigkujemy za
obecnosc! Zyczymy dalszej sportowej ak-
tywnosci w nowym 2024 roku!

IX EUROPEJSKI KONGRES SAMORZADOW
,PRZYSZt0$C IDEI DECENTRALIZACJI W ZMIENIAJACYM SIE SWIECIE”

IX Europejski Kongres Samorzadow odedzie = my sie w ostatnich latach odcisnety pietno na procesie globalizacji i de-
sie w dniach 4-5 marca 2024 roku w Hotelu  centralizacji. Pandemia, inflacja i wojna w Ukrainie zachecity kraje do
Gotebiewski w Mikotajkach. konsolidacji wtadzy.

Czy centralizacja jest jednak wtasciwa Sciezka rozwoju? Nowe czasy

Wysoki poziom samorzadnosci to jedno  wyznaczajg zadania i wyzwania, na ktore jedna z odpowiedzi powinno
z najwiekszych osiaggniec systemow demokra-  byc¢ rewolucyjne podejscie do idei decentralizacji. Podczas IX Europej-
tycznych. Scedowanie zadan na samorzady  skiego Kongresu Samorzaddw sprobujemy zbudowac wizje samorzadu
i spoteczenstwo zaprocentowato rozwojemre-  na miare trzeciej dekady XXI wieku - samorzadu skutecznego, nowo-
gionow. Powazne turbulencje, z jakimi mierzy-  czesnego i proaktywnego.

Organizowany przez Fundacje Instytut Studiow Wschodnich Europejski
Kongres Samorzadow - organizowany przez fundacje Instytut Studiow
Wschodnich - to platforma wymiany pogladow oraz miejsce, w ktorym
spotkaja sie liderzy samorzadow, przedstawiciele elit regionalnych, czton-
kowie administracji panstwowej, organizacji pozarzadowych i biznesu.

Podczas debat Kongresu zostang poruszone miedzy innymi tematy
dotyczace wspotczesnej urbanistyki, mechanizmow rozwoju miast i re-
gionow, finansowania inwestycji, zarzadzania miastem, ochrony srodo-
wiska, polityki zdrowotnej oraz dziatan samorzaddw w przedwyborczej
rzeczywistosci.

Europejski Kongres Samorzadow to ponad 150 debat, 2 sesje plenarne,
rozmowy z najwazniejszymi goscmi, warsztaty i bogaty program kulturalny.
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BOLESLAW BIEGA - HISTORIA
POWSTANCA WARSZAWSKI EGO

NAEMIGRACJI ®

Wracamy do historii Bolestawa Biegi, kto-

} rego wspomnienia opisywalismy w wyda-
niach 61 oraz 69. Powstaniec warszawski,
ktory wziat najstynniejszy slub Powstania
Warszawskiego.

Bolestaw Biega ps. .Patak” zmart w wieku 100 lat,
W maju 2023 r. Naszej ambasadorce w Nowym Jorku
- Natalii Pruszko - zdazyt jednak opowiedzie¢ o tym,
jak wygladaty jego powroty do Polski po tym, jak z zong
zamieszkat w Stanach Zjednoczonych, i co chce prze-
kazac¢ mtodym pokoleniom.

Jak wygladato zycie w USA?

Miatem dobra kariere w Stanach Zjednoczonych, bo
znatem wiele jezykow: francuski, niemiecki, angielski
oraz polski. Pracowatem w kilku firmach jako gtowny
inzynier.

Natomiast moja zona Lili zajmowata sie rodzing. Nasz
pierwszy syn urodzit sie juz w Niemczech, drugi w Anglii,
a trojka dzieci w Indianie.

Kiedy - po raz pierwszy od wyjazdu do USA -
przyleciat Pan do Polski? Jakie towarzyszyty Pa-
nu emocje?

To byto w 1972 roku, za czasow Gierka. W dalszym
ciagu byt rzad komunistyczny, ale sytuacja byta juz
znacznie tagodniejsza niz za czasow Stalina. Powrot do
Warszawy byt bardzo wzruszajacy. W tym czasie wiele
ruin zostato juz przebudowanych. Miasto zaczeto po-
woli wygladac jak stolica europejska. W dalszym ciagu
mieliSmy wielu znajomych razem z Lili, ktorzy przezyli
lata komunistyczne. Myslatem przez chwile o powrocie
na state do Polski, ale mieliSmy juz dzieci wychowane
w Stanach Zjednoczonych. Ponadto nalezy pamietac,
ze choc byt to rzad tagodniejszy, to jednak w dalszym
ciagu komunistyczny, a jedynym sposobem na znale-
Zienie pracy - byto podpisanie przysiegi, co 0znaczato
prace dla wtadzy.

Sprzedawatem sprzet amerykanski niektorym pol-
skim firmom, ale to wszystko... Tak ze zdecydowalismy,
ze zostajemy w USA.

W jaki sposob powstanie warszawskie wptyneto na Pana
zycie?

Oczywiscie, powstanie odegrato wielka role w moim zyciu.
Piec lat pracy w podziemiach byto bardzo niebezpieczne -
cztowiek wychodzac rano nie wiedziat, czy wroci do domu. To
miato duzy wptyw na moj charakter i mysle, ze takze na to, ze
odniostem sukces zawodowy. Wielokrotnie spotykatem przed-
stawicieli handlowych w innych krajach, ktorzy posiadali dyplo-
my z Harvardu czy z Yale - jednak nie wiedzieli, jak obchodzi¢
sie z ludzmi innych narodowosci. Ja natomiast radzitem sobie
z tym bardzo dobrze, zawsze bytem bardzo uprzejmy i pomocny.
W sprzedazy nie tylko produkt jest wazny, ale przede wszyst-
kim dobre podejscie do cztowieka. Uwazam, ze zawdzieczam
to moim przezyciom.

Jaki ma Pan przekaz dla mtodych ludzi?

Chce powiedzie¢ mtodym ludziom, zeby pamietali tym, ze
ich dziadkowie i pradziadkowie walczyli dla nich. Nigdy o tym nie
zapomnijcie. Zawsze mowie o tym, ze jestem Polakiem. Mowie
o tym moim dzieciom, wnukom i prawnukom. Wielokrotnie im
powtarzam, ze choc¢ urodzili sie w USA i sa Amerykanami - to
nigdy nie moga zapominac o swoich korzeniach. Chce, zeby
byli z tego zawsze dumni.

Bardzo dziekujemy za te pouczajaca rozmowe.

ROZMAWIALA NATALIA PRUSZKO
AMBASADORKA ,GLOSU SENIORA™ W USA
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ZA NAMI
PREMIE
FILMU

Dnia 26 grudnia do kin wszedt film VIKA! w rezyserii Czy odnajdzie sens w dzieleniu sie radoscia zycia
} Agnieszki Zwiefki opowiadajacy o charyzmatycznej  zinnymiseniorami, motywowaniu ich do dziataniai po-

gwiezdzie muzycznych klubéw, Wirginii Szmyt, zna-  konywania samotnosci?

nej jako DJ Vika. Dodajmy, ze DJ Vika od lat jest am- ,Vikal" to niesamowita podréz od radosci po wzru-

basadorkg Gtosu Seniora. szenie. Inspirujacy portret kobiety, ktora zamierza ce-

lebrowac zycie do samego konca!

Rezyserka Agnieszka Zwiefka tak mowi o swojej

85-letnia DJ Vika jest gwiazda klubow muzycznych w catej ~ bohaterce:

Polsce - gra zawsze do biatego rana i na obcasach. Kolorowy Staros¢ przewaznie Rojarzy sie z szaroscig. A Wika jest
ptak warszawskich ulic, DJ Vika, otacza sie mtodymi ludzmi, po-  kolorem - rozem, ztotem, btekitem, catq paleta barw. Tyl-
wtarzajac sobie, ze wiek to tylko liczba, a starosci nie zamierza ko nie szaroscia. Od poczatku byto dla mnie oczywiste, ze
spedzi¢, siedzac jak pelargonia w oknie. Jednak kiedy jej zdrowie  film o niej nie moze byc tradycyjnym dokumentem, tylko
zaczyna szwankowac, Vika dostrzega swoje przemijanie. kolorowym, roztariczonym musicalem dokumentalnym
wspottworzonym z tancerzami, ale przede wszystkim
Znaszq bohaterkq i innymi seniorami. Film o tak niezwy-
ktej kobiecie jak Wika musi miec rownie niezwykta forme
- odzwierciedlajqcq jej charakter, energie i Rreatywnosc.
Prawdziwy dokument wyobrazni opowiedziany jezykiem,
Rtory Wika kRocha najbardziej, czyli muzyka. ,

Jedna z dwdch producentek filmu Katarzyna Sle-
sicka dodaje:

Podejmujqc sie produkgji filmu o DJ Wice, byty-
smy pod wrazeniem jej osobowosci i energii. Czutysmy,
ze moze by¢ wzorem dla nas wszystkich - jak trwac
w optymizmie, dobrej energii, w nadziei mimo wszystko.
Imponowata nam jej odwaga i bezkompromisowosc
zarowno w ubiorze, jak i relacjach rodzinnych. Wika
nie przeprasza za to, ze nie jest idealna. Nie zaprzecza
temu, ile ma lat - ale swiadomie wybiera pozytywnag
narracje, aktywnosc i dziatanie. W naszym filmie nie ma
tylko lukru i brokatu, widocznego zwtaszcza w tanecz-
nych scenach musicalowych; sq tez momenty smutku,
zadumy, nostalgii. Tak jak w zyciu.

Mamy nadzieje, ze film przyniesie emocje, inspira-
cje i refleksje widzom - zwtaszcza Seniorom.
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tyzmem. Zatozona przez nig podkrakowska Farma
Zycia to miejsce, gdzie autysci ,czuja sie szczesli-
wi i sa u siebie”. Ostatnio jej starania zostaty nagro-
dzone Srebrnym Krzyzem Zastugi nadanym przez
Prezydenta RP. Rozmawiamy z Aling Perzanow-
ska - prezes Fundacji Wspolnota Nadziei, ktora od
25 lat aktywnie dziata na rzecz oséb z autyzmem.

} Od ponad 30 lat pomaga dorostym osobom z au-

Jak doktadnie funkcjonuje Panstwa fundacja?

Mamy tu dorostych, ktorych Srednia wieku jest powyzej
czterdziestego roku zycia. 30 lat temu byli dziecmi, ale nie-
stety zostali za p6zno zdiagnozowani.

Teraz prowadzimy czynnosci opiekuncze, specjalistyczne,
ale tez aktywizujace. Na Farmie Zycia sa podopieczni, ktorzy
wymagaja znacznego, intensywnego wsparcia catodobo-
wego - czyli osoby bardzo niesamodzielne, majace (oprécz
autyzmu) niepetnosprawnos¢ intelektualna, problemy aler-
giczne, epilepsje czy zaburzenia sensoryczne. W wiekszosci
nie postuguija sie mowa werbalna, tylko gestem lub z pomoca
symboli obrazkowych.

Fundacja obejmuje 3 jednostki organizacyjne, wzajemnie
sie uzupetniajace: Matopolski Dom Pomocy Spotecznej ,Na
Farmie Zycia', Dzienne Centrum Aktywnosci oraz Gospo-
darstwo Ekologiczne. Gospodarstwo to sad z 250 drzew-
kami owocowymi, z alejg lipowa i ogrodem rekreacyjnym.
To pozwala nam prowadzi¢ pracownie ogrodowa, a takze
przetworstwo warzyw i OwWocow.

Uczestnicy zajec dziennych dojezdzaja na Farme z Kra-
kowa i okolic w matych podgrupach, ale gro zajec¢ odbywa
sie indywidulanie.

Dziesieciu statych podopiecznych mieszka w dwoch
wspolnotach mieszkaniowych - po 5 0sob w kazdym bu-
dynku. Oprdcz nich zajmujemy sie jeszcze 35 osobami, ktore
dojezdzaja na zajecia w Dziennym Centrum Aktywnosci.

Co do tej pory sie zmienito? | co pani zdaniem musi

jeszcze sie zmieni¢, zebySmy dogonili te kraje, gdzie

opieka os6b dotknietych spektrum autyzmu jest na

wYyzszym poziomie?

Zmienito sie bardzo duzo, tylko to az 30 lat ucigzliwej
pracy, chodzenia, wyjasniania, przyblizania tematu. Wtadze
w ogole nie wiedziaty, co to jest autyzm.

Teraz autystyczne dzieci w koncu maja szanse odnalez¢
sie w szkole - pojawity sie m.in. 4-osobowe klasy, ktére kie-
dys byty abstrakcja, a teraz sa w mysl przepisdéw. W nieco
wiekszych, kilkunastoosobowych klasach pracuja nauczy-
ciele wspomagajacy.

Jezeli chodzi o dorastajacych i dorostych, jest mozli-
wosc¢ edukacji do 18, a nawet do 24 roku zycia. Dobrze, ze
ten okres zostat wydtuzony, aby jako$ przygotowac ich do
dorostosci. Problem tkwi w tym, ze po zakonczeniu okresu
edukacji nastepuje pustka instytucjonalna, a ludzie nie maja
€O ze soba zrobic.

Czego Pani zyczy¢ na tej ciezkiej drodze? Zaréwno do
akceptacji oséb z autyzmem przez spoteczenstwo,
jak i do zapewnienia im godnych warunkéw zycia.

Najbardziej bym sobie zyczyta stabilnosci inansowe;j,
nie tylko w naszej Farmie, ale w skali catego kraju. Znam te
Srodowiska bardzo dobrze, znam dramaty tych ludzi. Osoby
z autyzmem czesto sg pod opieka coraz starszych rodzicow.
Niestety niestabilna sytuacja finansowa powoduje, ze mamy
state poczucie niepewnosci co do przysztosci organizacji
i miejsca, jakim jest nasza Farma.

Farma daje naszym mieszkancom szanse na godne wa-
runki zycia, na adekwatne do potrzeb wsparcie, na aktywnosc¢
dzienna, na czesty, bezposredni i uzdrawiajacy kontakt z na-
tura, a nade wszystko - na poczucie bezpieczenstwa. Jest to
miejsce, gdzie czuja sie szczesliwi, ,u siebie”.

Tutrzeba dodac, ze takich migjsc oferujgcych catodobowa,
specjalistyczng pomoc ciagle jeszcze w Polsce jest za mato.

Wiec zyczymy sobie, zeby to przedsiewziecie trwato,
dalej sie rozwijato i wspierato rodzicow dzieci z autyzmem.

Dziekuje bardzo za te pouczajacag rozmowe.
ROZMAWIAL MICHAL CIEZADLIK
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MIKOLAJKOWE KINO DLA SENIORA

6 grudnia w krakowskim Kinie Kijow po raz kolejny odbyto sie wydarzenie
,Kino dla Seniora” organizowane przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora. Frekwencja dopisata - kilkuset senioréw zaszczycito nas swoja
obecnoscia; seans filmowy byt tylko jedna z wielu atrakciji.

Ponad 400 matopolskich Seniorow wzieto udziat w wydarzeniu ,Kino
dla Seniora” organizowanym przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora
wraz z Kinem Kijow. Tym razem data byta nieprzypadkowa - 6 grudnia,
czyli Mikotajki. Na seniorow czekat seans tegorocznej Swiatecznej komedii
Uwierz w Mikotaja", gdzie w rolach gtownych wystepuja m. in. Cezary Zak
czy Teresa Lipowska.

Filmowy seans nie byt jednak jedyna atrakcja tego dnia - podczas wy-
darzenia uczestnicy mogli bezptatnie zmierzy¢ poziom cukru we krwi oraz
zbadac stuch, dotaczy¢ do klubu Ogdlnopolskiej Karty Seniora, odebrac
magazyn Gtos Seniora oraz inne materiaty edukacyjne.

Uczestnikdw wydarzenia ze sceny powitat prezes Stowarzyszenia
MANKO - Gtos Seniora - tukasz Salwarowski, ktory poprowadzit serie
wyktadow skierowanych do 0sob po 60-tce: BEZPIECZNY SENIOR - Stop
Manipulacji - nie daj sie oszuka¢, EKO-Senior oraz ACTIVE SENIOR - Ak-
tywny Senior w Przestrzeni Wirtualne).

Na wydarzeniu nie mogto zabrakna¢ pokazu mody Stylowi Seniorzy
Gtosu Seniora - tym razem na scenie pojawity sie cztonkinie grupy Elibabki

z Wieliczki (nasza Gmina Przyjazna Seniorom) w kreacjach Pani Bozeny Dziekujemy wszystkim seniorom za obec-
Nowak. Pani Bozena na scenie podzielita sie takze z nami na scenie swoja ~ nosc i serdecznie zapraszamy na kolejne edy-
pasja - rekodzietem w postaci wtasnorecznie robionej bizuterii. cje naszych wydarzen!

MIKOLAJKI W GMINIE KOLBUDY

Dnia 6 grudnia 2023 r. cztonkinie i cztonkowie K6t Seniora z Bako-
wa i Lisewca w ramach mikotajek spotkali sie w sali koncertowej
Urzedu Gminy Kolbudy - naszej partnerskiej Gminy Przyjaznej
Seniorom.

Na przybytych gosci czekaty upominki, zyczenia, przekaski i wizy-
ta Swietego Mikotaja. Nie byty to jednak jedyne punkty wydarzenia.

Gosciem seniorow byt dr Marek Pilch - nasz Ambasador oraz nie-
strudzony propagator zdrowego trybu zycia, ktory wygtosit wyktad
na temat manipulacji i oszustw, ktérych ofiarami czesto padaja 0so-
by starsze. Proceder ten nasila sie zwtaszcza w okresie przedswia-
tecznym. Przestepcy wykorzystuja naiwnosc i dobre serce seniorow
i pozbawiaja ich niejednokrotnie dorobku catego zycia. Dr Marek
Pilch opowiedziat o czesto stosowanych technikach oszustw. Gosc
reprezentujacy Stowarzyszenie MANKO i redakcje Gtosu Seniora
zachecat tez stuchaczy do aktywnosci fizycznej. Sam od wielu lat
jest bowiem maratonczykiem.

Mikotajkowy podarunek otrzymata tego dnia rowniez Gmina Kol-
budy. Wojt Andrzej Chruscicki odebrat z rak Marka Pilcha przyznany
samorzadowi Certyfikat Partnera Kampanii Bezpieczny Senior -
,Stop manipulacji - nie daj sie oszukac”.
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SMIECH TO ZDROWIE

tywnia miesnie oraz sprawia, ze wygladamy lepiej i wzbudzamy sympatie. To tylko kilka powodéw, dla

}Smiech to zdrowie: dotlenia organizm, zwieksza odpornos¢, roztadowuje stres, dodaje energii, uak-

ktorych warto szczerze i prawdziwie posmiac sie od czasu do czasu - oby jak najczesciej. Wydaje sie,
ze nie ma tatwiejszego sposobu, zeby poprawi¢ sobie nastrdj i sprawic¢, by Swiat stat sie piekniejszy.
Wyglada jednak na to, ze ta pozornie naturalna reakcja organizmu moze okaza¢ sie trudna sztuka, kto-
rej trzeba sie nauczyé. Przekonuje o tym Henryka Radziejowska-Semkow w swojej ksiazce ,0 humorze

i u/smiechu. Jak rozémieszac siebie i innych”,

Marzeniem moim jest, aby ksiqzka przyniosta Wam radosc,
by byta swoistym antidotum na trudy i sytuacje obcigzenia
psychicznego wywotanego pandemiaq czy tez innymi zagro-
zeniami, jakie nieustannie niesie nam os... - pisze autorka
w swojej przedmowie. UsmiechneliSmy sie na sama mysl
o tym, ze dzieki tej wspotpracy Smiechoterapia wpisze sie
juz na state w nasze dziatania prozdrowotne, ktorych celem
jest: podnoszenie $wiadomosci, dzielenie sie wiedzg, zmiana
sposobu myslenia i nawykow - na ktora nigdy nie jest za
pozno - poprawa kondycji oraz samopoczucia.

Czy zatem aby na pewno pamietamy o codziennej dawce
u/smiechu i czy faktycznie sa osoby, ktore nie potrafig sie
Smiac? Zdaniem autorki ,uczenie sie” u/smiechu - w praw-
dziwym tego stowa znaczeniu - nie jest konieczne, poniewaz
jest to jednak umiejetnosc¢ wrodzona. Nie musimy sie tego
uczyc, jak np. chodzenia i mowienia. W pewnym stopniu jed-
nak utracilismy te umiejetnos¢ z powodu tak zwanej: ,powagi
zycia'. Ma to czesto zwigzek z wyma-
ganiami ze strony otoczenia, aby po-
waznie traktowac wyzwania zwiazane
ze zdobyciem wyksztatcenia, rozwi-
janiem kariery czy odpowiedzialno-
Sci za rodzine. Jak wiec odzyskac to,
co tracimy albo nawet utracilismy?
W koncu jest bardzo duzo oséb, ktore
czesto same przyznaja sie do tego,
ze nie potrafig sie Smiac lub nie maja
poczucia humoru. Trening nalezy roz-
poczac od podstaw - czyli od usmie-
chu. Nawet jesli udajemy usmiech -
wystarczy przeciez, ze podniesiemy
kaciki ust - poprawiamy sobie nastroj
i wzbudzamy sympatie, bo wyglada-
my znacznie korzystniej.

Niezaleznie od tego, czy usmiech
jest prawdziwy, czy tez wywotany
sztucznie - nasz organizm uwalnia
substancje poprawiajgce samopo-
czucie. Podobnie jest ze sztucznym
Smiechem - gdyz zwykle, po chwili
staje sie on prawdziwy i zarazliwy. :-)
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Radziejowska-Semkdw |

. O humorze

i u/&miechu

Jak rozsmieszac
siebie i innych

Dlaczego warto o niego walczy¢? Usmiech wzmacnia
nas - nie bez powodu robi sie wszystko, aby na szpitalnych
oddziatach czy w hospicjach, na rézne sposoby wywotywac
go na twarzach pacjentow. Osoba radosna jest nastawiona
optymistycznie - tatwiej wiec radzi sobie z chorobg i poko-
nuje codzienne trudnosci.

Henryka Radziejowska-Semkow zwraca uwage na to,
ze W przesztosci poczucie humoru i Smiech byty deprecjo-
nowane i odmawiato sie im znaczenia. Nie interesowano
sie Smiechem - co wiecej, w przesztosci czesto byt on za-
kazany. Dowodem na to jest m.in. gtdwny watek powiesci
pt. .Imie rézy" Umberta Eco, w ktorej kluczem wyjasnie-
nia morderstw dokonywanych w sredniowiecznym opa-
ctwie byto zablokowanie dostepu do ,Rozprawy o Smiechu
i komedii" Arystotelesa. Ale co cie przerazito w tym wykta-
dzie o smiechu? - zapytat mnicha morderce gtowny
bohater, prowadzacy sledztwo. - Nie usuniesz smiechu,
usuwajqc te ksiege. Jorge: Smiech to
stabosc, zepsucie, jatowosc nasze-
go ciata. (.) Smiech pozostaje rzeczq
nikczemnq...

Negatywna ocena $miechu znaj-
duje tez odbicie w ludowych przy-
stowiach, np. .Smieje sie jak gtupi
do sera”, albo ,poznac¢ gtupiego po
Smiechu jego".

Dlaczego dawniej nawotywano do
powagi, a Smiech byt niejednokrotnie
oznaka psychicznych zaburzen lub
tez przekraczania pewnych moral-
nych barier? Odpowiedzi na te pyta-
nia mozna znalez¢ w ksiagzce, ktora
pojawita sie takze przy naszym sto-
isku na Targach Ksiazki w Krakowie
- ktore odbyty sie w dniach 26-28
pazdziernika. ,Smiechoterapia” Hen-
ryki Radziejowskiej-Semkow towa-
rzyszyta nam takze na organizowa-
nych przez Stowarzyszenie MANKO
- Gtos Seniora X Miedzynarodowych
Senioraliach w Krakowie.
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Dyskusyjne Kluby Ksiazki moga sta¢ sie Klu-

} Dlaczego warto czytac¢ po 60 roku zycia? Czy
bami Senioréw? Na te pytania odpowiedziat

W rozmowie z nami Dariusz Jaworski -
Instytutu Ksigzki.

dyrektor

Czym jest Instytut Ksigzki?

Instytut Ksiazki funkcjonuje od dwudziestu lat - powstat
w roku 2003. Cele i zadania Instytutu to promocja polskiej
literatury w kraju i za granica oraz promocja jezyka polskiego,
a co za tym idzie - catej polskiej kultury.

Jakie sg Panstwa najwieksze sukcesy?

Rzecz, z ktérej jestesSmy szczegolnie dumni, to kampania
startbookowa ,Mata ksigzka - wielki cztowiek”, ktdrg zaini-
cjowalismy w 2017 r.

To najwiekszy w Europie program polegajacy na wycho-
wywaniu dzieci do czytania od urodzenia. Niemal kazde
dziecko, ktore rodzi sie w Polsce, otrzymuje wyprawke czy-
telnicza - specjalnie przygotowana ksiazke z wierszykami,
a takze instrukcje dla rodzicow, wyjasniajaca, jak wazne
jest czytanie, jak nalezy to robic i jak mozna budowac wiez
poprzez wspolng lekture.

Staramy sie, aby kazdy noworodek dostawat taka wy-
prawke czytelnicza w szpitalu. W programie bierze udziat
ponad trzysta placowek w catej Polsce.

Nastepnie dziecko, ktore skonczy 3 lata i idzie do przed-
szkola, rowniez dostanie wyprawke czytelnicza. Musi jedynie
przyjsc¢ z rodzicami do biblioteki. Gdy zostanie zapisane,
otrzyma nie tylko druga wyprawke lecz takze inne drobiazgi,
takie jak Karta Matego Czytelnika czy dyplom , ktore maja
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zachecac do czytania. W szkole, juz jako uczen, dostanie
kolejna ksigzke - nowe ksiazki trafiajg do ponad 13 tysiecy
podstawowek w Polsce. Od 2017 roku do dzisiaj rozdalismy
5 milionow egzemplarzy.

Mamy w Polsce obecnie ok. 2 tysiecy Dyskusyjnych

Klubow Ksiazki. Czy pomyst, aby staty sie one Klubami

Senioréw jest realny i czy chcecie go zrealizowaé?

Powiem wprost - bylibySmy gtupcami, gdybysmy nie
chcieli tego zrobi¢. Kiedy robimy konferencje i spotykamy
sie z bibliotekarzami, kazdy podkresla, ze albo juz pracuje,
albo za chwile zacznie intensywniej pracowac z seniorami.
Bibliotekarze i koordynatorzy Dyskusyjnych Klubow Ksigz-
ki sg zatem na to gotowi. Na ten cel przeznaczymy srodki
samorzadowe.

Duze miasta majg swoja polityke senioralna, wiec trzeba
poszukac¢ mozliwosci integracji z takimi instytucjami jak na-
sze iz bibliotekami, bo takie rozwiazanie jest na wyciagniecie
reki i dos¢ prosto wcieli¢ je w zycie.

Jakie sa najwieksze plusy czytania ksiazek po 60-tce?

Badania wszelkiego rodzaju potwierdzaja, ze czytanie
ksigzek w odpowiednim oswietleniu, w odpowiedniej pozycji
i z odpowiednig czestotliwoscia (trzeba pamietac, ze w pew-
nym wieku i z pewnymi schorzeniami nie mozna czytac
caty dzien!) pozwala nam utrzymywac stan umystu w takiej
biologicznej kondycji, ktora bedzie nas wzmacniac, pozwoli
dtuzej zy¢ w zdrowiu i Sprawnosci.

Dzigkujemy za rozmowe.
ROZMAWIAL £ UKASZ SALWAROWSKI
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nasz Honorowy Ambasador
Gtosu Seniora, najbardziej uty-
tutowany kierowca rajdowy
wszech czasow, biznesmen
i spotecznik dalej inspiruje do
aktywnosci. Tym razem w Slady
mistrza poszli seniorzy z Gminy
Poraj - naszej Gminy Przyjaznej
Seniorom, gdzie 29 pazdziernika zorgani-
zowano | Integracyjny Rajd Samochodowy
Senioréw. Same zmagania rajdowe byty tyl-
ko czescia catej imprezy. Oprocz tego na
uczestnikéw czekaty punkty programu takie
jak zwiedzanie z przewodnikiem, prelekcje
o bezpieczenstwie i wspolne biesiadowanie.

} Sobiestaw Zasada (94 lata) -

| Integracyjny Rajd Samochodowy Seniorow zostat
zorganizowany przez Urzad Gminy Poraj oraz Polskie
Towarzystwo Turystyczno - Krajoznawcze Oddziat
w Poraju. Patronat honorowy nad impreza objeta wojt
Gminy Poraj Katarzyna Kazmierczak, a patronat medial-
ny Gtos Seniora. W rajdzie wzieto udziat ponad 50 0sob.

Uczestnicy na swojej drodze mieli wiele interesu-
jacych punktow na mapie regionu, w tym: Centrum
Edukacji Regionalnej, czyli Izbe Pamieci, Galerie Sztuki
Wspotczesnej i 1zbe Regionalng w Poraju, siedzibe
zakonu Matych Siéstr Baranka w Choroniu, zarecki
kirkut, Muzeum Rzemiosta, Sanktuarium w Lesniowie
oraz Dworek Zygmunta Krasinskiego w Ztotym Potoku.

Z uczestnikami spotkali sie: wojt Gminy Poraj Katarzy-
na Kazmierczak, radna powiatu Anna Socha-Korendo,

PORAJSKI DZIEN SENIORA

Przetom roku to dobry czas na podsumowanie
waznych wydarzen minionego okresu. Gmina
Poraj, oprocz innowacyjnego Rajdu Senioréw,
zorganizowata po raz dziewiaty Dzien Seniora.
Wydarzenie odbyto sie 12 pazdziernika w sali
widowiskowo-kinowej ,Bajka”. Na miejscu zja-
wito sie ponad 150 gosci. Patronat nad wydarze-
niem objat Gtos Seniora wraz z Wéjtem Gminy
Poraj - Katarzyna Kazmierczak.
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dyrektor GOK-u Magdalena Ryziuk-Wilk, Katarzyna Kulinska-Pluta
z UMIG Zarki, ojcowie paulini oraz siostry zakonne. W tej czesci
rajdu najwazniejsze byto jednak zwiedzanie.

Uczestnicy rajdu odwiedzili obiekty, w ktorych z pewnosciq wiek-
5z0SC z nich juz byta. Jednak nigdy nie byli w nich z przewodnikami,
ktorzy w arcyciekawy sposob opowiadali o walorach tych migjsc.
To pozwolito odkryc na nowo piekno, tajemnice, znaczenie odwie-
dzanych obiektow - mowit Andrzej Koztowski, pethomocnik Gminy
Poraj ds. polityki senioralnej i pomystodawca Rajdu.

Rajd zakonczyt sie w Osrodku Marina Poraj. Tutaj na jego uczest-
nikdw czekaty kolejne punkty programu. Dzieki wspotpracy z Ko-
menda Powiatowa Policji w Myszkowie i Komisariatem Policji w Ko-
ziegtowach uczestnicy wystuchali prelekgji funkcjonariuszy, ktorzy
uswiadamiali na temat zagrozen, na ktdre moga natknac sie seniorzy.

Nie zabrakto wiec omowienia wszelkich rodzajow przestepstw,
ktorych osoby starsze moga stac sie ofiarami, a takze kwestii
zwigzanych z bezpieczenstwem seniorow jako uczestnikow ru-
chu drogowego.

Nastepnie scene przejeta grupa Jura-Trop, ktdra prezentowata
zasady udzielania pierwszej pomocy medycznej. Rajd zakonczyta
wspodlna biesiada w osrodku zeglarskim. W rajdzie uczestniczyli
cztonkowie organizacji seniorskich: Stowarzyszenia ,Senior - WI-
GOR" Poraj i porajskiego kota Polskiego Zwiazku Emerytow, Ren-
cistow i Inwalidow.
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LEKCJE DLUGOWIECZNOSCI
OD LUDZI ZYJACYCH NAJDLUZE)

Jak zy¢ dtugo i cieszyc¢ sie dobrym zdrowiem? Pyta-
nie to stato sie podstawa badan zapoczatkowanych przez
amerykanskiego podroznika, dziennikarza i rezysera filmow
dokumentalnych Dana Buettnera. W ramach stworzonego
przez niego projektu od 2000 roku sztab badaczy réznych
specjalnosci przemierza wszystkie kontynenty i poszukuje
miejsc zamieszkatych przez dtugowiecznych seniorow. Co
Sprawia, ze pomimo uptywajacego czasu niektorzy ludzie
zachowali dobra kondycje psychiczng i fizyczna?

Najliczniejsza grupa dtugowiecznych mezczyzn zyje
W gorzystych rejonach Sardynii oraz w kostarykanskiej cze-
sci Ameryki Srodkowej. Najwieksze skupisko kobiet, ktore
przekroczyty setny rok zycia, znajduje sie na wyspie Okinawa
w Japonii. Stosunkowo dtugo zyje sie takze na greckich wy-
spach Morza Egejskiego, na ktorych bardzo rzadko wyste-
puja choroby neurodegeneracyjne. Pigte miejsce zaskakuje
chyba najbardziej - to czesc Kalifornii zamieszkata przez
Adwentystow Dnia Siodmego, ktorzy zyja przecietnie dtuzej
10 lat niz inni mieszkancy USA. Przy okazji warto dodac, ze
W pierwszej dziesigtce znalazty sie az 3 kraje skandynawskie.

Co taczy mieszkancow tych wszystkich obszarow? Nie
przypadkowo zarowno w ksiazce, jak i w wersji ilmowej
miejsca te zostaty nazwane Blue Zones (Niebieskie strefy) -
wszystkie znajduja sie nad morzami i oceanami. Wptywa to
na diete mieszkancow, ktéra obfituje w ryby, zdrowe oliwy
i oleje, orzechy oraz sezonowe warzywa i owoce. Nie bez
znaczenia maja tez czystosc¢ powietrza i brak zanieczyszczen
przemystowych. Co to oznacza dla nas, mieszkancow mato
nastonecznionych rejonow, czesto odlegtych od basendw
stonowodnych? Jak sie okazuje, znaczenie ma réwniez tryb
zycia, wspolnotowosc, tworzenie dobrych i trwatych relacji,
motywowanie sie do podejmowania codziennej aktywnosci

oraz gotowos¢ do uczenia sie przez cate zycie. Na podstawie
analizy zachowan i nawykow ludzi dtugowiecznych stwo-
rzono 9 lekgcji dtugowiecznosci:

Lekcja 1: Zadbaj o naturalny ruch (umiarkowany, ktory
sprawia przyjemnos¢). Szczegoélne znaczenie ma Twoj
ruch naprzemienny, aktywizujacy prawa i lewa potkule
mdzgu. Uprawiaj wiec nordic walking, ptywaj, spaceruj,
dotleniaj sie. Popraw jakos¢ swojego snu, praktykuj
wszystko, co mu sprzyja (stuchaj relaksujacej muzyki,
WYCiszaj sie, obnizaj poziom kortyzolu, nie zamartwiaj
sie na zapas).

Lekcja 2: Ogranicz liczbe kalorii. Jedz wolniej, unikaj
przetworzonych pokarmow.

Lekcja 3: MyslL... Wykonuj ¢wiczenia umystowe, czytaj,
opowiadaj, koncentruj sie i dyskutuj.

Lekcja 4: Miej cel, motywacje, naucz sie czegos no-
wego.

Lekcja 5: Stworz wtasny cichy azyl i zwolnij (wtasne
niebieskie strefy).

Lekcja 6: Badz cztonkiem jakiejs wspdlnoty (duchowe),
grupy przyjaciot), rozwijaj wiezi spoteczne, dziel z in-
nymi ludzmi swoje pasje i zainteresowania.

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

Lekcja 8: Miej swoje ulubione rytuaty, zrob cos, co spra-
wi Ci przyjemnosc i nataduje Twoje “akumulatory”.

Lekcja 9: Otaczaj sie ludzmi, ktorych lubisz, i daj sie
lubié¢.

Mogtoby sie wydawac, ze nie ma w tych lekcjach nic
niezwyktego, ale czy rzeczywiscie na co dzien je realizuje-
my? Bez wzgledu na to, ile mamy lat, codziennie mozemy
je praktykowac, a inwestycja w nasze zdrowie stanie sie lo-
kata, ktéra zaprocentuje. Bo jesli chodzi o dtugowiecznosc,
nie ma drég na skroty.

DR WANDA MATRAS-MASTALERZ

- DOKTOR NAUK HUMANISTYCZNYCH,
PRACUJE W INSTYTUCIE NAUK O INFOR-
MACJI UNIWERSYTETU KEN W KRAKOWIE,
CERTYFIKOWANY TRENER STYMULACJI
PAMIECI I ROZWOJU INTELEKTU.
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PRZEGONIC
SMUTEK |
| DEPRESJE

Problem depres;ji dotyczy az 20% senioréw. Cze-

}sto jest niedostrzegana i lekcewazona, gdyz
btednie uwaza sie, ze staros¢ musi byé smutna
i przygnebiajaca. Nieleczona prowadzi do no-
wych choréb i Smierci. O to, jak z nig walczy¢ i jak
jej przeciwdziatac, pytamy geriatre dr. Krzysztofa
Czarnobilskiego, dyrektora ds. lecznictwa Szpi-
tala MSWiA w Krakowie, Przewodniczacego Rady
Programowej Gtosu Seniora.

Poruszamy sie w przestrzeni fizycznej, ktorej doswiad-
czamy wszystkimi zmystami, coraz czesciej tez wirtualne,
a tu przeszkoda jest wykluczenie cyfrowe seniorow. Warto
jednak pamietac takze o naszej przestrzeni wewnetrznej -
to nasze zycie duchowe, kierowanie sie wtasng intuicja. Jej
uporzadkowanie warunkuje tak wazne zdrowie psychiczne.

Przyktadem jej zaburzenia moze byc¢ najczestszy prob-
lem dla zdrowia psychicznego seniorow - depresja, ktora
dotyczy ok. 15-20 proc. 0sob powyzej 65. roku zycia. Nie-
stety dos¢ rzadko jest ona leczona, bo pokutuje ogoélne
przekonanie, ze staros¢ musi by¢ przygnebiajaca. W rze-
czywistosci wcale tak nie jest i depresje nalezy leczyg,
a przede wszystkim jej zapobiegac¢. Stad tak wazne jest
zwracanie uwagi na objawy tej choroby, zwtaszcza przez
opiekunow. Niepokdj powinien wzbudzi¢ na przyktad nie-
uzasadniony smutek czy utrata zainteresowan przez 0so-
be starsza. Chorzy czesto izoluja sie od otoczenia, traca
chec¢ na jakakolwiek aktywnosc. Objawem depresji moga
byc¢ tez problemy ze snem (trudnosci w zasypianiu, budze-
nie sie w nocy) albo wrecz przeciwnie - nadmierna sen-
nos¢. Symptomy wystepujg zazwyczaj rano, a po potudniu
nastepuje poprawa. Choroba czesto potrafi sie maskowac
i ,ukrywa sie” wowczas pod obrazem innej dolegliwosci.

Jedna z najczestszych ,masek” s zespoty bélowe. Cho-
ry uskarza sie na silny bél nawet catego ciata, cho¢ kolejne
badania nie wykazuja jego przyczyny. Nie dziatajg rowniez
leki przeciwbdlowe. Innymi ,maskami” sa np. problemy ukta-
du pokarmowego (wymioty, biegunki). Depresje u seniorow
moga wywotywac rozne czynniki. Czesto towarzyszy ona
innym chorobom: cukrzycy, chorobom tarczycy, nowotwo-
rom, chorobie Alzheimera i Parkinsona. Moze byc¢ reakcja
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seniora na jego sytuacje: utrate samodzielnosci, poczucie
bycia niepotrzebnym, Smier¢ wspotmatzonka, samotnosc.
Depresja moze by¢ rowniez reakcjg na przyjmowa-
ne leki. Osoby starsze czesto przyjmuja za mato pty-
now i zle sie odzywiaja. Dochodzi do niedobordéw np.
biatka, witamin - to sprzyja depresji. Aby zapobiegac
depresji lub tagodzic jej objawy wazne jest utrzymywanie
aktywnosci fizycznej, umystowej i spotecznej. Bardzo wazne
jest zadbanie o sfere duchowa - przestac myslec o ztych
zdarzeniach z przesztosci, nauczyc sie wybaczac, zy¢ ak-
tywnie terazniejszoscia - ,tu i teraz" i nie martwic sie, co
bedzie w przysztosci. Istotna jest tez dieta - pie¢ matych
positkow bogatych w biatko, magnez, wtasciwe nawodnienie
(1,5 - 2 litrow ptyndw na dobe). Seniora nie nalezy pospie-
szac ani krytykowac, a kazdy przejaw samodzielnosci trzeba
doceniac. Kiedy dostrzegamy u siebie lub naszych bliskich
objawy depresji, powinnismy udac sie do lekarza. Seniorzy
zazwyczaj s niechetnie nastawieni do takiej wizyty. Cze-
sto wolg dziata¢ na wtasna reke i kupuja leki dostepne bez
recepty. To moze by¢ bardzo grozne w skutkach, ponie-
waz nawet ziota wchodza w interakcje z innymi przyjmo-
wanymi lekami i nasilajg ich dziatanie. W skrajnych przy-
padkach moze to skonczyc¢ sie Smiercia. Leczenie powinno
by¢ prowadzone przez specjalistow. Poza terapig lekami
konieczna jest psychoterapia.

DR N. MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
GERIATRA, DYREKTOR DS. LECZNICTWA
SZPITALAMSWIA W KRAKOWIE
PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ
,GLOSU SENIORA’

FOT. PEXELS.COM/ZHANZAT MAMYTOVA



je symptomy depresyjne. O tym, jak przeciwdziata¢ depres;ji,

} Co czwarty Polak i ponad potowa mtodych dorostych wykazu-

rozmawialiSmy z dr. Piotrem Toczyskim - socjologiem i psy-
chologiem, dyrektorem programu Mental Health Support for
Ukrainian Refugees oraz .

Z przeprowadzonych przez Panstwa badan wynika,

ze w okresie jesienno-zimowym czesciej przejawiamy

depresyjne zachowania. Z czego to wynika?

Przyczyny sa bardzo ztozone. Wyniki badan z okresu let-
niego pokazuja, ze co piaty cztowiek przejawia symptomy
depresyjne. Kiedy powtorzylismy badania w okresie jesien-
no-zimowym, okazato sie, ze liczba takich osob wzrosta do
27-28%.

Widac wiec, ze nawet przy najlepszej pogodzie 20%
z nas moze przejawia¢ symptomy depresyjne. W momen-
cie, kiedy pogoda sie psuje, objawy pojawiajg sie szczegol-
nie u 0sob, ktére przejawiajg sezonowe zaburzenia nastroju
- 0no Moze sie objawiac¢ bardzo podobnie - oSmioma (lub
dziewiecioma) symptomami, ktore sg opisane w specjalnym
kwestionariuszu przesiewowym (znajdziecie go na stronie
www.ifightdepression.com/pl/autotest).

Prosze opowiedzieé¢ o tych symptomach. Co powinno
nas zaalarmowacé w zachowaniu nas samych badz ko-
gos bliskiego?

Zeby okresli¢ u kogo$ prawdopodobienstwo depresji
badz epizoddw depresyjnych, wystarczy dostrzec pierwsze
dwa symptomy z listy. Odpowiadamy na pytanie, jak czesto
w przeciagu ostatnich dwoch tygodni dokuczat ci ktorychs
Z ponizszych problemow.

Dwa pierwsze symptomy to:

e niewielkie zainteresowanie / odczuwanie przyjem-
nosci z wykonywania czynnosci, tzw. anhedonia - jesli
oS, co lubilismy do tej pory robié, przestaje dawac nam
przyjemnosc przez dtuzszy czas.

e uczucie smutku i przygnebienia lub beznadziejnosci
- jesli przez dtuzszy okres czujemy sie przybici, z prze-
Swiadczeniem, ze nie bedzie lepie).

Pozostate symptomy, z ktorymi mozemy sie zmagac, to:

e ktopoty z zasnieciem, przerywany sen albo zbyt dtugi

sen;

e zmeczenie albo brak energii;

e zmniejszony lub zwiekszony apetyt;

@ poczucie niezadowolenia z siebie;

e problemy ze skupieniem sie;

e poruszanie sie lub mowienie zauwazalnie wolnigj niz

zwykle badz nadmierne podenerwowanie;

e mysli samobagjcze.

Liste objawdw wraz z kwestionariuszem do autodiagnozy
mozna znalez¢ w sieci, m.in. na stronie ifightdepression.com.
Kwestionariusz mozemy wypetni¢ samemu, ale takze
w imieniu bliskich nam oséb - np. seniordw. Jesli bedzie-
my obserwowac zachowanie bliskiej nam osoby, mozemy
zauwazy¢ zmiany i w pore zaalarmowac, i udac sie po po-
moc do specjalisty.

Czy mozemy w jakis sposob zabezpieczyé¢ sie przed

depresja?

Przed depresja sie nie zabezpieczymy, nie ma szcze-
pionki na depresje. Ale zdrowy styl zycia i psychoedukacja
zawsze warte sa kultywowania. Pod okiem specjalisty mozna
nauczyc sie roznych technik, m.in. aktywizacji behawioralnej
z dzienniczkiem aktywnosci, planowania pozytywnych dzia-
tan z wyprzedzeniem, treningu rozwigzywania problemow,
dzielenia duzych zadan na mozliwe do opanowania podetapy.
rozpoznawania swoich negatywnych przekonan i nabywania
alternatywnych wzorcow myslenia. Nasze pomiary wykazuja,
ze W miare czytania i robienia przez kilka tygodni cwiczen
z tych warsztatow, objawy depresyjne tagodnieja.

ROZMAWIAL LUKASZ SALWAROWSKI
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CO MUSIMY WIEDZIEC
O PROBLEMACH ZE SLUCHEM?

WYWIAD Z PROF. HENRYKIEM SKARZYNSKIM

piacy spoteczenstwo. Jak sobie z nig radzi¢ i jak probowa¢é
jej zapobiec - na te pytania prébowalismy odpowiedzie¢
w rozmowie z prof. Henrykiem Skarzynskim - twoérca i dy-
rektorem Instytutu Fizjologii i Patologii Stuchu - Swiato-
wego Centrum Stuchu w Kajetanach oraz Konsultantem
Krajowym ds. Otorynolaryngologii.

} Utrata stuchu wraz z wiekiem to powszechny problem tra-

Ile 0s6b w wieku 60+ ma problemy ze stuchem? Do czynnikow zwiekszajacych prawdopo-
Po 65 roku zycia rozne problemy ze stuchem ma blisko 50% osob,  dobienstwo uposledzenia stuchu naleza rézne
a po 70 roku zycia odsetek ten wzrasta do okoto 75%. Powieksza sie  choroby, np. miazdzyca albo cukrzyca, gdyz jed-
grupa osob, ktorych stuch w zakresie niskich czestotliwosci jest do-  nym z powiktan takich chordb jest tzw. mikroan-
bry, ale w zakresie wysokich coraz czesciej odnotowujemy unich gte-  giopatia - zaburzenie mikrokrazenia krwi, ktore
bokie uszkodzenia stuchu, z czesSciowa gtuchota wiacznie. Osoby te  w audiologii odgrywa wazna role.
w codziennych warunkach rozumieja zaledwie okoto 5-15 proc. stow Pamietajmy, jak wazna jest profilaktyka. Najle-
bez wspomagania sie patrzeniem na usta mowiacego. Niekiedy nie  piej wiec zapobiegac. Kazda choroba zdiagnozo-
moga porozumiewac sie z otoczeniem, maja trudnosci z zatatwieniem  wana na wczesnym etapie daje wieksze szanse
spraw urzedowych, zrobieniem zakupow, komunikacjg w przychodni  na skuteczne leczenie. Jesli w rodzinie wystepuje
czy w aptece. niedostuch zwiazany z wiekiem, to jej cztonkowie
Problemy ze stuchem to jednak nie tylko utrudniona komunikacja ~ powinni poddac sie badaniom stuchu.
z ludzmi. U 0sob starszych z lekkim niedostuchem dwukrotnie zwiek-

sza sie prawdopodobienstwo wystapienia depresji, a u tych ze $rednim Jakie najwazniejsze cele i zadania przy-

niedostuchem - trzykrotnie, z gtebokim - az pieciokrotnie. g:‘“e;aj?a obecnie Swiatowemu Centrum
uchus

Jakie s gtowne przyczyny problemow ze stuchem? 0d ponad 30 lat nasza misja to organizowanie

Gteboki niedostuch moze narastac juz od 4 dekady zycia. Postepu-  powszechnych badan profilaktycznych w celu
je bardzo indywidualnie, osiagajac rdzne stadia w kolejnych okresach  wczesnego wykrywania zaburzen stuchu.
zycia cztowieka. Nasze badania przesiewowe objety 30 krajow
Wystapienie tzw. gtuchoty starczej (tac. presbyacusis) uwarunko-  na 4 kontynentach, obejmujac ponad 1,5 mln
wane jest gtownie zmianami w uchu wewnetrznym. Wraz z wiekiem  dzieci. Rozpoczelismy takze badania u roznych
zwieksza sie liczba dyskretnych uszkodzen w obrebie ucha wewnetrz-  grup dorostych, skonstruowalismy specjalistycz-
nego bedacych nastepstwem m.in. niedoborow krazeniowych, wptywu  na aparature do diagnostyki, zwtaszcza u senio-
hatasu, zaburzen przemiany materii, ototoksycznego dziatania lekow.  row. Systematycznie uczestniczymy w konferen-
Dla takiego pacjenta szczegolnie trudne jest sledzenie rozmowy  cjach i kongresach, edukujac spoteczenstwo na
prowadzonej w hatasie - zwtaszcza w wiekszym gronie osob. temat roli stuchu w komunikacji i rozwoju spote-
Szacuje sie, ze gtuchota starcza dotyczy 60 proc. 0sob pomiedzy  czenstw. Jednoczesnie intensywnie rozwijamy
65. a 75. rokiem zycia, statystycznie czesciej wystepuje u mezczyzn  metody leczenia wad stuchu. Przez ostatnie 21

niz u kobiet. lat wykonalisSmy najwiecej na Swiecie operacii
) poprawiajacych stuch. Pacjenci w Swiatowym
Jaka jest zalecana profilaktyka stuchu po 60-tce? Centrum Stuchu czesto jako pierwsi lub jedni

Wraz z wiekiem zwieksza sie liczba dyskretnych uszkodzen w ob-  z pierwszych na Swiecie korzystaja z najnow-
rebie ucha wewnetrznego bedacych nastepstwem wielu czynnikow.  szych technologii.

Nie bez znaczenia jest rozwoj urbanizacji i komunikacji, ktory powoduije,
ze otacza nas hatas srodowiskowy. ROZMAWIAL LUKASZ SALWAROWSKI
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AKTYWNOSC ROWEROWA SENIOR(')\XI
KLUCZEM DO DLUGOWIECZNOSCI

Aktywnosc ruchowa, zwtaszcza w wieku senio-
ralnym, ma zbawienny wptyw na kondycje fizycz-
na, zdrowie, a co za tym idzie - na samopoczucie
psychiczne. Ruch jest niezbedny, zwtaszcza na tym
etapie zycia, a jego wptyw w zapobieganiu lub op6z-
nianiu wystapienia chorob charakterystycznych dla
wieku podesztego jest znaczacy. Uniwersalng ak-
tywnoscia ruchowa dla seniora, dostepna dla kaz-
dego i w kazdym wieku jest jazda na rowerze.

ROWER JEST DOBRY
NAWSZYSTKO

Rower wzmacnia poczucie niezaleznosci i mobil-
nosci. Z terapeutycznego punktu widzenia, jazda na
rowerze odcigza stawy, wptywa korzystnie na uktad
krazenia, poprawia kondycje, koordynacje ruchowa
a co najwazniejsze - sprawia przyjemnosc. Poprawia
rownowage i czucie wtasnego ciata. Osoby starsze
jezdzace na rowerze sg mniej narazone na upadki
podczas chodzenia, wchodzenia po schodach oraz
tatwiej wykonuja inne, codzienne czynnosci.

Jazda na rowerze w starszym wieku wzmacnia
kontakty spoteczne i poprawia zdrowie psychiczne.
Badacze zajmujacy sie zdrowiem i sportem podkre-
Slaja, ze korzysci te sg ze soba scisle powigzane Ci
ktorzy pozostaja aktywni i mobilni, sg bardziej nie-
zalezni i majg mozliwos¢ uczestniczenia w dziata-
niach i wydarzeniach spotecznych. Badania w krajac,
takich jak Holandia, Dania czy Niemcy wykazuja, ze
osoby w wieku senioralnym jezdzace na rowerze
w wieku senioralnym, zyja po prostu dtuze).

AKTYWNOSC ROWEROWA -
ROZNE MOZLIWOSCI

Ale jak dobrac¢ odpowiedni rower dla seniora?
Czy seniorzy w kazdym wieku i kazdej kondycji moga
jezdzi¢ na rowerze? Na rynku jest wiele rozwiazan
dla seniorow. Rowery z obnizonym progiem wyj-
sciowym czy wspomaganiem elektrycznym nie dzi-
wig juz nikogo. Jednak co zrobic, kiedy osoba, ktora
ma problem z utrzymaniem rownowagi z uwagi na
wspdtistniejace niepetnosprawnosci albo przeby-
te zabiegi, nie moze uzywac roweru klasycznego?
Wsrdd seniorow w Niemczech, Holandii czy Skan-
dynawii przyktadowo bardzo popularne sg rowery
trojkotowe o wygodnej siedzacej pozycji z podparty-
mi plecami. Taki rower utatwia zajecie pozycji, a se-
nior nie musi obawiac sie utraty rownowagi. Sa one

oczywiscie wspomagane elektrycznie. Taki rower jest duzo bardziej
stabilny od klasycznego roweru trojkotowego z wysokim siedziskiem
i jest idealnym rozwiazaniem dla 0sob po operacjach ortopedycz-
nych, wylewach czy tez zabiegach chirurgicznych. Dla seniorow,
ktorzy z réznych przyczyn nie moga pozwoli¢ sobie na samodzielna
jazde, producenci przygotowali oferte rowerdw specjalnych. Mowa
tu o rowerach umozliwiajacych np. jazde w parach (opiekun + senior).
Na tzw. rowerach tandemach Side by side, rowerzysci siedza obok
siebie na wygodnych siedziskach. Innym typem roweru specjalnego
moze by¢ model z platforma z przodu, pozwalajacy na bezpieczne
przewozenie 0s6b na swoich wiasnych wozkach inwalidzkich. Rik-
sze rowerowe z kolei pozwalaja na przewdz seniorow z przodu na
specjalnych wygodnych taweczkach. Wowczas pasazer jest chro-
niony przed wptywem warunkow atmosferycznych, doswiadczajac
urokow przejazdzki.

Te rozwigzania spotkaty sie z bardzo duzym zainteresowaniem
domow opieki senioralnej w catej Europie. Pozwalaja na aktyw-
ne uczestniczenie w wycieczkach rowerowych seniorom nawet
w wieku powyzej 90 lat. Jedna z dunskich instytugcji, organizuja-
cych darmowe przejazdy rikszami dla 0séb starszych chwali sie,
ze najstarsza z 0sob, ktora korzysta z takiej formy aktywnosci, to
110-letnia kobieta.

= DR NAUK MED. | NAUK O ZDR. ANDRZEJ LEJCZAK
FIZJOTERAPEUTA, TECHNIK ORTOPEDA
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WLADYSLAW GROCHOWSKI -
WYWIAD Z PREZESEM FIRMY ARCHE

Wtadystaw Grochowski jest wtascicielem preznie rozwijajacej sie grupy polskich hoteli Arche. Firma
specjalizuje sie od wielu lat w budownictwie mieszkaniowym, ratowaniu zabytkéw, a takze w szerokiej
pomocy potrzebujacym. Czescia Arche jest Fundacja Leny Grochowskiej, ktora zatrudnia osoby z niepet-
nosprawnoscia w pracowniach artystycznych i kawiarniach ,toMy", a takze prowadzi domy uchodzcze
dla uciekajacych przed wojna. W grudniu 2023 roku Lena i Wtadystaw Grochowscy otrzymali w Genewie
najwyzsze wyroznienie od Komisarza ds. Uchodzcow przy ONZ - Nagrode Nansena, ktora przyznawana
jest za wybitne zastugi dla ratowania ludnosci.

Skad pomyst na prowadzenie biznesuw oparciuotak sy, Patac i Folwark w Lochowie czy Fabryka Samolotow

szerokie dziatania spoteczne? w Mielnie. Wraz z mitosnikami historii, naszymi inwestorami,

Mam wrazenie, ze elity, ktére osiagaja w dzisiejszych  mamy w planach ratowanie opuszczonych zabytkow. W po-
czasach sukcesy, nieco sie zagubity. Pogon za pieniadzem  towie roku gosci powita dawne sanatorium milicyjne Arche
czesto bierze gore nad wartosciami, ktére powinny ksztat-  Nateczow, a takze elegancki Klasztor Wroctaw. Ciesze sie,
towac nasza postawe niezaleznie od tego, jakie stanowiska  ze grono chetnych do inwestowania w zabytki, ciggle sie
piastujemy. Powotanie Fundacji Leny Grochowskiej zbiegto  powieksza, a nasi goscie ttumnie odwiedzajg nasze hotele.
sie z programem Sciagania do kraju repatriantow ze wscho-  Dzieki nim mozemy dalej rozwija¢ wiele waznych projektow
du, ktorych zaprosilismy do Polski, dalismy im lekcje pol-  spotecznych.
skiego, zatrudnienie i start w nowe zycie w dawnej ojczyznie.
Po zakonczonym projekcie szukaliSmy miejsca do dzielenia
sie tym, co mamy, i padto na osoby z niepetnosprawnos- ROZMAWIAL LUKASZ SALWAROWSKI
cig intelektualna. Obecnie Fundacja Leny Grochowskiej
zatrudnia okoto setki takich oséb, ktore tworzg artystyczna
ceramike, malujg obrazy i dziela sie z nami swoja szczera
radoscia z zycia. Powinnismy wtasnie od nich czerpac ener-

gie i inspiracje.

Dziekuje za rozmowe.

W grudniu 2023 roku otrzymaliscie Panstwo jako
pierwsi w historii Polacy najwyzsze odznaczenie od
jednego z komisarzy przy ONZ. Za co przyznana byta
ta nagroda?

Rok 2023 zakonczyt sie bardzo szczegdlnie. W grudniu
pojechatem do Genewy, zeby odebra¢ Nagrode Nansena za
pomoc uciekajacym przed wojng w Ukrainie. To wyroznienie
zostato nam przyznane za btyskawiczng reakcje po wybu-
chu konfliktu u naszych sasiadow. Udostepnilismy wowczas
wszystkie z dziewietnastu naszych hoteli kobietom, dzieciom
i 0sobom z niepetnosprawnosciami, ktorzy zmuszeni byli
uciekac ze swojego kraju. Po kilku tygodniach udato nam
sie otworzyc¢ pie¢ domow uchodzczych, gdzie przebywaja
do dzi$. Ta nagroda to tak naprawde wyroznienie dla wszyst-
kich Polakow, ktérzy udowodniaja, ze potrafig sie jednoczy¢
w trudnych sytuacjach. Jestem z nich bardzo dumny.

Co czeka Arche w 2024 roku?

Obecnie nasza grupa liczy 19 wyjatkowych obiektow,
a wsrod nich Zamek w Janowie Podlaskim, Industrialna
Cukrownia w Zninie, historyczny Dwor Uphagena w Gdan-
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Projekt ,Sita charakteru dla catej rodziny” to holistyczna
oferta oparta na zajeciach kickboxingu prowadzonych przez
zespot trenerow kierowany przez wielokrotnego mistrza Polski
tej dyscypliny Tomasza Sarare.

W ramach projektu trenerzy przeprowadza cykl zaje¢ szko-
leniowych na poziomie poczatkujacym skierowanym do dzieci,
miodziezy, senioréw, a takze, co jest zupetnie nowym rozwia-
zaniem, dla grup mieszanych.

Kickboxing jest sportem posiadajacym wiele zalet dla osdb
ktore chca pracowaé nad swoim ogdlnym rozwojem fizycz-
nym i traktowa¢ go jako forme regularnej pracy nad swoim
organizmem.

Zajecia dla poczatkujacych to sposéb nie tylko na rozpo-
czecie przygody z tym sportem walki, ale i na poprawe kon-
dyciji, wytrzymatosci, ksztattu sylwetki czy na wzmocnienie

ENIHIJW [5u+]

SPAANDL CRAFK

poszczegodlnych par-

tii miesniowych. Jednak

kickboxing to nie tylko sport fizyczny.

Regularny trening pozytywnie wptywa na koncentracje, refleks,
pewno$¢ siebie, poczucie bezpieczenstwa i wiasnej warto$ci.

Zajecia dla poczatkujacych zostaty stworzone z mysla o tych,
ktorzy nigdy wezesniej nie mieli do czynienia z kickboxingiem.

Sarara Team Fight Club to szkota sportow walki prowadzona
przez Tomasza Sarare i Norberta Cabe.

Obiekt znajduje sie w Krakowie przy ulicy Zakopianskiej 72D.
Tomek Sarara jest nadal aktywnym zawodnikiem, $wiadczy
takze swoje ustugi trenerskie. Nasz mistrz chwali si¢ 28-letnim
stazem treningowym. Swoja wiedze zdobywat od najmtodszych
lat na catym $wiecie.

Norbert ,,Divi’ Caba jest bytym zawodnikiem, a obecnie tre-
nerem, ktéry prowadzeniem treningdw kickboxingu zajmuje
sie od 2010 roku. Podczas swojej dtugoletniej pracy wychowat
wielu Mistrzow Polski oraz medalistow najwiekszych imprez
w kraju i na $wiecie.

WI[I}[J INF[]HMAL'JI SARARATEAM.PL I[ 5763964 HlIZAK[]PIANSI(A 120 30-418 KRAKOW

3 Mlnlsterstwo
Sportu i Turystyki

DOFINANSOWANO ZE SRODKOW BUDZETU PANSTWA




SUPLEMENTACJA DIETY U OSOB 65+

CZEGO POTRZEBUJE SENIOR?

Z biegiem lat zachodza rézne przemiany w organizmie, a rownoczesnie
zmieniaja sie potrzeby zywieniowe. Tworzac zdrowe menu dla 0sob star-
szych, istotne jest uwzglednienie stanu zdrowia oraz indywidualnych wy-
magan dietetycznych, a takze preferencji zywieniowych - kazdy przeciez
lubiinne rzeczy! W wielu przypadkach dostarczenie wszystkich sktadnikow
tylko za pomocg zywnosci nie jest tatwe - w tej sytuacji konieczne jest
uzupetnienie codziennej diety suplementami lub zywnoscig medyczna,
aby nie dopuscic¢ do niedobordw czy niedozywienia.

WLASCIWE ZYWIENIE TO PODSTAWA?

Osoby starsze z roznych przyczyn sa bardziej podatne na niedobory
sktadnikdw odzywczych. Wyzwaniem jest czesto wystepujacy brak apetytu,
zwtaszcza na skutek choroby, zmiany w odczuwaniu smaku i zapachu ne-
gatywnie wptywajace na spozycie pozywienia, a takze brak sit rzutujacy na
samodzielnos¢ i che¢ do przygotowywania positkow. Przy czym jednoczesne
zadbanie o wtasciwy stan odzywienia i zapobieganie niedoborom sa kluczo-
we, by organizm dobrze funkcjonowat. Dlatego tak wazne jest wartosciowe
i zroznicowane menu to dobrze skomponowany sposob zywienia powinien
byc priorytetem. W kazdym positku powinny znalezc sie warzywa lub owo-
ce, zrodto biatka (mieso, ryby, jaja, produkty mleczne, warzywa straczkowe),
weglowodany ztozone (kasze, produkty razowe i petnoziarniste) oraz dobre
zrodto ttuszezu (oleje roslinne, orzechy, pestki). Wazne jest tez nawodnie-
nie — minimum 1.5 litra ptynow dziennie (najlepiej wody lub stabej herbaty).

W JAKIM WYPADKU ZALECANA JEST SUPLEMENTACJA?

W sytuacjach, gdy dostarczenie sktadnikow odzywczych tylko za po-
moca zywnosci nie jest mozliwe, zaleca sie rozpoczecie suplementagji
pod kontrolg lekarza. Konsultacja powinna uwzgledniac wszystkie istotne
aspekty: dobor optymalnej dawki i formy dostarczania danej substangji,
dostosowanie ich do stanu zdrowia. Stosowanie suplementow na wtasna
reke moze prowadzi¢ do niekorzystnych interakcji z lekami, dlatego tez
nie jest zalecane. W praktyce najczesciej stosowanymi suplementami sa
witamina D oraz kwasy omega-3 (DHA i EPA) - ich dostarczenie z typowa
polska dietg nie jest bowiem tatwe, poniewaz ich najlepszym zrodtem
Z Zywnosci sa ryby, a tych w naszym kraju spozywa sie zbyt mato. Dawka
zalezy od wieku oraz spozycia danego sktadnika z dieta, zatem jak w przy-
padku wszelkich innych suplementow - nalezy ich stosowanie skonsulto-
wac ze swoim lekarzem prowadzacym.

ZYWIENIE MEDYCZNE - KIEDY | DLA KOGO?

Niedostarczanie swojemu organizmowi wtasciwych ilosci sktadnikow od-
zywczych skutkuje nie tylko niedoborem witamin i sktadnikow mineralnych,
ale takze niedozywieniem. Moze sie ono pojawic juz w ciagu kilku dni je-
dzenia znacznie mnigj, niz powinnismy, i niesie ze soba wiele negatywnych
konsekwencji. Dlatego nalezy tej sytuacji zapobiegac. Z tego tytutu w przy-
padku niedozywienia lub jego ryzyka lekarz zaleca wprowadzenie zywienia
medycznego jako uzupetnienia diety seniora w biatko, energie, witaminy
i sktadniki mineralne. Te preparaty charakteryzuja sie wysoka gestoscia
odzywcza, s3 tatwe do spozycia pomiedzy positkami lub jako dodatek
do positku, poprawiajac jego wartos¢ odzywcza. W niewielkiej objetosci
moga dostarczy¢ dodatkowe niezbedne sktadniki odzywcze, co jest istotne
zwtaszcza w przypadku braku apetytu u seniora i trudnosci ze spozywaniem
wystarczajacych ilosci positkdw. Szacuje sie, ze nawet co trzecia osoba 65+
moze potrzebowac takiego wsparcia zywieniowego, zatem w sytuagcji, gdy
tradycyjna dieta nie wystarcza - warto spytac lekarza o zywienie medyczne.

PR T
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PRODUKT SENI LADY SLIM NORMAL

OD 1 STYCZNIA 2024 ROKU DOSTEPNY ROWNIEZ W RAMACH DOFINANSOWANIA NFZ

Nietrzymanie moczu (inaczej inkontynencja)

} moze pojawic sie w kazdym wieku i bez wzgle-
du na pte¢. Najczesciej dotyka kobiet ze wzgle-
du na anatomie uktadu moczowego. Zmieniaja
sie zasady dofinansowania wyrobow chtonnych
przez NFZ. Sprawdz, czy znajdziesz produkt od-
powiadajacy swoim potrzebom.

PRODUKTY SENI LADY

Kazde nietrzymanie moczu wymaga naszej uwagi, kon-
sultacji ze specjalista i zmiang codziennych nawykow. Wiele
kobiet po zaobserwowaniu u siebie objawow nietrzymania
moczu odruchowo siega po podpaski, co nie jest dobrym
rozwigzaniem. Warto zadbac¢ o odpowiednie, dyskretne
produkty chtonne, ktdre nie tylko poradza sobie z wilgocia
spowodowang przez mocz, ale rowniez z nieprzyjemnym
zapachem - a przy tym pozostaja delikatne dla skory. Ofer-
ta Seni Lady jest bardzo szeroka i obejmuje az 9 wielkosci
wktadek urologicznych i 2 rozmiary kolorowej bielizny chton-
nej, przeznaczonych do wchtaniania roznych ilosci moczu.

Zmieniajace sie przepisy dotyczace dofinansowania
przez NFZ wyrobow chtonnych powoduja, ze od 1 stycznia
2024 roku dla 0sob uprawnionych dostepne beda takze
wktadki urologiczne w rozmiarze Seni Lady Slim Normal
z dofinansowaniem.

SENI LADY - ODPOWIEDNIE
ZABEZPIECZENIE PRZY ROZNYCH
STOPNIACH NIETRZYMANIA MOCZU

Pierwsze pie¢ poziomow chtonnosci, oznaczonych jako
Slim, to cienkie wktadki urologiczne, przypominajace pod-
paski, ale znacznie bardziej chtonne od podpasek. Dla kobiet
z bardziej obfitym nietrzymaniem moczu dostepne sa wyzsze
poziomy chtonnosci, charakteryzujace sie wiekszym rozmia-
rem i anatomicznym dopasowaniem do kobiecej anatomii.
Seni Lady Pants to dyskretna, niewidoczna pod ubraniem
jednorazowa bielizna chtonna dla kobiet doswiadczajacych
Sredniego nietrzymania moczu. Dedykowana jest tym, ktore
preferujg korzystanie z majtek chtonnych lub chcg wymiennie
korzystac z wyzszych poziomow chtonnosci wktadek urolo-
gicznych Seni Lady. Wszystkie produkty Seni Lady zapewniaja
suchos¢ i dyskrecje, a specjalne mikrogranulki zawarte w ich
wktadzie chtonnym redukuja nieprzyjemny zapach moczu.

DOFINANSOWANIE NFZ

W ramach dofinansowania NFZ dostepne jest az 5 stopni
chtonnosci wktadek Seni Lady: Slim Normal, Slim Extra, Ex-
tra Plus, Super i Plus oraz bielizna chtonna Seni Lady Pants.
O dofinansowanie NFZ moga ubiegac sie osoby z dolegli-
wosciami pecherza neurogennego lub zaburzeniami funk-
cjonowania zwieraczy, z nietrzymaniem moczu zwigzanym
m.in. z choroba nowotworowa i chorobg uktadu nerwowe-
go. Nie kazde nietrzymanie moczu uprawnia do refundaciji.
Nietrzymanie moczu uzasadnia otrzymanie dofinansowa-
nia tylko warunkowo — pacjent
musi miec tez jedna z chorob

wspotistniejacych wymienio- ™5
nych w odpowiednim rozpo- seni

rzadzeniu. Aby ubiegac sie ‘ _-ﬁ-‘”

o dofinansowanie, potrzebne

jest zlecenie na zaopatrzenie -

w wyroby medyczne. Takie < —

zlecenie wypisa¢ moze lekarz 15
pierwszego kontaktu, lekarze
specjalisci, m.in. ginekolog,
urolog, neurolog, geriatra, ale
takze pielegniarka i potozna.

NFZ

Narodowy Fundusz Zdrowia

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

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



JAK DOBRAC ODPOWIEDNI PRODUKT?

kropelkowe Jesli sporadycznie zdarza ci si¢ popusci¢ kilka kropel moczu,
NTM np. podczas kichania, kaszlu, $miechu lub ¢wiczeri, polecamy

Ultracienkie wktadki Seni Lady Slim Micro i Micro Plus

MICRO MICRO PLUS
00000 00000
1 15
lekkie Jesli momenty nietrzymania moczu zdarzajg si¢
NTM okazjonalnie i sg niezbyt obfite, polecamy

Wktadki urologiczne — wyglgdajq jak podpaski, ale sq od nich
znacznie bardziej chtonne: Seni Lady Slim Mini, Mini Plus i Normal

O

n;"T" ;

MINI MINI PLUS NORMAL
40000 0000 90000
2 25 3

Jedli nietrzymanie moczu jest dosé obfite
i zdarza sie czesto, polecamy

i 8
15. 1
EXTRA EXTRA PLUS SUPER PLUS

400600 068000 400040 400040
4 5 6

45

Wktadki o wigkszej powierzchni i wyzszej chtonnosci:
Seni Lady Slim Extra oraz Seni Lady Extra Plus, Super i Plus

Nietrzymanie moczu
moze mie¢ rézne
nasilenie i zdarzac sie
W réznym wieku,

ale nigdy nie traktuj

go jako normalnego

zjawiska, do ktérego
trzeba sie przyzwyczaic.

TO TYLKO KILKA KROPEL...

Choc opinie o tym, kiedy mozemy
mowic, ze to juz inkontynencja - czy
wyznacza ja kilka kropel, czy wieksza
ilos¢ niekontrolowanego moczu? -
sa rozne, to warto przyjac zatozenie:
kazda sytuacja, w ktorej zdarza ci sie
gubi¢ mocz, nie powinna byc przez
ciebie akceptowana. Kazda zastuguje
na uwage. Niezaleznie od tego, ile
masz lat, jaki jest twoj ogdlny stan
zdrowia, ile cigz masz za sobg i jak
przebiegaty twoje porody potraktuj
zjawisko nietrzymania moczu z rze-
telnoscia, otwartoscig do dziatania
i nie bagatelizuj go.

Nietrzymanie moczu jest proble-
mem, ktory wptywa na nasza co-
dzienna higiene. Czesto ogranicza
twoj codzienny komfort i znieche-
ca do lubianych aktywnosci. Przy-
ktadowo - mozesz czuc sie skre-
powana w towarzystwie w obawie,
ze ktos poczuje zapach moczu lub
zauwazy plame na odziezy. Poza le-
czeniem i profilaktyka warto zadbac
o odpowiednie, dyskretne produkty
chtonne, ktére nie tylko poradza so-
bie z wilgocig spowodowang przez
mocz, ale rowniez z nieprzyjemnym
zapachem - a przy tym pozostaja de-
likatne dla skory.

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

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



MYSL ZDROWO

WIZYTA W LESNYM DOMU SENIORA W PIASTOWIE

JAK SPRAWDZA SIE

OGOLNOPOLSKA
KARTA SENIORA?

Obiecac¢ mozna wszystko - a my nie chcemy by¢ gotostowni. Na
} szczescie w catym kraju mamy naszych ambasadorow, ktorzy
w kazdej chwili sa w stanie powiedzie¢: Sprawdzam. Bozena
i Mitosz Satacinscy z Bydgoszczy odwiedzili Lesny Dom Seniora
w Piastowie koto Znina i osobiscie przekonali sie, ze to miejsce
- odkad przystapito do programu Ogélnopolska Karta Seniora -
cieszy sie znacznie wiekszym zainteresowaniem niz wczesniej.

Dziesiecioprocentowa znizka przy zakupie zabiegdw rehabilitacyjnych,
turnusow wypoczynkowych i relaksacyjnych oraz ustug SPA zachecita osoby
posiadajace nasza Karte do skorzystania z oferty Lesnego Domu Seniora,
ktory do programu przystapit dwa lata temu.

W okresie letnim znacznie wiecej 0sob korzystato z tzw. turnusow wy-
tchnieniowych. W porozumieniu z MOPS-em Rierowani sq do nas ciezko chorzy
seniorzy. Ich rodziny moga w tym czasie odpoczac¢ od meczqcej, codziennej
opieki nad bliskimi. Umozliwiamy im tym samym na przyktad wyjazd na wa-
kacje - mowi wtasciciel LesSnego Domu Seniora, prezes Krzysztof Pazdan.

Oferte dla siebie, dostosowang do swoich potrzeb moze znalez¢ kazdy,
kto ukonczyt 60 lat i wyrobit wtasng Ogolnopolska Karte Seniora. Upowaz-
nia ona do znizek w wielu punktach w catej Polsce, w tym m.in.: sanatoriach,
uzdrowiskach, przychodniach, gabinetach rehabilitacji, instytucjach zdrowia
i kultury. Lista wszystkich miejsc w kraju - a jest ich ponad 3500 - dostepna
jest na stronie internetowej www.glosseniora.pl. Tam tez mozna znalez¢
informacje dotyczace tego, jak wyrobic¢ Karte.

SIAGUPIGMO |

KRZYSZTOF PAZDAN - PREZES LESNEGO DOMU
SENIORA

Baza wciaz sie zmienia, bo caty czas
jest aktualizowana i ciggle dotgczaja nowe
punkty. Ogolnopolska Karta Seniora to au-
torski program Stowarzyszenia MANKO.

Nasi ambasadorzy odwiedzili Lesny
Dom Seniora w Piastowie na poczatku sierp-
nia - przy okazji Dnia Pracownika Opieki nad
Osobami Starszymi. Mieli okazje zobaczyc
na czym polega ta ciezka praca, i przeko-
nac sie, ze w tym zawodzie liczy sie przede
wszystkim empatia i chec niesienia pomocy.
Uczestniczyli tez w przyjemnym wydarzeniu
- jakim byt koncert ,Wtoskie lato”.

Na zakonczenie spotkania Bozena Sata-
cinska wreczyta drobne upominki w imie-
niu redakcji Gtosu Seniora. Za dtugoletniag
wspotprace z bydgoskimi seniorami -
otrzymali je prezes LeSnego Domu Senio-
ra - Krzysztof Pazdan i managerka - Mag-
dalena Paluszkiewicz.
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Ofertu obowigzuje w terminie od 02.01.2024 r. do 28.03.2024 r.
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nocleg w pokojach 2-oscbowych standard

z tozienkomi z prysznicem
* doptota do standordowego pokoju 1 csobowego 15 21 [ doba

I’
yﬁ%" ¥, fl'oj'f./ * doplato do 2 osobowego pokoju de LUXE S # [ oscba [ doba

* doptata do Apartamentu 50 2 [ osoba [ doba
wyzywienie HB (sniadanie, obiadokolacja)
konsultacja lekarska L |
W HOTELU*** GROMADA 2 zabiegi dziennie (1 kgpiel siarezkowa +1 masaz kasyczry)
MEDICAL SPA W BUSKU-ZDROJU przez 5 dni zabiegowych
bezptatna wypozyczalnia kijkéw do Nordic Walking
Internet swiattowodowy na terenie Hotelu

Pobyt 7-dniowy (E naclegéw} bezplatny parking (liczba miejec ograniczona)
Cana nie zowiara OFJII:!T\I uzdrowisk '-f"l

za JEDYNE 1 690 Z't I 0S. ~5,00 7 201 dzlenosoba (cana na 2023

Zabiegi wykonywane sq na miejscu w Zaktadzie Leczniczym
w Hotelu***Gromada Medical SPA w Busku-Zdroju

1 slerpnia 2021 r. na migjscu w Hotelu zostat uruchomiony Zaktad Leczniczy z nowoczesnym, najwyzsze| genaracj
sprzetem medycznym. Wykwalifikowana kodra fizjoteropeutow zatrudniona w Zoktodzie to wysokiej klosy specjalisci
ktorzy posiadajq wiedze | umigjetnesal w dziedzinie fizjoterapii | profesjonainego traningu
W zaktadzie Leczniczym znajduje sig 16 gabinetdw zabiegowych oraz sala do wypoczynki
Bogata oferta zabiegow 2 zakresu balnecterapii, fizykoterapii, hydroterapii, mosazy oraz kinezyterapii
pomoze prey schorzenioch narzgdu ruchu, problemoch ortopedycznych, kostnych, reumatycznych oroz skdrmych,

Waody siarczkowe wykorzystywane w Busku-Zdroju to szezegdiny rodzo) wod podziemnych, ktére stosuje sig do celdw leczniczych,
Kgpiele siarkowe to jedan z najczesécie) stosowanych zabiegow balneologicznych, Wykorzystuje on dobroczynne dla zdrowia
dricianie siorczkdw z uwalniojgoym sig siarkowodorem. Kgpiale siarczkowe siorkowodorowe dziatajg
przeciwzopalnie | regenerujgeo, mojg wiasciwosct bokteriobéjcze, keratolityczne,
dziatajg pozytywnie no uklod immunologiczny.

Zainteresowany? Skontaktuj sie z Nami!: telffax: 41378-30-01(do 04)
HOTEL*** GROMADA MEDICAL SPA e-muail: buskohotel@gromada.pl,
ul. Waryriskiego 10, 28-100 Busko-Zdrgj WWW. gmmadn.plfhntal—busko—zdm]




TARGI GIER PLANSZOWYCH BOOKGAME

Zapraszamy do udziatu w 2 edycji Festiwalu
i Targow Gier Planszowych BookGame w Krako-
wie. Event odbedzie sie 1-3 marca 2024 w EXPO
Krakow (ul. Galicyjska 9). Grasz w planszowki,
bitewniaki, szachy, gry RPG? Jestes juz zapa-
lonym graczem, a moze dopiero zaczynasz?
Szukasz atrakcji dla dzieci? Amoze chcesz cie-
kawie spedzi¢ czas z rodzing i przyjaciotmi? To
wydarzenie jest wtasnie dla ciebie!

Specjalnie dla odwiedzajacych przygotowujemy
3 dni petne gry i zabawy! Wsrod nich:

m strefe wystawcdow, a w niej nowosci, bestsellery
wydawnicze, wiele premier i promogji;

m gry planszowe, puzzle, klocki, akcesoria do gier,
kostki Rubika, ksigzki i komiksy, zabawki krea-
tywne;

m Games Room o powierzchni 4 000 m2 z wypo-
zyczalng gier, instruktorami i nocna strefg grania
w sobote do godz. 22.00;

m dzieciecy Strefa Zabaw z animatorami;

m strefe bitewniakow;

m strefe klockow LEGO i minifigurek;

m strefe szachowa;

m strefe speedcube, a w niej uktadanie obrazu
71000 kostek Rubika;

m strefe prototypow dla tworcow i projektantow gier.

W programie znajda
sie: pokazy i prezenta-
cje gier, turnieje i kon-
kursy z nagrodami, za-
wody w uktadaniu
puzzli i kostek Rubika,
sesje gier fabularnych
RPG, gry terenowe,
rozne warsztaty, labo-
ratoria i eksperymen-
ty naukowe, spotkama :
z tworcami gier i |nﬂuenceram| akcja ,Gra za Gre" - zbiorka gier
dla matopolskich bibliotek, Planszéwkowe Loody od Good Lood

Godziny otwarcia: 1.03.2024 (pigtek) 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 biletow w przedsprzedazy online:

e jednodniowy normalny: 32,00 zt

e jednodniowy ulgowy (uczniowie, studenci do 26 roku zycia): 21,00 zt

® rodzinny 2+2; 2+3: 73,00 zt

e bilet posiadacza Ogdlnopolskiej Karty Seniora i seniorow 65+:
16,00 zt

e 3-dniowy normalny: 63,00zt @ 3-dniowy ulgowy: 42,00 zt

Dzieci do 7 lat, osoby z niepetnosprawnosciami i ich opiekunowie
pobierajg bezptatny bilet. Bilety do nabycia na platformie EVENTIM
i na stronie www.BookGameKrakow.pl
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DYLEMATY SENIORA: LEKI CZY JEDZENIE

Pani Jozefa nie ma rodziny, a jej
jedyny syn zginat w wypadku samo-
chodowym. Na leki wydaje 800 zt
miesiecznie. Prawie nie chodzi, a na
co dzien towarzysza jej kule ortope-
dyczne. Nie ma toalety i wody, ale
martwi sie.. ze ktos inny ma gorzej.
Kobieta jest uczestniczka programu
sKarta dobra”, w ktérym najbardziej
potrzebujacy seniorzy otrzymuja karte na zakupy.
Wielu z nich kazdego miesigca stoi przed wyborem,
co kupi¢ za skromny budzet, ktérym dysponuja.

Z niskiej rolniczej emerytury zostaje niewiele na je-
dzenie i optacenie rachunkdw, a czesto pieniedzy po pro-
stu brakuje. Mimo problemow pani Jozefa to pogodna,
usmiechnieta i skromna osoba. Od lokalnej organizacji
partnerskiej (Stowarzyszenia Sursum Corda) otrzymata
karte na zakupy, ktora przez dziesie¢ miesiecy dotado-
wywana jest kwotg 185 zt. Karty finansuje Fundacja Bie-
dronki, ktéra dziata na rzecz 0séb starszych. W tej edycji
programu ,Karta dobra” biorg udziat 38 organizacje, ktore
lokalizuja najbardziej potrzebujacych seniordw w swoich
regionach i witgczaja ich do projektu. W tym roku Karty
dobra otrzymato 5000 0s6b, ktore czesto stojg przed
dylematem: kupic leki czy jedzenie?

Skala biedy seniorow bywa porazajqca.
Nie méwimy o zadnych danych z raportow,
ale o tym, co widzimy na co dzier. Dla nie-
Rtorych 0sob 185 ztotych to jedno wyjscie
na zakupy, czy tez do restauracji. Dla wielu
seniorow z programu ,Karta dobra” to zna-
czqca czesc miesiecznego budzetu na wy-
zywienie - mowi Marcin Katuzny, prezes
Stowarzyszenia Sursum Corda.

Kolejna historia uczestniczki programu ,Karta dobra®
wcale nie jest bardziej optymistyczna. Pani Jozefa (imie
zmienione) ma 84 lata i jest osobq lezqcg. Mieszka w ma-
tym domku na wsi z nieogrzewanaq tazienkq, bez cieptej
wody. Pani Jozefa ma 1600 zt emerytury. Nie jest w stanie
napali¢ w piecu, wiec jedynym zrodtem ciepta jest grzejnik
elektryczny - mowi Pawet Krassowski z organizacji ,Nasza
Szczycienska Ziemia®. Ogrzewanie i prad to wydatki rzedu
800 zt. Leki i srodki pielegnacyjne to okoto 750 zt mie-
siecznie. lle zostaje? 50 ztotych. Takich historii jest tysiace.

Karta dobra dziata jak klasyczna karta ptatnicza i mozna
uzywac jej w sklepach sieci Biedronka. Czesto staje sie ona
przyczynkiem do objecia osoby starszej szerszg pomoca.

Patronem medialnym programu jest ,Gtos Seniora”.

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

OFERTY DLA SENIORA NA 2024 ROK
BIUROTURYSTYCZNE BELFEREK

W cenie:

-TRAMSPORT z Krakowa
-ZAKWATEROWANIE: pokoje 2, 3-osobowe
z fazlenkami i TV

WYZYWIENIE 3x dziennie w formie bufetu (ALL INCLUSIVE)
-Bankiet z okazji Dnia Kobiet dla wszystkich uczestnikéw

WIELKANOC WCZASY NAD BALTYKIEM

DZIEN KOBIET

KRYNICA ZDRO)]
10.03-15.03 .4 1149z}

SZKLARSKA SZCZAWNICA NIECHORZE K.REWALA
POREBA :
E 6 dni 28.03-03.04 11.05-21.05 1999z 10.07-21.07 1999z
BB weme Sl Soorioed i
CEnes- - . . - i
Weeniez z B e 10.06-21.06 1999zt  09.08-20.08 1999zt
TRANSPORT z Krakowa i Katowic  Loyioie 2 0sobowe 20.06-01.07 1999zt 19.08-30.08 1999zt
im:ﬂ;mmm:f: \jqy  Zfazienkami, TV _ 22.06-03.07 2399zt 29.08-09.09 1899zt
_mimﬁm[mz p dmmnm"‘a'“ -wvzwvlfﬁ _Iv,;azlijesrma 30.06-11.07 1999z} 08.09-19.09 1899zt

UROCZYSTE SMIADANIE

WIELKANOCNE UROCZYSTE SHIADANIE

WIELKANOCME

KRAKOW AL.StOWACKIEGO 52

pn-pt 11-17

www.belferek.pl +48 575 550 302

W cenie;

Transport: Krakdw-Katowice-Niechorze

Zakwaterowani

Wyzywienie: 3 razy

nn
(11.05, 22.06 w formie bufetu ALL INCLUSIVE)
Zabawa integracyjna przy ognisku

owe, 7 tazienkami,
ami
rwowane
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POZIOMO:
KRZYZOWKA -
-4 I 6) nadzienie pierogdw, krokietow
( : WI ‘ Z U M YSI 7) zajmowat sie zaktadaniem
u i zaopatrzeniem obozow
wojskowych, harcerskich

Litery z kolorowych pél czytane rzedami utworza rozwigzanie.
8) u cztowieka ma dwa
1 2 3 4 5 przedsionki i dwie komory

9) na studenckie oceny

)
6 12) rolina przyprawowa
14) szescian Rubika

)

)

7 16) szatan, czart
19) przebdj Jana Kiepury
8 20) wadium

21) promieniotworczy pierwiastek
9 10 11 chemiczny o liczbie
atomowej 89

22) drukarz - szkodnik drzew

12

PIONOWO:

1) roslina o owocach bogatych
w witaminy

2) ptak spiewajacy

3) gtdwny plac miasta

4) dawny srodek uspokajajacy
)
)

13

14 15

16 17 18

19 5) sprzet lekkoatletyczny
10) czerwona krwinka

20 11) zwigzku chemicznego lub
druzyny sportowej

13) Jan, aktor teatralny i ilmowy,
ktory zmart w 2022 1.

21

15) stuzy do pisania, rysowania

22 17) stan w USA ze stolica w Boise

18) materiat budowlany

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

Rozwigzania krzyzowki prosimy nadsytac
pod adres: konkurs@manko.pl.
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SALATKA Z KURCZAKIEM | AWOKADO

Sktadniki:

- 1Awokado

- 1czerwona cebula
- 1piers z kurczaka

* 250 g pomidorow koktajlowych

- Starty parmezan

« Oliwa extra virgin

- Satata lodowa
(badz inna dostepna
sezonowo)

* tyzka miodu

+ Potowka cytryny

Sposob przygotowania:

Piers zamarynowac¢ w miodzie,
soku z cytryny i oliwie w réwnych
proporcjach po 5 tyzek posolic i po-
pieprz do smaku.

Po 20 minutach usmazy¢ na pa-

telni po 5 minut z kazdej strony i odtozy¢ w ciepte migjsce na ko-
lejne 10 minut. W tym czasie porwac liscie sataty, obra¢ i pokroi¢
cebule i awokado, a nastepnie pokroi¢ pomidorki.

Nastepnie utozy¢ sktadniki na talerzu wedle fantazji, posy-
pac parmezanem i pokroi¢ w plastry upieczonego

kurczaka.

Catos¢ skropic oliwa i doprawi¢ do smaku.
Polecam na poczatek kolacji!

MARTA MORDARSKA Z NOWEGO SACZA

Sktadniki:

+ 1kRg mqki

+ 8-10 dag drozdzy
« % szklanki mleka
+ %2 Rostki masta

- 4 jajka

- 4 tyzRioliwy

* tyzka cukru

« Yo tyzRi soli

Ll

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

BULKA BABCI MARYSI

Sposéb przygotowania:

Drozdze rozpusci¢ w cieptym
mleku, dodac cukier, sol oraz make
(ok. 200 g). Pozostawic na 10 minut.

Nastepnie dodac jajka, oliwe oraz
reszte maki i mleka. Roztopi¢ pdt kostki
masta, nastepnie rozpuszczone masto
dodac do reszty sktadnikow. Catosc
ciasta dobrze wyrobi¢ (ma odchodzi¢
od miski i reki).

Ciasto zostawi¢ do wyrosniecia na
ok. 45 min. Wytozy¢ na stolnicy i po-
dzieli¢c na 3 czesci. Z kazdej czesci
zaplesc warkocz i pozostawic w fo-
remce na nastepne 30 min, w cieptym
miejscu (pod przykryciem). Kiedy
wyroshie - posmarowac biatkiem,

- posypac makiem. Piec ok. 50 minut

w 180 stopniach. Nastepnie ostudzic.
Smacznego!

PANI ELZBIETA Z KRAKOWA

N
zasmakuj e | MALOPOLSKA
w Matopolsce [P

PIERNICZKI Z POLEWA

L2
Sktadniki * 100 g cukru
na pierniczki: brqzo\x/ego
* 250 g maRi pszennej  + 75 g masta
+ 1tyzeczka proszku - 1jajko
do pieczenia - Skérka starta
* 1tyzeczka przyprawy  zjednej pomaranczy
do piernika
« 1tyzeczka cynamonu  Sktadniki
+ 1/2 tyzeczki gathi na polewe:
muszRatotowej + 100 g czekolady
» 1/4 tyzeczki soli gorzRigj
* 100 g miodu « 2 tyzki mleka

Sposéb przygotowania:

W duzym naczyniu wymieszaj make, proszek do
pieczenia, przyprawe do piernika, cynamon, gatke
muszkatotowa i sol.

W rondlu rozpus¢ masto, dodaj miéd, cukier bra-
zowy oraz skorke z pomaranczy. Podgrzewaj na ma-
tym ogniu, mieszajac, az sktadniki sie potacza. Zdejmij
rondel z ognia i pozwol mieszance ostygnac przez
kilka minut. Nastepnie dodaj jajko, dobrze mieszaj.

Stopniowo dodawaj mieszanke maki do miodo-
wej masy, ciagle mieszajac, az powstanie jednolite
ciasto. Ciasto owin folig spozywczg i umies¢ w lo-
ddwce na co najmniej 1 godzine.

Po schtodzeniu ciasta, rozwatkuj je na lekko opro-
szonej maka powierzchni na grubosc¢ okoto 5 mm.
Wycinaj foremkami pierniczki o roznych ksztattach.

Umies¢ pierniczki na blasze wytozonej papie-
rem do pieczenia i piecz w nagrzanym do 180°C
piekarniku przez okoto 10-12 minut, az pierniczki
lekko zeztoca sie.

W miedzyczasie przygotuj polewe: Rozpusc cze-
kolade w kapieli wodnej lub w mikrofalowce. Dodaj
mleko i doktadnie wymieszaj, az powstanie gtadka
polewa.

Gdy pierniczki ostygna, polej je przygotowana
polewa. Pozwol polewie stezec¢ przed podaniem
pierniczkow. Gotowe!

SENIORKI Z WARSZTATOW GLOSU SENIORA

KONTAKT: konkurs@manko.pl 67



TWORCZOSC SENIOROW
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PODZIEL SIE SWOJA
TWORCZOSCIA

réwniez na polu sztuki. Przesytaja do nas swoje utwory poe-

} Nasi Czytelnicy udowadniaja, ze seniorzy moga byc¢ aktywni

tyckie, ktore chetnie publikujemy na tamach naszego ma-
gazynu. Podziel si¢ swoja tworczoscia! Malujesz? Piszesz?
Udzielasz sie aktorsko? Swietnie! Czekamy na Twoja twor-
czos¢ pod adresem konkurs@manko.pl.

Mors gafek

Wiodt 'j

Legiony do wolnosci, /
Wskrzesit

Nowy, wolny Kraj.

Czcit

Z Narodem przodkdw kosci.
Wielka

Nam moc, site dat.

Zbudzit

Ducha wszystkim stanom,

| mtodziezy

Przyktad niost.

Z Sybiru

Wyryta rana,

Przetrwat

Tortury, krew, mroz.

Choc nas

Rozszarpac znow chcieli,

Mocarze, z zachodu, wschodu,

Morderca, czerwony zbgj.
Rozgonit

Potomkow Szeli

Swiety wygralismy boj.

ANTONI WIATR
RADA KRAKOWSKICH SENIOROW
KRAKOW, 02.12.2023 R.
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Kiedy z letargu
Przebudzitem Narod, /

Awzrok ujrzat
Nadchodzaca groze,

Daje wam moc,
| na szancu nadziei
Rzedy nieugiete tworze.

Obroni¢ potrafimy
Deptane granice,

A krwawego szalbierce
Tozsamosci, ducha,

Ujarzmimy
Dotad jednoscig nieznana,
Sitg zwyciestw, oddania,

Jednoscig wielka,
Ktorg wreszcie
Potrafimy stuchac.

Jakiej nie byto

U nas nigdy,

Od dziejow zarania.
ANTONI WIATR

RADA KRAKOWSKICH SENIOROW
KRAKOW, 01.01.2024 R. GODZ. 4.00
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Jesli kochasz tylko ciato

To jedno ciato to za mato
Zawsze bedziesz pragnat zmiany
Bo kochasz ciato kochany
Kiedy kochasz dusze

Na ciato patrze¢ nie musze
Ale by tez sie przydato

By dusza miata piekne ciato
Kiedy uda sie potaczy¢

Dusze z ciatem razem ztgczyc
Bedziesz bardzo szczesliwy
Dla duszy i ciata sprawiedliwy

GABRIEL WASILEWSKI
Z TOMIKU ,\WIERSZE Z ZYCIA WZIETE"

Depresy f
Bo ona :
bo ona

ma ten cholerny zwyczaj gaszenia Swiatta
jak tylko cos zaczyna sie ekstra

z tupetem kuny domowej

wciska ci ontologiczne gdybania

dziata totalnie covidowo

rozwala na puzzle

z ktorych sam siebie nie ztozysz

bo jestes wytopiony

jak snieg odwilzowy

jej imie DEPRESJA

DR ANTONINA SEBESTA

EMERYTOWANY PRACOWNIK

INSTYTUTU FILOZOFII | SOCJOLOGII
UNIWERSYTETU KOMISJI EDUKACJI NARODOWEJ



DLA POLEPSZENIANASTROJU

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

Zona zgtasza 4

FRASZKI zaginiecie meza: =
- Juz trzeci dzien nie ma go WWC z
w domu! )

JAK KULTURA NIE DLA MAS, s osiada iakied znaki ‘ NEEE. SPRAWDZAM, 74K BEDZIE PO
- Maz posiada jakies znaki :

TO SIE NA NIA TRACI CZAS Cl zzczeg (’)Jlne? \ EKSMISTT BO NIE STAC MNIE NA CZyNSZ. )
- Jeszcze nie, dopiero jak

NARZEKANIE, BIADOLENIE
TO DLANIESZCZESC... ZAPROSZENIE.
SWIAT NIE BYWA CZARNO-BIALY,
OPTYMISTOW W BARWACH CALY.
GDY SIE STANIE PO ZtEJ STRONIE.
TO SIE SZYBCIEJ W BAGNIE TONIE

Wroci...

Emeryt na kursie
komputera pyta instruktora:
- Dlaczego nie moge znalez¢

PANITO TEREN NIEZNANY, orzyciskul .cofni w 2yciu?

PRZEZ NAIWNYCH UWIELBIANY
PAN TO ORKA NA UGORZE,
MASOHISTKA Z TAKIM MOZE i
@’B‘EA\B/O.VVALE@K\IZ> £Ys P'orﬁan’;i 75A
SZUKAJAC DRUGIEJ POLOWY, g e~

MUS KONIECZNIE UZYC GLOWY

PIOTR MEJSAK, BYTOM

/ /.
V ¢ NIEE. JEDZIEMY NA TYDZIEN
DO I;AKO'PANEGO. MOZE WYSTARCZY

£\

-/

Przychodzi
baba do lekarza cata
w muchach i lekarz sie
pyta:
- Co panig do mnie
sprowadza?
- Zostatam
Zmuszona.

W autobusie straszny ttok.
- No nie pchaj sie pan na chamal!
- O, przepraszam, nie wiedziatem, z kim
mam do czynienia.

NANFZ CZY PRYWATNIE?!

FRASZKA

RYS§. PioTR Measax

©9.06.2023 PRZED NALOTEM
Dom posprzataj, zrob zakupy,
Lottt e, Przyjda goscie po swe tupy.
o ezl ‘e, Prezentami to nazwali
..' na lekgji ‘.. | najdrozszych wymggall.
. - Kowalski, dlaczego . To, colbyle|paiS RN
- nie masz w zeszycie . ZabraliziclshaE SIS
. wczorajszego tematu lekgji? < Kiedy pacakieRtEE
. ~ Bo to nowy zeszyt : .Dtugo ust nie zgmykall.“
Ryshop,grf”gveys/m ., _ A gdzie stary? R Nie ten model, nie ten kroj.

. _ Stary w robocie. .° Miat by¢ palmtop, a nie strg.
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM By W

DOLACZ DO PROGRAMU
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM:!

Z przyjemnos-
Cig prezentujemy [ RS—_G—_—
kolejne inaugu- Dzieri Seninyg
racje przystapie- . 2023

nia do programu O of
»Gmina Przyjazna
Seniorom", ktory

powstat z mysla

o wsparciu polity- 23 LISTOPADA W GNOJNIKU ODBYLA
: : : SIE OFICJALNA INAUGURACJA PRO-
ki prosenioralnej - GRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIO-
ha szczeblu sa- ROM. W SPOTKANIU UCZESTNICZYE
morzadowym. Pa- 7 PAZDZIERNIKA GMINA RZEZAWA PRZYSTAPILA DO PROGRAMU  MAREK PILCH - AMBASADOR GLOSU
mietaimy - razem  CMINA PRZYJAZNA SENIOROM. NASZ AMBASADOR MAREK PILCH  SENIORA KTORY PRZEKAZAL CER-
etaymy PRZEKAZAL NA RECE WOJTA GMINY RZEZAWA MARIUSZA PALEJA  TYFIKAT WOJTOWI GMINY GNOJNIK

mozemy Wlecej! CERTYFIKAT PRZYSTAPIENIA DO PROGRAMU. SEAWOMIROW!| PATERKOW!I.
PARTNERZY =y a . " . X
PROGRAMU (RN ot & : n e i Eh
,GMINA o b e i 1.
PRZYJAZNA y A A . s
n e
SENIOROM ANDRYCHOW BIECZ BIELAWA  BOBROWNIKI  BOCHNIA BOLESLAW  BORZECIN BRZEG BRZESKO BRZESC BRZOZOW BUKOWNO BYTOM
GMINA KUJAWSKI
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- " <7
M LIDUSH
. T GNIEW GNEWKOWO GMINA GM‘NA GORLICE GORLICE GROJEC CGRUDUSK : HRUBIESZOW ~ HRUBIESZOW  IGOLOMIA-
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GMINA KIJE KON?)PNICA KONSKIE
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KISIELICE KLUCZE GMINA MIASTO KNUROW KOBYLKA GMINA “JEZIORNA | GMINA
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LUBAWA ] MICHALOWICE
LIDZBARK LUBANIE LUBIN WOJEWODZTWO — LABOWA LAZY LEBA LECZYCA  LOPUSINO  EYSOMICE MALBORK ~ MALOGOSZCZ MASLOW GMINA WOJ
LUBELSKIE GMINA MAZOWIECKIE
|
XX o
A .
+ mzﬂmmpi '\.____/ i~
MOGILNO MYSLENICE NOWE MIASTO ;
NADARZYN NEDZA NIDZICA o NISKO NOWY DWOR ~ NOWY TOMYSL
GMINA MUSZYNA GMINA NIEDZWIEDZ GMINA LUBAUEKE  MAZOWIECKI
2 ly (1 e
T - & \
P e L - f L
' — MIASTO
POWIAT PRUSZKOW PSARY :
POWIAT PRZEMYSL PSZCZYNA | GMINA RADZYN ~ RAKONIEWICE  RASZYN ROPCZYCE REDA RYBNIK
PRUDNICKI GMINA PR RADOMSKO ovbzvNa  PODLASKI GMINA
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I T " Y N
e
= - o v l5lorsko
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- % SZKLARSKA
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gmina il | = % oflo
WALCE i [ wisRUSZOW WLADYSEAWOWO
USTRZYKI WALCE WALBRZYCH WALCZ WERBKOWICE  \WIAZOWNA  WIELICZKA Gmina WIELOWIES ~ WIERUSZOW WISZNIA WEADYSEAWOWO WEOCLAWEK Wéﬁﬁﬁ“ A
DOLNE GMINA Wislka Wisi GMINA MALA MIASTO



.
A“’ :."'V':s

:“.‘ ‘::: \ WIS
0 ‘W"“ \\MZ)J% I

KARTA SENIORA ~ Seniorom--
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25 WRZESNIA DO GRONA GMIN PRZYJAZNYCH SENIOROM PRZYSTAPI- 19 WRZESNIA DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM PRZYSTA-
tA GMINA OSIECZNA. CERTYFIKAT ODEBRAL BURMISTRZ STANISLAW PILA GMINA ZANIEMYSL. CERTYFIKAT ODEBRALA WOJT GMINY JUSTY-
GLAPIAK. NA DABROWSKA.

DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM PRZYSTAPILO ROWNIEZ ~ DNIA 5 PAZDZIERNIKA DO GRONA GMIN PRZYJAZNYCH SENIOROM DOLA-
MIASTO KAMIENNA GORA. PODCZAS UROCZYSTOSCI 26 PAZDZIERNIKA — CZYLO MIASTO MINSK MAZOWIECKI, NA UROCZYSTOSCI, KTORA MIALA
CERTYFIKAT Z RAK MARKA PILCHA ODEBRAL BURMISTRZ JANUSZ CHO-  MIEJSCE PODCZAS ROZPOCZECIA ROKU AKADEMICKIEGO UTW W MINSKU
DASEWICZ. MAZOWIECKIM, CERTYFIKAT ODEBRAL BURMISTRZ MARCIN JAKUBOWSKI,
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CHECINY CIECHANOW  CIECHOCINEK CIESZYN CZERWONAK GMINA CZOSNOW DABROWA DEBICA DEBICA DEBNO DLUGOLEKA DOBCZYCE DOBRA

GMINA GORNICZA GMINA MIASTO GMINA
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JLAWA IWANOWICE JANOW JASIENICA HSTRZEBE- JEDLNIA- seLes JERZMANOWICE.  _KAMIENIEC KAMIENNA GORA KAZMIERZA
MIASTO LUBELSKI GMINA -LETNISKO “PRZEGINIA ZABKOWICKI
. KORNIK KRYNICA-ZDROJ KROSNO KRZESZOWICE KRZYWDA LESKO LESZNO LESZNO POWIAT
KORNOWAC ~ KORONOWO MIASTO GMINA Miasto  LESZNOWOLA - eaopsi LIBIAZ L
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MIEDZIANA MIELEC MIELNO MIEDZYLESIE ~ POWIAT MIASTO MINSK  GMINA MINSK . —
MICHALOWICE MIECHOW GORA MIEROSZOW MIEJSCE MIKOLOWSKI  MIKOLOW  “Yonwipckl  mazowieck  MIAANOWEK MEAWA MOGILANY
GMINAWOJ PIASTOWE
MALOPOLSKIE
| Gmina Tl -+ -
o = H . H ks
sieczna <y ¢,,w 4
N g OZAROWICE PIATEK PLONSK PODKOWA POLKOWICE ~ GMINA PORAJ
NYSA OBORNK SLASK'E OLESNICA OLKUSZ 0POCZNO GMINA OSIECZNA OSWIECIMEK MINA LESNA
GMINA
RZESZOW RZEZAWA  SANDOMIERZ ~ SEROCK SEDZISZOW SEKOWA SIEDLISKO  SEKERCZYN  guapivsko-  SKARZYSKO s SKoCZOW SLOMNIK
GMINA MAEOPOLSKI GMINA -KAMIENNA ~ KOSCIELNE
Swiatnikl * +
: Gome u N
; Swidnik %
SWIATNIKI GORNE Swidnik Bl
SRODA SWIECIECHOWA i
WIELKOPOLSKA SWIDNIK i DOWAT  SWETOCHLOWICE TARNOBRZEG ~ TOMASZOW ~ TRZEBINIA  TRZEBNICA  TUCHOW  TYSZOWCE UISOLY USTRON
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WYSOKA ZGIERSKI GMINA MIASTO
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SEN IORALIA w WALBRZYCHU Dla uczestnikdw tego wyjatkowego przed-

siewziecia przygotowano ponad 7 dni wypetnio-
Przekazanie Seniorom przez Wtadze Watbrzycha kluczy do Miasta,  nych mnostwem niespodzianek, m.n.:
kolorowy korowod Seniorow, polonez, uroczyste otwarcie Watbrzy- e Festiwal Pasji i Kreatywnosci, w tym konkurs

skiego Centrum Seniora, Festiwal Pasji i Kreatywnosci, Olimpiada modowy ,Stylowa Seniorka™ i pokazy Teatru
Sportowa w Aqua Zdroju i Bal Seniora - to tylko czesé atrakgji, ktére Tanca ,Dawka Energii™;
towarzyszyty IX edycji Watbrzyskich Senioraliow. e \X/ystawe Rekodzieta Artystycznego autorstwa

watbrzyskich seniorow;
Tegoroczne wydarzenie dla seniorow rozpoczeto sie 28 wrzesnia @ Prezentacje, wyktady i warsztaty z zakresu

i trwato ponad tydzien. Zgodnie z tradycja Seniorzy odebrali klucze .Bezpieczny senior” oraz ,Stop manipulacji -
do Miasta z rak Prezydenta dr. Romana Szetemeja i Wiceprezydent nie daj sie oszukac”;
dr Sylwii Bielawskiej. Nastepnie kolorowym korowodem przeszliulicami @ Spotkania z doradca emerytalnym ZUS-u,
Watbrzycha do siedziby Stowarzyszenia ,Rados¢ Zycia®, aby oficjalnie pracownikami Banku Pocztowego, specjali-
otworzy¢ Watbrzyskie Centrum Seniora przy ul. Kubeckiego 3. stami MOPS-u w Watbrzychu oraz Centrum
Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora byto partnerem wydarzenia. Aktywnosci Lokalnej, funkcjonariuszami Strazy
Na miejscu zjawit sie nasz nieoceniony ambasador - Marek Pilch, ktory Miejskiej, Policji, Strazy Pozarnej i Grupy Poszu-
wygtosit prelekcje o roli sportu i ruchu w zyciu seniorow. kiwawczo-Ratowniczej przy OSP Watbrzych;

@ Olimpiade Sportowa Seniorow;

e Oprawe artystyczng olimpiady przygotowana
przez uczniow Zespotu Szkot Podstawowych
nr 6 w Watbrzychu;

e Wielki Bal Seniora w Hotelu ,Maria" z orkiestra
I poczestunkiem.

Ponadto uczestnicy Senioraliow mieli moz-
liwos¢ bezptatnego otrzymania Ogolnopolskie
Karty Seniora, a takze czasopisma ,Gtos Seniora”.

100-LECIE RADIOSTACJI W STARYCH BABICACH

Dnia 17 listopada w gminie Stare Babi-  Radiostacji Babice. W gali uczestniczyto ponad 300 0sob, w tym: marszatek
ce (nasza Gmina Przyjazna Seniorom)  senior Sejmu RP Marek Sawicki, przewodniczaca komisji Kultury i Dziedzictwa
odbyt sie uroczysty jubileusz 100-lecia  Narodowego Sejmiku Wojewodztwa Mazowieckiego Jadwiga Zakrzewska, sa-
Radiostacji Babice. morzadowcy, przedstawiciele fundacji i stowarzyszen, a takze Rada Seniorow
Gminy Stare Babice z przewodniczacym Tadeuszem Wisniewskim na czele.
Dtugim szeregiem samochodow i powo-  Po uroczystych przemowieniach nastapita ,sztafeta pokolen”. W kilkuminuto-
zow dagzono [.]w potudnie na uroczysty akt - wym wystapieniu prowadzacy Marcin Lada opowiedziat o pokoleniach ludzi,
poswiecenia radiostacji polskiej wzniesio-  ktorzy przyczynili sie do przywracania pamieci o Radiostacji Babice. Nastepnie
nej na terenach pofortecznych przy forcie  wreczono nagrody laureatom konkursu plastycznego skierowanego do dzieci
Il'a. Na uroczystosc przybyli oprocz Prezy-  z terenu gminy Stare Babice. Po wreczeniu nagrod dzieciom przyszedt czas na
denta Rzeczypospolitej ministrowie: Kier-  rozdanie pamigtkowych medali za zastugi na rzecz Radiostacji Babice, ktore
nik, Szydtowski, generatowie: Szeptycki,  odebrali przedstawiciele starszego pokolenia. Po tej czesci wygtoszono trzy
RozwadowsRi, Zeligowski, marszatkowie:  referaty historyczne. Catos¢ uroczystosci uswietnit wystep Reprezentacyjnego
Trampczynskii Rataj oraz wielu innych go-  Zespotu Artystycznego Wojska Polskiego.
sci wraz z ks. biskupem Gallem i osobami ) .
ze Swiata dyplomacji, przemystu i handlu. o ;I,:‘E:I"Efﬁ"ﬂ _
Tak 17 listopada 1923 roku wydarzenia : g - i
majace miejsce w Starych Babicach opi-
sywata prasa. Doktadnie 100 lat pdzniegj -
17 listopada 2023 r., na pamiatke tamtych
wydarzen Gmina Stare Babice - nasza
Gmina Przyjazna Seniorom - zorganizo-
wata uroczystg Gale Jubileuszu 100-lecia

72 www.glosseniora.pl
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BAL SENIORA W GMINIE NIEDZWIEDZ

15 listopada odbyt sie drugi Bal Seniora w Gminie Niedzwiedz - naszej Gminie
Przyjaznej Seniorom. Pomystodawczynia Balu, ktdrego pierwsza inauguracja
miata miejsce rok temu w budynku Zwigzku Podhalan w Porebie Wielkiej,
jest prezes Stowarzyszenia ,Kierunek Przysztos¢™” Karolina Maria Zapata -
i tak to sie zaczeto.

Tegoroczny Bal Seniora miat miej-
sce w Biesiadzie Gorczanskiej w Koninie
w Gminie Niedzwiedz, dzieki uprzejmosci
Panstwa Stanistawy i Mariana Cieniawskich.

Pani Karolina Maria Zapata swoim
pomystem zainteresowata GOPS w Nie-
dzwiedziu, GOPS w Mszanie Dolnej oraz
MOPS w Mszanie Dolnej. W tym roku po-
stanowiono go kontynuowac. W trakcie
trwania Balu Pani Karolina Maria Zapata
zwrocita sie w szczegolny sposob do Se-
niorow, przekazujac na ich rece otrzyma-
na w dniu 7.11.2023 r. nagrode za zajecie
1 miejsca, ktorg otrzymata od Pani Prezy-
dentowej Agaty Kornhauser-Dudy w kon-
kursie ,Razem dla Senioréw" - Mtodzi Se-
niorom. Wreczenie nagrody miato miejsce
podczas gali inatowej, ktora odbyta sie w Patacu Prezydenckim w Warszawie.
Pani Karolina Maria Zapata wskazata, iz jest to dla niej niezwykte wyroznie-
nie, ktére dedykuje Seniorom. Impreza zgromadzita, oprocz Seniorow, takze
wtodarzy z trzech samorzaddw na czele z Woéjtem Gminy Niedzwiedz - Pa-
nem Rafatem Rusnakiem, Burmistrzem Miasta Mszana Dolna - Panig Anng
Pekata oraz Wojtem Gminy Mszana Dolna - Panem Bolestawem Zaba, ktorzy
skierowali ciepte i petne nadziei stowa w strone obecnych Seniorow:.

Tematem przewodnim drugiego Balu Seniora 2023 byta Gala Oscarowa.
Wyjatkowy wystrdj sali, oswietlenie i czerwony dywan byty namiastka gali, jaka
co roku ma miejsce w amerykanskim Los Angeles. Uczestnikow witano lampka

Szampana na czerwonym dywanie. Zgro-
madzeni na tym wyjatkowym wydarzeniu
Seniorzy z trzech zagoérzanskich samorza-
dow tj. Gminy Niedzwiedz, Miasta Mszana
Dolna i Gminy Mszana Dolna (nasze Gminy
Przyjazne Seniorom) mieli mozliwos¢ po-
stuchania dzwiekdw Zespotu Ahaju Fusion
Bolivia czy Zespotu Stowarzyszenia Za-
gorzanska Brac. Mtodzi duchem Seniorzy
tanczyli i uczestniczyli w zabawach. Nie
odbyto sie takze bez wyboru Krola i Krélo-
wej Balu. Szczesliwi zwyciezcy udowodnili
jak pokolenia, ktore rdznia sie miedzy soba
tzw. peselem, moga sie Swietnie uzupet-
nia¢. Cho¢ Bal Seniora przeszedt juz do hi-
storii to w sercach i wspomnieniach zarow-
no organizatorow, jak i przede wszystkim
seniorow pozostanie zapewne na dtugo,
zatem cytujac ciasteczkowa wrézbe - ,do
zobaczenia za rok’.

OPRACOWALA PANI TERESA PONICKA
STARSZY PRACOWNIK SOCJALNY
GOPS W NIEDZWIEDZIU

POKAZ MODY ,,MLODZI DUCHEM" W CEKCYNIE

Grudzien to czas podsumowan.
Przypominamy zatem wydarzenia
minionego roku, w tym pazdzier-
nikowy pokaz mody ,Mtodzi Du-
chem?”, ktory odbyt sie w Cekcynie
- naszej partnerskiej Gminie Przy-
jaznej Seniorom.

Z inicjatywy Gminnej Rady Se-
niorow w Cekcynie 16 pazdzierni-
ka 2023 r. odbyt sie pierwszy pokaz
mody ,Mtodzi duchem’, ktéry zainau-
gurowat rok akademicki 2023/2024
Uniwersytetu Trzeciego Wieku Wyz-
szej Szkoty Gospodarki w Cekcynie.

W pokazie wzieli udziat cztonko-
wie Rady Seniorow, grupy teatralne;
.Szpakowaci" dziatajacej przy tutej-
Szym uniwersytecie oraz stucha-
cze. Seniorzy zaprezentowali cieka-
we kreacje strojow z danych epok
i stron Swiata, zachowujac dystans do
siebie oraz udowadniajac, ze mod-
nym mozna by¢ w kazdym wieku. Po
pokazie Wojt Gminy Cekcyn Jacek
Brygman i dr Katarzyna Grysinska-
-Jarmuta rozpoczeli rok akademicki
uniwersytetu, a nastepnie stuchacze
wystuchali wyktadu pt. ,Ziuk. Fakty
i mity o Marszatku Pitsudskim”.
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MIEDZYPOKOLENIOWY TURNIEJ LtUCZNICZY W RADOMSKU

Dnia 18 listopada w Powiatowej Hali Sportowej w Radomsku
- naszej Gminie Przyjaznej Seniorom - po raz piaty zorganizo-
wano Miedzypokoleniowy Turniej tuczniczy. Zawody rozegrano
w trzech kategoriach: Junior's CUP o Puchar Prezydenta Miasta
Radomska Jarostawa Ferenca oraz Senior's CUP i Elita's CUP
o Puchar Starosty Powiatu Radomszczanskiego Beaty Pokory.

Turniej zostat zorganizowany z inicjatywy Radomszczanskiego

Uniwersytetu Trzeciego Wieku ,Wiem wiecej” we wspotpracy
z MOSIR Radomsko.

Patronat medialny objat Portal Radomsko 24, Gazeta Ra-

domszczanska oraz Gtos Seniora, ktory ufundowat nagrode dla
najmtodszego i najstarszego uczestnika rozgrywek.

W turnieju wziety udziat druzyny m.in. z Tomaszowa Mazowie-

ckiego, Opoczna, Gidel oraz Radomska. Turniej byt pretekstem
do spotkania integracyjnego i dobrej zabawy. Oprocz rywali-
zacji tuczniczej organizatorzy przygotowali szereg konkursow
sportowo-rekreacyjnych prowadzonych przez doswiadczonych
instruktorow MOSIR-u.

Nie zabrakto oprawy tanecznej, ktéra zostata zapewniona przez

grupe taneczna Ladies and Gentleman RUTW ,Wiem wiecej". Do
tanca zaproszono wszystkich uczestnikow turnieju. Sekcja gim-

nastyczna zaprezentowata zywiotowy pokaz z pom-
ponami, do ktérego réwniez przytaczyli sie zawodnicy
i goscie imprezy, tacznie z Prezydentem Radomska.
Celem imprezy byto stworzenie wiezi miedzypokolenio-
wej wokot idei sportowej rywalizacji oraz propagowanie
zdrowego i aktywnego stylu zycia. Wszyscy bawili sie
Swietnie, dopingujac zawodnikow. Turniej trwat kilka go-
dzin, wiec z przyjemnoscia udawano sie na poczestunek.
Bigos i ciasto byty wySmienite i znikaty w mgnieniu oka.

Medale, puchary i drobne upominki wreczyli Prezy-
dent Miasta Radomsko dr Jarostaw Ferenc oraz Prezes
Radomszczanskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku
,Wiem wiecej" dr Anna Kapusciarek.

Il TUCHOWSKI DZIEN SENIORA

Przypominamy kolejne wydarzenie, ktére w minionym roku byto
przyktadem pozytywnej integracji senioréw. Mowa o Il Tuchow-
skim Dniu Seniora, ktory odbyt sie 30 wrzesnia 2023 r. w Tucho-
wie - naszej Gminie Przyjaznej Seniorom.

30 wrzesnia w Domu Kultury w Tuchowie odbyty sie Il Tu-

chowski Dzien Seniora oraz Ill Forum Seniorow Gminy Tuchow.
Wydarzenia te byty doskonatg okazjg do podsumowania zakresu
aktywizacji seniordw w gminie, a takze korzysci ptynacych z przy-
stapienia Gminy Tuchow do programu ,Gmina Przyjazna Seniorom
- Ogolnopolska Karta Seniora” oraz prezentacji dotychczasowych
dziatan z udziatem osob po 60-tce. Aktywizacja 0sob starszych
przebiega w gminie Tuchow dynamicznie. Od 2022 r. Tuchowscy
Seniorzy wzieli udziat az w 23 réznego rodzaju przedsiewzieciach.
Wspottworzyli wydarzenia kulturalne, brali czynny udziat w re-
alizacji projektow, uczestniczyli w wyjazdach oraz warsztatach
i zajeciach. Aktywnie, kreatywnie i twérczo spedzali czas.

W drugiej czesci wydarzenia Tuchowscy Seniorzy bawili pub-

licznos¢ humorem i zhumorem! Te czeS¢ poprowadzita ich przed-
stawicielka - Barbara Karge.
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Swoje talenty wo-
kalne, aktorskie, poety-
ckieitaneczne seniorzy
zaprezentowali w pro-
gramie artystycznym:
scence do wiersza ,Sta-
ros¢ puka do drzwi” au-
torstwa Marii Wisniow-
skiej oraz wykonaniu wokalnym tekstow tej samej autorki
do znanych melodii; poezji na wesoto autorstwa seniorow,
pokazie mody ,Kwiatow Dojrzatosci” oraz wystepie ta-
necznym ,Seniorita Dance”. Przed tuchowska publicznos-
cig wystapili zdolni i wszechstronnie utalentowani ,starsi
wiekiem - mtodzi duchem’: Matgorzata Bakulinska, Anna
Frydman-Misiuro, Jadwiga Gogola, Matgorzata Gwdzdz,
Anna Hanak, Anna Igielska, Maria Jackowicz, Mieczysta-
wa Kaniewska, Zofia Karcinska, Barbara Karge, Alfreda
Krzemien, Jozefa Maciaszek, Wtodzimierz Maciaszek,
Janusz Marusienski, Irena Przybyta, Janina Radwan, Ja-
dwiga Ratuszynska, Maria Sajdak, Elzbieta Schabowska,
Maria Sikorska, Halina Stomska, Jozefa Stanczyk, Zofia
Szara, Edwarda Zajac. Gratulacje, brawa i uktony dla Tu-
chowskich Seniorow! Pokazali na co ich sta¢ - zachwycili
i rozbawili publicznos¢!

MARIA KRAS
ZASTEPCA DYREKTORA DOMU KULTURY W TUCHOWIE

DOROTA STROJNY
SPECJALISTA DS. PROMOCJI DOMU KULTURY W TUCHOWIE
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X DZIEN SENIORA W MIECHOWIE

szej Gminie Przyjaznej Seniorom - rzadzili wtasnie
seniorzy. W Miechowskim Centrum Kultury i Sportu
przez trzy dni sSwietowano Dzien Seniora. Na miejscu
nie mogto zabraknaé przedstawicieli Gtosu Seniora.

>\X/ ostatni weekend listopada w Miechowie - na-

W dniach 24-26 listopada w Miechowie Swietowano Dzien
Seniora. Z tej okazji w miechowskim Centrum Kultury i Sportu
zorganizowano szereg atrakcji i wydarzen.

Kazdy dzien wydarzenia podporzadkowany byt innej tema-
tyce. Pigtek (24.11) uptynat pod znakiem sportowych zmagan,
w tym marszobiegu, turnieju bowlingowym czy zawodach strze-
leckich. W sobote (25.11) zorganizowano blok poetycko-muzycz-
ny, a w niedziele (26.11) na zainteresowanych czekata zabawa
andrzejkowa z masa wystepow artystycznych.

Na scenie wystapity zespoty: Perty Miechowa, Mirella, Kora-
le, Monika Korpusik, DJ Boski, Bogdan Trajanek & Terne Roma.
W holu na chetnych czekaty wrozby i przysmaki kot gospodyn
wigjskich,

W trakcie uroczystosci po raz pierwszy Rada Seniorow w Mie-
chowie przyznata nagrode im. Krystyny Barwinskiej ,Senior
Roku". Symboliczna statuetke otrzymata Pani Jadwiga Zieba.

Na wydarzenie zapraszat burmistrz Miasta i Gminy Miechow
Dariusz Marczewski, Centrum Kultury i Sportu oraz Rada Senio-
row w Miechowie.

Na miejscu byli takze przedstawiciele Gtosu Seniora - m.in.
prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora tukasz Salwa-

rowski, a takze nasi ambasadorzy i ambasadorki: Marek
Pilch, Jadwiga Balcer-Dejworek, Urszula Jastowska, Kry-
styna Cwiklinska i Teresa Michalska.

Laureatka nagrody im. Krystyny Barwinskiej - Jadwi-
ga Zieba - poruszyta publike swoja przemowa:

Drodzy Panstwo! Tyle mitego w Panstwa laudacjach,
a mi sie nie wydaje abym dokonywata czegos nadzwy-
czajnego. Z wszelkimi nagrodami, wyrdznieniami, uhono-
rowaniami wedtug mnie jest niejako ambiwalentnie. Bo
Z jednej strony to oczywiscie honor, uznanie, ale z drugiej
to powazne zobowiqgzanie. Aczkolwiek w tym przypadku
- to przemite zobowiqzanie. Moc bowiem cos zrobi¢ dla
swojej spotecznosci non profit to sama przyjemnosc. Przyj-
muje wiec te nagrode z wdzigecznosciq i zobowigzaniem.

S. P. Krystyna Barwinska jest patronka tej nagrody - to
osoba niepospolita. Byto mi dane znac jq osobiscie. Byta
aktywnq cztonkiniqg od samego powstania Towarzystwa
Przyjaciot Sztuki w Miechowie, Rtoremu mam przyjemnosc
przewodniczyc juz drugq kadencje. Krystyna nigdy
nikogo nie Rrytyrowata wprost, miata oczywiscie swoje
zdanie, ale nawet majgc odmienne zdanie, odnosita sie
do tego z szacunkiem... to cecha ludzi wielkich. Dlatego
te nagrode dedykuje Krystynie Barwinskiej.

Szanowni panstwo, koriczac, chciatabym wyrazic jesz-
cze jedna mysl: Nasze miechowskie senioralne spote-
czenstwo niczym nie rozni sig od wszystkich spoteczenstw
na swiecie. Wszystkie majq jedng prawidtowosc. Zadne
spoteczeristwo na Swiecie nie sktada sie tylko z ludzi piek-
nych, zdrowych, dobrze ubranych, stale usmiechnietych,
wiecznie szczesliwych, jakby szczescie byto na pstryknie-
cie palca. Dlaczego teraz o tym mowie?

Bo w kazdym spoteczenstwie znajdujq sie osoby
POTRZEBUJACE. Moze chore, moze samotne, a moze, co
gorsza, samotne w ttumie.. Moze to ktos, kto koto mnie
dzisiaj siedzi, moze to ktos, z kim dzisiaj rozmawiatam,
moze ktos zza sciany. Ktos, kto o swoich dysfunkcjach
mowic nie chce, nie potrafi, nie Smie. Drodzy, umiejmy ich
zauwazac, patrzmy i dostrzegajmy, stuchajmy i ustyszmy.
Badzmy dla siebie dobrzy, tak jak dobra dla ludzi byta
Krystyna Barwinska, badzmy dla siebie lepsi.
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STOWARZYSZENIE

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 3500 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

Vision Express

254 Salony w catej Polsce

149 zt znizki na kompletna

pare okularow korekcyjnych jednoog-
niskowych,

429 zt znizki na kompletna

pare okularow korekcyjnych progre-
sywnych

www.visionexpress.pl

Instytut Zdrowia SOFRA im. Ewy
i Sobiestawa Zasady - Karpacz
- 5% znizki

ul. Zaciszna 2, 58-540 Karpacz
tel. 75 742 88 57,

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

Instytut Zdrowia SOFRA im. Ewy

i Sobiestawa Zasady - Mielno

5% znizki

ul. Chetmonskiego 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% znizki

ul. Turystyczna 6, 43-450 Ustron

tel. 33854 25 36
http://www.globusustron.pl/

Uzdrowisko Konstancin-Zdréj S.A.

- 10% rabatu na ustugi oferowane
przez Uzdrowisko

= 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne
realizowane w Biatym Domu i szpitalu
Sue Rydel, ul. Sue Rydel1,

05-510 Konstancin-Zdroj,
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
tel.: +48 22 484 28 78

lub +48 667 870 339.
www.uzdrowisko-konstancin.pl

Zaktad Leczniczy
wUzdrowisko Nateczow™ S.A.
60-70 lat = 12% znizki;

71+ = 15% znizki

dla osoby towarzyszacej - 10% znizki
na pobyty lecznicze i spa

na min. 3 doby,

ul. AL Matachowskiego 5,
24-140 Nateczow

tel. kom.; + 48 516 282 764
e-mail: rezerwacje@zlun.pl

Uzdrowisko Ladek-Dtugopole S.A.
= 10% znizki na zabiegi

w Ladku-Zdroju

- 15% znizki na zabiegi

w Dtugopolu-Zdroju

ul. Wolnosci 4,

57-540 Ladek-Zdroj

tel: +48 7481154 74
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;
www.uzdrowisko-ladek.pl

Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej RUDEK

= 15% znizki na ustugi

ul. Strazacka 12E, 35-312 Rzeszow
(firma posiada 5 innych oddziatow)
tel. 17 857 90 59,
biuro@gruparudek.pl;
www.rudek.com.pl

Uzdrowisko Busko-Zdroj S.A.

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

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

10% znizki na petnoptatne zabiegi
dodatkowe bez ordynaciji lekarskiej.
e-mail: rezerwacja@ubz.pl,

tel. 41370 38 00,
www.uzdrowiskobusko.pl

Uzdrowisko Ciechocinek S.A.

5% znizki na pobyty hotelowe, e-mail:
sekretariat@uzdrowiskociechocinek.pl,
tel: 54 283 60 78; 54 283 6265,
www.uzdrowiskociechocinek.pl

Uzdrowisko Krynica-Zegiestow

5% znizki na noclegi (bez wyzywienia),
10% znizki na masaze w Gabinetach
Masazu w Nowym Domu Zdrojowym

i w Starym Domu Zdrojowym

e-mail: rezerwacja@kryniczanka.pl,
tel 18 47128 01

Centrum Rekreacyjno-Lecznicze
#GLINIK" SP. Z.0.0. S.K.A

= 10% znizki na turnusy rehabilitacyjne,
turnusy zdrowotne i wczasy dla Senio-
row, turnus ,Zdrowy kregostup®

= 10% znizki na dodatkowe zabiegi

ul. Wysowa Zdr¢j 101/8,

38-316 Wysowa Zdrgj

tel. 510 132 958,
recepcja@sanatoriumglinik pl
www.sanatoriumglinik.pl

Drzwiczki Ortopedyczne OBD

= 10% znizki

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

ARS-MEDICA - Specjalistyczno-
-Zabiegowa Przychodnia Medyczna
= 10% znizki

ul. Warszawska 17, 31-155 Krakow,
tel. 12 423 38 34, biuro@ars-medica.pl
www.ars-medica.pl

MPTech - oficjalny sklep z telefonami
i smartfonami myPhone,

- 20% znizki na wybrane modele
myPhone

ul. Krakowska 119, 50-428 Wroctaw,
tel. 694 111 700
https://sklep.mptech.eu/contact;
https://sklep.mptech.eu

SeniorApp - to aplikacja mobilna
stworzona dla 0sob potrzebujacych,
w podesztym wieku, z niepetnospraw-
nosciami, niedoteznych oraz ich rodzin
poszukujacych pomocy w opiece

i sprawach zycia codziennego.

=10 zt do portfela SENIORAPP do
wykorzystania na ustugi w aplikagji

do 31122021 . po wpisaniu kodu:
OKS_-SAppo1

ul. Prezydenta Gabriela

Narutowicza 57/2, 90-130 £.0dz,

tel. Infolinia: 727 207 020
https://seniorapp.pl

Lesny Dom Seniora

- 10% znizki na zakup zabiegdw reha-
bilitacyjnych oraz zabiegow SPA

= 10% znizki na zakup ustug $wiad-
czonych przez Lesny 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 optaty aktywacyjnej
w wysokosci 98 zt

ul. Krupowki 12, 34-500 Zakopane,
tel. 32 718 68 22,
https.//telemed24.compl/,
biuro@telemed24.eu

Biuro Turystyczne ,Belferek”

10% znizki

Aleja Juliusza Stowackiego 52/1ok. 1,
30-018 Krakow

tel. 575 550 302
https://www.belferek.pl/

CENTRUM BUDOWNICTWA i WYPO-
SAZENIAWNETRZ ,,.EREM MROWKA"
- 10% znizki (dotyczy zakupow

w markecie PSB Mrowka; nie dotyczy
produktow bedacych w promogji lub
wyprzedazy)

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

Centrum Zdrowia Urody i Rekreacji
GEOVITA - 5% znizki, ul. Lesna 15,
33-380 Krynica -Zdrdj, (18) 471 04 00,
(+48) 605 309 049 ; krynica@geovitapl;
http://geovitapl/

GRUPA ARCHE S.A.

- 10% znizki na ustugi hotelowe we
wszystkich hotelach i obiektach
GRUPY ARCHE S.A.

ul. Putawska 361, 02-801 Warszawa,
2231980 80

arche@arche.pl; www.arche.pl

SANATORIUM GRACJA SPOLKA Z 0.0.
5% rabatu na pobyty petnoptatne po-
wyzej 6 dob, catkowicie finansowanych
ze srodkow wtasnych kuracjusza, nie
obejmuje optat za pobyty ze skierowa-
niem z NFZ, za turnusy rehabilitacyjnej
dofinansowywane ze srodkdw PFRON.
Upust nie taczy sie z promocjami,
ofertami specjalnymi oraz last minute;
zwolnienie z optaty za czajnik dla
pacjentow kierowanych przez NFZ;
50% znizki za wypozyczenie kijkow do
Nordic Walking

ul. Wojska Polskiego 3.

87-720 Ciechocinek,
biuro@sanatoriumgracja.pl.

tel. (54) 2835631,
www.sanatoriumgracja.pl

Gospoda u Chtopa

10% na rachunek

ul. Portowa 35, 84-120 Wtadystawowo
www.gospodauchlopa.pl

tel: 58 674 2111,

PARTNERZY PROGRAMU

JEZOWA WODA Osrodek
Wypoczynkowy PALMIARNIA i SPA
34-604 Przyszowa 82

+48 669 934 201
kontakt@jezowawoda.pl
oferowana znizka: od 10%

HOTEL KLIMCZOK SPOLKA Z 0.0.

ul. Poziomkowa 20, 43-370 Szczyrk
Rezerwacje:

+48 (33) 8260100
recepcja@klimczok.pl

oferowana znizka: 10% na wszystkie
ustugi hotelu

DZIUBAS MARIA ,U CIWERSA"

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

+48 605 276 288

www.uciwersa.pl

10% znizki

Soczewki24

20% rabatu na zakup kompletnej pary
okularow korekeyjnych w 9 salonach
firmowych w miastach: Bielsko-Biata,
Krakow, Bielany Wroctawskie, Szcze-
cin, Wroctaw, Katowice, Olesnica
Szczegoty lokalizacji na stronie:
soczewki24.pl/nasze-salony
Informacje pod nr. tel. +48 71 757 53 88

Uzdrowisko Ustron

10% znizki na pobyty rehabilitacyjne
i medyczne

® Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy
LRownica”

ul. Sanatoryjna 7. 43-450 Ustron

® Sanatorium ,Rosomak”

ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustron

® Sanatorium ,Kos"

ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustron

® Sanatorium ,Narcyz"

ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustron
Informacje i rezerwagje:
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl

tel 3385454 54

Uniwersytet Trzeciego Wieku APS
(Stowarzyszenie PRO-AGE)

znizka 20 zt na zajecia UTW APS

z kodem KS20

ul. Pana Cogito 11

31-419 Krakow

utw@pro-age.pl(12) 312 53 28
www.utwpolska.pl

MYSLENICE SPORT ARENA
10% znizki

ul. Jodtowa 1F 32-400 Myslenice
info@sportarenamyslenice.pl
(12) 357 22 31
www.sportarenamyslenice.pl

NATURA WITA - herbaty ziotowe
dla Seniorow

10% znizki na produkty z grupy senior
Kopernika 9 28-400 Pinczow
biuro@natur-vit.pl 502274390
www.natura-wita.pl

WILLAALFA

30-50% znizki

ul. Stoneczna 12A,

57-350 Kudowa-Zdroj
recepcja@alfakudowa.pl

510 150 966, www.alfakudowa.pl

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



 ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU ,GLOS SENIORZ

Rodzaj prenumeraty:

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

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

Adres do wysyitki:

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

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

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

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

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

18 lipca 2002 r.

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

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

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

ZAMOW PRENUMERATE POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zaméwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu)
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CHCESZ PRZYSTAPIC DO PROGRAMU
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA?

Seniorze!
Jezeli ukonczytes 60 lat, zostan cztonkiem wspierajgcym Stowarzyszenia MANKO i odbierz

Ogolnopolska Karte Seniora. Ciesz sie ze znizek w ponad 3600 punktach w catej Polsce. KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

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

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

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

RRUSIHES
KRR}

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

@Q Wydrukuj i wypetnij formularz.
@o Ureguluj optate cztonkowska.

Twoja Ogélnopolska Karta Seniora zostanie odestana na adres zamieszkania.
W razie pytan skontaktuj sie z nami pod numerem tel.: 12 429 37 28.
Wejdz na www.glosseniora.pl i zobacz liste w ponad 3600 punktéw ze znizkami.

JUZ DZIS ZACZNIJ KORZYSTAC

Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
| RABATOW W CALYM KRAJU

WESPRZY) DZIALALNOSC GEOSU SENIORA DAROWIZNA
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Numer karty:

FORMULARZ DLA 0SOB CHCACYCH RUNRAS
PRZYSTAPIC DO PROGRAMU sa ] saie
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA*

KARTA SENIORA

Ja nizej podpisany, po zapoznaniu sie z Regulaminem Ogdlnopolskiej Karty Seniora opisujacym tego Programu, OGOLNOPOLSKA
wyrazam chec Uczestnictwa w tym Programie. O$wiadczam, ze wiem, ze udziat w tym Programie jest mozliwy

wytacznie pod warunkiem przystapienia w poczet cztonkdw wspierajacych Stowarzyszenie Manko

i wlasnie dlatego uprzejmie prosze o przyjecie mojej osoby w poczet cztonkéw wspierajacych.

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Pteé: M: D K:D

Miejscowosé Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer domu: Miejscowosc:

Numer
lokalu:

Kod pocztowy: - Wojewddztwo:

Numer

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

Adres e-mail:

Deklaruje opfacenie skiadki cztonkowskiejzgéryza: 1 rok - 35zt [ ] 2lata-502zf [ |

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

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

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

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

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

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

w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO i Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z o0.0. tresci, dotyczacych oferty |:| TAK |:| NIE
Stowarzyszenia i MIRSu oraz Partneréw Programu na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, w tym przy uzyciu automatycznych
systeméw wywotujgcych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

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

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

Data, podpis

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