L TG 4
ey "'g
a% )b v&;

:-)'. [ fda ot
58 9 a as
> aa®

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

__'J)' .

)
IGILIA

W
DLA 1000 SAMOTNYCH

OGOLNOPOLSKI KONGRES

POLITYKI SENIORALNEJ

X ()',".

BADANIE POTRZEB ‘TRZEBATY KO UMI"E

s ‘.

SPOLEC'IZNYCH .
SENIOROW 2025 [N 4 Q \\\//:\
| - SLAW PR;
‘;“.w#
R ;
VVVVVVV AN KD ‘“‘Vé‘:* S@ M1 RS .
KARTA SENIORA _’/ \\‘s\\ﬁi\,,]}yillul Iy
=~ Seniorom:—-~

OGOLNOPOLSKA




ADRES REDAKCJI
0s. Urocze 12, 31-953 Krakow
Tel./faks (12) 429 37 28, www.glosseniora.pl

REDAKTOR NACZELNY
tukasz Salwarowski, salwarowski@manko.pl

REDAKTORZY WYDANIA
Ewa Hotota

Aleksandra Dzik

Wiktoria Piwowarska

WSPOLPRACA

dr Anita Richert-Kazmierska
dr Michat Zabojszcz
Beata Jaroszynska
Wiktoria Laskowska
Matgorzata Mis
Konrad Schroeder
prof. Lukasz Balwicki
Ewa Mroz

Paulina Dera

Rajmund Klonowski
Krystyna Jenvey

Tom Wisniewski

prof. Jerzy Sadowski
Grazyna Tworek
Wiestawa Taranowska
dr Michat Szczegielniak
Michat Majchrzak

dr Marek Pilch

dr Ewelina Florczak
Janina Czaja

Emilia Witkowska

RADA PROGRAMOWA
Przewodniczaca
dr. inz Anita Richert-Kazmierska

DYREKTOR BIURA
Ewa Hotota, programoks@manko.pl

MARKETING

Marcin Sottys, marketing@manko.pl
Joanna Barankiewicz, firmyoks@manko.pl
Agnieszka Kotbon, oks2@manko.pl

PROMOCJAI PR
Karolina Kocur, pr@manko.pl
Oliwia Jastrzab, promocja@manko.pl

PRENUMERATA
Zbigniew Jagoda, zbigniewjagoda@manko.pl
Damian tukowicz, kontakt@manko.pl

GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
Agnieszka Nowak
kartaseniora@manko.pl, (12) 644 59 22
Anna Gressel, gps@manko.pl, 507 634 147
Aleksandra Dzik
gminaprzyjaznaseniorom@manko.pl,

(12) 644 59 22

Barbara Miklaszewska

oks@manko.pl, 500 697 992

SKLAD GRAFICZNY
Piotr Warisch

NAKLAD
35 000 szt.

DRUK
INTROMAX Drukarnia Offsetowa
Krakow, ul. Biskupinska 21

Oktadka oraz wywiad numeru -
fot. Bartosz Kusmierski

www.glosseniora.pl

Redakcja zastrzega sobie prawo dokonywania zmian
w nadestanych tekstach (np. korekta btedow, nada-
wanie lub zmiane tytutow etc), a takze innych zmian
wynikajacych z zasad edytorskich lub kultury jezyka.
Redakcja nie odpowiada za tres¢ ogtoszen i tekstow
promocyjnych. Publikacja bezptatna.

ANKD

STOWARZYSZENIE

SPIS TRESCI

WYWIAD NUMERU

Rados¢ jest wszedzie - trzeba tylko umiec j3 zauwa-
2y¢ - wywiad ze Stawa Przybylska ......cccoovvveeveennes 4-5
STYLOWI SENIORZY

Zimowo - Wiosenne StYliZacie .....couerrsveesmmsserssensnns 6
ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC
Niezastapiony towarzysz 7
SENIOR DZIALKOWIEC

Zima pasja tez kwitnie 8
MILOSC PO 60-TCE

Mitos¢ po szescdziesiatce? Oczywiscie, ze tak! ..... 9
BADANIE POTRZEB SPOLECZNYCH
SENIOROW 2025

Badanie potrzeb spotecznych seniordéw........... 10-11
SOLIDARNI Z SENIORAMI

Wigilia dla 1000 samotnych ......coeeevvveennneereeeenne 12-13
POLITYKA SENIORALNA

Ogolnopolski Obywatelski Kongres Polityki Senio-
ralnej 14-16
Jak skroci€ kolejki do leKarzy?......evvveesssessssssnns 17
Wyrzucono mnie z Klubu Seniora ..........cooeccueeenrnnne 18
Program ASY Zastapi Aktywni+ i Senior+.............. 19

Nie wykluczajmy senioréw z Zycia ich spotdzielni . 20
Nie wykluczajmy senioréw z asystencji osobistej ... 21

Widocznosc¢ alkoholu ma znaczenie ........o.cuceneennee 22
Organizacja spoteczna - zagrozenie, czy wsparcie
dla panstw 23
Ambasadorka Gtosu Seniora z Zyrardowa nagro-
dzona 23
Wspierajmy opiekunéw 24
Czy podniesiemy wiek emerytalny .......c..cceeeerrvnnee 25
Gtos Seniora w Legnicy 26
Srebrna Gospodarka - szansa czy utuda?.............. 27
OBYWATELSKI GLOS SENIORA

Pracodawca Przyjazny Seniorom ..............eeeeeees 28
Srebrny Przedsiebiorca 28
Stop dyskryminacji SENIOroOw ...........cccecevereervvnsesrenns 29
Pogodzmy sie w Nowym RoKu! ..........eeerveennerrvennenns 30
Dostepno$¢ mozemy sobie wywalczyc ........ouwevneene 31
Toalety ratuja zycie 32
Stop niewolnictwu 1V pietra .......ccooeerrveesmnssssssessenns 33
Szkota Przyjazna Seniorom ..........eeessessnnnns 34
Zostan Szpitalem Przyjaznym Seniorom........cco...... 34
Zostan Spotdzielnia Mieszkaniowa Przyjazng Se-
niorom 35
Wigilijne spotkanie mokotowskich senioréw MSM
Energetyka 35

Gtos Seniora na VII Kongresie Zdrowie Polakéw

KOMITET

—— | DO SPRAW
POZYTKU
PUBLICZNEGO

/,
DA

www.glosseniora.pl

Q%ENK)

w Kajetanach 36
GLOS SENIORA POLAKOW ZA GRANICA

WWW.polonijnyglosseniora.com ......mcesseeess 37
Polscy seniorzy na UKrainie .........ccervnsessenenns 38

Stowarzyszenie Polskich kombatantow na Litwie . 39
Seniorzy z gminy Kolbudy w partnerskim Niemen-
czynie na Litwie 40
Ptk Otton Hulacki - bohater spod Monte Cassino . 41
BEZPIECZNY SENIOR

Oszustwa na CUAOWNE IEKi ..vvvvveuuusmmnssrssssssssssssssnse 42
O dyskryminacji seniorow w $wiecie produktow
i ustug 43
Nie rozpamietuj Przesztosci ..u.mmmmmmmmecessssssssssens 44
Seniorze, nie hejtuj! 45
MYSL ZDROWO

E-papierosy - zagrozenie dla naszych wnukéw ... 51
Komfort bez wychodzenia z domu...........ccooeervernennne 52
Seniorzy, a mieszkanie przysztosci .......ccuemneriienns 53
Pomoc sasiedzka SENIOFADPD ......evreeeervveemmsssssssssenns 54
Kiedy zgasnie swiatto 55
Seniorzy - Juniorom 56
Nie czekaj na zycie w poczekalni wieku .......c.o...... 59
SPRAWNY UMYStL

Cwicz umyst z GIOSEM SENIOFa! uvvverereeesereserene 60
PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS

Kolorowa satfatka gyros, Zakwas z buraka, Ryba po
grecku 61
TWORCZOSC SENIOROW

Podziel sig SW0jg tWOICZOSCig ..u.vvvveerrvessssessnessenne 62
DLA POLEPSZENIA NASTROJU

Dla polepszenia nastroju 63
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

Dotacz do Programu GPS .......ceeevvveemmmeeerssennns 64-67

Nowe Kluby Seniora w Gminie Trzebownisko ..... 70
Uhonorowanie 10-lecia dziatalnosci Tarnobrzeskiej

Rady Seniorow 71
Taniec taczy Pokolenia 71
Z Mitosci do Radosci - o zdrowiu z humorem i ser-
cem 73
Bezpieczny Senior w LeSZNowOli .........ccuveeneervenenns 74
Senior to srebrny interes 74
Wyrdznienie dla Gminy NiedZwiedz ...........ccooeurvenne 75
Seniorzy z Gminy Niedzwiedz w rytmach Dzikiego
Zachodu 75
Telefony zaufania 76
Polecani Partnerzy Programu ..............eemeesssesnns 77
Zamow prenumerate, Ogolnopolska Karta Seniora 78
Formularz OKS 79
Ragdowy Program
Roawaju Organizaci
ﬁ Ohywltldd:h N
ey syt ot \' P R O O

SFINANSOWANO ZE SRODKOW NARODOWEGO INSTYTUTU WOLNOSCI — CENTRUM
ROZWOJU SPOLECZENSTWA OBYWATELSKIEGO W RAMACH
RZADOWEGO PROGRAMU ROZWOJU ORGANIZACJ OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030 PROO

Publikacja wyraza jedynie poglady autoréw. NIW-CRSO nie ponosi odpowiedzialnosci
za sposob wykorzystania zawartych w publikacji informaciji.



OD REDAKCJI

Szanowni Panstwo.

Za nami bardzo intensywny rok. Rok poswieceri, ciezRigj pracy,
ale takze mitych zaskoczen i wielu sukcesow. Okres swigteczno-no-
woroczny to dla nas wszystkich szczegdlny czas - swoista nagroda,
moment wytchnienia, refleksji, podsumowari i planow na przy-
sztosc. Wielu z nas spedza go w gronie rodziny i bliskich. Niestety,
nie wszyscy majq to szczescie.

Dlatego 19 grudnia br. zorganizowalismy - we wspotpracy
7 fundacjq ,Zrobmy Sobie Krakow” - Wigilie dla 1000 samotnych
w Hali Wisty w Krakowie. Byto to wydarzenie petne ciepta, wzruszen
i prawdziwej wspolnoty. Wigiliine potrawy, dzielenie sie optatkiem,
Roledy i rozmowy stworzyty przestrzeri do bycia razem. Wspol-
ne koledowanie z DJ Wikq oraz swiqteczne paczki byty waznym
elementem spotkania, ale najistotniejsze okazato sie poczucie
obecnosci i uwagi. Pomoc objeta réwniez domy pomocy spotecz-
nej. Ta Wigilia byta potrzebna, bo odpowiadata na realng i czesto
niewidocznq potrzebe - potrzebe bliskosci, rozmowy i poczucia, ze
Rtos pamieta.

Jak bowiem wynika z naszych Badan Potrzeb Spotecznych Se-
niorow 2025, samotnosc odczuwa az 36% 0sob starszych, co czyni
Ja jednym z gtéwnych problemow znaczqco obnizajgcych jakos¢
zycia seniorow. Niemal 25% badanych deklaruje takze pogarsza-
Jacy sie nastroj. Badania zostaty przeprowadzone w pazdzierniku
i listopadzie przez Stowarzyszenie MANKO oraz Gtos Seniora.

Wyniki raportu zaprezentowalismy podczas Ogdlnopolskie-
go Obywatelskiego Kongresu Polityki Senioralnej w Warszawie,
Rtory zgromadzit blisko 200 uczestniRow - ekspertow, samo-
rzadowcow | seniorow. W trakcie czterech paneli dyskusyjnych
wspolnie zastanawialismy sie, jak skuteczniej wspierac aktywnosc
spotecznqg i zawodowq 0sob 60+, jak przeciwdziatac roznym for-
mom dyskryminagji, jak poprawic sytuacje finansowq seniorow
oraz w jaki sposob skrocic kolejki do lekarzy i zwiekszyc dostep-
nosc opieki zdrowotnej.

Grudniowo-styczniowy numer (81) magazynu zostat wyda-
ny przez Stowarzyszenie MANKO przy wsparciu finansowym
Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju Spoteczeristwa
Obywatelskiego w ramach programu PROO. Jak zawsze przygoto-
walismy wiele ciekawych artykutow i wywiadow. Poruszamy m.in.

temat nowego programu ASY, ktéry zastepuje dotychczasowe
programy ,Aktywni+" oraz ,Senior+’, kwestie skracania Rolejek do
lekarzy, walki z naduzywaniem alkoholu, a takze pytamy czotowe
partie polityczne w Polsce o ich stanowisko w sprawie podwyzsze-
nia wieku emerytalnego.

Duzo migjsca poswiecilismy rowniez szeroko rozumianemu
bezpieczenstwu seniorow - cyfrowemu, psychicznemu i fizyczne-
mu. Méwimy o dyskryminacji 0sob starszych na rynku produktow
i ustug, dlaczego warto pogodzic sie na swieta i Nowy Rok oraz
czemu nie warto rozpamietywac przesztosci.

Na oktadce tego numeru goscimy Stawe Przybylskq - legende
polskiej piosenki i autorke utworu ,Pamietasz, byta jesien’” Artystka
przypomina nam, ze radosc jest wszedzie - wystarczy ja zauwazyc.
To wyjatkowo wazne przestanie na czas swigt i nowego poczqtku.

Oczywiscie nie zabrakto takze statych elementow naszego ma-
gazynu. dziatu ,Obywatelski Gtos Seniora" oraz konkurséw ,Stylowi
Seniorzy', ,Senior dziatkowiec’ ,Zwierzak lekiem na samotnosc’
,Mitos¢ po 60-tce’, ,Podziel sie swojq tworczosciq" oraz ,Przeslij
nam swoj przepis"”

Samorzqdy oraz seniordw zapraszamy do przystapienia do
programow ,Gmina Przyjazna Seniorom” oraz ,0golnopolska
Karta Seniora’. Zachecamy rowniez do dotaczenia do grona am-
basadorow Gtosu Seniora oraz do przekazania 1,5% podatku na
Stowarzyszenie MANKO - to realny wyraz wsparcia dla Funduszu
Wsparcia Samotnych i Oszukanych Seniorow.

Szczegoty znajdq Paristwo na stronie www.glosseniora.pl oraz
na kanale Gtos Seniora TV pod linkiem www.youtube.com/Glos-
SenioraTV.

Zyczymy mitej lektury oraz spokojnego, petnego nadziei Nowe-
go Roku.

Solidarni z Seniorami - razem damy rade!

tukasz Salwarowski
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RADOSC JEST WSZEDZIE - TRZEBA
TYLKO UMIEC JA ZAUWAZYC

Nazywana dama polskiej sceny, zasty-
neta przebojem ,Pamietasz, byta jesien’,
jednym z najbardziej rozpoznawalnych
utworow w historii polskiej piosenki. Jej
charakterystyczny, peten emocji gtos
sprawit, ze szybko zdobyta wielka po-
pularnosc¢. Koncertowata w kraju i za gra-
nica, wystepowata w teatrach i filmach,
a w jej repertuarze szczegoélne miejsce
zajmujg piesni zydowskie — niezwykle
osobiste, oparte na pamieci i doswiad-
czeniu pokolenia, ktore musiato zmierzy¢
sie z wojenna tragedia. W ciagu swojej
kariery zostata uhonorowana licznymi
nagrodami, w tym Krzyzem Oficerskim
Orderu Odrodzenia Polski oraz Ztotym
Medalem ,Zastuzony Kulturze Gloria Ar-
tis". Cho¢ w 2001 roku ogtosita zakoncze-
nie dziatalnosci artystycznej, po pewnym
czasie wrocita na scene i nadal zachwy-
ca publicznosé. Rozmawiamy ze Stawa
Przybylska o jej poczatkach, inspiracjach,
powrotach oraz o tym, co daje jej hajwie-
cej radosci w zyciu i w sztuce.

Jak narodzita sie ,Pamietasz, byta jesien”
i czy spodziewata sie Pani, ze stanie sie iko-
na polskiej muzyki?

Piosenka powstata bardzo spontanicz-
nie. Ktos przynidst mi nuty i od razu powie-
dziat, ze ten utwor jest napisany wtasnie dla
mnie. Nie myslatam, ze stanie sie tak wiel-
kim hitem. Nagrywanie jej dtugo trwato,
a ja bytam po prostu skupiona na tym, aby
wszystko dobrze brzmiato. Dopiero z cza-
sem zobaczytam, jakie poruszenie ta pio-
senka wzbudzita w ludziach. Dzi$ ciesze sie,
ze ,Pamietasz, byta jesien” nadal porusza
stuchaczy!

W latach 50. i 60. byta Pani jedna z najpo-

pularniejszych artystek. Jak wygladato zy-
cie gwiazdy w tamtych czasach?

4 www.glosseniora.pl

To byty lata intensywnej pracy. Popularnos¢ miata swoje plusy, ale byty
rowniez gorsze dni. Na ulicy bytam rozpoznawalna, wszedzie zaczepiali
mnie ludzie. Otrzymywatam wiele propozycji koncertéw, nagran. A jedno-
czesnie zytam w bardzo skromnych warunkach, zupetnie innych niz mo-
gtoby sie wydawac, patrzac z perspektywy sceny. Mimo to byt to dla mnie
bardzo wazny czas - ogromnie tworczy i kluczowy w mojej drodze arty-
styczne).

Dlaczego piesni zydowskie zajmujg w Pani tworczosci tak wazne
miejsce?

Te piesni sa dla mnie szczegdlnie wazne. To moj osobisty pomnik pamieci
przyjaciot, ktdrzy zgineli podczas Holokaustu. Wspdtpraca z Teatrem Zydow-
skim, ktora okazata sie tutaj kluczowa byta dla mnie bardzo wazna. Nagry-
watam piesni i staratam sie przekazac historie zwigzane z kulturg zydowska
z szacunkiem i wrazliwoscia. To byta dla mnie bardzo wazna i osobista misja.



Przez pewien czas spetniata sie Pani takze aktorsko. Ktora
rola szczegolnie zapadta Pani w pamiec?

Nigdy nie czutam sie aktorkg w petnym tego stowa zna-
czeniu, ale z teatrem miatam wiele wspdlnego. Bratam udziat
w roznych projektach, w ktérych mogtam taczy¢ muzyke
I elementy teatralne, co dawato mi duzo satysfakeji. Jednak
im dtuzej pracowatam, tym wyrazniej czutam, ze to muzyka
jest moja najprawdziwsza przestrzenia. W niej mogtam byc
catkowicie soba.

Jakie doswiadczenia najbardziej uksztattowaty Panig jako
artystke?

Zdecydowanie dziecinstwo i wojenne traumy najbar-
dziej mnie uksztattowaty. Przezycia okupacyjne wyostrzyty
moja wrazliwos¢ i sprawity, ze kazde piekno ma dla mnie
szczegodlne znaczenie. Kazdy utwor, ktory pozniej wykony-
watam, byt przeze mnie odczuwalny bardzo gteboko, bo
nositam w sobie bagaz mojej historii i doswiadczen. Dzieki
muzyce moge te uczucia przekazac sSwiatu.

Jaka jest Pani recepta na sukces?

Dla mnie najwazniejsze jest robic to, co sie kocha. Trze-
ba by¢ odwaznym i nie bac sie podazac za swoimi pasjami
i tym, co sie naprawde kocha. Najwazniejsze to by¢ auten-
tycznym i nie udawac kogos, kim sie nie jest. Sukces przy-
chodzi wtedy, kiedy cztowiek naprawde wierzy w to, co
robi, i jest temu wierny.

Ktéry ze swoich utworéw uwaza Pani za najblizszy sercu?
Jak wyglada proces wyboru repertuaru?

Nie mam jednego ulubionego utworu, bo kazdy niesie
inne emocje i wywotuje zupetnie rézne uczucia. Wybieram
piosenki, ktore mnie poruszaja, z gtebokim tekstem, i takie,
ktore cos znacza. Cenie sobie poezje i czesto siegam po
wiersze, ktore moge zaspiewac. To moja inspiracja. Dzieki
temu moge tez stworzy¢ cos swojego.

Po decyzji o zakonczeniu kariery w 2001 roku powrocita
Pani na scene. Co sktonito Paniag do tego powrotu?

Nigdy nie wyobrazatam sobie zycia bez muzyki, bo to
ona napedza mnie do dziatania. Cho¢ wtedy wydawato mi
sie, ze to wtasciwy moment na zatrzymanie sie i odpoczy-
nek, z czasem poczutam, ze scena wcigz mnie wota. Gdy
tylko pojawita sie mozliwos¢ powrotu na scene, nie mogtam
sie oprzec. Koncerty dajg mi ogromna rados¢ i poczucie
spetnienia.

Co daje Pani najwieksza rados¢ w Spiewaniu dzisiaj?

Zdecydowanie kontakt z publicznoscia i Swiadomosc, ze
piosenki, ktore Spiewam poruszaja ludzi, wywotuja emocje.
To dla mnie najwspanialsza nagroda. Ciesze sie, ze moge
dzieli¢ sie tym, co najbardziej kocham, i ze mimo uptywu lat
moje piosenki nadal znajduja odbiorcow.

Jaka jest Pani recepta na aktywnos¢ i rado$é po siedem-
dziesiatce?

Kluczem jest pozytywne nastawienie i otwartosc na zy-
cie. Staram sie dostrzegac piekno w codziennych chwilach,
cenic sobie przyjazn i mitos¢. Rados¢ jest wszedzie — trze-
ba tylko umiecC jg zauwazy¢. A najwazniejsze to nie rezy-
gnowac z pasji. To one trzymaja nas przy zyciu.

Fundacja Imienia Stawy Przybylskiej ,Stawa" to orga-
nizacja, ktorej gtownym ambasadorem jest Stawa Przy-
bylska. Zostata zatozona za zgoda samej artystki, ktéra
jest dumna z jej dziatalnosci i wspiera fundacje swoim
nazwiskiem oraz renoma. Jej misja jest pielegnowanie
dziedzictwa artystycznego, a takze wspieranie kultury,
sztuki oraz 0sob wykluczonych spotecznie. Ambasado-
rami wspierajgcymi projekty fundacji sa Gtos Seniora
oraz Barwy Psychiki. Aktualnie trwa Miedzynarodowy
Konkurs Piosenki Swiatecznej ,Grudniowe Koledowa-
nie”, ktéry odbywa sie online.

Strona Fb artystki: https:.//www.facebook.com/Slawa-
Przybylskaofficial/

Strona artystki: https://slawaprzybylska.com/

Strona FB fundagji: https.//www.facebook.com/FISP.
SLAWA/

Strona Fundacji: https://fundacja.slawaprzybylska.com/

B ROZMAWIALI: LUKASZ SALWAROWSKI, WIKTORIA PIWWOWARSKA



ZIMOWO-WIOSENNE
STYLIZACJE

} Zimowo-wiosenny okres to czas, w ktérym poranne

chtody przeplataja sie z coraz wyrazniejszymi ozna-
kami zblizajacej sie wiosny. W takich warunkach
szczegblnego znaczenia habiera umiejetnosc tacze-
hia praktycznosci z wyczuciem stylu. Seniorzy bioracy
udziat w konkursie ,Stylowi Seniorzy" pokazuja, ze
przejsciowa pora roku sprzyja kreatywnym, a zarazem
przemyslanym wyborom modowym. Warstwowe ze-
stawienia pozwalajg wygodnie reagowac na zmiany
temperatury, naturalne tkaniny zapewniajg komfort
niezaleznie od pogody, a potaczenie zimowych ele-
mentow garderoby z lzejszymi, wiosennymi akcen-
tami tworzy styl harmonijny i Swiezy. Subtelniejsze
kolory, lekkie szale czy stabilne obuwie wprowadzaja
elegancje i funkcjonalnosc, podkreslajac indywidual-
ny charakter kazdej stylizacji.

Z przyjemnoscia prezentujemy laureatow tegorocznej edycii,
ktorzy swoja pomystowoscia i wyczuciem estetyki udowad-
niaja, ze styl nie ma wieku, a moda moze byc¢ piekna forma
wyrazania siebie o kazdej porze roku.

JOLANTA NEUMANN, JANINA CZAJA, KRAKOW,
LESZNOWOLA AMBASADORKA GEOSU SENIORA

: AR, ! - - WOJCIECH ZAWADKA, MAREK KNOPIK, : JANINA CHMIELEWSKA,
DANUTA DOMAGALA, REDA BARBARA NOGIEC, IWANOWICE POZNAN PIOTRKOW TRYBUNALSKI LESZNOWOLA
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Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC a

)

NIEZASTAPIONY
TOWARZYSZ

Zwierzak w domu to nie tylko mity towarzysz na
co dzien, ale réwniez uwazny stroz dbajacy o na-
sze otoczenie. Jego obecnosc¢ uspokaja, wzmac-
nia poczucie bezpieczenstwa i nadaje dniom
gtebszy sens. Obdarzony opieka i serdecznoscia,
czworonog odwdziecza sie wiernoscia, przywia-
zaniem oraz szczerym uczuciem. To dowod na
to, ze zwierze potrafi przegoni¢ samotnos¢ i wy-
petnic¢ zycie radoscia.

P N
JADWIGA PAPIESKA I TINA, HELENA KURIATA | MAXI, TERESA BUDZOWSKAITIBON,

PRUSZKOW POWIAT WROCEAWSKI

Zwierzak lekiem
na samotnoscé

— konkurs —

5 e o . Jl lw-; e
MARIA BIEDRZYCKA Z PUPlLAMl STANlSLA\X/A STRZELCZYK I SPAJK,
DIANA | MIRA, PRUSZKOW ZYRARDOW

i

q e
-
Vi

) MARIAMICHURAILEON, ~ JOLANTA KALINOWSKA
SOBOTKA DOBCZYCE | LEON, PRUSZKOW

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

W RAMACH KAMPANII ,,Zwierzak lekiem na samotnosc” przedstawiamy Wam dwa nowe zwierzaki
z naszego partnerskiego schroniska. Marcel i Hades czekaja na nowy dom i wiernego cztowieka!

Marcel to roczny wojownik o wielkim
sercu. Trafit do Schroniska dla Bezdom-
nych Zwierzat w Krakowie jako czte-
romiesieczne kocigtko po przejsciach,
ale ten nie poddat sie ani na chwile! To
peten wigoru, kochany koci towarzysz,
ktory zaczepia swoich sasiadow do za-
bawy przy kazdej okazji. Wymarzony
koci kumpel, ktéry wprowadzi do domu
mnostwo radosci!

Hades to 5-letni owczarek niemiecki.
Jest wpatrzony w cztowieka i bardzo
mocno przezywa roztake. Na space-
rach jest bezproblemowy, grzecznie
omija inne psy, reaguje na wotanie, zna
podstawowe komendy. Na wybiegu
uwielbia aportowac. Hades to pies ma-
rzenie - zrownowazony, madry, tagod-
ny, ktory tylko czeka, by znowu miec
swojego cztowieka i wtasng kanape.

Informacje o mozliwosci adopcji Balu i Melisy znajdziecie pod numerem telefonu

Hdiomiiesisniine 12 429-92-41 oraz na stronie internetowej http://www.schronisko.krakow.pl.
E L i KTOZ SCHRONISKO DLA BEZDOMNYCH ZWIERZAT W KRAKOWIE

Zapraszamy do Schroniska dla Bezdomnych Zwierzat w Krakowie!




SENIOR DZIALKOWIEC 2 o Il

DZIALKOWIEC

ZIMA PASJATEZ KWITNIE!

Chociaz mamy zime, nie oznacza to, ze musimy porzuci¢ dbanie o nasz ogréd, balkon lub sad. Z radoscia przedsta-
wiamy naszych zwyciezcéw, dla ktorych dziatka to nie tylko ogrdd, ale styl zycia, zrédto dumy i miejsce, do ktorego
wraca sie myslami nawet wtedy, gdy grzadki przykrywa $nieg. A zdjecia naszych dziatkowiczéw pokazuja pasje,
ktora kwithie nawet w zimie!

STANISEAWA | STEFAN JASINSCY, BICZYCE DOLNE JANUSZ BODZETA, KRAKOW TERESA BUDZOWSKA, SOBOTKA
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MItOSC PO 60-TCE

MILOSC PO SZESCDZIESIATCE?
OCZYWISCIE, ZE TAK!

}Czy po szesédziesigtce mozna sie jeszcze zakochag, ale tak naprawde - z motylami w brzuchu, dtugimi

rozmowami do pozna i planami na wspolng przysztos¢? Jola i Zygmunt udowadniaja, ze tak. A na mitosc nigdy nie
jest za pdézno! Przedstawiamy naszych zwyciezcow!

Ona - Jolanta Kruzel, wroctawianka z urodzenia, dzi$ przewod-
niczaca Rady Seniordw Powiatu Wroctawskiego. Kobieta aktywna,
usmiechnieta, z ogromna energia spoteczna. On - Zygmunt Zukow-
ski, wroctawianin z wyboru, spokojny, pogodny, z dystansem do swia-
ta. Oboje - po swoich przejsciach, po stratach, po czasie samotnosci.
Kazde z nich w pewnym momencie zycia zrozumiato, ze chciatoby
zndw miec przy sobie bratnig dusze.

Proby znalezienia partnera nie byty tatwe. Randki umawiane przez
znajomych czy ogtoszenia konczyty sie po godzinie rozmowy. Dopie-
ro internet okazat sie sprzymierzencem, cho¢ poczatkowo tez bez
wiekszego efektu. Do czasu.

.Zobaczytam jego profil i cos mnie tkneto. Nie wiem - moze
usmiech, moze sposob, w jaki pisat 0 zyciu” - wspomina Jola. Kilka
wymienionych maili, kilka rozmow telefonicznych i ostatecznie spo-
tkanie we Wroctawiu. Miasto, ktore ich potaczyto. Pierwsza randka
trwata siedem godzin! Spacer po centrum, kawa, wspolny obiad,

Smiech, rozmowy o zyciu, pasjach i planach na przysztos¢. ,Po dwu- Dzis sa razem juz 12 lat. Podrdézuja, zwiedzaja,
stu metrach juz trzymalismy sie za rece” - Smiegje sie dzis Zygmunt.  tancza, dziatajg spotecznie na rzecz seniorow. Jola
,Od razu poczulismy, ze jesteSmy po tej samej stronie Swiata”. wCigz angazuje sie W inicjatywy spoteczne, a Zyg-

Kolejne spotkanie - w Opolu, w czasie festiwalu piosenki. Spa-  munt z usmiechem mowi, ze ,zycie zaczeto sie
cerowali po mostach, rozmawiali o przysztosci i pojawity sie pierw- na nowo". Ich wspdlne motto brzmi: ,Problemy sa
sze pocatunki. Pdzniej byt miesigc roztaki, telefony i wiadomosci, az  po to, by je rozwiazywac - nie po to, by nad nimi
w koncu decyzja: sprobujmy razem. Odlegtos¢ - 300 kilometrow - ubolewac”. Jola i Zygmunt pokazuja, ze mitos¢ nie
nie byta przeszkoda. Zaczety sie podroze, odwiedziny, wspoélne plany.  zna wieku. Wystarczy odrobina odwagi i wiary, ze
Po roku postanowili wybudowac¢ dom - nowy, ale wspolny. Pomogli  najlepsze moze sie dopiero zaczac. Bo - jak mdwig
im przyjaciele, ale wiekszos¢ pracy wykonali sami. z usmiechem - na szczescie nigdy nie jest za pozno.

Udato Ci sie znalez¢ swoja druga potowke po 60-tce? A moze znasz kogos,

N A M “’_os'c' kto znalazt swoja mitosc na emeryturze?Podziel sie swoja historia,

aby zainspirowac innych!Czekamy na Wasze zgtoszenia w konkursie

N IG DY N I E J EST Mitos¢ po 60-tce”. Przeslijcie je na konkurs@manko.pl lub na adres redakgji.
z A Po'z' No Na zwyciezcow czeka voucher upominkowy

na dwudniowy pobyt w Osrodku Wypoczynkowym

_— oo - - -\ Zakopiec"w Zakopanem (dwie doby hotelowe
MILOSC PO 60-TCE! e o Z wyzywieniem: $niadania i obiadokolacje).
_ ] ' UWAGA! Nagroda jest przeznaczona dla osob
: : 4 7 WAZNA Ogolnopolska Karta Seniora.
Czekamy na Wasze zgtoszenia w konkursie
& uMitosé po 60-tce”. Przeslijcie je na konkurs@manko.pl
lub na adres redakcii.

Wiek nie jest ograniczeniem
w mitosci. Na kazdym etapie
zycia zastugujgmy na szczescie.




BADANIE POTRZEB SPOLECZNYCH SENIOROW

BADANIE POTRZEB
SPOLECZNYCH SENIOROW 2025

Wtasnie opublikowano ra- PR
. : - —
port z najnowszego badania

,Gtosu Seniora” pt. ,Badanie
potrzeb spotecznych Senio-
row 2025". Jest to kolejne, po- RAPORT

gtebione opracowanie przy-
gotowane z mysla o osobach BADANIE

w wieku 60+, ktére nie tylko PUTBZEB
opisuje realia ich codziennego

zycia, lecz przede wszystkim SPOI:EC'ZNYBH
wskazuje kierunki niezbed- SEN"]BOW
nych zmian w podejsciu do

systemu wsparcia seniorow. 2025
Raport stanowi wazne narze-

dzie dla decydentow, wspie-

rajac ich w tworzeniu bardziej

adekwatnej i skutecznej poli-
tyki senioralnej. Badanie opini publicane]

5202 I YraAm3

Wr A II —

. o - - .
3 6 0/0 o 2 5 /O senioréw deklaruje

stany przedtuzajgcego sie

samotnosc obnizonego nastroju
__ »
o
30 A) senioréw cierpi wobec 3]% badanych
na depresje podjeto prébe oszustwa
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—

’50% senioréw chce

szkolen o oszustwach

4 4% senioréw korzysta

z ptatnych wizyt lekarskich

470/0 mlusia}o 2%:;;rgnowaé

Z leczenia lub wykupienia lekéw

41 % senioréw mieszka

w bloku lub kamienicy bez windy

@ AKYWNI+

Projekt dofinansowany ze srodkdw
Programu Wieloletniego na rzecz Oséb
Starszych "Aktywni +" na lata 2021 - 2025
Edycja 2025

senioréw ma

8%

problemy finansowe

8 6% senioréw chce

lepszego dostepu do lekarzy

S TR
. o ! > ,&

) /o senioréw
ma problem z dostepem

do komunikacji

73 o/o senioréw chce uczy¢ sie

obstugi nowych technologii

Jezeli chcesz otrzymac raport w wersji drukowanej lub elektronicznej, napisz do nas na adres:

gminaprzyjaznaseniorom@manko.pl lub zadzwon pod numer: 12 644 59 22

DR INZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA —

EKONOMII STARZENIA SIE | DEINSTYTUCJONALI-
ZACJIUSLUG SPOLECZNYCH

EKSPERTKA W DZIEDZINIE POLITYKI SENIORALNEJ,

LUKASZ SALWAROWSKI —

PREZES STOWARZYSZENIA MANKO -

GLOSU SENIORA ORAZ MIEDZYNARODOWEGO
INSTYTUTU ROZWOJU SPOLECZNEGO
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WIGILIA DLA 1000 SAMOTNYCH

zgromadzito ponad 1000 0sob pragnacych spedzic¢ Swieta Bozego Narodzenia w atmosferze bliskosci, zyczli-

} 19 grudnia na Hali Wisty w Krakowie odbyta sie Wigilia dla Samotnych 2025 - wyjatkowe wydarzenie, ktére

wosci i wspolnoty. Organizatorami wydarzenia byli Fundacja Zrobmy Sobie Krakow oraz Stowarzyszenie MAN-
KO - Gtos Seniora. W inicjatywe zaangazowato si¢ ponad 100 partneréw - darczyncow, mediow i organizacji

pozarzadowych.

Uroczystego otwarcia Wigilii dokonali tukasz Salwarowski,
prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora - Miedzyna-
rodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego, oraz Anna Gaw-
las, wiceprezes Fundacji Zrobmy Sobie Krakow.

12 www.glosseniora.pl

Jako pierwszy gtos zabrat tukasz Salwarowski, ktory
zwrocit uwage na skale problemu samotnosci wsrdd osob
starszych. - 40 procent seniorow jako najwiekszy swoj pro-
blem podaje witasnie samotnos¢ - podkreslat. Apelowat
takze, aby uczestnicy byli ambasadorami dobra i pamietali
0 osobach, ktére z réznych powoddw nie mogty dotrze¢ na
wydarzenie.

Nastepnie do zebranych zwrocita sie Anna Gawlas, ak-
centujac idee wspolnoty i obecnosci drugiego cztowie-
ka.- Ta Wigilia nie jest o perfekcyjnych swietach, lecz o by-
ciu razem. O tym, by choc na chwile przestac by¢ samemu.
Widok wypetnionej hali najlepiej pokazuje, jak bardzo takie
spotkania sq dzis potrzebne - mowita, sktadajac uczestni-
kom zyczenia radosci, spokoju i zdrowia. Nastepnie goscie
tradycyjnie podzielili sie optatkiem i zasiedli do wspolnego
wigilijnego stotu, przy ktorym nie zabrakto klasycznych pol-
skich potraw oraz cieptych, Swigtecznych rozmow. Kazdy
uczestnik otrzymat Swigteczng paczke oraz petny wigilijny
poczestunek, obejmujacy m.n. barszcz z uszkami, karpia



ZRoay
KO&w-

——KRA

z Ziemniakami i surowka, pierogi z kapusta i grzybami, pie-
rogi ruskie, sledzie oraz Swigteczne ciasto i owoce. Wyjat-
kowa, Swiagteczng atmosfere stworzyty wystepy artystycz-
ne Krzysztofa Bigaja, Doroty Helbin oraz Magdy Suruto
z naszej Szkoty Przyjaznej Seniorom z Krzeszowic - na-
szej Gminy Przyjaznej Seniorom, a takze pokaz mody Sty-
lowych Senioréw Gtosu Seniora z Krakowa, Nowej Huty,
Miechowa, Iwanowic, Wieliczki, Gotczy oraz t.odzi. Pokaz po
raz kolejny udowodnit, ze aktywnosc, styl i pasja nie maja
wieku. Zwienczeniem wieczoru byta radosna potancowka
z DJ Wika - ikong energii i radosci - potaczona ze wspolnym
Swietowaniem jej urodzin.

Darczyncami wydarzenia byli: NGK Pharma, Funda-
cja Rozwoju Farmacji Polskiej, aplikacja ,Uwaga Oszust”,
OSHEE, Fresenius Kabi Polska, Medicover, Firma Kosme-
tyczna Dr Duda, PHU Zacheta i PHU Koral - matopolskie
sieci sklepow Lewiatan, Zaktad Ubezpieczen Spotecznych,
Haleon, Consorfrut Polska, Eldex Medical - Ziota Ojca Kli-
muszko, Kopalnia Soli Bochnia, Bank Zywnosci oddziat Kra-
kow, Rodzinne Przetwérstwo Owocow i Warzyw ,Kinga',
Fundacja z Licencja na Pomaganie, Natura Wita Pawlik Rela-
tions - tukasz Pawlik oraz Piekarnia Krakowianka.

Partneramiwydarzenia byLli: SeniorApp, Koalicja ,Na Po-
moc Niesamodzielnym”, Krajowa Izba Doméw Opieki, Uro-
Conti, Polski Zwiazek Emerytow i Rencistow, Szpital MSWIA
w Krakowie, Obywatelski Parlament Seniorow, Fundacja
Senior-Care, Fundacja ReVitaLife, Krakowskie Centrum
Seniora, Nowohucka Akademia Seniora, Fundacja ITAKA,
Audika, Fundacja Ad Vocem, Klub Senior+ w Mostku, Klub
Siwego Wtosa, PSM Szkota Muzyczna w Krzeszowicach,
Nieformalna Grupa Wsparcia ,Wspolnymi Sitami”, Funda-
cja .Seniorzy & Dzieci”, Fundacja Skala Pasji, Uniwersytet
Papieski Jana Pawta Il w Krakowie, Szkota Podstawowa nr
5 im. Jana Matejki w Bochni, Matopolska Delegatura Oby-
watelskiego Parlamentu Seniorow, Uniwersytet Trzeciego
Wieku Uniwersytetu Ekonomicznego w Krakowie, Fundacja
Popatrz Sercem, Stowarzyszenie Rodzina Kolpinga w Boch-
ni, Gdowski Uniwersytet Trzeciego Wieku, ElectroRide, Moc
dla Seniora, MSM Energetyka, Stowarzyszenie Mali Bracia
Ubogich, Miasto i Gmina Niepotomice, Niezty Kwas - Pro-
dukty Naturalne, Fundacja ,Wspo&tpracujmy”, Centrum Ak-
tywnosci Seniora ,Przystan Aktywnego Seniora”, Zespot
Szkolno-Przedszkolny w Przybystawicach, Stowarzyszenie
MotoMikotaje, Stowarzyszenie na Rzecz Rozwoju Psychiatrii
i Opieki Srodowiskowej, PrzedsiebiorstwoSpoteczne pl, Sto-
warzyszenie Ochrony Konsumentow Aquila oraz Miedzyna-
rodowy Instytut Rozwoju Spotecznego.

Patronat medialny nad wydarzeniem objeli: TVP3 Kra-
kow, TVP Info, Express TV, Matopolskaonline.pl, M jak Mato-
polska, SAS - Serwis Administracyjno-Samorzadowy, Tygo-
dnik Powszechny, Stowarzyszenie Polskich Mediow, Gtos24,
MamNewsapl, Radio Andrychow, Dzielnicowiecpl, Gtos
Seniora TV, MiastoNS.pl, dts24.pl, sadeckipl, Radio Plus

OBYWATELSKI

o it

ANK

STOWARZYSZENIE

Krakow, Sadecki News, Sadeczanininfo, Gwarek Matopol-
ski, Gtos Tygodnik Nowohucki, Skawina24, Gazeta Mysle-
nicka, Tarnowska.TV (Potudnie Info), Gazeta Niepotomicka,
Gazeta Wielicka, Gazeta DWUNASTKA, Myslenice iTV, Gos¢
Niedzielny, Portal Katolicki Opoka, PRO Spotecznie, Kurier
Wilenski, Stowarzyszenie ,Otworzcie Drzwi", Kolping.pl oraz
Dtugo i Szczesliwie.

Organizatorzy podkreslili, ze Wigilia dla Samotnych to
przede wszystkim spotkanie ludzi - petne wzruszen, usmie-
chu i poczucia, ze w Swieta nikt nie musi by¢ sam. Wyda-
rzenie byto mozliwe dzieki zaangazowaniu licznych part-
nerow, darczyncow, patronow medialnych, wolontariuszy
oraz zespotu organizacyjnego, ktorym ztozono serdeczne
podzigkowania. W kolejnym dniu po Wigilii organizato-
rzy odwiedzili z paczkami Swiatecznymi 100 samotnych
seniorow w partnerskich placowkach: DPS Os. Hutnicze,
DPS Helclow, Krakowskim Centrum Seniora oraz w naszym
Szpitalu Przyjaznym Seniorom - MSWIA w Krakowie, nio-
sac Swigteczne wsparcie i obecnosc tym, ktdrzy nie mogli
uczestniczy¢ w wydarzeniu.
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POLITYKA SENIORALNA

OGOLNOPOLSKI OBYWATELSKI
KONGRES POLITYKI SENIORALNEJ

Ogolnopolski Obywatelski Kongres Polityki Senioralnej 2025 odbyt sie 10 grudnia w Warszawie w Hotelu Arche.
Zostat zorganizowany przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora we wspotpracy z Grupg ARCHE. Wydarzenie
zgromadzito ponad 220 lideréw Srodowisk senioralnych, ekspertow, przedstawicieli rzadu, samorzaddw, biznesu,
organizacji pozarzadowych oraz seniordw z catej Polski. Wydarzenie odbyto sie pod patronatem honorowym m.in.:
Sekretarza Stanu w Kancelarii Prezesa Rady Ministréw - Marzeny Okty-Drewnowicz, Rzecznika Praw Pacjenta, Pol-
skiego Zwigzku Emerytéw i Rencistow oraz Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych.

)

Celem Kongresu byto zaprezentowanie i omo-
wienie raportu Ogolnopolskich Badan Po-
trzeb Spotecznych Seniordw 2025, przepro-
wadzonych przez MANKO - Gtos Seniora oraz
wzmochienie obywatelskiego gtosu seniorow.
Wypracowanie  konkretnych  rekomendagji
systemowych oraz stworzenie przestrzeni do
dialogu pomiedzy rzadem, samorzadami, or-
ganizacjami spotecznymi i biznesem - tak, aby
polityka senioralna w Polsce byta oparta na rze-
czywistych potrzebach osob 60+, a nie jedynie
na deklaracjach.

Kongres otworzyli:

tukasz Salwarowski - Prezes Stowarzysze-
nia MANKO - Gtos Seniora, MIRS, Marzena Okta-
-Drewnowicz - Sekretarz Stanu w Kancelarii
Prezesa Rady Ministrow,Wtadystaw Grochow-
ski - Prezes Grupy ARCHE. Podczas wydarze-
nia Wtadystaw Grochowski zostat uhonorowany
Certyfikatem Przyjaciela Seniorow oraz Certyfi-
katem Partnera Programu Ogolnopolska Karta
Seniora. Certyfikat Ambasadora Gtosu Seniora
otrzymata Pani Stanistawa Strzelczyk z Zyrardo-
wa - naszej Gminy Przyjaznej Seniorom, laure-
atka konkursu ,Cztowiek bez barier”. Certyfikat
Szkota Przyjazna Seniorom trafit do Publiczne
Szkoty Podstawowej nr 7 w Radomsku, a wyroz-
nienie odebrat dyrektor szkoty Radostaw Bartnik.
Certyfikat Firmy Przyjaznej Seniorom odebrat
psycholog Konrad Schroeder, wiasciciel mar-
ki Moc Dla Seniora. Odbyta sie, takze prelekcja
dotyczaca bezpieczenstwa seniorow w sieci,
poprowadzona przez Naczelnika UKE, Milene
Gorecka. Po czesci oficjalngj uczestnicy wystu-
chali wyjatkowego wystepu artystycznego Ra-
dostawa Suligi z Kielc - naszej Gminy Przyjazne
Seniorom, ktory nadat wydarzeniu szczegodlnie
podniosta atmosfere.

14 www.glosseniora.pl

WEADYSLAW GROCHOWSKI - PREZES GRUPY ARCHE, MARZENA OKLA-
-DREWNOWICZ - SEKRETARZ STANU W KANCELARII PREZESA RADY MINISTROW,
LUKASZ SALWAROWSKI - PREZES STOWARZYSZENIA MANKO - GELOS SENIORA, MIRS.

W Kongresie udziat wzieto ponad 220 0séb z 67 samorzaddw, w tym
z 33 samorzadow z naszego Programu Gmina Przyjazna Seniorom: Jelenia
Gora, Zabierzow, Strumien, Mszana Dolna, Minsk Mazowiecki, Lubochnia,
Sochaczew, Lesznowola, Leszno, Konstancin-Jeziorna, Sandomierz, Rze-
szow, Biataczow, Bytom, Krzeszowice, Mielec, Milanowek, Nidzica, Wiel-
ka Wies, Ptonsk, Powiat Wroctawski, Radom, Radomsko, Podkowa Lesna,
Stare Babice, Serock, Staporkow, Tarczyn, Tomaszow Lubelski, Wrzesnia,
Zyrardow, Pomiechowek i Powiat O$wiecimski. To wyrazny dowdd na ro-
sngce zaangazowanie samorzadow w budowanie Polski Przyjaznej Se-
niorom.

Nie zabrakto rowniez elementu artystycznego - pokazow mody Sty-
lowych Seniorow. Na scenie wystapili: Stylowi Seniorzy Gtosu Seniora
z Warszawy, todzi, Krakowa, Wieliczki, Iwanowic a takze z Pruszkowa
i Lesznowoli.

Merytoryczng czesc¢ Kongresu zapoczatkowat prezes tukasz Salwa-
rowski, wygtaszajac prelekcje pt. .Reaguj, interweniuj, zgtaszaj postula-
ty. Miej wptyw na swoj los! Obywatelski Gtos Seniora”. Zaprezentowat
takze najnowsze wyniki Badanie Potrzeb Spotecznych Seniorow 2025,
jednego z najwazniejszych przedsiewziec analitycznych w obszarze po-
lityki senioralnej w Polsce. Nad merytorycznym ksztattem badan czu-
wata dr inz. Anita Richert-Kazmierska - ekspertka w dziedzinie polityki
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KONGRES Zadanle publiczne jest wspéifinansowane
® POLITYKI 22 drodkbw otrzymanych od
SENIORALNEJ ragrsens wiaslotiogs i reecs o
Starszych  Aktywni+" na lata 20212025,
Edycja 2025
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PANEL 1 - JAK WSPIERAC AKTYWNOSC ZAWODOWA | SPOLECZNA OSOB 60+?
senioralnej, ekonomii starzenia sie oraz deinstytucjonaliza- Brak skorzystania z potencjatu zawodowego 0sob 60+ to
cji ustug spotecznych. nie tylko problem spoteczny, ale realna strata dla gospodar-
W trakcie Kongresu odbyty sie cztery kluczowe panele te- ki, Aktywnosc seniorow nie jest przywilejem - jest koniecz-
matyczne dotyczace najwazniejszych obszarow zycia 0sob 60+ noscig w starzejacym sie spoteczenstwie i powinna stac sie
jednym z filarow polityki rynku pracy.
. Jak wspiera¢ aktywnosc¢ zawodowa i spoteczng
0s6b 60+? II. Jak przeciwdziata¢ dyskryminacji architekto-
nicznej, toaletowej i transportowej?
Uczestnicy panelu: dr Elzbieta Ostrowska - Przewodni-
czaca Polskiego Zwiazku Emerytow i Rencistow, dr Michat Uczestnicy panelu: Ewa Walerzak - Koordynator Rady
Szczegielniak - Cztonek Rady ds. Polityki Senioralnej, Uni-  Seniorow Starostwa Powiatowego we Wroctawiu, Piotr
wersytet Warszawski, Matgorzata Nietopiel - Radca Preze-  Lenart - Kierownik MKS Mielec, Grzegorz Okonski - Prezes
sa ZUS, Magdalena Sidorowicz - Dyrektor sprzedazy i mar- ~ MSM ,Energetyka’, Ewa Mrdz - Dyrektor Origin Investments
ketingu, Grupa ARCHE, Teresa Hernik - Ekspertka Federacji - Fundacja ReVitaLife, Bozena Borowiec - Zastepca Preze-
Przedsiebiorcow Polskich sa PFRON, Adam Lemiesz - Zastepca Prezydenta Miasta }

KI'SENIORALNE] |1
ST T

o= A L - —
PANEL 2 - JAK PRZECIWDZIALAC DYSKRYMINACJI ARCHITEKTONICZNEJ, TOALETOWEJ | TRANSPORTOWE J?
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POLITYKA SENIORALNA

WRTYWIZACA

EDUKACJA 60+

Zyrardow, Joanna Mielczarek - Cztonek Zarzadu Stowarzy-
szenia mali bracia Ubogich

Brak dostepnosci to forma cichej dyskryminacji. Trans-
port, mieszkalnictwo i infrastruktura publiczna, ktore nie
uwzgledniaja potrzeb seniorow, realnie ograniczajg ich sa-
modzielnos¢ i godnosc - a bez dostepnosci nie ma mowy
0 skutecznej polityce senioralne;.

lll. Jak poprawic¢ sytuacje finansowa senioréw?

Uczestnicy panelu: Jarostaw Ferenc - Prezydent Ra-
domska, Matgorzata Sarzynska - Prezes Energetycznej
Fundacji Spotecznej, Adam Skorniewski - Dyrektor Migjskie-
go Osrodka Pomocy Spotecznej w Tomaszowie Lubelskim,
Cztonek Wojewodzkiej Rady Polityki Senioralnej, Matgo-
rzata Mis - Prezes Stowarzyszenia Ochrony Konsumentow
AQUILA, Igor Marczak - Wiceprezes Fundacji SeniorApp

Bezpieczenstwo finansowe seniorow to fundament ich
niezaleznosci. Bez skutecznej ochrony konsumenckiej, edu-
kacji i wsparcia w cyfryzacji ustug publicznych seniorzy po-
zostana jedna z najbardziej narazonych grup spotecznych.

IV. Jak skroci¢ kolejki do lekarzy?

Uczestnicy panelu: Marzanna Bienkowska - Dyrektor
Biura Rzecznika Praw Pacjenta, Krystyna Mecik - Prezes
UTW tazy. Federacja UTW., Slaska Rada Senioréw, dr To-
masz Majszyk - Ambasador Gtosu Seniora, Osteo Strong
Warszawa, mec. Leszek Klis - Prezes NGK Pharma

Zdrowie seniordw nie moze by¢ obszarem improwizacji.
Bez systemowych reform, lepszej koordynacji opieki oraz
realnej edukacji pacjentow, wydtuzajace sie kolejki beda
prowadzi¢ do pogtebiania nierdwnosci zdrowotnych oraz
przedwczesnej niesamodzielnosci.

Dziekujemy za wsparcie i obecnos¢ naszym partnerom:
Grupa ARCHE, ZUS, PZER, Aplikacja - UWAGA OSZUST,
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UKE, NGK Pharma, SERVIER POLSKA - Moja Recepta na
Zdrowie, Fundacja SeniorApp, Fundacja DOZ, Audika Pol-
ska, Amplifon, TZMO, Origin Investment, Fundacja Revitalife,
Moc dla Seniora, Adamed Pharma oraz Fundacja Rozwoju
Farmacji Polskiej.

Kongres jednoznacznie potwierdzit, ze skuteczna poli-
tyka senioralna wymaga wspotpracy wszystkich srodowisk
- rzadu, samorzaddw, organizacji spotecznych, biznesu
i samych seniorow. Tylko wspodlne, konsekwentne dziatania
moga zapewni¢c osobom starszym godne warunki zycia, do-
stepnosc infrastruktury, bezpieczenstwo finansowe, aktyw-
nos¢ spoteczna i zawodowa oraz realny dostep do ochrony
zdrowia. Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora zapowiada
kontynuacje dziatan na rzecz wdrazania zmian systemo-
wych oraz dalsze wzmacnianie gtosu seniorow w debacie
publiczne.

Wydarzenie byto wspotiinansowane ze srodkow rzado-
wego programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych Ak-
tywni+ na lata 2021-2025 (Edycja 2025).

PANEL 4 - JAK SKROCIC KOLEJKI DO LEKARZY?



JAK SKROCIC KOLEJKI DO LEKARZY?

.Na specjaliste czekamy ponad rok! W tym czasie mozna zdazy¢ umrze¢” - alarmuja seniorzy w catej Polsce,
wskazujac na dramatyczny stan dostepnosci swiadczen zdrowotnych. Publiczna opieka medyczna od lat boryka
sie z ogromnymi kolejkami, a prywatne wizyty - kosztujace dzis$ nierzadko od 300 do nawet 500 zt - pozostajg poza
zasiegiem finansowym wielu emerytow. Jak poprawi¢ sytuacje? Czy jest szansa na skrocenie kolejek i zapewnie-
hie starszym pacjentom realnego dostepu do specjalistow? Wedtug najnowszych badan Gtosu Seniora az 86%
senioréw chciatoby miec lepszy dostep do lekarzy. Wyzwanie skrocenia kolejek to kontynuacja tematu poruszo-
nego w ,Gtosie Seniora” nr 80 oraz 10 grudnia 2025 r. podczas Ogoélnopolskiego Obywatelskiego Kongresu Polityki
Senioralnej. O mozliwe rozwigzania, pytamy dr. n. med. Michata Zabojszcza - specjaliste choréb wewnetrznych,
kardiologa i geriatre, dyrektora Szpitala MSWiA w Krakowie, placowki posiadajgcej tytut Gtosu Seniora - Szpitala

)

Przyjaznego Seniorom.

Kolejki do lekarzy specjalistow to jeden z problemow pol-
skiego systemu ochrony zdrowia, z ktorym pacjenci mierza
sie od lat. Ich skrocenie wymaga dziatan wielotorowych,
obejmujacych zardwno zmiany organizacyjne, jak i lepsze
wykorzystanie istniejgcych zasobdw kadrowych.

DAJMY MOC LEKARZOM RODZINNYM

Kluczowe jest wzmocnienie i jednoczesne odcigzenie
podstawowej opieki zdrowotnej. Lekarz rodzinny, dyspo-
nujacy szerszymi kompetencjami diagnostycznymi oraz
mozliwoscig zlecania wiekszej liczby badan, mogtby sku-
tecznie rozwigzywac znaczng czesc problemow zdrowot-
nych pacjentow, ograniczajac liczbe skierowan do specjali-
stow. Jednoczesnie POZ nie powinien pozostawac jedynym
Jpierwszym kontaktem® pacjenta z systemem.

OPIEKA FARMACEUTYCZNA

W tym kontekscie coraz wieksze znaczenie ma opieka
farmaceutyczna, ktora w Polsce wciaz nie jest wykorzysty-
wana w wystarczajacym stopniu. W przypadku wiekszosci ta-
godnych infekgji gornych drog oddechowych, drobnych do-
legliwosci bolowych czy problemow gastrycznych, pacjenci
mogliby uzyska¢ pomoc w aptece, bez koniecznosci wizyty
u lekarza. Farmaceuci, jako wysoko wykwalifikowani specja-
lisci, sa w stanie przeprowadzi¢ wywiad, ocenic¢ objawy, do-
radzi¢ odpowiednie leczenie objawowe, a w razie potrzeby
jasno wskazac moment, w ktorym konieczna jest konsulta-
cja lekarska. Takie rozwigzanie odcigzytoby zarowno POZ, jak
i ambulatoryjna opieke specjalistyczna, skracajac kolejki i po-
prawiajac dostepnos¢ swiadczen dla pacjentow.

LEPSZA KOORDYNACJA

Istotna jest rowniez lepsza koordynacja opieki i wykorzy-
stanie narzedzi cyfrowych, takich jak e-skierowania, central-
ne listy oczekujacych czy systemy monitorowania realnego
czasu oczekiwania. Pozwoli to na racjonalne zarzadzanie
ruchem pacjentow i efektywne wykorzystanie dostepnych
zasobdw. Nie mozna takze pomina¢ problemu niedoboru

specjalistow w niektorych dziedzinach oraz ich nieréwno-
miernego rozmieszczenia w kraju. Niezwykle wazne jest
zwiekszenie dostepnos¢ swiadczen specjalistycznych poza
duzymi osrodkami miejskimi.

Skrécenie kolejek do specjalistow nie jest mozliwe bez
systemowych reform, jednak wzmocnienie POZ, realne
wdrozenie opieki farmaceutycznej oraz lepsza wspotpraca
miedzy zawodami medycznymi moga w stosunkowo krot-
kim czasie przyniesc¢ wymierne korzysci dla pacjentow i ca-
tego systemu ochrony zdrowia.

m DR N, MED. MICHAL ZABOJSZCZ -
SPECJALISTA CHOROB WEWNETRZNYCH,
KARDIOLOG, GERIATRA, DYREKTOR SP ZOZ MSWIA
W KRAKOWIE, CZLONEK EKSPERCKIEJ RADY
PROGRAMOWEJ GLOSU SENIORA
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WYRZUCONO MNIE Z KLUBU SENIORA!

,Nazywam sie Lechostaw Spisak, mam 77 lat.
Przez trzy lata reqularnie uczeszczatem do Klubu
Senior+ Tuz przed Wigiliq zabroniono mi do niego
przychodzic. Z dnia na dzien odebrano mi mozli-
wosC kontaktu z moimi znajomymi i przyjaciotmi,
skazujgc mnie na samotnosc. Powodem byto to,
Ze nie zgodzitem sie na wywiad Srodowiskowy
w moim miejscu zamieszkania, ktory - zgodnie
Z obowiqzujqcymi przepisami - warunkuje udziat
w Klubie Senior+" - NAINNYM TLE

RZUCONO MNIE
Z KLUBU SENIORA®

4 L

Od tego skandalicznego zdarzenia, opisywanego wielokrotnie na
tamach Gtosu Seniora trzy lata temu, niewiele sie zmienito. Systemowe
absurdy, ktore doprowadzity do wykluczenia aktywnego seniora z zycia
spotecznego, wcigz pozostaja elementem rzadowej polityki senioralnej.

W 2025 roku koncza sie programy Senior+ oraz Aktywni+ Trwaja prace
nad nowym programem Aktywni Seniorzy - ASY 2026-2030, ktory ma je
zastapi¢. Podczas posiedzenia Zespotu Parlamentarnego ds. Seniorow 17
grudnia 2025 r, prowadzonego przez przewodniczaca Sejmowej Komisji
Polityki Senioralnej, poset dr Joanne Borowiak, ekspercii przedstawiciele
organizacji seniorskich ponownie wskazywali na koniecznos¢ gtebokich
zmian w rzadowych programach senioralnych.

Wsrod wielu gtosow szczegolnie wyraznie powrdcit problem uzalez-
niania prawa do udziatu w Klubach Senior+ od obowigzkowego wywiadu
Srodowiskowego. Przedstawiciel KPRM, Aleksander Jakubowski, wska-
zat, ze wynika to wprost z ustawy o pomocy spotecznej.

tukasz Salwarowski, w imieniu Gtosu Seniora, odpowiedziat na to
+0d wielu lat NIC z tym nie zrobilismy. Najwyzszy czas to zmienic, bo
ile mozna powtarzac, zZe sie nie da?”. Zaapelowat o powotanie zespotu,
ktory zajmie sie nowelizacja ustawy, tak aby stuzyta ludziom, a nie ich
krzywdzita.

Czy nowy rzadowy program ,Aktywni Seniorzy - ASY 2026-2030"
odpowie na oczekiwania i potrzeby senioréw, organizacji pozarzado-
wych i samorzadow?

GLOS SENIORA ORAZ PARTNERSKIE
SAMORZADY APELUJA O:

1. Wprowadzenie mechanizmu waloryzacji kwot dotacyj-
nych i grantowych, adekwatnego do rzeczywistych kosz-
tow funkcjonowania placowek oraz realizacji projektow.

2. Wyprowadzenie aktywizacji seniorow z rezimu ustawy
0 pomocy spotecznej, w szczegolnosci rezygnacja z de-
cyzji administracyjnych i wywiadow srodowiskowych
jako warunku uczestnictwa w zajeciach w Klubach Se-
nior+.,

3. Zwiekszenie elastycznosci organizacyjnej dla samorza-
dow, w tym odejscie od sztywnych norm godzinowych
i kadrowych na rzecz rozwigzan dostosowanych do lo-
kalnych potrzeb.

4. Zapewnienie stabilnosci i wieloletniego finansowania
dziatan senioralnych, umozliwiajacego planowanie, za-
trzymanie kadry oraz budowanie trwatych relacji spo-
tecznych.

18  www.glosseniora.pl

5. Partnerskie traktowanie organizacji pozarzadowych jako
wspottworcow polityki senioralnej, a nie wytacznie wy-
konawcow zadan - w tym rzetelny dialog, poszanowa-
nie czasu oraz realny podziat ryzyk finansowych.

6. Wdrozenie standardow zapewniajacych transparent-
noS¢ w zakresie procedur konkursowych.

7. Udostepnienie kart oceny merytorycznej wniosku w ge-
neratorze, co zwiekszy przejrzystosc procesu, umozliwi
whioskodawcom analize oceny oraz realne podnosze-
nie jakosci sktadanych projektow.

8. Odejscie od pozornej innowacyjnosci jako kryterium
oceny na rzecz skutecznosci, trwatosci oraz realnego
wptywu dziatan na jakosc zycia seniorow.

9. Projektowanie programu z perspektywy seniora jako
wspottworcy, a nie petenta systemu - z poszanowa-
niem godnosci, autonomii oraz roznorodnosci potrzeb.



PROGRAM ASY ZASTAPI
AKTYWNI+ | SENIOR+

Program ,Aktywni Seniorzy - ASY 2026-2030" ma by¢ kluczowym instrumentem panstwa w obszarze polityki
senioralnej, taczagcym doswiadczenia programow Senior+ i Aktywni+ oraz wyznaczajagcym ramy dla dziatan infra-
strukturalnych, aktywizacyjnych i partycypacyjnych.

Pogtebiona analiza zapisdw uchwaty
wprowadzajacej Program w zycie prowa-
dzi do wniosku, ze zasadniczy problem
nie lezy w sferze celow Programu (ktore
nalezy oceni¢ pozytywnie), lecz w kon-
strukcji instrumentow ich realizacji oraz
duzej niepewnosci co do szczegotow
wdrozeniowych. W wielu miejscach po-
wielono rozwigzania, ktore w poprzed-
nich latach (vel poprzednich programach)
okazaty sie nieadekwatne do zmieniaja-
cych sie realiow demograficznych i finan-
sowych.

Samorzady, ktére faktycznie realizuja
polityke senioralna, obcigzone sg odpo-
wiedzialnoscig bez zapewnienia ade-
kwatnych narzedzi. Brak waloryzacji do-
tacji przy rosnacych kosztach prowadzi
do obnizania realnej wartosci wsparcia,
koniecznosci doktadania Srodkow wia-
snych lub ograniczania oferty, szcze-
goélnie w mnigjszych gminach. Sztyw-
ne normy organizacyjne i kadrowe nie
uwzgledniaja lokalnych potrzeb i faktycz-
nej frekwencji. Dodatkowo utrzymanie
aktywizacji seniorow w rezimie ustawy
0 pomocy spotecznej - poprzez decyzje
administracyjne i wywiady srodowiskowe
- stoi w sprzecznosci z ideg aktywnego
starzenia sie i prowadzi do realnego wy-
kluczenia czesci seniorow.

DR INZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA —
EKSPERTKA W DZIEDZINIE POLITYKI SENIORALNEJ,
EKONOMII STARZENIA SIE | DEINSTYTUCJONALI-
ZACJIUSLUG SPOLECZNYCH

PROGRAM AKTYWNI SENIORZY ASY 2026-2030
: ZASTAPI AKTYWNI+ | SENIOR+ :

1T INFRASTRUKTURA
o DLA SENIOROW
. [ Lo gul 1|

PROBLEMY &©  SITYWNE 3
E: zeivansowaniem §- - przepisy~ ) PURARERY

CZY NOWY PROGRAM SPEENI OCZEKIWANIA SENIOROW?

Istotna role w dziataniach senioralnych odgrywaja organizacje pozarzado-
we. Program ASY nie zapewnia im stabilnych (kilkuletnich) i partnerskich wa-
runkow wspotpracy. Brak waloryzacji grantdw, czy nieprzejrzyste procedury
konkursowe beda nadal skutkowac przenoszeniem ryzyka finansowego na
NGO i w rezultacie ostabieniem potencjatu sektora.

Program w niewystarczajgcym stopniu uwzglednia rowniez perspektywe
seniora. Procedury kwalifikacyjne do udziatu w przedsiewzieciach finansowa-
nych z Programu sa czesto odbierane jako naruszajace godnos¢, a krotkoter-
minowe projekty i brak stabilnosci finansowania inicjowanych dziatan powodu-
Ja fragmentarycznos¢ oferty, podczas gdy osoby starsze potrzebuja ciggtosci
relacji, przewidywalnosci i poczucia bezpieczenstwa.

FUKASZ SALWAROWSKI —

PREZES STOWARZYSZENIA MANKO -

GLOSU SENIORA ORAZ MIEDZYNARODOWEGO
INSTYTUTU ROZWOJU SPOLECZNEGO
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SENIOROW

NIE WYKLUCZAJMY SENIOROW

Z ZYCIA ICH SPOLDZIELNI !
APEL DO PREZYDENTA RP

}\X/ zwiazku z nowelizacjg ustawy o spot- Nowelizacja jest niezgodna z Konstytucja RP i moze prowadzi¢ do wy-
dzielniach mieszkaniowych przyjetej przez  kluczenia wielu senioréw oraz innych cztonkow spétdzielni - osob samot-
Sejm RP w dniu 4 grudnia br, apelujemydo  nych, schorowanych lub niemobilnych - z realnego udziatu w podejmo-
Prezydenta RP DR KAROLA NAWROCKIEGO ~ Waniu kluczowych decyzji.
o skierowanie ww. ustawy do DO TRYBU-

NALU KONSTYTUCYJNEGO. Ustawa zostata przygotowana przez Lewice, a odpowiedzialnym za
projekt jest wiceminister rozwoju i technologii Tomasz Lewandowski, zna-

ny rowniez jako autor projektu ustawy o podatku katastralnym. Podczas
prac sejmowych byli ministrowie rzadu PiS - postowie Piotr Uscinski i An-
drzej Adamczyk - zgtaszali poprawki chronigce seniorow przed wyklu-
czeniem, jednak nie zostaty one uwzglednione przez wiekszosc rzadowa.
Podobnie w Senacie, gdzie mec. prof. ucz. dr Piotr Patka, ekspert prawa
spotdzielczego, wystepowat w imieniu Stowarzyszenia MANKO i ,Gtosu
Seniora”, wskazujac na zagrozenia dla praw seniorow. Argumenty te zo-
staty zignorowane.

Nowelizacja przewiduje, ze przy wyborze i odwotywaniu cztonkdw Rady
Nadzorczej oraz Zarzadu mozliwy jest wytacznie osobisty udziat cztonkdw
spotdzielni, bez prawa do dziatania przez petnomocnika - nawet jesli bytby
nim inny cztonek spotdzielni lub osoba z rodziny. Jednoczesnie w innych
sprawach, takich jak zmiana statutu, zatwierdzenie sprawozdan finanso-
wych, zbycie majatku czy likwidacja spdtdzielni, petnomocnictwo pozostaje
dopuszczalne. Prowadzi to do nierownego traktowania i chaosu organiza-
cyjnego.

W praktyce oznacza to m.in., ze matzonkowie nie beda mogli sie wza-
jemnie reprezentowac w kluczowych gtosowaniach, co narusza art. 32
Konstytucji RP gwarantujacy zasade rownosci i zakaz dyskryminacji. Po-
dobnych ograniczen nie stosuje sie we wspolnotach mieszkaniowych ani
w innych spotdzielniach.

Na niekonstytucyjnos¢ nowelizacji zwracaliSmy uwage juz w listo-
padzie w artykutach ,Nie wykluczajmy seniorow z zycia ich spotdzielni!”
w Gtosie Seniora nr 80 s. 25 oraz na www.glosseniora.pl. Gtos Seniora
wystosowat publiczny apel o niewykluczanie seniorow z procesu decy-
zyjnego Apel zostat poparty m.in przez najwiekszy Zwiazek Rewizyjny
Spotdzielni Mieszkaniowych RP reprezentujacy okoto 11 mln cztonkow
spotdzielni mieszkaniowych.

Wobec powyzszego zwracamy sie do Prezydenta RP o skierowanie
ustawy do Trybunatu Konstytucyjnego w celu zbadania jej zgodnosci
z Konstytucja RP oraz ochrony praw setek tysiecy seniorow - petnopraw-
nych cztonkow spotdzielni mieszkaniowych.
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NIE WYKLUCZAJMY SENIOROW
Z ASYSTENCJI OSOBISTEJ

28 pazdziernika rzad przyjat ustawe o asystencji osobistej 0séb z niepetnosprawnosciami. Projekt przewiduje jednak,

} ze z tej formy wsparcia beda mogty korzystac¢ wytacznie osoby, ktére uzyskaty orzeczenie o niepetnosprawnosci
przed ukoriczeniem 65. roku zycia. Oznacza to, ze seniorzy, ktorzy utracg sprawnos¢ w pozniejszym wieku, zostang
catkowicie pozbawieni prawa do asystenta osobistego. Ustawa trafi teraz pod obrady Sejmu i Senatu, a nastepnie
do podpisu Prezydenta RP.

APEL GLOSU SENIORA:

Gtos Seniora oraz srodowiska senioralne apelujg do Postow, Senatorow
i Prezydenta RP o wprowadzenie do ustawy zapisow, ktore nie beda dys-
kryminowac 0sob po 65. roku zycia. Asystencja osobista powinna by¢
oparta na rzeczywistych potrzebach, a nie na sztywnej granicy wieku.
Ograniczanie dostepu do wsparcia wytacznie ze wzgledu na wiek na-
rusza prawo seniorow do niezaleznego i godnego zycia. Nowoczesna
i sprawiedliwa ustawa musi obejmowac takze osoby starsze z niepetno-
sprawnosciami, zgodnie z zasada rownosci i solidarnosci miedzypoko-
leniowe).

O komentarz i pogtebienie tematu poprosilismy dr Anite Richert-
-Kazmierska, przewodniczaca Rady Programowej Gtosu Seniora, ekspertke
w dziedzinie polityki senioralnej, ekonomii starzenia sie oraz deinstytucjo-

nalizacji ustug spotecznych. &
OPINIA EKSPERTA

Asystencja osobista 0sob z niepetnosprawnosciami jest
kluczowa ustuga spoteczna umozliwiajaca niezalezne zy-
cie, aktywnos¢ spoteczng i zawodowa oraz petne uczest-
nictwo w zyciu lokalnych wspélnot. Po latach zapowiedzi
i pilotazy prace nad jej ustawowym uregulowaniem w Pol-
sce weszty w decydujaca faze. Rownolegle procedowane
sa trzy projekty ustaw: prezydencki, rzadowy i poselski, co
pokazuje wage zagadnienia, ale takze rozbieznosci co do
kierunku regulagji.

Przyspieszenie prac legislacyjnych nalezy ocenic pozy-
tywnie, jednak obecny model - oparty na corocznych pro-
gramach rzadowych - jest niestabilny, nierowny terytorial-
nie i nie gwarantuje ciagtosci wsparcia. W praktyce dostep
do asystenta zalezy bardziej od mozliwosci finansowych
gminy niz od realnych potrzeb osoby wymagajacej pomocy.

Najwieksze kontrowersje budza projekty rzadowy i po-
selski, ktére ograniczaja dostep do asystencji wytacznie do
0sob, ktore uzyskaty orzeczenie przed ukonczeniem 65,

roku zycia. Seniorzy, ktorzy utracg sprawnosc¢ pozniej, zo-
stang pozbawieni tej formy wsparcia, a 0soby uprawnione
zachowaja je najwyzej do 68. roku zycia.

Takie rozwigzanie ma charakter arbitralny i dyskrymi-
nujacy, poniewaz opiera sie wytacznie na kryterium wieku,
a nie na rzeczywistych potrzebach funkcjonalnych. Jest
sprzeczne z zasada niedyskryminacji i rownego dostepu
do wsparcia wynikajaca z Konwencji ONZ.

Proponowane alternatywy, takie jak ustugi opiekuncze,
program Opieka 75+ czy bon senioralny, maja odmienna
filozofie - skoncentrowana na opiece, czesto zalezng od
Kryterium dochodowego - i nie zapewniaja seniorom pra-
wa do niezaleznego zycia.

DR INZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA —
EKSPERTKA W DZIEDZINIE POLITYKI SENIORALNEJ,
EKONOMII STARZENIA SIE | DEINSTYTUCJONALI-
ZACJI USLUG SPOLECZNYCH
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WIDOCZNOSC ALKOHOLU
MA ZNACZENIE

czynnikdéw pogarszajacych stan
zdrowia Polakow. Nawet przy nie-
wielkim spadku oficjalnych statystyk
spozycia skala problemu pozostaje
bardzo duza. Wedtug danych Kra-
Jjowego Centrum Przeciwdziatania
Uzaleznieniom w 2023 r. na jedne-
go mieszkanca przypadato 8,93 litra
czystego alkoholu rocznie, a w 2024 .
- 8,77 litra. W zaleznosci od sposobu
oceny danych liczba Polakéw pija-
cych ryzykownie to ok. 5 milionéw
0s6b, natomiast liczba uzaleznio-
nych szacowana jest na 1-1,5 milio-
na. Stanowi to odpowiednio 16% i ok.
5% catej populacji 18+ w Polsce. To
poziom, ktéry - z punktu widzenia
medycyny - wiaze sie z powaznymi
i dtugofalowymi konsekwencjami
zdrowotnymi.

}Alkoholjestjednym z kluczowych

Alkohol jest czynnikiem ryzyka wielu
chorob przewlektych, w tym marsko-
Sci watroby, nowotwordw, chordb ser-
cowo-naczyniowych oraz  zaburzen
psychicznych. Szczegolnie u 0sob star-
szych jego dziatanie bywa silnigjsze,
m.in. ze wzgledu na wolniejszy metabo-
lizm i czeste jednoczesne przyjmowa-
nie lekow. Dlatego coraz wieksza uwa-
ge zwraca sie nie tylko na to ile pijemy,
ale takze w jakich warunkach alkohol
jest obecny w naszym codziennym
otoczeniu. Badania pokazuja, ze istot-
na role odgrywa ekspozycja alkoholu
w sklepach. Widoczne potki z butelka-
mi, ustawione przy kasach lub w cia-
gach komunikacyjnych, sprzyjajg za-
kupom impulsywnym czyli takim, ktore
nie byty wczesniej planowane.

Analizy z Wielkiej Brytanii wskazu-
ja, ze silna ekspozycja wizualna moze
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zwieksza¢ sprzedaz alkoholu nawet o 23-46%, gtownie poprzez zakupy pod
wptywem impulsu. Na szczegdlng uwage zastuguje rowniez wptyw widocznosci
alkoholu na dzieci i mtodziez, ale takze na osoby starajace sie ograniczy¢ picie lub
pozostajace w abstynengji.

W Nowej Zelandii wykazano, ze alkohol pojawiat sie az w 85% wizyt dzieci
w sklepach, a w 63% placowek byt widoczny za kazdym razem, co sprzyja jego
.normalizacji” jako zwyktego produktu codziennego. Praktycznym przyktadem
skutecznosci ograniczania ekspozycji jest Estonia. Po wprowadzeniu w 2019 r.
czesciowego zakazu eksponowania alkoholu w sklepach odnotowano spadek za-
kupow impulsywnych z 5% do 2% klientow, zmniejszenie zauwazalnosci alkoholu
0 13 punktow procentowych oraz niemal 50-procentowa redukcje kontaktu wzro-
kowego z potkami alkoholowymi.

W tym kontekscie, na poczatku grudnia br. podczas Okragtego Stotu Forum
Obywatelskiego Rozwoju, zorganizowanego w Sejmie i poswieconego polityce
alkoholowej, przedstawiona zostata propozycja tzw. sprzedazy bezwitrynowej
alkoholu, zaprezentowana przez Polska Organizacje Przemystu i Handlu Nafto-
wego. Z perspektywy zewnetrznego eksperta zdrowia publicznego jest to roz-
wigzanie, ktore nie zmienia dostepnosci alkoholu ani praw konsumentow, lecz
ogranicza jego widocznos¢ w sklepie, np. na przyktad poprzez umieszczenie go
za nieprzezroczysta ostona.

Takie podejscie moze stanowi¢ uzupetnienie dziatan, poniewaz zmniejsza pre-
sje bodzcow sprzyjajacych zakupom impulsywnym, nie wprowadzajac jednocze-
Snie restrykcyjnych zakazow. Debata wokot tej propozycji pokazuje, ze potrzebna
jest dalsza, oparta na danych dyskusja nad rozwiazaniami, ktére realnie ograni-
Czaja szkody zdrowotne i wspieraja bardziej Swiadome decyzje konsumentow.

~ m PROF.DRHAB. N.MED. ANDRZEJ FAL,
| PREZES POLSKIEGO TOWARZYSTWA ZDROW/IA
PUBLICZNEGO



ORGANIZACJA SPOLECZNA -
ZAGROZENIE CZY WSPARCIE DLA PANSTWA?

Dopoki organizacja jest mata i cicha - wtadza jg akceptuje. Gdy jednak dzieki ciezkiej pracy staje sie silna - pojawiaja
sie nieufnos¢, krytyka i kontrole. To paradoks, bo silne organizacje tworza miejsca pracy, ptaca podatki, wspierajg sys-
tem emerytalny i zdrowotny oraz odcigzajg administracje publiczna. Czy za skutecznos¢ nalezy je marginalizowac?

4 grudnia 2025 r. na zaproszenie Kancelarii Komisji Polityki Senioralnej, ORGAMZA(] A SPOLECZNA
mieliSmy zaprezentowac w Sejmie RP program ,Gmina Przyjazna Seniorom’”.

Program ten realizowany jest od 10 lat w catej Polsce pod patronatem m.in.
Minister M. Okty-Drewnowicz, Przewodniczacej Sejmowej Komisji Polity-
ki Senioralnej Joanny Borowiak, PZER, PUS oraz ponad 350 samorzadow.
Wczesnig) przekazalismy prezentacje i sktad delegaci, ktéra przybyta na
wiasny koszt m.n. z Krakowa i Legionowa, majac zapewnienie braku limitu
czasu wystgpienia.

Podczas posiedzenia Podkomisji Statej ds. Bezpieczenstwa Osob Star-
szych przewodniczaca poset Ewa Kotodziej okazywata lekcewazenie zapro-
szonym gosciom. W trakcie prezentacji kampanii Bezpieczny Senior - Stop
Manipulacji Nie daj sie oszukac, nasze wystapienie zostato nagle przerwane,
a zaproszenie zakwestionowane. Zaczety sie pomowienia. Padty zarzuty au-
topromogiji i nieuczciwych praktyk oraz nieprawdziwe informacje, bez mozli-
wosci odniesienia sie do nich. W protescie 4 osobowa delegacja opuscita sale. Nie pozwdlmy sie tak traktowac. Walczmy

W ciggu 27 lat dziatalnosci nigdy nie doswiadczylismy takiego publicz- 0 godnosc¢ i szacunek. Zgtaszajcie do nas
nego podwazania dorobku i naruszenia dobrego imienia. Reakcje widzow  przypadki naduzywania wtadzy i niegod-
transmisji i liczne gtosy poparcia potwierdzaja, ze zachowanie to zostato nego traktowania pracy spotecznej: ogs@
powszechnie uznane za niedopuszczalne. Nagranie dostepne jest na stro- manko.pl, 0s. Urocze 12, 31-953 Krakow,
nie Www.sejm.gov.pl. tel. 12 429 37 28.

2 grudnia 2025 r. w Zamku Krélewskim w Warszawie odbyta sie
AM BASADO R KA uroczysta gala 23. edycji konkursu ,Cztowiek bez Barier” - jednego
z najwazniejszych i najdtuzej organizowanych wydarzen w Pol-

GLO SU SEN IORA sce dedykowanych srodowisku 0séb z niepetnosprawnosciami.
Konkurs organizowany jest od 2003 roku przez Stowarzyszenie

- Przyjaciot Integracji i wyréznia osoby przetamujace bariery spo-

Z ZYRARDOWA teczne, zdrowotne i mentalne. Wydarzenie objete jest Honorowym
Patronatem Pierwszej Damy Marty Nawrockiej. Tegoroczng edycje

N AG Ro DZO N A konkursu lzv.vycielzyta Stgnista.wa S_trzelczyk z Zyrardowa - naszej

partnerskiej Gminy Przyjaznej Seniorom.

Pani Stanistawa Strzelczyk, Ambasadorka Gtosu Seniora, reprezentowata srodowisko 0sob
starszych. Choroby i niepetnosprawnosc nie zatrzymaty jej aktywnosci, lecz staty sie impulsem
do jeszcze wiekszego zaangazowania spotecznego. Od 12 lat jest zatozycielka i prezeska Sto-
warzyszenia Senioréw ,Zyrardowianka'. Organizuje wyjazdy, spotkania kulturalne, wydarzenia
artystyczne i dziatania charytatywne. Na co dzien pomaga seniorom oraz osobom z niepetno-
sprawnosciami - wspiera ich w sprawach urzedowych, zdrowotnych i zyciowych, dowozi do
lekarzy, pisze pisma i towarzyszy w trudnych chwilach. W ostatnich latach aktywnie wspierata
seniorow w czasie pandemii, pomagata uchodzcom z Ukrainy oraz udzielata wsparcia osobom
poszkodowanym w wyniku powodzi. Dzieki takim osobom jak Pani Stanistawa Zyrardow staje
sie miejscem, ktdre nie tylko docenia, ale i aktywnie wspiera swoich starszych mieszkancow.
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WSPIERAJMY OPIEKUNOW

)

Wedtug danych Swiatowej Organizacji
Zdrowia z 2025 roku na Swiecie zyje
okoto 57 milionow 0s6b z demencja,
a kazdego roku diagnozuje sie niemal
10 milionow nowych przypadkéw.
Prognozy na kolejne dekady sa bar-
dzo niepokojace - do 2050 roku liczba
chorych moze sie potroi¢. W Polsce,
zgodnie z danymi Narodowego Fun-
duszu Zdrowia z 2024 roku, choroba
Alzheimera i schorzenia pokrewne zo-
staty rozpoznane u okoto 382 tysiecy
0s0b.

Zachorowalnos¢ na demencje rosnie
wraz z wiekiem - w grupie 80-84 lata ob-
jawy ma ok. 23% 0sob, a wsrod 85-89-lat-
kow juz niemal 40%. Jednoczesnie wiek-
szos¢ chorych w Polsce i na Swiecie
pozostaje niezdiagnozowana - jedynie
co pigta osoba ma oficjalne rozpoznanie.
Wczesne objawy czesto sg bagatelizo-
wane i uznawane za naturalny efekt sta-
rzenia. Demencja stopniowo odbiera cho-
remu niezaleznos¢ - poprzez zaburzenia
pamieci, orientacji i myslenia po trudnosci
w wykonywaniu codziennych czynnosci
- jedzenie, ubieranie sie czy korzystanie
z toalety. U chorych moga wystepowac
takze zaburzenia zachowania i emocji -
pobudzenie, agresja, lek, omamy czy noc-
ne wedrowki. Choroba catkowicie zmienia
zycie osoby chorej oraz jej najblizszych.

Opieka nad osobg chorujgca na de-
mencje jest niezwykle trudnym i kosz-
townym zadaniem. Tymczasem system
ochrony zdrowia i polityki spotecznej nie
jest na to przygotowany: procedury sa
skomplikowane, instytucje dziatajg rozpro-
szenie, a wsparcie trudno dostepne. W re-
zultacie wiekszos¢ ciezaru opieki spada
na rodzine chorego. Demencja generuje
ogromne koszty - publiczne i prywatne.
Panstwo finansuje opieke zdrowotna, re-
fundacje lekow i utrzymanie placowek,
natomiast rodziny zmagaja sie z utratg
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dochodow, kosztami dostosowania mieszkan czy zakupu sprzetu. Globalne kosz-
ty demenciji przekraczaja 1 bilion dolarow rocznie, a do 2030 roku moga sie po-
dwoic.

Codzienno$¢ opiekuna to nieustanne wyzwania - taczy on role pielegniarza,
terapeuty i organizatora zycia codziennego, czesto czuwajac przy chorym catg
dobe, zmagajac sie ze zmeczeniem, stresem i poczuciem bezradnosci wobec
postepujacej choroby. Diugotrwate obciazenie prowadzi do tzw. wypalenia opie-
kunczego, depresji, zaburzen snu, a czasem nawet powaznych chordb soma-
tycznych. Nieprzypadkowo mowi sie o ,pacjentach drugiego rzutu” - opiekunach,
ktorzy sami wymagaja wsparcia.

W dyskusji 0 demenciji nie wolno zapominac o potrzebie wsparcia opiekundw
rodzinnych. To oni sa filarem catego systemu opieki nad osobami chorujacymi,
Niezbedne sa rozwigzania dajace realne wsparcie: dostep do pomocy psycholo-
gicznej, rozwoj ustug opieki wytchnieniowej, szkolenia z zakresu opieki oraz uzna-
nie roli opiekunow rodzinnych jako kluczowego elementu systemu opieki nad
osobami starszymi. Tylko w ten sposob mozna zapewni¢ osobom z demencja
godne, empatyczne i skuteczne wsparcie - a ich opiekunom - szanse na zacho-
wanie zdrowia i rownowagi.

m DR INZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA —
EKSPERTKA W DZIEDZINIE POLITYKI SENIORALNEJ,
EKONOMII STARZENIA SIE | DEINSTYTUCJONALI-
ZACJI USLUG SPOLECZNYCH




CZY PODNIESIEMY WIEK
EMERYTALNY?

Stanowiska partii w sprawie wieku emerytalnego

)

Starzejace sie spoteczenstwo, rosnace koszty systemu emerytalnego oraz korzysci ptynace z aktywnosci zawo-
dowej 0sob po 60. roku zycia stawiajg przed Polska powazne wyzwania. W zwiazku z tym warto przyjrzec sie sta-
nowiskom przedstawicieli gtownych ugrupowan politycznych w kwestii wieku emerytalnego.

Zapytalismy politykow o podejscie do tego zagadnienia, mozliwe kierunki zmian oraz o to, jak postrzegaja role seniordw na
rynku pracy. Juz teraz widac, ze opinie sg zroznicowane — od stanowczego odrzucenia podwyzszenia wieku emerytalnego,
poprzez podkreslanie dobrowolnosci pracy po osiagnieciu wieku emerytalnego, az po propozycje rownania wieku kobiet
I mezczyzn oraz tworzenie dodatkowych zachet do pozostania na rynku pracy.

LEWICA

Jako Lewica stanowczo odrzucamy koncepcje podwyz-
szenia ustawowego wieku emerytalnego. Chcemy promo-
wac prace po przekroczeniu ustawowego wieku emerytalne-
go, a nie jego podniesienie. To sg zupetnie dwa rozne tematy
— jezeli ktos chce pracowac po przejsciu na emeryture, ma
do tego petne prawo, a dodatkowo jego $wiadczenie bedzie
wyzsze. W kontekscie wsparcia seniorow, dzieki ustawie Le-
wicy, ponad milion osob pobiera juz Rente Wdowia.

k" | FUKASZ MICHNIK -
RZECZNIK PRASOWY
LEWICA

KOALICJA OBYWATELSKA

W Polsce nie sa prowadzone zadne prace nad podwyz-
szeniem wieku emerytalnego. Priorytetem panstwa jest bu-
dowanie odpowiedzialnej i nowoczesnej srebrnej gospodarki,
opartej na rozwigzaniach, ktore szanuja prawa 0sob starszych
i odpowiadaja na realne wyzwania demograficzne. Kluczowe
jest wspieranie modelu, w ktorym obywatel po osiggnieciu
wieku emerytalnego sam decyduje, czy chce kontynuowac
aktywnosc¢ zawodowa, czy tez nie.

MARZENA
OKELA-DREWNOWICZ -
SEKRETARZ STANU W KPRM

Ot

KONFEDERACJA

Konfederacja postuluje zrownanie wieku emerytalne-
go kobiet i mezczyzn oraz wprowadzenie zachet do dobro-
wolnego pozostania na rynku pracy. Opowiada sie takze za
zwolnieniem emerytur z podatku. Propozycje gospodarcze
ugrupowania, w tym obnizki podatkow i kosztéw energii,
maja zmniejszy¢ wydatki seniorow i poprawic ich sytuacje
finansowa.

™ MICHAL URBANIAK -
DYREKTOR BIURA PRASOWEGO
KONFEDERACJI

KONFEDERACJA
WOLNOSE kOSE

PRAWO | SPRAWIEDLIWOSC

Prawo i Sprawiedliwos¢ podkresla zasade wyboru: to se-
niorzy decyduja, kiedy przejs¢ na emeryture. Partia przywro-
cita wczesniejszy wiek emerytalny (60 lat dla kobiet, 65 dla
mezczyzn) i sprzeciwia sie jego obligatoryjnemu wydtuzeniu.
Jednoczesnie wspiera i zacheca tych, ktdrzy chca pozostac
aktywni zawodowo lub wréci¢ do pracy po czasie spedzo-
nym na emeryturze. PIS chce dawa¢ mozliwosci i zachety
tym seniorom, ktorzy chca kontynuowac swojg aktywnosc¢
zawodowa.

JOANNA BOROWIAK -
POStANKA NA SEJM RP

X
PiS
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ZAKEAD N\ COLLEGIUM
UBEZPIECZEN WITELONA
SPOLECZNYCH Uczelnio Pafstwowa

GLOS SENIORA W LEGNICY

27 pazdziernika 2025 r. w Legnicy odbyta sie Konferencja Naukowa pt. ,Spoteczna rola seniora, a inteligentna polityka
senioralna”, zorganizowana przez Collegium Witelona Uczelnia Panstwowa oraz Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.
Wydarzenie objete byto patronatem medialnym Gtosu Seniora. Spotkanie poswiecono znaczeniu osob starszych
w dynamicznie zmieniajacym sie spoteczenstwie oraz nowoczesnym rozwigzaniom w obszarze polityki senioralnej.

Konferencja zgromadzita licznych ekspertow, samorza-
dowcdw, naukowcow oraz przedstawicieli organizacji dzia-
tajacych na rzecz seniorow, tworzac przestrzen do wymiany
refleksji i dobrych praktyk. W czesci inauguracyjnej Prezes
Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora tukasz Salwarowski
oraz Ambasador Gtosu Seniora dr Marek Pilch przedstawili
zatozenia ogolnopolskiego programu Gmina Przyjazna Se-
niorom - Ogélnopolska Karta Seniora. Podczas wydarze-
nia uroczyscie wreczono certyfikaty Gminom Przyjaznym
Seniorom, ktore aktywnie wspierajg seniordw w wojewodz-
twie dolnoslaskim. Wyrdznione zostaty: Gmina Lubin, Gmi-
na Przemkow, Scinawa, Gmina Polkowice. Wyroznienia tra-
fity takze do partnerskich firm Ogolnopolskiej Karty Seniora:
GEERS, Vision Express i Optyk Kodano.

Jednym z waznych punktow konferencji byt panel pt.
JPolityka senioralna - spoteczna rola seniorow a polityka
senioralna’, moderowany przez tukasza Salwarowskiego,
prezesa Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora. W dyskusji
wzieli udziat: mgr Dorota Bieniasz - Cztonek Zarzadu ZUS,
dr inz. Anita Richert-Kazmierska - Petnomocnik Wojewody
Pomorskiej ds. Rodziny, Polityki Spotecznej i Senioralnej, dr
hab. Monika Lewandowicz-Machnikowska, prof. SWPS -
przewodniczaca Dolnoslaskiego Oddziatu PSUS, dr inz. Piotr
Nadybski - Prorektor ds. Rozwoju Collegium Witelona, Piotr
Roman - Prezydent Miasta Bolestawiec. Podczas rozmow
poruszano kluczowe zagadnienia dotyczace przysztosci poli-
tyki senioralnej w Polsce, min.: sposoby zwiekszania skutecz-
nosci samorzadow w aktywizacji wiekszej liczby seniordw, jak
prowadzi¢ dialog z samorzadowcami na temat szeroko po-

26  www.glosseniora.pl

jetej polityki senioralnej, czy planowane jest wprowadzenie
do szkot i uczelni zaje¢ dotyczacych Swiadomosci procesu
starzenia sie, dziatania ZUS w kontekscie pytan o ewentual-
ne zmiany wieku emerytalnego, dobre praktyki samorzadow
W obszarze aktywnego starzenia sie i integracji spotecznej.
Duzym zainteresowaniem cieszyt sie wyktad dr inz. Anity
Richert-Kazmierskiej pt. ,Lokalna polityka senioralna - nowe
perspektywy i wyzwania®, prezentujacy doswiadczenia Po-
morza w zakresie lokalnej polityki senioralne.

Wystapienie stato sie inspiracja do dalszej dyskusji o roz-
woju dziatan wspierajgcych seniordw na poziomie regional-
nym i ogolnopolskim. Konferencja w Legnicy okazata sie
doskonata platforma wymiany doswiadczen, inspirujgcych
rozmow oraz refleksji nad przysztoscia polityki senioralnej
w Polsce. Uczestnicy podkreslali znaczenie wspotpracy Sro-
dowisk naukowych, samorzadowych i organizacji spotecz-
nych w budowaniu przyjaznych, aktywnych i bezpiecznych
warunkow zycia dla seniorow.
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SREBRNA GOSPODARKA -
SZANSA CZY ULUDA?

W dniach 25-26 listopada w Zakopanem odbyto sie Forum Samorzadowe - jedno z najwiekszych wydarzen po-
Swieconych tematyce samorzadowej w Polsce. Forum zgromadzito przedstawicieli samorzadow z catej Polski,
ekspertow i organizacje wspierajace rozwoj srebrnej gospodarki. Gtos Seniora patronowat medialnie wydarzeniu.

Rosnaca grupa seniorow stwarza zarowno wyzwania, jak
i nowe mozliwosci dla gospodarki krajowej oraz lokalnych
samorzadow. Srebrna gospodarka taczy dziatania ekono-
miczne i spoteczne, tworzac produkty, ustugi, miejsca pracy
i infrastrukture wspierajaca aktywne i bezpieczne zycie se-
Niorow,

Forum w Zakopanem umozliwito wymiane wiedzy i do-
brych praktyk pomiedzy samorzadami oraz Srodowiskiem
biznesowym. Dzieki wieloletniemu doSwiadczeniu w zakre-
sie polityki senioralnej oraz kampanii spotecznych prowadzo-
nych w ramach Programu Gmina Przyjazna Seniorom - Ogol-
nopolska Karta Seniora Gtos Seniora aktywnie uczestniczyt
w tegorocznym wydarzeniu. Dr Marek Pilch - Ambasador
Gtosu Seniora, wzigt udziat w waznym panelu o przysztosci
seniorow w Polsce na temat ,Od strategii do dziatania - pro-
Jjektowanie miast i gmin przyjaznych starzeniu”™ Poprowadzit
rowniez ciekawa debate pod hastem Srebrna gospodarka -
szansa czy utuda?

W swoim wystgpieniu podkreslit. - Demografia nie pozo-
stawia ztudzen. Za jedno pokolenie seniorzy beda stanowic¢
40% spoteczenstwa - to nie odlegte prognozy, to nasza przy-
szta rzeczywistosc. Zwrocono uwage na najwieksze proble-
my seniorow: samotnosc, problemy z dostepem do opieki
zdrowotnej, wysokie koszty dtugoterminowej opieki (6-12
tys. zt miesiecznie w duzych miastach), niedobor personelu
medycznego i opiekunow. W dyskusji podjeto znalez¢ odpo-
wiedz na pytanie: ,Czy Polska potrafi wykorzysta¢ potencjat
.srebrnego rynku’. Wazny gtos zabrali dr Elzbieta Ostrowska
- Przewodniczaca Polskiego Zwigzku Emerytow i Rencistow
(PZER), Aneta Bogacka-Karcz, PFRON Oddziat Matopolski,
Igor Marczak, Fundacja SeniorApp, Piotr Nakonieczny, Fun-
dacja na Rzecz Seniorow ,Bonum Vitae”", Mirostaw Drozdz,
Sejmik Wojewodztwa Matopolskiego. Wspdlne podkreslili
znaczenie wspotpracy na rzecz poprawy sytuacji seniorow.

Natomiast w panelu w zakresie tworzenia miast i gmin
przyjaznych seniorom, zgodnie z ,wszedzie blisko”, na przy-
ktadzie miasta Lublin wskazano potrzebe projektowania
mieszkan dostosowanych do potrzeb 0sob starszych. Dzieki
merytorycznej dyskusji poprowadzonej przez Ewe Kubejko-
-Polanska miedzy: Anna Augustyniak, Zastepca Prezydenta
ds. Spotecznych Urzedu Miasta Lublin, dr Elzbieta Ostrow-
ska, PZER, Anetg Podsiadlik-Fraczek, Kobiety w Centrum
oraz Kamilem Hojarczykiem, Akademia Nauk Stosowanych

FORUM SAMORZADOWE
25-26 listopada 2025, Zakopane

—-.; .

w Nowym Targu podkreslono znaczenie systemowego
wzmacniania bezpieczenstwa, opieki zdrowotnej oraz pro-
gramow wsparcia.

Wydarzenie zgromadzito szeroka reprezentacje naszych
partnerskich samorzadow zrzeszonych w Programie Gmina
Przyjazna Seniorom. Wsrod nich znalazty sie miedzy innymi:
gminy Wojnicz, Biataczow, Moszczenica, Borzecin, Sekowa,
Korzenna, Gdow, Zabierzow, Debno, miasto Gorlice, Prze-
mysl, Radomsko, Tarnow, miasto i gmina Kazimierza Wielka,
Niepotomice, Piwniczna Zdrdj. W panelach uczestniczyli tak-
ze Marszatek i Wicemarszatek Wojewddztwa Matopolskiego.

Forum Samorzadowe Zakopane 2025 zorganizowane
przez Instytut Studiow Wschodnich wspolnie z Wojewddz-
twem Matopolskim i miastem Zakopane pokazato, ze srebrna
gospodarka to realna przestrzen wspdtpracy samorzadow,
biznesu i organizacji senioralnych. Panel Gtosu Seniora, mo-
derowany przez dr. Marka Pilcha, potwierdzit, ze odpowie-
dzialna polityka lokalna moze realnie poprawiac jakos¢ zycia
0s0b starszych.

Wiecej na stronie www.forum-ekonomiczne.pl

FORUM SAMORZADO!
25-26 listopaga 2025, Za opa ne
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

A SREBRNY

7/ PRIEDSIEBIORCA

PRACODAWCA PRZYJAZNY SENIOROM

dowo. W poréwnaniu z innymi krajami Polacy znacznie wczesniej rezygnujg z pracy, co niesie powazne kon-

} W I kwartale 2025 roku jedynie 9% osob w wieku emerytalnym (60/65-89 lat) pozostawato aktywnych zawo-

sekwencje: pogorszenie stanu zdrowia, wieksza podatnosc na choroby, utrate poczucia sensu zycia, a takze
przedwczesna niepetnosprawnosc i niesamodzielnos¢. Odpowiedzig na to wyzwanie jest kampania Stowa-
rzyszenia MANKO - Gtosu Seniora pod nazwa ,Pracodawca Przyjazny Seniorom”.

Kampania ma na celu zachecanie seniorow do pozosta-
wania aktywnymi zawodowo oraz promowanie wsrod pra-
codawcow idei zatrudniania osob 60+, Inicjatywe wspiera
wiele instytucji, ekspertow i lekarzy, w tym mi.in.. ZUS,
MRIPS, MdsPS, PZER, UMWM, FPP, OFUTW i OPoWRS.
Zachecamy organizacje seniorskie oraz pracodawcow do
wspotpracy - zostancie naszymi partnerami i razem dzia-
tajmy na rzecz aktywizacji zawodowej seniorow! Wraz
z kampania rozpoczynamy takze dyskusje nad tym, jakie
standardy powinien spetnia¢ Pracodawca Przyjazny Se-
niorom. Jak najlepiej motywowac osoby starsze do kon-
tynuowania pracy? W jaki sposob zachecac pracodaw-

cow do otwartosci na ich zatrudnianie? Jakie rozwiazania
i zmiany prawne warto wprowadzic?

Czekamy na Wasze propozycje, inspirujace przyktady
i dobre praktyki. Bedziemy je promowac i nagradza¢.
Pokazcie nam réwniez pracownikéw, ktorzy odnalezli
sie w pracy na emeryturze i moga sta¢ sie wzorem

dla innych. Zgtoszenia i pomysty przesytajcie na ad-
res e-mail: programoks@manko.pl lub pocztg trady-
cyjna na adres redakcji: Gtos Seniora, Osiedle Urocze
12, 31-953 Krakow.

SREBRNY PRZEDSIEBIORCA

gtoéwny przekaz najnowszej kampanii Stowarzysze-
nia MANKO - Gtosu Seniora oraz przedsiebiorstwa
spotecznego Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spo-
tecznego.

}\X/spieraj i promuj Srebrnych Przedsiebiorcow! To

Czesto nie dostrzegamy, jak wiele korzysci niesie wspie-
ranie seniorow prowadzacych dziatalnos¢ gospodarcza.
Kazdy zakup w sklepie prowadzonym przez osobe starsza
czy na straganie u seniorki nie tylko poprawia jej sytuacje
finansowa, lecz takze sprawia, ze czuje sie potrzebna i ak-
tywna. To z kolei przedtuza nie tylko sprawnos¢ zawodo-
wa, ale i psychiczna seniorow, a w efekcie odcigza system
ochrony zdrowia i opieki dtugoterminowej w Polsce. Dlate-
go ogtaszamy konkurs ,Srebrny Przedsiebiorca’

Zgtaszajcie do nas seniordw i ich firmy - bedziemy
je promowac i nagradzaé. Szukamy ciekawych inicja-
tyw, ktore pokazuja przedsiebiorczosé i kreatywnosé

pokolenia 60+. Zgtoszenia mozecie wysytaé: | mailo-
wo: konkurs@manko.pl | poczta: Gtos Seniora, Osie-
dle Urocze 12, 31-953 Krakow  telefonicznie: (12) 429
3728
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Patronami konkursu sa wybitni Srebrni Przedsiebiorcy:
Sobiestaw Zasada - prezes rady nadzorczej Grupy Za-
sada, prezes Fundacji Szerokiej Drogi oraz Witadystaw
Grochowski - prezes Arche S.A,
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_ DYSKRYMINACI

SENIOROW

STOP DYSKRYMINACJI SENIOROW

Regionalnej oraz Rady ds. Polityki Senioralnej przy KPRM, w ramach projektu Obywatelski Gtos Seniora

} Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora, cztonek Rady Dostepnosci przy Ministerstwie Funduszy i Polityki

apeluje o zwiekszenie dostepnosci dobr i ustug dla senioréw w Polsce. Jesli widzisz przejawy braku dostep-

nosci

postulaty - miej wptyw na swdj los! Solidarni z Seniorami - Razem damy rade!

- wyslij opis sytuacji na kontakt@manko.pl lub poczta: os. Urocze 12, 31-953 Krakdw. Reaguj i zgtaszaj

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

STOP DYSKRYMINACJI JEZYKOWEJ Wzywamy prawnikow, urzednikow, banki,
ubezpieczycieli i instytucje do stosowania prostego, przystepnego jezyka zamiast urzedo-
WO-prawniczej mowy.

STOP NIEWOLNICTWU CZWARTEGO PIETRA Apelujemy do samorzadow, spot-
dzielni i wspolnot - o instalacje wind w budynkach powyzej 3 pieter, z wykorzystaniem Fun-
duszu Dostepnosci, a do decydentow o wprowadzenie zakazu budowy blokdw bez wind.

STOP DYSKRYMINACJI TOALETOWEJ 20% seniorow nie wychodzi z domu z po-
wodu braku bezptatnych publicznych toalet. Wzywamy samorzady do instalowania ich
na Waszym terenie, a decydentéw o wprowadzenie nakazu ich budowy we wszystkich
dyskontach.

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ Osoby 60+ nie moga korzystac z rowerow, hu-
lajnog i komunikacji miejskich, a firmy energetyczne doliczaja optaty za papierowe faktury.
Wzywamy do zaprzestania tego procederu i wdrozenia edukacji cyfrowej seniorow.
Zachecamy do zgtaszania przypadkow dyskryminacji cyfrowe).

STOP DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ Apelujemy do lekarzy o obnizenie optat
za prywatne wizyty. 300 zt za konsultacje jest nieosiagalne przy przecietnej emeryturze
1700 zt. Po latach finansowania panstwowych studiow medycznych oczekujemy rozsad-
nych kosztoéw leczenia dla senioréw. Apelujemy takze do firm o honorowanie Ogoélnopol-
skiej Karty Seniora.

STOP DYSKRYMINACJI ZAWODOWEJ Mimo mozliwosci pracy seniorzy w wieku
emerytalnym czesto sa wysytani na emeryture, co prowadzi do przedwczesnej dezak-
tywacji fizycznej i psychicznej, samotnosci oraz utraty samodzielnosci. Nalezy pozwolic
seniorom kontynuowac aktywnosc¢ zawodowa, a jesli trzeba - zapewni¢ mozliwos¢ prze-
kwalifikowania sie, zmiany stanowiska lub zakresu obowiazkow.

STOP DYSKRYMINACJI TRANSPORTOWEJ W wielu miastach wprowadzane sa tylko
bezgotowkowe biletomaty, a kolejowe okienkowe kasy sa likwidowane. Likwiduje sie tak-
ze wiele potaczen autobusowych i kolejowych, co pogtebia izolacje i samotnosc senio-
row. Wzywamy do odwrocenia tego trendu.

m LUKASZ SALWAROWSKI
PREZES ZARZADU STOWARZYSZENIE MANKO
MIEDZYNARODOWY INSTYTUT ROZWOJU SPOLECZNEGO
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Mediacje

— ratujg relacje™—

Dialogu, Edukacji
i Rozwoju Mediacji

POGODZMY SIE
W NOWYM ROKU!

W ramach kampanii Gtosu Seniora, Fundacji Wsparcia i Mediacji Pax Cordis, Stowarzyszenia ,0srodek Dialogu,
Edukacji i Rozwoju Mediacji" pt.: ,MEDIACJE RATUJA RELACJE" apelujemy o wykorzystanie przetomu roku, czasu
tesknoty, zadumy i noworocznych postanowien do zmiany, do naprawy, do polepszenia lub uporzadkowania swo-

ich spraw.

Mediacja to sposéb porozumiewania sie 0sob
pozostajacych w konflikcie przy pomocy bez-
stronnego mediatora. Pomaga on w odbudowie
komunikacji i poszukiwaniu rozwigzan satysfak-
cjonujacych obie strony (zasada win-win). Jest pro-
cesem dobrowolnym, poufnym i nastawionym na
wzajemne zrozumienie. Moze by¢ przydatna, gdy
relacje sg napiete przez trudnosci komunikacyjne,
utrwalone stereotypy, powtarzajace sie negatyw-
ne wzorce zachowan, znieksztatcone postrzega-
nie, rozbieznosci interesow lub wartosci, a takze
w przypadku sporow majatkowych. Uczestnikami
mediacji moga byC osoby pozostajace w zwiaz-
kach formalnych, nieformalnych, matzonkowie,
rodzenstwo, dalecy krewni, jak rowniez rodzice
i dzieci.

30 www.glosseniora.pl

Przyktady z praktyki (dane zmienione):

Relacje dziadkow z wnukami - Mediacja pomogta ustali¢ jasne granice
i zasady kontaktow, gdy dziecko po wizytach u babci reagowato agresja.
Podkreslono, ze odpowiedzialnosc za wychowanie dziecka spoczywa na
rodzicach.

Relacje miedzypokoleniowe - Dzieki mediacji udato sie ograniczy¢ kon-
flikty i poprawi¢ atmosfere wspolnego zamieszkiwania pomiedzy synowa
i teSciowa, ktorych spor byt zwigzany z przekazaniem gospodarstwa rol-
nego Synowi.

Relacje matzenskie - Mediacja wsparta matzonkow w rozwigzaniu spo-
row wychowawczych, wynikajacych z odmiennych pogladow, oraz na-
uczyta ich konstruktywnej rozmowy o potrzebach i oczekiwaniach.

Zadtuzenie - Mediacja umozliwita zawarcie ugody i ratalna sptate zadtu-
zenia 71-letnigj kobiety, co pozwolito unikna¢ postepowania sadowego.

Fundacja Wsparcia i Mediacji Pax Cordis apeluje do 0sob i najemcow
majacych trudnosci z regulowaniem optat za lokale mieszkalne lub uzyt-
kowe 0 jak najszybsze skorzystanie z mediacji. Umozliwia ona zawarcie
ugody i ustalenie ratalnej sptaty zadtuzenia, co pozwala szybciej rozwigzac
spor, odbudowac relacje oraz odzyskac poczucie wptywu na witasne zycie.
Mediacja koncentruje sie na wypracowaniu rozwiazan odpowiadajacych
potrzebom wszystkich stron i mozliwych do realizacji we wspotpracy.

Mediacja moze by¢ stosowana na roznych etapach zycia rodzinne-
go oraz w sytuacjach kryzysowych. W obliczu rosnacej liczby rozwodow,
przemian spotecznych i przecigzenia sadow coraz czesciej stanowi sku-
teczng alternatywe dla dtugotrwatych postepowan sadowych.

Niech Nowy Rok bedzie szansa na spokojne plany bez ktopotliwych
cigzacych kamieni”.

Masz problem skontaktuj sie z nami pod nr tel. 669 791 555 lub 880710705
droga mailowa: infofundacja@op.pl
tradycyjna droga pocztowa: FWiM Pax Cordis skr. poczt. 373, 00-001 Warszawa

B BEATA JAROSZYNSKA
MEDIATOR W SPRAWACH SADOWYCH
| POZASADOWYCH
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DOSTEPNOSC MUSIMY
SOBIE WYWALCZYC

Kazdy obywatel ma prawo domagac¢ sie dostepno-
Sci. Seniorzy, osoby z niepethosprawnosciami, rodzice
z dziec¢mi w wozkach - wszyscy moga ztozy¢ wniosek,
a nastepnie skarge na brak dostepnosci, jesli instytucja
publiczna nie spetnia ustawowych wymogéw. To kon-
kretne narzedzie, ktére pozwala realnie wptywac na
swoje otoczenie. Problem w tym, ze wciaz zbyt mato
0s0b wie, Ze takie prawo w ogdle istnieje.

Panstwo od kilku lat tworzy ramy prawne i finansowe, ktére
maja utatwiac codzienne funkcjonowanie osobom o szcze-
golnych potrzebach. Kluczowym dziataniem byt rzadowy
program Dostepnosc¢ Plus, realizowany w latach 2018-2025.
Jego celem byto usuwanie barier architektonicznych, trans-
portowych, cyfrowych i komunikacyjnych oraz poprawa jako-
Sci ustug publicznych.

W ciagu siedmiu lat w catej Polsce zrealizowano ponad
2900 inwestycji zwigzanych z dostepnoscia. Zmiany obje-
ty m.n. architekture, transport publiczny, ochrone zdrowia,
edukacje, turystyke oraz ustugi cyfrowe. Dzieki programowi
poprawiono dostepnosc na okoto 190 dworcach kolejowych,
w okoto 415 placowkach medycznych, a takze zakupiono
okoto 1800 nowych, bardziej dostepnych pojazdow komuni-
kacji publicznej. Rownolegle wprowadzono trzy ustawy o do-
stepnosci, ktore daty obywatelom realne narzedzia do walki
z barierami.

Mimo widocznych efektow wiele problemdw nadal po-
zostaje nierozwiazanych. Brak wind w urzedach, niedostepne
przychodnie, bariery informacyjne czy trudnosciw komunika-
Cji wciaz sg codziennoscia tysiecy osob. Dlatego tak wazna
Jest aktywnosc obywatelska. Seniorzy i organizacje pozarza-
dowe moga sobie dostepnosc wywalczyc - ale tylko wtedy,
gdy sa sSwiadomi swoich praw i chca z nich korzystac.

Weiqz niewiele 0sob korzysta z prawa do sktadania skarg na
brak dostepnosci, choc¢ ich liczba stopniowo rosnie. Ztozono
dotqd niespetna 230 skarg, a tylko czesc z nich zakonczyta
sie decyzjami administracyjnymi, To pokazuje, jak wazna jest
edukacja i swiadomosc praw, Celem systemu nie jest Rara-
nie instytucji, lecz realne usuwanie barier i poprawa jaRosci
zycia obywatel.
B MONIKA SIKORA

PODSEKRETARZ STANU

W MINISTERSTWIE FUNDUSZY

| POLITYKI REGIONALNEJ

INSTYTUTU WOLNGEC! - CENTRUM ROZWEL
SPOLECTENSTWA OOVWATELSKIFGO & RAKLCH
RLADCWEGD PROGRARU AOTAOL
OREAMIAC CEVWATELIKICH
A LATA 201-2030 PROD

Jesli jestes osoba ze szczegolnymi potrzebami (np. po-
siadasz orzeczenie o0 niepetnosprawnosci) - najpierw ztoz
whiosek o zapewnienie dostepnosci w migjscu, gdzie wy-
stepuje bariera - np. w urzedzie, przychodni, domu kultury
czy bibliotece.

JAK ZLOZYC SKARGE NA BRAK DOSTEPNOSCI?

e Najpierw ztdz wniosek o zapewnienie dostepnosci
w miejscu, gdzie wystepuje bariera - np. w urzedzie, przy-
chodni, domu kultury czy bibliotece.

® Mozesz to zrobic¢ pisemnie, mailowo lub ustnie.

® \Wniosek powinien zawierac:

@ Twoje imig, nazwisko i dane kontaktowe,

® Opis problemu (np. brak windy, podjazdu, trudnosci
w komunikagji).

® Propozycje rozwiazania.

® Preferowang forme kontaktu (telefon, e-mail, list).

® Poczekaj na reakcje podmiotu, do ktdrego ztozytes wnio-
sek.

® Jezeli urzad nie zareaguje lub odmowi, masz prawo zto-
zyC skarge na brak dostepnosci do Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb Niepetnosprawnych.

® Jak ztozy¢ skarge do PFRON? Mailem na dostepnosc@
pfron.org.pl, pocztowo na zamiejscowy oddziat PFRON-
-U lub telefonicznie pod numerem 22 581 84 10, wew. 4,
infolinia jest czynna od poniedziatku do piatku w godz.
9:00-15:00.

Brak dostepnosci mozecie takze zgtaszac bezposrednio
do nas. Jako cztonkowie Rady Dostepnosci przy Ministrze
Funduszy i Polityki Regionalnej bedziemy interweniowac,
nagtasnia¢ problem oraz domagac¢ sie zmian. Chcemy
rowniez promowac dobre praktyki - zwtaszcza tam, gdzie
takie zmiany juz zostaty wprowadzone. Czekamy na Wasze
zgtoszenia: ogs@manko.pl, 12 429 37 28, Osiedle Urocze
12, 31-953 Krakow.

Dostepnosé nie jest dobra wolg urzedéw ani luksusem
dla wybranych. To prawo, ktére dziata tylko wtedy, gdy
obywatele z niego korzystaja. Jesli nie bedziemy zgtasza¢
barier, nic sie nie zmieni. Jesli bedziemy interweniowac,
to dostepnosc naprawde da sie wywalczyé.
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problem emocjonalny - to realne zagrozenie dla zdro-

} Samotnosc¢ dotyka dzi$ az 35% senioréw. To nie jest tylko

wia i zycia. Izolacja spoteczna zwieksza ryzyko depresiji,
przyspiesza utrate sprawnosci, prowadzi do niesamo-
dzielnosci, a w konsekwencji do koniecznosci kosztownej
opieki medycznej, hospitalizacji czy pobytu w DPS lub
ZOL. Jednym z pierwszych krokéw na tej drodze bywa..
pozostanie w domu.

Nie wychodzenie zdomu to brak ruchu, brak kontaktow spo-

tecznych i poczucie wykluczenia. To takze lek - czesto bardzo
konkretny. Dla tysiecy seniorow i milionow osob z problemami
urologicznymi barierg nie do pokonania jest brak dostepnych
toalet publicznych. Szacuje sie, ze 20% seniorow oraz 3 milio-
ny Polakow z nietrzymaniem moczu ogranicza wyjscia z domu
wtasnie z tego powodu.

Od dwach lat ,Gtos Seniora” prowadzi kampanie spotecz-

na ,Toalety ratujg zycie", bo brak WC w przestrzeni publiczne]
nie jest drobng niedogodnoscia. To kwestia zdrowia, godnosci
i prawa do uczestnictwa w zyciu spotecznym. Codziennosc
wielu 0sob starszych wyglada dramatycznie. Wizyta w przy-
chodni zamienia sie W stresujaca przeprawe: toaleta na parte-
rze - awaria, druga - zamknieta, klucz ,gdzies jest”. W rejestracji
styszymy, ze WC jest ,tylko dla dzieci”. Na pietrach brak ozna-
czen, a jedyna dostepna toaleta jest stale zajeta.

W przestrzeni miejskiej bywa podobnie. Toaleta dziata, ale

tylko z ptatnoscig karta. A co, jesli ktoS jej nie ma? W takich
warunkach kazde wyjscie z domu staje sie walka 0 godnosc.
W polskich miastach dostep do WC wcigz pozostaje luksusem.
Srednio jedna toaleta publiczna przypada na 12 tysiecy miesz-
kancow. Dla seniordw to mur, ktory skutecznie odcina ich od
spaceru, wizyty u lekarza, spotkania z innymi ludzmi.

A przeciez da sie inaczej. Doswiadczenia miast europej-

skich jednoznacznie pokazuja, ze dostep do WC w przestrzeni
publicznej mozna zapewni¢ skutecznie, systemowo i bez wy-
kluczen. Kluczowe sa tu: bezptatne toalety miejskie, wspot-
praca samorzadow z lokalami ustugowymi, planowanie WC
w poblizu parkow, przystankow komunikacji publicznej i tras
spacerowych, a takze czytelne oznakowanie, mapy dostepno-
Sci oraz catodzienne godziny otwarcia.

W Niemczech dziata program ,Przyjazna toaleta’, w ramach

ktorego sklepy, apteki i restauracje udostepniaja WC bezptat-

)\ TOALETY
) RATUJA
ZYCIE

nie, a samorzady rekompensujg koszty. Efekt? Wieksza
aktywnosc seniorow i nizsze koszty opieki. W krajach skan-
dynawskich toalety sa standardem planowania przestrzeni
przyjaznej osobom starszym - przy parkach, przystankach
i trasach spacerowych. Paryz i Wieden oferujg bezptatne,
catodobowe toalety migjskie, a Londyn finansuje dostep do
WC w aptekach, bibliotekach i lokalach ustugowych - bez
obowigzku dokonywania zakupow.
To nie luksus. To minimum cywilizacyjne.

APELUJEMY

* Do wtadz centralnych o zmiane prawa i ustawowy
nakaz montazu bezptatnych i ogélnodostepnych
toalet w supermarketach, bankach, budynkach
uzytecznosci publicznej.

¢ Do samorzadéw o montaz toalet w urzedach, par-
kach, na dworcach i cmentarzach.

® Do supermarketow: nie patrzcie tylko na zyski tu
i teraz! Badzcie przyjazni seniorom! Udostepnijcie
bezptatna toalete, a my bedziemy Was promowac.

® Zwracamy sie do decydentéw o stanowcze dzia-
tania w celu poprawy dostepnosci do publicznych
toalet.

Jesli byliscie Swiadkami lub ofiarami dyskryminacji toaletowej, prosimy o przestanie takiej informacji:
mailem na adres ogs@manko.pl, pocztg na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakow lub telefonicznie

pod numerem 12 429 37 28. Zgtaszajcie rowniez dobre praktyki, przyjazne miejsca
oraz konkretne propozycje rozwigzan, ktére poprawiajg dostepnosé WC w przestrzeni publiczne;j.

32

www.glosseniora.pl



)

STOP NIEWOLNICTWU IVPIETRA

Badania Stowarzyszenia MANKO pokazuja, ze az 41% senioréw w Polsce mieszka w blokach i kamienicach bez
windy - budynkach, ktére z wiekiem staja sie architektoniczng putapka. Brak windy prowadzi do ograniczenia lub
catkowitego uniemozliwienia wychodzenia z domu. To jest przyczyng bezruchu, izolacji, pogorszenia sprawnosci,
probleméw zdrowotnych, hospitalizacji, a w konsekwencji - DPS-u lub ZOL-u. Stowarzyszenie MANKO - Gtos Se-
niora prowadzi kampanie ,STOP NIEWOLNICTWU IV PIETRA", domagajac sie realnych zmian. Juz po raz kolejny
poruszamy ten temat, pokazujac skale problemu i jego skutki dla osob starszych. To problem setek tysiecy senio-
row, ktorzy codziennie traca zdrowie i kontakty spoteczne z powodu braku wind i innych barier architektonicznych

APELUJEMY:
Do samorzadow, spotdzielni i wspolnot -
o instalacje wind w budynkach powyzej 3 pieter,
z wykorzystaniem m.in. Funduszu Dostepnosci
lub innych form finansowania. Apelujemy takze
do decydentow rzadowych - o bardzo dtugo
oczekiwany zakaz budowy blokow bez wind.

WSPOLNOTA MODERNIZUJE PRL-OWSKI BLOK

Przyktad Wspolnoty Mieszkaniowej przy ul
Zdrojowej 23-25 w Szczecinie pokazuje, ze pro-
blem da sie rozwigzac. W pieciokondygnacyjnym
bloku z lat 80. mieszkancy dobudowali dwie ze-
wnetrzne windy, mimo poczatkowych sceptycz-
nych opinii. Po odrzuceniu dotacji zdecydowali sie
na kredyt i zebrali podpisy mieszkancow. Dzieki
temu budynek stat sie dostepny dla seniorow
| 0SOb Z ograniczong sprawnoscia.

EGOIZM BLOKUJE BUDOWE WIND

Opor wobec partycypacji finansowej w in-
westycjach mtodszych mieszkancow oraz 0sob
z nizszych pieter wynika z braku bezposrednich
korzysci. W efekcie inwestycje sa ograniczane,
a Fundusz Dostepnosci wymaga wiekszych srod-
kow. ,Dla wielu seniorow winda to nie udogodnie-
nie, lecz warunek samodzielnosci, bezpieczenstwa
I aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym” -
podkresla Matgorzata Sarzynska, Prezes Energe-
tycznej Fundacji Spotecznej ze Spétdzielni Miesz-
kaniowej Przyjaznej Seniorom - MSM Energetyka
na Mokotowie.

Problem wpisuje sie w szersza debate o do-
stepnosci, ktérg prowadzi Stowarzyszenie MANKO
w kampanii ,Wszyscy bedziemy seniorami”. Takie
inwestycje pozwalajg seniorom zachowa¢ nieza-
leznosc i aktywnie uczestniczy¢ w zyciu spotecz-
nym. ,Dostepnos¢ architektoniczna powinna byc
postrzegana jako wspolne dobro i element solidar-
nosci miedzypokoleniowej” - dodaje ekspertka.

{ NIEWOLNICTWU

IV PIETRA

POSTULATY GLOSU SENIORA:

* Zwiekszenie zasobnosci Funduszu Dostepnosci

* Inwestowanie spétdzielnii wspélnot w dobudowe wind
» Samorzadowe i spotdzielcze biura wymiany mieszkan
» Kampania Wszyscy bedziemy seniorami

» Kampania Poznaj Swojego Sasiada Seniora

» Kampania Szkota Przyjazna Seniorom

« Spotdzielnia Mieszkaniowa Przyjazna Seniorom

» Promocja skargi na brak dostepnosci

Zgtaszajcie przypadki dyskryminacji do Gtosu Seniora:
ogs@manko.pl, os. Urocze 12, 31-953 Krakow,

tel. 12 429 37 28.
Solidarni z seniorami - Razem damy rade.
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SZKOLA PRZYJAZNA SENIOROM

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Se-

}niora od ponad 5 lat prowadzi mie-
dzynarodowa kampanie ,Szkota
Przyjazna Seniorom”, promujaca
edukacje miedzypokoleniowa i dia-
log miedzy mtodymi a seniorami.
W programie uczestnicza juz 25
szkoty i przedszkola z Gmin i Powia-
tow Przyjaznych Seniorom.

( ABY ZOSTAC SZKOLA PRZYJAZNA SENIOROM, PLACOWKA POWINNA: )

® Organizowac wspolne warsztaty uczniow, nauczycieli @ Organizowac konkurs fotograficzny ,Senior, junior - dwa

i Seniorow. bratanki".
® Obchodzi¢ Miedzypokoleniowy Dzien Seniora. ® \X/spiera¢c kampanie Gtosu Seniora, m.in. ,Bezpieczny Se-
* Umozliwiac uczniom nauczanie seniorow obstugi kompu- nior" czy ,Poznaj Swojego Sasiada - Seniora”,

terow i smartfonow. Program obejmuje tez warsztaty dla seniorow nt. komunikacji
® Zapraszac seniorow do dzielenia sie wiedza o historii, eko-  z mtodzieza oraz gotowe scenariusze lekgji dla nauczycieli,

logii, tradycjach. np. .Szkota dawniej i dzis".

® Promowac konkursy aktywizacyjne Gtosu Seniora t.  Placowki otrzymuja wsparcie organizacyjne, materiaty edu-
Zwierzak Lekiem na Samotnosc¢”, ,Senior dziatkowiec™  kacyjne i gotowe pomysty na dziatania.
i wiele innych. :

Kontakt ws. przystapienia do programu: gps@manko.pl, (12) 429 37 28

ZOSTAN SZPITALEM Ve
PRZYJAZNYM SENIOROM  *:22re!

Dotacz do ogélnopolskiej kampa- Kampania zostata zainicjowana przez $p. dr Krzysztofa Czarnobilskiego, cenio-
}nii Gtosu Seniora Szpital Przyja-  nego geriatre, dyrektora ds. lecznictwa Szpitala MSWIA w Krakowie, ktory przez
zny Seniorom. Sa juz z nami: Szpi-  cata swoja dziatalnos¢ zawodowa i spoteczna wspierat seniorow i ich rodziny. Idea
tal MSWiA w Krakowie oraz Szpital kampanii Szpital Przyjazny Seniorom to wszechstronna promocja zdrowia, profilak-
im. Sw. Lukasza w Konskich. tyki i aktywnosci wsrod seniorow i ich rodzin, po to aby wydtuzy¢ okres naszej-

sprawnosci w zdrowiu,

/—C WARUNKI DLA PARTNERA KAMPANII SZPITAL PRZYJAZNY SENIOROM:)ﬁ

1. Posiadanie geriatrow lub oddziatu geria- - Badaj sie i zyj, - Zwierzak Lekiem na samotnos¢
trycznego. - Stop niewolnictwu IV pietra, - Mitosc¢ po 6otce

2. Partnerstwo w ogodlnopolskich dziata- - Toalety ratuja zycie, 4. Edukagja i aktywizacja seniorow i ich rodzin.
niach aktywizacyjno-edukacyjnych Gto- - Ogolnopolska Karta Seniora, 5. Wsparcie dla emerytowanych pracow-
su Seniora:; - Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie, nikow placowki oraz rodzicow pracow-
- Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji - - Szkota Przyjazna Seniorom. nikow.

Nie Daj Sie Oszukac, 3. Partnerstwo konkursach aktywizacyjnych 6. Dzien z Gtosem Seniora na terenie szpi-
- Nos odblaski i zyj, Gtosu Seniora tala.
- Zazywaj leki bezpiecznie, - Stylowi Seniorzy, 7. Wsparcie rodzin pacjentow i wspotpraca
k— Poznaj swojego sasiada seniora, - Senior Dziatkowiec, z ZOL, DPS, MOPS, /
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mam miedzyzakladowa

ZOSTAN SPOLDZIELNIA

&

SPOLDZIELNIA
PRZYJAZNA
SENIOROM

ENERGETYKA spdtdzielnia
BV mieszkaniowa ®

MIESZKANIOWA PRZYJAZNA SENIOROM

Dotacz do ogoélnopolskiej kampanii Gtosu Seniora, ktdra wychodzi naprzeciw potrzebom oséb starszych i ich rodzin.
IdZ sladem naszej pierwszej partnerskiej Spotdzielni Mieszkaniowej Przyjaznej Seniorom Mieszkaniowej MSM ,Ener-
getyka" na Mokotowie w Warszawie. Spetnij normy, ktére podnosza jakos¢ i komfort zycia Waszych mieszkancow.

( WARUNKI DLA PARTNERA KAMPANI!: )

® Posiadanie na terenie spotdzielni miejsc przyjaznych se-
niorom - klubow seniora lub UTW zrzeszajacych i aktywi-
zujacych miedzypokoleniowo mieszkancow spotdzielni,
W $z€zegolnosci seniorow.

* Organizacja ze wsparciem Gtosu Seniora min. dwa razy
w roku Dnia Seniora (bezptatne badania i wyktady).

® Partnerstwo i promocja ogélnopolskich kampanii eduka-
cyjnych Gtosu Seniora: ,Bezpieczny Senior. Stop Manipu-
lacji - Nie Daj Sie Oszukac”, ,Nos odblaski i zyj", .Zazywaj
leki bezpiecznie”, ,Poznaj swojego sasiada seniora’, ,Bada
sieizyj’, Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie", ,Szkota
Przyjazna Seniorom”.

® Przeciwdziatanie wykluczeniu ekonomicznemu poprzez
promocje Programu ,0Ogolnopolska Karta Seniora’”.

® Przeciwdziatanie wykluczeniu architektonicznemu poprzez
dziatania na rzecz dobudowy wind, podjazdow, wozkowni
- takze na wozki elektryczne.

® Przeciwdziatanie ograniczeniu mobilnosci poprzez promo-
cje akcji tj. ,Toaleta Ratuje zycie’, taweczka i krzesto dla
seniora”.

® Partnerstwo w ogolnopolskich konkursach aktywizacyj-
no-edukacyjnych: ,Stylowi Seniorzy”, ,Senior Dziatkowiec™,
Mitos¢ po 60-tce’, ,Zwierzak Lekiem na samotnosc,
Przekaz nam swoj przepis’”.

Na zgtoszenia czekamy pod mailem: gps@manko.pl

WIGILIJNE SPOTKANIE MOKOTOWSKICH
SENIOROW Z MSM ,ENERGETYKA"

17 grudnia w Warszawie odbyto sie Spotkanie Swiateczne Mokotowskich Senioréw zorganizowane przez Mie-
dzyzaktadowa Spotdzielnie Mieszkaniowa ,Energetyka’- Spétdzielnie Przyjazng Seniorom oraz Osrodek Edukac;ji
Kulturalnej ,Sadyba", we wspétpracy z Urzedem Dzielnicy Mokotow m.st. Warszawy. Wydarzenie pod patronatem
Gtosu Seniora zgromadzito licznych seniorow, przedstawicieli samorzadu oraz partneréw spotecznych.

Uroczystego otwarcia dokonali: Grzegorz Okon-
ski, Prezes ZarzaduMSM ,Energetyka”, Rafat Mia-
stowski, Burmistrz Mokotowa, Zdzistaw Rothe,
Przewodniczacy Rady Nadzorczej MSM ,Ener-
getyka" oraz tukasz Salwarowski, Prezes Sto-
warzyszenia MANKO i redaktor naczelny Gtosu
Seniora. Podkreslali znaczenie dziatan skierowa-
nych do seniorow oraz role lokalnych inicjatyw.
MSM ,Energetyka” jako pierwsza spdtdzielnia
w Polsce otrzymata certyfikat Spotdzielnia Przy-
jazna Seniorom, co potwierdza jej wieloletnie
dziatania edukacyjne, kulturalne i integracyjne.
Czesc oficjalng poprowadzity Matgorzata Sa-
rzynska, petnomocnik Zarzadu MSM ,Energety-
ka" i Kierownik Osrodka Edukagji Kulturalnej ,Sa-
dyba" oraz Joanna Stanowska, konferansjerka,
aktorka i trenerka rozwoju osobistego. Program
obejmowat podsumowanie dziatan senioral-
nych w 2025 r. oraz prezentacje projektu ,Umyst

na stowni - trening psychomotoryczny dla seniora”. Wspolne koledowanie
podczas koncertu Mileny Karskiej, dzielenie sie optatkiem, wizyta Swietego
Mikotaja i Swigteczny poczestunek stworzyty wyjatkowa atmosfere bliskosci
i rozmowy. Spotkanie pokazato, jak wazne sa inicjatywy, ktore aktywizuja se-
niordw i dajg im poczucie przynaleznosci, godnosci i bycia potrzebnym.

35



i -
‘:?I.
%)
D"\’u

ZDROWIE
“ POLAKOW

SwiaTowE CENTRUM StUCHU
CINSTYTUTU FIZJOLOGIH | PATOLOGII SEUCHU

GLOS SENIORA NA VIl KONGRESIE
ZDROWIE POLAKOW W KAJETANACH

26 listopada w Swiatowym Centrum
Stuchu i Mowy w Kajetanach odbyt sie
VIl Kongres Zdrowie Polakow, jedno
Z najwazniejszych wydarzen poswie-
conych zdrowiu publicznemu w Polsce.
Istotnym punktem programu byta De-
bata Senioralna, w ktorej aktywny udziat
wziat Gtos Seniora, reprezentujacy Sro-
dowiska oséb starszych oraz eksper-
tow zajmujacych sie polityka senioralna
i srebrng gospodarka.

Debata byta moderowana przez tukasza
Salwarowskiego, Prezesa Stowarzyszenia
MANKO - Gtos Seniora - Miedzynarodowego
Instytutu Rozwoju Spotecznego oraz Darie
Kwiecien, redaktor TVP3 Regiony i TVP Info.
Dyskusja skupita sie na najwazniejszych wy-
zwaniach stojacych przed seniorami w Pol-
sce, a takze na rozwigzaniach systemowych
i spotecznych, ktore moga poprawic jakosc
ich zycia. Jednym z najmocniejszych gto-
sow debaty byto wystapienie tukasza Sal-
warowskiego, ktory zwrdcit uwage na skale
problemu samotnosci wsrdd osob starszych.
- ,Samotnos¢ zabija. 40% senioréw, czyli
az 4 miliony osoéb, doswiadcza samotnosci,
ktora prowadzi do przedwczesnych hospi-
talizacji i pobytu w domach pomocy spo-
tecznej. Dlatego juz dzi$, majac 30-40 lat,
powinnismy zainteresowac¢ sie swoja przy-
sztoscig” - podkreslat prezes Gtosu Seniora.

W trakcie debaty oméwiono szereg Klu-
czowych zagadnien dotyczacych codzienne-
go funkcjonowania seniorow. Przedstawiono
I przypomniano ogolnopolskie kampanie
spoteczne, takie jak ,Stop Niewolnictwu
IV Pietra", ,Toalety ratuja zycie", dziatania
na rzecz przeciwdziatania dyskryminaciji,
rozwoju wsparcia sasiedzkiego, a takze
programy rzadowe Senior+ oraz inicjatywy
samorzadowe zwigzane z aktywizacja 0osob
starszych. Waznym elementem dyskusji byta
rowniez inicjatywa ,Gmina Przyjazna Se-
niorom”, Ogdlnopolska Karta Seniora oraz
kampania ,Stop Manipulacji - nie daj sie
oszukac¢”, skierowana przeciwko naduzy-
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® 7 KONGRES
ZDROWIE POLAKOW

wymla

ciom wobec seniorow. Jednym z gtownych watkow panelu byta aktywnosé
zawodowa osob 60+ Dorota Bieniasz, Cztonek Zarzadu ZUS, zaprezentowata
dziatania Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych majace na celu utatwienie senio-
rom dostepu do Swiadczen i ustug, a takze przedstawita kalkulator emerytalny,
pomagajacy w wyliczaniu przysztych Swiadczen.

O ograniczeniach programu Dostepnosé Plus oraz o zatozeniach Pro-
gramu Spétdzielnia Mieszkaniowa Przyjazna Seniorom mowita Matgorzata
Sarzynska, Prezes Energetycznej Fundacji Spotecznej przy Miedzyzaktadowe)
Spotdzielni Mieszkaniowej ,Energetyka” - Spotdzielni Mieszkaniowej Przyjazne
Seniorom. Temat mieszkalnictwa senioralnego i serwisowanego przedstawi-
ta Ewa Mroz, Prezes Fundacji Revitalife, wskazujac na rosnace znaczenie bez-
piecznych i dostosowanych form zamieszkania dla osob starszych. Istotny gtos
nalezat do prof. Marty Podhoreckiej, ktora omowita skutki izolacji spotecznej
i samotnosci, podkreslajac, ze prowadza one do przedwczesnej depres;ji, de-
mencji oraz niesamodzielnosci, co ma powazne konsekwencje zarowno dla
samych seniorow, jak i dla systemu ochrony zdrowia. W panelu udziat wzie-
li rowniez eksperci i praktycy pracujacy na co dzien z seniorami: Magdalena
Pytlos, kierownik Senior Wigor Miedzna Drewniana z Gminy Biataczow - Gmi-
na Przyjazna Seniorom, oraz Oktawian Druzd, kierownik GOPS Urzedu Gminy
Lesznowola - rowniez reprezentujacy Gmine Przyjazng Seniorom.

Organizatorzy debaty skierowali podziekowania za przygotowanie VIl Kon-
gresu Zdrowie Polakow do prof. Henryka Skarzynskiego, dr Renaty Korneluk
- Rzecznik Prasowsej Instytutu Fizjologii i Patologii Stuchu oraz Marty Jakubiak
- redaktor portalu Zdrowie Polakow, a takze do Instytutu Narzadow Zmystow
iinicjatywy ,Po pierwsze zdrowie”. W wydarzeniu wzieli udziat takze ambasa-
dorzy Gtosu Seniora: Wojciech Katkusinski oraz Jagoda Bogusiewicz.

Debata po raz kolejny pokazata, ze kwestie zwigzane z seniorami wymaga-
Ja systemowego podejscia oraz dialogu miedzypokoleniowego. Wypracowa-
ne podczas debaty wnioski i rekomendacje, podobnie jak w latach ubiegtych,
zostana przekazane decydentom w formie publikacji, a takze zaprezentowa-
ne podczas Konferencji w Senacie RP. W trakcie tego wydarzenia tradycyj-
nie wreczone zostang rowniez nagrody i wyroznienia dla 0sob oraz instytuci
szczegolnie zastuzonych na rzecz promogji zdrowia.
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GLOS SENIORA POLAKOW ZA GRANICA

'\vﬂ’ POLAROW ZA\ GRANICA

WSPOLTWORZ Z NAMI STRONE —

WWW.POLONIJNYGLOSSENIORA.COM!

W czasach, gdy miliony Polakdw mieszkajg poza granicami kraju, szczegélnie istotne staje sie
podtrzymywanie wiezi z Ojczyzna. Polska ma moralny obowiazek inicjowania dziatan, ktére
integruja rodakow zyjacych za granica, wzmachiajg ich poczucie tozsamosci narodowej oraz
buduja mosty porozumienia i wspotpracy miedzy Polonig a krajem. Ma to wyjatkowe znaczenie W,
zwtaszcza dla starszego pokolenia.
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Odpowiedzig na te potrzeby jest nowa inicjatywa www.Polo-
nijnyGlosSeniora.com - portal internetowy stworzony z mysla
0 polonijnych seniorach. Projekt realizowany jest przez Stowa-
rzyszenie MANKO, wydawce magazynu Gtos Seniora oraz Ogol-
nopolskiej Karty Seniora, a wspotfinansowany przez Senat RP.

Portal stanowi kontynuacje zadania ,Gtos Seniora Polakdw

za granica’, zapoczatkowanego w 2017 roku. Od tamtej pory
inicjatywa dynamicznie sie rozwija, obejmujac m.in. wydawa-
nie specjalnych numerdw magazynu Gtos Seniora Polakow za
granica oraz organizacje Polonijnych Dni Seniora. Wydarzenia
te odbywaty sie m.n. na Litwie (Soleczniki, Wilno, Nowe Swie-
ciany, Niemenczyn), w Wielkiej Brytanii (Londyn, Worcester)
oraz we Francji (Paryz).

POLSKA ZAWSZE W SERCU

Seniorzy polskiego pochodzenia mieszkajacy poza granicami
kraju to wyjatkowa spotecznosc. Niosa ze soba bogactwo do-
Swiadczen zyciowych oraz gteboko zakorzenione przywiazanie
do polskiej kultury, jezyka i tradycii. Ich losy sg czesto poruszaja-
ce - petne wyzwan, odwaznych decyzji i niezwyktej sity ducha.

Inicjatywa PolonijnyGlosSeniora.com powstata po to, aby

te historie zachowac, upowszechniac i integrowac srodowisko
polonijnych seniordw na catym swiecie.

CO ZNAJDZIESZ NA POLONIJNYGLOSSENIORA.COM?
Portal jest nowoczesna, wielowymiarowa platforma informa-
cyjno-spoteczna, stworzong specjalnie dla seniordw zyjacych
na emigragji. Oferuje min.;

e Historie emigracyjne - osobiste opowiesci o poczatkach
zycia za granica, sukcesach i trudnosciach,

e Podroze do Polski - przewodniki oraz rekomendacje
miejsc turystycznych i uzdrowiskowych.

e Zdrowie i styl zycia - porady prozdrowotne, profilaktyke
I inspiracje do aktywnosci.

® Forum dyskusyjne - przestrzen do wymiany doswiad-
czen i wzajemnego wsparcia.

o Praktyczne informacje - pomocne wskazowki dotyczace
codziennego zycia ha emigracji.

DLACZEGO WARTO?
PolonijnyGlosSeniora.com to cos wiecej niz portal internetowy.
To wspdlnota i centrum wsparcia dla Polakdw w jesieni zycia,
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| Polukami 2a granica w2028 roky

ktorzy - mimo zycia poza granicami kraju - chca pozo-
stac blisko polskosci. Projekt taczy pokolenia i kontynenty,
wzmachia poczucie przynaleznosci, inspiruje do aktywno-
Sci i buduje trwate wiezi.

DOLACZ DO NAS!

Jesli jestes seniorem polskiego pochodzenia mieszkaja-
cym poza Polska lub znasz kogos, kto mogtby skorzystac
z tej inicjatywy - zapraszamy do wspottworzenia portalu
www.PolonijnyGlosSeniora.com.

Zadanie dofinansowane w ramach sprawowania opieki Senatu Rze-
czypospolitej Polskiej nad Polonia i Polakami za granica w 2025 roku.
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NA UKRAINIE

Na Ukrainie mieszka az 144 tys. Polakow, ktorzy, pielegnuja swoja kulture, tradycje i jezyk
mimo trudnych warunkéw historycznych. W Zytomierzu mieszka duza, aktywna spotecz-
nos¢ polska, a jej zycie codzienne petne jest wyzwan i staran o zachowanie tozsamosci.
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I E ZNTOMIERSECZYENY

O sytuacji Polakéw na Ukrainie opowiada Wiktoria Laskowska, prezeska Zytomierskiego
Obwodowego Zwiazku Polakéw i ambasadorka Gtosu Seniora. « v JEsisey

Zytomierszozyzny

O SYTUACJI POLAKOW NA UKRAINIE

Zytomierz to migjsce, gdzie mieszka jedna trzecia Polakow na
Ukrainie, czyli 50 tys. To tzw. polski region, w ktorym kultywu-
jemy tradycje i pamiec o przodkach. Naszym pierwszym wy-
zwaniem jest zachowanie polskiej tozsamosci w codziennym
zyciu. Juz w 1993 roku powstata pierwsza audycja telewizyjna
Stowo Polskie”, ktdra podzniej przeksztatcita sie w program
,Polacy Zytomierszczyzny". Emitowany co tydzien, daje moz-
liwosc Sledzenia wydarzen w jezyku polskim. Rownoczesnie
powstata gazeta ,Tecza Zytomierszczyzny" oraz portal in-
ternetowy: www. zozpu.org, gdzie znajduja sie wszystkie in-
formacje o naszych mediach - czasopismach i programach
telewizyjnych, a takze biezace informacje dotyczace dziatan
naszych organizacji. JesteSmy rowniez na Facebooku, na stro-
nie Wiesci polonijne.

Poprzez media i wydarzenia kulturalne staramy sie, aby
kolejne pokolenia nie zapomniaty o swoich korzeniach. Or-
ganizujemy uroczystosci panstwowe, koscielne, festiwale
I konkursy. Dbamy tez o polski cmentarz, gdzie spoczywaja
wybitni Polacy, w tym rodzice Ignacego Jana Paderewskie-
go czy kompozytor Juliusz Zarebski. Od lat prowadzimy prace
porzadkowe, sprzatamy mogity i przywracamy do zycia znisz-
czone pomniki, aby pamiec o przodkach pozostata zywa.

EDUKACJA
Drugim wyzwaniem jest edukacja. Polska Szkota sobotnio-
-niedzielna im. Ignacego Jana Paderewskiego oraz Uniwer-
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sytet Trzeciego Wieku umozliwiaja nauke jezyka polskiego
dzieciom, rodzicom i dziadkom. Dzieki wspotpracy ze Swia-
towym Kongresem Polakow organizujemy konkursy, kolonie
letnie i spotkania edukacyjne z nauczycielami z catego Swiata.

Nauka jezyka polskiego wymaga jednak wsparcia - po-
trzebujemy podrecznikow, nowoczesnych pomocy dydak-
tycznych i atrakcyjnych programow. Chcemy, aby dzieci
i mtodziez chetnie uczyty sie jezyka polskiego i poznawaty
historie, zamiast spedzac czas wytacznie na rozrywce. Wiele
inicjatyw, jak konkursy jezyka polskiego czy projekty ,Rodzic
na szostke', angazuje tez rodzicow, ktérzy moga zachecac
dzieci do nauki i pielegnowania tradydcji.

ZYCIE W CIENIU WOJNY

Obecnie najbardziej dramatycznym problemem pozostaje
wojna. Od 24 lutego 2022 roku zycie w Zytomierzu zmienito
sie nie do poznania. Natychmiast zorganizowalismy ewaku-
acje dzieci, matek i seniorow do Polski - 12 autobusow wy-
ruszyto do miast partnerskich. Jeden z autobusow wyjechat
minute przed wystrzatem rakiety, ktora zniszczyta budynek
naszej szkoty. Sprzet zostat zniszczony, ale najwazniejsze, ze
ludzie przezyli.

Mieszkancy Zytomierza stracili wszystko. Ging dzieci, star-
si, zycie codzienne zostato zastapione oczekiwaniem na alar-
my. Mimo to nadal wspieraja Ukraine i walcza 0 wolnosc kraju
i bezpieczenstwo catej Europy. To doswiadczenie pokazuje,
jak krucha jest codziennosc, a jednoczesnie jak wielka jest so-
lidarnos¢ i odwaga ludzi, ktorzy nie poddaja sie nawet w naj-
trudniejszych warunkach.

Mimo tych trudnosci Polacy w Zytomierzu pozostaja ak-
tywni. Poprzez media, edukacje i wydarzenia kulturalne pie-
legnujemy jezyk, tradycje i pamiec o przodkach. Dziatalnos¢
polonijna pokazuje, ze nawet w trudnych czasach mozliwe
jest zachowanie polskosci. JesteSmy i bedziemy obecni dla
naszych dzieci, naszych przodkdw i dla Polski.

B \W/IKTORIA LASKOW/SKA — PREZES KONGRESU OSWIATY
POLONIJNEJ ORAZ ZYTOMIERSKIEGO OBWODOWEGO ZWIAZKU PO-
LAKOW NA UKRAINIE, AMBASADORKA GEOSU SENIORA
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WILENSKI

STOWARZYSZENIE POLSKICH =

KOMBATANTOW NA LITWIE

W Domu Kultury Polskiej w Wilnie, przy ulicy Nowogrodzkiej, miesci sie siedziba Dobroczynnego StowaEyszenia
Polskich Kombatantéw na Litwie - organizacji, ktéra od 1992 roku petni istotna role w zachowywaniu polskiej pa-
mieci historycznej na Wilenszczyznie i poza jej granicami. Cho¢ wsrod cztonkdw nie ma juz samych kombatantow;,
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ich misja jest kontynuowana przez dzieci i wnuki zotnierzy.

Jednym z symboli dziatalnosci Stowarzysze-
nia jest mapa przedstawiajgca miejsca grobow
i upamietnien kombatantow na Litwie i Biatorusi
- obiekty wzniesione lub odrestaurowane z ini-
cjatywy SPK. Organizacja zostata formalnie za-
rejestrowana w 1992 roku, a juz w 1993 roku, pod
kierownictwem prof. Edmunda Matachowicza,
przeprowadzono restauracje kwatery wojskowej
na cmentarzu na Rossie w Wilnie. Prace obej-
mowaty takze ekshumacje i ponowne pochowki
Zotnierzy Armii Krajowej oraz wilenskich Zotnierzy
Wykletych.

Dziatalno$¢ SPK na Litwie obejmowata opieke
nad wieloma innymi miejscami pamieci. W Kolo-
nii Wilenskiej znajduje sie cmentarz, na ktorym
spoczywaja zotnierze polegli w czasie powstania
wilenskiego - operacji ,Ostra Brama®, przeprowa-
dzonej w dniach 7-13 lipca 1944 roku. Stowarzy-
szenie zajmowato sie takze migjscami takimi jak
Dubicze, Puszcza Rudnicka czy Ponary, a tak-
ze nekropoliami na terenie Biatorusi, zwtaszcza
w rejonach przygranicznych. Czesc¢ z nich, jak
cmentarz w Mikuliszkach, zostata w XXI wieku
zniszczona przez rezim Aleksandra t.ukaszenki.

W latach 90. Dobroczynne Stowarzyszenie
Polskich Kombatantow na Litwie liczyto ponad
400 cztonkdw. W jego szeregach byli jeszcze zy-
jacy legionisci Wojska Polskiego, zotnierze Armii
Andersa, Armii Krajowej oraz uczestnicy kampanii
wrzesniowej 1939 roku. Choc liczba cztonkow sie
zmniejszyta, idea Stowarzyszenia pozostata nie-
zmienna.

Obecnie dziatalnos¢ SPK koncentruje sie na
dokumentowaniu historii, upamietnianiu czynow
zbrojnych oraz tworzeniu baz danych miejsc po-
chowku cztonkow organizacji. Jednak w 2008 roku
cate archiwum Stowarzyszenia zostato skradzione
z samochodu owczesnego prezesa, sp. Stefana
Matusewicza. W efekcie znaczna czes¢ doku-
mentacji musi by¢ dzis odtwarzana od podstaw.

Siedziba Stowarzyszenia znajduje sie w Domu Kultury Polskiej
w Wilnie, ktory dziata od 2000 roku i powstat dzieki sktadkom Polakow
na Litwie oraz wsparciu Panstwa Polskiego. Stanowi on centrum zycia
kulturalnego polskiej mniejszosci narodowej. W jego murach funkcjo-
nuje okoto 30 polskich organizacji, m.in. Uniwersytety Trzeciego Wie-
ku, Polska Macierz Szkolna, organizacje harcerskie oraz Zespot Piesni
i Tanca ,Wilia". Mieszcza sie tu takze polskie teatry, ksiegarnia i restau-
racja .Pan Tadeusz".

Od 2017 roku dziata tu Telewizja TVP Wilno - pierwszy samodzielny
zagraniczny osrodek Telewizji Polskiej. Co roku odbywa sie tu ponad
100 wydarzen kulturalnych, a Dom Kultury Polskiej pozostaje waznym
miejscem integracji, pielegnowania jezyka i tradycji oraz zywym sym-
bolem polskosci na Litwie.
www.polskidom.lt
Na kanale Gtos Seniora TV na Youtube mozna obejrzec filmy, o ktorych
mowa W artykule
https://www.youtube.com/GlosSenioraTV/videos

m RAJMUND KLONOW/SKI - REDAKTOR NACZELNY KURIERA WILENSKIEGO,
PREZES DOBROCZYNNEGO STOWARZYSZENIA POLSKICH KOMBATANTOW
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SENIORZY Z GMINY KOLBUDY
W PARTNERSKIM NIEMENCZYNIE
NA LITW| - ==

z litewskim Niemenczynem
od lat rozwija sie w szero-
kim wymiarze spotecznym
i kulturowym, konsekwent-
hie wykraczajac poza ramy
formalnego partnerstwa.
Stanowi dojrzatg przestrzen
spotkan, dialogu i wymiany
doswiadczen mieszkancow
— w tym w szczegélny spo-
sob seniorow.

} Wspotpraca gminy Kolbudy

W pazdzierniku 2025 r. grupa 32 seniorow z Kol-
bud spedzita ponad tydzien w Niemenczynie
I Wilnie w ramach projektu wspieranego przez
Erasmus+. Program taczyt dziatania edukacyj-
ne, kulturalne i kontakt z lokalng spotecznoscia,
umozliwiajac pogtebione doswiadczenie dialo-
gu miedzykulturowego i miedzypokoleniowe-
go. Warsztaty artystyczne w Centrum Kultury
w Niemenczynie obejmowaty ceramike, malar-
stwo, taniec i Spiew.

Wspolna tworczos¢ integrowata senio-
row z Kolbud i ich rowiesnikow, a takze mtod-
szych uczestnikow zajec, otwierajac przestrzen
do rozmow o doswiadczeniach, wartosciach
I wrazliwosci. Seniorzy odwiedzili takze Szkote
Podstawowa im. Konstantego Parczewskiego,
gdzie rozmawiali z nauczycielami i uczniami
0 edukacji, wychowaniu i roli szkoty w ksztat-
towaniu tozsamosci kulturowej. Refleksyjny
charakter miata wizyta w Hospicjum bt. ks. Mi-
chata Sopocki, poswiecona opiece nad osoba-
mi starszymi, wolontariatowi i roli seniorow jako
aktywnych uczestnikow systemow wsparcia.

Program obejmowat rowniez poznawanie
dziedzictwa polsko-litewskiego. Seniorzy zwie-
dzili Wilno, Ostrg Brame, Uniwersytet Wilenski
I dzielnice Zarzecze, uczestniczyli w warszta-
tach wicia palmw Mejszagole oraz wypiekali re-
gionalne ,kaziukowe" pierniki, poznajac lokalne
tradycje i smaki. Wspdtpraca znajduje odzwier-
ciedlenie rowniez w Polsce, min. w Kaziuczku
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Niemenczynskim w Kolbudach, gdzie prezentowane sa regionalne tance,
Spiew i rekodzieto. W ubiegtym roku gmina goscita Zespdt Tanca Ludowego
Perta” i Kapele Kawalerow Podwilenskich, tworzac przestrzen spotkan mie-
dzypokoleniowych i wymiany artystycznej. Pazdziernikowy wyjazd seniorow
wpisuje sie w strategie integracji kulturowej gminy, w ktérej osoby starsze sa
petnoprawnymi partnerami w budowaniu wspdlnych doswiadczen.

Uczestnicy podkreslali, ze najcenniejsze byty bezposrednie spotkania
z mieszkancami Niemenczyna, ktére wzmacniaty poczucie uczestnictwa
w europejskiej wspolnocie pamieci, kultury i wartosci. Wtadze gminy Kolbu-
dy zapowiadaja kontynuacje wymiany senioralnej oraz kolejne projekty in-
tegracyjne i edukacyjne, majace na celu wzbogacanie zycia spotecznego,
wzmacnianie wiezi z Polakami na Wilenszczyznie i promowanie aktywnego
starzenia sie oraz dialogu miedzykulturowego.

DR INZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA —
EKSPERTKA W DZIEDZINIE POLITYKI SENIORALNEJ,
EKONOMII STARZENIA SIE | DEINSTYTUCJONALI-
ZACJIUSEUG SPOLECZNYCH
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SPOD MONTE CASSINO

5 wrzesnia 2023 roku, w wieku 102 lat, w Southampton w Wielkiej Brytanii zmart am-
basador ,Gtosu Seniora" - putkownik Otton Hulacki. Byt weteranem Armii Andersa,
Jjednym z ostatnich zotnierzy Il Korpusu Polskiego walczacych pod Monte Cassino,
dziataczem polonijnym i kombatanckim oraz honorowym cztonkiem Stowarzyszenia
Przyjaciot Polskich Weteranow (SPPW) w Southampton. 2 stycznia 2026 roku przypada

105. rocznica jego urodzin.

"{!"\IPOI_ AROW ZA GRANICA

LWOWSKA MLODOSC
Otton Hulacki urodzit sie w 1922 roku we Lwowie. Jego ojciec,
Marian Hulacki, stuzyt w Policji Panstwowsej. Juz jako nastolatek
Otton dziatat w Zwiazku Strzeleckim, byt instruktorem Orlat i an-
gazowat sie w inicjatywy spoteczne. Po wybuchu wojny i wkro-
czeniu Sowietow do Lwowa zostat zaprzysiezony w Stuzbie
Zwyciestwu Polsce.

ZESLANIE NA WSCHOD
W 1940 roku rodzina Hulackich zostata deportowana do Ka-
zachstanu. Ojciec trafit do wiezienia NKWD na Uralu, a Otton tylko
cudem spotkat go ponownie na zestaniu, nad Morzem Aralskim.

ARMIA ANDERSA
W 1941 roku Hulacki wstapit do Armii Polskiej na Wschodzie
gen. Wtadystawa Andersa. Stuzyt w 6. Putku Pancernym ,Dzieci
Lwowskich”, a nastepnie w 2. Warszawskiej Brygadzie Pancernej I
Korpusu Polskiego. Brat udziat w kampanii wtoskiej, min. w przygo-
towaniach do bitwy o0 Monte Cassino.

DROGA NA MONTE CASSINO
Podczas jednej z misji uczestniczyt w sprawdzaniu zaminowa-
nej, gorskiej drogi transportowej. Jeden z czotgow spadt w prze-
pasc¢, drugi - z Hulackim na poktadzie - przejechat cata trase,
umozliwiajac dostawy sprzetu i zaopatrzenia.

ZWYCIESTWO Il KORPUSU
18 maja 1944 roku zotnierze Il Korpusu Polskiego zdobyli Mon-
te Cassino, przetamujac niemiecka Linie Gustawa. Po tej bitwie
walczyli m.in. o Ankone i Bolonie.

ZYCIE NA EMIGRACJI
Po wojnie Otton Hulacki pozostat w Wielkiej Brytanii. Powrot
do Polski byt niemozliwy z powodu grozacych represji. Na emigra-
cji aktywnie dziatat w Srodowiskach polonijnych i kombatanckich,
Byt honorowym prezesem SPPW w Wielkiej Brytanii, wspottwor-
ca Towarzystwa Przyjaciot ORP ,Btyskawica” oraz inicjatorem od-
budowy Pomnika Powstancow Listopadowych w Portsmouth.

PAMIEC | DZIEDZICTWO
Do konca zycia spotykat sie z mtodzieza i pielegno-
wat pamiec o Il Korpusie. Czesto wracat wspomnieniami
do rodzinnego miasta: ,Lwow to moja mitos¢, dziecinstwo
i mtodos¢ - to miasto dato mi site do przetrwania”. Zycie
putkownika Ottona Hulackiego pozostaje symbolem nie-
ztomnosci polskich zotnierzy.

Dziekujemy za dotychczasowa wspotprace partne-
rom i ambasadorom Gtosu Seniora w Wielkiej Brytanii:
Krystynie Jenvey, Prezes Prezes SPPW Southampton oraz
Tomowi Wisniewskiemu, Prezesowi Worcestershire Po-
lish Association.
https:.// www.facebook.com/sppwsouthampton
https.// www.facebook.com/worcesterpolishassociation
www.polonijnyglosseniora.com
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Zazywaj Leki

BEZPIECZNIE

OSZUSTWA
NA CUDOWNE LEKI

Pani Basia ma 75 lat i zmaga sie z cukrzyca, ktora coraz bardziej wptywa na jakos¢ i komfort jej zycia. Pewnego wie-
czoru przegladajac internet, trafita na reklame: ,Rewolucja w medycynie! Lekarze w szoku - nowa formuta, ktora
zmienia zycie!". Jedno klikniecie, formularz, szybka konsultacja online, e-recepta, paczka przychodzi juz po dwoch

dniach. To nie cud. To poczatek oszustwa.

Niebezpieczne obietnice zdrowia
W Internecie coraz czesciej pojawiaja sie ofer-
ty cudownych specyfikow i suplementow
gwarantujgcych ,magiczne” efekty oraz szyb-
ki powrot do zdrowia. Recepty wystawiane na
nieistniejace leki, obietnice poprawy jakosci
zycia - to nie tylko straty finansowe, ale real-
ne zagrozenie dla zdrowia i zycia cztowieka.
Szczegolnie narazona grupa sa seniorzy. Cze-
Sciej zmagaja sie z przewlektymi chorobami
i szukaja nadziei na poprawe formy.

Jak wskazywata nasza ekspertka Anna
Czekaj, wiceprezes Okregowej Izby Aptekar-
skiej, emeryci sa czestym celem nieuczci-
wych praktyk sprzedazowych. ,\W przypad-
ku seniorow sg to rozne ogtoszenia, ktére
zachecajg do zakupu lekow niewiadomego
pochodzenia. Bardzo duzy problem stano-
wig suplementy sprzedawane w miejscach
pozaaptecznych, gdzie nie musza mie¢ od-
powiednich testow ani badan” - podkreslata.

Zazywaj leki Bezpiecznie

Agresywna i manipulacyjna reklama pro-
duktow zdrowotnych powoduje zwiekszone
ryzyko naduzywania lekow. 25 miliardow
ztotych polskie spoteczenstwo wydaje na
leki bez recepty, a 5 mld na suplementy die-
ty. Ponad 1,5 mln senioréw naduzywa lekow
marnujac swoje skromne fundusze. O tym
problemie méwi kampania Gtosu Seniora
- ZAZYWAJ LEKI BEZPIECZNIE. Jak mowi
nasza ekspertka prof. Agnieszka Neuman-
n-Podczaska, Prezes Polskiego Towarzy-
stwa Opieki Farmaceutycznej ,naduzywa-
nie lekow to zatrucia lekowe, to sSmiertelne
w skutkach dziatania niepozadane, to udary,
zawaty, ztamania, upadki’.

Problem staje sie jeszcze powazniej-
szy, gdy dochodzi do tego sieganie po leki,

42  www.glosseniora.pl

Nowa formula, 22
Jtora mienid &Y

Oszustwa na
cudowne leki

ktére moga zawiera¢ szkodliwe zanieczyszczenia lub brak faktycznej sub-
stancji czynnej. W skrajnych przypadkach moze to doprowadzi¢ nawet do
utraty zdrowia i zagrozenia zycia.

Jak sie chroni¢?

Kluczowe jest kupowanie lekow w zarejestrowanych aptekach i legal-
nych zrodtach. W Polsce kazda apteka musi miec zezwolenie - klikajac wi-
doczny na stronie znak unijny, mozna sprawdzic jej obecnosc¢ w oficjalnym
rejestrze. Seniorzy powinni zachowac roéwniez szczegdlng ostroznos¢ wo-
bec ofert z medidw spotecznosciowych, stron internetowych czy e- ma-
ili oferujacych szybkie efekty w kilka dni, leczenie wielu schorzen jednym
srodkiem czy ,ostatnich dostepnych sztuk®. Bardzo niska cena, brak ulotki
w jezyku polskim, dziwne opakowanie, recenzje i opinie o produkcie, ktore
sa anonimowe oraz brak informacji o producencie to czesto sygnaty ostrze-
gawcze, ze preparat moze by¢ podrébka. Pamietaj, zdrowia nie da sie kupi¢
jednym kliknieciem. Nie daj sie zwiesc¢ obietnicom cudownego uleczenia,

PUBLIKACJA WYRAZA JEDYNIE POGLADY AUTOROW,
NIW-CRSO NIE PONOSI ODPOWIEDZIALNOSCI ZA SPOSOB WYKORZYSTANIA ZAWARTYCH
W PUBLIKACJI INFORMACJI.
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DYSKRYMINACJA SENIOROW
W SWIECIE PRODUKTOW

Czy seniorzy sa traktowani powaznie jako konsumenci? Cho¢
stanowig ogromna i lojalng grupe klientéw, wcigz zbyt czesto
trafiajg na rozwiazania niedostosowane do ich potrzeb. To nie
tylko drobne niedogodnosci — to realna forma wykluczenia, kt6-
ra wptywa na komfort zycia, samodzielnos¢ i bezpieczenstwo.

Widac to juz na poziomie produktow codziennego uzytku. Wielu
seniorow zwraca uwage, ze nowoczesna elektronika jest mato intu-
icyjna, ma zbyt wiele skomplikowanych funkgji, a obstuga wymaga
Swietnej sprawnosci manualnej. Instrukcje bytyby pomocne, gdyby
tylko dato sie je przeczyta¢. Zbyt mata czcionka, nieergonomiczne
przyciski i brak prostych rozwigzan sprawiaja, ze produkt zaprojekto-
wany ,dla wszystkich” w praktyce jest produktem dla nielicznych. To
smutny przyktad tego, ze osoby starsze sa pomijane jako docelowa
grupa uzytkownikow.

Podobne problemy pojawiaja sie w ustugach, szczegolnie finan-
sowych. Nierzadko oferty sa niedopasowane do realnych potrzeb
klienta dojrzatego, mimo ze komunikuje on wyraznie swoje oczeki-
wania. Osobe starsza naktania sie do podpisania umowy, ktora zu-
petnie nie odpowiada jej sytuacji zyciowej, np. dotyczacej dtugo-
terminowych inwestycji z perspektywa zwrotu za 20-30 lat czy tez
ubezpieczenia nieuwzgledniajacego wieku lub stanu zdrowia klien-
ta. Nie brakuje tez sytuacji, gdy osobie starszej odmawia sie zawarcia

umowy (np. dot. kredytu) wytacznie ze wzgledu na
wiek. Wielu seniorom oferuje sie tez gorsze warun-
ki umowy, np. wyzsze sktadki przy nizszej sumie
ubezpieczenia. To sygnat, ze rynek wcigz nie rozu-
mie, ze 0soby starsze to nie grupa ,problematycz-
na’, lecz petnoprawni i aktywni klienci.

Rosnacym wyzwaniem jest rowniez dynamicz-
nie postepujaca cyfryzacja ustug. Przeniesienie
ustug do internetu teoretycznie oznacza, ze jest
ona dostepna dla wszystkich. W praktyce wyklu-
cza to jednak osoby, ktore nie sa biegte cyfrowo.
Oznacza to nie tylko trudniejszy dostep do pod-
stawowych ustug, ale tez wyzsze koszty (bo ustugi
Swiadczone tradycyjnie bywaja drozsze) lub tez ko-
niecznos¢ korzystania z pomocy 0sob trzecich, co
narusza samodzielnos¢ seniordw i bezpieczenstwo
ich danych.

Ktopotem czesto jest takze niedostepna obstu-
ga klienta. Postugiwanie sie specjalistycznym jezy-
kiem przez przedsiebiorce, szybkie tempo rozmo-
wy i niejasne ttumaczenia to czeste bariery nie do
pokonania. Jeszcze gorzej, jesli zamiast z cztowie-
kiem, senior ma do czynienia z chatbotem.

Co moze to zmienic? Wtaczanie réznych grup
odbiorcow (w tym rowniez seniorow!) w proces
projektowania produktow i ustug. Dodatkowo obo-
wigzujace od 28 czerwca przepisy Polskiego Aktu
0 Dostepnosci sa szansa na realne ograniczenie
dyskryminacji ekonomicznej seniorow.

m MALGORZATAMIS

PREZES STOWARZYSZENIA
KONSUMENTOW AQUILLA,

EKSPERT PRAWA KONSUMENCKIEGO

PUBLIKACJA WYRAZA JEDYNIE POGLADY AUTOROW.
NIW-CRSO NIE PONOSI ODPOWIEDZIALNOSCI ZA SPOSOB
WYKORZYSTANIA ZAWARTYCH W PUBLIKACJI INFORMACJI.
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NIE ROZPAMIETUJ PRZESZLOSCI

Od dwoch lat nie mam kontaktu z moja rodzing, gdyz niewyba-
czalnie potraktowali mnie podczas jednego ze spotkan rodzin-
nych. Ciagle wracam do tego myslami, analizuje i zadreczam
sie tym. Sprawia mi to bél. Co zrobi¢, aby z tego wybrnac?

Dlaczego oni to powiedzieli? Co ja im zrobitem? Dlaczego nic nie
odpowiedziatem? Dlaczego nikt nie wzigt mnie w obrone? Po co ko-
lejny raz jej zaufatem? Gdyby oni byli inni..

Czy zdarza Ci sie zadawac sobie takie lub podobnie brzmigce
pytania? Jesli tak, by¢ moze wyzwaniem, z ktorym sie mierzysz
jest ruminacja czyli negatywne rozpamietywanie. To taki rodzaj
nawykowego mielenia w gtowie sytuacji trudnych. Przede wszyst-
kim porazek, strat, btedow oraz konfliktow. Proces ten znacznie
rozni sie od zdrowej refleksji, gdyz nie przynosi zadnych nowych
refleks;i.

JAKTO DZIALA?
Jesli checesz sprawdzi¢ czy dokucza Ci ruminacja zaobserwuj
W swoim mysleniu obecnosc ponizszych elementow:

1. wracasz do tego samego watku wiele razy bez nowej kon-

kluzji,

2. po ,analizie” czujesz sie gorzej (spadek nastroju, napiecie),

3. gdy wracasz wciaz myslami do danej sytuacji pojawia sie

bezradnosc lub paraliz decyzyjny,

4. kiedy wciaz rozmyslasz na jakis konkretny temat rosnie Two-

ja samokrytyka i poczucie winy/wstydu,

5. gdy przywotujesz z pamieci trudna sytuacje masz ktopoty ze

snem i koncentracja,

6. rozmowy na trudny temat nie przynosza ulgi (czasem nakre-

caja bardziej).

Badania pokazuja, iz ten stan silnie zwigzany jest z depresja, le-
kiem stresem i przecigzeniem oraz negatywnie wptywa na nasza
sprawczos¢ powodujac odktadanie zadan, izolacje oraz konflikty.
Czesto wskazywanym powodem rozpamietywania jest potrzeba
kontroli, perfekcjonizm oraz wysoka samokrytyka.

CO MOZESZ ZROBIC?

Rozpamietywanie czesto wyglada jak rozwigzywanie proble-
mu, ale zamiast prowadzi¢ nas do nowych wnioskdw wciaz kon-
centruje sie na ocenie nas samych, winie oraz scenariuszach co
by byto gdyby. Najistotniejsze jest przejscie z trybu analizowania
na tryb dziatania.

KROK 1.

Nazwij to: To rozpamietywanie, a nie analiza! - to zmnigjszy
wcigganie w petle.
KROK 2.

Zmien pytanie: Dlaczego on znéw..? na Co teraz kontroluje i ja-
kie dziatanie moge podjac? - okresl pierwszy krok.

44 www.glosseniora.pl

KROK 3.
Gdy mysli powracaja: przez 60-90 sekund skon-
centruj sie na aktualnych odczuciach z ciata - odde-
chu, styszanych dzwiekach, fakturze przedmiotow,
ktore dotykasz - tak przerwiesz automatyzm.
LUB
Zastosuj mikrodziatanie: wykonaj najprostszy
ruch - wyslij SMS, zmyj naczynia, wstaw wode na
herbate.

Nie chodzi o to, by ,nigdy nie wracac¢ do przeszto-
sci”, tylko by odréznia¢ refleksje, ktora prowadzi do
decyzji, od petli, ktora podsyca cierpienie. Najsku-
teczniejsze strategie sa zaskakujaco proste: rozpo-
znanie nawyku, przerwanie automatyzmu i powrét
do dziatania. Jesli ruminacja utrzymuje sie tygodnia-
mi i wyraznie obniza funkcjonowanie, warto rozwa-
zy¢ terapie ukierunkowang na ten proces. Reko-
menduje poznawczo-behawioralng w wersji RF-CBT
(Rumination-Focused CBT). Koncentruje sie ona na
pracy nad zmiana stylu przetwarzania informacji. Do-
stepna jest takze zdalnie w wersji on-line (i-RFCBT).

TA SENIORA -

OGOLNOPOLSKA

B KONRAD SCHROEDER
PSYCHOLOG SPOLECZNY, MOCDLASENIORAPL



SENIORZE, NIE HEJTUJ!

Hejt rani, hejt boli. Negatywnie wptywa
na nasze zdrowie psychiczne.

Wedtug najnowszych badan Gtosu Seniora i Stowarzyszenia MANKO,
25% seniorow deklaruje stany przedtuzajacego sie obnizonego nastroju,
36% seniorow odczuwa samotnos¢, szacuje sie, ze 30% 0sob starszych
doswiadcza depresji. Wedtug Annals of General Psychiatry, blisko 50%
przypadkéw depresji w tej grupie pozostaje niezdiagnozowanych. Nega-
tywne emocje, potegowane hejtem, moga prowadzi¢ do przedwczesnej
hospitalizacji, ograniczenia samodzielnosci, a w konsekwencji - do niepet-
nosprawnosci. Zjawisko jest dwustronne: seniorzy zaréwno doswiadczaja
hejtu, jak i sami bywaja jego zrédtem. W dniu 21 pazdziernika 2025 r. ukazat
sie raport badania dotyczacego hejtu wsrod seniordw przeprowadzonego
przez dr Aleksandre Chmielewska oraz dr Marlene Kondrat. Na ten temat
rozmawiamy z dr Marlena Kondrat, wspétautorka badania a jednoczesnie
Prezesem Krajowego Instytutu Gospodarki Senioralnej.

)

Seniorze,

HEJT I

Nie bad ofiarg i nie bads sprawca nienawisei!

HEJT

Czym jest hejt i jak mozna go rozpoznac?

Hejt to obrazliwy komentarz w sieci, pogardliwe
spojrzenie w urzedzie, pogardliwy usmiech, gdy prosisz
0 pomoc przy samoobstugowej kasie? Co$ co powodu-
je, ze czujesz sie gorszy z powodu wieku. Wg naszych
badan co trzeci z nas (33,6%) doSwiadczyt cyberprze-
mocy osobiscie. To nie jest problem marginalny, ale
codzienna rzeczywistosc tysiecy osob. | dotyka wszyst-
kich - mieszkancow wielkich miast, matych miasteczek
i wsi w rownym stopniu. Jestesmy Swiadomi problemu
- az 99.4% z nas precyzyjnie rozpoznaje hejt jako ob-
razliwe komentarze, stowa nienawisci, czy szerzenie
ktamstw.

Czy hejt ma wiekszag moc w Internecie?

Niestety, czesto padamy ofiarg zjawiska, zwanego
.ageizmem cyfrowym®. ,Seniorzy, wchodzac w prze-
strzen cyfrowa, staja sie czescig dyskursu publicznego,
ktory niestety czesto cechuje eskalacja jezyka niena-

DR ALEKSANDRA CHMIELEWSKA, DR MARLENA KONDRAT

wisci. Hejt wobec 0sob starszych staje sie nie tylko problemem
jednostkowym, lecz takze forma dyskryminacji opartej na wieku".

Dlaczego hejtujemy?

Az 64,4% respondentow wskazuje, ze to mtodsi hejtuja se-
niordw, a za powody uznaja stereotypy: ,nienadazanie za Swia-
tem i technologig” (67,7%), inne ,podejscie do zycia i wartosci”
(55.9%), stabe radzenie sobie z nowoczesnymi technologiami
(54,6%), czy wyglad (33%). Co ciekawe, zdecydowana wiekszosc
seniordw zaprzeczyta, ze zdarza im sie obrazac przedstawicie-
li mtodszych pokolen w internecie, a nawet jezeli tak jest, nie
maja swiadomosci, ze to hejt

Czy jestesSmy swiadomi tego, ze hejtujemy ?

Tylko 18.4% przyznaje sie do tego wprost, ale az 33.4%
mowi: ,Tak, ale nie wiemy, ze to hejt’. To dane, ktore zmuszaja
do refleksji nad wtasng komunikacja. Hejt wobec seniorow nie
dotyczy jedynie jednostkowych incydentow, lecz odzwiercie-
dla szersze napiecia kulturowe i miedzypokoleniowe. Dlatego
dziatania profilaktyczne i edukacyjne nie moga ograniczac sie
wytacznie do adresowania konsekwencji, lecz powinny obej-
mowac takze ksztattowanie kultury szacunku i dialogu’”.

Jakie sg najwazniejsze wnioski z Panstwa badan?

Najbardziej poruszajacy jest brak wiedzy o pomocy. Az poto-
wa z nas (50,7%) nie wie, gdzie szukac wsparcia, gdy staniemy sie
ofiara hejtul Ta statystyka to wyrazny sygnat dla instytugji i orga-
nizacji, ze system wsparcia jest niewidoczny. Jednoczesnie mamy
powody do nadziei - jestesmy gotowi do dziatania. Ponad potowa
(53%) z nas chce sie edukowac w tym temacie, a blisko 60% re-
gularnie rozmawia o hejcie z rowiesnikami. To dowod na nasza
spoteczna dojrzatosc.
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UZDROWISKO

KONSTANCIN

Uzdrowiska Polskie

KONSTANCIA

NOWOCZESNE
SANATORIUM SOLANKOWE

Szukasz miejsca blisko Warszawy, gdzie mozesz zadbac
0 zdrowie i zregenerowac sity? Wybierz KONSTANUE
w Konstancinie-Jeziornie - jedynym uzdrowisku na Mazowszu.

KONSTANCJA to miejsce z 60-letnia tradycja, ktore =
wtasnie przeszto gruntowng modernizacje! (zekaja tu SOLANKOWY PAKIET %
na Ciebie komfortowe pokoje z tazienkami, przytulne LECZNICZY Z ZABIEGAMI e
wnetrza i domowa atmosfera. e _ =
Kluczowym atutem obiektu K=
o7 jest wtasna baza zabiego- 2
A wa z bogata oferty za- =
: biegow, w tym terapii o
\ ' ) opartych na natural- 2
{ \j‘ - nych surowcach lecz- =
h \ et - . P |
LY ==~ niczych - borowinie =
e e ﬁ | konstanciniskiej so- 2
k Es lance. Przygotowane ! <
Sl . " = % przez nas pakiety po- : -
> bytowe s3 dostosowa- FIRST MINUTE -30%* %
- ne do potrzeb senioréw =
- pomagaja w schorzeniach : s m
reumatycznych, oddechowych, pro- W cenie pakietu: -
blemach z kregostupem i stawami. = 7 noclegow, 3 positki dziennie =
: e ©
Skorzystasz tu z dobroczynnego mikroklimatu tezni * konsultacja lekarza spegjalisty =
solankowej, pieknego parku zdrojoweqgo oraz znajdu- wraz z ordynacja zabiegow =
jacej sie nieopodal strefy wellness z basenem solan- » 3,4 lub 5 zabiegow dziennie S
kowym, saunami | jacuzzi * 7 x inhalacje oddechowe: =
Otwarcie juz w marcu 2026 r. bezptatny wstep do tezni solankowej &
= 2 x 75 min. wstep do Strefy Wellness g
w EVA Park Life & SPA (basen solankowy, sauna 3
.Moja cérka mieszka w Warszawie sucha i parowa, jacuzzi solankowe i dwa z woda =
i kazdy moj wyjazd do sanato- stodka) oraz 50% znizki na kolejne wejscia =
rium to dla niej stres — martwi willoston i alisidlanniarskion 2
sie, ze jestem daleko. Dlatego CAERD BRISG [JI;E egnlars 1€, &
cieszymy sie, ze tej wiosny jade catodobowa recepcja, parking *
do Konstancina. To piekne miej- .
sce i tak blisko niej! Bedzie mogta 8 dni / 7 nocy
mnie odwiedzac i spedzimy troche teraz od 1862 zt/os.

czasu razem.” _
zamiast 2660 zt/os.

tel.: +48 22 484 28 78 lub +48 667 870 339

e-mail: rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl | www.uzdrowisko-konstancin.pl




Praktyczne podpowiedzi, wazne numery i wiedza, ktéra utatwia dbanie o zdrowie

Fundacja ,Z sercem do Pacjenta” od trzech lat wspiera zdrowie i profilaktyke,
docierajac do senioréw w catej Polsce. Organizujemy bezptatne Kluby Pacjenta, badania 0
przesiewowe i spotkania ze specjalistami, dzieki ktorym wielu uczestnikow mogto /
wykry¢ pierwsze nieprawidtowosci i rozpoczac diagnostyke. Nasza misja jest proste o
wsparcie: pomagac dba¢ o zdrowie na co dzien i dostarczaé rzetelnej, zrozumiatej

wiedzy.

Dlatego w ,Glosie Seniora” uruchamiamy Kacik Klubu Pacjenta - micjsce KRS 0001013778
z praktycznymi wskazowkami, przypomnieniami o badaniach, prostymi wyjasnieniami
medycznych tematéw oraz waznymi numerami telefonéw i instytucji, ktére pomagaja
zadbac o zdrowie i bezpieczenstwo. Chcemy pokazac, ze mate codzienne zmiany moga
realnie poprawic samopoczucie.

W 2026 roku startuje takze Klub Pacjenta Online, dostepny dla wszystkich. Terminy
spotkan i webinarow mozna znaleZé na stronie zsercemdopacjenta.pl. Polecamy
rowniez nasz przewodnik 9 krokow do zdrowia", dostepny po zeskanowaniu kodu QR.

Po raz pierwszy mozna przekazac 1,5% podatku na dziatania Fundacji. Jesli cenisz nasze
inicjatywy i chcesz, by docieraty do kolejnych oséb, zachecamy do wsparcia. 9 krokéw do zdrowia

( B @ ©
®
ﬂ/ FUNDACIA

Uczestnikéw Klubéw Badan Odwiedzonych Godzin

Klubow Pacjenta  profilaktycznych miast edukaciji
Pacjenta

Wiedza, ktora ratuje zycie

Wazne telefony dla oséb starszych:

Numer alarmowy: 112 |11%, Infolinia iPFRON+: 800 007 140 iPfron+

Telefoniczna » DIETYNPZ __,“E“
a®

Informacja Pacienta PROSTE PRZEPISY NA ZOROWE | SMACINE DANIA

NYZ

Wejdz na diety.nfz.gov.pl

BEZPLATNA INFOLINIA
RZECZNIKA PRAW PACIJENTA

800 190 590

CALODOBOWY KONTAKT L ==

Rzecanik Praw Pacjenta




ZAKWAS
Z BURAKOW
GLOSU SENIORA

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

WIELOKWIATOWY
GLOSU SENIORA

MIOD

TANIEJ
Z OGOLNOPOLSKA p
KARTASENIORA  Prospoleczny

Komandor

Osrodek Wczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morzem

WCZASY
DLA ..
SENIOROW £

OFERTA 2026

Turnusy

roznej

dlugosci

152305 | 1200 z1*
15-2505 | 1400 z}F*
2405-506 | 1560 zF*
7-15.06 1280 zF*
7-17.06 1500 zI*

173108 | 2300 z*y
213108 | 2000 Z}"‘1
31.08-1209 | 1900 zI*

m'\ *cena za osobe zaturnus

poi(o;e wyposazone w grzejniki

3 positki dziennie
(najlepsze jedzenie nad morzem)

e komfortowe pokoje 2, 3 i 4-osobowe
z tazienka, TV, tarasem lub trawnikiem

e wieczorki taneczne z muzyka na zywo
ognisko

e cisza, spokdj i piekne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych

ogrzewanie dodatkowo ptatne

Osrodek Wczasowy Komandor jest przystosowany
do potrzeb os6b niepetnosprawnych.

Rezerwacje i zapytania:
rezerwacjea@owkomandor.pl

lub 696 521 854




MYSL ZDROWO

E-PAPIEROSY - ZAGROZ'ENIE
DLA NASZYCH WNUKOW

Jeszcze niedawno papieros kojarzyt sie zdymem i popiotem. Dzi$ nikotyna jest rowniez zawarta w e-papierosach
o smakach owocow czy stodyczy. To wtasnie one staty sie jednym z najwiekszych zagrozen zdrowotnych dla dzieci
i mtodziezy, a wiec takze dla naszych wnukow.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) jed-
noznacznie ostrzega: wszystkie produkty
zawierajgce nikotyne sa szkodliwe i silnie
uzalezniajace, niezaleznie od tego, czy sa
to tradycyjne papierosy, e-papierosy, ty-
ton podgrzewany czy saszetki nikotyno-
we. WHO zdecydowanie odrzuca narracje
przemystu tytoniowego, ktory przedstawia
e-papierosy jako element tzw. .redukcii
szkdd", W rzeczywistosci chodzi o utrzyma-
nie zyskow i pozyskanie nowych, mtodych
klientow.

Dane z Polski sa alarmujace. Wedtug
badan z 2024 roku 5,9% dorostych Polakow
uzywa e-papierosow codziennie, a az 15,2%
siegato po nie w ciagu ostatniego miesiaca.
Jeszcze bardziej niepokojace sa statystyki
dotyczace mtodziezy: niemal 40% pietna-
sto- i szesnastolatkow oraz ponad potowa
uczniow w wieku 17-18 lat uzywata e-pa-
pierosow w ciagu ostatnich 30 dni. To wy-
razny wzrost w porownaniu z poprzednimi
latami. takze toksyczne zwigzki chemiczne, a jego wdychanie szkodzi nie tylko uzyt-

kownikom, lecz rowniez osobom w otoczeniu.

Dlaczego e-papierosy sg tak grozne?

Nikotyna bardzo szybko dociera do mozgu Podkreslamy, ze e-papierosy nie zastepuja tradycyjnych papierosow,
i aktywuje osrodek nagrody, prowadzac lecz poszerzaja rynek nikotynowy i obnizaja wiek inicjacji uzaleznienia. Mity
do silnego uzaleznienia. U mtodych osob, o ,bezpiecznigjszej alternatywie” nie maja podstaw naukowych, a sukcesy
ktorych uktad nerwowy wcigz sie rozwi- W ograniczaniu palenia wynikaja z konsekwentnej, wieloletniej polityki anty-
ja. proces ten zachodzi wyjatkowo tatwo.  tytoniowej, a nie z promowania nowych produktow.

Nikotyna szkodzi sercu, ptucom, uktadowi

odpornosciowemu, moze sprzyjac rozwo- Dziadkowie i seniorzy maja szczegdlng role: mowic gtosno o zagroze-
jowi nowotworow i ostabiac skutecznos¢  niach, wspierac profilaktyke i domagac sie skutecznej ochrony dzieci i mto-
leczenia. Aerozol z e-papierosow zawiera — dziezy. Stawka jest zdrowie i przysztosc naszego najmtodszego pokolenia.

FUKASZ BALWICKI - DR HAB. PROF. GUMED
KONSULTANT KRAJOWY ZDROWIA PUBLICZNEGO

PAULINA DERA - DOKTORANTKA GDANSKIEGO
UNIWERSYTETU MEDYCZNEGO
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JAK ZADBAC O SIEBIE
BEZ WYCHODZENIA Z DOMU?

Swiat zmienia sie szybciej niz przypuszczalismy. Coraz wiecej zatatwimy dzis online: zakupy, urzedy, a nawet...
sprawy zdrowotne. To duze utatwienie, zwtaszcza wtedy, gdy potrzebujemy wyrobow medycznych, ale nie zawsze

} mamy site lub ochote sta¢ w kolejce.

Z ta mysla powstat internetowy sklep medyczny www.opa-
trunek.eu - miejsce, w ktorym Senior i jego bliscy moga wy-
godnie, spokojnie i bezpiecznie kupi¢ potrzebne produkty
medyczne z dostawa prosto do domui.

Dlaczego zakupy medyczne przez internet to wygoda?
Bez dzwigania i stania w kolejce

Koniec z noszeniem paczek pieluchomajtek czy podkta-
dow. Zamowione produkty przychodza kurierem prosto pod
drzwi, zwykle w ciggu 1-3 dni roboczych.

Wszystko w jednym miejscu

Tu znajduja sie produkty chtonne na nietrzymanie moczu,
opatrunki i materiaty pomagajace w pielegnacji ran, kosme-
tyki, ktore zapobiegaja podraznieniom i dbaja o higiene.

Dyskrecja i spokdj

Nietrzymanie moczu czy rany przewlekte to tematy, o kto-
rych wcigz mowi sie z trudnoscia. Zakupy online pozwalaja
wybierac¢ produkty w domu, bez skrepowania i stresu.
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Bezpieczne formy ptatnosci
W sklepie wystepuja rozne formy ptatnosci - przelew onli-
ne, BLIK, karta, przelew tradycyjny.

Refundacja srodkéw chtonnych NFZ - jak zatatwié¢ to
przez internet?

Wiele 0s6b z nietrzymaniem moczu ma prawo do dofinan-
sowania srodkéw chtonnych z Narodowego Funduszu
Zdrowia. Sa to pieluchy, majtki chtonne, wktadki lub pod-
ktady.

Dobra wiadomos¢ jest taka, ze w sklepie Opatrunek.eu
mozna zrealizowac zlecenie NFZ online, bez wychodzenia
zdomu.

Proces ten jest intuicyjny i sktada sie z czterech krokdw:

1. Uzyskanie zlecenia: Lekarz rodzinny lub specjalista wy-
stawia zlecenie na wyroby medyczne (np. do 90 sztuk mie-
siecznie).

2. Rejestracja na stronie: Wejdz na strone www.opatrunek.
eu/refundacja i zt6z zamowienie.

3. Wybor produktow: System pozwala na tatwe dopasowa-
nie odpowiednich Srodkow chtonnych zgodnie z wytyczny-
mi NFZ.

4. Dostawa: Po optaceniu zamowienie jest wysytane kurie-
rem do domul.

Masz watpliwosci? Pomozemy!

Sklep prowadzi infolinie od poniedziatku do piatku w godz.
8:00-20.00.

Mozna zadzwonic i porozmawiac ze specjalistami, w tym tak-
ze 7 fizioterapeutami, ktérzy pomoga w ztozeniu zamowienia
oraz wyjasnia roznice miedzy produktami.

OSTRZEZENIE: To jest wyréb medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcja uzywania lub etykieta.

Reklama prowadzona przez: Inkontynencja Sp. z.0.0, z sie-
dziba ul. Wisniowa 29/1 62-052 Komorniki
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' ReVitalLife

Fundacja

SENIORZY A MIESZKANIE PRZYSZLOSCI
MIEDZY PRZYWIAZANIEM A BRAKIEM PLANU

Wyniki najnowszego Badania Potrzeb Spo-
tecznych Senioréw realizowanego przez
Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora
pokazuja ztozony obraz oczekiwan oséb
starszych wobec warunkow zycia. Z jednej
strony seniorzy jasno artykutuja potrzebe
wygodnego i bezpiecznego mieszkania,
bliskosci rodziny oraz dostepu do ustug.
Z drugiej - badanie ujawnia wyrazng luke
w mysleniu perspektywicznym o wtasnej
sytuacji mieszkaniowej w kontekscie sta-
rzenia sie, niesprawnosci i potencjalnej po-
trzeby wsparcia.

Szczegolnie wymowne sa odpowiedzi na pytanie o najwaz-
niejsze potrzeby. Zaledwie 51% respondentow wskazato
opieke, a tylko 2,6% pomoc w codziennych czynnosciach.
To nie oznacza, ze seniorzy jej nie potrzebuja - raczej, ze
dzis nie chca lub nie potrafig mysle¢ o sobie w przysztosci
jako osobach wymagajacych wsparcia. Dobra sprawnosc
Au i teraz” skutecznie odsuwa refleksje o tym, ze proces
starzenia jest nieunikniony, a mieszkanie, ktore dzis spetnia
oczekiwania, za kilka lat moze stac sie bariera sama w sobie.

Ten brak wyprzedzajacego myslenia widoczny jest takze
w odpowiedziach dotyczacych ewentualnej przeprowadzki.
Az 69% seniordw nie rozwaza zmiany miejsca zamieszka-
nia, a bariery architektoniczne - schody czy brak windy - sa

wskazywane relatywnie rzadko. Samotnos¢ rowniez nie jest
postrzegana jako wystarczajacy powod do zmiany. Dane te
pokazuja, jak silne jest przywigzanie do dotychczasowego
domu, nawet jesli obiektywnie przestaje on sprzyjac bezpie-
czenstwu i samodzielnosci.

Problemem jest nie tylko niska Swiadomosc, ale tez brak
realnych alternatyw. Przez lata rynek nie oferowat miesz-
kan, ktore taczytyby niezaleznos¢ z dostepnym ,w tle” sys-
temem wsparcia. Seniorzy nie mieli wiec punktu odniesienia
- wybor czesto sprowadzat sie do pozostania w niedostoso-
wanym lokalu albo do instytucjonalnej opieki.

Nowoczesne mieszkania serwisowane odpowiadajg na
te luke, integrujac bezpieczna architekture, ustugi opiekun-
cze, pomoc w codziennosci oraz aktywna spotecznosc. Ich
rolg jest nie odbiera¢ samodzielnosc, lecz jg chroni¢ - wta-
Snie poprzez wczesniejsze przygotowanie na zmieniajace
sie potrzeby. Kluczowe jest przy tym budowanie zaufania
I transparentnosci: jasno okreslone zasady oraz czytelny za-
kres ustug i optat zmniejszaja lek przed nieznanym.

Badanie Stowarzyszenia MANKO pokazuje jednoznacz-
nie: seniorzy chca zy¢ komfortowo i bezpiecznie, ale rzadko
mysla o tym, jak zapewnic sobie te warunki w dtuzszej per-
spektywie. Dlatego tak wazna jest edukacja i rozwoj rozwia-
zan mieszkaniowych, ktore pozwalaja starzec sie spokojnie
- w miejscu, ktére nadaza za zyciem, a nie staje sie jego
ograniczeniem.

m EWAMROZ -
EKSPERTKA DS. SENIOR LIVING
FUNDACJA REVITALIFE
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

POMOC SASIEDZKA SENIORAPP

Szukasz “ztotej raczki”, wsparcia przy sprzataniu, a moze kogos kto zrobi dla Ciebie zakupy? A moze masz czas
i chcesz podzieli¢ sie nim z sgsiadami dorabiajac do domowego budzetu? UmozLliwi Ci to Aplikacja SeniorApp.

Aplikacja SeniorApp zostata stworzona po to, aby zapew-
nic seniorom bezpieczng pomoc sasiedzka w najblizszej
okolicy. Wiele 0sob starszych potrzebuje wsparcia przy co-
dziennych obowigzkach, takich jak zakupy, drobne prace
w domu, pomoc przy telefonie czy po prostu rozmowa i to-
warzystwo drugiego cztowieka. SeniorApp pozwala znalez¢
wsparcie w prosty sposob, bez wychodzenia z domu i bez
kontaktu z przypadkowymi osobami.

Z aplikacji moze korzysta¢ zarowno sam senior, jak i jego
bliscy, na przyktad dzieci lub wnuki. Dzieki temu pomoc
mozna zamowic takze w imieniu osoby starszej, jesli sama
nie korzysta z telefonu lub internetu. To wygodne rozwiaza-
nie, ktére daje rodzinie poczucie spokoju i kontroli.

Korzystanie z SeniorApp jest intuicyjne. Najpierw wybie-
ra sie jedna z dostepnych ustug, na przyktad pomoc przy
zakupach. Nastepnie aplikacja pokazuje osoby dostepne
w okolicy, ktore moga wykonac wybrang ustuge. Senior lub
jego bliscy moga samodzielnie zdecydowac, z czyjej pomo-
cy chca skorzystac.

Przy wyborze osoby mozna kierowac sie odlegtoscia
wykonawcy od miejsca zamieszkania, cena, czy opiniami in-
nych uzytkownikow, ktorzy wczesniej skorzystali z pomocy
danej osoby. Opinie pomagaja podjac spokojng i Swiadoma
decyzje. Dodatkowo w aplikacji widoczne jest zdjecie wy-
konawcy oraz podstawowe informacje o nim, co zwieksza
poczucie bezpieczenstwa i zaufania.

Wszyscy wykonawcy dostepni w SeniorApp sa weryfiko-
wani przez pracownikow SeniorApp. Oznacza to, ze ich dane
sa sprawdzane zanim beda mogli oferowac swoje ustugi.
Dzieki temu senior ma pewnosc¢, ze korzysta z pomocy wia-
rygodnych oséb.

SeniorApp dba takze o bezpieczenstwo finansowe.
W aplikacji znajduje sie portfel, do ktérego wptaca sie srod-
ki na realizacje ustugi. Pienigdze nie sg przekazywane wy-
konawcy od razu. Zostaja W aplikacji do momentu, az se-
nior lub jego bliski potwierdzi, ze ustuga zostata wykonana,
a wykonawca potwierdzi jej realizacje. Dopiero wtedy srodki
sa pobierane z portfela i przekazywane wykonawcy. Dzigki
temu senior ptaci wytacznie za faktycznie wykonang pomoc.

Takie rozwigzanie eliminuje koniecznosc ptacenia go-
towka i chroni przed nieporozumieniami. Wszystko odbywa
sie spokojnie, jasno i bez pospiechu. Zardwno senior, jak
i jego bliscy maja petna kontrole nad przebiegiem ustugi
i ptatnoscia.

SeniorApp taczy nowoczesng technologie z troska
0 0soby starsze. To nie tylko pomoc w codziennych obo-
wigzkach, ale takze sposdb na budowanie relagji i przeciw-
dziatanie samotnosci.

Aplikacja SeniorApp dostepna jest przez strone interne-
towa www.seniorapp.pl oraz w sklepach Google Play i App
Store

15% znizki w aplikacji SeniorApp, dla posiadaczy OKS
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KIEDY ZGASNIE SWIATLO

oznacza to nie tylko wzrost liczby senioréw, lecz takze
koniecznos¢ dostosowania systemu ochrony zdrowia
i polityki spotecznej do nowych wyzwan. Jednym z nich
jest rosnaca liczba zachowan suicydalnych i samobojstw
wsréd osob starszych - zjawisko wciaz zbyt rzadko do-
strzegane i czesto przemilczane.

}Postepujace starzenie sie polskiego spoteczenstwa

W 2024 roku w Polsce zarejestrowano 4845 zgonow samo-
bojczych, z czego niemal co piata osoba ktora odebrata so-
bie zycie byta wieku 65 lat i wiecej. Oficjalne statystyki nie
oddaja petnej skali problemu. Czesc przypadkow zgonow
seniorow nie jest bowiem klasyfikowana jako smier¢ sa-
mobojcza, ale Smierc z przyczyn naturalnych, tzw. ,cichych
samobojstw”. Osoba starsza decyduje sie na zaniechanie
leczenia, odmawia przyjmowania pozywienia i lekow, przez
co doprowadza do pogorszenia swojego stanu zdrowia
i Smierci. Milczenie wokot samobdjstw osob starszych wy-
nika ze wstydu, obaw przed spoteczng oceng i stygmatyza-
cja. W wielu srodowiskach samobojstwo postrzegane jest
Jjako porazka rodziny, czy zrodto wstydu. Czesc rodzin unika
zgtaszania rzeczywistej przyczyny Smierci aby nie utracic¢
prawa do $wiadczen ubezpieczeniowych.

Samobdgjstwa 0sob starszych nie maja charakteru impul-
sywnego, sg zazwyczaj dobrze przemyslane i precyzyjnie
zaplanowane. Seniorzy wybieraja metody, ktére nie wyma-
gaja pomocy z zewnatrz, sa skuteczne i dostepne w ich oto-
czeniu. Wsrod mezczyzn dominuje powieszenie, u kobiet
czesciej wystepuje zatrucie lekami lub srodkami chemicz-
nymi. Najwazniejszym czynnikiem prowadzacym do decyzi
o odebraniu sobie zycia jest samotnos¢. Wedtug danych
statystycznych az 58% 0séb po 80. roku zycia mieszka sa-
motnie, a blisko 12% nie wychodzi w ogdle z domu. Samot-
nos¢ ma wymiar zarowno obiektywny - zwigzany z brakiem
bliskich czy izolacjg - jak i subiektywny, wynikajacy z po-
czucia braku wiezi i niezrozumienia. W potaczeniu z zatoba,
przewlekta chorobg lub utratg samodzielnosci moze pro-
wadzi¢ do utraty sensu zycia i decyzji 0 jego zakonczeniu.

Osoby starsze rzadko wprost mowig o zamiarze popet-
nienia samobojstwa. Czesciej wyrazajg swoje cierpienie
w sposob posredni, poprzez wycofanie sie z kontaktow,
rozdawanie swoich rzeczy, rezygnacje z codziennych ak-
tywnosci lub wypowiedzi o smierci i przemijaniu. Uwaznos¢
bliskich ma w takich sytuacjach kluczowe znaczenie. Za-
interesowanie, rozmowa i zaangazowanie moga przerwac
spirale milczenia i doprowadzi¢ do szukania profesjonalnej
pomocy.

Zapobieganie samobdjstwom wsrod seniorow wyma-

ga przemyslanej strategii - rozwoju psychogeriatrii, opieki
srodowiskowej i domowych form wsparcia psychiatryczne-
go. Niezbedne jest przeciwdziatanie izolacji poprzez wspiera-
nie klubow seniora, inicjatyw sasiedzkich i wolontariatu oraz
edukacje rodzin i opiekundw w rozpoznawaniu Sygnatow
kryzysu. Samobdjstwa 0sob starszych stanowia wyzwanie
spoteczne, ktére dotyczy relacji miedzyludzkich, funkcjono-
wania wspolnot lokalnych i systemu wsparcia publicznego.
O skutecznosci profilaktyki decyduje nie tylko profesjonalna
pomoc, lecz takze postawa otoczenia - sasiadow, przyjaciot,
cztonkdw rodziny. Wrazliwos¢ i uwaznosc nie sa gestami
wspodtczucia, lecz elementem realnej ochrony zycia.

m DRINZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA
EKSPERTKA W DZIEDZINIE POLITYKI SENIORALNEJ,
EKONOMII STARZENIA SIE | DEINSTYTUCJONALI-
ZACJI USLUG SPOLECZNYCH
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SENIORZY - JUNIOROM

SENIORZY -

JUNIOROM

NOWOSC w Gtosie Seniora! SENIORZY - JUNIOROM to dziat dla naszych Czytelnikow, w ktérym prezentowana
bedzie twérczos¢ seniordw, kierowana do wnukdw i mtodszych pokolen.

»Przygody Koguta Niekurki"

Kogut Kazimierz Niekurka to bohater bajek dla dzieci, ktory
mieszka w kurniku we wsi Zaptocie. Bardzo dtugo nie miat
zadnego przyjaciela, ale po roznych przygodach zdobyt ich
wielu, odbyt podroz po Tajemniczym Lesie, a nawet poleciat
do Afryki..

W jednej z przygod Niekurka poznat chtopca o imieniu
Janek, z ktérym bardzo sie zaprzyjaznit.

Pewnego dnia, kiedy Niekurka przechadzat sie po obej-
Sciu, ustyszat wotanie:

- Niekurko, hej, Niekurko..

Spojrzat w te strone i zobaczyt Janka biegnacego ku nie-
mu.

- Witaj Janku! - krzyknat uradowany. - Dawno nie wi-
dzielismy sie!

- Dzisiaj jest okazja i to wspaniata! - rzekt Janek.

- O, to ciekawe - ucieszyt sie Niekurka. - Lubie niespo-
dzianki.

- Otdz dzisiaj jest Dzien Seniora i postanowitem Cie za-
poznac z moimi kochanymi dziadkami.

- Dziadkowie, dziadkowie - rzekt kilka razy Niekurka. -
Kim sa dziadkowie?

- Dziadek, to kto$ bardzo kochany - rzekt Janek. To oso-
ba, ktéra wie prawie wszystko, i pomoze w kazdej sytuacii.
Z dziadkiem mozna porozmawiac na kazdy temat, iS¢ na
ryby, na wycieczke, w ogole robi¢ wiele wspaniatych rzeczy.
A babcia zadba o0 nas i ugotuje co$ smacznego.

Jerzy Zbigniew G;zes.zcziu k

Kogut Niekurka
. | tajemniczy
las
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- Och, to musza by¢ naprawde wspaniali ludzie - powie-
dziat Niekurka i zamyslit sie gteboko.

- No to chodzmy - rzekt Janek - moi dziadkowie juz na
nas czekaja...

| poszli przez Zaczarowana take, az doszli do domku,
przed ktorym siedziat starszy pan.

- Dziadziu, to jest kogut Niekurka, o ktorym ci tak wiele
opowiadatem - rzekt Janek.

- Witaj Niekurko - rzekt dziadek Janka - jest mi bardzo
mito, ze chciates nas odwiedzi¢ z moim kochanym wnusiem.

- Cata przyjemnos¢ po mojej stronie - odrzekt, ktaniajac
sie kogut.

[ tak na mitej rozmowie, uptyneto im cate popotudnie. Do
towarzystwa dotaczyta jeszcze babcia Janka, ktéra przynio-
sta pyszne ciasto, aby uczcic ten uroczysty dzien.

W drodze powrotnej Janek rzekt - Nie mysl Niekurko,
ze ja odwiedzam moich dziadkow tylko w dniu ich Swieta.
Mamy bardzo dobry kontakt ze soba na co dzien. Bardzo ich
kocham i nie wyobrazam sobie zycia bez nich.

- Tak, tak - westchnat smutno Niekurka - jaka szkoda, ze
my koguty nie mamy dziadkow..

O wszystkich przygodach Koguta Niekurki, dowiecie sie
Panstwo z bajek: https://allegrolokalnie pl/oferta/seria-
-trzech-ksiazek-bajek-dla-dzieci-3js

Serdecznie zapraszamy tworczych seniorow do nadsyta-
nia opowiadan, bajek i wierszy na adres: konkurs@manko.pl
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Dziekujemy za wspolny rok!
Zapraszamy na kolejne wydarzenia!
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Szczegoty: 608 691 249, oks@manko.pl
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KOPALNIA SOLI

BOCHNIA

Pobyt relaksacyjny z warsztatami
oddechowymi w Kopalni Soli Bochnia
To nowa propozycja tgczgca zdrowotne
wtasciwosci subterraneoterapii z
aktywnoscia fizyczng i warsztatami
oddechowymi.

Oferta skierowana jest do réznych grup
wiekowych o zréznicowanym poziomie
kondycji, zapewniajgc kazdemu
uczestnikowi wyjgtkowe doswiadczenia
w bezpiecznym i inspirujgcym otoczeniu.

KOPALNIA OFERUJE 4 WARIANTY
PROGRAMOW, DOSTOSOWANYCH DO
KONDYCJI | WIEKU UCZESTNIKOW
ZAJEC.

Informacje o programach i terminach:

tel. 14 692 67 52,14 692 67 54

Szczegotowe informacje o programach:

Informacje i rezerwacje:
Kopalnia Soli Bochnia, Biuro Obstugi Turystyki: 14 692 67 52, 14 692 67 54
ul. Campi 15, 32-700 Bochnia



L
NIE CZEKAJ NA ZYCIE

W POCZEKALNI WIEKU

Niedawno ukazata sie ksigzka Marzeny Rudnickiej ,\Wpot do starosci” — poruszajacy zapis refleksji o dojrzewaniu,
} przemijaniu i tym, co naprawde niesiemy ze soba w kolejnych dekadach zycia. Autorka taczy osobiste obserwacje
z doswiadczeniem ekspertki, tworzac opowiesé, ktora pomaga zrozumiec nie tylko tych starszych od nas, ale tez..
samych siebie w przysztosci.

Tytut Pani ksiazki brzmi przewrotnie. Czy to raczej stan umystu niz
liczba w metryce?

Wpot do” symbolizuje drzwi do starosci — moment, w ktorym te-
mat zaczyna nas dotyczyc, nawet jesli czujemy sie mtodzi. To takze
okazja, by zatrzymac sie i zastanowic, jak przygotowac sie do kolej-
nych dekad zycia. Impulsem do jej napisania byty wieloletnie obser-
wacje nad starzeniem sie spoteczenstwa oraz spotkania z roznymi
pokoleniami pokazaty mi unikatowosc kazdego etapu zycia

- MARZENA
" RUDNICKA

Co jest, Pani zdaniem, najlepszym sposobem na zachowanie mto-
dosci ducha?

Staros¢ przychodzi niezaleznie od nas, wiec warto jg oswoic.
Najlepszym sposobem na zachowanie mtodosci ducha sg spokdj,
wsparcie bliskich oraz zdrowie fizyczne i psychiczne. ,Poczekalnia
wieku" to odktadanie zycia na pdzniej. Im dtuzej czekamy, tym zycie
staje sie krotsze. Myslenie, ze na cos jest ,za wczesnie” lub ,za pozno’,
wyrzadza krzywde, mrozi ambicje mtodych i zniecheca starszych.
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Czy tatwo byto Pani taczy¢ zawodowe doswiadczenie ekspertki od
polityki senioralnej z prywatnymi refleksjami o przemijaniu? Marzena Rudnicka od ponad dekady tworzy
Odwotywanie sie do wtasnych doswiadczen pozwala oswoic trud-  strategie i programy wspierajace Swiat przyjazny
ne tematy, ale moéwiac o spoteczenstwie nalezy opierac sie nabada-  wszystkim pokoleniom. Wspotautorka definici
niach. ,Wpot do starosci” taczy wiedze z osobistym dosSwiadczeniem.  gospodarki senioralnej i ksiazki ,Marketing gene-
Najtrudniej o Swiadomos$¢ starzenia sie. Ludzie czesto zaklinaja rze-  ragji silver”, zatozycielka Krajowego Instytutu Go-
czywistosc, myslac, ze zawsze beda mtodzi. Brak rozmow o starosci,  spodarki Senioralnej, prezeska grupy SilverHUB
niskie zabezpieczenie finansowe oraz izolacja spoteczna i problemy  oraz autorka ,Wpot do starosci. Refleksje o dru-
ze zdrowiem psychicznym tworzg trudny obraz przysztych emerytow.  giej potowie zycia".

Co dzis daje Pani poczucie satysfakcji zawodowej? Ksiazke znajdziesz w najlepszych ksiegar-
Swiadomosc¢, ze moja praca pomaga ludziom i zmienia wizeru-  niach - takze online na Empik.com!

nek starosci w mediach, w polityce i w firmach. Telefony od senioréw,

ktorzy dzieki naszym dziataniom czuja rados¢ zycia, sa najwiekszym

podziekowaniem.

B ROZMAWIAL: MICHAL NOWINSKI
ZRODLO: PARTNER WYDAWNICTWO HARDE

BO PELNIA ZYCIA NIE MA WIEKU

MARZENA RUDNICKA DOSTEPNA
WPOL DO STAROSCI W KSlE%';RNIACH W

i
S

HARDE
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SPRAWNY UMYSt

CWICZ UMYSL
Z GLOSEM
SENIORA!

Rozwiaz krzyzéwke, a hastepnie odczytaj litery z kolorowych pél,
kierujac sie kolejnymi rzedami.
Utworza one rozwigzanie - tajemnicze, noworoczne hasto.

Powodzenia i mitej zabawy!

1 2 [3 4 5
6
[7
8
9
10 1
12 13 14
15
16
17
3
18
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POZIOMO

1) zdolnosc przewidywania, ostroznosc¢

5) ptomyk - niekiedy btedny

7) gruby papier

8) niezbedne do szycia

9) stuzy do mocowania w warsztatach

13) pradnica w rowerze

15) kolor w kartach

16) moze byc¢ kancelaryjny, toaletowy

17) pierwiastek chemiczny o liczbie
atomowej 24

18) ,kopalnia” marmuru, granitu

PIONOWO

1) potocznie o Gietdzie Papierow
Wartosciowych
2) taczy w sklepieniu element
konstrukcii
3) zaptodniona komorka
4) miasto na Honsiu - gospodarz
Zimowych Igrzysk Olimpijskich
w1998 .
5) .. to zdrowie
10) wartosc pieniezna akgji, znaczka
pocztowego
11) gigant
12) zazwyczaj 4-godzinna stuzba
na statku
13) negroidalny lud zamieszkujacy
zach. Afryke Subsaharyjska
14) wtoski dziennik socjalistyczny
(Naprzod)

Wsrod osob,
ktore nadesla do nas
prawidtowe rozwiazanie,
rozlosujemy zestawy
kosmetykow!

Rozwigzania krzyzowki
prosimy nadsytac
pod adres:
konkurs@manko.pl.



KOLOROWA SALATKA GYROS:
SKLADNIKI: l ﬁ ‘

« plersi z kurczaka : |

«kapusta pekRiriska
«0g0rek konserwowy
«cebula czerwona
«Rukurydza

«papryka konserwowa
«majonez + Retchup

WYKONANIE:

Piersi z kurczaka pokroi¢ w kostke, obtoczy¢ w przyprawie Gyros,
a nastepnie usmazyé. Pozostate sktadniki rowniez pokroi¢ w kost-
ke, cebule w pidrka, a kapuste poszatkowac. Uktadac warstwami
w przezroczystej misce, zaczynajac od kapusty, kurczaka, itd. Nie
mieszac¢ warstw ze soba. Na koniec pola¢ po wierzchu przygotowa-

SKLADNIKI:

« Buraki, czosnek, zie-
le angielskie, liscie
laurowe, sol, woda.

PRZYGOTOWANIE:

1. Umyj i obierz buraki, pokrdj je na plastry.

2. W duzym stoju uktadaj buraki na przemian
z czosnkiem, zielem angielskim i lisS¢mi
laurowymi.

3. W garnku zagotuj wode, a nastepnie
ostudz. Wymieszaj ja z sola i zalej nig bu-
raki w stoju.

4. Zakrec¢ stoik i odstaw w ciemne, suche miej-
sce na okoto tydzien, az zakwas sig ukisi.

Zakwas z buraka jest idealny do przygotowa-

ny sos z majonezu i ketchupu. Smacznego!

B [RENA GACZARZEWICZ, GMINA TRABKI WIELKI

RYBA PO GRECKU

SKLADNIKI: «2 Rorzenie pietruszki
«500 g filetow rybnych «2 Srednie cebule
(np. mintaj, morszczuk) «1/4 selera
«przyprawa do ryb « 3 zqbki czosnku
«1lub2jajka < przyprawy: sol, pieprz, ziele an-
(do panierowania ryb)
«butka tarta «0R. 1509 koncentratu pomidoro-
«0lej do smazenia wego lub przecieru pomidoro-
«3 marchewki wego
WYKONANIE:

1. Rybe przyprawi¢, opanierowac¢ w jajku i w butce tar-
tej. Usmazy¢ na rozgrzanym oleju

2. Utrze¢ marchew, pietruszke i seler na tarce o duzych
oczkach, cebule pokroi¢ w piorka, a czosnek w cien-
kie plasterki

3. Na oleju zeszkli¢ cebule i dodaé czosnek oraz utarte
warzywa, dolac troche wody i dusi¢ pod przykryciem
do miekkosci ok. 20 min.

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

gielskie, stodka mielona papryka

nia barszczu i ma wiele korzysci zdrowotnych!

B GRAZYNA JASTRZEBSKA, KRAKOW

4. W trakcie duszenia doda¢ 3 ziarnka ziela angiel-
skiego, mielong papryke, séli pieprz do smaku oraz
ok. 150 g koncentratu pomidorowego. Wymieszac¢
wszystko i zagotowac przez ok. 10 min.

5. Do naczynia zaroodpornego wytozy¢ na dno czes¢
duszonych warzyw, na to usmazone kawatki fileta
rybnego i przykryé reszta duszonych warzyw. Danie
mozna podawac na ciepto lub na zimno.

Smacznego!

B BARBARA ZABEK, KRAKOW

KONTAKT: konkurs@manko.pl 61



TWORCZOSC SENIOROW

PODZIEL SIE
SWOJA
TWORCZOSCIA

Z nami swoja tworczoscia. Seniorze, jesli piszesz,

}Cieszymy sie, kiedy nasi Czytelnicy dzielg sie

62

malujesz, rysujesz, czy rzezbisz - zgtos sie do nas!
Na zgtoszenia czekamy pod adresem: konkurs@
manko.pl.

Ta mitos¢ troche pdzno nadeszta,
oszotomita nas jej moc i sita,

a, ze przyszta nagle po latach,
wiec nas co nieco speszyta.

Juz nie smieliSmy o niej marzyc,
w samotnosci nasze zycie mijato,
kazdy dzien do drugiego podobny,
gdy nagle nam serce zadrzato.

Podobno nigdy nie jest za pdzno,
by obudzi¢ weselne dzwony,
razem iSC przez zycie razniej

I 0zywic nasz los zamglony.

Mozemy znow przysztosc planowac,
kupimy domek pod lasem,
bedziemy spetnia¢c marzenia,
pojedziemy nad morze latem.

I nie zalezy nam wcale,

co na to ludzie powiedza,

na przekor nim bedziemy szczesliwi,
niech inni cicho siedza.

Wykorzystamy tg szanse ostatnia,
mamy doswiadczen petne bagaze,
wiec idzmy razem przez zycie,

a reszte juz los nam pokaze.

WANDA CUPAL, BOCHNIA

www.glosseniora.pl

znaczy zag‘&é/

Czy mozna zmierzy¢ uczucie...

Zwazyc¢ jego wartosc...

Nie jest to mozliwe

Gdyz to, co zrodzito sie w czystym sercu
Jest samo w sobie

Jest prawdziwe

Ono nie ktamie, nie oszuka

Jesli na drodze swej

Spotka kogos

Komu zaufa

Taka istota, jest moj skrzydlaty Przyjaciel
Ktory w zawoalowanym mitoscia darze
Przynosi mi ziarenka, i muszelki.

DOROTA SUDER, KRAKOW

Bez obawy powiem,

Ze ilos¢ podtych ludzi w moim kraju mnie
przeraza,

Zamknieci na klucz egoizmu i znieczulicy,
Ubodzy duchem!

Tak mato jest dzis w cztowieku Swiatta
dobra,

Ciepta i grzecznosci.

Zadowolony, ze karmi swoje serce nicoscia,
Obrzuca drugiego cztowieka stowami spod
ciemnej gwiazdy...

Jamam juz sporo lat i pamietam

Jak ludzie na wsi sie szanowali.
Spracowani w polu odpoczywali na tawce
pod lipa,

Dzielili sie kromka swojskiego chlebal!
Martwi sie ztym cztowiekiem ziemia,
Martwi sie kazdy wschod i zachod stonca.
Martwi sie niebo.

Jaki wzér dajesz zty cztowieku swoim dzie-
ciom i wnukom?

JANINA MALICKA, KONSKIE



DLA POLEPSZENIA NASTROJU

Nowy rok to dobry moment, by cho¢ na chwile oderwac sie od codziennych trosk i spoj-
rze¢ na Swiat z przymruzeniem oka. Dlatego zapraszamy naszych Czytelnikow na kolejna
odstone cyklu ,Dla polepszenia nastroju’, w ktorej prezentujemy humorystyczne grafiki
oraz krotkie dowcipy petne dystansu i usmiechu. Inicjatywa, zapoczatkowana przez na-
szych przyjaciot - Seniordw Ewe i Zbigniewa Paszkow - niezmiennie przypomina, ze do-
bry humor to doskonaty sposob na rozpoczecie kazdego roku.

{I ...........................

; L)
%

ODEZWA DO SENIOROW! " |ekarz zbadat pacjenta, zniknat na zapllefczq p? czym 0:
\ * wrocit ze stoiczkami wypetnionymi lekami 1 MOWL dan- S
Seniorzy, nie bojcie sie starosci *  _ Rano prosze zazy¢ zielona tqbletkg ‘ prKI:( Sfx/o?j :
: sprobujcie rozprostowac kosci. *  ka wody. Po obiedzie 20t | fteZ popic Sdea” a il .
Troche potanczyc, pospacerowac, . aprzed snem czerwona [ popic szklanka woay. .
przestac sie ciagle przed soba chowac. *  _ 0O matko, doktorze,acomi jest ?! s
Po to Bog stworzyt Ewe i Adama '.. - Pije pan za mato wody. . o°
zeby zadna dusza nie zostata sama. '..,............................-------“
Chociaz telewizor czy internet czeka
to nic nie zastapi zywego cztowieka. A i
To nic nie kosztuje, wychodzimy do ludzi Jak tam twoja ,
bo kazde spotkanie che¢ do zycia budzi. B pamiel? Dzies dobrys
Trzeba sie wygrzebac¢ z domowego > ﬁwietna:c:c.a,ar::..,;e
C-iep{a A g:’:‘;aje nowych,
zeby niespodzianka bokiem nie uciekta. A i
L Autor: Teresa Kuryszko :
; |
.._.TO i . ooooo.ooooooooaoo..
:. Nie sazl;aigzd?ahczne, ze lekarze bazgrza jak kura pazurem?’.
« -~ Jasne. Na recept - kto 0 P
s Przezrokza darm% svclgg;azi?eﬁtgg Vr;fztgg/\i rgizzez[aéa ok
. jezdzi . ‘ ru .
é g .J?fdz'tem Za darmo koleja, a teraz jeszcze dostaje rente% 1 3

W : _DOWCIR '_djg__‘ﬁploro' Po przebadaniy

] _ Kochanie, co bedziesz dzis 3 : - Jest pan zdro

pacjenta lekarz 0znajmia;

tak dtugo robic w tazience? S8 - Stucham? e
= Eg;gl:-lojb.f | - No... jestl pan zdrow jak rybal
il N Kurde, nie wiedziatem,

Ze trafitem do weterynarza...

.+ W zaktadzie psychiatrycznym.
o Pacjent: - Pana panie doktorze, %
lubimy bardziej niz ostatniego doktora.
Nowy lekarz: - Dlaczego?
‘-,.Pacjent: - Pan jest swoj cztowiek!

e R
§=§ TV TYLKO 0 TYM.
ATOJIEST DGOREK Z DZIALKIY

e Przypominat sobie)
- po.co tam przyszedtem! =5

RS, PIOTR MEJSAK
£39.12. 2025
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM 2R

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

DOLACZ DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

Przed Panstwem cykl kolejnych inauguracji. Do naszego programu ,Gmina Przyjazna Seniorom” przystapito juz
360 samorzadow! Serdecznie zachecamy kolejne gminy, aby wspélnie ze Stowarzyszeniem MANKO wspieraty

polityke senioralng w Polsce.

MIASTO ANDRYCHOW BIALACZOW GMINA BIECZ BIELAWA BISKUPIEC GMINA GMINA GMINA MIASTO GMINA
ALEKSANDROW BARCIANY GMINA BLIZYN BLEDOW BOBOWA BOBRO\X/N\K\ BOCHNIA BOCHNIA
KUJAW/SKI
BOGUSZOW- GMINA GMINA GMINA MIASTO GMINA GMINA BRZESC BRZOZOW BUKOWNO
-GORCE BOLESLAW ~ BOREKWIELKOPOLSKI  BORZECIN BRANIEWO BRZEG DOLNY BRZESKO KUJAWSKI

BYSTRZYCA CEKCYN GMINA GMINA CEWICE GMINA CHECINY GMINA GMINA CHORZOW

CIECHOCINEK CIESZYN

KELODZKA CHELMNO CHOCEN CHOCZEWO

c [ ey
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KONISKIE

KeA) KLOBUCK KLODZKO KLODZKO KNUROW/ KOBYLNICA KOBYLKA KOLBUDY GMINA KONOPNICA ~ KONSTANCIN- MIASTO KORONOWO GMINA
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GMINA LABISZYN LUKOWICA GMINA MALAWIES MARKOWA
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
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DOLACZ DO PROGRAMU
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM:!

Przed Panstwem cykl kolejnych inauguracji. Do naszego programu ,Gmina Przyjazna Seniorom” przystapito
juz 360 samorzadow! Serdecznie zachecamy kolejne gminy, aby wspélnie ze Stowarzyszeniem MANKO

wspieraty polityke senioralng w Polsce.

27 LISTOPADA MIASTO SOCHACZEW OFICJALNIE DOLACZYEO DO PROGRAMU GMINA PRZY-
JAZNA SENIOROM - OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA, PREZES STOWARZYSZENIA MANKO -
GLOS SENIORA LUKASZ SALWAROWSKI ORAZ AMBASADOR GEOSU SENIORA DR MAREK PILCH
WRECZYLI PANU BURMISTRZOWI MIASTA SOCHACZEW DANIELOWI JANIAKOW!I OFICJALNY
CERTYFIKAT.

1 GRUDNIA GMINA BRZEG DOLNY OFICJALNIE DOLACZYLA DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA
SENIOROM. NA RECE BURMISTRZA IRENEUSZA FURY AMBASADOR GtOSU SENIORA DR MAREK
PILCH ZtOZYL OFICJALNY CERTYFIKAT.
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5 GRUDNIA GMINA HEL PRZYSTAPILA DO PROGRAMU
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. AMBASADOR GEOSU
SENIORA DR MAREK PILCH UROCZYSCIE WRECZYL
BURMISTRZOW!I MIROSLAWOW! WADOLOWSKIEMU
OFICJALNY CERTYFIKAT.

6 GRUDNIA W GMINIE CEWICE ODBYLO SIE UROCZY-
STE WRECZENIE CERTYFIKATU GMINA PRZYJAZNA
SENIOROM. NA RECE WOJTA JERZEGO BANKI AMBA-
SADOR GEOSU SENIORA DR MAREK PILCH ZkOZYt. OFI-

CJALNY DOKUMENT.




8 GRUDNIA GMINA PINCZOW DOLACZYtA DO PROGRAMU GMINA 9 GRUDNIA GMINA TARCZYN OFICJALNIE DOLACZYEA DO OGOLNOPOLSKIE-
PRZYJAZNA SENIOROM. AMBASADOR GLOSU SENIORA DR MAREK GO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. CERTYFIKAT, W IMIENIU BUR-
PILCH ZLOZYE NA RECE WICEBURMISTRZ BEATY KITY, ZASTEPUJACEJ ~ MISTRZ DOROTY LISICKIEJ, ODEBRALA SEKRETARZ GMINY RENATA KSIAZEK.
BURMISTRZA WtODZIMIERZA BADURAKA, OFICJALNY DOKUMENT.

L=

N www. glos!

11 GRUDNIA W MIESCIE LEZAJSK ODBYLA SIE UROCZYSTA INAUGURACJA PROGRAMU 12 GRUDNIA GMINA ZATOR OFICJALNIE PRZYSTAPILA DO PRO-

GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. AMBASADOR GEOSU SENIORA DR MAREK PILCHWRE-  GRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. BURMISTRZ SZYMON

CZYt BURMISTRZOWI KRZYSZTOFOWI TREBACZOW!I OFICJALNY DOKUMENT. MATYJA ODEBRAL CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZYSTAPIE-
NIE DO PROGRAMU.

15 GRUDNIA MIASTO CHELMNO OFICJALNIE DOLACZYLO DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. AMBASADOR GEOSU SENIORA DR MAREK PILCH
WRECZYL BURMISTRZOWI MARIUSZOW!I KEDZIERSKIEMU CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU.
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W Gminie Trzebownisko -
naszej partnerskiej Gminie
Przyjaznej Seniorom - dzie-
je sie wiele dobrego dla oséb
starszych. Dotychczas funk-
cjonowaty trzy kluby seniora
- w Jasionce, Stobiernej i Za-
czerniu - jednak zaintereso-
wanie zajeciami sprawito, ze
sie¢ miejsc spotkan zostata
Znaczgco poszerzona. Nowe
kluby powstaty w Nowej Wsi,
Wolce Podlesnej oraz Lace,
otwierajgc seniorom kolejne
mozliwosci spedzania czasu
blisko domu, w zyczliwej i ak-
tywnej spotecznosci.

Jednym z przyktadow dziatan nowo po-
wstatych placowek sa warsztaty tworzenia
wiankow w klubie seniora w Nowej Wsi,
Spotkanie, prowadzone w kreatywnej at-
mosferze i petne rozmow.

Rownolegle w gminie zaczety dziatac
nowe filie Gminnego Centrum Kultury, kto-
re maja stuzyC wszystkim mieszkancom
- niezaleznie od wieku. Dzieki nim dostep
do kultury, zaje¢ artystycznych i edukacyj-
nych staje sie jeszcze tatwiejszy. W planach
sa rowniez warsztaty taczace pokolenia,
podczas ktorych mtodsi i starsi mieszkan-
cy beda mogli tworzy¢ wspolne projekty
i dzieli¢ sie doswiadczeniami.

Zycie senioréw w naszej gminie to nie
tylko zajecia artystyczne, lecz takze inspi-
rujgce spotkania. W pazdzierniku uczest-
nicy klubow seniora mieli okazje poznac
Andrzeja Marka Grabowskiego - autora
kultowych programow telewizyjnych, ta-
kich jak ,Kulfon, co z ciebie wyrosnie?” oraz
wspottworce zespotu Fasolki. Opowiesci
o kulisach pracy, anegdoty sprzed lat i pre-
zentacja najnowszej tworczosci literackigj
sprawity, ze wydarzenie stato sie wyjatko-
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wym przezyciem. Seniorzy podkreslali, ze chcieliby czesciej uczestniczy¢
w podobnych spotkaniach.

Gmina dba takze o zdrowie swoich mieszkancow. W ramach programu
profilaktycznego seniorzy moga korzystac z bezptatnych konsultacji derma-
tologicznych, okulistycznych oraz zajec fizjoterapeutycznych. Spotkanie z dr
nauk o zdrowiu Michaling Czarnota, zorganizowane dla uczestnikow klubow
seniora, pokazato, jak duze znaczenie maja rozmowy ze specjalistami oraz
rzetelna edukacja zdrowotna.

Nowe kluby, rozwaj oferty kulturalnej oraz programy zdrowotne sprawiaja,
ze seniorzy z Gminy Trzebownisko maja dostep do bogatej i roznorodnej ofer-
ty - wspierajacej ich aktywnos¢, pasje i dobre samopoczucie.




)

UHONOROWANIE 10-LECIA DZIALALNOSCI
TARNOBRZESKIEJ RADY SENIOROW

&

10 grudnia w Sali Kameralnej Tarnobrzeskiego Domu Kultury miato miejsce uhonorowanie 10-lecia dziatalnosci
Tarnobrzeskiej Rady Seniordw, w ktérej uczestniczyli przedstawiciele wtadz miasta, cztonkowie rady oraz za-
proszeni goscie. Uroczyste obchody jubileuszu stworzyty sposobnos¢ do wspomnien, co podkreslito znacze-
nie Tarnobrzeskiej Rady Seniorow dla zycia miasta w kontekscie spotecznym. Tarnobrzeg jest Gming Przyjazna
Seniorom, oferujacg wsparcie, dostep do réznorodnych ustug i mozliwosci aktywnego uczestnictwa w zyciu

kulturalnym oraz spotecznym miasta.

Na rece przewodniczacej Tarnobrze-
skiej Rady Seniorow Jozefy Biernackiej
wyrazy uznania, przekazali prezydent
miasta Tarnobrzega tukasz Nowak
oraz Przewodniczacy Rady Miasta Tar-
nobrzega Norbert Mastalerz. Listy gra-
tulacyjne przestane zostaty rowniez
przez wtadze samorzadowe, Marszatka
i Wojewode Podkarpackiego, Sejmik
Wojewodztwa Podkarpackiego, Pan-
stwowa Akademie Nauk Stosowanych
w Tarnobrzegu, Posta na Sejm Krysty-
ne Skowronska oraz Rady Seniorow
Mielca i Stalowej Woli. Zaakcentowano
Znamiennos¢ wspotpracy z grupa tak

zaangazowanych mieszkancow jako
impuls i zachete do dalszego dziata-
nia, dume i wdziecznos¢ za dotych-
Czasowa prace, madre wskazdwki oraz
wktad w tworzenie wspélnoty opartej
na wzajemnym szacunku.

Podczas jubileuszu miaty miejsce
wystgpienia oraz prezentacje pod-
sumowujace dziesiecioletnig dziatal-
nos¢ Tarnobrzeskiej Rady Seniorow.
Wspaniatym akcentem jubileuszu byt
koncert organowy w wykonaniu Ma-
riusza Rysia, zastepcy dyrektora Tar-
nobrzeskiego Domu  Kultury. Dzigki
zaangazowaniu Tarnobrzeskiej Rady

Seniorow miasto stato sie rejonem
bardziej przyjaznym i dostepnym nie
tylko dla seniorow ale dla catej spo-
tecznosci Tarnobrzega.

TANIEC LACZY
POKOLENIA

27 listopada podczas wydarzenia ,Taniec taczy pokolenia” ,zespot
taneczny ATRAM, dziatajacy w ramach Olkuskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku obchodzit swoje 10-lecie. Byty to niezwykle
barwne i radosne wystepy. Widzowie oklaskiwali zespot ATRAM,
grupy taneczne: IMPULS i IMPULS-KIDS oraz TROJAK. Patronat
medialny nad wydarzeniem objat Gtos Seniora, przekazujac ze-
spotowi dyplom gratulacyjny z wyrazami uznania za dekade
petna pasji, zaangazowania i artystycznej aktywnosci.

Olkuski Uniwersytet Trzeciego Wieku prowadzony
przez koordynator Urszule Tynska oferuje az 11 fa-
kultetow - sa wsrdd nich zajecia, wspierajace utrzy-
manie dobrej formy, kursy jezykowe, jak i zajecia
artystyczne. Grupa taneczna ATRAM, prowadzona
przez Aleha Sapronchyka bierze udziat w lokalnych
wydarzeniach kulturalnych, takich jak m.in. Olkuskie
Senioralia, Dni Seniora, Dni Olkusza, Juromania, kté-
re odbywaja sie z udziatem i pod patronatem Gtosu
Seniora. Grupa wzieta rowniez udziat w zesztorocz-
nych Miedzynarodowych Senioraliach w Krakowie
organizowanych przez Gtos Seniora.

Gmina Olkusz jest aktywnym partnerem progra-
mu Gmina Przyjazna Seniorom. Seniorzy z gminy
chetnie korzystaja ze znizek i uprawnien, ktére za-
pewnia im Ogolnopolska Karta Seniora, wydawa-
na przez Stowarzyszenie MANKO. Dzieki wsparciu
Gtosu Seniora, zaangazowaniu Olkuskiego Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku oraz aktywnej postawie
lokalnych seniorow, gmina Olkusz pozostaje miej-
scem przyjaznym rozwojowi i integracji. To dowod,
ze bycie seniorem otwiera drzwi do nowych mozli-
wosci - do spetniania marzen, pielegnowania pasji
i czerpania radosci z zycia.
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OSRODEK WYPOCZYNKOWY

ZdKopiec
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AKTYWNY | KOMFORTOWY WYPOCZYNEK DLA SENIOROW W SERCU TATR

Osrodek Wypoczynkowy ,Zakopiec™ to urokliwy obiekt w Zakopa-
nem, potozony w spokojnej dzielnicy Jaszczurowka, tuz przy Tatrzan-
skim Parku Narodowym, szlakach turystycznych i stoku Nosal. taczy
regionalny klimat z domowa atmosfera i jest szczegolnie ceniony przez
seniorow. Oferuje ponad 120 miejsc noclegowych w komfortowych po-
kojach z tazienkami, TV i bezptatnym Wi-Fi, a takze udogodnienia dla
0s0b z niepetnosprawnosciami. Goscie moga korzysta¢ z domowych
positkdw, catodobowego serwisu kawowo-herbacianego oraz bezptat-
nego parkingu.

W ofercie znajduja sie pobyty wypoczynkowe, re-
habilitacyjne i turnusy z mozliwoscia dofinansowania
PFRON. Duza popularnoscia ciesza sie pobyty inte-
gracyjne dla seniorow z bogatym programem atrakcji
i animagiji.

Posiadacze Ogolnopolskiej Karty Seniora otrzymuija
5% rabatu na pobyty z oferty podstawowe;.

Wiecej informacji: www.zakopiec.pl
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Przelot PLL Lot do Stavanger
Krakowa,
Poznania, Gdariska i Wroctawia

_ Flamsbana Stynna na catym Swiecie
=2 trasa kolejowa z Flam do Myrdal
Wz bajecznymi widokami

Kwintesencja Norwegii
19-22.06.2026

¥ e, iyl
T ¥ samolot, 3 noclegi, $éniadania

Dlaczego Norwegia? _t;
Trekking na jeden z najpiekniejszych .@G@d.
punktéw widokowych Swiata

- Preikestolen (dla aktywnych
ok. 4 godziny gérskiego marszu)
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10% znizki od ceny
bazowej w polskich
ztotych

Wybierz sie w podréz do Norwegii

z wylotem z Polskich miast | poznaj jej
najbardziej zachwycajace miejsca.

Od Bergen-bramy do fiordéw i stynnej
kolei widokowej Flamsbany, przez rejs
widokowy do Stavanger, po zapierajace
dech w piersiach punkty widokowe

i majestatyczne wodospady. Catosé
dopetni pobyt w wyjatkowych hotelach

z wySmienitymi positkami. “Raz w zyciu”

+48 600 820 410

Rezenmacja: biuro@mareda.pl
www.mareda.pl

¥

i obiadokolacje, rejs widokowy,
rekking na Preikestolen, pilot,
. ubezpiecznie, autokar

5990zt +170¢

Fiordy i Flamsbana
15-19.06.2026

-? Samolot, 4 noclegi, $niadania

i obiadokolacje, rejs widokowy,
trekking na Preikestolen, pilot,

. 5
,-?'-‘A, ubezpiecznie, autokar,

Przejazd koleja Flamsbana

wydaniu z I
z polskich lotn

-~ 4990zt +200¢
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Trzecia edycja akcji MOSZNOWLADCY w Ketrzynie

22 listopada 2025 roku plac przed ketrzynskim Ratuszem ponownie stat sie miejscem, gdzie profilaktyka zdro-
wotna taczyta sie z humorem. Fundacja Z MILOSCI DO RADOSCI, pod patronatem Gtosu Seniora, zorganizowata
trzecia edycje ogolnopolskiej akcji MOSZNOWLADCY, ktéra od lat zacheca mezczyzn do badan w kierunku no-
wotwordw jader i prostaty. Tegoroczna odstona odbyta sie pod hastem ,Badam sie, wiec wtadam”. Wasy - znak
meskiej profilaktyki - nosili wszyscy uczestnicy, podkreslajac, ze dbanie o zdrowie to sprawa wspolna. Organizacje

wydarzenia poprowadzity: Anna Wyrozebska, Mariola Matyjasek i Agnieszka Paszun.

W programie znalazt sie konkurs poetycki
,Zréb TO dla jaj", ktérego jury oceniato
wiersze anonimowo.

Nagrodzeni zostali:

| miejsce - Czestaw Cwik,

Il miejsce - Dorota Baranowska,

lll miejsce - Aron Lewkowicz,

a wyroznienia otrzymali Janina Wishiew-
ska i Bogdan Wyrozebski.

Dzieki partnerom uczestnicy otrzymali atrakcyjne nagrody,
w tym vouchery na konsultacje urologiczne oraz trzydniowy
pobyt w Osrodku Wypoczynkowym Zakopiec, ktory hono-
ruje Ogolnopolska Karte Seniora. Akcja odbyta sie pod ho-
norowym patronatem Burmistrza Ketrzyna Karola Lizureja,
a wsparli ja min. PIK Ketrzyn, Ketrzynskie Centrum Kultury,
Tworzymy Zdrowie, Mtodziezowa Rada Miasta i Stowarzy-
szenie MANKO. W wydarzeniu aktywnie uczestniczyli takze
seniorzy, wolontariusze i cztonkinie grupy ,Wsparcie, Kole-
zenstwo, Siostrzenstwo’. Humorystycznym akcentem byto
zatozenie wasow przez radnych Mariusza Kirszynskiego
i Roberta Puczla, ktorzy pokazali, ze 0 zdrowiu mozna mowic

odwaznie i z dystansem. - ,Z roku na rok rosnie liczba pa-
now, ktorzy dzieki tej akcji wykonuja badania i przetamuja
wstyd" - podkresla zatozycielka Fundacji Anna Wyrozebska.
Prezes Fundacji, Michat Paszkiewicz, dodaje: - ,Chcemy,
by rozmowa o zdrowiu byta naturalna, bo troska o zdro-
wie to przejaw mitosci i odpowiedzialnosci." Trzecia edycja
MOSZNOWLADCOW pokazata, ze w Ketrzynie profilaktyka
ma twarz wspdtpracy, usmiechu i zaangazowania. Fundacja
Z MILOSCI DO RADOSCI po raz kolejny udowodnita, ze nawet
powazne tematy mozna przekazywac z lekkoscia i sercem.

Bo z mitosci do zycia i zdrowia rodzi sie prawdziwa rados¢.
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22 listopada w Gminie Lesznowola, naszej partnerskiej Gminie Przyjaznej Seniorom, odbyta sie konferencja ,Bez-
pieczny Senior - Stop Manipulacji - Nie daj sie oszukac”, ktéra poprowadzit ambasador Gtosu Seniora Dr Marek Pilch.

Gmina Lesznowola jest w gronie 360 Gmin Przyjaznych
Seniorom, a w wojewodztwie mazowieckim jest ich az 38.
W Lesznowoli spotkalismy sie w gronie lokalnych spotecz-
nosci, aby wspolnie celebrowac aktywnosc, bezpieczenstwo
i zdrowy styl zycia.

Uroczystos¢ rozpoczety wystapienia Pani Marty Natali Ma-
ciejak - Wojt Gminy Lesznowola, oraz Dyrektora Gminnego
Osrodek Pomocy Spotecznej w Lesznowoli, Pana Oktawiana
Druzda. Mito byto rowniez powitac radna Panig Dorote Hyzy.

Podczas spotkania odbyty sie pokazy tanca w kregu,
przygotowane przez cztonkow Klubdw Senior + z Magdalen-
ki, Nowej Iwicznej i Mysiadta oraz cztonkow Klubu Seniora 6
Sotectw w Mrokowie. Byt tez odblaskowy pokaz mody, w kté-
rym wziety udziat lokalne seniorki oraz ambasadorki Gtosu
Seniora Stylowi Seniorzy z Krakowa i Gotczy. Wygtoszono
prelekcje petna praktycznych wskazowek i porad, ktorg po-
prowadzit ambasador Gtosu Seniora dr Marek Pilch: ,Nos od-
blaski i zyj". Konferencje uswietnity, pokazy mody jesienne,
ktore pokazaty, ze kreatywnosc seniorow nie zna granic. Nie
zabrakto rowniez waznych prelekgji, wygtoszonych przez lo-
kalng policje oraz lekarza rehabilitacji.

SENIOR TO SREBRNY

INTERES ...

V Edycja Konkursu MIEJSCE PRZYJAZNE SENIOROM w Rzeszowie Stowarzy-
szenie Kreatywny Senior w Rzeszowie od pieciu lat dziata na rzecz poprawy
jakosci zycia oséb starszych, promujgc aktywne i godne starzenie sie oraz wy-
korzystanie potencjatu miedzypokoleniowego. Dziatania te wpisuja sie w idee
miasta przyjaznego wszystkim mieszkancom, niezaleznie od wieku. W bieza-
cym roku wydarzenie zostato objete patronatem czasopisma ,Gtos Seniora”

Wreczono takze certyfikaty dla Pani Wojt oraz obecnym
firmom wspierajacych wspierajacym zdrowie oraz honoruja-
cym zdrowie oraz honorujacych naszg Ogolnopolska Karte
Seniora - Audika Polska i Optyk Tondryk. To byt naprawde in-
spirujacy dzien - peten tanca, wiedzy, usmiechow i wspolne
radosci. Cieszymy sie, ze mozemy tak aktywnie uczestniczy¢
W Zyciu gminy.

Wspodtczesny senior to osoba aktywna, Swiadoma i zaan-
gazowana spotecznie, a takze wazny uczestnik rynku ustug.
Rozw@j tzw. srebrnej gospodarki przynosi korzysci zardwno
seniorom, jak i lokalnym przedsiebiorcom, odpowiadajac na
realne potrzeby tej grupy.

Od pieciu lat konkurs ,Miejsce Przyjazne Seniorom” pro-
muje rzeszowskie instytucje i irmy, ktore poza podstawowa
dziatalnoscia oferuja seniorom przyjazna atmosfere, zyczliwa
obstuge oraz dedykowane ustugi, produkty i znizki. Certyfikat
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przyznawany jest m.n. w obszarach kultury, zdrowia, edukadji,
sportu, gastronomii i ustug. Konkurs integruje srodowisko lo-
kalne, inspiruje do tworzenia nowych rozwiazan oraz wzmac-
nia pozycje seniordw jako aktywnych uczestnikow zycia
spotecznego. Widoczny jest wzrost zainteresowania seniordw
ofertag nagrodzonych podmiotow, a takze rosngca gotowosc
laureatow do wdrazania nowych, atrakcyjnych i dostepnych
cenowo rozwigzan. Zwieksza sie rowniez liczba firm wspotpra-
cujgcych w ramach Ogolnopolskiej Karty Seniora.



WYROZNIENIE DLA g
GMINY NIEDZWIEDZ | "‘

Aktywnos¢ i zaangazowanie seniorow zostaty po raz kolejny
docenione w Matopolsce. W konkursie ,Poza Stereotypem

Seniorka i Senior Roku 2025" udziat wziety m.in. Gminy
Przyjazne Seniorom, w tym Gmina Niedzwiedz, ktéra od lat
wspiera dziatania na rzecz osob starszych. Idea plebiscytu
jest promowanie seniorow aktywnych i twoérczych, inspiru-

):

jacych lokalne spotecznosci.

6 listopada 2025 . w Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie
odbyta sie XIX Gala Plebiscytu, potagczona z obchodami 50-le-
cia Uniwersytetow Trzeciego Wieku. Wydarzenie objete byto
patronatem Gtosu Seniora i jest jedng z najwazniejszych uro-
czystosci dla aktywnych seniorow w Matopolsce.

W gronie laureatow znalazt sie Pan Marek Zapata z Poreby
Wielkiej, zgtoszony przez GOPS w Niedzwiedziu. To juz czwarte
wyrdznienie dla mieszkanca Gminy Niedzwiedz w ciagu pieciu
lat, Swiadczace o aktywnym Srodowisku senioralnym. Pan Ma-
rek jest zatozycielem Osrodka Terapii Uzaleznien, prezesem
Niezaleznego Zwiazku Zotnierzy AK w Krakowie i cztonkiem
zespotu ,Galasy", a takze aktywnie uczestniczy w zajeciach
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Mszanie Dolnej.

Jaka jest recepta na sukces? - pytamy Pana Marka Zapate.

Wszystko, czym sie zajmowatem, robitem z pasja i petnym
zaangazowaniem - odpowiada. Posiadajgc rodzine i prowa-
dzac firme — zobowigzatem sie do wziecia odpowiedzialno-
Sci za ich prawidtowe funkcjonowanie. Sa chwile, w ktérych
wszystko uktada sie dobrze, ale jest tez czas dla mnie gorszy.
Maj zyciowy optymizm i pasje, ktorymi sg historia i muzyka, po-
magaja mi w przezwyciezaniu trudnosci. Jestem wdzieczny za
to, ze pomimo wieku, jestem w petni zdrowia i moge dziatac.
Za swoj sukces uwazam zrozumienie faktu, ze to ja decyduje -
czy moje zycie jest ciekawe, czy przecietne.

Plebiscyt po raz kolejny udowadnia, ze seniorzy sa wazna,
tworcza i inspirujgca czescia lokalnych wspdlnot.

Gmina Niedzwiedz po raz kolejny udowodnita, ze integracja i dobra zabawa nie majg wieku. 18 pazdziernika
w remizie OSP w Mszanie Dolnej odbyt sie IV Bal Seniora pod hastem ,Dziki Zachod', objety patronatem medialnym

Gtosu Seniora.

Seniorzy z ogromnym entuzjazmem witaczyli sie
w westernowy klimat, prezentujgc barwne i kre-
atywne stroje - nie zabrakto kowbojskich kape-
luszy, chust i charakterystycznych dodatkow.
Organizatorami wydarzenia byli; Stowarzysze-
nie Kierunek Przysztos¢, GOPS w Niedzwiedziu,
GOPS oraz MOPS w Mszanie Dolnej.

Po oficjalnym powitaniu gosci przez Wéjta
Gminy Niedzwiedz, Rafata Rusnaka, rozpoczeta |
sie zabawa taneczna. DJ zadbat o odpowiednia

oprawe muzyczng, a parkiet szybko wypetnit sie tanczacymi seniorami.
W trakcie balu odbyty sie konkursy i niespodzianki, a dochod z loterii prze-
znaczono na wsparcie OSP Mszana Dolna. IV Bal Seniora byt doskonatym
przyktadem integracji lokalnej spotecznosci i aktywnosci osob starszych,
ktore po raz kolejny udowodnity, ze mtody duch nie zna metryki.

Gmina Niedzwiedz od 5 lat jest w Programie Gmi-
na Przyjazna Seniorom i wydaje na swoim terenie
Ogélnopolska Karte Seniora, w edycji Niedzwiedz.
Do grona firm honorujacych Ogolnopolska Karte
Seniora nalezy juz 5000 firm w catej Polsce. Na
terenie Gminy Niedzwiedz s3 to:

1. Termy Gorce

2. Karczma Gorczanski Dworek

3. Nicho.Pl - Zestawy Obiadowe Na Tydzien
4. Perta Piekna Gabinet Kosmetyczny

5. Firma STRAMAKOP

6. Hotel Gorski Raj.

Szczegoty ofert na stronie www.glosseniora.pl
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Stowarzyszenie Mali Bracia Ubogich
Telefon zaufania dla 0séb starszych V.22 635 09 54

Fundacja Itaka

Antydepresyjny Telefon Zaufania (‘22 484 88 01
Linia wsparcia w sprawie zaginie¢ tzz 6547070
Fundacja Twarze Depresiji
Linia wsparcia €.800702 222
Instytut Psychologii Zdrowia - Niebieska Linia

% 22668 70 00
Forum Przeciw Depres;ji
Antydepresyjny Telefon €.22594 9100
Fundacja Nagle Sami
Telefon wsparcia $.800 108 108
Rzecznik Praw Pacjenta . 800 190 590

UOKIK 225560800

Rzecznik Finansowy {‘ 223337328
PFRON 225818410
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

ANKD

STOWARZYSZENIE

UKONCZYLES 60 ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 5000 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
Jednoogniskowych,

429 zt znizki na kompletna

pare okularow korekcyjnych
progresywnych. www.visionexpress.pl

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

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

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

Instytut Zdrowia SOFRA im. Ewy

i Sobiestawa Zasady - Mielno

5% znizki

ul. Chetmonskiego 2, 76-032 Mielno,
tel. 94 318 92 64,
recepcja.com.pl@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

Uzdrowisko Konstancin-Zdrgj 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
»Uzdrowisko 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

Uzdrowisko Busko-Zdrdj 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 ordynacji lekarskiej.
e-mail: rezerwacja@ubz.pl,

tel. 4137038 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

GRUPA ARCHE S.A.

10% znizki na ustugi hotelowe we
wszystkich hotelach i obiektach
GRUPY ARCHE SA. ul. Putawska 361,
02-801 Warszawa, 22 319 80 80
arche@arche.pl; www.arche pl

SANATORIUM GRACJA SPOLKA Z 0.0.
5% rabatu na pobyty petnoptatne
powyzej 6 dob, catkowicie
finansowanych ze Srodkow

wtasnych kuracjusza, nie obejmuje
optat za pobyty ze skierowaniem

z NFZ, za turnusy rehabilitacyjnej
dofinansowywane ze 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
I Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy
.Rownica’, ul. Sanatoryjna 7,
43-450 Ustron
I Sanatorium ,Rosomak’,
ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustron
I Sanatorium ,Kos"
ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustron
I Sanatorium ,Narcyz',
ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustron
Informagje i rezerwacje:
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl
tel 33 854 54 54

SANATORIUM UZDROWISKOWE
CHEMIK Sp. zo.0.

5% znizki na pobyty lecznicze przy
pobycie minimum 7 dob

10% znizki na pobyty prywatne

Z wyzywieniem przy pobycie minimum
7 dob, ul. Wojska Polskiego 17, 57-340
Duszniki-Zdroj,
chemik@chemikduszniki.pl;

tel. 74 862 76 10; www.chemikdusznikipl
Znizki nie dotycza ofert specjalnych
oraz pobytow w okresach specjalnych
wskazanych w Cenniku pobytow na
dany rok. Znizki nie tacza sie z innymi
rabatami.

BIODIO LAB SP.Z 0.0.

ul. Chroszczanska 24, 15-732 Biatystok,
media@hempking.eu; tel. 572 672 876
20% rabatu na zakupy w sklepie
konopnym HempKing.eu

20% rabatu na zakupy

suplementow diety na BioWen.eu

7% rabatu na zakupy w sklepie
ekologicznym BioZdrowy.pl

JURAPARK BALTOW

30% rabatu od biletu ulgowego
Battow 8A, 27-423 Battow;
sekretariat@dlfinvest.pl;

tel. + 48 535 150 663;

www juraparkbaltow.pl

PARK NAUKI i ROZRYWKI

w KRASIEJOWIE

30% rabatu dla osob 60+

40% rabatu dla osob 70+

ul. 1 Maja 10, 46-040 Krasiejow;
rezerwacja krasiejow@jurapark.pl;
tel. +48 579 346 149;
wwwijuraparkkrasiejow.pl

JURAPARK SOLEC KUJAWSKI

79 zt - bilet dla posiadaczy
Ogolnopolskiej

Karty Seniora

ul. Sportowa 1, 86-050 Solec Kujawski;
rezerwacja@juraparksolec.pl;

tel. +48 525 275 001;
www.juraparksolec.pl

ST. LUKAS MEDICAL & SPA

20% rabatu na Pakiet dla Seniora
UL Sienkiewicza 21, 59-850
Swieradow-Zdroj;
info@hotel-lukas.pl; tel. 75 78 21 000;
www.hotel-lukas.pl

ZEW NATURY - APARTAMENTY
STARA MORAWA

10% rabatu

UL Stara Morawa 25,

57-550 Stronie Slaskie;
recepcja@apartamentystaramorawa.pl
tel. +48 662 759 177,
www.apartamentystaramorawa.pl

REMONTDLASENIORA.PL

10% rabatu na wszystkie ustugi
0s. Ztotego Wieku 61/69, 31-618
Krakow;
biuro@remontdlaseniora.pl,

tel. +48 730 747 171,
www.remontdlaseniora.pl

SKOLNITY SKI & BIKE PARK

10% rabatu

ul. 1 Maja 61, 43-460 Wista;
info@skolnity.pl;

tel.: +48 731 323 711; www.skolnity.pl

KASINA SKI & BIKE PARK

10% rabatu

Kasina Wielka 672,

34-741 Kasina Wielka;
biuro@kasinaski.pl; tel. 18 506 51 00;
www.kasinaski.pl

KURZA GORA

10% rabatu

UL Kurza 1, 13-306 Kurzetnik,
kontakt@kurzagorapl;

tel. 600 436 336;
www.kurzagora.pl

CZARNY GRON SP.Z 0.0.
20% rabatu na bilet wstepu
do 1 osoby

do Magicznej Osady

Os. Praciaki 91, 34-125 Rzyki,
marketing@czarnygron.pl; tel.
507 080 590;
www.czarnygron.pl

WILLA SZALAY

10% rabatu

ul. Jana Wiktora 16, 34-460
Szczawnica. biuro@skalny.pl;
tel. 606 399 304, www.szalay.pl

PARTNERZY PROGRAMU

HOTEL CRYSTAL MOUNTAIN 5°
15% rabatu

UL Bukowa 19A, 43-460 Wista,
rezerwacja@crystal-mountain.pl;
tel. 33 44 34 800;
www.crystal-mountain.pl

YANGO@

Polska firma, lider na rynku
naturalnych suplementow diety -

od 2014 roku towarzyszy

na sciezce dobrego, zdrowego zycia -
w bliskosci z Natura.

15% rabatu na wszystkie produkty

w sklepie internetowym. Naturalne
suplementy diety, przyprawy
zroznych zakatkow Swiata klasy
premium, olejki eteryczne
(przebadane dermatologicznie,
czysta esencja z roslin) oraz naturalne
suplementy dla czworonoznych
przyjaciot.

ZIOLA OJCAA. CZ. KLIMUSZKO

- 15% rabatu / kod promocyjny:
SENIOR15

ul. Laskowska 82, 62-051

Wiry k. Poznania; kontakt@klimuszko.pl;
www.klimuszko.pl

WHY NOT TRAVEL

- 50% znizki na optate transakcyjna
na nasze ustugi tj.: bilety lotnicze,
kolejowe, autokarowe, hotele

UL Kielnarowa 108A, 36-020 Tyczyn;
info@whynottravelpl. tel 17 230 68 01;
www.whynottravelpl

SABAT KRAJNO - PARK ROZRYWKI
| MINIATUR

-15% rabatu. Krajno-Zagorze 43 ¢,
26-008 Krajno-Zagorze,

tel. 505 505 654; www.sabatkrajno.pl

ZAGRODA EDUKACYJNA PSZCZOLKI
40% rabatu na: warsztaty kulinarne
live, hortiterapie, spotkanie

z pszczelarzem, patriotyczna lekcje
historii, warsztaty pisania gesim
piorem, biesiady wiejskie
Niezwojowice 23, 32-109 Patecznica
biuro@pszczolki.org; tel. 660 431 061;
www.pszczolkiorg

FUNDUSZ WCZASOW
PRACOWNICZYCH SP.Z 0.0,
ODDZIAL-ZDW LADEK-ZDROJ

Dom Weczasowy ,Halka"

7% rabatu (nie taczy sie z innymi
znizkami), ul. Stoneczna 7-9, 57-350
Kudowa-Zdrdj, kudowa@fwp.pl;

748 661 261, 513 778 923, www.fwp.pl

Dom Weczasowy ,Rybniczanka -
Wanda"

7% rabatu (nie taczy sie z innymi
znizkami), ul. Paderewskiego 5,
57-540 Ladek Zdrdj, ladek@fwp.pl;
748 146 272. 669 969 499
www.fwp.pl

SANATORIA EGLES

10% rabatu

ul. Algirdo 22, LT-59204, Birsztany,
Litwa; ul. Egles 1, LT-66251,
Druskienniki, Litwa

tel. 502 100 892,
justyna.pytkowska@sanatorija.pl
www.sanatorija.pl

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl
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e = e & RODZAJ PRENUMERATY:

A NAM WIE N\A

12zt 60 zt
[ - jeden wybrany - 6 kolejnych
egzemplarz numerow

W wartos¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.
Jak zamoéwi¢ prenumerate? Wejdz na:

https://glosseniora.pl/prenumerata/

wydrukuj i wypetnij formularz, ureguluj optate, zatacz potwierdzenie
wptaty i wyslij na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakow
lub adres e-mail kontakt@manko.pl.

DKU-.
UPANA BOGCUW oC NATURV

JSIE

\x/SLU Hoém- - A~ MU ZYKIAY

OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

Seniorze, jesli ukonczytes 60 lat, zostan cztonkiem wspierajgcym Stowarzyszenie MANKO
i odbierz Ogolnopolska Karte Seniora. Ciesz sie ze znizek w ponad 5100 punktach w cate
Polsce. Optata cztonkowska wynosi: 35 zt na rok i 50 zt na 2 lata.

JAK ZAMOWIC KARTE? wejdz na

https://glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora/

wydrukuj i wypetnij formularz, ureguluj optate cztonkowska, zatacz
potwierdzenie wptaty i wyslij na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakow
lub adres e-mail poczta@manko.pl.
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Numer karty:

Migdzynarodawy Instytut
Rozwoju Spotecznega

STOWARZYSTENIE

FORMULARZ DLA OSOB CHCACYCH A
PRZYSTAPIC DO PROGRAMU TR saas
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA*

KARTA SENIORA

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

wytacznie pod warunkiem przystapienia w poczet cztonkdéw wspierajacych Stowarzyszenie MANKO

i wiasnie 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

Miejscowos¢ Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer .. L
Numer domu: lokalu: Miejscowosé:

Kod pocztowy: - Wojewddztwo:

Numer

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

Adres e-mail:

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolna i wyrazng 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 os. Uroczym 12, 31-953 Krakéw, 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

elektroniczna 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 wyraznej i zrozumiatej formie.

w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO i Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z o.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
systemow wywotujacych 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 sie z klauzulg informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania
danych osobowych w ramach programu OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA jest dotgczona do niniejszego formularza, ktéra jest réwniez dostepna
na stronie internetowej www.glosseniora.pl oraz zobowigzuje sig 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 ZAtACZONYM POTWIERDZENIEM PRZELEWU/
PRZEKAZU NA ADRES REDAKCJI ,GLOS SENIORA” (os. Urocze 12, 31-953 KRAKOW).
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Przekazujac 1,5% podatku na Stowarzyszenie

MANKO - Gtos Seniora wspierasz Fundusz Wsparcia
samotnych i oszukanych Senioréw. iR

KRS 0000225549"

Siiékn opp (5%

www.glosseniora. pI/Fundusstparaa




