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Szanowni Panstwo!

Wiosna w petni i nadchodzi lato, a wraz z nim najnowsze,
czyli 71 wydanie ,Gtosu Seniora”. To wydanie petne usmie-
chu, energii i dobrego nastawienia, o ktorym w wywiadzie
numeru mowi nasz ambasador Henryk Gotebiewski - aktor
znany m.in. z filmu ,Podroz za jeden usmiech” oraz z progra-
mu ,Lombard. Zycie pod zastaw’"

Zmieniaja sie pory roku, zmienia sie nasze nastawienie,
zmiany nadeszty takze w polityce senioralnej. Powotano Mi-
nister ds. polityki senioralnej, Rade ds. Polityki Senioralnej
oraz Rade Dostepnosci, w ktorych mamy zaszczyt zasiadac.
Cieszymy sie, ze wcigz bedziemy mogli zabiegac o Wasze
interesy i postulowac zmiany. W planach nowego rzadu jest
utrzymanie juz istnigjacych dziatan proseniorskich, takich
Jak: 1314 emerytura i rzadowe programy ,Senior+" i ,Aktyw-
ni+". Nie brakuje jednak nowych rownie waznych rozwiazan.
Od 1 pazdziernika 2024 roku wchodzi ,babciowe’, czekamy
tez na wprowadzenie bonu senioralnego oraz renty wdo-
wigj. O wadze tego obszaru polityki opowiedzieli nam mini-
ster ds. polityki senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz oraz
Rzecznik Praw Obywatelskich.

Tytut wydania nosi nazwe ,Bezpieczny Gtos Seniora”.
Przypomina wiec o tym, jaka jest nasza misja; aktywiza-
cja i edukacja w zakresie zdrowia, prawa, bezpieczenstwa
I nowych mediow. | w tym numerze nie brakuje dziatu po-
Swieconego naszej kampanii ,Stop manipulacji - nie daj
sie oszukac". Znalazto sie tez sporo informacji o programie
.Bezpieczny Senior’, w ktorym koncentrujemy sie na bezpie-
czenstwie konsumenckim, lekowym i drogowym bedacym
przedmiotem naszych kampanii ,Zazywaj leki bezpieczne”
oraz ,Nos odblaski i zyj"

Jak zawsze, na tamach magazynu gtos oddajemy tym,
ktorzy sa najbardzigj potrzebujacy. Ufacie nam i opisujecie
swoje trudne doswiadczenia z nadzieja, ze ktos Was wystucha
i Wam pomoze. Wszystkie apele znajduja sie w dziale obywa-

telskim - zachecamy do zapoznania Sie z ich trescig i zgta-
szania innych nieprawidtowosci. To wilasnie Wy jestescie tez
gtownymi bohaterami dziatow: ,Stylowi Seniorzy”, ,Senior
Dziatkowiec™ czy .Zwierzak lekiem na samotnosc”, bo akty-
wizacja 0sob starszych stanowi istotng czesc naszej idei.

Ostatnimi czasy dziato sie wiele dobrego: zorgani-
zowalismy koleina edycje akgji ,Wielkanocne sniada-
nie dla samotnych’, wzielismy udziat w IX Europejskim
Kongresie Samorzadow, IX Kongresie Wyzwan Zdro-
wotnych czy Il Kongresie Zdrowia Kobiet, otrzymalismy
takze wyroznienie w konkursie ,Perspektywy medy-
cyny”. Mielismy zaszczyt zostac patronem medialnym
wielu waznych wydarzen, nawet o charakterze mie-
dzynarodowym. Juz dzis zapraszamy na organizowane
przez nas Xl Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie,
ktore odbeda sie 6 wrzesnia 2024 r.

Ciagle sie rozwijamy, dlatego pamietajcie, ze w kazdej
chwili mozecie zostac naszymi ambasadorami, by pomoc
nam zmieniac swiat na lepsze. Zachecamy, aby dotaczac
do naszych programow ,Gmina Przyjazna Seniorom” oraz
.Ogolnopolska Karta Seniora”, w ramach ktorych osoby
starsze upowaznione sg do znizek w wielu punktach w ca-
tej Polsce. Wyrobienie karty oraz przekazanie 1,5% na Sto-
warzyszenie MANKO - Gtos Seniora s wyrazem wsparcia
naszych dziatari. Srodki zostana przekazane na Fundusz
Wsparcia Samotnych i Oszukanych Seniorow.

Szczegoty na naszej stronie www.glosseniora.pl oraz
telewizji internetowej https://www.youtube.com/Glos-
SenioraTV. ﬁ / / ;/
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BE/ZPIECZNY SENIOR

TRZEBA BYC POZYTYWNIE
NASTAWIONYM

Na ekranach gosci od wielu lat. Debiutowat w filmie ,,Abel, twoéj brat”, znany réwniez z filmu ,Podréz

} za jeden usmiech”, a przetomowa rolg w jego karierze okazata sie kreaqa zbieracza ztomu w filmie
LEdi". Dzi$ wywotuje usmiech na twarzy widzéw dzieki postaci Ziutka w serialu ,Lombard. Zycie pod
zastaw™. O tym, jak dba¢ o zdrowie psychiczne i fizyczne oraz jak ustrzec sie przed oszustwami, opo-
wiedziat aktor HENRYK GOLEBIEWSKI.

Jest Pan stawnym aktorem, wcielit sie Pan w wiele charakterystycz- dzieciakow z podworka na zdjecia probne.
nych postaci. Dlaczego zdecydowat sie Pan na ten zawo6d? Kiedy roz- | tak dostatem sie do filmu ,Abel, twdj brat”,
poczeta sie Pana przygoda z aktorstwem? a potem to juz samo poszto. Zauwazyt nas
Moja przygoda z aktorstwem zaczeta sie w 1969 roku od filmu ,Abel, twoj Stanistaw Jedryka i zaangazowat do , Waka-
brat” Janusza Nasfetera. Miatem to szczescie, ze mieszkat natym samym  ¢ji z duchami® - zagrali Edward Dymek, Ro-
podworku, co ja, i widziat przez okno, jak rozrabiamy. Akurat potrzebowat ~ man Mosior i ja. Od tamtej pory co jakis czas
chtopcow i dziewczynek do swojego filmu, wiec zaprosit catg nasza grupe  otrzymywatem propozycje. Nie wybieratem
tego zawodu, ale go polubitem i do dzisiaj
lubie grac.

- 2 = v - A obecnie gdzie mozna Pana zobaczy¢?
e =N Gram m.in. w teatrze, w sztukach ,Dozywo-
v/ e R | cie" i ,Zemsta", mam proby do spektaklu
. - % | ,Ksigdz Marek’, ktorego premiera odbyta
i - - r sie 23 marca.

Ktére role byty dla Pana najbardziej wyjat-
kowe i wywarty na Panu najwieksze wra-
Zenie?
Caty czas czuje sentyment do ,Podrozy za je-
den usmiech’. To jest serial, ktory oglada row-
niez wspotczesna mtodziez. Ostatnio jeden pan
zaczepit mnie na ulicy i mowi tak: ,Wie pan,
/ mam 13-letniego syna. | méwie mu: chodz obej-
rzymy razem to, co ja ogladatem, gdy bytem
mtody. A on na to: tata, daj spokdj, czarno-biaty
film pewnie bedzie nudny. No i obejrzelismy
jeden odcinek «Podrozy za jeden usmiechs,
a on nie mogt sie doczekac kolejnych’.

Czy rzeczywistos¢ zweryfikowata pan-
skie nastoletnie wyobrazenia na temat tej
branzy?

Za mojej mtodosci krecito sie na tak zwanego
.czuja". Nie byto podgladow, cyfry, profe-
sjonalnych castingdw dla dzieci - rezyserzy
chodzili po szkotach i proponowali role. Po-
tem miatem przerwe od grania. | pewnego
dnia, po tej przerwie, Jurek Gudejko zapro-
ponowat mi, zebym zagrat w filmie. W pierw-
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szym odruchu chciatem zrezygnowac, bo
przeciez tyle sie w branzy zmienito i nawet
nie bede wiedziat, jak stana¢ przed kamera.
Ale cos w srodku mi podpowiadato, by sie
zgodzi¢. Wtasnie wtedy zagratem w ,Bozej
podszewce" pani lzabeli Cywinskiej. A kole-
dzy z planu mowili mi: ,Heniek, dla ciebie
to nic sie nie zmienito. Potrafisz stangc do
Swiatta, potrafisz stana¢ do kamery - jak-
bys w ogole ani jednego dnia na planie nie
opuscit”.

Wciaz mozna spotkaé Pana na ekranach,
jest Pan peten energii. W jaki sposob
wzmacnia Pan hart ducha, dba o odpor-
nos¢ fizyczna i psychiczna?

Kondycje fizyczna utrzymuje dzieki zonie, bo
caty czas znajduje mi w domu cos do robo-
ty: trzeba cos naprawic, i5¢ do sklepu. Non
stop jestem w ruchu (Smiech). A odpornosé¢
psychiczna wzmacniam przestrzeganiem
zasady, aby sie nie denerwowac. Chodzi
o to, zeby byc¢ pozytywnie nastawionym;
nie myslec o problemach, bo problemy ma
kazdy z nas, a nerwy niczego nie zmienia.
Probujmy za to dziatac. Ostatnio wydawato
mi sie, ze zgubitem portfel. Moze zostawi-
tem w hotelu, moze na planie ,Lombardu’
- myslatem. Koledzy mi mowili: ,Heniek,
a czemu ty sie nie denerwujesz?". A ja na
to: LA czym mam sie denerwowac? Jezeli
faktycznie zgubitem portfel, to trzeba bedzie
wyrobi¢ nowe dokumenty. Nerwy niczego
tu nie zmienig”. A potem portfel sie znalazt.

Kazdy z nas ma gorsze momenty. Co Pana
wycisza? Co Pana motywuje do dalszego
dziatania?

Wycisza mnie praca, zwtaszcza proby te-
atralne. Wtedy trzeba sie skupi¢ na swojej
kwestii, wczuc w role i skoncentrowac tylko
na wystepie przed publicznoscia. Zapomina
sie na chwile o codziennosci czy proble-
mach, choc tak jak wspominatem wczes-
niej, ja wyznaje zasade: nie denerwowac
sie, a dziatac. Relaks odnajduje w wolnym
czasie, w chwilach, ktore spedzam z rodzina.

Jest Pan ambasadorem ogoélnopolskiej
kampanii spotecznej ,Znam te numery".
Wielokrotnie podkresla Pan w wywia-
dach, ze niezwykle wazna jest rodzina.
Jakich wskazéwek dotyczacych bezpie-
czenstwa udziela Pan swoim bliskim?

Trzeba rozmawia¢ w domu na ten temat. | jezeli nawet cos sie dzigje, to
zeby jedna osoba mowita o tym drugiej osobie. Bo zawsze znajdzie sie ja-
kie$ rozwigzanie. Gdy dziatamy sami i pochopnie, mozemy popetnic btad.
Gdy ktos dzwoni i chce nas nabra¢ np. tak zwana metoda na wnuczka, to
trzeba sie roztaczy¢, zadzwoni¢ do kogos zaufanego i sie zorientowac,
a nie podejmowac nierozwazne decyzje.

Pan réwniez w pewnym sensie padt ofiarg oszustwa - w koncu kilka lat
temu pojawity sie informacji o panskiej Smierci. Zagtebiat sie Pan w te-
mat tzw. fake newsow? Jak zmienito to Pana postrzeganie medialnej
rzeczywistosci?

Ja na to w ogole nie zwracam uwagi. | przeciez nie tylko o mnie to pisza.
Zawsze lepiej samemu zweryfikowac i nie wierzy¢ we wszystko, co sie
przeczyta w Internecie.

Wiele Pan w zyciu przeszedt, ale optymizm Pana nie opuscit. Gdy-
by miat Pan przekaza¢ naszym seniorom jedna ztota mysl, jak by ona
brzmiata?

Pozytywne nastawienie do wszystkiego.

© ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI

© TELEWIZJA PULS, FOT. G. GOLEBIOWSKI



BE/ZPIECZNY SENIOR

PODSUMOWANIE ,WIELKANOCNEGO
SNIADANIA DLA SAMOTNYCH"

trafito w rece potrzebujacych senioréow. Akcja
»Wielkanocne sniadanie dla Samotnych” zostata
zorganizowana przez Stowarzyszenie MANKO -
Gtos Seniora. Podobnie jak rok temu inicjatywa
cieszyta sie duzym zainteresowaniem.

} 28 marca 2024 roku ponad 1000 litréw zurku

W siedzibie Stowarzyszenia MANKO - Gtosu Seniora ze-
brato sie ponad 40 0séb chetnych do pomocy. Wszyscy
zaangazowali sie w przygotowanie Swiatecznego positku,
odpowiednio wczesniej wspolnie obierano i krojono po-
trzebne sktadniki: warzywa oraz mieso. Zurek ugotowano
dzieki uprzejmosci kuchni prowadzonej przez Stowarzysze-
nie Pomocy Socjalnej Gaudium et Spes. Dzieki mobilizacji
ugotowalismy 1200 porgcji zurku, ktory byt wydawany w go-
dzinach 11-14 w Klubie Gtosu Seniora na Osiedlu Uroczym
12 w Krakowie. Chetnych na wielkanocne danie nie brako-
wato. Na specjalnie przygotowanym stanowisku seniorzy
mogli poczestowac sie ciepta zupa, zamienic kilka stow
z wolontariuszami i spedzi¢ mity czas z drugim seniorem.

@ N &

W NASZEJ AKCJI WSPOL-
. # UCZESTNICZYLI SENIORZY.

Jak widac, ,Wielkanocne s$niadanie dla Samotnych” to
piekna akcja spoteczna, ktorej celem jest aktywizacja osob
starszych czujacych sie samotnie. Takie Swigteczne spotkania
choc na chwile mogto wywotac naich twarzy usmiech. W ten
wyjatkowy dzien zachecalismy takze do wigczenia sie w akcje
.Solidarni z Seniorami - Razem Damy Rade" oraz ,Poznaj
Swojego Sasiada - Seniora” organizowane przez Stowa-
rzyszenie MANKO - Gtos Seniora. Dlatego
kazdy mogt przyjsc i zabrac porcje zurku
wtasnie dla swojego samotnego sasiada.

W ramach spotecznej akcji ,Wielka-
nocne sniadanie dla Samotnych” zurek
zostat przekazany takze do krakowskich
Domdw Pomocy Spotecznej oraz lodowek
spotecznych.

Organizator wydarzenia: Gtos Seniora,
Stowarzyszenie MANKO, Miedzynarodo-
wy Instytut Rozwoju Spotecznego, Ogol-
nopolska Karta Seniora, Gmina Przyjazna
Seniorom.

Partherzy i sponsorzy wydarzenia:
Stowarzyszenie Postaw na Krakow - Alek-
sander Miszalski, Bogumita Drabik, Monika
Swiatek, Consort Fruit, PPH.U. Mascort Opa-
kowania z Bochni, Franczak SC. Piekarnia,
Wieczorek MR, Przedsiebiorca Andrzej Koc,
Przedsiebiorca Beata Sadowska, Stowarzy-
szenia Pomocy Socjalnej Gaudium et Spes.

NA STOWARZYSZENIE MANKO KRS 0000225549

| WSPOMOZ FUNDUSZ NA RZECZ SAMOTNYCH | 0SZUKANYCH SENIOROW
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OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

BEZPIEGZNY SENIOR
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

ZMIANA REGULAMINU PROGRAMU
+OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA”

niora. Kazda karta wydana bezptatnie stracita waznos¢. Jest to spowodowane wygasnieciem grantu,

} Drogi Seniorze! Od 1 pazdziernika 2023 roku zmienit sie regulamin Programu Ogoélnopolska Karta Se-

ktory wspotfinansowat wydanie i funkcjonowanie tej karty. Oczywiscie nie oznacza to zakonczenia

programu, a jego rozwdj i kontynuacje.

Kazdy senior moze wyrobic¢ nowa edycje Ogolnopolskiej Karty
Seniora, dzieki czemu dotgczy do Klubu Posiadaczy Karty, stanie
sie wspottworca i cztonkiem wspierajgcym nasza dziatalnosc.
Optata cztonkowska w klubie i programie ,Ogoélnopolska Karta
Seniora” wynosi kolejno: 35 zt za rok oraz 50 zt za dwa lata.

Zachecamy wiec do ponownego przystapienia do pro-
gramu ,Ogolnopolska Karta Seniora”. Wiecej szczegotow na
https://glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora-2/ oraz
pod adresem poczta@manko.pl, tel. 12 429 37 28.

Z optaty cztonkowskiej zwolnieni sg seniorzy miesz-
kajacy w samorzadach zrzeszonych w ramach progra-
mu ,Gmina Przyjazna Seniorom” - Ogoélnopolska Karta
Seniora (lista Gmin Przyjaznych Seniorom dostepna jest
na stronie https:// glosseniora.pl/miasta-przyjazne-
-seniorom/).

Wazne: wszyscy posiadacze Ogolnopolskiej Karty Se-
niora, ktorzy dokonali optaty, w dalszym ciagu maja waz-
na karte rok badz na dwa lata (w zaleznosci od pakietu).

KORZYSCI Z POSIADANIA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

Ogodlnopolska Karta Seniora to nie tylko karta znizkowa, ale
takze forma aktywizacji i wsparcia seniorow. Pomystodawca
i organizatorem programu jest Stowarzyszenie MANKO -
Gtos Seniora, ktore dziata juz od 25 lat, a od 15 lat zajmuje sie
ogolnopolskimi kampaniami proseniorskimi. Poprzez program
,Ogolnopolska Karta Seniora” Stowarzyszenie MANKO zmie-
nia wizerunek osob 60+ w oczach spoteczenstwa, mediow
i przedsiebiorcow.

Ogolnopolska Karte Seniora posiada juz ponad
600 000 seniorow w Polsce i za granica, a honoruje po-
nad 3500 firm.

Kazdy senior, ktory ukonczyt 60 lat, moze zostac cztonkiem
Klubu Ogolnopolska Karta Seniora i otrzymac wtasna karte.
Upowaznia ona do znizek w wielu punktach w catej Polsce,

w tym m in. w sanatoriach, uzdrowiskach, przychod-
niach, gabinetach rehabilitacji, instytucjach zdrowia
i kultury. Znizki przy okazaniu Ogolnopolskiej Karty
Seniora siegajg od 10% do 50%, a na wyjezdzie do
sanatorium mozna zaoszczedzi¢ nawet do 300 zt.

Lista ponad 3500 punktow honorujacych Ogolno-
polska Karte Seniora znajduje sie na stronie internetowej
www.glosseniora.pl. Niemal kazdego dnia dotaczaja
do nas nowe firmy, ktore deklarujg wspotprace z ,Gto-
sem Seniora” i tym samym wprowadzaja rabaty dla
posiadaczy Ogolnopolskiej Karty Seniora. Kazda oso-
ba starsza moze otrzymac taka karte, a takze zosta¢
jej ambasadorem pozyskujacym firmy, ktore beda
udzielac znizek dla jej posiadaczy.

Pamietaj, ze poprzez Ogolnopolska Karte Seniora wspierasz Organizacje Spoteczna Pozytku Publicznego
(OPP, 1,5 %) non-profit, a tym samym Fundusz Wsparcia Samotnych i Oszukanych Seniorow.
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STYLOWI
SENIORZY
NA WIOSNE

Przed Panstwem kolejna odstona
} konkursu ,Stylowi Seniorzy”. Zgto-
sito sie wielu uczestnikéw, ktorzy
swoim stylem zachwycaja innych!
Seniorzy sami podkreslaja, ze na
emeryturze maja czas, by bawi¢ sie
moda, a pojecie ,ubieraé sie nie-
adekwatnie do swojego wieku" - BIELAK HALINA,
dla nich nie istnieje. GNIEWKOWO

BOZENA SALACINSKA,
BYDGOSZCZ

STANISLAWA PILARSKA, IRENA CIURA, BARBARA GREMBOWICZ, HALINA RATAJCZAK,
GNIEWKOWO BRZESKO GNIEWKOWO GNIEWKOWO

Drodzy seniorzy, sponsorem nagrod sa
firmy Ziaja i Bielenda. Serdecznie zache-
camy do przesytania zdje¢ konkursowych
na adres mailowy konkurs@manko.pl.

""T-l ___‘

IR STANISEAWA

EWA KRUCZYKOWSKA, JADWIGA PRZEWEOCKA, DEMBCZYNSKA,
GNIEWKOWO SOLECZNIKI GNIEWKOWO

8 www.glosseniora.pl



Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC @

ZWIERZAK LEKIEM
NA SAMOTNOSC

Pies jest najlepszym przyjacielem cztowieka.
Od lat udowadniaja to ich wtasciciele. W tym
wydaniu prezentujemy zdjecia z ukochanymi
zwierzakami naszych czytelnikow.

)

WIRGINIA SZMYT, LUCYNA WINKLER,
WARSZAWA ZABRZE

HALINA WOJCIK,
BIELSKO-BIALA

PANI KRYSTYNA | PANI JADWIGA,
CIECHOCINEK

= 5

MALGORZATA SONTA,
GNIEWKOWO

MARIA SZCZEPANSKA,
WRZEPIA

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

W ramach kampanii ,Zwierzak lekiem na samotnos¢” przedstawiamy Wam kolejne dwa zwierzaki
z partnerskiego schroniska. Czekaja na nowy dom, mitos¢ i prawdziwego przyjaciela.

Barachito to psiak, kto-
ry jest bardzo pozytyw-
nie nastawiony do czto-
wieka. Uwielbia spacery,
a smaczkami mozna szyb-
ko zyskac jego sympatie.
Trzeba go nauczy¢ czy-
stosci, ale to inteligentny
zwierzak i szybko sie uczy.
W boksie mieszkat z in-
nym psem i z tatwoscia
sie z nim dogadywat.

Krakewskie Towarnstun
hpdold mad Lwicregtami

Dora ma 7 miesiecy,
Z czego 5 spedzita
w schronisku. W bok-
sie mieszka z innymi
kotami, dlatego bez
problemu mogtaby
mie¢ w domu towa-
rzysza. Poczatkowo
zachowuje ostroznosc,
ale po blizszym pozna-
niu cztowieka czuje sie
komfortowo.

Informacje o mozliwosci adopcji BARACHITO | DORY pod nr. tel 12 429 92 41

KTOZ SCHRONISKO DLA BEZDOMNYCH ZWIERZAT W KRAKOWIE
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SENIOR DZIAL KOWIEC saaetif

UPRAWA
DZIALEK DLA
ZDROWIA

Jako dziatkowiczka juz od 40 lat niejed-
nokrotnie miatam mozliwos¢ przekonac
sie 0 zbawiennym wptywie przyrody na
zdrowie fizyczne i psychiczne cztowie-
ka. Lubie przebywac¢ samotnie na tonie
natury - pieknie sie zyje w takiej rze-
czywistosci, dlatego zachecam wszyst-
kich seniorow do uprawiania dziatek ,dla
zdrowotnosci”.

Tak sie ztozyto, ze zostatam czton-
kiem Rady Seniordw na lata 2021-25.
| gdyby to ode mnie zalezato, wszyst-
kie nieuzytki wokot miast zamienitabym
w ogrody dziatkowe. Seniorzy, realizujcie
to, co dla Was korzystne.

= ELEONORA CHMIELARSKA (95 LAT)

JANINA MALICKA, KONSKIE ZOFIA BANIA, BRUSNIK

i il

Nis ."Jh'-l : '.""u-.l .1:*. - il
. . I-  ELEONORA CHMIELARSKA
DRODZY SENIORZY! (95 LAT) Z BOCHNI
g Zapraszamy do przesytania zdje¢ w Waszych ogrodach i na balkonach v N INICJATORKA KONKURSU
] na adres e-mail konkurs@manko.pl lub poczta na adres: Os. Urocze 12, "‘ W SENIOR DZIALKOWIEC ORAZ

31-953 Krakow. Mozna sie z nami kontaktowac réwniez pod nr. tel. 12 429 37 28

't-"-.-"-"‘.h-"..-'rm .__ﬁ-.- g i.

» ¥
; AMBASADORKA ,GLOSU SENIORA”

S N rrirn 7t - Az 10 0sob, ktore do 31 maja 2024 roku we-
' @; [ L_r\\ l ]R zma udziat w konkursie ,Senior dziatkowiec”,
— . zostanie nagrodzonych zestawem sadzonek

jagody kamczackiej firmy Plantin (po 3 sztuki w doniczce PQ). Drodzy seniorzy,
wiecej informacji na temat dziatania tej rosliny znajdziecie na stronach 52-53.
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MItOSC PO 60-TCE

ZA MUNDUREM...

}Za mundurem panny sznurem! Nie bez powodu to przystowie zapo-

wiada ponizsza konkursowa historie. O tym, ze przypadek moze po-
taczy¢ ludzi, opowiedziat nam pan Marian Ratajczak.

Wiele lat temu bytem zotnierzem - kiedy$ musielismy swoje odstuzyc¢. Tuz przed
sylwestrem zostatem wystany stuzbowo do mojego rodzinnego miasta. Okazato sie
wtedy, ze powrdt do jednostki nastapi po Nowym Roku. Na miejscu skontaktowatem
sie z kolegami, ktérzy zaprosili mnie na zabawe. W trakcie imprezy spotkatem piekna
i szalenie sympatyczng dziewczyne - miata na imie Halina. BawiliSmy sie catg noc.

Wydawato mi sie jednak, ze to znajomosc bez ciagu dalszego. Wrécitem do
jednostki, czas ptynat, a z piekna Halinka nie miatem kontaktu. Wreszcie nadszedt
koniec stuzby, wiec przyjatem sie do normalnej pracy.

Pewnego dnia kolega (ten sam, ktéry organizowat pamietnego sylwestra) ogto-
sit, ze bierze slub. Ja, jako fotograf, miatem robic slubne fotki. Jak wielkie byto moje
zaskoczenie, gdy zobaczytem Halinke - kolezanke panny mtodej (razem pracowaty).
Oczywiscie znajomos¢ zostata odnowiona. Od wspolnego sylwestra minety trzy lata,
a Halinka nadal byta sama. ZaczelisSmy wiec chodzic¢ ze soba, a po kilku miesiacach
zdecydowalismy sie na slub.

Pbozniej zyto sie nam jak
w balladzie Grunwalda - ,raz le-
piej, raz gorzej, ostro za rokiem
gonit rok. Czasu szmat cztowiek,  damy na rodzinng kronike (zdjecia
chcac nie cheac, przezyt, znalazt  na Scianie naszej sypialni).
swe miejsce, wtasny kat". Stwo- Tak minat szmat czasu - 45 lat
rzylismy rodzine i samodzielnie,  naszego wspolnego zycia. A my na-
wtasciwie bez niczyjej pomocy,  dalsie kochamy ijest nam ze soba
wychowalismy i wyksztatcilismy  dobrze.
dzieci. Te z kolei pozaktadaty MARIAN I HALINA
wiasne rodziny. Czasami spogla- RATAJCZAKOWIE

. . MILOSC PO 60-TCE!
NA MILOSC STANISEAWA BABECKA-SOJKA

NIGDY NIE 7 MEZEM ZBIGNIEWEM
N = J EST Czekamy na Wasze listy,
ZA Poz N o zdjecia i recepty na mitos¢:
konkurs@manko.pl lub
os. Urocze 12, 31-953 Krakow

Wiek nie jest ograniczeniem w mitosci. W kazdym
wieku zastugujemy na szczescie. Wez udziat w konkursie i wygraj weekend dla dwojga

w Zakopanem! Fundatorem nagrody w konkursie jest
A moze znasz kogos, kto zakochat sie Osrodek Wypoczynkowy ,Zakopiec” w Zakopanem

na emeryturze? Podziel sie swoja historia, - nasz partner, u ktorego dostaniecie 5% znizki
aby zainspirowac innych. z Ogolnopolska Karta Seniora.

Udato Ci sie znalez¢ druga potowke po 60-tce?
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POLITYKA SENIORALNA

IDZIE ,,BABCIOWE"!

rodzic". Jesli wszystko pdjdzie zgodnie z planem, ,babciowe” zostanie wprowadzone 1 pazdziernika

} W 70 wydaniu ,,Gtosu Seniora” pisaliSmy o zapowiedziach nowego programu rzadowego pt. ,,Aktywny

2024 roku, poniewaz 9 kwietnia Rada Ministrow ostatecznie przyjeta projekt ustawy, ktérego celem
jest wspieranie rodzicow w ich aktywnosci zawodowej oraz wychowywaniu dziecka. Program moze
stanowic réwniez pomoc dla senioréw - stad zastepcza nazwa ,babciowe".

Zdaniem premiera Donalda Tuska wprowadzenie programu
Aktywny rodzic” ma pomaoc zwalczac problem starzejacego
sie spoteczenstwa, a wiec zwiekszy¢ dzietnosc w Polsce.

Przedtozony przez Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej projekt to nowa forma pomocy zwtaszcza dla
pracujacych rodzicow. Beda oni mogli wybrac jedno z trzech
Swiadczen: ,Aktywni rodzice w pracy”, ,Aktywnie w ztobku”
oraz ,Aktywnie w domu”.

KTO BEDZIE MOGL LICZYC NA POMOC?

Najwazniejsze informacje dotyczace programu:

e Swiadczenie ustalono w wysokosci 1500 zt miesiecznie
na okres 2 lat i przystuguje rodzicom dzieci w wieku od
12 do 35 miesigca zycia;

e panstwo pomoze rodzicom, ktérzy chca wrocic do pra-
cy juz po 18 tygodniach od narodzin potomka, bo srodki
mozna wykorzystac miedzy innymi na wyptate dla opie-
kunki; to rodzice beda ustalac, na co przekaza przyznane
im Swiadczenie - moga sfinansowac opieke sprawowang
przez nianie czy dziadkow i babcie (w tym przypadku za-
warta jest idea aktywizacji i wsparcia seniorow);

® po zawarciu przez rodzicow umowy uaktywniajacej
z opiekunem sktadki optaci panstwo, ale do wysokosci
podstawy nie wiekszej niz 50% wysokosci minimalnego
wynagrodzenia za prace; taka umowa nie bedzie jednak
warunkiem otrzymania Swiadczenia;

e dzieki temu rozwigzaniu mozliwa jest coroczna waloryza-
cja wysokosci emerytury babci lub dziadka zatrudnionych
na wspomniang umowe uaktywniajaca.

Na wieksze wsparcie moga liczy¢ rodzice i opiekunowie

dzieci z niepetnosprawnosciami. W ich przypadku swiad-

czenie wyniesie 1900 zt, poniewaz wystepuje tutaj koniecz-
nos¢ codziennego i czynnego udziatu w edukacji, leczeniu

i rehabilitacji dziecka ze wzgledu na jego ograniczenie sa-

modzielnej egzystencii.

Premier zapewnit, ze warunki uzyskania srodkow z pro-
gramu nie beda skomplikowane, tak aby jak najwiecej osob
mogto skorzystac z pomocy.

KOMENTARZE EKSPERTOW

To rozwiazanie, ktore moze w istotny sposob wesprzec
mtode rodziny i umozliwi¢ kobietom powrét do pracy po
urodzeniu dziecka. Stanowi tez swoisty wyraz uznania dla
seniorek opiekujacych sie wnukami bez gratyfikacji. To
bardzo uzyteczna spotecznie praca, ktora powinna byc¢
godziwie wynagradzana. Jednak samo okreslenie ,bab-
ciowe" utrwala stereotyp osoby starszej - kobiety! - jako
0soby postrzeganej poprzez swoj poten-
cjat opiekunczy.

ELZBIETA OSTROWSKA

PRZEWODNICZACA POLSKIEGO ZWIAZKU
EMERYTOW, RENCISTOW | INWALIDOW

12 www.glosseniora.pl

.Babciowe" to dofinansowanie budzetow domowych na
opieke dla dziecka, tak by rodzice mogli powréci¢ do obo-
wiazkow zawodowych. To oni zdecyduja, na co wydadza te
srodki - na Ztobek czy opiekunke. A moze podpisza umowe
aktywizujaca z babcia lub dziadkiem, aby malenstwem opie-
kowata sie zaufana osoba. Wtedy sktadki na ubezpieczenie
do wysokosci 50% minimalnego wynagrodzenia zaptaci pan-
stwo, co w przypadku seniorow poskutkuje
wzrostem swiadczenia emerytalnego.

WIESLAWA TARANOWSKA

PRZEWODNICZACA MIEJSKIEJ
RADY SENIOROW W CIECHOCINKU
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POLITYKA SENIORALNA WEDLUG

NOWEGO RZADU

W obliczu starzejacego sie spoteczenstwa funda-
} mentalne sa systemowe rozwigzania z zakresu po-
lityki senioralnej. O plany na rozwoj programow po-
magajacych osobom starszym zapytaliSmy minister
ds. polityki senioralnej - Marzene Okte-Drewnowicz.

Jak Pani ocenia polityke senioralng prowadzona przez po-
przedni rzad? Jakie sg Pani priorytety w tym zakresie?

W Polsce przez lata nie byto prawdziwej polityki senioralnej.
Oczywiscie, poszczegolne ministerstwa podejmowaty inicjatywy
na rzecz osob starszych, wyptacano jednorazowe dodatki do
emerytur, jednak nie mozna mowic tu o przemyslanej koordyna-
Cji. 13114 emerytura stanowig wazne wsparcie finansowe, ktore
bedzie kontynuowane, ale najwazniejsze powinny by¢ dziatania
systemowe ukierunkowane na trzy priorytetowe obszary: opieke,
aktywizacje oraz bezpieczenstwo 0sob starszych.

1 marca odbyto sie pierwsze posiedzenie Rady ds. polityki
senioralnej. Czym kierowali si¢ Panstwo przy wyborze czton-
kéw Rady?

Na trzydziesci miejsc do Rady ds. Polityki Senioralnej zgtosito sie
ponad stu siedemdziesieciu kandydatow - wybor byt naprawde
trudny. W sktad Rady powotatam zréznicowany zespot, w ktorym
znalezli sie m.in. spotecznicy, naukowcy, lekarze, samorzadowcy
i prawnicy. Za cel obratam stworzenie grona o réznorodnych per-
spektywach i kompetencjach, szerokim spektrum doswiadczen.

Czy beda kontynuowane rzadowe programy ,Senior+" i ,Ak-
tywni+"? Kiedy mozna spodziewac sie ogtoszenia konkurséw?

Zarowno ,Senior+", jak i ,Aktywni+" juz niedtugo przeniesione
zostang z MRIPS pod mojg ,opieke™ - do Kancelarii Prezesa
Rady Ministrow. Konkursy beda ogtoszone w niedtugim czasie,
jeszcze przez resort rodziny. Musimy pamietac, ze niedawno
opublikowano raport Najwyzszej Izby Kontroli dotyczacy realiza-
cji ,Aktywnych+" przez poprzedni rzad. Dokument zaowocowat
konkretnymi zawiadomieniami do prokuratury. Wiemy takze, ze
te projekty nie zaspokajaja w petni potrzeb samorzaddw i lokal-
nych spotecznosci, trzeba je bedzie zatem uzupetnic.

Kiedy i na jakich zasadach wejdzie bon senioralny?

Wsparcie w ramach bonu senioralnego bedzie kierowane do
rodzin - wesprze on osoby aktywne zawodowo, zobowigzane
do opieki nad seniorem, ktory ukonczyt 75 rok zycia i potrzebuje
pomocy. Przyktadem moze byc¢ sytuacja syna, ktory ze wzgledu
na swoja prace ma ograniczone mozliwosci opieki nad rodzicami.

Naszym celem jest, aby opieka nad osobg starsza byta pro-
wadzona w migjscu jej zamieszkania. Skierowanie seniora do

:

placowki to absolutna ostatecznos¢. W ramach bonu
senioralnego mozliwe bedzie dofinansowanie ustug
wsparcia o charakterze opiekunczym wtasnie w domu
osoby starsze).

Caty czas zbyt wiele oséb w Polsce ulega przed-
wczesnej dezaktywac;ji, co powoduje przedwczesna
niesamodzielnosé¢ i koniecznosé kosztownej opieki
dtugoterminowej. Czy ma Pani pomyst na to, jak od-
wroci¢ ten trend?

Ma pan racje. Aktywnosc - zarowno fizyczna, jak i spo-
teczna - jest kluczowa do utrzymania petni zdrowia. Za
priorytet biore rozbudowanie istniejacej oferty progra-
mow aktywizacyjnych o kolejne narzedzia, skupie sie
przede wszystkim na rozwijaniu wspotpracy miedzy-
pokoleniowej. W tym celu wspodtpracuje z resortami
rodziny oraz edukagiji.

W tym roku chcemy kontynuowac¢ nasze kampanie
+Pracodawca przyjazny seniorom” i ,Bezpieczny Se-
nior - Stop Manipulacji - Nie daj si¢ oszukaé”. Czy
mozemy liczyé na wspétprace z panig minister w ich
realizac;ji?
To bardzo wazne tematy - przeciwdziatanie dyskrymi-
nacji ze wzgledu na wiek oraz bezpieczenstwo osob
starszych s moimi priorytetami. Obydwie kampanie
objetam juz patronatem honorowym, bardzo sie ciesze,
ze podejmujecie panstwo tak istotne inicjatywy.
ROZMAWIAL: £t UKASZ SALWAROWSKI

PREZES ZARZADU STOWARZYSZENIE MANKO
MIEDZYNARODOWY INSTYTUT ROZWOJU SPOLECZNEGO
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starszych i ich opiekunéw.

POLITYKA SENIORALNA

POWOLANO RADE DS.
POLITYKI SENIORALNEJ

Otwarty nabér do Rady ds. Polityki Senioralnej przy Mi-
}nister ds. Polityki Senioralnej dobiegt konca. Sposréd
173 kandydatow minister Marzena Okta-Drewnowicz wy-
brata 30 osob, ktére wspolnymi sitami beda pracowaé nad
ksztattowaniem wtasciwej polityki skierowanej do oséb

Juz 1 marca 2024 roku w Kancelarii Premiera Rady Mini-
strow odbyto sie pierwsze posiedzenie, w trakcie ktorego
cztonkowie odebrali akty powotania na dwuletnig kadencje.
Rada jest organem opiniodawczo-doradczym i ma propo-
nowac zmiany na rzecz poprawy sytuacji osob starszych
w Polsce. Ponizej przedstawiamy sktad Rady ds. Polityki
Senioralne;:

o prof. Piotr Btedowski - tworca badan ,Pol-Senior”, pro-
fesor Szkoty Gtownej Handlowej w Warszawie;

e dr Marek Bochowicz - wiceprzewodniczacy Ogoélno-
polskiego Porozumienia o Wspotpracy Rad Seniordw,
Nowy Targ;

o Wiestawa Borczyk - prezes Ogolnopolskiej Federacji Sto-
warzyszen Uniwersytetow Trzeciego Wieku, Nowy Sacz;

e prof. Beata Bugajska - petnomocniczka Prezydenta Mia-
sta Szczecina ds. rownosci, Uniwersytet Szczecinski,

e Joanna Dolinska-Dobek - dyrektor Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej, Nowolipie, Warszawa;

e Teresa Hernik - ekspertka ds. spotecznych w Federacji
Przedsiebiorcow Polskich, Warszawa;

e Agnieszka Jaworska-Martycz - ekspertka Instytutu Eme-
rytalnego, Warszawa;

o Krzysztof Kasprzycki - przewodniczacy Komisji Zdrowia,
Opieki Spotecznej, Bezpieczenstwa i Porzadku Publiczne-
go w Radzie powiatu Piaseczynskiego, Piaseczno;

o prof. Kornelia Kedziora-Kornatowska - lekarka, profesor
Collegium Medicum w Bydgoszczy Uniwersytetu Mikotaja
Kopernika w Toruniu;

e Maciej Klimek - kierownik Miejskiego Osrodka Pomocy
Spotecznej, Wojkowice;

e drAgnieszka Labus - prezeska zarzadu Fundacji ,Labora-
torium Architektury 60+", Politechnika Slaska w Gliwicach;

e Beata Leszczynska - wiceprezeska organizacji Praco-
dawcy dla Zdrowia, Warszawa;

e Ewa Milewska - dyrektor Stowarzyszenia ,Aglomeracja
Kalisko-Ostrawska®, Kalisz;

e drRenata Miszczuk - prezes zarzadu Fundacji ,ReStart”,
Uniwersytet Jana Kochanowskiego w Kielcach;
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e Matgorzata Mis - prezes Stowarzyszenia Ochrony Kon-
sumentow ,Aquila”, Wroctaw;

e Michat Modro - radca prawny, ekspert Krajowej Izby Do-
mow Opieki i Business Centre Club, £odz;

e Magdalena Osinska-Kurzywilk - prezes Fundacji ,Prze-
mijanie” oraz zarzadu ,Koalicji na pomoc niesamodziel-
nym’, Opole;

e dr Elzbieta Ostrowska - przewodniczaca Polskiego
Zwiazku Emerytow, Rencistow i Inwalidow, Warszawa;

e prof. Marta Podhorecka - fizjoterapeutka, profesor Col-
legium Medicum w Bydgoszczy Uniwersytetu Mikotaja
Kopernika w Toruniu;

e drinz. Anita Richert-Kazmierska - pethomocnik Wojewo-
dy Pomorskiej ds. rodziny, polityki spotecznej i seniorow,
Politechnika Gdanska;

e Beata Rorant - dyrektor Departamentu Zdrowia Praco-
dawcow RP, Warszawa;

e tukasz Salwarowski - prezes Stowarzyszenia MANKO,
Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego, re-
daktor ogélnopolskiego magazynu ,Gtos Seniora”, Krakow;

e prof. Barbara Szatur-Jaworska - przewodniczaca Komi-
sji ds. Osob Starszych przy RPO, profesor Uniwersytetu
Warszawskiego;

e dr Michat Szczegielniak - cztonek Zespotu konsultacyj-
nego ds. badan spotecznych w Kancelarii Prezesa Rady
Ministrow, Uniwersytet Warszawski;

e Dagmara Szymczak - prezeska Fundacji ,.Dignum®, War-
Szawa;

e Grazyna Smiarowska - prezes Polskiego Towarzystwa
Opieki Dtugoterminowej, Torun;

e Zbigniew Tomczak - przewodniczacy Obywatelskiego
Parlamentu Seniorow, prezes Polskiego Stowarzyszenia
Pomocy Osobom z Choroba Alzheimera, Warszawa;

o dr Pawet Wisniewski - prezes Stowarzyszenia Niesienia
Pomocy ,Humanus’, Janow Lubelski;

® Przemystaw Wisniewski - tworca Fundacji .Zaczyn" oraz
Instytutu Polityki Senioralnej, Warszawa;

e Anna Wyrozebska - wiceprezeska Fundacji ,Z mitosci
do radosci’, Ketrzyn.



BON SENIORALNY

Wtadze podejmujg kolejne kroki wspierajace opiekunow
osob starszych. Jedna z przetomowych zmian bedzie
wprowadzenie bonu senioralnego. To forma wsparcia fi-
nansowego dla tych oséb, ktore nie sa w stanie pogodzi¢
pracy zawodowej z opieka nad osoba starsza. W takim
przypadku bon moze pokryé¢ czesé lub catosé wydatkow
zwigzanych z zatrudnieniem opiekuna.

W trakcie konferencji prasowej, ktdra odbyta sie 21 marca 2024 roku,
minister ds. polityki senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz przedsta-
wita zatozenia bonu senioralnego. Maksymalna warto$¢ bonu wyniesie
2150 ztotych, co odpowiada potowie minimalnego wynagrodzenia (od
lipca to 4300 ztotych). Kwota ta pozwoli na optacenie opieki w wymiarze
kilku godzin dziennie. Aby uzyskac bon, senior musi miec¢ co najmniej
75 lat i wymagac pomocy w zakresie podstawowych czynnosci zy-
ciowych, a jego emerytura nie moze przekraczac¢ 5000 ztotych brutto.
Wedtug szacunkow z takiego rozwigzania bedzie mogto skorzystac
ponad 535 tysiecy 0sob starszych. Warunkiem otrzymania Swiadczenia
jest rowniez aktywnos¢ zawodowa osoby zobowigzanej do opieki nad
osoba starsza. W jej przypadku kryterium dochodowe ma zalezec od
tego, czy prowadzi jednoosobowe czy wieloosobowe gospodarstwo
domowe. Jesli dochdd osoby docelowo odpowiedzialnej za opieke
przekracza odpowiednio dwu - i trzykrotno$¢ minimalnego wynagro-
dzenia, nie bedzie on mogt starac sie o Swiadczenie.
Zorganizowaniem ustug na rzecz seniordw zajma sie samorzady
gminne lub wyznaczone przez nie organizacje pozarzadowe czy lokal-
ne firmy. Za pierwszy etap realizacji programu uwaza sie przeszkolenie

-

MINISTER MARZENA OKLA-DREWNOWICZ ORAZ NASI
AMBASADORZY: JAGODA BOGUSIEWICZ. WOJCIECH
KALKUSINSKI | 'WONA KALASKA.

kadry opiekunow. Jednym z wymagan bedzie
wiec odbycie 30-godzinnego szkolenia przygo-
towujacego do pracy z seniorami, ktorzy wyma-
gaja pomocy w codziennym zyciu. W zakresie
obowiazkow opiekundw lezy pomoc w wyko-
nywaniu podstawowych czynnosci (ubieranie,
podawanie i przygotowywanie positkow, toa-
leta), utrzymywanie porzadku w domu seniora,
robienie zakupow, zatatwianie spraw urzedo-
wych czy opieka nad zwierzetami domowymi.
Bon senioralny najprawdopodobniej wej-
dzie w zycie w 2025 roku, nie znamy jednak
doktadnej daty. Wiecej informacji na stronie
www.glosseniora.pl oraz https:/www.gov.pl/
web/premier/bon-senioralny.

KOMENTARZE EKSPERTOW

Seniorzy powinni jak najdtuzej pozostac
W Swoim miejscu zamieszkania. Czesto jed-
nak wymagaja wsparcia w codziennym funkcjo-
nowaniu - pomocy w zakupach, przygotowy-
waniu positkow czy utrzymywaniu tadu w domu.
Obowigzki zwigzane z zapewnieniem opieki nad
seniorka/seniorem podejmuja zazwyczaj czton-
kowie rodziny. Natomiast codzienna opieka ko-
liduje z pracg zawodowa i hierzadko zmusza
kobiety (bo to one gtownie petnia role opiekun-
cze) do rezygnacji z pracy. Bon to dobry krok,
Jjednak brakuje konkretow, kto i na podstawie
jakich kryteridw bedzie decydowat o potrzebie
Swiadczenia pomocy.
ELZBIETA
OSTROWSKA

PRZEWODNICZACA
POLSKIEGO ZWIAZKU
EMERYTOW, RENCISTOW
I INWALIDOW

Bon senioralny bedzie miat pozytywny wptyw na zycie cztonkow ro-

dzin opiekujacych sie osobami starszymi, bo pozwoli im godzi¢ zycie

zawodowe z obowiazkiem opieki oraz wesprze rodzine finansowo.

Zas osoby chore otrzymaja profesjonalng pomoc we wtasnym domu.

Widze jednak kilka mankamentow:

- wielu senioréw potrzebujacych opieki przy podanym kryterium
wieku pozostanie bez mozliwosci wsparcia;

- zwykte zaswiadczenie lekarskie moze nie obrazowac sytuacji;

- utrudniony dostep do wykwalifikowanej kadry opiekunow, ktorych
brakuje juz teraz;

- trudnosci w obstudze administracyjnej, forma elektroniczna nie
zawsze jest mozliwa.

Zapewne podczas procesu konsultacji projektu oraz w czasie procedo-

wania ustawy w parlamencie wiele paragrafow zostanie

doprecyzowanych. Uwazam, ze rzad robi milowy

krok do przodu w krajowej polityce senioralnej.

WIESLAWA TARANOWSKA

PRZEWODNICZACA MIEJSKIEJ
RADY SENIOROW W CIECHOCINKU
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POLITYKA SENIORALNA 2050  rzeciege wieku

RZECZPOSPOLITA SENIOROW,

CZYLI O ROLI ORGANIZACJI SENIORALNYCH
W ASPEKCIE REWOLUCJI DEMOGRAFICZNEJ

Kryzys demograﬁczny polegajacy na gwattow-
} nym wzroscie udziatu w spoteczenstwie senio-
réw powyzej 60 roku zycia jest olbrzymim zagro-
zeniem dla umowy spotecznej, ktora zapewnia
stabilnos¢ wyptat emerytur i funkcjonowania
struktur panstwowych dotyczacych oséb star-
szych. Ta palaca kwestia stata sie przedmiotem
debaty panelowej ,Rzeczpospolita Seniorow™.

9 stycznia 2024 roku Kluby Seniora Polska 2050 (KSP 2050)

zorganizowaty w Sejmie debate panelowa pod tytutem

.Rzeczpospolita Seniorow”. Kryzys demograficzny - po-

dobnie jak kryzysy klimatyczny czy energetyczny - pilnie

wymaga rozwiazan systemowych, a nie wytacznie doraznych
poprawek aktualnego stanu. Te trudne problemy przedy-
skutowali panelisci: Elzbieta Ostrowska (przewodniczaca

Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow), Kry-

styna Lewkowicz (prezes Fundacji ,Ogolnopolskie Porozu-

mienie Uniwersytetow Trzeciego Wieku"), Zbigniew Tomczak

(prezes Stowarzyszenia ,Ogolnopolski Parlament Seniorow”)

i Barbara Szafraniec (prezes Ogolnopolskiego Porozumie-

nia o Wspodtpracy Rad Seniorow). Z kolei w roli ekspertow

wystapili: prof. Pawet Kubicki (Szkota Gtowna Handlowa -

Katedra Polityki Spotecznej) i Elzbieta Gora (cztonek rady

programowej Uniwersytetu Trzeciego Wieku 2050).

W tym waznym spotkaniu udziat wziety rowniez panie
ministry: Marzena Okta-Drewnowicz i Aghieszka Buczynska.
Pojawito sie wielu postow, a wsrod nich Michat Szczerba,
czyli wiceprzewodniczacy Komisji. Debate poprowadzit An-
drzej Stawinski z KSP 2050, (organizator wydarzenia), oraz
Matgorzata Zuber-Zielicz, ktéra jest przewodniczaca War-
szawskiej Rady Seniorow.

Debata skupita sie na 3 zagadnieniach:

e roli organizacji senioralnych w aspekcie kryzysu demo-
graficznego;

® sposobach wyzwolenia spotecznego potencjatu seniorow,
by w wiekszym stopniu byli wartoscia dodana, a nie tylko
kosztem dla panstwa;

e nakresleniu mapy dalszych prac legislacyjnych i organi-
zacyjnych w celu sprawniejszego podejmowania opty-
malnych decyzji o znaczeniu dtugofalowym.

Dyskusja nie stawiata sobie za cel rozwigzanie powyzszych

problemow, a jedynie ich zasygnalizowanie, wskazanie kie-

runku dziatan oraz zaprezentowanie konkretnych przyktadow.

Wykazata rowniez koniecznosc wspdtpracy rownorzednych
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partnerow, a wiec stron: ustawodawczej, wykonawczej, na-
ukowej i spotecznej. Mowa zatem o Sejmowej Komis;ji Polityki
Senioralnej, rzadzie, ekspertach i organizacjach senioralnych.
Padto wiele waznych stwierdzen - miedzy innymi o po-
trzebie wspolnej reprezentacji sSrodowisk senioralnych, prze-
kwalifikowaniu sie seniordw po przejsciu na emeryture, za-
checaniu starszych oséb do podjecia dziatan spotecznych,
a pracodawcow do tworzenia nowych miejsc pracy przezna-
czonych dla seniordw. Powyzsze rozwiazania mozna wdro-
zy¢ dzieki zmianom w Kodeksie pracy czy systemie podat-
kowym. Wedtug uczestnikow debaty organizacje senioralne
nie powinny dziata¢ pod patronatem, a by¢ rownorzednym
partnerem w wypracowywaniu rozwigzan systemowych,
Z aprobatg zostata przyjeta informacja o powotaniu Rady
ds. Polityki Senioralnej przy Ministrze ds. Polityki Senioralnej.

ANDRZEJ SLAWINSKI

KLUBY SENIORA POLSKA 2050
seniorzy@stowarzyszenie2050.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 Minister ds. Polityki Senioralnej w KPRM,
w ramach projektu OBYWATELSKI GLOS SENIORA ponawia apel o zwiekszenie dostepnosci dobr
i ustug dla senioréw w Polsce. Jesli widzisz przejawy braku dostepnosci - wyslij opis sytuacji na adres
kontakt@manko.pl badz poczta: osiedle Urocze 12, 31-953 Krakow. Reaguj, informuj, zgtaszaj postulaty
- miej wptyw na swdj los! Solidarni z Seniorami - RAZEM DAMY RADE!

STOP DYSKRYMINACJI JEZYKOWEJ Zwracamy sie do prawnikow, urzednikow, bankow, il l
ubezpieczycieli, przedsiebiorcow oraz instytucji publicznych z prosba o przestrzeganie zasad AN
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 jednak istnieje problem ich braku w starszych budynkach. Zwracamy sie
do zarzadcow nieruchomosci, czyli samorzadow, spotdzielni i wspdlnot mieszkaniowych, z pros-
ba o instalacje wind zwtaszcza w ponad trzypietrowych budynkach. Warto skorzystac ze srodkow
Funduszu Dostepnosci.

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 pogtebiona edukacje seniorow w tym zakresie. Zachecamy do przekazywania
nam przyktadow sytuacji zwigzanych z dyskryminacja cyfrowa.

STOP DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ Ponownie apelujemy 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 Mimo mozliwosci kontynuowania swojej pracy senio-
rzy w wieku emerytalnym bardzo czesto sa wysytani na emeryture, co powoduje ich przedwczesna
dezaktywacje fizyczna i psychiczna, samotnosc i utrate samodzielnosci. Skoro wiemy, ze na rynku
brakuje rak do pracy, a brak aktywnosci zawodowej powoduje przedwczesng niesamodzielnosc,
NIE WYSYLAJIMY seniorow na emeryture. Dajmy im szanse kontynuowac aktywnosc, a jesli jest taka
potrzeba, zadbajmy o mozliwos¢ przekwalifikowania sie, zmiany stanowiska lub zakresu obowigzkow.

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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TOALETY RATUJA ZYCIE #

ROZWOJU ORGANIZACII OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO

T

Seniorzy wciaz apeluja o zwiekszenie dostepnosci toalet oraz o bezptatne korzystanie z nich.

} Kwestie braku toalet miejskich dla seniorow podejmujemy juz od 5 lat. Niestety niewiele sie zmienito.

Wtadze zdaja sie tego nie dostrzegac. Tymczasem prob-
lem nietrzymania moczu jest jedna z najczestszych przyczyn
zamkniecia sie seniordw w domu. Ta dolegliwos¢ dotyczy
szczegolnie kobiet po 70 roku zycia. Wielu mezczyzn z kolei
boryka sie z zapaleniem prostaty. Kazde wyjscie poprzedzone
jest wielkim planowaniem. Przez stabg dostepnosc publicz-
nych toalet starsze osoby ograniczaja wczesniejsze spozycie
ptynow, co nierzadko prowadzi do zaburzenia pracy nerek.

- Dostep do wody i do toalety w wielu krajach jest uzna-
wany za podstawowe prawo cztowieka. Tak powinno by¢
rowniez w naszym panstwie - mowi Krzysztof Zanussi, am-
basador ,Gtosu Seniora”.

- Wielu senioréw nie wychodzi zdomu w obawie przed
tym, ze nie beda mieli gdzie sie zatatwic, a to pogtebia ich
samotnos¢, bezruch fizyczny. To droga do niepetnosprawno-
Sci i niesamodzielnosci - podkresla nasz ekspert i geriatra,
dr Krzysztof Czarnobilski.

Problemem jest takze optata za skorzystanie z toalety,
bo nigjednokrotnie okazuje sie kuriozalna:

-W naszym miescie jedna wizyta kosztuje 5 ztotych.
Kiedy jade do centrum, a musze is¢ do toalety co 2 godziny,
to na WC trzeba wydac¢ minimum 15 ztotych. To jest absurd
- dodaje seniorka z Kotobrzegu.

MOZLIWE ROZWIAZANIA

Zmiany mozna zacza¢ od matych krokow - warto chocby udo-
stepnic toalety znajdujace sie w urzedach, sklepach, galeriach
i kosciotach, a liste punktow podac do powszechnej informagiji.
Co jeszcze mozemy zrobic: ztozy¢ projekt do budzetu
obywatelskiego, zagtosowac na pomyst (jesli nie mamy
mozliwosci zatatwia¢ urzedowych spraw), ztozy¢ pismo
do urzedu miasta czy zasugerowac rozwigzanie radnemu.

Czekamy na Wasze zgtoszenia dyskryminacji toaletowe.
Zachecamy réwniez do pokazywania dobrych praktyk
oraz podawania propozycji rozwiazania problemu.

Kontakt: ogs@manko.pl, 12 429 37 28,
os. Urocze 12 w Krakowie

BRAK DENTYSTY DLA SENIOROW ()

seniorka z Krakowa, dla ktoérej dotkliwy jest brak weekendowej opieki dentystycznej dostepnej w ramach

} Do redakcji ogolnopolskiego wydania magazynu ,Gtos Seniora™ zgtosita sie Wanda Pankiewicz -

Narodowego Funduszu Zdrowia. Ze wzgledu na sytuacje materialna nie sta¢ jej na prywatna opieke.

W sierpniu ubiegtego roku zwrécita sie do wtadz Matopol-
skiego Oddziatu Wojewodzkiego z prosba o interwencje w tej
sprawie. Jak pisata, pogotowie dentystyczne jest bardzo po-
trzebne mieszkancom Krakowa, a zwtaszcza seniorom, kto-
rym brakuje srodkow finansowych na kupno lekarstw i srod-
kow niezbednych do podstawowego funkcjonowania na co
dzien czy na optate rachunkow. Pani dyrektor wyjasnita, ze
ogtoszono konkurs w sprawie zawarcia umowy o udzielanie
Swiadczen opieki zdrowotnej w zakresie leczenia stomato-
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logicznego, jednak zaden podmiot do niego nie przystapit.
Trudno stwierdzi¢, jak dtugo potrwa ta sytuacja. Brak week-
endowej opieki w ramach Narodowego Funduszu Zdrowia jest
przejawem wykluczenia 0sob, ktérych nie stac na prywatne
wizyty. Ze wzgledu na wysokosc emerytur wiekszos¢ senio-
row nie moze sobie na nie pozwoli¢. W odpowiedzi na nasz
apel Rzecznik Praw Pacjenta wystosowat pismo do dyrektor
krakowskiego oddziatu z prosba o informacje na temat do-
stepu do Swiadczen.
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APEL W SPRAWIE OGRZEWANIA MIESZKAN

Istnieje w Krakowie grupa osob zamieszkuja-

}cych stare zabytkowe budownictwo, w ktorym
wysokosé kazdego pokoju siega 4,10 m, a po-
wierzchnia - 20m2,

W takich mieszkaniach, w czasie pierwszej akgji likwidagji
niskiej emisji w Krakowie, dalismy sie skusi¢ na wykorzysta-
nie juz istniejacych piecow kaflowych (zgodnie z zaleceniami
wojewodzkiego konserwatora zabytkow) i zastosowanie do
nich wktaddw elektrycznych. Dzisiaj przychodzi nam ptacic¢

niewyobrazalne rachunki za prad, chociaz grzejemy tak,
aby wewnatrz mieszkania byto nie wiecej niz 19°C. Niestety
wszystkie tarcze, ktére rzady panujace stworzyty, nie do-
tycza emerytow, a uwzgledniane przez nie normy zuzycia
w kWh sa smiesznie niskie w stosunku do kubatury tych
mieszkan. Czujemy sie dyskryminowani jako grupa spotecz-
na, bo nie tylko marzniemy, aby zaoszczedzi¢ na rachun-
kach, ale takze nie mozemy sobie pozwoliC na chodzenie
w podkoszulkach, co jest nagminne w blokowiskach, gdzie
do MPEC za ciepto ptaci sie duzo mniej.

STEFAN SKRZYNSKI

POSTULATY

W SPRAWIE ZMIAN
W PROGRAMIE
wSENIOR*"

Juz od wielu lat w Polsce realizowany

}jest program ,SENIOR+", ktéry zaktada
finansowe wsparcie jednostek samo-
rzadu terytorialnego w prowadzeniu
specjalnych osrodkow wsparcia. | cho-
ciaz w duzej mierze program spetnia
zatozenia aktywizacji oséb starszych,
wymagania stawiane placowkom na-
streczajg wiele trudnosci.

Jako Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora dotagczamy sie

do postulatow wygtaszanych przez osrodki wsparcia, w tym

przez Dom Dziennego Pobytu ,Senior-WIGOR" w gminie

Biataczow, czyli Gminie Przyjazng Seniorom. Apelujemy o:

® zmnigjszenie obowiazujacej frekwencji seniorow z 70%
do 50%;

e wprowadzenie dwutygodniowego urlopu letniego;

e doprecyzowanie kosztow kwalifikowanych i niekwalifi-
kowanych;

® zwiekszenie kwoty dofinansowania do 50% catkowi-
tych kosztow - obecnie gminy musza pokry¢ az 70%
srodkow;

® pozwolenie na uwzglednienie w kosztorysie wydatkow
przeznaczonych na zakup sprzetu podanego w Modu-

le I - wiele rzeczy sie niszczy, dlatego potrzebny jest ich

remont lub ponowny zakup.
Trzeba réwniez dodac, ze kwota przeznaczona na jednego
seniora od poczatku wynosi 800 ztotych. W dobie inflacji
pokrywa ona jedynie znikoma czes$¢ wydatkow. To jedne
Z najwazniejszych problemodw, z jakimi borykaja sie pla-
cowki osrodkow wsparcia dla osob starszych. Nie badzmy
obojetni na ich apele - opiekunowie wktadaja wiele serca,
by aktywizowac naszych seniorow i stwarza¢ im godne
warunki do zycia.

MAGDALENA PYTLOS
KIEROWNIK DOMU DZIENNEGO POBYTU ,SENIOR-WIGOR"
W MIEDZNEJ DREWNIANE)J
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APEL DO SAMORZADOW ZAWODOWYCH

czymy o jak najdtuzsza aktywnos¢ seniorow na
rynku pracy. Okazuje sie jednak, ze sytuacja
panujaca miedzy innymi w samorzadach zawo-
dowych przyczynia sie do wykluczenia zawo-
dowego wielu starszych oséb. Pani Janina Tro-
pisz - seniorka z todzi - apeluje o mozliwosé
czynnego uczestniczenia w dziatalnosci izby.

} Jako Stowarzyszenie MANKO-Gtos Seniora wal-

Pani Janina jest koordynatorka Kota Seniora przy Lodzkiej
Okregowej Izbie Inzynierow Budownictwa. Jak twierdzi, za-
pisy wynikajace ze statutu takich samorzaddw odbieraja
seniorom - bytym cztonkom izby - szanse decyzyjnosci,
utrzymania pozycji spotecznej i prestizu zawodowego oraz
dzielenia sie wtasnym doswiadczeniem. Zgodnie z obo-
wigzujacym prawem w samorzadzie zawodowym zasia-
daja wytacznie osoby, ktére sa czynne zawodowo i ktore

optacaja sktadke cztonkowska. Tym samym fachowcy na
emeryturze nie moga juz naleze¢ do samorzadu, chociaz
ich wiedza i wieloletnia praktyka wniostyby wiele dobrego
do dyskusji podejmowanych w ramach dziatalnosci oma-
wianego podmiotu.

W przewazajacej czesci seniorzy inzynierowie nie sg
w stanie juz pracowac w swoim zawodzie, a wykluczenie
ich dodatkowo z izby odbiera mozliwos¢ cho¢ czesciowego
realizowania sie na wybranej przez siebie ptaszczyznie. Do-
datkowym obcigzeniem jest sktadka - w przypadku £OIIB
wynosi ona 800 zt rocznie. Dla wielu starszych osob to
kolosalna kwota, ktorg mogtyby przeznaczyc na lekarstwa
czy podstawowe produkty niezbedne do zycia.

Apelujemy zatem o mobilizacje zainteresowanych te-
matem, a samorzady zawodowe o przychylnosc¢ do postu-
lowanych zmian. Warto uwzgledni¢ w statucie cztonkostwo
seniorow biernych zawodowo - czesto to dla nich jedyna
szansa na podtrzymanie kontaktow spotecznych i przeka-
zanie wiedzy zdobytej przez lata pracy.

KOLEJNE PODWYZKI CZYNSZU

w Warszawie i Bydgoszczy (ok. 1200 zt za 70m?) odezwata sie do nas kolejna pokrzywdzona seniorka.

} Po opublikowaniu w ,,Gtosie Seniora™ artykutu na temat wysokich czynszéow za wtasnosciowe mieszkania

Dzieki przeczytanym historiom, miedzy innymi pani Bozeny z Bydgoszczy (nr 67), odwazyta sie poprosic¢

0 pomoc W sprawie podwyzki czynszu.

Pani Krystyna z Konskich posiada mieszkanie o powierzchni
58,30 m?i do stycznia zesztego roku ptacita czynsz w wy-
sokosci 706 zt - w tym zawierata sie optata za wode i CO
fundusz remontowy. Trzeba uwzgledni¢ rowniez rachunki
za prad (240 zt co miesiac), gaz (196 zt co dwa miesiace)
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i internet (110 zt). Od lutego 2024 roku czynsz zostat pod-
wyzszony 0 100 zt, a z catosci kwoty az 418 zt przeznacza
sie na wspomniany fundusz. Pani Krystyna ptaci wiec za
mieszkanie i rachunki ponad 1230 zt.

- Za taka kwote mozna by ogrza¢ wtasny dom. Kilka lat
temu zatozono nam podzielniki ciepta, ktore nie wiadomo,
jak dziataja. Nikt nam nie umie wyttumaczyc, w jaki sposob
jest torozliczane - pisze pani Krystyna. - Staram sie oszcze-
dzac. Grzejniki odkrecam tylko w dwoch pokojach. Nie wy-
obrazam sobie, ile bym musiata ptaci¢, gdybym ogrzewata
cate mieszkanie. Ciagle marzne, a mimo to ptace tak wysoki
czynsz. Z mojej emerytury, ktéra wynosi 2360 zt, musze
jeszcze utrzymac bezrobotnego syna.

Mieszkanka Konskich dodaje, ze przy tej kwocie nie zo-
staje jej wystarczajaco pieniedzy na wykupienie wszystkich
lekow. Wspolnie z innymi lokatorami obawia sie o przysztosc,
zwtaszcza ze maja nadejs¢ podwyzki pradu. Warto wzigc¢
pod uwage, ze podobne optaty moga mie¢ seniorzy z naj-
nizsza emerytura, czyli 1780,96 zt.. Jak mozna sie domyslic,
na codzienne wydatki nie zostaje prawie nic.



RAZEM DLA

SENIOROW

Matzonka Prezydenta Rzeczypospolitej

} Polskiej, Agata Kornhauser-Duda, zainau-
gurowata lll edycje konkursu ,Razem dla
Senioréw™. Jak sama przyznaje, chce na-
grodzi¢ dobre praktyki, ktore uskuteczniaja
prowadzenie wtasciwej polityki senioralnej.
»Gtos Seniora” objat to wydarzenie patro-
natem medialnym.

Konkurs powstat z mysla, by nagrodzi¢ najciekaw-
sze inicjatywy angazujace starsze osoby. Wazne jest
docenienie dziatan, ktore przyczyniaja sie do aktywi-
zacji seniorow i poprawy ich warunkow zycia. W ob-
liczu wyzwan, jakie stawia zjawisko starzejacego sie
spoteczenstwa, trzeba ktasc nacisk na praktyczne
i prozdrowotne rozwigzania - musza miec na wzgle-
dzie codzienne aktywnosci seniorow oraz ich uczest-
nictwo w zyciu kulturalnym i spotecznym.

ZGLOSZENIA - KATEGORIE

W konkursie uhonorowani zostang laureaci w trzech
kategoriach: Mtodzi Seniorom, Seniorzy Seniorom
oraz Dla Senioréw (w tej kategorii mozna zgtaszac
warte wyroznienia inicjatywy na rzecz osob starszych
i dziatan miedzypokoleniowych, organizowane cy-
klicznie lub jednorazowo). Rozstrzygniecie konkursu
oraz uroczyste wreczenie nagrod odbeda sie jesienia
w trakcie gali w Patacu Prezydenckim.

Drodzy seniorzy! Jako Stowarzyszenie MANKO
- wieloletni cztonkowie kapituty - goraco za-
checamy was do zgtaszania swoich propozy-
cji. Zgtoszenia nalezy wysta¢ do 30 kwietnia
2024 roku na adres e-mail

tradycyjnie poczta na adres Kancelarii Prezy-

denta RP (00-902 Warszawa, ul. Wiejska 10
z dopiskiem: Konkurs ,Razem dla Seniorow").
Dodatkowe informacje mozna uzyska¢ pod nu-
merami - tel. (22) 695-21-19 lub (22) 695-21-59.
Wiecej informacji znajduje sie na stronie inter-
netowej

MALZONKA PREZYDENTA RP
AGATA KORNHAUSER-DUDA

zaprasza do udziatu w konkursie

RAZEM DLA SENIOROW

PROMOCIA | WYROINIENIE HAJBARDZIE) WARTOSCIOWYCH | CIEKAWYCH
PROJERTOW, INICJATYW | PRZEDSIEWZIEC NA RZECZ O508 STARSZYCH

Konkurs przeprowadzany jest w trzech kategoriach:
Mtodzi Seniorom, Seniorzy Seniorom, Dla Seniordw.

w Patacu Prezydenchkim w Wi

KPRP

LICZYMY MA PANSTWA UDZIAL W KONKURSIE!
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SAMOLECZENIE - SZANSA CZY

ZAGROZENIE?

W dniach 7-8 marca 2024 roku odbyt sie
IX Kongres Wyzwan Zdrowotnych w Kato-
wicach. W trakcie miat miejsce wazny dla
nas panel pt. ,Samoleczenie i samoopieka
w polskim systemie zdrowia". Stowarzysze-
nie MANKO - Gtos Seniora objeto to wyda-
rzenie patronatem medialnym.

Rozmowa dotyczyta m.in. raportu na temat roli samo-
leczenia i samoopieki w polskim systemie zdrowia. Do-
kument zorientowano na wartos¢ zdrowotna, a opraco-
wali go specjalisciz Uczelni Lazarskiego w Warszawie
we wspotpracy z Polskim Zwigzkiem Producentow
Lekow bez Recepty.

WNIOSKI

Z raportu wynika, ze samoleczenie drobnych dolegli-
wosci moze zmniejszy¢ potrzebe wizyt u lekarza az
0 25%, CO bytoby sporym odcigzeniem pracownikow
ochrony zdrowia. Skrocitoby to takze czas oczekiwania
na wizyte u lekarza specjalisty w ramach Narodowego
Funduszu Zdrowia.

Samoleczenie niesie za sobg jednak pewne zagrozenie. Na
skutek reklam w mediach oraz braku edukacji w tym zakresie
mamy do czynienia z roshacym w site problemem poliprag-
mazji, czyli naduzywania lekow i suplementow. Potwierdzaja to
badania spozywania produktow aptecznych, zgodnie z ktorymi
nasz kraj jest w europejskiej czotowce. W polskich aptekach
zostawiamy rocznie az 50 mld ztotych, z tego 25 mld ztotych
wydajemy na leki bez recepty, a 5 mld ztotych - na suple-
menty. Wsrod lekow bez recepty prym wiodg produkty na
przeziebienie, leki przeciwbolowe, wspomagajace przemiane
materii, uspokajajace i na zotadek. Dlatego w ramach naszej
kampanii ,Zazywaj leki bezpiecznie” Stowarzyszenie MANKO -
Gtos Seniora wspdlnie z PTOF promuje dzienniczek zdrowia,
edukacje lekowa i przeglad lekowy.

KOMENTARZE EKSPERTOW

Identyfikacja mocnych i stabych stron samoleczenia
powinna stanowi¢ drogowskaz dziatan panstwa na
rzecz zdrowia publicznego, wskazujacy pozadane
aktywnosci. Dla wspotczesnego zdrowia publicznego
jednym z najistotniejszych wyzwan jest wzrost kom-
petencji zdrowotnych obywateli i ich Swiadomosci.
Za rownie wazng uznaje sie efektywnosc¢ dziatan
wtadz na rzecz zdrowia populacji poprzez szerzenie
wiedzy i ksztattowanie kompetencji zdrowotnych od
najmtodszych lat, tak aby przetozyto sie to na za-
bezpieczenie i usprawnienie dostepu do Swiadczen
zdrowotnych, lekow i wyrobow
medycznych.

DR HAB. IWONA
KOWALSKA-BOBKO, PROF. UJ
DYREKTOR INSTYTUTU

ZDROWIA PUBLICZNEGO, WYDZIAL
NAUK O ZDROWIU UJ CM
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Samoleczenie, ktore naprawde stuzy pacjentowi i systemowi,
musi by¢ odpowiedzialne. Rolg farmaceuty jest bycie partne-
rem lekarza rodzinnego. Czesto jako jedyny w catosci widzi far-
makoterapie pacjenta. To tatwo dostepny pracownik ochrony
zdrowia, ktory posiada szczegdlne kompetencje w zakresie
specjalistycznej wiedzy o lekach zardwno w odniesieniu do
ich wtasciwosci, jak i interakgiji.

Wspotpraca farmaceuty, lekarza i pacjenta w procesie
przegladu lekowego moze przynies¢ ogromne korzysci. Jest
kluczem do optymalizacji farmakoterapii i odpowiedzialnego
samoleczenia bedacego istotnym elementem systemu opieki
zdrowotnej.

DR HAB. N. MED. AGNIESZKA
NEUMANN-PODCZASKA, PROF. UMP
DYREKTOR NARODOWEGO INSTYTUTU GERIATRIL,
REUMATOLOGI! | REHABILITACJI W WARSZAWIE
UNIWERSYTET MEDYCZNY IM. KAROLA
MARCINKOWSKIEGO W POZNANIU
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Rzecenik Praw Pacjenta

LACZY NAS PACJENT

»Gtos Seniora”, jako cztonek Rady Organizacji Pacjentow, informuje, ze od 1 marca 2024 roku Telefo-

} niczna Informacja Pacjenta, ktora dziata przy Biurze Rzecznika Praw Pacjenta, czynna jest catodobowo
przez siedem dni w tygodniu, aby jeszcze skuteczniej wspiera¢ pacjentow w dostepie do informacji
oraz rozwigzywaniu ich problemoéw zwigzanych z opieka zdrowotna.

Catodobowa infolinia jest czynna we wszystkie
dni tygodnia - rowniez w swieta i dni ustawowo
wolne od pracy. Umozliwia szybkie wsparcie
w sytuacjach krytycznych oraz ma celu eduko-
wanie pacjentow w zakresie ich praw. Dziatania
interwencyjne podejmowane sg w niezwtocznych
sprawach - zwtaszcza w sytuacjach zagrazaja-
cych zyciu i zdrowiu (ze szczegolnym uwzgled-
nieniem wsparcia kobiet w cigzy, 0sob starszych,
niepetnosprawnych czy dzieci) i wszedzie tam,
gdzie istnieje wysokie zagrozenie naruszenia praw
pacjenta. Pod numerem telefonu TIP udzielane
jest wsparcie poprzez podjecie dziatania inter-
wencyjnego w podmiocie leczniczym lub wska-
zanie uprawnien przystugujacym pacjentom.

§
<o

Rzecznik Praw Pacjenta

BEZPLATNA INFOLINIA

Nie wahaj sie ZADZWONIC,
aby uzyska¢ POMOC | WSPARCIE
Dziatajmy razem w trosce o twoje zdrowie

800 190 590

Infolinia Rzecznika Praw Pacjenta informuje m.in. o;
e prawach, jakie przystuguja pacjentom;
e sposobach rozwigzania zgtaszanego problemu (praktyczne wska-
zOwki i dziatania, jakie warto podja¢ dochodzac swoich praw);
e instytucjach lub urzedach, do ktorych mozna zgtosic skarge lub ktore
w ramach swoich kompetencji moga rozwiazac problem;
e zasadach korzystania ze Swiadczen zdrowotnych;
e szczegolnych uprawnieniach do Swiadczen opieki zdrowotney;
e drogach dochodzenia odszkodowania i zadoscuczynienia.
Infolinia jest dostepna dla wszystkich pacjentow pod bezptatnym, nie-
zmienionym numerem telefonu 800 190 590 z telefonow stacjonarnych
i komorkowych.
Z kolei 22 688 05 00 to numer dla potaczen z zagranicy oraz dla
0s06b, ktére maja zablokowane potaczenia z numerdw 800 XXX XXX,
Koszt potaczenia wg taryfy operatora.
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KONWENCJA ONZ O PRAWACH
OSOB STARSZYCH

Juz od kilku lat na arenie miedzynarodowej podejmowana jest

} kwestia uchwalenia przez ONZ konwencji o prawach oséb star-
szych. O tym, na jakim etapie sa prace i czy taki dokument zmieni
sytuacje seniorow, opowiedziat Rzecznik Praw Obywatelskich -
MARCIN WIACEK.

Na jakim etapie znajduje sie debata o potrzebie opracowania nowej kon-
wencji ONZ o prawach osdb starszych?

Rosnie grupa panstw cztonkowskich ONZ, ktére zabiegaja 0 wzmocnienie praw
0s0b starszych. Analizy przedstawiane na forum Grupy Roboczej ONZ ds. Sta-
rzenia sie wskazuja, ze spisane dotad prawa cztowieka nie obejmujg uczestni-
ctwa seniordw w specyficznych obszarach, takich jak prawo do edukadcji, opieka
paliatywna czy przeciwdziatanie dyskryminagcji ze wzgledu na wiek.

W maju tego roku kraje beda omawia¢ dokument o lukach w prawie, na-

stepnie zostanie on przedstawiony Zgromadzeniu Ogélnemu ONZ. Obecnie brakuje chodnikow w matych

L ) ) ) miejscowosciach, nie ma wind w wielu
Czy istnieja jakies prawa osob starszych, ktore wedtug Pana nie sa Wy-  plokach. Od zesztego roku realizacja po-
starczajaco chronione prawem w Polsce lub tez ich realizacja w praktyce  |ityki senioralnej weszta do listy zadan
pozostawia wiele do zyczenia? samorzadéw - konwencja pomogtaby

Prawo do zdrowia i zycia, bo liczba geriatrow w Polsce jest znikoma, a dostep w okresleniu, na czym miatyby polegac.
do opieki dtugoterminowej i ustug specjalistycznych w miejscu zamieszka- o
nia - ograniczony. Opieka paliatywna rowniez przystuguje osobom zyjacym ~ Czy osoby starsze w Polsce moga miec

z chorobami okreslonymi w rozporzadzeniu ministra zdrowia. wptyw na jej przyjecie takze w naszym
Mowa tez o prawie do informacji. Wedtug zleconego przeze mnie badania  Panstwie?
az 39% 0sob starszych nie styszato o pomocy oferowanej przez rzad i samo- Oczywiscie. Co wiecej, moga wiaczy¢

rzady w pandemii. Dostrzegam takze nierowne traktowanie seniorow na rynku sie w szerszy ruch organizacji pozarza-
pracy. Problemem jest miedzy innymi pominiecie osob w wieku emerytalnym dowych dziatajgcych na forum miedzy-

w politykach wspierajacych zatrudnienie osob powyzej 50 roku zycia. narodowym - to kwintesencja prawa do
uczestnictwa w zyciu spotecznym i po-

Czy nowa konwencja pomogtaby przeciwdziatac ageizmowiijezelitak,to  |itycznym.

w jaki sposob? Dzieki dziataniom $rodowisk 0sob

Panstwa ratyfikujgce konwencje musza przedstawia¢ sprawozdania z realiza- starszych przeszto 10 lat temu powsta-

cji jej wdrozenia, co na rzady dziata mobilizujaco. W Polsce dyskryminacjaze  ty pierwsze zreby polityki senioralnej

wzgledu na wiek zakazana jest jedynie na rynku pracy. Konwencja, jako wig- w Polsce, a obecnie zostata powota-

zacy instrument prawa miedzynarodowego, utatwitaby wprowadzenie zmian. na nowa funkcja, czyli Minister ds. Po-
lityki Senioralnej. Podobnie moze byc

Co zmienitoby sie dla osob starszych w Polsce, gdyby powstata taka kon- 7 konwencja - licze na nasze wspolne
wencja? dziatania.

To, co obecnie wydaje sie kluczowe, to zwiekszenie widocznosci 0sob star-

szych w przepisach i dziataniach panstwa, tak by uwzglednity ich potrze- Petna wersja wywiadu na stronie
by, takie jak pomoc w codziennych sprawach i dostosowanie infrastruktury. www.glosseniora.pl.

Jesli kwestia praw senioréw jest Wam bliska, zachecamy do podpisania petycji wzywajacej rzady do niezwtocznego roz-

poczecia prac had konwencjg ONZ dotyczaca osob starszych. Petycja znajduje sie na stronie
https://www.change.org/p/it-s-time-to-age-with-rights. Strona jest w jezyku angielskim, popros bliskiego o pomoc.
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sigtce? Dlaczego wstydzimy sie starosci? Dla-
czego chcemy zatrzymac czas i na site wygladaé
mtodziej? Dlaczego uciekamy od stowa , senior”,
szukajac sztucznych zamiennikow takich jak: ,Sil-
versi”, ,Pokolenie Flexi", ,Dojrzali"? O co warto
zapyta¢ samego siebie? Na te pytania staramy
sie znalez¢ odpowiedz w rozmowie z profesor Mi-
rostawa Nowak-Dziemianowicz, ktéra wygtosita
wyktad inauguracyjny podczas Forum ,Srebrna
Akademia Nauki" w WSB w Dabrowie Gorniczej.

} Czy zycie rzeczywiscie zaczyna sie po szescédzie-

Caty nasz spoteczny Swiat miesci sie w jezyku. Sposob,
w jaki nazywamy to, co robimy i co nas otacza, jest tworze-
niem naszego $wiata. Istotng role w tym procesie odgrywa
rowniez sposéb myslenia o sobie, o innych i o taczacych
nas relacjach.

Kazde zycie ma swoje miejsce i swdj czas. Nam, wspot-
czesnym, przyszto zy¢ w rzeczywistosci wszechogarniaja-
cej juwenalizacji. Dzisigj liczy sie tylko mtodosc. Mtodosc
Jjest wartoscig, mtodos¢ jest pozadang cecha, mtodosc jest
obietnicg nieograniczonych mozliwosci. Kazdy chce byc¢
mtody lub udawac¢ mtodego. Probujemy zatrzymac badz

oszukac czas, odwrdcic jego bieg. | czy doktadnie o to nam
chodzi, kiedy powtarzamy za modnymi dzisiaj coachami,
ze zycie zaczyna sie po czterdziestce, po szescdziesigtce
albo po setce?

A jest zupetnie inaczej. Nasze zycie zaczyna sie od przyj-
Scia na Swiat - dlatego celebrujemy urodziny - i trwa do
Smierci. Kazdy etap ma swojg wartosc, swoje znaczenie,
jasne i ciemne strony. Dlaczego wiec uniewazniamy to, co
byto wczesniej, mowiac, ze zycie zaczyna sie po szescdzie-
sigtce? Dlaczego wszystkie nasze przeszte doswiadczenia,
przezycia i towarzyszace im emocje chcemy wyrzuci¢ na
Smietnik? Dlaczego chcemy zaczynac od nowa? Kogo w ten
Sposob oszukujemy? Siebie samych?

W swiecie kultu mtodosci udajemy, ze czas stoi w miej-
scu, udajemy kogos innego, udajemy mtodszych. Skupieni
na walce z czasem i przemijaniem, nieakceptujacy natural-
nego biegu spraw tracimy to, co najwazniejsze - samych
siebie. A przeciez nasza tozsamosc to nie tylko cechy, moz-
liwosci, zdolnosci (,ja" psychologiczne) i petnione przez nas
role (,ja" spoteczne). To takze droga, ktorg idziemy, ktora
juz przeszlismy i ktorg mamy przed soba (,ja" biograficzne),
a wiec nasza indywidualna i niepowtarzalna opowiesc.

Kazdy etap jest wazny i ma swojg wartos¢. Musimy, na-
prawde musimy te wartosc¢ dostrzec i nauczyc sie nig cie-
szyC. Wraz z uptywem czasu wiemy, rozumiemy i umiemy
wiecej niz wczesniej. Nasze zycie to skarbnica doswiadczen,
wiedzy i umiejetnosci, zrodto naszej MADROSCI, a madrosc
to wartos¢ bezcenna. Jako seniorzy jestesmy bezcenni.
Najwazniejsze, zebysmy byli SOBA.

PROF. MIROSLAWA NOWAK-DZIEMIANOWICZ
AKADEMIA WSB W DABROWIE GORNICZE)J
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AMERYKANSKI ZOLNIERZ
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danych, przestepcy wytudzaja od senioréw ponad 140 milionéw rocznie i wymyslili juz ponad 50 technik

} Statystyki dotyczace bezpieczenstwa osob starszych w Polsce sa zatrwazajace. Jak wynika z oficjalnych

oszustw i manipulacji. Dlatego od 7 lat prowadzimy kampanie ,Stop Manipulacji - Nie daj sie oszukac™.
W ramach niej edukujemy poprzez foldery, konferencje, warsztaty, webinary i spoty video. Ostrzega-
my przed najnowszymi i najbardziej skutecznymi sposobami oszustw. Jednym z nich jest oszustwo na

amerykanskiego zotnierza.

W tym przypadku oszusci podaja sie za amerykanskiego
zotnierza, ktory konczy stuzbe i jako osoba samotna - cze-
sto wdowiec - szuka prawdziwej mitosci. Ma polskie korze-
nie, wiec na starosc chce sie przenies¢ sie do Polski, gdzie
u boku ukochanej spedzi jesien swojego zycia. Miesigcami
trwaja rozmowy, opowiesci, wymiany zdjec, a z czasem wy-

znania sympatii, przyjazni i wreszcie mitosci. Ukochani snuja
plany na wspolny dom w pieknym miejscu - z kominkiem
i ogrodem. Rodzi sie zaufanie, bliskos¢, zaleznos¢ i che¢
spotkania.

S3 rozne scenariusze, za pomoca ktorych oszusci wy-
tudzaja pienigdze. Jednym razem ukochany wysyta paczke
z kosztownosciami, po czym ofiara dostaje fat-
szywy telefon z granicy, ze trzeba optacic cto,
a nastepnym - zotnierz zostat ranny podczas
ostatniej akcji lub ulegt wypadkowi i potrzebuje
pomocy finansowej. Oczywiscie istnieje wiele
mozliwosci, aby wykorzystac szantaz emocjo-
nalny. Niektorzy oszusci podajacy sie za zot-
nierzy opowiadaja nieprzyjemne historie i wy-
sytaja zdjecia z pola walki, co wzbudza litosci
i che¢ pomocy. Najczesciej prosza o pienigdze
na leki, operacje albo bilet do Polski. Tym spo-
sobem najczesciej to kobiety niejednokrotnie
traca oszczednosci swojego zycia.

W ostatnich miesigcach na popularnosci
zyskuja takze oszustwa na tzw. lekarke zame-
rykanskiej armii i wtedy to mezczyzni padaja
ofiarami takiego zagrania.

Pamietajmy, aby nie ufac i nie przelewac
pieniedzy nieznajomym z Internetu.

ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora od 7 lat prowadzi kampanie ,Bezpieczny Senior. Stop
manipulacji - nie daj sie oszukac'. W ramach ogolnopolskiej kampanii, ktéra odbywa sie m.in.
pod patronatem minister ds. polityki senioralnej Marzeny Okty-Drewnowicz, przeprowadzono juz
150 warsztatow, zrealizowano 4 spoty video, wyprodukowano 5 folderdw edukacyjnych oraz zor-
ganizowano 25 konferencji. Goraco zachecamy do bycia partnerem lub ambasadorem kampanii.

BADZMY SOLIDARNI Z SENIORAMI, BO RAZEM DAMY RADE!

W kampani¢ zaangazowane sg takze samorzady partnerskie zrzeszone w programie Gmina Przyjazna Seniorom,

firmy i uzdrowiska honorujace Ogoélnopolska Karte Seniora oraz Urzad Komunikacji Elektroniczne;j.
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OSZUSTWA NA STARE KSIAZKI

TELEFONICZNE

dostaty drugie zycie
dzieki oszustom, kto-
rzy sprytnie wykorzy-
stuja zawarte w spisie
dane. To niezwykle
tatwy sposéb na po-
zyskanie adresoéw za-
mieszkania i hume-
row stacjonarnych
wielu senioréw.

} Ksiazki telefoniczne

Aby jeszcze bardziej zdezorientowac starsze osoby, nacia-
gacze czesto dzwonig w srodku nocy. O takiej porze trud-
no racjonalnie oceni¢ sytuacje. Trzezwy umyst zachowat
56-latek z powiatu tarnowskiego. Ustyszat, ze musi wptacic¢
kaucje w wysokosci 260 tysiecy ztotych, aby uwolni¢ swo-
ja corke z aresztu. Mezczyzna nie dat sie jednak oszukac
i szybko sie roztaczyt. Uchronito go to przed straceniem
05zCzednosci zycia.

To nie jedyny sposéb przestepcow na wykorzystanie
ksigzki telefonicznej. Probuja wytudzic pienigdze od senio-
row, proponujac im rowniez zakup takiej ksigzki. Nacigga-
Cze wrecz zastraszaja potencjalnych klientow ponownym
przestaniem ksigzki z obowiazkiem wyzszej zaptaty. Ofiara
podobnego zagrania zostata 82-letnia seniorka. Oczywiscie
sama sprzedaz przestepstwem nie jest, ale towarzyszace

temu wymuszenia i grozby - juz tak.

OSZUSTWA NA LEGENDE

go oszustwa kryje zupetnie nowe dziatania - nic
bardziej mylnego. To pojemne okreslenie na do-
skonale znane metody na wnuczka, policjanta,
bankowca. Warto jednak miec sie na bacznosci.

} Chociaz moze sie wydawac, ze nazwa powyzsze-

Jaki jest mechanizm dziatania tzw. oszustwa na legende?
Sprawcy wymyslaja bardzo prawdopodobne historie i wtas-
nie to czesto myli seniorow. Wbrew stownikowej definicji
stowa ,legenda” najczesciej nalezy spodziewac sie realnych

07-“

opowiesci, ktorych swiadkami jesteSmy na co dzien. Nic
dziwnego, ze seniorzy nie sa w stanie ocenic¢ prawdziwosci
ustyszanych informagji.

Jednakze naciggacze miewaja absurdalne pomysty.
Ostatnimi czasy 76-latek z Krakowa stracit az 70 tysiecy
ztotych. Oszust zyskat jego zaufanie w trakcie wymiany kore-
spondencji na jednym z portali internetowych - podat sie za
rzekomego ksiecia i nastepce tronu Dubaju, a potem obiecat
prezent w postaci kosztownej bizuterii i znacznej sumy pie-
niedzy. Niestety mieszkaniec uwierzyt w obietnice szybkie-
go wzbogacenia sie. Jak wida¢, skutki moga by¢ optakane.
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OSZUSTWA NA
SPRZEDAWCE
PERFUM

To jedna z bardziej nie-

}bezpiecznych metod,
ktora pomaga oszustom
okrada¢ seniorow. Tym
razem nacigagacze puka-
ja do mieszkan w ramach
prezentacji sprzedazo-
wych, po czym oferuja
wiele rodzajow perfum
i probek do powachania.
Ten rodzaj manipulacji
moze zakonczyc sie tra-
gicznie.

Mimo ze oszustwo na sprzedawce perfum wydaje sie kre-
atywne, warto uswiadomic sobie, jakie potencjalne skutki
moga spotkac¢ napadnietego seniora. Wizja kupna perfum
w 0 wiele nizszej cenie wydaje sie kuszaca, zwtaszcza jesli
starsza osoba chciataby sprawi¢ prezent nie tylko komus
bliskiemu, ale nawet sobie. Ofiary maja poczucie, ze cena
zaproponowana przez oszusta nie nadszarpnie domowego
budzetu, a nowy kosmetyk poprawiim humor - w koncu od
czasu do czasu mozna sobie na niego pozwolic.

Kiedy klient zaczyna wybierac kilka sposrod dostepnych
probek, oszust podstawia zapach pod nos. Nie s3 to jed-
nak zwykte perfumy, a ptyn, po ktorym senior straci przy-
tomnos¢. W tym czasie mieszkanie jest okradane bez naj-
mniejszych podejrzen. Natomiast trudno przewidziec, jak
dany organizm zareaguje na podana substancje odurzajaca.
W trakcie upadku osoba moze réwniez niefortunnie upasc,

a wtedy niewiele brakuje do tragedii.

OSZUSTWA NA LITOSC

od dzis wiadomo, ze babcie i dziadkowie maja
serce na dtoni i s w stanie poméc za wszelka
cene. Oszusci wykorzystuja wrazliwosé seniorow
i - jak sie okazuje - robig to niezwykle skutecz-
nie. W catej procedurze nie pomaga tatwowier-
nos¢ starszych osob.

} Tym razem gtowna role odgrywaja emocje. Nie

Jak w takim przypadku zachowuja sie oszusci? Standardowo
pukaja do domostw i prosza o przygotowanie positku lub po-
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danie czegos do picia. Ttumacza sie bardzo ztg sytuacja mate-
rialna, ubdstwem. Wymyslaja najbardziej dotkliwe przyczyny
takiego stanu rzeczy - informuja o Smierci waznego dla nich
cztonka rodziny, tragicznym wypadku, utracie pracy i wszel-
kich oszczednosci czy wtasnej niepetnosprawnosci, ktéra
znaczaco utrudnia im funkcjonowanie w codziennym zyciu.

Kiedy senior zacznie przyrzadzac positek, oszust zyskuje
czas na to, by przeszukac¢ pomieszczenia. Nie zawsze starsze
osoby sie orientuja, ze w pokoju obok dochodzi do kradziezy.
Powodem moze byc¢ chociazby niedostuch, z ktorym zmaga
sie wiele 0sob w podesztym wieku.



URATUJE NAS ROZMOWA

dzieki DOZ Fundacji w pazdzierniku 2022 roku, by niwelowac
problem samotnosci oraz wspiera¢ potrzebujacych seniorow
rozmowa z drugim cztowiekiem.

} Telefon wsparcia dla seniora ,Stuchamy - Wspieramy" powstat

Wedtug badan przeprowadzonych przez Fundacje .SeniorApp” 56.6% se-
niorow mieszka samemu. Poczucie samotnosci wsrod osob starszych jest
czestym i bardzo powaznym problemem, przeradzajacym sie nawet w depre-
sje. Okres pandemii pogtebit zjawisko izolacji spotecznej. Mimo ze uptyneto
juz sporo czasu, nadal wielu seniorow nie powrocito do swoich aktywnosci
i dawnych zwyczajow zwigzanych z udziatem w zyciu spotecznym.

FUNDACJA

czeka na Ciebie otwarty i empatyczny rozmoéwca
zawsze mozesz liczy¢ na anonimowosc i dyskrecje
poswiecimy Ci tyle czasu, ile potrzebujesz
porozmawiasz z nami na kazdy temat

mito spedzisz czas na zyczliwej rozmowie

na pewno wesprzemy na duchu!

postaramy sie podpowiedziec¢ Ci, gdzie uzyskac
specjalistyczng pomoc

nasz dietetyk i farmaceuta wspieraja fachowa
bezptatng porada

- . = ! ’I. w P
Elzbieta Janina Roma Krystyna

Nasi Wolontariusze czekaja Dla Ciebie dyzuruja nasi specjalisci:

na Twdj telefon codziennie e Dietetyk - wtorki:
w godz.: e Farmaceuta - $rody:

Patroni medialni:

:5 :
i

JAK DZIALA TELEFON
WSPARCIA?

Jest wiele pomystow, jak rozwigzac prob-
lem alienagji. Telefon wsparcia dla senio-
ra to natychmiastowa i realna pomoc dla
0s0b potrzebujgcych. Dzieki niemu senio-
rzy z catego kraju moga zyczliwie poroz-
mawiac z wolontariuszami, czy tez uzyskac
bezptatna porade specjalistéw. Co wazne,
telefon wykonaja z dowolnego miejsca, nie
wychodzac z domu. To pierwszy krok, aby
ponownie otworzyc sie na zycie, poradzi¢
sobie z problemami i - po ludzku - wyga-
dac sie. Po drugiej stronie stuchawki na
dzwonigcego czeka rowniez senior, ktory
zdecydowat, ze swoj wolny czas poswieca
na dyzury. Dla wolontariuszy to niezwy-
kle wazne, gdyz zaspokaja ich potrzebe
bycia zaangazowanym. Dopetnianie misji
stanowi pomoc specjalistow w zakresie
tematow bliskich seniorom - we wtorki
dyzury petnia dietetyk i farmaceuta. Info-
linia czynna jest od poniedziatku do soboty
w godzinach 16-20.

DLA DOBRA INNYCH

Do akcji wiaczyty sie tez ulubione gwiazdy
seniorow. Janusz Tylman, Alicja Majewska,
Halina Frackowiak czy Stanistaw Gorka to
tylko garstka artystow, ktorzy zgodzili sie
by¢ wolontariuszami Telefonu Wsparcia
.Stuchamy - Wspieramy”. Kazda z tych
postaci wnosi do rozmow ciepto i swoja
unikalna wrazliwosc. Akcja infolinii ,Stu-
chamy - Wspieramy" skutecznie dziata
na rzecz potrzebujacych, tworzy mosty
miedzypokoleniowe i propaguje wWzajemne
zrozumienie,

Przetamywanie tabu zwigzanego z sa-
motnoscia za sprawa publicznego dialo-
gu, inicjowania rozméw i tworzenia prze-
strzeni, w ktorej kazdy odnajduje wsparcie
i zrozumienie, jest dzi$ potrzebne bardziej
niz kiedykolwiek. Telefon Wsparcia uczy
wiec, ze nawet w najtrudniejszych chwi-
lach nikt nie zostaje sam. Zawsze mozna
znalez¢ osoby gotowe do wystuchania
innych. Zadzwon: 42 200 60 50.
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BEZPIECZNY SENIOR
W MALOPOLSCE

Srebrna

N\ MALOPOLSKA
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pieciu konferencji. Inicjatorem spotkan edukacyjnych byt Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecz-

} W dniach 11-27 marca 2024 roku w ramach kampanii ,,Bezpieczny Senior" zostat przeprowadzony cykl

nego przy partnerstwie Wojewodztwa Matopolskiego i pod patronatem medialnym ,,Gtosu Seniora™.

W konferencjach tacznie wziety udziat setki seniorow, ktérzy
mieli mozliwos¢ wystuchania wyktadow na temat bezpie-
czenstwa konsumenckiego, drogowego oraz lekowego.
Kazdy z powyzszych problemow jest przedmiotem naszych
kampanii, dlatego w trakcie wszystkich spotkan seniorzy
zapoznali sie z prelekcjami:

e ,Stop manipulacji - nie daj sie oszukac” - wyktad popro-
wadzony przez prezesa Stowarzyszenia MANKO i MiRS
tukasza Salwarowskiego;

e Nos odblaskii zyj" - o bezpieczenstwie na drogach opo-
wiadali: sekretarz Matopolskiej Wojewodzkiej Rady Bezpie-
czenstwa Ruchu Drogowego - Katarzyna Dobrzanska-Jun-

+BEZPIECZNY SENIOR" W TARNOWIE

Cykl konferencji otworzyto spotkanie w Domu Kultury We-
sterplatte w Tarnowie, ktore odbyto sie 11 marca 2024 roku.
Partnerem wydarzenia byta Tarnowska Rada Seniorow na
czele z przewodniczaca Lidia Jazwinska - ambasadorka

co; kierownik dziatu szkolen Matopolskiej Wojewddzkiej
Rady Bezpieczenstwa Ruchu Drogowego - Grzegorz
Wysopol oraz komendant Strazy Miejskiej w Oswiecimiu
- Joanna Brania;

e ,Zazywaj leki bezpiecznie” - kampanie opisywat prezes
tukasz Salwarowski wspolnie ze specjalistkami w dziedzi-
nie farmacji, tj. Jadwiga Patulska, Bogustawg Stawinska,
Matgorzata Narwojsz i Bogumitg Serafin.

Podczas wydarzen w ramach kampanii ,Nos$ odblaski i zyj"

seniorzy obejrzeli pokaz mody ,Stylowo, bezpiecznie, od-

blaskowo" w wykonaniu Stylowych Seniorek ,Gtosu Seniora’
oraz skorzystali ze zdrowego, tradycyjnego poczestunku.

,Gtosu Seniora’. Konferencje otworzyli Jozef Gawron - wice-
marszatek wojewodztwa matopolskiego, Marta Mordar-
ska - przewodniczaca Komisji Polityki Prorodzinnej i Spo-
tecznej. Nie zabrakto akcentu muzycznego, dlatego czas
umilit wystep artystyczny tarnowskiego zespotu Siemaszki.
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+BEZPIECZNY SENIOR” W ANDRYCHOWIE

Z kolei 20 marca 2024 roku konferencja zostata zorgani-
zowana w Andrychowie, czyli Gminie Przyjaznej Seniorom.
Prezes Stowarzyszenia MANKO odczytat list powitalny od
Witolda Koztowskiego - marszatka wojewodztwa mato-
polskiego. Gtos zabrat rowniez Tomasz Zak, burmistrz
miasta Andrychow, a takze Barbara Kruczata, prezes UTW
Andrychow.

+BEZPIECZNY SENIOR" W SKAWINIE

21 marca 2024 roku zawitalismy do Osrodka Kulturalno-
-Rekreacyjnego ,Gubatowka” w Skawinie, ktéra rowniez
jest nasza partnerska Gming Przyjazna Seniorom. Konfe-
rencje otworzyt prezes tukasz Salwarowski wraz z t.u-
kaszem Smotka, wicemarszatkiem wojewodztwa mato-
polskiego. Gosci przywitali gospodarz spotkania, czyli
burmistrz miasta i gminy Skawina - Norbert Rzepisko
oraz dyrektor Centrum Ustug Spotecznych w Skawinie -
Joanna Rudek.

+BEZPIECZNY SENIOR” W HARMEZACH

26 marca 2024 roku odbyto sie kolejne spotkanie z cyklu
konferencji poswieconych bezpieczenstwu seniorow, tym
razem w Centrum sw. Maksymiliana w Harmezach (powiat
oswiecimski). Wydarzenie zainaugurowali prezes tukasz
Salwarowski oraz przewodniczaca Komisji Polityki Proro-
dzinnej i Spotecznej - Marta Mordarska. Oprocz wyktadow
na temat kluczowych aspektow bezpieczenstwa osob
starszych uczestnicy wydarzenia mieli okazje postuchac
prelekcji dotyczacej Telefonu Zaufania dla seniora, ktorg
wygtosita koordynator tego projektu, Gabriela Kwestarz-
-Biczysko z DOZ Fundacji.

+BEZPIECZNY SENIOR" W BIECZU

27 marca 2024 roku odbyta sie ostatnia w tym cyklu kon-
ferencja ,Bezpieczny Senior”. Spotkanie w Hali Sportowej
w Bieczu otworzyli: prezes Lukasz Salwarowski, burmistrz
gminy Biecz - Mirostaw Wedrychowicz, przewodniczaca
Komisji Polityki Prorodzinnej i Spotecznej - Marta Mor-
darska, dyrektor Zespotu Obstugi Jednostek w gminie
Biecz - Renata Gotebiowska, radna Sejmiku Matopolskie-
go - Jadwiga Waojtowicz, ktora odczytata list od Witolda
Koztowskiego, marszatka wojewddztwa matopolskiego.
\Wsréd gosci honorowych znalezli sie: przewodniczacy
Rady Miejskiej w Bieczu - Grzegorz Nosal, sekretarz gmi-

LT oK .
\ MALOPOLSKA Diobro st

w Mafopolrce

i

ny Sekowa - Michat Diduch, dyrektor Gminnego Osrodka
Pomocy Spotecznej w Luznej - Przemystaw Wszotek.
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przeszliSmy od ery telefonéw stacjonarnych i czar-
no-biatych telewizoréw do momentu, gdy kazdy
nosi przy sobie smartfon, a zycie toczy sie gtownie
w Internecie. Czy znasz niebezpieczenstwa, jakie
moga cie tam spotkac?

} Zyjemy w $wiecie technologii. Na przestrzeni 40 lat

Osoby, ktore nie wychowywaty sie w Swiecie technologii,
maja przed soba trudne zadanie. Musza nauczyc sie zyc
w realiach tak bardzo réznigcych sie od znanej im dotad
rzeczywistosci. W ich przypadku nowosciami moga byc: wy-
konywanie ptatnosci w Internecie, obstuga social mediow,
wystanie e-maila czy pisanie SMS-6w. Do tego nalezy doda¢
dynamiczny rozwoj sztucznej inteligencji. Cho¢ wspotczes-
ne rozwigzania niosa za sobg wiele dobrodziejstw, stajg sie
rowniez niebezpiecznym narzedziem w rekach oszustow,
ktorzy technologie wykorzystujg m.in. do podrobienia czyje-
gos gtosu. Szybki rozwdj tej dziedziny idzie w parze z nowymi
metodami przestepcow zerujacych na niewiedzy i tatwowier-
nosci starszych osob.

PUNKT 2: NIE UFAJ - SPRAWDZAJ,
Z KIM ROZMAWIASZ!

Wyobraz sobie sytuacje: dzwoni telefon, podnosisz stuchawke.
Osoba, z ktora rozmawiasz, przekonuje o byciu twoim krewnym
lub jego znajomym i informuje, ze pilnie potrzebuje pieniedzy.
Telefon dzwoni ponownie. Tym razem to rzekomy policjant.
Mezczyzna prosi cie 0 pomoc w schwytaniu oszusta, ktory
przed chwilg sie z toba kontaktowat. Jak sie okazuje, potrzebne
Sg pieniadze i masz je przekazac funkcjonariuszowi.

Nie daj sie nabrac!

HZNnam
TeNumery

Poznaj ogdlnopolska
kampanie spoteczna
skierowang do seniorow
I ich bliskich!

Co robisz? Natychmiast sie roztagcz, odczekaj mini-
mum 30 sekund, a jesli masz takg mozliwos¢, zadzwon
zinnego telefonu pod 112. Numer wybierz koniecznie na
klawiaturze numerycznej, nie oddzwaniaj z listy potaczen
wyswietlajacych sie w komorce. Pamietaj! Policja nigdy
nie prosi o przekazanie pieniedzy i nigdy nie dzwoni z ta-
kim zadaniem!

AKCJA #NAMTENUMERY

Akcja powstata z inicjatywy Telewizji Puls, ekipy serialu
.Lombard. Zycie pod zastaw", Komendy Gtownej Policji
i Fundagji TV Puls ,Pod Debem” przy wsparciu Poczty
Polskiej, PKP S.A., Polskiego Zwiazku Emerytow, Renci-
stow i Inwalidow, Zwiazku Kot Gospodyn Wiejskich, Po-
gotowia Medycznego Eskumed oraz redakcji magazynu
,Gtos Seniora’, by pomoéc osobom starszym i ich najbliz-
szym bezpiecznie korzystac z najnowszych rozwiazan
technologicznych oraz ochronic ich przed utrata danych
i 0szczednosci zycia.

Statystyki sa niepokojace. W 2023 roku wartos¢ strat fi-
nansowych poniesionych na skutek przestepstw tzw. meto-
dami na wnuczka czy na policjanta. wyniosta az 139 mln zt,
Pokrzywdzonych zostato ponad 3300 0s6b w wieku 65+.

W WYZSZYM CELU

Akcje #ZnamTeNumery promuja aktorzy z serialu ,Lom-
bard. Zycie pod zastaw" - Dominik Dabrowski, Matgorzata
Szeptycka i Henryk Gotebiewski. ,Lombard. Zycie pod
zastaw" to kultowa produkcja Telewizji Puls i Studia A.
Emisje odcinkow nastepuja od poniedziatku do piatku
0 19 oraz w soboty od 15. Tylko na TV Puls,
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BE/ZPIECZNY SENIOR

OKAZUJEMY SZACUNEK —GZY ABY NA PEWNQ?

uswiadamiaé spoteczenstwo w temacie protekcjonalnego i uwtaczajacego osobom starszym jezyka.

}Stowarzyszenie ~Forum 4 czerwca" realizuje projekt ,Twoje stowa. Moja godnos¢”, ktéry ma na celu

Kampania zostata objeta patronatem medialnym ,Gtosu Seniora™.

Zapewne dla wiekszosci trzydziesto-, czterdziestolatkow to
oczywiste, ze starszej osobie nalezy ustapi¢ miejsca w tram-
waju, a napotkanemu na schodach sgsiadowi z torbami
petnymi zakupow trzeba pomoc wnies¢ je na pietro. Gdy na
ulicy widzimy zagubiona starsza pania - zapewne szukajaca
domu, ktérego adres zapisata na kartce - dobrze jest za-
pytac, czy mozemy w czyms$ pomoc. Nalezy tez hamowac
nasze emocje, kiedy w urzedzie przedtuza sie czekanie
w kolejce, bo osoba starsza probuje wyjasnic urzedniczce
SWOjg sprawe.

TO NIE JEST PRZEJAW SZACUNKU

Uczono nas od dziecka - osobom starszym nalezy pomagac
i okazywac szacunek. WiekszosS¢ z nas uwaza, ze wtasnie
tak sie zachowuje w kontaktach z osobami starszymi. Czy
aby na pewno?

Przy ustepowaniu miejsca w tramwaju czesto mowimy
.niech babcia usigdzie”, starszy sasiad na schodach styszy
od nas ,niech da te torbe", a pani na ulicy - ,pewnie sie
zgubilismy”. Co prawda, w urzedzie milczymy, ale woleliby-

Smy, zeby wspomniana urzedniczka przerwata dtugi wywod
i domyslita sie, z jaka sprawa przyszta osoba starsza. Nie
widzimy tez nic niestosownego w sytuacji, kiedy w szpitalu
pielegniarka pyta nasza babcie, czy ,obiadek nam smako-
wat". Niestety powyzsze zwroty, ktore kieruje sie do 0séb
starszych, sa na ogot akceptowane i powszechnie stosowa-
ne przez mtodsze pokolenia. A nie powinny.

DZIADURZENIE - 0 CZYM MOWA?

Protekcjonalny i uwtaczajacy godnosci 0sob starszych jezyk
to tzw. dziadurzenie. Osoby starsze, ktore systematycznie
doswiadczajg dziadurzenia, maja nizsza samoocene, wyco-
fuja sie z zycia spotecznego, a takze szybciej przebiegaja
u nich procesy starzenia.

Stowarzyszenie ,Forum 4 Czerwca" walczy ze zjawiskiem
dziadurzenia juz od kilku lat. W ramach realizowanego pro-
jektu , Twoje stowa. Moja godnosc” przeprowadzito m.in. ba-
danie pokazujace, jak wyglada zjawisko dziadurzenia z per-
spektywy 0sob starszych. Raport zostanie opublikowany
w kwietniu tego roku.

== TU NIE DZIADURZYMY!

Nie zwracamy sig na ty" lub babciu”, dziadku™ do osdh starszych niespokrewnionych.
Uzywamy form ,pant’, .pan”.

Nie uzywamy uproszczonego jezyka oraz niepotrzebnych zdrobnien w rodzaju obiadek”, spacerek”.
Nie uzywamy zwrotdw niech weimie”, ,niech usigdzie”. Mowimy: prosze wzigc”, ,prosze usigse”.

Nie zwracamy sie do osob starszych wliczhie mnogiej, czyli: Jak sie dzis czujemy?”,

«Lzego sobie zyczymy, kochany?". Méwimy: .Jak sig pani czuje?", .Czego pan sobie Zyczy?”

Nie ponaglamy osdb starszych i nie przerywamy im. Osoby starsze majg prawo do swoich wypowiedzi.

LAY

TRAKTUJEMY 0SOBY STARSZE Z SZACUNKIEM

KOMUNIKUJEMY SIE Z 0SOBAMI STARSZYMI

~ TWOE :
T SLOWA JAK Z DOROSEYMI, A NIE JAK Z DZIECMI
=~ MO . _ .

GU[IHDSE Dziadurzenie to protekcjonalny sposdob zwracania sie

do osdb starszych, ktdry narusza ich godnosc - dlatego
przylaczamy sie do kampanii .Twoje stowa. Moja godnosc”,
ktorej celem jest przeciwdziatanie dziadurzeniu.
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TELEFON ZAUFANIA DLA OSOB STARSZYCH

stracji to znak rozpoznawczy konsultantow
Telefonu Zaufania dla osob starszych. Taka
forme pomocy dla senioréw zainicjowato Sto-
warzyszenie mali bracia Ubogich. Infolinia
jest dostepna dla wszystkich osob starszych.
W trakcie rozmowy moga porusza¢ wszelkie
tematy - od codziennych spraw, przez prob-
lemy zdrowotne, po kwestie trudnych relacji
rodzinnych i radzenia sobie z emocjami.

} Umiejetnosé stuchania bez pospiechu i fru-

Od 2 kwietnia 2024 roku Telefon Zaufania dla osob starszych
dostepny jest przez 5 dni w tygodniu, od poniedziatku do
piatku, w godzinach 17-20. Dodatkowo zawsze w Srody,
w godzinach 14-16, dyzur jest przeznaczony wytacznie dla
0sob dotknietych choroba Alzheimera oraz ich opiekunow.

Telefon Zaufania dla 0osob starszych to nie tylko linia
wsparcia - to symbol troski, empatii i ludzkiej bliskosci.

Zachecamy wszystkich zainteresowanych do korzysta-
nia z ustug Telefonu Zaufania dla oséb starszych pod
numerem 22 635 09 54 oraz dzielenia sie tg informacja
ze swoimi bliskimi.

TWOJE

zmartwienia
majq dla nas znaczenie

telefon
zaufania

dla os6b starszych

O 2263509 54
Rozmowa moze przynies¢ ulge.

o s s (T [
e 14 8 i ey Lt

SR Ty eg

cﬂ st bracia Libogich
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MINISTERSTWO DO SPRAW SAMOTNOSCI

taczyto Spoteczne Ministerstwo ds. Samotnosci,
ktore zostato zatozone przez Fundacje Wolne
Miejsce. Jako pierwsi w Polsce stworzyli ogol-
nopolska sie¢ sklepow socjalnych ,Spichlerz".

} Do programu ,,0gélnopolska Karta Seniora™ do-

To innowacyjne rozwigzanie, ktore skierowane jest do 0sob,
ktore znalazty sie w trudnej sytuacji materialnej, sa samotne
lub wykluczone spotecznie. Aby jeszcze bardziej pomoc
seniorom i ich zaktywizowac, przy sklepie dziata Spichlerz
Cafe, czyli punkt kawiarniany, w ktorym odbywaja sie wsze-
lakie integracje.

PUNKTY

Pierwszy sklep pojawit sie na mapie Katowic pod koniec
2020 roku, nastepne pojawity sie w ciggu kolejnych dwoch
lat. Punkty, ktdre zostaty otwarte do tej pory :

e Sklep socjalny
.Spichlerz” w Katowicach,
ul. Tysiagclecia 82,

e Sklep socjalny
.Spichlerz" w Warszawie,
ul. Modzelewskiego 71;

e Sklep socjalny
.Spichlerz" w Katowicach,
ul. Swidnicka 26 (Ligota)

e Sklep spoteczny
.Spichlerz" w Tychach,
al. Pitsudskiego 8.

e Bistro ,Spichlerz" w Katowicach, ul. Mikotowska 44;

OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA <

Ogolnopolska Karta Seniora jest honorowana

o -
3. KARTASENIORA S
% 3

we wszystkich punktach ,Spichlerz” w War- %, = s
szawie, Katowicach i Tychach. W Katowicach
na Mikotowskiej 44 - do kazdego zamoéwionego na miejscu
zestawu obiadowego lub drugiego dania posiadacze karty
dostang napoj GRATIS. W tych punktach dostepny jest tak-
ze ,Gtos Seniora”, inne materiaty edukacyjne oraz Zakwas
z burakow ,Gtosu Seniora”.

1 e A
MARTA WILCZYNSKA, t UKASZ SALWAROWSKI | MIKOELAJ RYKOWSKI
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PRACODAWCA PRZYJAZNY SENIOROM i Erse
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STOWARZYSZENIE

ZOSTAN PARTNEREM KAMPANII
+PRACODAWCA PRZYJAZNY SENIOROM"

dynamicznym zespole”. Zostan partnerem kampanii ,Pracodawca Przyjazny Seniorom” i wraz ze Sto-

}W ostatnich latach na portalach rekrutacyjnych coraz czesciej mozna znalez¢ oferty pracy w ,mtodym,

warzyszeniem MANKO - Gtos Seniora rozwijaj dobre praktyki dotyczace zatrudniania osob starszych.

Wedtug badan u 0sob, ktore ukonczyty 50 lat, pracodawcy
najbardziej cenig doswiadczenie zawodowe, spore zaanga-
zowanie w realizacje powierzonych zadan, odpowiedzial-
nosc¢, dyspozycyjnosc i lojalnosc. Starsze osoby wydaja sie
pomijane, dlatego celem kampanii ,Pracodawca Przyjazny
Seniorom™ jest ksztattowanie Swiadomosci spotecznej na
temat korzysci wynikajacych z zatrudnienia seniorow.

Podejscie tego pokolenia jest pozadane zwtaszcza w bu-
dowania stabilnego zespotu. Co wiecej, aktywnos¢ na polu
zawodowym ma szczegolne znaczenie, poniewaz prze-
ciwdziata izolacji spotecznej. Seniorzy odczuwaja wtedy
satysfakcje i czuja sie potrzebni. Negatywny obraz staro-
Sci niestety czesto rzutuje na decyzje pracodawcow co do
wyboru wspotpracownikow, dlatego nalezy przetamywac
krzywdzace stereotypy.

ZOSTAN PARTNEREM KAMPANII!

Serdecznie zapraszamy samorzady do partnerstwa w kam-
panii ,Pracodawca Przyjazny Seniorom”. Przyniesie to wiele
korzysci spotecznych oraz gospodarczych. Wspolnie musimy
zachecac firmy, aby zatrudniaty seniorow i wykorzystywaty ich
potencjat. Kampania jest rekomendowana przez geriatrow,
poniewaz jej efekty stanowia forme aktywizacji zawodowej -
to wzmocnienie aspektow fizycznych, psychicznych, spo-
tecznych, a takze ekonomicznych i zdrowotnych seniorow.
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Akcja przyniesie korzysci rowniez drugiej stronie, zwtaszcza
pracodawcom borykajacym sie z brakami w kadrach.

SENIORZY W PRACY - ]
NIE MOZEMY ICH WYKLUCZAC

Powyzsza kampania stanowi innowacyjny i potrzebny krok
w kreowaniu bardziej przyjaznego i inkluzywnego srodowi-
ska pracy dla 0sob starszych. Dlatego celem tej inicjatywy
jest promowanie pracodawcow, ktdrzy nie tylko doceniaja
doswiadczenie i umiejetnosci seniorow, ale takze tworzg
warunki pracy sprzyjajace ich uczestnictwu w rynku pracy.
W tym zakresie powinni rowniez pamietac o juz pracujacych
seniorach oraz o rodzicach swoich mtodszych podwtadnych.

KTO JEST INICJATOREM?

Kampania ,Pracodawca Przyjazny Seniorom” jest organizo-
wana przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora w poro-
zumieniu z Klubami Seniora Polska 2050, Polskim Zwigzkiem
Emerytow, Rencistow i Inwalidow oraz Polska Unig Seniorow.
Patronat honorowy objeta Marzena Okta-Drewnowicz, czyli
minister do spraw polityki senioralnej.

ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY!
KONTAKT: FIRMYOKS@MANKO.PL, 12 429 37 28




MEDIA PRZYJAZNE SENIOROM

)

W ostatnich wydaniach ,,Gtosu Seniora™ apelowalismy do mediéw i decydentow o czestsze podejmowa-
hie tematow senioralnych. Zachecalismy do tworzenia cyklicznych audycji i programoéw poswieconych
rosnacej w site grupie 60+. Po zlikwidowaniu ,Debaty Senior” w TVP, autorstwa red. Anny Grabowskiej,
nie znamy obecnie zadnego ogoélnopolskiego programu w tym temacie. Ponawiamy apel i rozpoczy-
namy promocje ogolnopolskich i lokalnych, cyklicznych programéw senioralnych. Czekamy na Wasze
zgtoszenia. Doceniajmy i promujmy tych, dla ktérych seniorzy sa wazni.

radio

AN HOAA

TIVIP| 3

KATOWICE

I'II'IRJM.I:'.\‘It.'.'t
KRAKOW

RADIO ANDRYCHOW 1 Nasz apel nie pozostat bez echa. Jak sie okazuje, artykut ,Gtosu
Seniora” dotyczacy mediow przyjaznych seniorom zainspirowat redakcje Radia Andrychow,
aby do ramowki stacji wprowadzi¢ audycje ,Przystanek Senior”. W trakcie emisji poruszane
sg problemy 0s6b starszych oraz ich opiekunow w regionie. Tworcy prezentujg organizacje
zajmujace sie polityka senioralng, a do dyskusji zapraszaja przedstawicieli ochrony zdrowia czy
prawnikow. Audycja prowadzona przez Jacka Dyrlage emitowana jest w kazdy poniedziatek
0 9.30. Postuchaj: https://radioandrychow.pl/nowa-audycja-w-radiu-andrychow/ (1584 AM),

RADIO WARSZAWA 1 Radio Warszawa oferuje seniorom program ,Twoja generacja”.
Natomiast jest ona skierowana nie tylko do 0sob starszych, ale takze do kazdej gene-
racji, by utatwi¢ komunikacje miedzypokoleniowa. Prowadzacy Mariusz Dorot pisze, ze
w przypadku starosci méwienie odgrywa wieksza role niz milczenie. Tak wiec opi-
nie gosci na ten temat mozna poznac¢ w kazdy czwartek o 20 i wtorki 0 00.15. Postuchaj:
https://radiowarszawa.com.pl/twoja-generacja/ (106,2 FM).

RADIO 5 I O problemach seniorow dowiemy sie takze dzieki audycji Radia 5 pt. ,.Suwalski
SMS, czyli Stabilnej Mtodosci Stan”. Prowadzaca Maria Lauryn zaprasza do studia osoby, ktore
chca sie podzieli¢ swoimi doswiadczeniami, przezyciamii obawami. O aspektach ztotej jesieni
zycia postuchamy w Radiu 5 co niedziele 0 13.20. Postuchaj: https://radios.com.pl/ (91,2 FM).

TVP KATOWICE I Tym razem mowa o telewizji - atrakcyjny w odbiorze program ,Senior
na fali" pokazuje, w jaki sposob aktywizowac osoby starsze. Prezenterzy i goscie edukuja,
by seniorzy jak najdtuzej mogli zy¢ w zdrowiu. Nad realizacja programu piecze sprawuje
dziennikarka Bozena Klimus. Efekty pracy mozemy zobaczy¢ co dwa tygodnie w niedziele
0 10. Obejrzyj: https.//katowice.tvp.pl/49713664/senior-na-fali.

RADIO KRAKOW 1 Powyzsza tematyka byta przez lata podejmowana rowniez w audycji
.Czuje sie mtodo” Radia Krakow. Byta ona prowadzona przez Mariusza Bartkowicza i Jacka
Banke. Trzymamy kciuki i czekamy na reaktywacje tego programu.

Czekamy na Wasze zgtoszenia cyklicznych programoéw i audycji o seniorach i dla seniorow.
Doceniajmy i promujmy tych, dla ktérych seniorzy sa wazni. Solidarni z Seniorami - Razem Damy rade.

Na zgtoszenia czekamy pod adresem:ogs@manko.pl, 12 429 37 28, os. Urocze 12 w Krakowie.
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PATRIOTYCZNY GrOS SENIORA

POMOC OJCZYZNIE | BLIZNIM

wac sie mogitami ofiar Il wojny Swiatowej. Po zakonczeniu stuzby wojskowej wrocitem

} 0d najmtodszych lat w harcerstwie uczono nas pomagac¢ starszym ludziom i opieko-

do Gniewkowa. Ze wzgledu na niskie zarobki postanowitem szukaé¢ swego miejsca
w zyciu. Od 19 wrzesnia 1967 roku zaczatem pracowaé w Stoczni Gdanskiej im. Lenina.

Ukonhczytem kurs monterdw rurociggdw oraz kurs spa-
wacza elektrycznego, a nastepnie Technikum Budowy
Okretow. Staratem sie pracowac bardzo ofiarnie - po
wielu latach moj wysitek zostat doceniony. W trakcie
konferencji zaktadowej bytem delega-
tem zaktadu, wybierano mnie na cztonka
roznych komisji. Zostatem przyjety do
Klubu Honorowych Dawcow Krwi, gdzie
petnitem funkcje sekretarza zarzadu.
W trakcie wydarzen grudniowych

z 1970 roku zatozytem punkt sanitarny
w rejonie Dworca PKP w Gdansku i Ko-
mitetu Wojewddzkiego Polskiej Zjed-
noczonej Partii Robotniczej. W tamtych
okolicach przebywata najwigksza grupa
uczestnikow wydarzen. Srodki opatrunkowe otrzymatem
z przychodni kolejowej znajdujacej sie blisko wspomnianego
dworca. To byty trudne czasy.

Po strajku okupacyjnym na terenie stoczni poszlismy do
domu, poniewaz decyzja rzadu Stocznia Gdanska - jako za-
ktad pracy - zostata rozwigzana. Po 1971 roku mogli powro-
cic tylko ci, ktorzy dostali nowe przepustki. Bardzo lubitem
Swoja prace przy budowie statkow.

Od sierpnia 1980 roku bytem dziataczem Zwiazku Za-
wodowego ,Metalowcy". W stanie wojennym zostatem po-
wotany do pracy w Zaktadowej Komisji Socjalnej, gdzie pet-
nitem funkgcje sekretarza zarzadu. Wybrano mnie rowniez
na cztonka Komisji Antyspekulacyjnej przy Urzedzie Miasta
w Gdansku oraz tawnika Sadu Rejonowego w Gdansku.
Staratem sie taczyc¢ prace za-
wodowa i spoteczna, aby czyni¢

GAZETA
. . (mus ek ]
dobro dla spoteczenstwa gdan- '
skiego regionu. Za swg owocna ;;E;1,n_
. e s . 4 LRt
dziatalnoS¢ zostatem wyrozniony  skarty ewitury

wieloma nagrodami: dwukrotnie
Krzyzem Zastugi, odznaczeniami
honorowymi Zarzadu Gtownego
PCK, odznaczeniami im. Janka
Krasickiego ustanowionymi przez
Zwigzek Socjalistycznej Mtodzie-
zy Polskiej, odznaka honorowa
,Zastuzonym Ziemi Gdanskiej",
tytutem ,Honorowy Dawca Krwi
- Zastuzony dla Zdrowia Narodu®
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I W pozniejszym okresie Krzyzem Kawalerskim Orderu
Odrodzenia Polski.

W 1997 roku miatem w pracy ciezki wypadek.
Po wielomiesiecznym leczeniu decyzja komisji le-
karskiej przeszedtem na rente inwalidzka. Bardzo
sie staratem, aby powrdci¢ do spraw-

nosci fizycznej. W 1990 roku wyjecha-
tem z krakowskiego przedsiebiorstwa
.Realbud” na budowe do Magnitogor-
ska nad Uralem. Poniewaz czutem sie
juz zdrowy, w tym miescie zaczatem
systematycznie oddawac krew. Przez
wiele lat pracowatem na rozbudowie
tamtejszej huty i oddawatem honorowo
krew, dlatego zostatem wyrdzniony od-
znaczeniem nadanym przez Ministerstwo Ochrony Zdrowia
Federacji Rosyjskiej. W 2006 roku zostatem zwyciezca kon-
kursu na najlepszego krwiodawce,

Pracujac na Uralu, poznatem kobiete swojego zycia,
Olge, z ktorag wzigtem Slub w 2000 roku. Zona mieszkata
ze mna w Polsce jakis czas, ale ze wzgledow rodzinnych
wrocilismy do Magnitogorska. Po wielu szczesliwych latach
moja zona powaznie zachorowata i po przebyciu dwoch
operacji - zmarta. Po jej Smierci mieszkatem jeszcze w Ro-
sji, ale postanowitem wrocic do kraju, do Gniewkowa, czyli
mojego rodzinnego miasta.

Zawsze bytem prawdziwym patriota, ktory interesuje sie
losem naszego narodu. W mysl hasta ,Cztowiek cztowiekowi
cztowiekiem” staram sie tez pomagac bardziej potrzebuja-
cym. Podziwiam prezydenta An-
drzeja Dude, bo godnie repre-
zentuje nas, Polakdw, na arenie
miedzynarodowej, a jego dzia-
talnosc na rzecz bratniej Ukrainy
jest olbrzymia.

U schytku naszego zycia
pracownicy Miejsko-Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej
w Gniewkowie zagwarantowall
cztonkom Klubu Senior+ bez-
pieczenstwo i troskliwg opieke.
Bardzo im dziekuje.

Wiodomosc) reglonaing

BOGDAN MAKOWIECKI
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UCZCILISMY PAMIEC
BOHATEROW NIEZLOMNYCH

Narodowy Dzien Pamieci Zotnierzy Wykletych obchodzimy 1 marca. W tym dniu oddajemy cze$é za-
réwno tym znanym, jak i bezimiennym bohaterom, dla ktérych niepodlegtos¢ ojczyzny byta wazniejsza
hiz zaszczyty, stanowiska czy wygodne i spokojne zycie.

3 marca 2024 roku Stowarzyszenie Przyjaciot Polskich Wete-
ranow - SPPW Southampton zorganizowato obchody upa-
mietniajace Zotnierzy Wykletych. Honor, patriotyzm i an-
tykomunizm to wartosci wyznawane przez Nieztomnych,
ktorych wspominalismy w Narodowym Dniu Pamieci Zotnie-
rzy Wykletych. Doniosta uroczystos¢ w rodzinnej atmosferze
pozostanie na dtugo w sercach uczestnikow.

OBCHODY KU CZCI NIEZLOMNYCH

W uroczystosci udziat wzieli przedstawiciele organizacji
patriotycznych, uczniowie polskiej szkoty im. F. Chopina,
przedstawiciele Fundacji ,Nieztomni” im. Zygmunta Szen-
dzielarza w Polsce (prezes Wojciech Luczak w towarzystwie
mecenasa tukasza Mazurka z Warszawy), przedstawiciele
Ambasady Rzeczypospolitej Polskiej w Londynie (attache
obrony gen. bryg. Michat Sprengel oraz zastepca attaché
obrony ptk dr Robert Pawlicki) oraz duze grono zaintereso-
wanych losami Bohaterow Nieztomnych.

~Podczas uroczystosci Bartek Biatowas - wnuk jednego
z Zotnierzy Wykletych - opisat wzruszajaca historie o swoim
dziadku $p. Stanistawie Michalskim ps. Gruszka. Podczas wy-
darzenia wystuchalismy wiele takich opowiesci, ktére zostaty
przedstawione przez prof. Tomasza Kazmierskiego, prezesa
Wojciecha t.uczaka oraz mecenasa t.ukasza Mazurka. Kazda
z nich byta inna, lecz zawierta ten sam przekaz: Zotnierze
Wykleci byli patriotami, mimo tego najlepsze lata swojego
zycia spedzili w wiezieniach, a za przywigzanie do ojczyzny
zaptacili najwyzsza cene. Czesc ich pamieci!

KRYSTYNA JENVEY PREZES SPPW SOUTHAMPTON
FOT. GRZEGORZ LASOTA| PAULINA MAJEWSKA
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WARSZTATY W ,GLOSIE SENIORA"

W kwietniu w siedzibie ,Gtosu Senio-
ra" odbyty sie warsztaty malowania
na drewnie oraz suchymi pastelami.
Zajecia byty przeznaczone dla oséb
honorujacych Ogoélnopolska Karte
Seniora, a poprowadzit je sam Zbi-
gniew Piergies - znany Artysta Senior
(67 lat) i nasz ambasador.

Pod czujnym okiem malarza seniorzy zgte-
biali tajniki tego fachu, uczyli sie prawidtowo
trzymac pastele i dobierali wtasciwa tech-
nike. Uczestnicy mieli okazje wyjs¢ z domu
i produktywnie spedzi¢ czas, rozwing¢ swoje
umiejetnosci. Taka forma aktywizacji Swietnie
wpisuje sie w idee Stowarzyszenia MANKO.

MIEDZYNARODOWA KONFERENCJA
+JWAGA! SMARTFON" W KRAKOWIE

}4 kwietnia 2024 roku przedstawiciele Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora wzieli udziat w panelu

dyskusyjnym pt. ,Srebrna gospodarka a swiat cyfrowy”. Rozmowa toczyta sie w ramach konferenciji
,Uwaga! Smartfon” poswieconej zagadnieniom wspotczesnego swiata: cyberuzaleznieniom, procesowi
cyfryzacji edukacji, podejscia uczniéw do korzystania z urzadzen ekranowych w szkole, zagrozeniom
zwigzanym z rozwojem nowych technologii.

W panelu gtos zabrat prezes Stowarzyszenia MANKO - e Piotr Czubaty - Inspek-

tukasz Salwarowski, a towarzyszyli mu: tor Ochrony Danych faion U 5 et ﬁ
e Andrzej Lejczak - prezes Krajowej Izby Domow Opieki; Osobowych; 7 )
® Marta Mordarska - przewodniczaca Komisji Prorodzinnej ® Grazyna Tworek - am- l' i 'q o
i Spotecznej w Sejmiku Matopolskim; basadorka ,Gtosu Se- \
e Marcin Chmielowski - petnomocnik terenowy Rzecznika niora”; : '
Matych i Srednich Przedsiebiorstw; ® Dominik Wrona - Fun- -,
dacja Projekt PL. ®

Jako ,Gtos Seniora” ape-
lowalismy o empatycz-
na, odpowiedzialng i $wia-
doma cyfryzacje, ktéra bedzie uwzgledniac prawa, mozli-
wosci, potrzeby oraz ograniczenia 0sob starszych. Waznym
dla nas punktem byta wzmianka o kampanii ,Stop manipu-
lacji - nie daj sie oszukaé”, czyli szeroko zakrojonej akcji
edukujacej na temat zagrozen wynikajacych z rozwoju no-
wych technologii, bezpieczenstwa cyfrowego, uzaleznien
050b powyzej 60 roku zycia. Rozmowcy doszli do wielu cie-
kawych wnioskow, padto tez wiele propozycji odnosnie do
préb zmniejszenia skali wykluczenia cyfrowego seniorow.
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WALENTYNKOWA MAGIA

KRAKU
SENIOR
CENTER

W KLUBIE SENIORA ,,KRAKUS”

Walentynki to czas, gdy mitos¢ i przyjazn staja sie gtownymi motywami. W Klubie Seniora ,KRAKUS™
przy Centrum Polsko-Stowianskim w Nowym Jorku ta okazja zostata uczczona w wyjatkowy sposob,
bo potaczono rados¢, muzyke i apetyczne przysmaki. W otoczeniu romantycznych dekoracji i dzwie-
koéw gitary jazzowej uczestnicy imprezy mogli poczu¢ niezwykta magie, ktéra unosita sie w powietrzu.

Atmosfera w Klubie Seniora ,KRAKUS" byta
nasycona cieptem i radoscia, gdy goscie ze-
brali sie, aby sSwietowac romantyczng okazje.
Sala emanowata urokiem, a na stotach poja-
wity sie pachnace paczki w ksztatcie serca -
wyjatkowe upominki dla seniorow, ktore nie
tylko kusity smakiem, ale tez byty wyrazem
gtebokiej troski i sympatii organizatorow.

- Paczki w ksztatcie serca to nasz sposéb
nawyrazenie mitoscii szacunku dla seniorow -
powiedziat Artur Pustula, dyrektor programu.
- Chcielismy, aby kazdy uczestnik poczut sie
doceniony w tym wyjatkowym dniu.

Nie tylko paczki sprawity, ze impreza byta niezapomniana.
Goscie mieli przyjemnosc delektowac sie muzyka na zywo.
Hans Luchs, utalentowany gitarzysta jazzowy, zagrat mitos-
ne serenady. Delikatne dzwieki sprawity, ze serca gosci bity
mocniej, a usmiechy na ich twarzach staty sie jeszcze szersze.
- Muzyka ma niezwykta moc taczenia ludzi i budowania magicz-
nych chwil - powiedziat Hans Luchs. - Jestem zaszczycony, ze
mogtem byc¢ czescig tej wspaniatej imprezy i przyczynic sie do
tworzenia wspomnien.

To nie koniec muzycznych niespodzianek tamtego wieczo-
ru. Chor ,Krakus®, pod dyrekcja Katarzyny Drucker z akompa-
niamentem pianistki Oli Watras, rowniez zaprezentowat swoje
umiejetnosci. Jego gtosy wypetnity sale, co dodato magicznej
atmosfery i wzmocnito wiezi miedzy obecnymi seniorami.

NIEZAPOMNIANY DZIEN

Spotkanie byto doskonata okazja do Swietowania roz-
nych rodzajow mitosci. Podkreslano nie tylko roman-
tyczne zwiazki, ale rowniez przyjazn i wsparcie, ktore sa
niezwykle istotne w zyciu kazdego cztowieka. Wspolne
rozmowy, usmiechy i ciepte gesty sprawity, ze kazdy czut
sie doceniony i kochany.

Podczas uroczystosci wybrano najpopularniejszych
Walentynke i Walentego - tytut przypadt Annie Weber
i Wojciechowi Zebrowskiemu. To dodatkowo wzmocnito
romantyczng atmosfere. Tamta noc na dtugo pozostanie
w pamieci wszystkich seniorow i bedzie przypominac im
o sile relacji miedzyludzkich i magii walentynek.

URSZULA GALEJ
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WYDARZENIA TINICJATYWY

IX KONGRES WYZWAN ZDROWOTNYCH
PRZESZEDL DO HISTORII

} W dniach 7-8 marca 2024 roku odbyt sie IX Kongres Wyzwan

Zdrowotnych, czyli jedna z najwiekszych debat poswiecona
ochronie zdrowia zorganizowana przez Rynek Zdrowia - pod
patronatem medialnym ,Gtosu Seniora”. W Miedzynarodowym
Centrum Kongresowym w Katowicach zebrali sie specjalisci
dyskutujacy nad kierunkiem zmian w srodowisku medycznym.

| ——Hesith 1X KONGRES

M | Challenges

W trakcie wydarzenia nie zabrakto tematow o wadze liderow w ochronie { congress - WYZWAN

zdrowia, wyzwan dotyczacych samorzadow, polskiego systemu zdrowiana (. ZDROWOTNYCH
tle innych krajow europejskich czy polityki lekowej. Ostatnia kwestia jest dla ' p l‘,

nas szczegolnie istotna, o czym pisalismy w artykule dotyczacym samole- \ ¢ - a u"_ uzf

NP 7
& ZDROWY
Samorzad'24

czenia. Eksperci mogli sie wypowiedzie¢ mie-
dzy innymi w panelach: ,Wyzwania e-zdrowia
w Polsce”, ,Jak powinna uktadac sie wspotpra-
ca samorzadow zawodowych i resortu zdrowia,
aby skorzystat na niej pacjent” czy .Ilu szpi-
tali potrzebujemy w Polsce”. W tegoroczne;
edycji udziat wzieto ponad 3800 uczestnikow.
W debacie uczestniczyli miedzy innymi mini-
ster zdrowia - Izabela Leszczyna oraz Rzecznik
Praw Pacjenta - Barttomiej Chmielowiec.

Co s E N Io Ro M Przeglad odbedzie sie w dniach 1-3 sierpnia 2024 roku. To kolejna edycja,
ktora zostanie zorganizowana w Centrum Kultury Browar ,B" we Wtoc-
tawku, a catosc nadzoruje Kujawsko-Pomorskie Centrum Kultury w Byd-

w D USZY G RA goszczy. W ramach tej instytucji czynny jest Dziat Edukagji i Integracji Mie-

dzypokoleniowej zajmujacy sie wszelaka aktywizacja seniordw i juniorow.

WYDARZENIE, KTORE tACZY POKOLENIA
m- ( Przeglad jest okazja dla seniorow, by mogli zaprezentowac swdj ta-
petLmoRaLsK lent. To forma aktywizacji, ktéra korzystnie wptywa na zdrowie. Zgodnie
oo K‘é’%“%ﬁﬁzlﬁ&“ z charakterem Dziatu adresatami sa rowniez grupy wielopokolenio-

we rozwijajace sie artystycznie w réznorakich srodowiskach spotecz-
nych, dlatego udziat moga wzig¢ tez dzieci, mtodziez oraz dorosli.
Seniorze - tanczysz, Spiewasz, grasz,  \Wazne jednak, aby seniorzy stanowili potowe wystepujacej grupy. Kon-
} a scena to twoj drugi dom? Zgtos sie  kurs dotyczy czterech kategorii: $piewu, tarica, folkloru oraz teatru. Na
do 21 Ogolnopolskiego Przegladu  |aureatow czekaja wyrdznienia oraz nagrody finansowe i rzeczowe.
Artystycznego Ruchu Seniorow ,ARS  Oprocz czesci artystycznych w programie znajda sie warsztaty oraz
2024 i pokaz Swiatu swoj talent. To  integracja. Regulamin oraz karty zgtoszeniowe znajduja sie na stronie

wydarzenie zostato objete patro-  https://kpck.pl/21-ogolnopolski-przeglad-artystycznego-ruchu-seniorow.
natem medialnym ,Gtosu Seniora”. — .
Warto wzia¢ udziat. Wigcej informacji pod numerem 780 181 770.
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KONGRES ZDROWIA SENIOROW

byta sie 1 marca 2024 roku w Warszawie z udzia-
tem Marzeny Okty-Drewnowicz, minister ds. po-
lityki senioralnej. Kongres zorganizowata Iwona
Schymalla, czyli prezes Fundacji ,Zyjmy Zdrowo",
pod patronatem i z udziatem ,,Gtosu Seniora” oraz

} Pierwsza edycja Kongresu Zdrowia Senioréw od-

jego ambasadorow.

- RN r"-'h’i.".-ﬂ

NAGRODY
+KREATORKI
ZDROWIA 2024"
ROZDANE!

Za nami lll Kongres Zdrowia Kobiet, ktory
}odbyt sie 14 marca 2024 roku w Central-
nym Domu Technologii w Warszawie. Ini-
cjatywa powstata dzieki Fundacji ,Zyjmy
Zdrowo", z kolei ,Gtos Seniora” objat to
wydarzenie patronatem medialnym.

Kongres zainaugurowata prezes fundacji - lwona
Schymalla, a towarzyszyta jej zastepczyni szefa misji
Wielkiej Brytanii w Polsce - Jennifer MacNaughtan.
Wydarzenie obejmowato 3 debaty: ,Architektura
zdrowia - inauguracja Narodowej Strategii Zdro-
wia Kobiet", ,Cywilizacja - Empatia - Zdrowie", ,Jak
osiagnac dobrostan w zdrowiu". Podczas konferencii
przeprowadzono wywiad z pisarka Krystyna Kofta
oraz artysta Andrzejem Pagowskim. W trakcie pa-

W debacie zabierali gtos eksperci: Marzena Okta-Drew-
nowicz - minister ds. polityki senioralnej, Aldona Mach-
nowska-Gora - wiceprezydent Warszawy, Matgorzata
Pacholec - Polski Zwigzek Niewidomych, Beata Ma-
tecka-Libera - senator RP oraz dr Pawet Grzesiowski.
Dyskutowano miedzy innymi o koniecznosci wspar-
cia seniora zwtaszcza w miejscu jego zamieszkania oraz
aktywizacji, ktora wyjdzie poza realizacje programow
Senior+ i Aktywni+. Padta propozycja powotania Rady
Przedstawicieli Pracodawcdw, aby méc zadbac o pod-
trzymanie aktywnosci zawodowej 0sob po 60 roku zycia.

nelu dyskusyjnego padto wiele waznych stow odnosnie do
wieku: nie mozna sie go wstydzic, bo wiek to madros¢, dojrza-
tos¢ i doswiadczenie.

Kongres zostat zwienczony wreczeniem nagrod ,Kreatorki
Zdrowia 2024". Wyrozniono:

& Ewe Btaszczyk - prezes Fundacji ,Akogo?",

L dr hab. n. med. Beate Jagielska - dyrektor Narodowego
Instytutu Onkologii im. Marii Sktodowskiej-Curie,

L} dr Aleksandre Lewandowska - krajowa konsultantka
ds. psychiatrii dzieci i mtodziezy,

L Irene Rej - prezes Izby Gospodarczej ,Farmacja Polska’,

L prof. Janine Stepinska - dyrektor Narodowego Instytutu
Kardiologii,

U Renate Wozbe - prezes T2S Group.

Serdecznie gratulujemy!



WYDARZENIA TINICJATYWY

IX EUROPEJSKI KONGRES
SAMORZADOW W MIKOLAJKACH

pracy Fundacji Instytut Studiow Wschodnich z wtadzami wojewodztwa warmirisko-mazurskiego i gminy

}\XI dniach 4-5 marca 2024 roku odbyt sie IX Europejski Kongres Samorzadow w Mikotajkach. Przy wspét-

Mikotajki zorganizowano najwigksza konferencje samorzadowa w Europie Srodkowo-Wschodniej - a to
wszystko pod patronatem medialnym ,,Gtosu Seniora”.

Tegoroczna edycja przebiegata pod hastem ,Przysztosc
idei decentralizacji w zmieniajacym sie Swiecie”. W spotka-
niu lideréw samorzadow, przedstawicieli elit regionalnych,
biznesu, cztonkdw administracji panstwowej oraz organi-
zacji pozarzadowych i medidw wzieto udziat przeszto 2100
uczestnikow z Polski i 35 krajow z catej Europy.

KLUCZOWA SESJA PLENARNA

Kluczowym elementem programu byta sesja plenarna pt.
Przysztos¢ idei decentralizacji w zmieniajacym sie Swiecie”.
Zdaniem uczestnikow dyskusji czes¢ wtadzy trzeba oddac

IX EUROPEJSKI

KONGRES
SAMORZADOW

4-5 marca 2024

MARCIN KUCHEINSKi

Harsralok Wojrwddriws Wasmidske-Marurskiego
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w rece samorzadow, jesli wizja demokratycznego panstwa
ma sie dalej realizowac. Jak podkreslono, decentralizacja
odgrywa wazna role w kontekscie niekorzystnych rosyjskich
dziatan - pomocniczos¢ to sytuacja, w ktorej wtadza na wyz-
szym poziomie, na przyktad Unia Europejska, pomaga pan-
stwom cztonkowskim, a panstwo pomaga samorzadom'’.

DOCENIONO NAJLEPSZYCH

Pierwszy dzien IX Europejskiego Kongresu Samorzadow
zamkneta gala, w trakcie ktorej rozdano nagrode Samorza-
dowca Dwudziestopieciolecia w szesciu kategoriach:

1. sottys - Ireneusz Niewiarowski, prezes Krajowego Sto-
warzyszenia Sottysow;

2. wojt - Krzysztof Harmacinski, wojt gminy ltawa

3. burmistrz - Stanistaw Bodys, burmistrz miasta Rejo-
wiec;

4. starosta - Andrzej Ptonka, starosta bielski:

5. prezydent - Wojciech Szczurek, prezydent Gdyni;

6. marszatek - Marek Wozniak, marszatek wojewoddztwa
wielkopolskiego.

Wyroznienia za catoksztatt zastug dostali rowniez: Kazimierz
Barczyk (wspottworca Federacji Regionalnych Zwiazkow
Gmin i Powiatow RP), prof. Jerzy Stepien (wspottworca re-
formy samorzadu terytorialnego w Polsce) oraz prof. Je-
rzy Buzek (wspottworca reformy samorzadu terytorialnego
w Polsce).

Drugiego dnia rowniez odbyta sie gala - tym razem
wreczono hagrody prezesa Instytutu Pamieci Narodowej
za ochrone pamieci historycznej. Przypadty one Urzedowi
Gminy Wyry i Urzedowi Marszatkowskiego Wojewodztwa
Podkarpackiego w Rzeszowie. Z kolei Nagroda Europej-
skiego Kongresu Samorzadow otrzymali: dr Boglarka Ban-
-Gal oraz Pekka Komu - przewodniczacy Zarzadu Regionu
Paijat-Hame.

IX Europejski Kongres Samorzadow obfitowat row-
niez w bogaty program kulturalny: uczestnicy mogli wzigc
udziat w spotkaniach autorskich miedzy innymi z prof. Mi-
chatem Lubing czy prof. Cezarym Trutkowskim oraz pod-
niesc¢ swoje kompetencje dzieki warsztatom dotyczacym
rozwoju samorzaddw. Petne sprawozdanie na stronie
www.glosseniora.pl.



WYZWANIA
LOKALNEJ
POLITYKI
SENIORALNEJ

W trakcie IX Europejskiego Kon-
} gresu Samorzadow w Mikotajkach
odbyt sie panel pt. ,Wyzwania lo-
kalnej polityki senioralnej”, ktora
moderowat prezes Stowarzysze-
nia MANKO/MIRS i redaktor ,Gto-
su Seniora” - Lukasz Salwarowski.

W dyskusji udziat wzieli: Anssi Kemppi z Finskiej Federacji  Uczestnicy mowili o programach wsparcia samorzadow i organi-
Emerytow, Varvara Tertychna z Ukrainy, Justyna Kraso-  zacji pozarzadowych w aktywizacji seniorow w Polsce, Finlandii
wicz i Marek Bochowicz z Obywatelskiego Parlamentu i Ukrainie. Za niezwykle istotne uznano wsparcie deinstytucjona-
Seniorow i Ogolnopolskiego Porozumienia Rad Seniorow.  lizacji, aktywizacje zawodowa oraz role gminnych rad seniorow.

STOPCYFROWEJ
DYSKRYMINACJI SENIOROW

Problem dyskryminacji cyfrowej osob starszych byt gtéwnym tema-

}tem podczas panelu pt. ,Zastosowanie nowych technologii w sa-
morzadach®”, ktéry réwniez miat miejsce w ramach IX Europejskie-
go Kongresu Samorzadow. Tym razem prezes tukasz Salwarowski
uczestniczyt w dyskus;ji, otwarcie mowiac o postulatach Stowarzy-
szenia MANKO/MIRS - Gtos Seniora.

Uczestnikami panelu byli rowniez:
Rafat Kunaszyk z Eurokreatora, Ta-
deusz Krolczyk - wojt gminy Ochot-
nica Dolna, Maciej Palik z Platformy
Przemystu Przysztosci oraz Marcin
Czyza z Fundacji Koalicja na Rzecz
Polskich Innowacji. Dyskusji prze-
wodniczyt tukasz Bilski.

W trakcie interesujacych dys-
kusji moglismy zaprezentowac na-
sze postulaty. Jako ,Gtos Seniora”
apelowalismy, aby samorzady -
wdrazajac nowe technologie w ko-
munikacji - nie wykluczaty oséb
starszych. Nie zapominajmy o tym,
ze tylko 25% seniorow korzysta z In-
ternetu i wszystkie narzedzia komu-
nikacji powinny spetnia¢ wymogi
dostepnosci. Musimy rowniez by¢
Swiadomi, jakie zagrozenia niesie za
sobg rozwdj cyfrowy. Sa to rosnace
w site manipulacje i cyberoszustwa
z wykorzystaniem sztucznej inteli-
gengji. Dlatego ponownie zaprosili-
Smy do bycia partnerem naszej kam-
panii ,Stop manipulacji - nie daj sie
oszukac". Pamietajmy, ze edukacja
cyfrowa nie moze polegac na zmu-
szaniu i wykluczaniu.
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WYDARZENIA TINICJATYWY

XVIll FORUM
ORGANIZACIJI
PACJENTOW

W dniach 7-8 lutego 2024 roku odbyto sie
} XVIII Forum Organizacji Pacjentow w Warszawie.
To najwieksza konferencja, ktora zrzesza srodo-
wisko reprezentujace chorych z réznych obsza-
row terapii. Wydarzenie zostato zorganizowane
przez Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowot-
nej pod patronatem medialnym ,,Gtosu Seniora™.

Forum nawiazuje do obchodow Swiatowego Dnia Chorego,
ktdre sg wyrazem szacunku dla pracownikdw ochrony zdro-
wia, wolontariuszy, opiekunow, organizacji dziatajgcych na
rzecz dobra chorych. W trakcie wydarzenia rozdano nagro-
dy ,Dla Zdrowia i Pacjenta”, a laureatami zostali: Fundacja
.Diabeciaki’, Stowarzyszenie Mezczyzn z Chorobami Prostaty
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.GLADIATOR" im. Profesora Tadeusza Koszarowskiego oraz
Fundacja .Pokona¢ Endometrioze”.

W trakcie forum liderzy organizacji dyskutowali nad roz-
wigzaniami majacymi wptyw na poprawe systemowej opieki
nad pacjentami. Padta propozycja wprowadzenia do szkét
przedmiotu ,wiedza o zdrowiu", Uczestnicy wskazali rowniez,
ze jednymi z gtownych problemdw sg pozyskiwanie srodkow
finansowych oraz brak wiedzy na temat pozyskiwania tychze
funduszy. Wedtug raportu ,Polski pacjent w systemie zdrowia
- 2024" do palacych problemow naleza kolejki do sSwiadczen
zdrowotnych, braki kadrowe, nierownosci w dostepie do
opieki zdrowotnej, ograniczona opieka specjalistyczna oraz
refundacja lekow.

JAKICH CHOROB BOJA SIE POLACY?

O lekach polskiego spoteczenstwa co do kwestii zdrowia do-
wiedzielismy sie z raportu ,Polki i Polacy a choroby i zdrowie”.
Z dokumentu wynika, ze najwieksze zrédto obaw stanowiag
choroby nowotworowe, udary mozgu oraz choroba Alzhei-
mera. W dalszej kolejnosci boimy sie depresji oraz otytosci.
Zdecydowanie najmniej obawiamy sie chordb zakaznych tj.
HIV, grypy oraz COVID-19. W zwigzku z choroba badani czuja
lek szczegdlnie przed niepetnosprawnoscia, utratg docho-
dow oraz uzaleznieniem od innych - na liscie znajduja sie
rowniez smier¢ i samotnosc.

Pomimo wysokiego poziomu leku wiele badanych
0sOb przyznato, ze nie podejmuje zadnych dziatan
prewencyjnych, ktore przyczynityby sie do wykrycia chorob
w ich wczesnym stadium. Natomiast pozytywnym aspektem
badania jest fakt, ze w ciggu ostatniego roku trzy czwarte
ankietowanych (75%) wykonato podstawowe badania krwi.
Badaniom profilaktycznym poddata sie tylko co druga 0so-
ba (52%), co wskazuje na potrzebe edukacji zdrowotnej,
a takze promocji badan majacych na celu wykrywanie po-
tencjalnych zagrozen zdrowotnych, ktérych Polki i Polacy
zdecydowanie sie obawiaja. Raport powstat we wspotpracy
Osrodka Badan Socjomedycznych oraz Instytutu Praw Pa-
cjenta i Edukacji Zdrowotnej.

Wiecej informacji na stronie www.glosseniora.pl
oraz www.ippez.pl.



Health - Jedno Zdrowie", podczas ktorej poznalisSmy laureatow
konkursu ,Perspektywy Medycyny” 2023. W trakcie przedstawiono
réwniez rekomendacje opracowane przez uczestnikow 5 Kongresu
+Zdrowie Polakow”, ktérego pomystodawca jest prof. Henryk Skar-
zynski - dyrektor Swiatowego Centrum Stuchu i wspétorganizator
tego wydarzenia. ,,Gtos Seniora™ byt patronem medialnym kongresu.

}25 marca 2024 roku w Senacie RP odbyta sie konferencja ,,One

Podczas konferencji odbyta sie gala, w trakcie ktérej wreczono nagrody w szesciu

kategoriach: profilaktyka zdrowotna; nowoczesna edukacja medyczna; innowacje

i wdrozenia; telemedycyna i ustugi e-zdrowia; organizacja - ochrona zdrowia;

promocja zdrowia w mediach. Nagrody specjalne od jury otrzymali:

e Irena Rej - prezes zarzadu Izby Gospodarczej ,Farmacja Polska”;

e prof. Tomasz Grodzki - senator RP, Marszatek Senatu RP X kadencji, wieloletni
cztonek senackiej Komisji Zdrowia.

Z kolei nagrode specjalng od pacjentow dostata dr n. med. Beata Matecka-Libera

- senator RP i przewodniczaca senackiej Komisji Zdrowia.

W kategorii promocja zdrowia w mediach wyrdznienie otrzymat redaktor
naczelny ,Gtosu Seniora” oraz prezes Stowarzyszenia MANKO i MIRS - tukasz
Salwarowski. Zostat doceniony za ,pasje i zaangazowanie w prace dziennikar-
ska na rzecz aktywizacji 0sob starszych, rzetelne podejscie do tematyki zdrowia

seniorow, a takze ekologii, aktywnego stylu zycia i dobrostanu spotecznego”.
Petna lista laureatow i rekomendacje na stronie www.glosseniora.pl

i www.kongres-zdrowiepolakow.pl.

SREBRNA AKADEMIANAUKI =~ *ecem=t

na Akademia Nauki. Pokolenie Yold zdoby-
wa Swiat” na Akademii WSB w Dabrowie
Goérniczej. Wydarzenie zostato objete patro-
natem ,Gtosu Seniora™.

} 13 marca 2024 roku odbyto sie forum ,Srebr-

W imieniu JM Rektora Akademii WSB, prof. Zdzistawy Da-
cko-Pikiewicz, wydarzenie otworzyt prof. Marek Walancik,
a poprowadzita je koordynatorAgnieszka Dubiel. Wyktad in-

WSB University
auguracyjny pt. ,Cztowiek i czas.

Znaczenia, stereotypy, wykluczenia” wygtosita prof. dr hab.

Mirostawa Nowak-Dziemianowicz. Kluczowe staty sie stowa

prelegentki: Nie wstydzmy sie wieku; nie musimy udawac

kogos mtodszego.

Podczas wydarzenia prezes Stowarzyszenia MANKO wziagt

udziat w panelu ,Seniorzy jutra - polityka senioralna w Polsce”.

W dyskusji uczestniczyli takze:

e tukasz Komoniewski - prezydent miasta Bedzin;

e Bozena Borowiec - wiceprezydent miasta Dabrowa Gor-
nicza;

e dr Anna Zasada-Chorab - dyrektor Regionalnego Osrodka
Polityki Spotecznej Wojewodztwa Slaskiego;

e dr hab. Zofia Szarota - prof. Akademii WSB z Katedry Pe-
dagogiki; ]

e Krystyna Mecik - cztonek Slaskiej Rady ds. Seniorow
dziatajacej przy Marszatku Wojewodztwa Slaskiego,
cztonek zarzadu Ogolnopolskiej Federacji Stowarzyszen
UTW i prezes UTW w tazach;

e Zbigniew tukasik - przewodniczacy Dabrowskiej Rady Se-
niorow.
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SCENA ZAPLONIE! JUZ WKROTCE KOLEJNA
EDYCJA LUBELSKIEGO FESTIWALU TANCA

taniec jest ukrytym jezykiem duszy. Dlatego juz
dzis zapraszamy na V Lubelski Festiwal Tanca
pod hastem ,TANECZNE PASJE SENIOROW". To
swietna okazja, aby potaczy¢ przyjemne z pozy-
tecznym - w koncu ruch to zdrowie!

} Stynna choreografka Marta Graham mawiata, ze

Organizatorzy serdecznie zapraszaja solistow oraz grupy,
ktore sktadaja sie z seniorow dziatajgcych przy wszelakich
uniwersytetach trzeciego wieku, domach kultury, stowarzy-
szeniach czy fundacjach. Uczestnicy beda mieli okazje wysta-
pi¢ na profesjonalnej scenie, a dla szczegodlnie uzdolnionych
artystow zostaty przewidziane nagrody: Puchar Burmistrza
Miasta Swidnik Waldemara Jaksona oraz nagroda Starosty
Swidnickiego tukasza Reszki. Wraz z marszatkiem wojewddz-
twa lubelskiego Jarostawem Stawiarskim objeli to wydarze-
nie patronatem honorowym. Wyréznienie burmistrza miasta
Swidnika stato sie juz tradycja festiwalu, ktory dofinansowano
z budzetu powiatu Swidnickiego.

To artystyczne widowisko ma promowac pozytywny
wptyw tanca na fizyczne i psychiczne zdrowie seniorow

WALENTYNKI -
TAK SWIETOWALI
SENIORZY
Z BYDGOSZCZY
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i by¢ okazja do integracji, a takze podzielenia sie swoimi
doswiadczeniami. Po tanecznych zmaganiach uczestnikow
zapraszamy na potancowke, bo ruchu nigdy za wiele!

DANUTA MAZUREK

PREZES STOWARZYSZENIA INICJATYW EDUKACYJNYCH
LSEMPER IN ALTUM"

SEMPER IN ALTUM™
iy

Trzeciego Wieku w Bydgoszczy zorganizowali
walentynki - po swojemu. T3 inicjatywa pokazali,
ze w kazdym wieku mozna celebrowaé mitosé
i to w niestandardowy sposob.

}Stuchacze Kazimierzowskiego Uniwersytetu

Seniorzy nawet w taki dzien nie zapomnieli 0 zbawiennym
dziataniu ruchu na swiezym powietrzu, dlatego obowigzko-
wym punktem wydarzenia byt nordic walking. Uczestnicy
postanowili zabra¢ ze sobg biato-czerwone flagi i balony,
aby zamanifestowac to, co czuja.

- Chcieli w niecodzienny sposob wyrazi¢ mitos¢ do
ojczyzny - mowi Bozena Satacinska, organizatorka. Tym
samym walentynki staty sie wspaniata lekcja patriotyzmu.

Przed wejsciem do Centrum Edukacji Ekologicznej w My-
Slecinku czekali przyjaciele Kazimierzowskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku - Jan i Klaudia Cieplinscy, ktorzy powitali
seniorow stodkimi serduszkami. Aby zaakcentowac mitosc¢
do Swiata roslin i zwierzat, zorganizowano réwniez integra-
cje na tonie natury. Do wspolnej biesiady, w trakcie ktorej
wszyscy wspaniale sie bawili, zaproszono znanego muzyka
i wodzireja - Jurka Paterskiego. Nie zabrakto rowniez kuli-
narnych szalenstw i wspominek, prezentu dla solenizantki.

Walentynki w wydaniu seniorow to wielowymiarowy spo-
sob na celebrowanie mitosci. Uczestnicy pokazali, ze naj-
wazniejszy jest szacunek - do blizniego, przyrody, Ojczyzny.



CO DAJE NAM SREBRNA
GOSPODARKA?

alnych zjawisk, ktore jak najdtuzej staramy sie utrzymacé
jako pojecie abstrakcyjne. W obliczu wyzwan zwiazanych
ze starzeniem sie polskiego spoteczenstwa, autorki ksigz-
ki Srebrna gospodarka - wartos¢ dodana polityki senio-
ralnej objasniaja najwazniejsze kwestie. To obowigzkowa
lektura nie tylko dla wtadz lokalnych i regionalnych, lecz
takze wszystkich obywateli.

} Jak mawiat Marcel Proust, staros¢ jest jednym z tych re-

Problem starzejacego sie spoteczenstwa uwazany jest za najwieksze
wyzwanie XXI wieku. To globalne zjawisko stanowi potezna site nie
tylko spoteczna, ale i ekonomiczna, ktora przyciaga coraz wieksza
uwage politykow, przedsiebiorcow i innowatordw. Dzisiejsi seniorzy
zyja dtuzej i w lepszych warunkach - a to wszystko w swiecie po-
wszechnie dostepnych technologii informatycznych. Po przeczyta-
niu tej ksigzki odbiorcy zapoznaja sie z licznymi uwarunkowaniami -
to zaledwie utamek analizy.

SREBRNA GOSPODARKA - O CZYM MOWA?

Srebrna gospodarka uwazana jest za ten segment, ktory dostrzega
potrzeby 0séb starszych i odpowiada ich wymaganiom. Jej koncepcja
opiera sie na zatozeniu, ze proces starzenia sie spoteczenstwa niesie za
soba nie tylko wyzwania, ale takze rézne mozliwosci i korzysci. Pojecie
to ewoluowato od waskiego rozumienia srebrnego rynku (silver market)
do szerokiego postrzegania problemu starzejacych sie spoteczenstw.
Analizuje sie je z punktu widzenia kluczowych obszarow, a sa nimi:

e zapewnienie jak najdtuzszej aktywnosci zawodowej seniorow,

® samodzielnosc,

e wypetnienie czasu ludzi starszych wszelkimi aktywnosciami,

e zadbanie o zdrowie i integracje ze spotecznoscia;

e dostarczanie ustug finansowych przystosowanych do wieku

starszych klientow.

Pojawity sie rowniez strategie wdrazania produktow, ktore juz w fazie
planowania i produkcji uwzgledniaty specyficzne potrzeby seniorow.
Osoby starsze wreszcie zaczeto postrzegac jako aktywnych konsu-
mentow, a nie pasywnych nabywcow juz istniejacych produktow.

DLACZEGO WARTO ZAINWESTOWAC W ROZWOJ
SREBRNEJ GOSPODARKI?

Dynamika rozwoju srebrnej gospodarki moze spowodowac
zahamowanie spadku aktywnosci gospodarczej tak kraju, jak i po-
szczegolnych regiondw. Z kolei prawidtowosci beda zachodzi¢ tam,
gdzie przedsiebiorcy i politycy zrozumieja waznosc potencjatu ludzi
starszych jako konsumentow, pracownikow czy woluntariuszy. Zmia-
na zachowan zarowno uczestnikow dziatalnosci gospodarczej, jak

Flaplalenn Bieraisten-Sol
[Miria Dwa Szotioch

Srebrna gospodarka
- wartos¢ dodana polityRi
senioralnej

Stdium priypadisn reglonu Rulmasko-pomorsiicgo

i decydentow oraz podmiotow polityki senioral-
nej warunkuje rozwoj srebrnej gospodarki. Pota-
czenie aktywnej i dynamicznej realizacji polityki
senioralnej z rozwojem srebrnej gospodarki za-
spokajajacej potrzeby starzejacej sie populacji
umozliwi pokonanie barier wzrostu spoteczno-
-gospodarczego.

Niniejsza ksigzka to kompendium wiedzy. Lek-
ture mozna nabyc¢ na stronie wydawnictwa Uni-
wersytetu Kazimierza Wielkiego w Bydgoszczy
oraz w ksiegarni internetowej PWN.

MAGDALENA BIERZYNSKA-SUDOL
MARIAE. SZATLACH

UNIWERSYTET KAZIMIERZA WIELKIEGO
W BYDGOSZCzZY
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sieghiemy do przesztosci. Sobiestaw Zasada
(94 lata) - honorowy ambasador ,Gtosu Seniora”,
utytutowany kierowca, biznesmen i spotecznik
- w 1973 roku zorganizowat bicie rekordu przez
polskiego fiata. Tekst pochodzi z jego ksigzki
pt. Moje rajdy.

}Tym razem w ramach ,Senior Moto-Retro™”

Mgj pilot Marek Wachowski opowiadat mi o probach pobicia
rekordu Swiata w jezdzie przez Simce Aronde (117,6 km/h)
w 1952 roku. To mnie zaciekawito i zainspirowato do zorga-
nizowania akcji, w ktorej ten rekord pobitby polski Fiat. Od
1952 roku odbyto sie piec nieudanych prob.

Polski Fiat miat zespot rajdowych kierowcow fabrycznych -
Andrzeja Jaroszewicza, Roberta Muche, Marka Variselle,
Mariana Zatonia. To byli bardzo dobrzy rajdowcy i chciatem
przekonac o tym dyrekgcje fabryki. Bardzo pomocny okazat
sie Robert Mucha. Ja z kolei znatem prezesa Telewizji Pol-
skiej - Macieja Szczepanskiego. Moj projekt bicia rekordu
polskim fiatem przyjat z duzym zainteresowaniem, dlatego
telewizja objeta to wydarzenie patronatem. Na mnie spo-
czeta cata organizacja: ustalenie sktadu i powotanie zespotu
kierowcow oraz odpowiednie szkolenia w zakresie taktyki
i zagadnien potrzebnych do przeprowadzenia préby.
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Do zespotu powotatem: Andrzeja Arminskiego, Jerzego
Dobrzanskiego, Andrzeja Jaroszewicza, Roberta Muche,
Ryszarda Nowickiego, Marka Variselle i siebie. W tej grupie
trzy osoby byty rowniez bardzo dobrymi mechanikami.

Bicie rekordu odbywato sie od 15 do 30 czerwca
1973 roku pod nadzorem trzech ekspertow - sedziow z FIA
(Miedzynarodowej Organizacji Automobilowej) z siedziba
w Paryzu. Moje zatozenie taktyczne sprowadzato sie do
gtownego celu: pobic rekord Swiata. A to wymagato odpo-
wiednich szkolen i dyscypliny. Wszyscy kierowcy musieli
zrozumiec, ze bicie rekordu na tak dtugim dystansie to nie
wyscig. Poza tym nie wolno ustanawiac najlepszych czasow
okrgzen, nalezato wiec przestrzegac ustalen pod rygorem
zwolnienia z zespotu.

Dodatkowe zatozenia taktyczne, jakie ustalitem: kaz-
dy z kierowcow prowadzi samochod ok. 3 godz. 20 minut
z maksymalna szybkoscig ograniczong do 160 km/h; zakrety
i nawroty pokonuje bez zbytniego obcigzenia kot zewnetrz-
nych; przyspiesza bardzo elastycznie. Pojawito sie tez wiele
innych drobnych zatozen oszczedzajacych samochod.

Bytem w stu procentach przekonany - niepowodzenia
bicia rekordu braty sie stad, ze kierowcy chcieli pokazac¢, ze
sa najszybsi. Ograniczenie czasowe do 3 godzin 20 minut
polegato na z gory zatozonych obliczeniach dotyczacych
zmian zawodnikow i serwisu samochodu, ktéry miat gtownie
tankowac paliwo czy sprawdzac stan oleju.

Pierwszy rekord padt 23 czerwca o godzinie 5.44 - wy-
nosit 138,08 km/h na 25 tysigcach kilometrow. Kolejny
zostat pobity 27 czerwca, tym razem na 25 tysigcach mil
(138,18 km/h), a ostatni - 30 czerwca 0 18.30, na 50 tysia-
cach kilometrow (138,27 km/h).

Ogromna role odegrata wtedy telewizja. Na mecie rajdu
postawiono specjalne studio, z ktérego Eugeniusz Pach
przez 15 dni nadzorowat relacjonowanie wydarzenia. Z ini-
cjatywy i pod kierownictwem Mariusza Waltera z TVP 2
powstat reportaz ,Ballada o Fiacie i 7 wspaniatych™ - wow-
czas w telewizji byt wysSwietlany okoto 30 razy. A eksport
polskiego Fiata wzrost bardzo powaznie.



MYSL ZDROWO

CO ZCHOLESTEROLEM...

Wielu pacjentow wpada w panike, gdy wyniki badan pokazuja podwyzszony poziom cholesterolu.
Tymczasem sytuacja z cholesterolem wyglada zupetnie inaczej - zbyt niski poziom jest bardziej nie-
bezpieczny niz zawyzenie normy. Jakie sa fakty i mity?

Nie zapominajmy, ze cholesterol to podstawowy sktadnik
budulcowy naszego organizmu, dzieki ktéremu zyjemy.
Z cholesterolu produkowane sg hormony, sam jest zrod-
tem witaminy D, a bez niego nasz uktad nerwowy nie be-
dzie funkcjonowat. To, ze jest sprawca zawatow, udarow,
miazdzycy, chordb uktadu sercowo-naczyniowego - nic
bardziej mylnego, to sa mity. Udowodnity to wieloletnie ba-
dania przeprowadzone we Framingham na osobach ponizej
50 roku zycia i powyzej 65 roku zycia. Lekarze przekonali sie
woOwCzas, ze U 0s0b starszych nie ma zaleznosci pomiedzy
poziomem cholesterolu a ryzykiem zawatu czy udaru.

Na pewno wielu pacjentow sie zdziwi, ale to prawda: zbyt
mato cholesterolu to zagrozenie dla zdrowia i zycia. Badania,
ktorych wyniki ukazaty sie w powaznych medycznych cza-
sopismach, sa jednoznaczne. Potrzebujemy ttuszczow, gdyz
petnig funkcje obronna i eliminuja niebezpieczne substancje,
kiedy w organizmie mamy np. stan zapalny. Seniorzy z wyz-
szym poziomem cholesterolu zyjg najdtuzej!

Poza tym nalezy rozrdzniac zty i dobry cholesterol - mamy
LDL (low density lipoprotein), czyli tak zwany ,zty" cholesterol,
oraz HDL (high density lipoprotein) okreslany jako ,dobry” cho-
lesterol. HDL transportuje ze Scian tetnic do watroby nadmiar
ztego cholesterolu, by go usungé. Dlatego nalezy dbaé, aby
poziom cholesterolu HDL we krwi byt wysoki! Ponadto nalezy
wiedzie¢, ze zrédtem miazdzycy sg uszkodzenia wysciotki
tetnic, a cholesterol nie ma nic z tym wspolnego. Wysoki
cholesteroljest tylko posrednim winowajca, do tego jednym
z wielu. Na miazdzyce szybciej zachoruje cztowiek, ktory pali,
naduzywa alkoholu, ma cukrzyce i nie uprawia sportu, niz ten
z wysokim poziomem cholesterolu. Sprobujmy zastosowac
zdrowa diete i regularne ¢wiczenia, unikajmy ttuszczow zwie-
rzecych. Z kolei dzieki zdrowym ttuszczom nienasyconym
(W rybach, olejach roslinnych, orzechach) mozemy zwigkszyc
poziom dobrego cholesterolu. Smiato jedzmy ttuste ryby: ma-
krele, tunczyka i tososia, poniewaz znajdziemy w nich dobre
dla serca kwasy ttuszczowe omega-3.

Natomiast leki obnizajace poziom cholesterolu sto-
sujmy na podstawie wyraznych zalecen lekarskich.
Wystepuja sytuacje, kiedy sg one niezbedne -
zwtaszcza w ostrych i przewlektych zespotach
wiencowych czy rodzinnej hipercholesterolemii.

B DRN. MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
GERIATRA, DYREKTOR DS. LECZNICTWA
SZPITALA MSWIA W KRAKOWIE
PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ
.GLOSU SENIORA"
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JAGODA KA
SKARBNICA ZDROWIA

MYSL ZDROWO

MCZACKA -

Chinach, Kanadzie czy Rosji, skad pochodzi, jest znana od wiekow. Jagoda kamczacka to bogactwo

} Choc¢ jagoda kamczacka (nazywana tez HASKAP) na polskie stoty trafita niedawno, to w Japonii,

sktadnikow odzywczych, witamin i mineratow. Jest idealna dla osob dbajacych o swoje zdrowie. Ze
wzgledu na wysokie wartosci odzywecze i lecznicze zalicza sie do produktéw zwanych SUPERFOOD
(superzywnosc). Eksperci nazwali jej owoce ,jagodami wiecznej mtodosci”, gdyz zawieraja zwiazki

zapobiegajace starzeniu sie komoérek.

POZNAJ JAGODE!

Jagoda kamczacka jest krzewem o sezonowych lisciach,
dorastajacym do 1,5-2 m wysokosci. Kwitnie od konca mar-
ca do poczatku kwietnia. To roslina obcopylna i wymaga
zapylenia krzyzowego.

Owocem jest podtuzna jagoda (przypominajaca kolorem
borowke) o srednicy ok. 1 cm i dtugosci do 5 cm. Jagody sa
stodko-kwasne, soczyste, a sok - ciemny i barwigcy. Sma-
kiem przypominaja kombinacje maliny, jezyny, porzeczki
i borowki. Jagody kamczackie sg idealne do spozywania ha
Surowo, a jeszcze lepsze na przetwory.

To jedne z pierwszych owocow w sezonie. Dojrzewanie
rozpoczyna sie juz na poczatku czerwca i moze trwac do
potowy lipca. Jagoda jest rosling dtugowieczna o niewygo-
rowanych wymaganiach uprawowych, odporna na susze
i mroz. Czesto uprawia sie ja ekologicznie.

52 www.glosseniora.pl

NIE TYLKO SMACZNA

Te mate podtuzne owoce sa prawdziwa kopalnig antyoksy-
dantow, witamin i mineratow, ktore niosa niezwykte korzysci
dla zdrowia. W owocach jagody kamczackiej mozna znalez¢
ogromne ilosci witaminy C, a ta wspiera uktad odpornos-
ciowy, zwtaszcza wczesng wiosng lub jesienia, gdy nasz
organizmy jest szczegolnie ostabiony.

Owoce jagody kamczackiej sa rowniez bogatym zrodtem
witaminy A, ktéra m.in. wptywa na proces widzenia, opdznia
starzenie sie siatkdwki i pomaga leczy¢ choroby oczu. Do-
datkowo wzmacnia uktad immunologiczny, zapewnia pra-
widtowa budowe koscii szkliwa zebdw. Odpowiada réwniez
za dobry stan skory, wtosow i paznokci.

Te mate granatowe jagody charakteryzuja sie jedna
Z najwyzszych zawartosci antyoksydantow (przeciwutlenia-
czy) sposrod wszystkich owocow. Ich zasadnicza funkcja



polega na ochronie komorek przed szkodliwym dziataniem
czynnikdw rakotworczych. Chronig nas takze przed skut-
kami szkodliwego dziatania promieniowania UVA i UVB.
Owoce jagody kamczackiej znacznie przewyzszaja bo-
rowke amerykanska, aronie czy jezyne zawartoscia anty-
oksydantow.

Owoce z Kamczatki wykazuja tak silne dziatanie antybak-
teryjne i antyseptyczne, ze z powodzeniem stosowane s3
w medycynie ludowej do leczenia schorzen dzigset, uktadu
pokarmowego i moczowego.

Regularne spozywanie owocow jagody kamczackiej ko-
rzystnie wptywa na poziom cholesterolu, wzmacnia naczynia
krwionosne, co pozytywnie dziata na uktad sercowo-naczy-
niowy. Pomaga réwniez obnizy¢ cisnienie krwi.

Jagoda jest owocem niskokalorycznym, lecz o wysokich
wartosciach odzywczych, dlatego poleca sie go osobom
z nadwaga lub cukrzyca.

ZNANA OD WIEKOW

Niezwykle bogaty sktad tych matych jagod daje wielkie
mozliwosci wykorzystania jagody kamczackiej jako rosliny
dietetycznej, profilaktycznej, a nawet leczniczej. Nie tylko

owoce tej rosliny sg zdrowe. Od setek lat rozne jej czesci byty
wykorzystywane w medycynie ludowej Japonii, Chin i Ros;ji.
Lisce, kwiaty, mtode pedy czy kora leczyty wiele schorzen
(oczu, gardta, skory, na bole gtowy, reumatyzm, artretyzm
i silne bole zotadka).

DLA KOGO JAGODA?

Jagoda kamczacka stanowi doskonaty wybor dla tych, ktorzy
pragna urozmaicic swoja diete o SUPEROWOCE. Dodanie
tych matych, ale ,poteznych” jagéd do codziennej diety
moze znaczaco wzmocni¢ nasze zdrowie i odpornose.

GDZIE MOZNA SPOTKAC JAGODE?

W okresie dojrzewania jagody kamczackiej, ktéry przypa-
da zwykle na czerwiec, co roku organizujemy Dni Otwarte
na naszej plantacji (w firmie Plantin) znajdujacej sie w Mu-
niakowicach 100, koto Krakowa. W czerwcowe weekendy
mozna sprobowac swiezych owocow prosto z krzewu, po-
rownac smak roéznych odmian oraz skosztowac przetwo-
row. Dostepne sa réwniez sadzonki najlepszych odmian
jagody kamczackiej. Szczegotdw szukaj na naszej stronie -
www.plantin.com.pl.

Zawartos¢ antyoksydantow i witaminy C w owocach
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Pierwszy raz w historii!

Nagrodaim. Nansena
trafita do Polski fF i
L Fidl

Lena i Wtadystaw Grochowscy z prestizowg nagroda
im. Nansena w kategorii ,Europa” za udzielanie
schronienia i wspieranie uchodzcéw w Polsce
oraz zapewnienie mozliwosci zatrudnienia

i bezpiecznego schronienia ludziom w potrzebie. .

ARCHE &) sprzedaz@arche.pl

INWESTYCIJE &P +48500068 069 @ deweloper.arche.pl




ARCHE NALECZOW -
TUTAJ LICZY SIE ZDROWIE

wiekszej aktywnosci fizycznej - niezaleznie od wieku. Alexis Carrel wskazywat, ze dtugie zycie nabiera

} Obecnie obserwujemy dynamiczny proces starzenia sie spoteczenstwa, ktory zwraca uwage na potrzebe

sensu jedynie wtedy, gdy przedtuzamy okres mtodosci, unikajac pasywnosci i starosci.

Patrzac na okoliczne miejscowosci - jak chocby Nateczow
- widzimy, ze takie tereny nie tylko fascynuja swoim ma-
lowniczym urokiem i bogactwem historycznych zabytkow,
ale rowniez staja sie oaza dla 0sob starszych. Wielu senio-
row traktuje Nateczow przede wszystkim jako teren, ktory
inspiruje do aktywnego spedzania czasu. Lokalizacja Na-
teczowa stworzyta idealne warunki, aby wytyczyc trasy do
pieszych wedrowek, rowerowych oraz konnych przejazdzek,
co jednoczesnie umozliwia obcowanie z przyroda. Nieopodal
znajduja sie takze lesne tereny - idealne do nordic walkingu
czy joggingu. Dla 0s6b cenigcych wodne aktywnosciistnie-
je mozliwosc¢ wedkowania, kajakowania czy zeglowania na
pobliskich rzekach i jeziorach.

REHABILITACJA JAKO DOPELNIENIE

Aktywnosc fizyczna seniorow to temat niezwykle istotny, do
ktérego nalezy przyktadac duza wage. Nie zapominajmy, ze
wielu starszym osobom zalecana jest rowniez odpowiednia
rehabilitacja, aby utrzymac dobra kondycje. Nowo powstaty
obiekt Arche Nateczow stanowi wiec doskonatg odpowiedz
na te potrzebe, bo oferuje kompleksowa strefe rehabilitagji.
To miejsce wpisuje sie w filozofie aktywnego starzenia sie -
zapewnia dostep do atrakgji, takich jak: basen, sauny oraz
grota solna, ktore wspieraja zdrowy tryb zycia seniorow.
Rehabilitacja i aktywnosc¢ fizyczna to istotne elementy
dla zachowania zdrowia, jednak Arche Nateczow nie zapo-
mina rowniez o aspektach spotecznych. Dla gosci zostanie
przygotowany taras widokowy z barem, z ktorego widac

niesamowitg panorame okolicy i ktory sprzyja integracji spo-
tecznej. Otwarta przestrzen i wyjatkowa aura tego miejsca
zachecaja do rozmow, $miechu i dzielenia sie wspomnienia-
mi. To nie tylko okazja do spotkan ze starymi przyjaciotmi,
ale takze mozliwos¢ nawigzywania nowych znajomosci.

ZAPRASZAMY DO ARCHE NALECZOW

Nateczow zyskat nowy obiekt z bogata oferta i mozliwoscia
rehabilitacji. Arche Nateczow - staje sie miejscem, gdzie
staros¢ nabiera nowego wymiaru: petnego energii, ruchu
i spotecznych interakgji. Dlatego tez to miasto jawi sie jako
idealna oaza aktywnosci dla seniorow szukajacych miejsca,
ktore inspiruje do korzystania z petni zycia.

www.archenaleczow.pl

AUTOR: KAROLINA DABROWSKA
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Produkt
dofinansowany
przez NFZ

Wktadki 1 bielizna chtonna
na nietrzymanie moczu

Seni dla mezczyzn. Pewnie!

Wiecej na SeniMan.pl

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

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



POZNAJ WKLADKI

SENI DLA MEZCZYZN

Nietrzymanie moczu moze pojawic sie w kazdym wieku i bez
wzgledu na ptec. Mimo ze czesciej dotyka kobiet, gtdwnie

ze wzgledu na anatomie uktadu moczowego lub przebyte
porody naturalne, zdarza sie rowniez u mezczyzn.

Jak zachowaé komfort

i dyskrecje przy
nietrzymaniu moczu?
Dobierz wtasciwy wyrob
chtonny

Zdarza Ci sie popusci¢ mocz przy codzien-
nych czynnosciach, takich jak kichanie
czy podnoszenie ciezkich przedmiotéw?
A moze zmagasz sie z ciggtym uczuciem
parcia na pecherz? To moga by¢ objawy in-
kontynencji, a prosciej méwigc — nietrzy-
mania moczu. Kazdy problem z wyciekiem
moczu powinien by¢ skonsultowany ze
specjalistg lub specjalistka, np. lekarzem
pierwszego kontaktu lub urologiem. Zanim
jednak podjete bedzie ewentualne leczenie,
warto pomysle¢ o swoim komforcie na co
dzien i siegna¢ po wyroby chtonne: wktad-
ki urologiczne (wygladem przypominajace
podpaski) lub majtki chtonne.

Wktadki Seni dla mezczyzn

Linia Seni Man sktada sie z 5 wktadek o réznych stop-
niach chtonnosci, aby skutecznie chroni¢ mezczyzn
przed niechcianymi wyciekami. Dwie rézne konstrukcje
- ,ochraniacza bokserskiego” i ,t6deczki” — dajg moz-
liwos¢ dopasowania wktadki do indywidualnych po-
trzeb. Specjalne granulki (superabsorbent) we wktadzie
chtonnym zapewniajg suchos¢ i redukuja nieprzyjemny
zapach. Wktadki nie szeleszczg, sg miekkie i dyskretne.
Pewne mocowanie do bielizny zapewnia poczucie bez-
pieczenstwa i kontroli nad problemem.

Bielizna chtonna Seni dla mezczyzn

Seni Man Pants to bielizna chtonna dla mezczyzn chca-
cych czu¢ sie sucho i bezpiecznie w réznych sytuacjach
pomimo problemu z nietrzymaniem moczu. Jest do-
pasowana do meskiej anatomii, co zapewnia komfort
i swobode ruchow. Wystepuje w szarym kolorze, ktéry
dobrze komponuje sie z meskg garderoba.

Wiecej na SeniMan.pl

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

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






ZAMIESZKAJ W FAKTORII MLYN,
GDZIE PRZESZLOSC LACZY SIE
Z PRZYSZLOSCIA.

Faktoria Mtyn to kompleks ztozony 2 62 apartamentow. powstajacy w zacisznym migjscu

w nowohuckich Bienczycach u brzegu rzek Diubni | Miynowki. Zrewitalizowane zabytkowe

budynki starego miyna z zachowanym starodrzewem i unikalnym charakterem otaczajace)
ich przyrody. Tutaj tradycja zyje w zgodzie z nowoczesnoscia,

Lokalizacja inwestycji / ul. Kccmyrzowska 3A, 31-831 Krakow .
Biuro sprzedazy / +48 537 493 204 / biuro@faktoriamlyn.pl '___.;': =

WWW.FAKTORIAMLYN.PL
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PoZNAJ ZABYTEKZ USTY UNE 'CO | SKORZYSTAJ
Z DOBRODZIEJSTW ZDROWEGO MIKROKLIMATU.

SZCZEGOEOWE INFORMACJE NA WWW.KOPALNIA.PL



FUNDAC.JA

I KfDO I

Mrajowa Irha Domaw Dpieki

séhfor-

KON FERENCJA ,,SENIOR-CARE" 2024

-Edukacyjnej ,,Senior-Care™ - tym razem w Trzebnicy. Wydarzenie
wspoétorganizowata Fundacja Senior-Care z Krajowa I1zba Domoéw
Opieki KIDO pod patronatem medialnym ,Gtosu Seniora”. Konferencje
skierowano do kadry zarzadzajacej oraz pracownikow domoéw seniora
oraz placowek swiadczacych catodobowa opieke dtugoterminowa.
Tematem przewodnim byto hasto ,Rehabilitacja Il wieku™.

} 13 kwietnia 2024 roku odbyta sie juz 13 edycja Konferencji Naukowo-

To wydarzenie ponownie cieszyto sie duza frekwencja. Hotel
Trzebnica™ zgromadzit przedstawicieli prawie 100 placowek
opieki senioralnej oraz 0s6b wywodzacych sie ze srodowisk
zwigzanych z szeroko rozumiang branza opieki senioralnej
z catego kraju oraz z zagranicy. W konferencji wzieto udziat
ponad 250 0sob reprezentujacych kadre zarzadzajaca i opie-
kuncza oraz przedstawiciele firm i instytucji, ktore swoje
ustugi lub produkty kierujg do tej grupy spotecznej.

Konferencje podzielono na dwa panele dyskusyjne: ,Fi-
zjoprofilaktyka upadkow. Jak skutecznie usprawniac senio-
row, aby minimalizowac ryzyko upadku?” oraz ,Upadek -
zdarzenie nadzwyczajne. Co zrobic, gdy sie wydarzy?".
W odpowiedzi na specjalne potrzeby seniorow po zakon-
czeniu sesji plenarnej przedstawione zostaty prezentacje
partnerdw Krajowej Izby Domow Opieki KIDO, ktdrzy omowili
produkty i ustugi wspierajace opieke senioralna.

WARTOSC EDUKACYJNA

Na uczestnikow konferencji czekato wiele punktow progra-
mu: @ zwiedzanie Fabryki Vermeiren @ symulator rowerowy
Bike Labyrinth @ symulator starosci @ punkty diagnostyczne
e stoiska autorskie ® kombinezon geriatryczny  przejazdzki
riksza rowerowa @ warsztaty tematyczne.

Wydarzenie to zostato objete patronatem honorowym
dr. Marka Dtugozima - burmistrza gminy Trzebnica, ktory

otrzymat certyfikat ,Gmi-
ny Przyjaznej Seniorom’
z rak prezesa tukasza
Salwarowskiego.

W PRZEDDZIEN
KONFERENCJI

Konferencja zostata poprzedzona waznym spotkaniem Sekgji
Naukowej Krajowej Izby Domow Opieki. Tematem dyskusii
byto omowienie mozliwosci wspdtpracy w ramach badan in-
terwencyjnych prowadzonych w instytucjach opieki zrzeszo-
nych w Krajowej Izbie Domow Opieki. W spotkaniu uczestni-
czyliwybitni eksperci, m.in. mecenas Leszek Klis, prof. dr hab.
nauk medycznych Pawet Grib, prof. Maciej Swiatkiewicz, dr
Tomasz Majszyk, Ewelina Strzatkowska, dr nauk medycznych
i nauk o zdrowiu Andrzej Lajczak, dyrektor handlowy Robert
Korzeniowski oraz dr nauk medycznych lwona Cabaj-Wiater.

Spotkanie zakonczyto sie postanowieniem o dalszej
wspotpracy i organizacji cyklicznych spotkan grupy robo-
czej, ktére beda stuzy¢ wymianie doswiadczen i pogtebianiu
tematyki badan interwencyjnych w opiece nad osobami
starszymi w sektorze LTCF,

ANNA STOLAREK-KRAWCZYK,
DR N. MED. | N. O ZDR. ANDRZEJ LEJCZAK
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VISION EXPRESS W PROGRAMIE
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

Z Ogodlnopolska Kartg Seniora:

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

Lista 254 salonéw Vision Express
honorujagcych Ogélnopolska Karte Seniora
znajdziesz pod linkiem:

www.glosseniora.pl
www.visionexpress.pl
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zdroma siuchu

BEZPLATNE

badanle stuchu

Nie pozwol, zeby ubytek stuchu Cie zmienit

Kiedy Maria zauwazyta, Ze rozmowy Z przyjaciotmi zaczety ja meczyc,
zdata sobie sprawe, ze jej ubytek stuchu wymaga leczenia. Jesli zmiany
w Twoim stuchu sprawiaja, ze nie czujesz sie soba, pokochaj swgj stuch
dzieki nowoczesne] technologii styszenia.

Masi eksperci od zdrowia stuchu przeprowadzaja szczegotowg rozmowe,
by ocenic wptyw ubytku stuchu na Twoje zycie. W kolejnym kroku
proponujemy technologie styszenia dostosowane do Twoich potrzeb,
dzieki czemu mozesz pozostac soba.

Zeskanuj kod QR i umaw wizyte w najblizszym gabinecie Audika!

F‘ozostaq SDI:::E{. Zeskanu] GR, by
Pokochaj swoj stuch. umowic wizyte

Centra Stuchu Audika
audika.pl/oddzialy . AUdl ku

infolinia: 814 714 004 Tou Houch watza Frotka



MYSL ZDROWO

BEZPIEGZNY SENIOR

O MOZGU SLOW KILKA

Odpowiada za zdolnosci umystowo-poznawcze: swiadomosé, inteligencje, pamieé¢, podejmowanie de-

} Modzg to zaledwie 2% masy naszego ciata, a kontroluje wszystkie procesy, ktére zachodza w organizmie.

cyzji, a nawet tworczos¢ artystyczna, empatie czy rozwaéj duchowy.

Do uszkodzenia tego narzadu moze dojs¢ miedzy innymi
w wyniku choroby Alzheimera, udaru, niedotlenienia czy nie-
dozywienia mozgu. Wtedy pojawia sie otepienie (demencja),
czyli przewlekty i czesto postepujacy stan kliniczny. Wigze
sie z zaburzeniem funkcji poznawczych oraz pogorszeniem
codziennego funkcjonowania.

W Polsce zyje ponad 500 tys. 0s0b z otepieniem, w tym
300 tys. - z chorobg Alzheimera.

Zdiagnozowanie zatem jest niezwykle wazne. Im wczes-
niej ono nastapi, tym dtuzej chory bedzie mogt Swiadomie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym, a rodzina i opiekunowie
zyskaja czas, aby przygotowac sie na obcowanie z choroba
i opieke nad bliskim.

Reagujmy, gdy zaobserwujemy u siebie czy krewnych
zmiany w zachowaniu, postepowaniu i wyrazaniu, ktére do-
tad nie wystepowaty. Objawy moga sie rézni¢ w zaleznosci
od rozpoznania. Badzmy jednak czujni i nie lekcewazmy
symptomow. Nie sktadajmy wszystkiego na karb starosci
i nie mowmy - troche humorystycznie i z przymruzeniem
oka -ze to tylko skleroza.

= ELZBIETALACINA

PREZES DOZ - FUNDACUI
.DBAM O ZDROWIE"

DOZ

FUNDACJA
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KIEDY JEST ZLE?

Naukowcy udowodnili scisty zwigzek pomiedzy
} naturalnie stabnacym przebiegiem procesow

poznawczych i zachowaniem a starzeniem sie

mozgu, czyli stopniowym ubytkiem jego masy.

Nasz mozg to centrum sterowania catym organizmem.
Ogrom proceséw odbywa sie bez udziatu naszej swiado-
mosci. To, co widzimy i potrafimy nazwac, jest przetworzo-
nym przez mdzg sygnatem z oka, ktéry nastepnie zostaje
przedstawiony w juz znanych nam kategoriach. Kto by po-
myslat, ze nasze oko przenosi do mézgu odwrocony obraz
rzeczywistosci? Odpowiada za to skrzyzowanie nerwow
wzrokowych.

Nazywanie tego, co widzimy, czujemy, styszymy, czyta-
my czy mowimy, zwigzane jest wtasnie z odbiorem sygnatow
przetwarzanych przez nasz mézg. Kiedy w wyniku natural-
nych procesow starzenia sie mozgu ten zmniejsza swoja
wydajnosc, wtedy potrzebujemy wiecej czasu do namystu.

Kiedy zatem jest zle? Zle jest wtedy, kiedy:

e Wwielokrotnie i w krotkich odstepach czasu zdarzaja sie
nam sytuacje, w ktérych nie potrafimy nazwac pospolitego
przedmiotu, ale wiemy, do czego stuzy i gdzie powinien
by¢ potozony;

e znamy miejsce, w ktorym przebywamy, cho¢ jednoczesnie
nie zdajemy sobie sprawy, gdzie jestesmy;

e celowo sie gdzie$ udajemy, ale zapominamy, z jakim
zamiarem wyszliSmy i nie jesteSmy w stanie sobie tego
przypomniec¢ nawet po dtuzszym czasie.

Takimi spostrzezeniami nalezy podzieli¢ sie z bliskimi i po-

prosi¢ o wsparcie, iS¢ do lekarza pierwszego kontaktu albo

udac sie do psychologa. Pamietajmy, ze nasze bezpieczen-
stwo jest najwazniejsze.

B EWA GRINBERG
SOCJOLOG, CZLONEK L ODZKIEGO :
TOWARZYSTWA ALZHEIMERA
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K R ZYZOW KA — Pl?z:lop?:ro\);szej do 6smej klasy

6) matpiatka z Madagaskaru

. )
CWICZ UMYStL!
u 8) marynarskie tozko
Litery z pél od 1 do 39 utworza rozwigzanie - fraszke Jana Sztaudyngera 9) metalowa puszka Z migsem,
warzywami
1 2 3 4 5 14) Gabriela zdrobniale

)
15) konczyna zwierzecia
16) meczarnia, katusza
)
)

17) kosmiczny probnik

18) ..emerytury, oczekiwana przez
seniorow

PIONOWO:

1) kazda swoj ogonek chwalli
2)iloczyn dzielnika i ilorazu

3) wynagrodzenie autorskie
4) osada wioslarska i nuta
)
)

5) zastaw za butelke

10) ogréd w obrebie murow
klasztornych

11) naturalny satelita Ziemi

12) zdrowa, jarzynowa potrawa
13) najwieksze jezioro Europy
14) jego chorobg jest angina

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

38 23 28 18 Rozwigzania krzyzowki
prosimy nadsyta¢
pod adres:
konkurs@manko.pl.

L.

4
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BABKA CYTRYNOWA

Sktadniki:

+ 200 g masta + do formy

* 150 g cukru

* 150 g mqRi pszennej

« pot szklanki maki ziemniaczanej
* 4jajka

« 1cytryna

« 1tyzeczka proszku do pieczenia
« 1tyzka butki tartej

* Cukier puder

Sposéb przygotowania:

Forme wysmaruj mastem i obsyp
butka tarta. Masto roztop w rondelku
i ostudz. Dodaj do niego startg skorke
z cytryny oraz wycisniety z niej sok.
Jajka ubijaj z cukrem az do uzyskania
jasnej masy. Wsyp do niej przesiane
obydwie maki i proszek do pieczenia,
miksuj przez chwile. Powoli wlewaj
masto i mieszaj do potaczenia sktad-

nikow. Mase przelej do formy
i piecz przez 45 minut w 170°C.
Gotowa babke wyjmij z piekar-
nika i odstaw, aby przestygta.
Przed podaniem posyp cukrem
pudrem.

JANINA WILGA, PLAWNA

SALATKA Z BURAKIEM | POMARANCZA

Sktadniki:

* 100 g rukoli (jedno opakowanie)

* 300 g gotowanych lub pieczonych
burakéw

- 2 pomarancze

\.'

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

* 150 g fety

- 2 tyzki orzechow wtoskich
- 2 tyzki oliwy

- 2tyzki soku z cytryny

* 1tyzeczka musztardy

* 1tyzeczka miodu

« S0l i pieprz do smaku

Sposob przygotowania:

Buraki zetrzyj na tarce (grube
oczka). Pomarancze obierz i po-
krdj w kostke. Obydwa sktadniki
dodaj do umytej rukoli. Posyp
pokruszona feta i potamanymi
orzechami. Musztarde wymie-
szaj z sokiem z cytryny i miodem,
potacz z oliwg i wymieszaj. Tak
powstatym sosem polej satat-
ke, dopraw do smaku sola i pie-
przem. Proporcje sktadnikow
mozna dowolnie modyfikowac.

PANI GENOWEFA,
BRUSNIK

zasmakuj o/'

w Matopolsce drws

N

MALOPOLSKA

TRADYCYJNE
CIASTECZKA
Z MASZYNKI

Sktadniki:

* 1 kg maki pszennej

« 1 SzRlanka cuRru

+ 200 g masta lub margaryny

- 6 zottek

* 100 g smalczyRu

« 2 tyzeczki esencji waniliowej

« 2tyzeczki proszku do pieczenia
* 1tyzka kwasnej smietany

* CURIer puder

Sposéb przygotowania:

Make przesiej na stolnice, dodaj ma-
sto, cukier, smalec, esencje waniliowg
i proszek do pieczenia. Catos¢ wymie-
szaj, a hastepnie dodaj zéttka | Smietane.
Z powstate] masy zagniec ciasto, az do
uzyskasz jednolita konsystencje. Prze-
dziel ciasto na mniejsze porcje i prze-
cisnij je przez maszynke przy uzyciu po-
dtuznych foremek. Ciasteczka uktadaj
na blache wytozong papierem. Piecz
przez ok. 15 minut w 180°C. Na koniec
udekoruj cukrem pudrem i podziel sie
z najblizszymi. Smacznego!

ZOFIA CZESAK
Z WNUCZKA NELA, SZCZUROWA

KONTAKT: konkurs@manko.pl 67



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-satyryczna tworczosc seniorow oraz nadestane przez nich
dowcipy, fraszki, ztote mysli i rysunki. Zyczymy duzo usmiechu!

FRASZKI

Teraz honor dla... naiwnych
zyski sa dla kreatywnych By nie byto dobrze z gory,
w prostej drodze robia... dziury
Wielkie chamstwo i gtupota
otworza do piekta wrota Gdy na szczycie sg potwory,
woOwczas mamy... chore wzory
By skutecznie kasa¢ mogli
implantami sie wspomogli Gdyby sie nie odzywaty,
toby czasem chetnych miaty

A kiedy juz wypadt z roli,
nikt nie pyta, co go boli PIOTR MEJSAK, BYTOM
SAMOOBSLUGOWY... O ZONIE
NAJLEPSZY Ona to domu korona
Senior samowystarczalny z dodatkiem jednego stowa
Dla potomkow... idealny. - cierniowa
Tylko wtedy go odwiedza

Gdy o nowej kasie wiedza.
W pracy szef ich nie docenia e
Auto chca ha nowe zmieniac. o’ See

Dziadek dotéz cho¢ ,5 ztoty" .*" OZAANGAZOWANYM  “e,

A jak nie masz... do roboty! ¥ POLITYCZNE
Ta idea mu bliska,
'.' przy ktorej petniejsza miska .

....00......
°

0%,
°
®ee0®

PIOTR MEJSAK, BYTOM

L]

L ] L ]
° °
®e0000000°®

STANISEAW WASILEWSKI

Instruktor do pary Seniorow:
Nie ktoccie sie o kroki, to ma byc
relaks, zabawal!
Seniorka: Daj Pan spokoj, w domu
tez sie ktocimy - nie wprowadzajmy
zmian w naszej relacji.

Instruktor tanca: Ciesze sie, ze
opanowaliscie uktad, dobra pamiec!
Senior: Ja przyprowadze lekarza,
to Pan mu powie, ze tak zwiewamy
przed Alzheimerem.
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TWORCZOSC SENIOROW

PODZIEL SIE SWOJA TWORCZOSCIA

)

Nasi Czytelnicy udowadniaja, ze seniorzy moga byc¢ aktywni
rowniez na polu sztuki. Przesytaja do nas swoje utwory poety-
ckie, ktore chetnie publikujemy na tamach naszego magazynu.

(|)issna

Podziel sie swojg twoérczoscia! Malujesz? Piszesz? Udzielasz sie

aktorsko? Swietnie! Czekamy na Twoja twoérczos¢ pod adresem

konkurs@manko.pl.

[fie jest dobrze

Przytozytam dzi$ ucho do nieba i ustyszatam Twoje szepty Panie
Martwisz sie a kto by sie nie martwit - nie jest dobrze na sSwiecie
Mam siedemdziesiat lat i duzo o zyciu wiem dlatego sie martwie

Gdy nadeszta wreszcie wiosna
Ziemia stata sie radosna
Kwieciem pieknym rozsypana
Zaskakuje nas od rana

Ptaki za morza wracajag
Pieknym Spiewem nas witaja
WSszystko kwitnie dookota
Cieszy sie tym kazda pszczota

Lubie wracac do przesztosci ktéra nazywam po prostu normalna

Pamietam ludzie uprawiali na polach: mitos¢ wiare dobro i prawde
Chcieli byc¢ blisko siebie teraz mi tego brakuje to musi sie zmienic¢
To dlatego w wierszach poruszam te wazne tresci ktore sobie cenie
Ciesze sie ze sa tacy ktorzy zauwazyli ze krzewie dobro i nadzieje

Pewno Panie wstydzisz sie za nas w niebie - Ja sie temu nie dziwie
Egoizm i zazdrosc¢ to nasze nowe cechy narodowe tyle ztego ziarna
Spogladajac dzi$ w okno - na te Swiatetka w oknach dtugiego bloku
Pomyslatam ze jestesmy plastrem miodu kazdy w osobnej komorce

W naszych gtowach tylko nasza rodzina i nasz domowy: mikroSwiat
Ja naprawde martwie sie 0 polskosc 0 nasza wiare o przysztosc¢ kraju
Martwie sie 0 spokdj i 0 nasza polska kulture ktéra staje sie samotna
Zdaje sie na Ciebie Panie oddaje Ci wszystkie moje troski w wierszu

Tak bardzo pragne Panie zeby moja Ojczyzna stata sie jedna Rodzina

JANINA MALICKA, KONSKIE

WSS Dnia 3 lutego 2024 roku w wieku 85 lat
! = odszedt ambasador i redaktor honorowy
9% | Stowarzyszenia MANKOi,Gtosu Seniora” -
o+ drZbigniew Paszek. Maz stanu, cztowiek

= 2% honoru, charyzmatyczny lider, nieztomny
" W promowaniu wartosci, takich jak: uczci-

' wosc, etyka, wolnosc stowa. Wielokrotnie
stawat po stronie dobra, prawa i uczciwosci. Nigdy nie odmo-
wit pomocy. Doktor nauk ekonomicznych UEK oraz profesor
nadzwyczajny Krakowskiej Akademii AFM. Zatozyciel i pierw-
szy dyrektor Krakowskiej Szkoty Biznesu UEK. Doktor honoris
causa Uniwersytetu w Kragujevacu w Serbii, autor licznych
publikacji. Nagrodzony wieloma odznaczeniami, w tym
m.in. Ztotym Krzyzem Zastugi, Ztota Odznaka za prace spo-

ODSZEDL DR ZBIGNIEW PASZEK - AMBASADOR | REDAKTOR ,,GLOSU SENIORA"

Do gniazd swych bociany wracaja
Kazdy z radosci klekoce

Ciesza sie, bo dni sg dtuzsze

A Kkrotsze sg ciemne noce

Ach, chce sie zy¢ kazdy powie

Bo najwazniejsze jest przeciez zdrowie
Juz widac rowery, spacery
Wypetnione ludzmi taweczki i skwery

WSszystkich cieszy ta odmiana

Bo zima jest kazdy znudzony

Planuje swoj dzien od rana
Wieczorem - odpoczynek zastuzony

IZABELLA LAGODZIC, KRAKOW

teczng dla Miasta Krakowa, Krzyzem Kawalerskim Orderu
Odrodzenia Polski. Aktywista na rzecz spotecznosci Srodo-
wisk naukowych w Polsce i zagranica, a takze wielki przyja-
ciel i ambasador krajow bytej Jugostawii w Polsce. Cztonek
Rady Nadzorczej Szpitala Zakonu Bonifratrow w Krakowie
$w. Jana Grandego, redaktor naczelny gazety ,Eksperyment”,
przewodniczacy komitetu organizacyjnego miedzynarodo-
wej konferencji KBWE zorganizowanej w Krakowie (1991).
Inicjator dwunastu miedzynarodowych kongresow dotycza-
cych kontroli i audytu wewnetrznego, zwalczania oszustw
i korupcji (2002-2013). Tworca dziatu ,Dla polepszenia na-
stroju” w magazynie ,Gtos Seniora”. Drogi Zbyszku, bedzie
nam Cie bardzo brakowato. Twoj dorobek i dobro nie beda
zapomniane, a Twoje wartosci i misja - nadal kontynuowane.
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM S0

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

DOLACZ DO PROGRAMU ,,GMINA

Z przyjemnoscia prezentujemy Panstwu kolejne inauguracje przystapienia do
programu ,Gmina Przyjazna Seniorom”, ktéry powstat z mysla o wsparciu polityki T\ PRZY.]MM
senioralnej na szczeb u samorzadowym. Pamietajmy, ze razem mozemy wiecej! >~ Seniorom—~

DNIA 5 GRUDNIA 2023 ROKU DO PROGRAMU PRZYSTAPILA GMINA KOLEJNA GMINA, KTORA DOLACZYEA DO PROGRAMU, JEST GOGOLIN.
LICHNOWY. NASZ AMBASADOR MAREK PILCH WRECZYL CERTYFIKAT DNIA 10 STYCZNIA 2024 ROKU CERTYFIKAT ODEBRAL WICEBURMISTRZ

WOJTOW! JANOWI MICHALSKIEMU. KRZYSZTOF REINERT.
PARTNERZY
PROGRAMU ] |
LGMINA =
PRZYJAZNA =y / .,w R
SENIOROM" >
ANDRYCHOW BIALACZOW BIECZ BIELAWA GMINA GMINA BOBROWNIKI BOCHNIA BOGUSZOW- BOLESEAW BORZECIN BRZEG BRZESKO
BLEDOW BOBOWA -GORCE GMINA
bl ’ — Salle, |
PR i o ik 5.
' S TR R
e 3 .‘:\'I.IJ';"_,
it - Tl GHEEWKDWO = |
DEBICA DEBICA DEUGOLEKA DOBCZYCE DOBRA DZIERZONIOW GDOW GIERALTOWICE GNIEW GNIEWKOWO GMINA GMINA GORLICE GORLICE
GMINA MIASTO GMINA GNOJNIK GOGOLIN MIASTO GMINA

Kamienna
Géra
,,,,,,,,,,,,,,,, -
MIASTO | GMINA JERZMANOWICE- GMINA KAMIENIEC KAMIENNA GORA KAMIONKA KAZIMIERZA KATY KIELCE GMINA KLUCZE
JELCZ-LASKOWICE -PRZEGINIA JEZOWE ZABKOWICKI WIELKA WIELKA WROCLAWSKIE KIETRZ
KRYNICA-ZDROJ KROSNO KRZESZOWICE KRZYWDA LESKO LESZNO LESZNOWOLA POWIAT LIBIAZ GMINA LIDZBARK LUBANIE
MIASTO GMINA MIASTO LEBORSKI LICHNOWY

||I 1
-r!» | sl @
i — {k“ -
MICHALOWICE MICHALOWICE MIECHOW MIEDZIANA MIEJSCE MIELEC MIELNO MIEDZYLESIE POW/IAT MIKOLOW ~ MIASTOMINSK ~ GMINAMINSK ~ MILANOWEK MLAWA MOGILANY
GMINA WOJ GMINA WOJ GORA PIASTOWE MIKOLOW/SKI MAZOWIECKI ~ MAZOWIECKI
MAZOWIECKIE MALOPOLSKIE
| “l m ) Gmina [ .
Caeair
Dpoie Lelahiie
NOWE MIASTO ~ NOWE BRZESKO ~ NOWY DWOR ~ NOWY TOMYSL NYSA  OBORNIKI SLASKIE ~ OLESNICA OLKUSZ OPOCZNO GMINA OPOLE GMINA OSIECZNA POWIAT OZAROWICE PASZOWICE
LUBAWSKIE MAZOWIECKI GMINA LUBELSKIE OSWIECIMSKI
MIASTO
Rysfeyma
MIASTO )
RADZYMIN | GMINA RADZYN RAKONIEW\CE RASZYN RYBNIK RYKI RZESZOW RZEZAWA SEROCK SEDZISZOW
RYDZYNA PODLASKI GMIN GMINA MALOPOLSKI
e By R Swiatnikl
Suthowice Szhtarsho bame
Fu
STAPORKOW GM\NA STRAWCZYN STRON\E STRUMIEN STRZEGOM ~ SUCHY LAS SULKOWICE SYCOW SZKLARSKA SZYDLOWIEC SCINAWA SRODA SWIATNIKI GORNE
STESZE SLASKIE GMINA GMINA POREBA WIELKOPOLSKA
- ) .
s | = b3
i l % . =] [ " WRZESNIA
WEADYSLAWOWO
70 WALBRZYCH WALCZ WERBKOWICE ~ WIAZOWNA  WIELICZKA Gmina WIELOWIES WISZNIA WEADYSEAWOWO WEOCLAWEK WOLBROM WSCHOWA WRZESNIA

Wielks Wied MAEA MIASTO GMINA



BEZPIEGZNY SENIOR

oo, [
\‘\\Semorom/ I/ Nl

PRZYJAZNA SENIOROM"! L.

OGOLNOPOLSKA

GMINA RAKONIEWICE PRZYSTAPILA DO PROGRAMU 19 STYCZNIA 2024  ROWNIEZ GMINA MINSK MAZOWIECKI POSTANOW LA UCZESTNICZYC
ROKU. CERTYFIKAT CZLONKOSTWA ODEBRAL GERARD TOMIAK, CZYLI W NASZYM PROGRAMIE. DNIA 23 STYCZNIA 2024 ROKU CERTYFIKAT
BURMISTRZ GMINY RAKONIEWICE. OTRZYMAL WOJT ANTONI JANUSZ PIECHOSKI.

C. pycMiNa |
czerwonak “!—" CZOSNOW ﬁ'

'{' H @

BRZESC BRZOZOW BUKOWNO BYTOM BYSTRZYCA CEKCYN CHECINY CHORZOW ~ CIECHANOW  CIECHOCINEK CIESZYN CZERWONAK GMINA CZOSNOW DABROWA

KUJAWSKI KLODZKA GMINA GORNICZA
m% e
A A BT %ﬁ“.‘.ﬂ

GOSTYN -
GOSTYN GRUDUSK GRYBOW GMINA HRUBIESZOW  HRUBIESZOW IGOLOMIA- ILAWA IWANOWICE JANOW JASIENICA JASTRZEBIE- JEDLNIA-
GMINA MIASTO GRYBOW MIASTO GMINA “WAWRZENCZYCE MIASTO LUBELSKI GMINA -ZDROJ -LETNISKO
]
| SR - a
. KONSKIE
KLOBUCK KLODZKO KLODZKO KNUROW KOBYLNICA KOBYLKA KOLBUDY KONOPNICA  KONSTANCIN- MIASTO KORNOWAC KORONOWO

GMINA MIASTO GMINA -JEZIORNA | GMINA

i i

@&

LUBARTOW LUBAWA WOJEWODZTWO LABOWA LEBA LECZYCA LOPUSZNO GMINA LYSOMICE MALBORK  MALOGOSZCZ MASEOW
LUKOWICA
LUBELSKIE GMINA
MSZANA DOLNA
A
&X {?‘ I
| )y slenice.pl ll
NIEPO~OMICE
MOGILNO MOSZCZENICA  MSZANADOLNA MSZANADOLNA  MUSZYNA MYSLENICE MYSZKOW NADARZYN NEDZA NIDZICA NIEMCE NIEDZWIEDZ NIEPOLOMICE NISKO
GMINA MIASTO GMINA GMINA GMINA
Be Fa R
A '
v Cmina Pore
PIATEK PLONSK PNIEWY PODGORZYN ~ PODKOWA POLKOWICE ~ GMINA PORAJ POWIAT PRUSZKOW PSARY POWIAT PRZEMYSL PSZCZYNA RADOM  RADOMSKO
GMINA LESNA PRUDNICKI GMINA PRZASNYSKI
SOBOTHIL
n 0
i sl
1
SEKOWA SIEDLISKO SIEKIERCZYN GMINA SKARZYSKO-  SKARZYSKO SKAWINA GMINA SLAWA SLOMNIKI SOBOTKA  STARE BABICE STAROGARD STARY SACZ
GMINA SKARBMIERZ ~ -KAMIENNA  KOSCIELNE SKOKI GMINA GDANSKI
P + i
m o gmina
Swidnik 7 X WALCE
-
SWIDNIK ~ SWIECIECHOWA ~ POWIAT ~ SWIETOCHLOWICE TARNOBRZEG ~ TARNOWIEC ~ TOMASZOW TRZEBINIA TUCHOW TYSZOWCE UJsoLY USTRON USTRZYKI GMINA
GMINA SWIECKI LUBELSKI MIASTO DOLNE WALCE
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WYRZYSK MIASTO | GMINA ~ ZABIERZOW ZABRZE ZAGNANSK ZAKOPANE ZANIEMYSL ZAWIERCIE ZABKI ZBUCZYN POWIAT ZGORZELEC ZABIAWOLA ZABNO ZYRARDOW
WYSOKA ZGIERSKI MIASTO




GMINA PRZYJAZNA SENIOROM ST o

OGOLNOPOLSKA
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SEMIOROM|

) Z KOLEI 29 STYCZNIA 2024 ROKU INAUGURACJA ODBYLA SIE W GMI-
TOMYSL. NASTAPILO SYMBOLICZNE PRZEKAZANIE CERTYFIKATU NA NIE GROJEC. CERTYFIKAT WRECZONO BURMISTRZOWI DARIUSZOW!I
RECE BURMISTRZA WEODZIMIERZA HIBNERA. GWIEZDZIE.

DO PROGRAMU PRZYSTAPILA
TAKZE GMINA KAMIENIEC ZAB-
KOWICKI. 2 LUTEGO 2024 ROKU —
W OBECNOSCIBLISKO 200 0S0B W GMINIE  STESZEW INAUGURACJA NASTAPIA  PROGRAM ZOSTAL ZAINAUGUROWANY ROWNIEZ 16 LU-
CERTYFIKAT ODEBRAL BUR-  6MARCA 2024 ROKU Z UDZIALEM BURMISTRZAWLO-  TEGO 2024 ROKU W GMINIE BOGUSZOW-GORCE. CER-
MISTRZ MARCIN CZERNIEC. DZIMIERZA PINCZAKA, KTORY ODEBRAL CERTYFIKAT.  TYFIKAT WRECZONO BURMISTRZ SYLWII DABROWSKIE.

Z KOLEI 13 LUTEGO 2024 ROKU DO PROGRAMU PRZYSTAPILA GMI-
NA LAZY. Z RAK PREZESA LUKASZA SALWAROWSKIEGO CERTYFI-  GMINA GNIEWKOWO DO PROGRAMU DOYACZYLA 25 LUTEGO 2024 ROKU.
KAT ODEBRAL BURMISTRZ MACIEJ KACZYNSKI. CERTYFIKAT CZLONKOSTWA ODEBRAL BURMISTRZ ADAM STRASZYNSKI.

| .

- 6 MARCA 2024 ROKU INAUGURACJA ODBYLA SIE W GMINIE KOSTRZYN. W IMIE-
20 LUTEGO 2024 ROKU DO PROGRAMU WESZtA GMINA BIAtA-  NIUBURMISTRZA SZYMONAMATYSKI CERTYFIKAT ODEBRALI ZASTEPCA BURMI-
CZOW. CERTYFIKAT ODEBRALA BURMISTRZ BARBARA GOWOREK. STRZA WALDEMAR BISKUPSKI ORAZ SEKRETARZ AGNIESZKA PIASECKA.

72 www.glosseniora.pl
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JANOWSCY SENIORZY
ZTEATRU ,TRADYCJA"

Nie ma nic piekniejszego niz wspétpraca miedzy-
pokoleniowa. Dobitnie pokazuja to seniorzy z ja-
nowskiego Teatru ,Tradycja", ktorzy swoim talen-
tem aktorskim zachwycaja najmtodszych.

Teatr,Tradycja" dziata od 2016 roku, a od tego czasu
jego aktorzy zagrali blisko 200 spektakli. Swoj arty-
styczny repertuar kieruja gtownie do dzieci. W do-
robku maja duze przedstawienia, takie jak Dary czte-
rech wrozek lub Kopciuszek. Wystepy teatralne to
dla naszych seniorow wspaniata forma aktywizacii
i integracja miedzypokoleniowa - dzieci sg wyma-
rzong widownia, bo doskonale odbierajg przekazy-
wane im tresci.

Cztonkowie teatru na
koncie maja liczne nagro-
dy: wyrdznienie w konkur-
sie Barwy Wolontariatu
2019 czy statuetke laurea-
ta Il Regionalnego Przegla-
du Zespotow Koledniczych
w Zaklikowie. Swiadcza
one O uznaniu grupy nie
tylko na terenie gminy, ale
i wojewodztwa.

W styczniu 2024 roku
aktorzy zagrali spektakl
pt. Noc bagjek autorstwa
Aleksandra i Barbary Po-
rzuckow. Ze swym wido-
wiskiem wystapili w janow-
skich przedszkolach oraz
osrodkach wychowawczych i opiekunczych. Tematem przewod-
nim spektaklu byto zestawienie starych bajek ze wspotczesnymi.
Seniorzy z pasja wcielali sie w swoje role, sami rowniez zadbali
o dekoracje i kostiumy. Teatr ,Tradycja" niedawno zakonczyt se-
zon przedstawieniem w trakcie corocznego Balu dla Super Wnuka
w Janowie Lubelskim.

TEKST: KAMILA STRYKOWSKA-MOMOT
FOTO: URZAD MIASTA JANOW LUBELSKI

DZIEN DLA ZDROWIA
| BEZPIECZENSTWA SENIOROW

29 lutego 2024 roku 70 oséb wzieto udziat w Dniu
Profilaktyki Zdrowotnej i Bezpieczenstwa Seniorow
w Tyszowcach. Wydarzenie zorganizowano pod
patronatem burmistrza Andrzeja Podgorskiego.

Uczestnicy wystuchali prelekcji specjalistow od
zdrowia psychicznego, czekaty na nich rowniez
bezptatne badania stuchu, pomiary cisnienia tet-
niczego krwi i poziomu cukru. Miejscowi policjanci
przedstawili zagrozenia czyhajace na seniorow oraz
sposoby na to, jak by¢ czujnym i nie dac sie oszukac.
W przygotowanie wydarzenia wiaczyli sie cztonko-
wie Tyszowieckiego Klubu Seniora i Klubu ,Senior+"
z Perespy oraz wolontariusze z Parafialnego Zespotu
Caritas w Tyszowcach.

—

ECHO KADENCJI GMINNEJ RADY
SENIOROWW ZABIERZOWIE

W 2017 roku powotano Gminna Rade Senioréw w Zabierzowie pod
przewodnictwem Andrzeja Korzyckiego, a pdzniej - Andrzeja Karcza.

W tym czasie wprowadzilismy program ,0golnopolska Karta Senio-
ra”, przystapilismy do Ogélnopolskiego Porozumienia Rad Seniorow.
Stale wspdtpracujemy z przedstawicielami stuzb, organizujemy kursy
obstugi komputerdw, aby edukowac seniorow. Ztozylismy rowniez
petycje w sprawie budowy Sciezki rowerowej wzdtuz Rudawy. Opra-
cowalismy Karte Zycia i wydalismy okoto 900 takich kart. Prowadzimy
tez zajecia z gimnastyki, rekreacji i aerobiku dostosowane do 0séb
starszych. Jezdzimy po kraju i po Swiecie, by aktywizowac naszych
seniorow, a obecnie przygotowujemy sie do czerwcowych Senio-
raliow. To zaledwie utamek naszych dziatan.

ANDRZEJ KARCZ PRZEWODNICZACY GRS W ZABIERZOWIE
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26 lutego 2024 roku Stowarzyszenie ,Nasza Osto-
ja" zorganizowato spotkanie z tukaszem Salwa-
rowskim, prezesem Stowarzyszenia MANKO, oraz
Markiem Pilchem, ambasadorem ,Gtosu Seniora”.
Wydarzenie poprowadzita prezes Iwona Roch.

Gtos w dyskusji zabrata miedzy innymi przewodnicza-
ca Miejskiej Rady Seniorow w Ciechocinku, Wiestawa
Taranowska. Seniorzy mogli zaprezentowac swoje ta-
lenty - Stowarzyszenie ,Nasza Ostoja” w Ciechocinku
to kolejne migjsce przyjazne osobom starszym.

AGATA KRZYZANOWSKA
CZLONEK ZARZADU

Tegoroczne targi, pod patronatem wojta gminy Czerwonak - Mar-
cina Wojtkowiaka, przyciagnety uwage mieszkancow ze wzgledu
na praktyczne porady ekspertow z zakresu finansow, zdrowia
i prawa. Uczestnicy skorzystali z profesjonalnych porad doty-
czacych przeliczania wysokosci emerytur i rent, stosowania ulg
podatkowych, a takze kwestii zwigzanych z testamentami, dzie-
dziczeniem spadkow oraz darowizn. Dostepne byty praktyczne
ustugi, takie jak: wystawianie kart EKUZ czy przeprowadzenie
analizy sktadu ciata.

Seniorzy mieli okazje uczestniczy¢ w ¢wiczeniach z osteopata,
mogli zakupi¢ produkty od lokalnych producentow i wykonac ba-
dania stuchu oraz testy HCV. Zapoznali sie z poradnikami o bezpie-
czenstwie i zdrowym odzywianiu oraz magazynem ,Gtos Seniora”,

Wydarzenie zwienczyt wystep Babskiego Kabaretu ,0ld Spice
Girls” w sktadzie: Emilia Krakowska, Lidia Stanistawska i Barbara
Wrzesinska. Il Czerwonackie Targi Senioralne staty sie doskonata
okazja do zdobycia wiedzy i wymiany doSwiadczen.

Il CZERWONACKIE
TARGI SENIORALNE

Targi odbyty sie 6 lutego 2024 roku w Centrum
Kultury i Rekreacji w Koziegtowach. Ich celem byta
prezentacja i promocja instytucji, lokalnych firm,
produktéw oraz dziatan kierowanych do seniorow.

Il EDYCJA ,,SZANSY NA SUKCES SENIOR" W TUCHOWIE

Wydarzenie, ktére odbyto sie 7 marca 2024 roku w Domu
Kultury w Tuchowie, cieszyto sie duzym zainteresowaniem
ze strony uczestnikéw. Na scenie zaprezentowali sie se-
niorzy nie tylko z gminy Tuchéw. Znane i lubiane przeboje
zaspiewali: Antonina Hadata z Zalasowej, Edwarda Zajac
z Tuchowa, Matgorzata Gwozdz z Gromnika, Janusz No-
wak z Tarnowa, Wojciech Stupski z Zakliczyna, Lestawa
Dominiewska z Zalasowej, Zofia Wataszek z Siedlisk oraz
Wtadystawa Prorok z Ropy.

Uczestnicy wywotali mnostwo pozytywnych emocji wsrod
ttumnie zgromadzonej publicznosci. Byto lirycznie, radosnie
i wzruszajaco. Dopetnieniem tego wieczoru byt wystep gru-
py spiewaczej SENITU. Jako gos¢ specjalny wystapita Jozefa
Maciaszek, ktora wcielita sie w role Krzysztofa Krawczyka.
Zapewne to niezwykte show na dtugo pozostanie w ser-
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cach i pamieci publicznosci oraz wykonawcow. Dziekujemy
wszystkim, ktorzy wzieli w nim udziat oraz przyczynili sie do
organizacji.

MARIA KRAS, DOROTA STROJNY

FOT. SYLWIA NIEMIEC
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SREBRNY OLKUSZ
DLA SREBRNYCH TURYSTOW

zabytkowych miasteczkach, a potem zwiedza¢
tajemnicze ruiny zamkoéw i wedrowac na tonie
natury, to serdecznie zapraszamy do Olkusza,
urokliwego miasta w sercu Jury Krakowsko-
-Czestochowskiej.

}Jeéli ktos lubi bez pospiechu spacerowaé po

Historia Olkusza nazywanego Srebrnym Miastem od wiekow
jest zwigzana z gérnictwem kruszcow, czyli rud otowiu i sre-
bra, a pozniej cynku. Serce miasta stanowi rynek z urokliwy-
mi, zabytkowymi kamieniczkami. Za pamiatke bogatej prze-
sztosci uwaza sie bazylike pw. $w. Andrzeja Apostota, ktorej
strzelista, gotycka sylwetka od wiekow goruje nad miastem.

MIASTO ZABYTKOW

Najcenniejszym zabytkiem sa poznorenesansowe organy
Hansa Hummla. Ich brzmienia mozna postuchac podczas
Letniego Festiwalu Organowego oraz jesiennych Dni Mu-
zyki Organowej. Na srodku rynku od XIV wieku wznosit sie
gotycki ratusz, w ktérego piwnicach miesci sie niezwykta
ekspozycja Podziemny Olkusz. Druga czes¢ ekspozycji - po-
Swiecona historii gornictwa, hutnictwa i mennicy - znajduje
sie w piwnicach dawnego kwartatu krolewskiego przy rynku.
Ciekawa multimedialna wystawa zostata dostosowana do
potrzeb 0sob z niepetnosprawnosciami.

Niezwyktym sposobem poznania historii i zabytkow Olku-
szajest spacer po stardwce Srebrnym Szlakiem Gwarkow Ol-
kuskich. Warto przejsc szlak, korzystajac z bezptatnej aplikacii
Olkusz Szlakiem Gwarkow, ktdra ma takze wersje z audiode-
skrypcja. Podczas wizyty w Olkuszu mozna odwiedzi¢ Muzeum
Regionalne PTTK, zobaczy¢ tajemnicze maskii fetysze w Mu-
zeum Afrykanistycznym czy podziwiac niezwykte wiklinowe
dzieta w Muzeum Tworczosci Wiadystawa Wotkowskiego.

ZWIEDZANIA NIE MA KONCA

Kilka kilometrow od Olkusza wznosza sie ruiny zamku Rabsztyn
- jednego z ciekawszych obiektow na Szlaku Orlich Gniazd.
Obecnie jest czesciowo zrekonstruowany. Pod nim znajduje
sie Chata Kocjana, czyli rodzinny dom Antoniego Kocjana,
konstruktora szybowcow i szefa wywiadu lotniczego AK.

Nieopodal zamku rozciaga sie rezerwat przyrody Pa-
zurek. To idealne miejsce, aby w spokoju zachwycac sie
pieknem jurajskiej przyrody.

- Zapraszamy do Olkusza i to nie tylko dlatego, ze sami
jesteSmy w nim zakochani. Nasze miasto ma specyficzny
spokaj i urok, ktéry odpowiada seniorom. Mozna tu dotknac
historii, a takze wypoczac w otaczajgcej Olkusz krainie skat,
lasow i zamkdw - mowi Zdzistawa Gardeta, przewodniczaca
Olkuskiej Rady Seniorow.

Jesli ktos chce zaplanowac wycieczke do Olkusza, to
zachecamy do kontaktu z Punktem Informacji Turystycz-
nej (tel. 32 6421926, e-mail: it. olkusz@msit. malopolska.pl)

TEKST: URZAD MIASTA | GMINY W OLKUSZU
ZDJECIA: LUKASZ DWORNIK (ARCHIWUM UMIG OLKUSZ)
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MOBILNY SENIOR

twie wielkopolskim. To gmina miejsko-wiejska,
na ktorej terenie zamieszkuje 26 426 osob. Sie-
dziba gminy miesci sie¢ w Nowym Tomyslu. Mia-
sto stynie z wyplatania wikliny i organizowania
Jarmarku Chmielo-Wikliniarskiego.

} Gmina Nowy Tomysl potozona jest w wojewodz-

Wedtug danych z 2023 roku na terenie gminy Nowy Tomysl
zameldowanych jest 5934 seniorow, w tym 2 486 mezczyzn
oraz 3 448 kobiet, co stanowi okoto 20% jej mieszkancow.
Wychodzac naprzeciw ich potrzebom, gmina dotaczyta
do programu ,Ogoélnopolska Karta Seniora’i tym samym
otrzymata certyfikat ,Gmina Przyjazna Seniorom”. Placow-
kami obecnie honorujacymi karte sa: Nowotomyski Osrodek
Kultury, Migjska i Powiatowa Biblioteka w Nowym Tomyslu
oraz Nowotomyski Ogrod Zoologiczny. Zajecia ruchowe
czy artystyczne, spotkania z autorami i celebrytami, wysta-
wy malarskie, koncerty, karmienie zwierzat.. Wtasnie tutaj
zarowno mieszkancy, jak i turysci moga znalez¢ ciekawe
propozycje spedzenia czasu wolnego.

Wiele z lokalnych placowek wspiera, integruje i aktywi-
zuje senioréw. Dom Dziennego Pobytu w Nowym Tomyslu
to miejsce, w ktérym nasi seniorzy moga liczy¢ na pomoc
w trudnych sytuacjach zyciowych. Co wiecej - spotykaja sie
i rozwijajg swoje zainteresowania, biorgc udziat w réznorod-
nych formach terapii zajeciowej oraz rehabilitacji ruchowe;.

Dajemy seniorom takze mozliwos¢ poszerzania wiedzy
i poznawania ciekawych oséb. W 2009 roku do zycia zostat
powotany Uniwersytet Trzeciego Wieku Kopernik NT, ktory
prowadzi zajecia dla 0sob starszych w zakresie profilaktyki
zdrowia, nauk humanistycznych, spotecznych i ekonomicz-
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nych, technicznych, kultury i sztuki, wychowania fizycznego,
a takze wiedzy o Ziemi i wszechswiecie.

Z kolei ,Mobilny senior” to bezptatne ustugi transpor-
towe Swiadczone na rzecz 0osob powyzej 70 roku zycia,
zameldowanych na terenie gminy i majacych trudnosci
w samodzielnym poruszaniu sie komunikacja miejska. Se-
niorzy moga zamowic ustuge transportowa do placowek
stuzby zdrowia, urzeddw lub innych instytucji publicznych
znajdujacych sie na terenie gminy, a takze dworca PKP.

MOBILNY SENIOR
SENIOR TAXI
551 973

TEKST: URZAD GMINY NOWY TOMYSL

Program dedykowany jest do 0s6b, kitre: 1 9
1) ukonczyly 70 rok tycia hd
qummmmm
- Program moze by wykorzystywsny wylacznie w syluacjsch zwigzanych
2 dotarciem do placéwok shutby rdrowia, urzgdéw fub innych Instytucl tago
mmﬂnmmw‘hmmmmw
~Uczesinik Projektu MOBILNY SENIOR / SENIOR TAX mate skorzysta
2 bezplatnogo przejazdu dwa razy w miosiacy
-2 prasjazdiw MOBILNY SENIOR | SENIOR TAXI mm- Mmh
wmmwmmmimmm
wmwm&wmwmmm
‘mia péiniej nik na 2 dni robocze proed planowany daty preejazdu telefonicanie,
dzwonine pod numer telefonu: 665 551973
mmmmﬂm:mﬂﬂmw«
nmmmmmmmmmwm
_.Mwmwm
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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 kompletng

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. 75742 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

Uzdrowisko Konstancin-Zdroj S.A.
10% rabatu na ustugi oferowane przez
Uzdrowisko

20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne
realizowane w Biatym Domu i szpitalu
Sue Rydel, ul. Sue Rydel 1,

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

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

Zaktad Leczniczy
sUzdrowisko Nateczow" S.A.
60-70 lat - 12% znizki;

71+ - 15% znizki

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

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 74 81154 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 stojagcym
DOMKU na terenie Parku Zdrojowego
(kwatera)

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

tel. 41 370 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

Pensjonat ,Lusia”

5% znizki, Jawornik 74a, 43-460 Wista,
tel. 785 050 050,
kontakt@pensjonat-lusia.pl,
www.pensjonat-lusia.pl/

SeniorApp - to aplikacja mobilna
stworzona dla 0s6b 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 wyko-
rzystania na ustugi w aplikacji

do 31122021 1. po wpisaniu kodu:
OKS_-SAppo1

ul. Prezydenta Gabriela

Narutowicza 57/2, 90-130 £.0dz,

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

GRUPA ARCHE S.A.

10% znizki na ustugi hotelowe we
wszystkich hotelach i obiektach
GRUPY ARCHESA.

ul. Putawska 361, 02-801 Warszawa,
22319 80 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 wiasnych kuracjusza, nie
obejmuje optat za pobyty ze skierowa-
niem z NFZ, za turnusy rehabilitacyjnej
dofinansowywane ze srodkow 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

Uzdrowisko Ustron

10% znizki na pobyty rehabilitacyjne

i medyczne

® Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy
.Rownica", ul. Sanatoryjna 7.
43-450 Ustron

® Sanatorium ,Rosomak”

ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Kos"

ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Narcyz"

ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustron
Informacje i rezerwacje:
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl
tel. 33 854 54 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

STYLOPTYK

25% znizki na oprawy okularowe

ul. Lubelska 95b, 21-100, Lubartow
styloptyk.info@gmail.com, 609 008 145

OILO.PL Organic Oils

10% znizki, ul. Mrowcza 3a

04-857 Warszawa,
jula@olejkowysklep@pl, 790 771 201,
www.olejkowysklep.pl

Vasco Electronics Polski Producent
Translatorow

15% rabatu na wszystkie produkty
Aleja 29 Listopada 20, 31-401 Krakow,
kontakt@vasco-electronics.pl

519 030 919, Www.vasco-electronics.pl

Polska Akademia Nauk DOM SENIORA
10% znizki na pobyt, 10% znizki na
zabiegi z fizykoterapii, 10% na rehabi-
litacje indywidualna,

ul. Chodkiewicza 3/5

05-510, Konstancin-Jeziorna
domseniora@ds.pan.pl, 887 385 385
www.ds.pan.pl

Market budowlany GLINIK GROUP
rabat 5% na wybrane produkty
Lacko 997, 33-390 Lacko
biuro@glinikgroup.pl, 795 777 067
www.glinikgroup.pl

Wypozyczalnia maszyn budowlanych
GLINIK GROUP

rabat 5% na wybrane produkty

tacko 631, 33-390 Lacko,
biuro@glinikgroup.pl. 795 777 067
www.glinikgroup.pl

PARTNERZY PROGRAMU

AQUAPARK SPORT HOTEL MALACHIT
W SWIERADOWIE ZDROJU Grupa
INTERFERIE

5% rabatu na nocleg oraz podstawo-
wa gastronomie, ul. Kosciuszki 1
59-850 Swieradow-Zdroj
malachit@interferie.pl, 75 781 67 33,

75 781 64 90, www.interferie.pl

SPORT HOTEL BORNIT

W SZKLARSKIEJ POREBIE Grupa
INTERFERIE

5% rabatu na nocleg oraz podstawo-
wa gastronomie, ul. Mickiewicza 21
58-580 Szklarska Poreba
bornit@interferie.pl, 75 647 25 03,
75647 25 04, 75 647 25 00
www.interferie.pl

SANATORIUM UZDROWISKOWE
ARGENTYT W DABKACH

Grupa INTERFERIE

5% rabatu na nocleg oraz podstawo-
wa gastronomie, ul. Wydmowa 17
76-156 Dabki, argentyt@interferie.pl
94314 8134,94 314 8130
www.interferie.pl

CHALKOZYN

W KOLOBRZEGU SANATORIUM
UZDROWISKOWE Grupa INTERFERIE
5% rabatu na nocleg oraz podstawo-
wa gastronomie, ul. Zdrojowa 1
78-100 Kotobrzeg,
chalkozyn@interferie.pl, 94 35 476 10,
887 875 315, 94 35 451 88
www.interferie.pl

CECHSZTYN W USTRONIU MORSKIM
Grupa INTERFERIE

5% rabatu na nocleg oraz podstawowa
gastronomie, ul. Chrobrego 58

78-111 Ustronie Morskie
cechsztyn@interferie.pl

94 35 15 590, 94 35 15 670
www.interferie.pl

Biuro Podrézy PRIMA TRAVEL
Spotka z o.o.

5% znizki na imprezy organizowane
przez Biuro Podrozy PRIMA TRAVEL
ul. Solna 4A/10u, 25-006 Kielce
biuro@primatour.pl. (41) 3445329,
516 747 533, www.primatour.pl

PLANTIN Spoétka z o.0.

10% od ceny detalicznej
Muniakowice 100, 32-090 Stomniki,
biuro@in-vitro.pl, (12) 643 15 20
www.plantin.com.pl

Osrodek Wczasowy ,DIANA"

w tazach

10% znizki tylko poza sezonem, czyli
01.05-22.06.2024 oraz 25.08-30.10.2024
proporcjonalnie dla osoby z legity-
macja. Ceny obowiazujaca w osrodku
dotycza pobytow w domkach lub
pokojach min 2-4-60s., ul. Stoneczna 2
76-002 tazy, diana8@diana8.pl

697 740 532, www.diana8.pl

Klub Turystyczny MAREDA

10% znizki od ceny bazowej w pol-
skich ztotych

ul. Jaracza 37F/5B, 50-305 Wroctaw
biuro@mareda.pl, 600 820 410
www.mareda.pl

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: WWW.§ Iosseniora.pl



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 3500 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 3500 punktow ze znizkami.

JUZ DZIS ZACZNIJ KORZYSTAC

Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
| RABATOW W CALYM KRAJU
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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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AMBASADOREM | &
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— AMBASADOR
,GtOSU SENIORA"

GLOS SENIORA -
STOWARZYSZENIE MANKO
OSIEDLE UROCZE 12, 31-953 KRAKOW

PRZEKAZ NAM SWOIJE 1,5%
NA FUNDUSZ WSPARCIA SAMOTNYCH
| OSZUKANYCH SENIOROW
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