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Szanown! Panstwo,

W petni rozkRwitta wiosna przygotowuje nas do lata. Dni
codziennie stajg sie coraz dtuzsze, zachecajac do spacerow oraz
prac na dziatce i w ogrodzie. Mimo to, wiemy, ze znajdziecie czas na
przeczytanie najnowszego numeru Gtosu Seniora!

W tym numerze zapraszamy do zapoznania sie Z rozmowq
7 Krzysztofem Zanussim - dowiecie sig, jak zmienita sie praca rezy-
sera na przestrzeni lat, czy wiek pomaga czy przeszkadza w pracy
filmowca oraz czy trzeba bac sie starosci

Na naszych tamach nie zabraknie takze znanych i lubianych
Ronkursow - Stylowych Seniorow | Seniora Dziatkowea - weigz
czekamy na Wasze zgtoszenia! Zachecamy takze do wziecia
udziatu w Ronkursach Zwierzak lekiem na samotnosc oraz Mitosc
po 60-tce - niech Wasze historie stang sie inspiracja dla innych!

W tym numerze czekajq tez nowosci - Seniorzy-dzieciom. Przy-
ktadem stuzqg todzkie Babcie w locie z Dziadkiem, ktore barwnymi
I madrymi przedstawieniami umilajq czas najmtodszym, przekazu-
Jgc uniwersalne wartosci.

Za nami prezentacje pierwszef gry planszowej dedykowanej Se-
niorom, Rtore odbyty sie w Krakowie i Warszawie. Gra On the way
- Latajqey reporterzy, powstata z inicjatywy Stowarzyszenia MAN-
KO-Gtosu Seniora we wspotpracy z Polskimi Grami Planszowymi
w ramach programu SASME. Wiecej o grze oraz o tym, jak ja zdo-
byc znajdziecie na stronie 17.

W dziale Polityka Senioralna na pytania Seniordw o funkcjono-
wanie Rad Seniorow oraz sposoby udoskonalenia ich dziatalnosci
odpowiedziata Matgorzata Zwiercan, Przewodniczaca Sejmowej
Komisji Polityri Senioralnej.

W dziale Mysl zdrowo dr Ewa Rychlik z Instytutu Zywnosci i Zy-
wienia omowi najnowszq Piramide Zdrowego 7 ywienia | ARtywnosci
Fizycznej dla 0sob w wieku starszym, Rtora przybliza zalecenia zy-
wieniowe | utatwia stosowanie ich w praktyce.

O tym, jak dobroczynny wptyw na zdrowie majq teznie | oko-
totezniowy klimat dowiemy sie od prof. Ireny Ponikowskigj, swia-
towej stawy eksperta, Prezesa Polskiego Towarzystwa Balneologii
i Medycyny Fizykalnej. Jaka jest sekretna moc kurkumy, cudownej
przyprawy z Dalekiego Wschodu przeczytamy w artykule bioener-
goterapeuty, Zdzistawa Kapery. Ukrainski Truskawiec to przykrtad,
Jakr potqczy¢ przyjemne z pozytecznym - w truskawieckim uzdro-
Wisku mozemy poczuc wciqz zywego ducha przedwojennej Polski
oraz skorzystac z leczenia sanatoryjnego w atrakcyjnych cenach.

Ministerstwo Zdrowia
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Jak wazna po 60-tce jest aktywnosc fizyczna mowi Anna Cyankie-
wicz, biegaczka-seniorka, ktora swojq przygode z biegami rozpo-
czeta na emeryturze. Do sportu zachecamy takze w artykule Aktyw-
na przysztosc.

Nie zabraknie lubianego przez wszystkich dziatu rozrywka,
w ktorym znajdziemy krzyzowke przygotowanq przez Jozefa Urbari-
czyka z Katowic oraz satyryczne spojrzenie na polska rzeczywistosc
Tadeusza Krotosa.

Rok 2018 to rok szczegolny - obchodzimy 100 rocznice odzy-
skania przez Polske niepodlegtosci. W zwiqzku z tym rozpoczyna-
my nowy dziat - Senior Patriota. Przyblizymy w nim najwazniejsze
fakty i postaci z historii polskich walk o suwerennosc. Wiecie Rim
byt i co zrobit Francesco Nullo? - zapraszamy do wziecia udziatu
W konkursie, ktory wspottworzymy z Urzedem Miasta Olkusza i ol-
Ruskimi Seniorami. Szczegoty znajdziecie na stronie 44.

W tym numerze takze kolejna odstona kampanii Napisz Testa-
ment - pamietajcie, ze macie wptyw na to, co stanie sie z waszym
majgtkiem po smierci!

W dziale Bezpieczny Senior przestrzegamy przed nieRorzystny-
mi zakupami na prezentacjach oraz wraz z Warszawskim Instytu-
tem Bankowosci podpowiadamy, jak zachowac bezpieczenstwo
w Internecie.

Na koniec zapraszamy do zapoznania sie z informacjami o tym,
gdzie korzystac z Ogolnopolskiej Karty Seniora. OKS posiada juz
ponad 150 tys. 0sob, a na jej posiadaczy czekajq znizki w ponad
1200 punktach w catej Polsce!

Zapraszamy Panstwa rowniez do wspottworzenia Gtosu Senio-
ra, a organizacje seniorskie i samorzqdy do przystqpienia z nami do
Programu Gmina Przyjazna Seniorom. Dziekujemy takze za wszyst-
Rie przestane do nas listy, zdjecia i historie.
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O STAROSCI | STARZENIU
SIE, O PRACY REZYSERA

| FILMACH ROZMAWIAMY
Z KRZYSZTOFEM ZANUSSIM.

Jest Pan wyktadowca akademickim w kraju i za granica - jak
i czym rdznig sie wspotczesni studenci od studentow z Pana
mtodosci?

Ogromnie sie roznig, ale wcale nie na niekorzysc. Uwazam, ze
w moim pokoleniu bylismy tak tepi i ogtupiali, ze ci wspdtczesni
studenci sa na naszym tle bardzo btyskotliwi, bo o wiele rzeczy
sie otarli dzieki nowym metodom komunikacji. Ale rowniez dlate-
go, ze wychowali sie w wolnosci, wiec operuja wieksza swoboda
mysli. Na pewno maja duzo mniejsza wiedze encyklopedyczng
niz nam wbijano do gtowy, ale to zawsze mozna nadrobic. Gene-
ralnie jestem najdalszy od takiego starczego narzekania, ze mto-
dzi s gorsi, bo w wielu sprawach sg lepsi.

Z perspektywy czasu, jak zmienita sie praca rezysera na
przestrzeni lat? Czy sie w ogéle zmienita?

Moim zdaniem ona sie tak bardzo nie zmienita, polega wciaz
na tym samym. Ja uprawiatem kino autorskie, zawsze traktowane
jako szczegolne. Zmienito sie otoczenie, zmienita sie publicznose,

zmienit sie profil spoteczny naszego odbiorcy. To sig zmienito, na-

tomiast samo uprawianie zawodu zostato, jak dawniej.

A ten profil spoteczny? Mégtby Pan to rozwingc?
Jesli miatbym to odnie$¢ do siebie - miatem zawsze pewna

ambicje, zeby sie podobac najbardziej wymagajacym. Kiedys pro-

fesor Kotakowski pochwalit mnie za jeden z filmow, powiedziat cos
o dialogach, ktére zapamietat - to jest dla mnie taki model - ja
bym chciat sie podobac takim widzom, jak profesor Kotakowski

i wielu innym. Nie chce obstugiwac¢ samych profesorow, ale chce

obstugiwac publicznosc wymagajaca, publicznos¢ wyksztatcong,
publicznos¢, ktora wiele wie, i do ktorej tez chciatbym sie przebic

i uswiadomic, ze kino jest takze dla nich, bo oni czesto uwazaja je :

za dziecinng rozrywke i rzecz raczej przeznaczong dla niedorost-
kow, dla matolatow. Tak nie jest, kino jest takze dla dorostych i to
w tym powaznym sensie, znaczy dla ludzi, dla ktérych kino moze
konkurowac z literatura, z muzyka koncertowa itp.

A co z masowym odbiorcg?

Jak sie uda do niego dotrzec to sie oczywiscie ciesze, ale nie
chce robic ustepstw - bardzo staram sie usuwac¢ mozliwe prze-
szkody, aby masowy widz nie musiat mnie odrzucic, gdybym np.
wymagat od niego jakiejs wiedzy, ktérej on nie ma. Tego sie sta-

ram unikac, ale jak go nie interesuje, to o czym ja opowiadam, to

juz nic nie poradze. Bo jak on nie odczuwa zastanowienia nad zy-
ciem, nie ma egzystencjonalnych pytan, nie ma tego metafizycz-
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STAROSC TEZ MA
SWOJE

: nego instynktu, to trudno go wyrobi¢. Cho¢ jakby mi sie udato to

bytbym z tego bardzo dumny.

Ajak to jest z tg staroscig? Trzeba sie jej bac?

Mnie sie zdaje, ze bardzo wazne jest miec odwage patrze¢
prawdzie w oczy i rozumiec, ze czas ptynie dla nas w jedng stro-
ne i rozumiec¢, ze 1o, co nas czeka, jest nieuchronne i w jakis spo-
sob sie na to godzi¢c. Pogodzenie jest pewnym zwyciestwem
moralnym. Jest zatosne jezeli widze ludzi po botoksie, ktorzy
probujg sobie wygtadzi¢ buzie, by byta idealnie gtadka. Ten ro-
dzaj desperacji, zeby zachowac pozory mtodosci jest po prostu
smutny. Oczywiscie, dbanie o siebie i swdj wyglad jest wazne,
ale robienie z tego celu, zeby oszukac pozory, jest gtupie i pta-
skie. Trzeba sie raczej przyzwyczajac do mysli, ze nie jestesmy

¢ juz tymi, kim bylismy, ze ten najwyzszy punkt naszego zycia juz

minat. Z tym trzeba zy¢ z catg Swiadomoscia, cieszy¢ sie tym, co
zostato, ale nie upierac sie, ze przemijanie to nieprawda.

: Czy ta staros¢, czy ten, jak Pan to ujat, najwyzszy punkt

naszego zycia, starzenie sie, nalezy wartosciowac? Czy
starosc jest gorsza?

Oczywiscie. To jest cos, na co nie mamy wptywu i nie warto
sie nad tym w ogole zastanawiac, bo to jest jatowe myslenie. My-
Sle, ze zycie jest efektem ztozenia wszystkich chwil minionychii te



ostatnie chwile, tak jak i te pierwsze, byty zatosne, byty biedne,
byliSmy potwornie gtupi - i stajemy sie znowu gtupsi na starosc.
To sa fakty, one jednak nic nie przekreslaja - mielismy kiedys czas

swoich najwigkszych wzlotow. Nie ma co przejmowac sie tym, ze

kiedys byliSmy w czyms lepsi. Kiedys$ duzo swobodniej rozma-
wiatem w wielu jezykach, teraz jest mi trudniej i nawet po polsku

KRZYSZTOF ZANUSSI

- ur. 17 czerwca 1939 r. w Warszawie, filozof, fizyk, eseista,
a przede wszystkim scenarzysta, producent i rezyser filmowy.
Od 1980 r. jest kierownikiem artystycznym zespotu, a nastepnie
dyrektorem Studia Filmowego ,TOR". Wyktadat na wielu uczel-
niach filmowych, m. in. na PWSTIF w £odzi, National Film School
w Wielkiej Brytanii, na Uniwersytecie Columbia w Nowym Jorku,
na wyzszych rezyserskich kursach w Moskwie. Ambasador Gto-
su Seniora i Ogolnopolskiej Karty Seniora.

uciekaja mi stowa. To normalne, jak sie dobiega 80-tki. Stowa nie
przychodza juz tak szybko, wchodze zasapany na wyzsze pietro,
ale mimo to ¢wicze, zeby jak na swoja 80-tke zachowac¢ maksi-
mum tego, co w tym wieku mozna jeszcze z organizmu wydusic.
Moja mama, ktora dozyta prawie stu lat zawsze mowita, zeby uzy-
wac zdrowia, a nie hodowac siebie - zdrowie jest narzedziemi na-
lezy z niego korzystaé, a nie trzymac go jak w lodowce.

Najczesciej widzimy dwie drogi - albo staramy sie uciec
przed staroscig lub godzimy sie, ze mamy te 70 czy 8o lat
i myslimy, Ze juz nic nas w zyciu nie czeka.

Ale czeka nas przynajmniej pare godzin, pare dni, pare tygo-
dni czy miesiecy i te trzeba wypetnic¢. Nie ma sie co poddawac.
Zdolnosc do rezygnaciji jest szlachetng zdolnoscia, ale trzeba re-
zygnowac z tego, co jest juz nieaktualne i juz nas nie dotyczy.
Czasem trzeba sobie pewnych rzeczy odmowic, ale na inne rze-
czy jeszcze mozemy sobie pozwolic.

Wiek pomaga czy moze przeszkadza w pracy artysty,
rezysera?

| jedno, i drugie, bo jednak gromadzimy doswiadczenie, wie-
my coraz wiecej, jesteSmy bardziej Swiadomi, ale nadswiado-
mosc to jest takze pewien tampon, ktory dusi tworce. Czasem
taka mtodziencza nierozwaga pozwala rozwinac¢ skrzydta. To
przypomina taka anegdote o diamencie, ktérego nikt nie podej-
mowat sie oszlifowac, bo tak bardzo byt drogocenny. W koncu
otrzymat go jakis chtopak, ktory nie wiedziat, ile kamien jest war-
ty i bez wahania go oszlifowat.

Tak bywa w mtodosci, ze z niewiedzy robimy Smiate kroki
i czasem sg one trafne. Czasem wiedza nas przyttacza, ale cza-

sem z kolei wysnuwamy z doswiadczenia dobre wnioski, mamy

. i wiecej dystansu, i wiecej perspektywy w ocenie tego, co nas

otacza.

Skonczyt Pan najnowszy film ,Eter”, ktory zobaczymy na
ekranach juz jesienig - a jak z perspektywy czasu ocenia

" Pan swoje pierwsze filmy?

Ja sie staram na nie nie patrze¢. Artysci z reguty sa narcy-
zami - lubimy przegladac sie w lustrze. Trzeba z tym walczyc
Swiadomie i nie zajmowac sie swoimi dokonaniami tylko patrze¢
na to, co przede mna. Czyli nie patrze¢ w lustro tylko w okno. To
jest duzo madrzejsze i wszystkim to radze. W lustro patrza tylko
artysci ucukrowani, Ci ktorzy wciaz co$ tworzg, maja aspiracje,
patrza w okno i nie musza sie sobg zajmowac.

Jak sie kiedys$ pracowato, jak teraz? Dostrzega Pan jakie$
réznice?

Na to sie naktada tyle zmian, ze niewiadomo, ktérg wydobyc.
Dla mnie i dla czytelnikdw najwazniejsza jest zmiana ptynaca
z réznicy wieku. Podczas krecenia poprzedniego filmu 5 lat temu
bytem w duzo lepszej kondygiji fizycznej. Dzisiaj wchodzenie na
dos¢ strome wzgorze w Bieszczadach przychodzito mi z trudem
i troche wstydzitem sie tego, ze mi kto$ musiat pomagac. Jed-
nak jeszcze bytem w stanie wytrzymac robote, ktora jest dosc
katorzna tak naprawde - i jesli chodzi o godziny pracy i to, ze
cztowiek nie raz stoi godzinami na mrozie - nie ma ucieczki, trze-
ba pracowac. Wszyscy jestesSmy rownie zmarznieci. Jeszcze to
znosze, ale mysle, ze gdybym robit nastepny film, to bede juz
myslat, zeby sie nie wystawiac na takie okolicznosci, w ktorych
moge sie okazac nie w petni sprawny.

Co Pana zdaniem nalezy robi¢, majac 70 czy 80 lat, nadal
by¢ w miare mozliwosci aktywnym, mie¢ Swiezy umyst?

To w duzym stopniu nie od nas zalezy - apeluje do siebie i do
innych o pewne pogodzenie. Pewne rzeczy okazuja sie niemozli-
we i trzeba sie z tym pogodzic. Nie wszystko jest mozliwe - wielu
zdolnosci ubywa nam juz od dziesiatkow lat, dlatego trzeba za-
uwazyc, ze ciagle z czegos rezygnujemy. Nawet majac lat dwa-
dziescia pare, bylismy gorsi w réznych sprawach niz w wieku lat
kilkunastu. | tego czesto nie chcemy pamietac - ale kiedy wiemy,
ze ta utrata jest przypisana do procesu zycia, to cieszmy sie tym,
co zyskalismy - doswiadczenie, zrownowazenie, madrosc. To
wystarczy, a z tym, co stracilismy trzeba sie pogodzic¢ i wymagac
od siebie tyle, co realistycznie jest mozliwe. Bo jezeli wymagamy
od siebie tego, co jest niemozliwe to sie zamordujemy, tak jak
morduja sie ci od botoksu. Nie czepiajmy sie wiec jaki$ gtupstw
jako wytrycha na starosc, tylko przezywajmy starosc jako staros¢.

Czyli jednak akceptujemy starosc a nie od niej uciekamy?
Alez oczywiscie! Staros¢ tez ma swoje zalety.

Rozmawiata: Kinga Giemza



MOJA ULUBIONA PORA ROKU JEST
WIOSNA. OTWIERAMY OCZY SZERZE)J
NA PRZYRODE, JEJ PIERWSZE OZNAKI.
OGRZEJA NAS CIEPLEJSZE, SLONECZNE
DNI, RADOSNY SWIERGOT PTAKOW
OBUDZI O PORANKU, ODSPIEWUJAC
SWOJ REPERTUAR. WIOSENNE KWIATY
- STOKROTKI, TULIPANY, NARCYZY
ZACHWYCA BOGATA PALETA BARW

| WYWOLUJA WIECEJ USMIECHU

NA NASZYCH TWARZACH. U SIEBIE

W TYM OKRESIE ZAUWAZAM WZROST
ENERGII, PRZYPLYW POZYTYWNYCH
MYSLI, NOWYCH POMYSLOW, PLANOW.

Lubie w swoim otoczeniu zaznaczy¢ przyjscie wiosny
dodajgc kolordw. Ja postawitam na zétty, ktéry inspiruje
mnie do dziatania i usposabia wyjatkowo radosnie. Powiew
wiosny zaznaczmy - drobnymi nawet - zmianami dodat-
kéw, pojedynczych mebli, tekstyliow. To moga by¢ jasne
zastony, pojedyncze pledy o roznych deseniach i faktu-
rach, kolorowe doniczki i wiele innych pomystow popra-
wiajacych nastroj, by w petni cieszy¢ sie panig wiosna!
Pamietajmy réwniez, ze ruch, dieta, sen i usSmiech to naj-
lepsze, co mozemy sobie sami bez wiekszego trudu po-
darowac. A moze z wiosennym wiatrem przyjdzie do nas
i co$ wiecej - mitosc, a moze nowa przyjazn? Czego Wam
Kochani serdecznie zycze.

Wasza stylowa seniorka Hania

HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka
konkursu ,Stylowa Seniorka',
ambasadorka Gtosu Seniora.
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MARIAN MUSZYNSKI

MALGORZATA PIATKIEWICZ-SZCZECHLA

Konkurs

Stylowa Seniorka

Droga Seniorko, wyslij
nam zdjecie w nieziemskiej
kreacji - pokaz, ze kobiety po
60 tez sgiczujasie piekne!

POKAZ MODY FUTER SENIOREK Z AKADEMII TRZECIEGO
WIEKU PRZY MIEJSKIM OSRODKU KULTURY W OLSZTYNIE

Zdjecia prosimy wysytaé¢ na adres e-mail
konkurs@manko.pl
z dopiskiem: styl60+

Najlepsze stylizacje zostang opublikowane,
aich autorki wezma udziat w specjalnym
pokazie mody 60+ podczas

Warszawskich Dni Seniora!

ORGANIZATORZY:

BARBARA TUKENDORF

-

EWA ANNA MALKINSKA KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

~Fot. Bohoboco WARSAW/Hele



DLA MILOSNIKOW PIEKNYCH DRZEW POLECAMY MA-
} GNOLIE. TWORZA ONE MALE DRZEWA LUB DUZE KRZE-
WY. WSROD MAGNOLII WYSTEPUJE WIELE ODMIAN.
Magnolia Stellata - kwitnie najwczesniej i jest najbardziej od-
porna na mrozy. Z innych mozna wymienic Magnolie Soulangea,
Magnolie Liliflora, Magnolie Loebneri. Magnolie kwitng gtownie
na biato i rozowo, ale sa tez odmiany zotte, niestety bardzo wraz-
liwe na mroz i dlatego nie polecamy ich do uprawy w trudnych
warunkach. Magnolie nie s3 zbyt wymagajace co do gleby, ale
w mtodosci do czasu zaaklimatyzowania sie (zwykle 3-4 lata)
wymagaja okrywania na zime.
ANTONI FURTAK
Szkotka ,Ogrody marzen®

s -

POLA I JASIU, WNUKI JERZEGO UKLEJEWSKIEGO NA DZIALCE W GDYNI LUDWIKA WOLASEWICZ W SWOIM OGRODZIE
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HALINA OLEKSA Z LUBLINA NA SWOJEJ
UKWIECONEJ DZIALCE »

ALINA SEDERSKA Z TOMASZOWA
LUBELSKIEGO Z PIEKNYMI STORCZYKAMI

.

ELEONORA
CHMIELARSKA 7§
BOCHNI (89 LAT)

AMBASADORKA KONKURSU
ORAZ GLOSU SENIORA

DROGI SENIORZE!

Uwielbiasz spedzat czas uprawiajac ogrod lub dziatke,

a ogrodnictwo to Twoja pasja? A moze posiadasz ukwiecony
balkon, ktorego zazdroszcza Ci sgsiedzi i znajomi? Pochwal
sie nim i zachec innych do tej pasji.

Wyslij na adres konkurs@manko.pl maksymalnie 3 zdjecia,
ukazujace owoce Twojej pracy. Jury ,Gtosu Seniora” wybierze
najpiekniejsze zdjecia waszych ogrodow, dziatek i balkonow

i opublikuje je na naszych tamach. Ponadto na zwyciezcow
czekajg nagrody niespodzianki!

‘.
“’b. "‘s

% .pb “‘:: .-1 -. I,-'lf_' '. \ ._.h [ q~xd s
p‘ Q ,“‘ ‘ _ ; y
KARTASENIORA  */o"r e KWIATY W OGRODZIE DANUTY HODOWANIEC

OGOLNOPOLSKA




- NATURALNY
LEK NA ZDROWIE,
SAMOTNOSC

| RECEPTA NA
ZDROWIE

PIES - STWORZENIE O PUSZYSTEJ SIERSCI, MERDA-
} JACE OGONEM NA TWOJ WIDOK. LUDZIE NIEWRAZ-

LIWI MOWIA BEZ EMOCJI: TO TYLKO PIES. INACZE)
JEST W PRZYPADKU OSOB, KTORE TRAKTUJA ULUBIONE-
GO PUPILA NIEMAL JAK CZLONKA RODZINY.

Dla os6b samotnych pies stanowi namiastke przyjacie-
la, pocieszyciela w trudnych momentach zycia. Nie mowi, nie
rozumie wypowiadanych stow, ale stucha naszego gtosu. Juz
samo gtaskanie go doskonale tagodzi napiecie emocjonalne.
Dotyk cieptego, mokrego jezyka rowniez wzbudza przyjemne
doznania. Dlatego pies petni znaczaca role w naszym zyciu -
role terapeuty.

Jego wptyw jest czasem nieoceniony, a efekty terapii - zdu-
miewajace. Dla seniorow staje sie iskra radosci, powiewem swie-
z0sci, najblizszym towarzyszem. Spacer z nim staje sie okazja do
podjecia niezbednej aktywnosci fizycznej, daje motywacje do
wyjscia na Swieze powietrze. Poza tym senior zajmujac sie czwo-
ronoznym ulubiencem czuje sie potrzebny - opieka nad pupi-
lem pozytywnie wptywa na poczucie wtasnej wartosci. W szpita-
lu pies tagodzi bol, smutek, a nawet depresje wsrdd pacjentow.
Dzieki dogoterapii dzieci niepetnosprawne chetnigj wykonuja
¢wiczenia, robig postepy, dzieki czemu skutecznosc rehabilitacji
wzrasta. Dzieci z radoscig przychodza na spotkania do bibliotek,
gdy moga pogtaskac psa i przy okazji postuchac czytanych opo-
wiesci. Podczas zaje¢ w szkole spotkanie z psem potaczone jest
z nauka i zabawa, co powoduje lepsze uczenie sie.

Dlaczego pies ma na ludzi tak dobry wptyw? Przypomina
on troche dziecko w catej swej beztrosce i ciekawosci swiata.
Potrzebuje zabawy, snu, pozywienia, bezpieczenstwa, czutosci.
Kiedy kreci sie w kotko, probujac ztapac¢ wtasny ogon lub nie
chce oddac zabawki, potrafi nas rozsmieszyc. Pies daje duzo ra-
dosci, cho¢ sa rowniez sytuacje mniej przyjemne, jak pogryzione
kapcie, dziury w tapczanie, kteby siersci czy katuza na srodku
pokoju. Jest jak dziecko, tylko w innej postaci. Wtasnie dlatego
jest naturalnym antydepresantem.

MARTA PIENIAZEK
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Tak niewiele trzeba, aby poczuc¢ sie szczesliwym i spetni¢ dobry
uczynek. Wystarczy zaopiekowac sie zwierzatkiem, a ono samo nas
uszczesliwi. Nie trzeba czekac na odpowiedni moment,
wystarczy podja¢ decyzje juz teraz.

Czekamy na Panstwa opowiesci, w ktérych podzielg sie Panstwo
zdarzeniami z zycia swojego pupila. Opowiesci prosimy przysytac
na adres mailowy glos.seniora@manko.pl
lub poczta: al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow.

KARTA SENIORA  ovArerszene
OGOLNOPOLSKA




SKA. NIE MIALAM WOWCZAS BLISKIEJ KOLEZANKI,

WIEC PIESEK, KTOREGO PODAROWAL MI MOJ TATA, BYL
MOIM JEDYNYM PRZYJACIELEM. PUSZEK SZCZEKAL WESO-
£O, BIEGAL ZA MNA, ZNAJDOWAL MNIE, GDY SIE SCHOWA-
LAM, APORTOWAL | CZESTO SIE DO MNIE TULIL. GDY BYLAM
SMUTNA, BRALAM GO NA SPACER | MASZEROWAL ZE MNA
DO SKLEPU. JAK WIELKIM BYL PRZYJACIELEM ZROZUMIA-
LAM DOPIERO, GDY PIESEK ZAGINAL.

>OD WCZESNEGO DZIECINSTWA CHCIALAM MIEC PIE-

Po nim byt wilczek - kundelek podobny do owczarka nie-
mieckiego. Nazwatam go Wilk. Byt na tyle duzy, ze jako dziecko

probowatam jezdzi¢ na nim jak na koniu. Przez caty okres nauki
w szkole podstawowej nie czutam sie samotna. Miatam wszak
najlepszego pod stoncem przyjaciela.

Kiedy zostatam matka, staratam sie przekazac¢ dzieciom mi-
tos¢ do zwierzat. Wyszukiwatam u znajomych zwierzeta domo-
we, ktore mogtyby dostarczyc¢ rados¢ moim pociechom. Czesto
byty to myszy czy papuzki nieroztaczki, raz nawet przydarzyt sie

z0tw. Jednak dzieciaki nade wszystko chciaty miec psa, ktorego

mogtyby piesci¢, pielegnowac czy uczyc roznych sztuczek i za-
baw. Wspdlnie z mezem postanowiliSmy wiec kupi¢ im pieska,
a one natychmiast sie nim zaopiekowaty - karmity go, wyprowa-
dzaty na spacer, bawity sie z nim i kapaty.

Dzi$, kiedy jestem osoba samotng, zastanawiam sie, czy
nie przygarnac jakiegos zwierzaka. Mogtby on urozmaicic
moje zycie i dostarczy¢ rozrywki. Pies nie jest wszak drogi
w utrzymaniu, jednak jego posiadanie naktada na wiascicie-
la liczne obowigzki, ktore nie pozwalaja mu by¢ bezczynnym.
Podczas spacerow ze swoim pupilkiem mozna spotkac innych
wiascicieli pséw. Pozwala to na nawigzanie nowych kontak-
tow, wymiane informacji i doswiadczen. Pies doskonale wy-
czuwa tez nastroj swego wtasciciela. Gdy cztowiek jest weso-
ty, weseli sie z nim. Gdy wtasciciela dopadnie chandra - stara
sie go pocieszyc.

Wszystkim osobom samotnym polecam posiadanie domo-
wego zwierzaka, a w szczegolnosci psa. Jestem przekonana, ze
za opieke odwdzieczy sie z nawiazka.

JOZEFA GNUTEK

X JUBILEUSZOWA MIEDZYNARODOWA OLIMPIADA SPORTOWA SENIOROW

»TRZECI WIEK NA START"

Olimpiada UTW na state wpisata sie w kalendarz plenerowych

wydarzen Gminy tazy. Organizowana od dziesieciu lat impreza
przyciaga do taz zawodnikow z kraju i zagranicy. Liczba uczestni-
kow z roku na rok ros$nie i siega juz ponad 2000 tys. osob. Z tego
wzgledu zaplanowanie tego rodzaju wydarzenia jest duzym wy-
zwaniem dla organizatoréw, ktérzy kazdego roku starajg sie za-
pewnic nie tylko wysoki poziom zawodoéw, ale przede wszystkim
bezpieczenstwo uczestnikéw. W tym celu juz na dtugo przed
olimpiada odbywaja sie spotkania oraz rozmowy w celu ustale-
nia najbardziej optymalnych rozwigzan, aby olimpiada spetnita
W 100% zaréwno oczekiwania zawodnikow jak i organizatorow.

Sztab olimpijski ustalit, ze tegoroczna jubileuszowa olimpiada
bedzie trwata dwa dni i odbedzie sie w terminie 18-19 maja. Pod-
czas spotkania przedyskutowano kwestie organizacji poszczegol-
nych dyscyplin sportowych oraz przeanalizowano uwagi sedziow.
Sztab olimpijski bardzo szczegotowo omowit regulamin olimpiady
oraz zasady bezpieczenstwa, ktére obowigzywac beda podczas
imprezy. Wzorem lat ubiegtych sztab olimpijski dotozy wszelkich
staran, aby wydarzenie stworzyto optymalne warunki dla wszyst-
kich uczestnikow.

Zgtoszenia przyjmowane sa poprzez rejestracje online pod adre-
sem: www.olimpiada.lazy.pl

Szczegotowe informacje dotyczace:

~ uzyskania LOGINU | HAStA
DO REJESTRAC)I, udzielane sg
telefonicznie: 32 67 19 903 lub 691
474 445 oraz 692 446 639

~ informacje dotyczace
REGULAMINU - 691 474 403

REJESTRACJA ORGANIZAC)I
| ZAWODNIKOW BEDZIE MOZLIWA
OD DNIA 26 MARCA 2018 R.
TERMIN ZGLOSZEN ORAZ OPLATY
WPISOWEGO UPLYWA Z DNIEM
30 KWIETNIA 2018 R.

Wiecej informacji w REGULAMINIE
OLIMPIADY oraz na stronie: www.utwla-
zy.pl/kategorie/olimpiada_2018

Tegoroczna Olimpiada jest dofinan-
sowana ze srodkow Ministerstwa Rodzi-
ny Pracy i Polityki Spotecznej w ramach
Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Star-
szych na lata 2014-2020.

AS0S 2014-2020
Renbemy oo s e Ay St §



MI+OSC PO 60-TCE

OKOLICY ZNAJDUJE SIE KLUB ZABAW TANECZ-

NYCH DLA SENIOROW | NIE TYLKO. W PEWNA
SOBOTE POSPRZATALAM | NIE MIALAM CO Z SOBA
ZROBIC, WIEC SAMA POJECHALAM DO KLUBU. KIE-
DY SZLAM Z PARKINGU ,WPADL" Ml W OKO MEZ-
CZYZNA, ALE UDALAM, ZE GO NIE ZAUWAZYLAM,
W SRODKU USIADLAM PRZY STOLIKU Z NIEZNAJO-
MYMI KOBIETAMI.

} EDMUNDA POZNALAM 7 LAT TEMU. W NASZE)J

Siedziatam w kaciku i stato sie.. Ow mezczyzna z par-
kingu poprosit mnie do tanca. Kiedy skonczylismy tan-
czy¢ zaprosit mnie do swojego stolika. Mielismy wiele
wspolnych tematdw, rozmawiato sie wspaniale. Nie tra-
cac czasu umoéwilismy sie na kolejng zabawe, potem na
spacer i tak sie zaczeto. Mam 2 corki, ktore poczatkowo
byty przeciwne naszej znajomosci. Twierdzity, ze boja sie
0 mnie, martwig sie, abym nie przezyta rozczarowania
w tym wieku. Byto trudno, ale teraz corki zaakceptowaty
nasza przyjazn. Wspieramy sie w radosci i chorobie, bo
i takie chwile sie zdarzajg. Edmund miat w trakcie naszej
znajomosci wylew, potrzebowat takze operacji biodra.
Caty czas bytam przy nim, wspieratam go, poniewaz nie
ma bliskiej rodziny. Wspdlnie obchodzimy Swieta, wyjez-
dzamy na wycieczki, a takze czesto chodzimy potanczyc.
Mieszkamy osobno, ale tylko 6 km od siebie. Codziennie
do siebie dzwonimy, obowigzkowo rano i w ciggu dnia, je-
zeli mamy taka potrzebe. W trakcie naszej znajomosci ja
rowniez chorowatam, Edmund byt wtedy zawsze obecny
przy mnie. Corki maja swoje zycie i obowiazki, natomiast
my jestesmy tylko dla siebie. Ostatnio wspolnie chodzimy
na poniedziatkowe spotkania seniorow do Teatru Ziemi
Rybnickiej, ktére dodatkowo nas angazuja do pracy na
rzecz Seniorow.

Mitos¢ po 60-tce jest piekna, jest to okazywanie
uczu¢ przez dotyk rak, przytulenie, wspodlne przezywanie
obecnosci, nawet na odlegtosc. Mam gwarancje, ze jest
osoba, ktéra zawsze mnie wystucha, na ktérg moge za-
wsze liczy¢ i ktdra towarzyszy miw zyciu.

JANINA
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MILOSC
PO 60-TCE!

Na Mitos¢ nigdy nie jest za pozno!

Wiek nie moze by¢ jej ograniczeniem
Kazdy z nas, w kazdym wieku,
zastuguje na mitos¢, ciepto i zrozumienie!
Nie jestes juz samotny?
Udato ci sie znalez¢ swoja mitos¢ po 60-tce?
Znasz kogos, kto odszukat swojg potowke
na emeryturze?

Podziel sie swoja historia z nami, zainspiruj innych
do uczucia i szczescia po 60-tce.
CZEKAMY NA WASZE HISTORIE MILOSCI PO 60-TCE!
JESTES SZCZESLIWY, PODZIEL SIE TYM Z INNYMI
| ZACHEC INNYCH DO SZCZESCIA:)

Czekamy na Wasze listy pod mailem:
konhurs@manko.pl

temat: Mitos¢ po 60-tce

lub Aleja Juliusza Stowackiego 46/30,
30-018 Krakow



CHCE OPOWIEDZIEC

KTOREJ CZAS BIEGNIE WOLNIEJ. POMIMO SWOICH

67 LAT ZACHOWALA MLODZIENCZA RADOSC ZYCIA,
OTWARTOSC | ENTUZJAZM ORAZ KOBIECA WRAZLIWOSC
| DELIKATNOSC. Z JEDNEJ STRONY PRZYPOMINA ZWIEW-
NA RUSALKE ZNAD LITEWSKICH LAK | JEZIOR, Z DRUGIEJ
ZAS JEST PRAKTYCZNA | GOSPODARNA REALISTKA, ENER-
GICZNA | AKTYWNA. MA MILIONY POMYSLOW NA MINUTE
| WSZYSTKIE CHCE ZREALIZOWAC. TAKA JEST ANNA DZI-
SIAJ, ALE WTEDY, KIEDY ZACZELA SIE JEJ HISTORIA,
BYLO INACZEJ..

} ANNA JEST KOBIETA, JAKTWIERDZA JEJ ZNAJOMI, DLA

POCZATEK HISTORII

Wyszta za maz z mitosci - on byt przystojny i taki, jakim chcia-
ta, zeby byt. Teraz mysli, ze bardziej chciata, niz on byt. Szybko
okazato sie, ze alkohol i koledzy sa wazniejsi niz rodzina, ktérg
zatozyt. Najczesciej sie nie odzywat ,za kare". Umiat milcze¢ mie-
sigcamil Anna nie policzy tez, ktore wsigknety w poduszke, ale
urodzity sie dzieci i dla nich trwata w chorym zwigzku. Nie mysli

0 sobie, ze byta bohaterka, nie. Tak ja wychowano, wiec chciata

by¢ w porzadku i trwata. Dtugich 35 lat.

KOMPUTER

Kiedy w domu pojawit sie komputer traktowata go jak jeszcze
jedna zabawke swoich dorastajgcych synow, ale szybko nauczyli
ja, jak z niego korzystac¢ i odkryta czat. To byt cudowny czas roz-

mow, ktorych najbardziej brakowato. Prawda, trafic mozna byto !
na rozne ,indywidualnosci’, ale tez na zyczliwych, otwartych lu-

dzi. W tych rozmowach odnalazta rados¢ i spokdj. Tu spotkata
Wojtka. Zafascynowat ja juz w pierwszej rozmowie, bo przedsta-
wit sie nazwiskiem. Kto na czacie przedstawia sie nazwiskiem!?
Tu kazdy sie ,chowa" w przenosni i dostownie.

WOJTEK

Wojtek byt niezwyktym cztowiekiem, takze z bagazem nie-

udanego zwigzku, wiec jakby od razu znalezli wspolny jezyk, bo
i problemy byty podobne. Bardzo czesto rozmowy dotyczyty trud-
nosci, z ktorymi musieli sie mierzyc na co dzien. Walczyli o swoje
zwigzki, chociaz byty chore, ciggle mieli nadzigje, ze cos sie zmie-
ni. Zwierzali sie sobie z najtrudniejszych spraw, szukali pomocy.
To pomagato trwac. Mineto chyba dobrych kilka miesiecy, zanim

nadarzyta sie okazja spotkania. Anna pojechata do Warszawy na

jakas konferencje i tam na dworcu na nig czekat. Do dzis pamieta
jego zielona kurtke i siwa czupryne. Przywitali sie jak starzy znajo-
mi i pojechali na kawe. Przegadali znowu kilka godzin. Piekna byta
ta przyjazn, chociaz niezwykta. Trwata 10 lat zanim zrozumieli, ze
ewaluowata zmieniajac sie w dojrzate, piekne uczucie.

HISTORIE
ANNY.

JEST PRAWDZIWA

RAZEM
Byli juz wtedy wolni i podjeli decyzje o tym, ze chcg byc ra-
zem. Nikogo nie krzywdzili - dzieci pozaktadaty swoje rodziny,

¢ aoni chcieli tylko odrobine szczescia dla siebie. Wojtek przyje-

chat i zostat. Dostali mieszkanie, urzadzili sie od zera (to takze
byto wspaniate uczucie - zbudowali co$ razem, s u siebie!). Slub
wzieli rok pozniej. Przygarneli psiaka ze schroniska, Nareszcie byto
normalnie, spokojnie, nareszcie mieli taki dom, o ktdrym marzyli
przez wiele, wiele lat. Dom peten mitosci, wzajemnego zaufania
i troski. Od tego czasu mineto 7 lat i ciggle s3 ze sobg szczesliwi,
aw ich codziennosci ciagle dzieje sie cos dobrego i nieoczekiwa-
nego, jakby Opatrznos¢ czuwata nad nimi bezustannie, pomnaza-
jac kazdego dnia dobro, ktore sie rodzi. Po przejsciu na emeryture
razem prowadza klub seniora i odnajduja rados¢ w rozdawaniu
szczescia innym, pomagaja w roznych zyciowych sprawach.

ZIMOWY SPACER

Alejkami pustego o tej porze zimowego parku ida kobieta
i mezczyzna. Rozmawiaja, pochylajac sie ku sobie. Kobieta od-
garnia dtonig w czerwonej rekawiczce niesforny kosmyk wtosow.

- Jestes mitoscig mojego zycia - mdwi. W pamieci ciggle
przechowuje nasze pierwsze spotkanie na dworcu w Warsza-
wie - Twoje ciepte spojrzenie, usmiech, ktory odbijat sie iskierkami
w niebieskich oczach. Ludzie ptyneli obok, ale my widzielismy tylko
siebie i bylismy tylko dla siebie.

On delikatnie dotyka jej ramienia.

- Ja nadal tam jestem. W marzeniach - dodaje.

Chciatabym zatrzymac tych dwoje na parkowej alejce, jak
kadr filmowy. Niech to trwa..

WOJTUNIU!

Jeste$ najcudowniejszym zdarzeniem w moim zyciu. Chce,
zebys wiedziat, ze dzieki Tobie wiem co to znaczy mitosc, za-
ufanie i szczescie. To Ty sprawites, ze kazdy dzien jest cudowna
niespodzianka. Zycie jest piekne!

Opowiedziatam historie Anny. Jest prawdziwa.

GRAZYNA KONDRACKA
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SENIORZY - DZIECIOM

ORDER BLEKITNEJ
NIEZAPOMINAJKI

ZIECIECA KAPITULA ORDERU
BLEKITNEJ NIEZAPOMINAJ-

KI JUZ OD 10 LAT NAGRADZA

SWYCH DOBF_!OCZYNCO\X/ ,ZA GO-
RACE SERCA ZYCZLIWE DZIECIOM".

Inicjatorka konkursu byta bochenska

seniorka, Eleonora Chmielarska, nato-
miast pierwsza osoba, ktéra otrzymata
order byta pani Maria Witkowska, dyrek-
tor i zatozyciel Teatru ,Niecieczanie”. Pani
Maria od ponad 20 lat co roku przyjmu-
je na wakacje dzieci z rodzin polonijnych
z Litwy, Ukrainy i Biatorusi. Obecna na ko-
loniach pani Eleonora, widzac, jak dzie-
Ci wreczaja opiekunce bukiet tgkowych
kwiatow, w tym niezapominajke, postano-
wita uwiecznic ja w formie konkursu.

Rozdanie nagrod odbywa sie co roku

15 maja. Otrzymaty ja juz 52 osoby, m. in.
Andrzej Zaleski, ktory ustanowit Swie-
to Polskiej Niezapominajki, Anna Dymna,
Ewa Btaszczyk, czy Jego Eminencja abp.
Jozef Kowalczyk.

Rosnaca popularnos¢ imprezy, duze

grono laureatow oraz przede wszystkim
che¢ upowszechniania idei pomocy in-
nym, zainspirowata organizatorow do
podjecia decyzji o rozszerzeniu formuty
przedsiewziecia. Od roku 2018 Kapituta
Orderu Btekitnej Niezapominajki dzieki ini-
cjatywie GLOSU SENIORA bedzie hono-
rowad takze SENIOROW, ktorzy dziataja na
rzecz dzieci.

Rozejrzyj sie wokot siebie: moze za-

uwazysz Seniora lub Seniorke o ogrom-
nej wrazliwosci i niewyczerpanej pomy-
stowosci, ktora bezinteresownie pomaga
dzieciom. Zgtos jej kandydature do Kapi-
tuty Orderu Btekitnej Niezapominajki po-
przez redakcje Gtosu Seniora.

Laureaci odbiora nagrody podczas

uroczystej gali, ktéra odbedzie sie juz
15 maja 2018 r. w Bochni. Zgtoszenia pro-
sze nadsyta¢ poczta caty rok na adres:
GEOS SENIORA, Aleja Juliusza Stowac-
kiego 46/30, 30-018 Krakow lub droga
internetowa konkurs@manko.pl

14

www.glosseniora.pl

SZANOWNY PAN
PROF. PIOTR GLINSKI

MINISTER KULTURY | DZIEDZICTWA NARODOWEGO

W trosce o jak najszerzej pojete dobro spoteczne,
a szczegolnie dobro najmtodszych Obywateli
Rzeczpospolitej, zwracamy sie z prosba
o0 spowodowanie, aby filmy z Bolkiem i Lolkiem,
psem Reksiem i inne, Rtorych produkcje
zaniechano ponad 10 lat temu, staty sie
Narodowym Dobrem Kultury Polskigj. Stulecie
/ odzyskania przez Polske niepodlegtosci, jakie
obchodzimy w tym roku, bytoby znakomita
okazjq, by to uczynic.

Nasza prosba wynika z zainteresowania sie problemem przemocy
i agresji, jakie przekazywane i wrecz propagowane sq w filmach dla dzieci,
emitowanych w Rilku kanatach TV. Na alarm bijjq psychologowie, pedagodzy
i rodzice. Bajki maja uczyc, pomagac rozwijac wyobraznie i bawic.

Apelujemy do Pana, troszczqc sie o dobro naszych najmtodszych i zdajac
sobie sprawe z zagrozen i spustoszen, jakie niosq tego rodzaju produkcje
w delikatnej dzieciecej psychice. Pragniemy, aby doroste zycie naszych dzieci
byto spokojne i bogate w poszanowanie najwyzszych wartosci, jakie nam
wpajano za mtodu w domu rodzinnym, w szkole i harcerstwie.

Niestety, wspaniate filmy dla dzieci, takie jak: Przygody Bolka i Lolka,
Przygody Reksia, Koziotek Matotek, Zaczarowany Otowek, Pomystowy
Dobromir itd., a zrealizowano ich w Studiu ponad tysiac, sa w obecnej chwili
skazane na zapomnienie. Paradoksalnie w Japonii, produkujgcej najwiecej
filmow- straszakow, najchetniej ogladane sa Przygody Bolka i Lolka, ktore na
swiecie obejrzato juz ok. miliarda 0sob.

Legendarng wytwornie filmow rysunkowych dla dzieci i mtodziezy
istniejgca od 1947 roku przeistoczono w muzeum.

Liczymy zatem na zrozumienie i podjecie przez Pana Ministra decyzji
zaliczajqcej filmy z Bielska-Biatej do Narodowych Dobr Kultury Polskiej.
Jestesmy przekonani, ze decyzja taka bytaby niezwykle wazna z punktu

widzenia przysztosci naszej ojczyzny i spowodowataby powrot na ekrany tych
niezwykle wartosciowych filmow.

Bo jak twierdzit kanclerz wielki koronny Jan Zamoyski
Juz ponad 400 lat temu:

Takie bedq Rzeczypospolite, jakie ich mtodziezy chowanie.

Eleonora Chmielarska (89 lat) z Bochni,
ambasadorka Gtosu Seniora



BABCIE (Z DZIADKIEM) W LOCIE
W GLOWNIE, CZYLI CUDA | WIANKI

SWIEZSZE WIADOMOSCI OD

BABC (Z DZIADKIEM) W LO-
CIE, CZYLI GRUPY ZAKRECONYCH
EMERYTOW, KTORZY SWOJ WOL-
NY CZAS SPEDZAJA WSROD DZIECI,
PONIEKAD ICH PRZYSZYWANYCH
WNUCZAT, DAJAC BARWNE PRZED-
STAWIENIA | PREZENTUJAC WLASNE
UTWORY. TYM RAZEM, 6-GO LUTE-
GO NA ZAPROSZENIE MIEJSKIEGO
OSRODKA KULTURY ,POLECIELI-
SMY” BAJKOLOTEM AZ DO GLOWNA.
NA NASZE PRZEDSTAWIENIE ,KAR-
NAWAL Z BAJKA" CZEKALA PRAWIE
SETKA ,WNUCZAT"!

} DZIEN DOBRY, TU tODZ | NAJ-

Babcie w Locie!

Myslisz: ,Dzis juz nie mam sity!
Caty swiat stat sie niemity..”
Pedz predziutko na spotkanie
Z babcig, dziadkiem - cud sie stanie!
Bo..

Kto przybywa w Bajkolocie?
Babcie w Locie!

Kto wierszykow pisze krocie?
Babcie w Locie!

Kto szlifuje wiersze w pocie?
Babcie w Locie!

Kto nie leni sie w robocie?
Dziadek w Locie!

Kto upiecze citakocie?
Babcie w Locie!

Kto zatata dziure w ptocie?
Dziadek w Locie!

Kto pomysli o twym kocie?
Babcie w Locie!

Kto do dzieci biegnie w btocie?
Babcie w Locie!

Kto pomoze ci w ktopocie?
Babcie w Locie!

Kto z wystepow ma sto pociech?
Babcie w Locie!

Anna Ubysz

Dyrektor MOK, Urszula Zawadzka, ser-
decznie powitata nasza Honorowa Babcie
Alicje Wojciechowska oraz nas - cztery
Babcie: Elzbiete Boryniec, Basie Macie-
jewska, Eleonore Karpuk, Anie Ubysz i jed-
nego Dziadka - Eugeniusza Dolata.

Autorami tekstow byli wszyscy ak-
torzy, a scenariusz wystepu opracowata
Babcia Basia i ona powitata widzow wier-
szem Jestem Babcia Czarownica.

A potem sie dziato! Najpierw Smoczy-
ca Mania cieszyta sie z przybycia karna-
watowych gosci, potem tkata z zalu, ze
po karnawale dzieci o nigj zapominaja.
Pocieszata ja Czarownica i Dziadek z Koza
Matylda, Wrona i Babcie Eleonora z Elz-
bietg. Wreszcie wszyscy zaspiewali Pio-
senke o przyjazni a nasi widzowie przyta-
czyli sie do $piewania refrenu.

W dalszej czesci wystepu przez sce-
ne przewinety sie i inne bajkowe posta-
cie: Lew wpadt do fryzjera, bo musiat sie
uczesa¢ przed koronacjg, Hipopotam
- do dentysty, bo miat dziury w zebach,
Misia Fisia poszta w tany, a Sroka byta

wokalistka. Przybyta tez z pdtkoszka Ko-
koszka Ttuscioszka. Byto tez ptactwo fru-
wajgce (Kukutka, Sroczka ztodziejka, Ka-
czor z czkawka) i nieloty - pingwiny, ktore
wybieraty sie na wakacje w ciepte kraje.
Z okazji zblizajacych sie Walentynek Bab-
cia Elzbieta zaprezentowata swdj utwor
Mitosc.

Dzieciaki z Gtowna reagowaty na na-
sze utwory bardzo spontanicznie. Smiaty
sie, klaskaty, piszczaty z uciechy. Bawity
sie, sadzac po minach - wspaniale!

Na zakonczenie wreczyliSmy Dyrektor
MOK komplet dziewieciu ,duzych” ksia-
zeczek z naszymi utworami, a wszystkie
dzieci zostaty obdarowane naszymi ,ma-
tymi" ksigzeczkami, wydanymi przepiek-
nie przez nasza Honorowa Babcie Ale.
Radosc¢ byta ogromnal!

Pozegnalismy zatem Gtowno, dzie-
ciaki i Spiewajace seniorki Gtownianki.
Przylecimy tu z powrotem, zapewniam -
w imieniu Bab¢ (z Dziadkiem) w locie.

ANIA UBYSZ
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DLA .
SENIOROW!

LIDEREM | INICJATOREM MIEDZYNARODOWEGO PRO-
} JEKTU EDUKACJI MEDIALNEJ SASME JEST STOWARZY-

SZENIE MANKO/GLOS SENIORA. PROJEKT SASME TO
INNOWACYJNY PROGRAM EDUKACYJNY DLA ORGANIZACJI
SENIORSKICH, FINANSOWANY ZE SRODKOW KOMISJI EU-
ROPEJSKIEJ W RAMACH PROGRAMU ERASMUS+. W JEGO
RAMACH POWSTALA EDUKACYJNA GRA PLANSZOWA - ON
THE WAY - LATAJACY REPORTERZY, MAGAZYN EUROPEJ-
SKI GLOS SENIORA, SZKOLENIA DLA ORGANIZACJI SENIOR-
SKICH ORAZ EUROPEJSKA KARTA SENIORA. WSZYSTKIE TE
PROJEKTY REALIZOWANE SA W CZTERECH WERSJACH JE-
ZYKOWYCH: POLSKIEJ, NIEMIECKIEJ, LITEWSKIEJ | RUMUN-
SKIEJ. MIEDZYNARODOWA WSPOLPRACA JEST MOZLIWA
DZIEKI ZAANGAZOWANIU ORGANIZACJI PARTNERSKICH:
AKO BENNOHAUS (MUENSTER, NIEMCY), CPIP (TIMISOARA,
RUMUNIA), SOCIAL INNOVATION FUND SIF (KOWNO, LITWA)
ORAZ POLSKIE GRY PLANSZOWE.

Edukacyjna gra planszowa zostata stworzona przez senio-
row, przy udziale eksperckiej rady, w sktad ktdrej weszty osoby
60+ - uczestniczyli oni zarowno w fazie projektowania, jak i kon-
sultowania gry. Seniorzy podkreslali, ze powinna uaktywnia¢ my-
Slenie oraz zawierac elementy edukujace. Tym samym powstata
gra planszowa On the way - Latajacy reporterzy - fascynujaca
podroz po 30 miastach europejskich, ktdra jednoczesnie pobu-

dza wyobraznie, cwiczy opracowywanie strategii oraz integruje.

Stanowi ona narzedzie edukacji nieformalnej - pomaga w budo-
waniu atmosfery zaangazowania, stwarza przyjazne, oparte na
zabawie, ale jednak zaktadajace rywalizacje srodowisko, w kto-
rym senior moze utrwalic sobie zdobyta wczesniej wiedze, a tak-
ze wykorzystac ja w praktyce.

GRA SPECJALNIE

Q%EN?

Wielu seniorow spedza czas wolny w klubach seniora lub
innych migjscach, ktore dajg im mozliwosc spotkania sie z ludz-
mi, rozmowy i wspolnego spedzania czasu. Gra planszowa
moze stac sie dla nich okazja do potaczenia rozrywki z cwicze-
niem pamieci i rozwijaniem umiejetnosci.

Gra powstata w ramach programu SASME, byta tworzona
z mysla o seniorach, ktorzy wspotpracuja z organizacjami se-
niorskimi lub sa ich cztonkami, w czasie realizacji projektu oka-
zato sie jednak, ze gra jest narzedziem uniwersalnym, z kto-
rego korzysta¢ moga zaréwno seniorzy, jak i ich rodziny czy
przyjaciele.

W marcu w Krakowie i Warszawie odbyty sie inaugurujace
rozgrywki gry On the way - Latajacy reporterzy. Zaproszeni Se-
niorzy z wielkim zaangazowaniem oddawali sie grze, ktora ze-
brata same pozytywne opinie. Teraz i Ty bedziesz mogt wygrac
gre dla swojej organizacji seniorskiej! Co tydzien sposrod nade-
stanych zgtoszen, opisujacych sposob, w jaki wykorzystacie gre,
by trafita do jak najwiekszej liczby osob, wybierzemy jednego
zwyciezce, ktory otrzyma nagrode - gre specjalnie dla Seniorow
On the way - Latajacy reporterzy!

Na zgtoszenia czekamy na konkurs@manko.pl.

Projekt wspétfinansowany
w ramach programu
Unii Europejskiej Erasmus+




KONKURS DRZEWO POKOLEN 2018

- NAGRADZAMY PROPAGATOROW AKTYWNEGO ZYCIA | ZDROWEGO STARZENIA SIE

SENIOROW, PROMUJESZ INTEGRACJE MIEDZYPOKO-
LENIOWA, A MOZE JESTES SENIOREM Z PASJA | CHA-
RYZMA LIDERA - TEN KONKURS JEST WLASNIE DLA CIEBIE!

}REALIZUJESZ CIEKAWE PROJEKTY ADRESOWANE DO

To juz lll edycja Konkursu Drzewo Pokolen,
ktorego celem jest promocja najciekawszych
projektow i inicjatyw poswieconych tematy-
ce prosenioralnej, wymiana dobrych praktyk,
a takze integracja podmiotow i osdb, ktore
przyczyniaja sie do aktywizagji i poprawy jako-
Sci zycia seniorow. Konkurs organizowany jest przez Miasto £6dz,
Uniwersytet Medyczny w todzi oraz Fundacje dla Uniwersytetu
Medycznego w todzi w ramach V todzkich Senioraliow.

Nabor zgtoszen do udziatu w konkursie trwa do 22 kwietnia.
Sposrod wszystkich zgtoszen Komisja Konkursowa dokona wy-
boru najlepszych kandydatow w danej kategorii, tworzac w ten
sposdb liste nominowanych. Finalisci konkursu zostang wytonie-
ni w gtosowaniu internetowym, ktére rozpocznie sie w dniu 12
maja i potrwa do 24 maja 2018 r.

Zwyciezcow konkursu poznamy podczas uroczystej gali sta-
nowiacej podsumowanie V todzkich Senioraliow, ktéra odbe-
dzie sie 25 maja 2018 r. w Centrum Dydaktycznym Uniwersytetu
Medycznego w Lodzi.

Do udziatu w konkursie zapraszamy wszystkich, ktorzy majac
na uwadze dobro seniordw, podejmuja dziatania zmierzajace do
poprawy jakosci ich zycia.

W Konkursie ustanowiono nastepujace kategorie nagréd:

samorzad,
organizacja pozarzadowa,
senior-lider.

Formularz zgtoszeniowy jest dostepny na stronie interneto-
wej www.drzewopokolen.umed.pl.

Informacje o Konkursie Drzewo Pokolen - www.drzewopo-
kolen.umedpl

Informacje o V todzkich Senioraliach - lodzpl/dla-senio-
row/projekty/lodzkie-senioralia/

DRIEWD POKOLEN

DRZEWO POKOLEN

KONKURS

DRZEWO POKOLEN 2018

111 EDYCJA

FOT. Z ARCH. URZEDU MIASTA tODZI

POPRZEDNIA EDYCJA

Il Edycja Konkursu Drzewo Pokolen odbywata sie w dniach
1.03 - 26.05.2017 i stanowita integralng czes¢ IV Lodzkich Se-
nioraliow.

Ostateczne wyniki konkursu poznalismy podczas uroczystej
Gali, ktora odbyta sie 26 maja w Centrum Dydaktycznym Uni-
wersytetu Medycznego w Lodzi i stanowita rowniez oficjalne za-
konczenie IV £odzkich Senioralidw. Ukoronowaniem wydarzenia
byt koncert Ewy Bem.

Zesztoroczni zwyciezcey to Stowarzyszenie mali bracia Ubo-
gich, Telefon zyczliwosci - grupa seniorow wolontariuszy, Miej-
ski Osrodek Sportu i Rekreacji w todzi, oraz Agencja Pro Cinema

- = kino Charlie.

Gtownym celem organizowanych przez Urzad Miasta todzi od
2013 r. Lodzkich Senioraliow jest zachecenie osob 60+ do aktyw-
nego stylu zycia, poszerzania wiedzy, rozwijania pasji, a takze
wskazanie miejsc, w ktorych moga rozwijac swoéj potencjat. Tego-
roczna edycja Lodzkich Senioraliow odbedzie sie w dniach 13-25
maja 2018 r. Na seniorow czekac bedzie kilkaset wydarzen eduka-
cyjnych, sportowo - rekreacyjnych, kulturalnych, prozdrowotnych
i wiele innych. Wiecej informacji: http://uml.lodz pl/dla-senio-
row/projekty/lodzkie-senioralia/.

KATEGORIE KONKURSOWE

® SAMORZAD ® ORGANIZACJA

POZARZADOWA

Wypetnij formularz zgtoszeniowy dostepny na stronie

drzewopokolen.umed.pl

TERMIN NADSY£ANIA ZGLOSZEN
do 22 kwietnia 2018

V tODZKIE SENIORALIA

rO)/* | +ODZ KREYJE

DLA SENIOROW

® SENIOR-LIDER



REGIONALNY GtOS SENIORA

KLUCZE - GMINA PRZYJAZNA

SENIOROM

GMINA WIEJSKA KLUCZE LEZY W POWIECIE OLKUSKIM,
} W MALOPOLSCE ZACHODNIEJ. SPOSROD 15 131 MIESZ-

KANCOW W 2016 21,9% STANOWILY OSOBY W WIEKU
POPRODUKCYJNYM, CO OZNACZA, ZE LICZBA SENIOROW
PRZEKROCZYLA 1/5 OGOLU LUDNOSCI.

Dostrzegajac skale problemu starzenia sie spotecznosci gmi-
ny, wtadze zdecydowaty sie uwzgledni¢ szczegolne potrzeby
0s0b starszych przy tworzeniu polityki rozwoju. Gmina Klucze,
z inicjatywy Osrodka Pomocy Spotecznej i przy wsparciu sro-
dowiska lokalnego, opracowata Program Polityki na rzecz Osob
Starszych na lata 2018-2022. Powstat on w oparciu 0 metodolo-
gie Gmin Przyjaznych Seniorom, ktdra z kolei czerpie z zestawu
wskazéwek przygotowanych przez Swiatowa Organizacje Zdro-
wia - Global Age-Friendly Cities Guide dla miast przyjaznych oso-

bom starszym. Celem Programu jest poprawa warunkow zycia
¢ niach. Kluczewski UTW wspdtpracuje z wieloma instytucjami,

starszych mieszkancow Gminy Klucze, ze szczegolnym uwzgled-
nieniem osob samotnych i dotychczas mnigj aktywnych. Ma sie to
dokonac poprzez szerszy dostep do opieki, ochrony zdrowia oraz
zaje¢ pozwalajacych na ciekawe spedzanie czasu wolnego.

W Gminie Klucze oferte dla seniorow przygotowuja zardwno
instytucje samorzadowe, jak i lokalne organizacje pozarzadowe.
Skupia sie ona przede wszystkim na propozycji zagospodaro-
wania czasu wolnego i jest adresowana do mieszkancow Klucz
i najblizszych okolic. Wazne, aby zostaty podjete takie dziatania

zwigzane z wizerunkiem seniordw, ktére beda promowac ich ak-

tywnos¢, radzenie sobie z codziennymi problemami, osiagniecia
oraz dobre praktyki.

Gminna Biblioteka Publiczna z siedzibg w Kluczach oferuje se-
niorom kursy jezyka angielskiego i obstugi komputera. Osoby star-
sze licznie korzystaja rowniez ze standardowej oferty Biblioteki.

Przy Gminnym Osrodku Kultury od 2006 r. dziata Kluczewski
Uniwersytet Trzeciego Wieku. Jego zadania to przede wszystkim:
zachowanie i zwiekszenie intelektualnej, psychicznej i fizyczne
sprawnosci cztonkow, edukowanie ich w réznych dziedzinach,
propagowanie zasad kulturalnego wspotzycia spotecznego oraz
aktywizacja osob starszych.

Kluczewski Uniwersytet Trzeciego Wieku funkcjonuje w ra-
mach dziatalnosci statutowej Gminnego Osrodka Kultury w Klu-
czach a powstat - jako pierwszy UTW w powiecie olkuskim -
z inicjatywy wtadz Gminy Klucze i 6wczesnego Dyrektora GOK
w odpowiedzi na potrzeby srodowiska lokalnego. Uniwersytet
Trzeciego Wieku prowadzi dziatalnos¢ edukacyjng w ramach
ksztatcenia ustawicznego. Udziat stuchaczy w zajeciach umoz-
liwia im nie tylko zdobywanie nowej wiedzy i umiejetnosci oraz
doskonalenie juz posiadanych, ale sprzyja takze nawigzywaniu
kontaktu z innymi seniorami, czesto o podobnych zainteresowa-

18  www.glosseniora.pl

stowarzyszeniami i fundacjami.
Na zlecenie Osrodka Pomocy Spotecznej, Stowarzyszenie

¢ KLUCZ i Forum Oswiatowe KLUCZE prowadza Osrodek Wspar-

cia Osob Starszych i Mtodziezy w Kluczach i Kolbarku. W zaje-
ciach oferowanych przez osrodek w 2015 roku uczestniczyto 22,

© aw 2016 roku 23 seniorow. Zajecia maja charakter edukacyjny,

rozrywkowy i krajoznawczy, integrujac osoby starsze z mtodym
pokoleniem.

Ponadto, w poszczegolnych sotectwach funkcjonuja grupy
aktywnych kobiet dziatajgcych w ramach Kot Gospodyn Wiej-
skich lub przy wsparciu sottysa. Organizowane sg tam wyda-

¢ rzenia i imprezy okolicznosciowe, takie jak dozynki i spotkania

Swigteczne. W kazdej wsi corocznie odbywa sie takze Dzien Se-
niora. Szczegolnym zainteresowaniem 0sob starszych ciesza sie

. wycieczki, inicjowane oddolnie przez liderow lokalnych, wspotfi-

nansowane przez gmine, sponsorow i samych uczestnikow.
Obecnie w Jaroszowcu powstaje Osrodek ,Zacisze" dla niesa-

: modzielnych seniorow 60+, przeznaczony dla 30 oséb, a w Che-

chle - Osrodek Wsparcia Dziennego ,Senior+" dla 20 0s6b.

DANE KONTAKTOWE DO WYROBIENIA
OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA:

OSRODEK POMOCY SPOLECZNE)J
UL. Zawiercianska 12

32-310 Klucze

Tel: 32 642-84-67, 32 642-94-07
Godz. 7.30-15.30



WLOCLAWEK MA SWOJE
SENIORALIA

}12 pazdziernika 2017 r., z inicjatywy Haliny Sarnowskiej,
prezes Wtoctawskiego Uniwersytetu Seniora, odbyty sie
| Wtoctawskie Senioralia. Do ich organizacji wtaczyty sie kota
senioréw i uniwersytety trzeciego wieku, a Gtos Seniora ob-
jat wydarzenie patronatem medialnym. Patronat honorowy
objat prezydent Wtoctawka, Marek Wojtkowski.

SR i

SENTORALIA

12 pazdzemik 2017

' —w Wy

W Senioraliach wzieto udziat ponad 500 seniorow. Program
obejmowat m.in. przemarsz kolorowego korowodu ulica 3 Maja
do Centrum Kultury ,Browar B’ konkurs na najciekawszy stroj,
wystepy chordw i kot teatralnych oraz zabawe integracyjna.

Celem wydarzenia byta zmiana spotecznego wizerunku oséb
starszych i niepetnosprawnych oraz promocja spotecznego i kul-
turalnego zaangazowania seniorow, jak rowniez aktywnych form
spedzania wolnego czasu. Spotkato sie ono z duzym zaintere-
sowaniem seniorow, w zwigzku z czym juz zaplanowano jego
druga edycje, ktéra odbedzie sie 29.06.2018r. Serdecznie za-
praszamy!

STAROSC W TWOICH REKACH

Jest takie powiedzenie ,kto nie chce by¢ stary - musi
mtodo umrzec”,

Tak jak zmieniaja sie pory roku i nie mamy na to wptywu, tak
zmienia sie nasze zycie. Cyceron powiedziat: ,starosc - korona zy-
cia, ostatni akt naszej sztuki'. Postarajmy sie, aby byt to dla nas do-
bry czas. Latwiej by¢ szczesliwym, gdy sie jest pieknym, mtodym
i bogatym, to kazdy potrafi. Ale byc¢ dobrym dla siebie i dla innych,
znalez¢ rados¢ mimo przeciwnosci losu - to jest wyzwanie. Moz-
na mu sprostac, wystarczy chciec. Nie musisz by¢ mieszkancem
duzej aglomeracji z wysoka emerytura, by ciekawie zy¢, choc to
Z pewnoscia tatwiejsze. Dzis nawet mate migjscowosci maja bo-
gata oferte dla seniorow. Jesli nie jestes wystarczajaco tworczy, to
wiacz sie do dziatan, ktore tworza inni. W twoim otoczeniu z pew-
noscia s kluby seniora, dziatajg uniwersytety trzeciego wieku lub
inne stowarzyszenia, a pol dziatania jest wiele i dla kazdego. Po-
lubmy siebie i robmy sobie mate i wieksze przyjemnosci. Uwierz-
my, ze ruch, aktywnos¢ i nauka nowych rzeczy zdziataja wiecej niz
garsc tabletek. Wielu z nas zostato samych, ale nie dajmy sie sa-

MLODZI| DLA AK \I( M
- AKDLAMLODYCH

31 stycznia 2018 r. w Muzeum Armii Krajowej im. gen. Emi-

la Fieldorfa ,Nila" w Krakowie odbyta sie Konferencja Na-
ukowo-Edukacyjna dla mtodziezy w ramach projektu ,Mto-
dzi dla AK_AK dla mtodych” - Il wojna Swiatowa- oczami
Swiadkow". Na wydarzenie przybyto ok 430 oséb.

Wedtug Instytutu Badan Edukacyjnych blisko 40% uczniow
szkét ponadgimnazjalnych nie wie, kiedy Polska odzyskata nie-
podlegtosc. To pokazuje, jak stabg znajomosc podstawowej hi-
storii posiadaja Polacy, a przede wszystkim mtodziez. Wtasnie
dla takich oséb powstat projekt spoteczny ,Mtodzi dla AK_AK
dla mtodych”. Ma on na celu zainteresowanie mtodziezy tema-
tyka Il wojny Swiatowej, rozbudzenie w nich ducha patriotyzmu,
a przede wszystkim niesienie pomocy zotnierzom Armii Krajo-
wej, tak aby poczuli, ze moga
liczy¢ na wsparcie i pamiec.
Zwienczeniem projektu byto
spotkanie mtodziezy (i wszyst-
kich zainteresowanych) z kom-
batantami Il wojny Swiatowe),
na ktorym uczestnicy ustyszeli
historie wojny od 0séb, ktore
ja przezyty. Moze taka droga
poznania historii uatrakcyjni ja
i zmieni jej postrzeganie.

motnosci. Kontakty z ludzmi, znalezienie sobie pasji, rozwijanie za-
interesowan - to moze uleczy¢ nasza dusze i nasz smutek. Pozy-
tywne nastawienie do zycia to jest to, w czym najlepiej ,do twarzy"
wszystkim, a zwtaszcza seniorom. Z pewnoscia jest jeszcze wiele
rzeczy, ktore mozemy poznac lub odkry¢ na nowo. Rozbudzmy
w sobie ciekawosc zycia, bo jak powiedziat Ajschylos: ,nikt nie jest
tak stary, by nie mogt sie jeszcze czegos nowego nauczyc'.

Ps. Uwierzcie, ze sama stosuje sie do tych rad - i to naprawde
dziata.

ELEONORA KUSINSKA,
~ polonistka, pedagog, przez ostat-
* nie 20 lat dyrektor przedszkola. Po
przejsciu na wczesniejsza emeryture
W 2005 roku zaczeta dziata¢ w Kole
Gospodyn Wiejskich. Od 2015 jest
przewodniczacg Gminnej Rady KGW.
Stworzyta i opiekuje sie izbg regionalna,
salg historyczng i salg wystaw czasowych w budynku starej
szkoty w Stregoborzycach. Od trzech lat dziata w fundacji Mila.
Zalezy jej na popularyzowaniu aktywnosci wsréd emerytow.
Inicjatorka wprowadzenia w gminie Igotomia - Wawrzenczyce
Ogolnopolskiej Karty Seniora.
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SZUKASZ SPOSOBU '
NA POPRAWE SPRAWNOSCI?
PRAGNIESZ LEPSZEGO
SAMOPOCZUCIA?

Zamiast wydawac pienigdze na drogie leki, wybierz terapie
uzdrowiskowa z wykorzystaniem naturalnych surowcow
leczniczych. Sanatorium Zgoda zapewnia zabiegi lecznicze,
skuteczna rehabilitacje, kuracje wodami mineralnymi,
fachowa opieke medyczna i wysmienitg kuchnie. Oferta
osrodka to idealne rozwigzanie dla 0sob dorostych
pragnacych poprawy ogolnej kondycji organizmu.

REGIONALNY GtOS SENIORA

Turnus 7 nocy juz od 854 zt za osobe
Turnus 14 nocy juz od 1554 zt za osobe
W cenie turnuséw az 4 zabiegi dziennie!

SANATORIUM UZDROWISKOWE ZGODA

ul. Pitsudskiego 42, 33-380 Krynica-Zdrdj
Tel. 18 47120 76, 18 47163 73

recepcja@sanatoriumzgoda.pl

/\
adaptacio

www.adaptacja.info

KONCERT CHARYTATYWNY DAMIANA HOLECKIEGO,

KTORY ODBEDZIE SIE 22.05.2018 W GDYNSKIM KLU-
BIE ATLANTIC O GODZ. 18:00. W RAMACH WYDARZENIA
OPROCZ WSPOMNIANEGO KONCERTU, ROWNIEZ WYSTEP
UCZNIOW ZE STUDIUM WOKALNO AKTORSKIEGO IM D. BA-
DUSZKOWEJ Z GDYNI, WYKLADY PROZDROWOTNE SKIE-
ROWANE DO SENIOROW, PORADY PRAWNE ORAZ POCZE-
STUNEK DLA GOSCI. INFORMACJE DOSTEPNE POD NR TEL.
507 660 678.

}FUNDACJA ADAPTACJA SERDECZNIE ZAPRASZA NA

Fundacja Adaptacja dziata od 2014 roku na terenie Gdyni. Zaj-
mujemy sie tworzeniem oraz prowadzeniem Dziennego Punktu

& www.sanatoriumzgoda.pl

Opieki nad niepetnosprawnymi osobami starszymi. Inicjatywa
skupia sie wokot pomocy Seniorom wymagajacym nieustannej
troski, cierpigcym z powodu powiktan chorob wieku podeszte-
go, tj. demencja, otepienie, schizofrenia lub coraz powszechniej-
szy we wspotczesnym spoteczenstwie Alzheimer.

Celem naszej inicjatywy jest pomoc oraz finansowe wspar-
cie naszej fundacji, a takze zwrdcenie uwagi spoteczenstwa na
problemy, z jakimi na co dzien borykaja sie nasi seniorzy.

Prowadzimy réwniez spotkania Klubu Seniora, ktére odbywa-
Jja sie w naszej siedzibie w kazdy wtorek oraz czwartek. W ramach
klubu prowadzone sg warsztaty prozdrowotne, okazjonalne wy-
stepy artystow, mtodziezy szkolnej, wycieczki krajoznawcze i kul-
turalne do teatrdw, kin, oper; comiesieczne bale seniora, zajecia
na basenie, zajecia gimnastyczne; warsztaty pamieci. Pod nasza
egida dziata rowniez Klub Miedzypokoleniowy zrzeszajacy rodzi-
cow i dzieci z naszej dzielnicy. W ramach klubu odbywa sie gim-
nastyka dla dorostych oraz zajecia z rytmiki i zumby dla dzieci.
Raz w miesigcu odbywaja sie spotkania z animatorami, na kto-
rych dzieci poprzez zabawe poznaja otaczajacy nas swiat.

Fundacja Adaptacja-Klub Seniora zaprasza we wtorki i czwartki na godz. 16:00

20 www.glosseniora.pl
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DOM
SENIOR-WIGOR

- WSPANIALE MIEJSCE
DLA OSOB STARSZYCH!

POLACZENIE UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU, KLU-
} BU SENIORA, BIBLIOTEKI | GABINETU REHABILITACYJ-

NEGO - TAK W SKROCIE MOZNA OPISAC DZIENNY DOM
SENIOR-WIGOR PRZY UL. ZIELONY DOL 4 W KRAKOWIE.
OSRODEK JEST CZESCIA OGOLNOPOLSKIEGO PROGRAMU
SKIEROWANEGO DO 0SOB POWYZEJ 60 ROKU ZYCIA.

Réznorodne zajecia oraz konsultacje z psychologiem, piele-
gniarka i fizjoterapeuta.

Celem dziatalnosci Domu jest zapewnienie Seniorom ciepte-
go i przytulnego miegjsca spotkan z innymi osobami, stworzenia
nowych relacji i wymiany doswiadczen. Codziennie odbywajg sie
rozne zajecia m.n. trening pamieci, warsztaty muzyczne i pla-
styczne, czy wspolne gotowanie z dietetykiem. Podopieczni maja
okazje zadba¢ o swoje zdrowie podczas licznych zaje¢ rucho-
wych dostosowanych do ich wieku i aktualnej kondygji. Osrodek
wspotpracuje na state z psychologiem, fizjoterapeuta oraz pie-
legniarka. Podczas ich dyzurdw mozna skorzystac z indywidual-
nych konsultagji, zweryfikowac swoje watpliwosci odnosnie stanu
zdrowia, czy tez uzyskac praktyczne wskazowki dotyczace roz-
norakich problemow. Od wrzesnia w osrodku bedzie pojawiat sie
rowniez lekarz. Statym punktem kazdego dnia jest wspolny obiad.

OSRODEK | JEGO LOKALIZACJA

Dom, w ktorym odbywaja sie zajecia w ramach programu
Senior-WIGOR, sktada sie z nowoczesnie urzadzonych pomiesz-
czen przeznaczonych na wytaczny uzytek podopiecznych.

Dom Senior-Wigor miesci sie w Krakowie przy ulicy Zielony
Dot 4, tuz obok Lasku Wolskiego. Dojecha¢ do Osrodka mozna
autobusami MPK o nr 102, 192, 252. Przystanek o nazwie ,Zielony
Dot" znajduje sie tuz obok terenu Osrodka (200 m).

DLA KOGO SENIOR-WIGOR?

Aby stac¢ sie uczestnikiem programu trzeba spetnic trzy kry-
teria: mie¢ ukonczone 60 lat, by¢ nieaktywnym zawodowo oraz
zamieszkiwac na terenie Gminy Miejskiej Krakow. Za zapisy do
programu odpowiedzialny jest Miejski Osrodek Pomocy Spotecz-
nej w Krakowie. Zapisa¢ mozna sie indywidualnie poprzez kontakt
z odpowiednig (ze wzgledu na miejsce zamieszkania) placowka
MOPS-u. Korzystanie z Osrodka jest bezptatne lub czesciowo
ptatne i miesci sie w przedziale od 0 zt do 150 zt za miesiac (w za-
leznosci od dochodow). Nalezy pamietaé, ze optaty sa naliczane
proporcjonalnie do obecnosci w danym miesigcu. Szczegotowe
informacje na temat rekrutacji i dziatalnosci Osrodka mozna uzy-
skac kontaktujac sie z jego pracownikami (tel. 602-129-125).
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- TO BRZMI DUMNIE!

CZESTUNEK. TAK BAWILI SIE SENIORZY | MIESZKANCY
DZIELNICY PRAGA POLUDNIE W WARSZAWIE NA OFI-
CJALNYM OTWARCIU SKWERU SENIORA - PIERWSZEGO
W POLSCE SKWERU DEDYKOWANEMU WLASNIE SENIOROM.

}TANCE | SPIEW, KONKURSY | ANIMACJE, ZABAWA | PO-

Na co dzien juz od porannych godzin tetni zyciem, to enklawa
nie tylko dla osob starszych, ale rowniez dla dzieci i okolicznych
mieszkancow. W tym miejscu mozna w spokoju, wsrod zieleni po-
czytac ksigzke lub po prostu odpoczac od zgietku miasta. ,Ciesze
sie, ze skwer zyskat tak dumng nazwe. W naszej dzielnicy Seniorzy
sa bardzo liczna grupa a przeciez kazdego z nas kiedys czeka ztota
jesien zycia" - mowit w swoim przemowieniu Burmistrz Tomasz Ku-
charski. ,Jestesmy zadowoleni z nazwy, jaka nadata Skwerowi Rada
m.st. Warszawy. To nasze miejsce, ale wszyscy sg tu mile widziani"
- mowit Stanistaw Trzmiel Przewodniczacy Rady Seniorow.

Po przemowieniach uroczyscie przecieto wstege. Jej kawat-
ki jako pamiatke otrzymali m.in. Jerzy Madry, inicjator powstania
Skweru Seniora, cztonek Warszawskiej Rady Seniorow, Rady Senio-
row Dzielnicy Praga- Potudnie, a takze ambasador Gtosu Seniora
i Ogodlnopolskiej Karty Seniora, Elzbieta Ostrowska z Warszawskiej
Rady Seniorow, a takze przewodniczaca Polskiego Zwiazku Emery-
tow, Inwaliddw i Rencistow. Zabawie, wspolnym rozmowom i Spie-
wom nie byto konca. Wystepy wokalne i artystyczne zaprezento-
waty dzieci ze Szkoty Podstawowej im Przyjaciot Grochowa, zespot
NORA, Krzysztof Rydzelewski, Dariusz Gajda. Gwiazda wieczoru
i gosciem specjalnym byta nasza ambasadorka, Wirginia Szmit czyli
DJ Wika, ktora cate zycie zawodowe pracowata z dzie¢mi niepetno-
sprawnymi i trudng mtodzieza, zas po przejsciu na emeryture ak-
tywnie wtaczyta sie w dziatalnosc na rzecz seniorow w catej Polsce.

Gtos Seniora gratuluje organizacji wspaniatego wydarzenia
Matgorzacie Smolinskiej z Urzedu Dzielnicy Praga Potudnie.
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RADY SENIOROW

GLOS SENIORA OD LAT WSPIERA POWSTAJACE | DZIALAJACE

GMINNE RADY SENIOROW. JUZ PONAD 60 RAD ZOSTALO
PARTNEREM NASZYCH PRO-SENIORSKICH DZIALAN.

To wtasnie we wspotpracy z nimi juz w 65 samorzadach
udato nam sie wprowadzi¢ Program Gmina Przyjazna Senio-
rom i Ogolnopolska Karta Seniora. Tylko w tym roku we wspot-
pracy z Ministerstwem Rodziny Pracy i Polityki Spotecznej w 9
wojewodztwach przeprowadziliSmy szkolenia dla przedstawi-
cieli ponad 50 rad seniordw. Byty to szkolenia m.in. z zakre-
su marketingu, promocji, wspotpracy z mediami i pozyskiwa-
nia funduszy. Chcac dalej wspierac ich rozwoj i skutecznose,

reaktywujemy specjalny dziat poswiecony problemom, wy-

zwaniom i dobrym praktykom rad seniorow. W tym numerze
prezentujemy gtowne problemy, jakie zgtaszajg nam wspot-
pracujace z nami gminne rady seniorow oraz propozycje ich
rozwiazania.

PROPOZYCJE ROZWIAZANIA POWYZSZYCH:

Wraz z partnerskimi radami senioréw i jej cztonkami prezen-
tujemy gtowne problemy rad oraz propozycje ich rozwiazania:

GLOWNE PROBLEMY RAD SENIOROW:

1) Brak funduszy oraz brak niezaleznosci politycznej.

2) Niejasna forma wyboru cztonkdw rad powoduje krytyke i pod-
wazanie ich demokratycznosci.

3) Niekorzystne dla rady jest powotywanie do niej pracownikow
urzedu, ktérzy zasiadajac w jej zarzadzie, prowadza polityke
zbytniej ulegtosci wobec wtadz gminy.

4) Brak lokalu oraz budzetu powoduje niemoc operacyjng oraz
zaleznos¢ od wtadz gminy, problem z wyjazdami na dele-
gacje, szkolenia, konferencje czy mozliwos¢ organizacji wia-
snych projektow.

1. Wybory do rady seniorow potaczone z wyborami samorzadowymi.

2. Zagwarantowanie ustawa okreslonego procentu budzetu gminy na dziatalnosc rady seniorow.

3. Ograniczenie zasiadania pracownikow urzedu gminy w radzie seniorow.

4. Umozliwienie poprzez formute prawna uczestniczenia rad seniordw w konkursach grantowych. Umozliwienie radzie zatozenia
stowarzyszenia lub dopuszczenie jej jako grupy nieformalnej do ubiegania sie o dofinansowanie.

PROPOZYCJA DLARAD
SENIOROW Z ZIELONKI

¢ EISKA Nawiazujqc do spraw poru-
&EZ% RADA szonych w numerze 36, pra-
“J..LE é?’ 35';:;‘;‘5”‘:5 gne zwrdcié uwage, iz z prawnego

punktu widzenia rady senioréw sa

sprawach dotyczacych zadan publicznych samorzadoéw te-
rytorialnych. Taki status wyklucza mozliwos¢ bezposredniej
realizacji tych zadan - moga je natomiast realizowac pod-
mioty reprezentowane w radach senioréw, zgodnie z ustawa
o pozytku publicznym i wolontariacie.

Z praktycznego punktu widzenia podmioty reprezentowane
w radach seniorow sa jednak w roznych sytuacjach - czasem nie
moga lub nie chcy, a czasem sg wykonawcami zadan publicz-
nych. Podobnie radni rad seniorow sa czasem samorzadowcami,
ktorzy rozwijaja kompetencje potrzebne do sprawowania funk-
¢ji doradczych, konsultacyjnych i inicjatywnych, uczestniczac
w projektach, konferencjach, warsztatach i wizytach studyjnych.

W ramach Mazowieckiego Porozumienia Rad Seniorow wy-
mieniamy sie praktykami radzenia sobie z wyzwaniami, takimi jak
korzysci i problemy wynikajace z rozwigzan statutowych odnosnie
reprezentatywnosci i liczebnosci rady, wymagan dla podmiotdw
ubiegajacych sie o miejsce w radzie oraz kandydatow reprezentu-
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jacych grupy nieformalne, a takze kalendarza kadencji, trybu wy-
taniania radnych, zakresu zadan i form dziatan czy roli opiekunow
rad seniorow. Poruszamy takze m.in. kwestie zapewnienia ciagto-
sci kompetencji i doswiadczen w kolejnych kadencjach, sktadu
komisji statych, udziatu wolontariuszy w pracach komisji, itp.

Podsumowujac - rownolegle z zabieganiem o konieczne
zmiany w prawie, nalezy dzielic sie przyktadami rozwigzan prak-
tycznych, ze Swiadomoscia, ze zadziataja tylko tam, gdzie jest
dobry klimat dla polityki senioralnej. Na dobry poczatek wystar-
czy zespot liczacy 1% srodowiska. W gminie Zielonka na 17500
mieszkancow mamy ok. 4.000 0séb 60+, wiec zespdt jednopro-
centowy liczy okoto 40 0s0b; 20 miejsc zajmuja radni rady senio-
row, a pozostate 20 wolontariusze pracujacy w komisjach.

KRZYSZTOF £ EBKOWSKI
przewodniczacy Migjskiej Rady Seniorow w
Zielonce, cztonek prezydium Mazowiec-
kiego Porozumienia Rad Seniorow; wolon-
tariusz Osrodka Kultury i Sportu w Zielonce,

Klubu Seniorow ,Mtodzi Duchem’, Towarzy-

stwa Przyjaciot Zielonki; Latarnik Polski Cyfro-

wej;, pomystodawca programow SENIOR-TO-WI-

GOR, SENIOR-TO-INTEGRACJA, SENIOR-TO-PASJA, absolwent

studiow organizacji i zarzadzania, informatyki, komercjalizacji

nauki i technologii. Animator integracji spotecznej. Pasjonat Pa-
sjonatow.




POLITYKA SENIORALNA

WSPOLPRACA DROGA

DO SUKCESU

WYWIAD Z PRZEWODNICZACA SEJMOWEJ KOMISJI POLITYKI SENIORALNEJ PANIA
MALGORZATA ZWIERCAN NA TEMAT RAD SENIOROW.

Ile mamy dzisiaj rad senioréw w Polsce?

Na koniec czerwca 2017 roku funkcjonowato 290 gminnych
rad seniorow. To niewiele, ale cho¢ proces ich powstawania jest
dzi$ nieco wolniejszy niz zaraz po nowelizacji ustawy o samorza-
dach gminnych, to nie mozna powiedzie¢, ze zupetnie wyhamo-
wat. Mam jednak wrazenie, ze mata ilos¢ rad jest spowodowa-
na trudnosciami we wspotpracy z samorzadami. Sygnaty o tego
typu utrudnieniach dotarty do mnie z todzi i Koscierzyny. Moim
zdaniem sytuacja ta moze byc zwigzana z tym, ze osoby chet-
ne do takiego zaangazowania i aktywnosci, najczesciej nie sg
osobami ,potulnymi’, przyklaskujacymi lokalnej wtadzy. Nieche¢
niektorych srodowisk samorzadowych do wspdtpracy z ,niepo-
kornymi" jest wiec w pewnym stopniu zrozumiata, aczkolwiek
w zadnej mierze nie moze byc usprawiedliwiona. Wazne jest za-
tem, aby wynikiem naszej pracy byto zmotywowanie seniorow
i lokalnych wtadz do wspotpracy.

Jakie znaczenie ma rozwdj ruchu rad seniorow dla polep-
szenia sie sytuacji osob starszych?

Rozwdj rad seniorow sprzyja promowaniu postawy oso-
by starszej zaangazowanej spotecznie, aktywnie dziatajgcej na
rzecz wzmacniania wiezi miedzypokoleniowych oraz wspotdzia-
tajacej przy ksztattowaniu terazniejszosci i przysztosci najbliz-
szego otoczenia. Rady seniorow, jako reprezentacje Srodowiska
0s0b starszych, poprzez nawiazywanie dialogu z wtadzami po-
winny ich wspierac w realizacji polityki senioralnej.

Wedtug naszych czytelnikow i samych cztonkow niektorych
rad seniorow - czesc rad seniorow nie spetnia swojej funkcji.
Ma niska aktywnos¢, dba o swoje interesy zamiast walczyc
o dobro seniorow, podchlebia lokalnej wtadzy. Jak to zmieni¢?

Zdaje sobie sprawe, ze niestety dla niektdrych cztonkostwo
w radzie seniorow moze byc¢ jedynie droga do kontynuowania
badz rozpoczecia kariery zawodowej. Wydaje mi sie jednak, ze sg
to przypadki, ktére nalezatoby rozpatrywac indywidualnie. Row-
nie wazne w tym wszystkim jest to, zeby nie byto mowy o zadnej
,walce" o dobro seniorow. Musimy zacza¢ mowic o prawdziwe)
wspotpracy i porozumieniu. Obie strony musza nauczyc sie wy-
rozumiatosci i cierpliwosci do siebie.

Czy nie uwaza Pani, ze aby unikna¢ konfliktu interesow po-
winno sie zakaza¢ zasiadania w radzie pracownikom urzedu?

Mam watpliwosci nie tylko co do zasiadania, ale jeszcze
wieksze do kierowania radami przez urzednikow. Zachodzi oba-

wa, ze takie rady zamiast stuzy¢ realizagji interesow seniorow
beda dbaty o dobre samopoczucie wtadz lokalnych. Jednak
jezeli zasady wyboru cztonkow rady sg jasne i demokratyczne,
a dany pracownik urzedu jest zaangazowany w jej dziatanie oraz
ma odpowiednie umocowania we wtadzach gminy to mimo po-
tencjalnego konfliktu interesow wspotpraca swietnie sie uktada.
Nie mozna wiec generalizowac. Wazne jest, zeby dziatania rady
byty efektywne i odpowiadaty na potrzeby seniorow.

Wielu czytelnikow skarzy sie, ze wybory do rad seniorow
czesto sa ,ustawiane” przez lokalng wtadze. Czytelnicy nie
wiedza kiedy, kto i z jakiego gremium ich wytonit. Czy nie
uwaza Pani, ze powinno sie ujednolici¢ i udemokratycznic¢
wybory do tego ciata? Np. poprzez potaczenie ich z wybora-
mi samorzadowymi?

Wiele kluczowych kwestii zwigzanych z funkcjonowaniem
rad seniorow okreslanych jest przez rady gminy podczas pro-
cesu ich powotywania. Dzisiaj roznig sie one pod zbyt wieloma
aspektami, uniemozliwiajgcymi szybkie i sprawne ujednolicenie
wybordw. Jednak jest to jedna z wielu kwestii dotyczacych rad
seniorow, ktdre nalezy doktadnie rozwazy¢ i przeanalizowac.

Wielu radnych np. w Krakowie skarzy sie, ze rady sa zdane
na taske i nietaske urzedu, gdyz nie majag wtasnego budzetu,
ani wtasnego lokalu i stajg sie w ten sposob zalezni od lo-
kalnej wtadzy. Czy nie uwaza Pani, ze warto zagwarantowa¢
ustawa okreslony procent budzetu gminy na dziatanie rady
seniorow?

Dobrze bytoby, gdyby w kazdej gminie czes¢ jej budzetu za-
gwarantowana byta na dziatalnos¢ rady seniordw. Obawiam sie
Jjednak, ze taka ustawa moze nie tylko nie pomoc w niektorych re-
gionach, ale nawet zaszkodzi¢. Samorzady bardzo dbajg o swoja
niezaleznos¢ i proba narzucenia im czegokolwiek moze spowodo-
wac odwrotny skutek od zamierzonego. Wtadze lokalne znieche-
cone takim odgornym nakazem moga przestac powotywac kolej-
ne rady, co wigzatoby sie z wyhamowaniem rozwoju catego ruchu.

Nie jest jednak tak, ze rady seniorow sg catkowicie oddane
na taske i nietaske urzedow. Sa liczne przyktady operatywnego
dziatania ich cztonkdw, ktdrzy pozyskuja srodki na realizacje wia-
snych przedsiewziec, czy to z budzetow obywatelskich miast czy
poprzez nawiazanie wspotpracy z roznymi organizacjami pozarza-
dowymi. Powinnismy skupic sie na propagowaniu i skutecznym
powielaniu dobrych praktyk, ktore finansowo usamodzielniaja
rady seniorow.
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ZYCZNEJ DLA 0SOB W WIEKU STARSZYM ZOSTALA !
OPRACOWANA, BY PRZYBLIZYC IM ZALECENIA ZYWIE-

}PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA | AKTYWNOSCI FI-

NIOWE | ULATWIC STOSOWANIE ICH W PRAKTYCE.

Na kolejnych pietrach Piramidy zywieniowej umieszczono
produkty spozywcze z rdznych grup. Wskazuje to na proporcje,
w jakich poszczegolne produkty powinny by¢ obecne w diecie.
Trzeba zwracac uwage nie tylko na sktad positkow, ale rowniez
na czestosc ich spozywania. Zaleca sie, zeby positki w ilosci 5-6
dziennie spozywane byty regularnie, co 2-3 godziny.

Na najnizszych pietrach Piramidy znajduje sie woda oraz wa-
rzywa i owoce. Umieszczenie wody w tym miejscu podkresla
koniecznosc regularnego picia ptynow, gdyz u osob starszych
zaburzone moze by¢ odczucie pragnienia i szybko moze dojs¢
do odwodnienia. Zaleca sie wypijanie, co najmniej 2 | ptynow
dziennie.

Warzywa i owoce nalezy spozywac kilka razy dziennie, najle-
piej na surowo. Osoby z problemami trawiennymi moga czesciej
spozywac te produkty w formie gotowanej. Mozna je tez spozy-
wac w postaci sokow - 1-2 porcji dziennie.

W jadtospisie powinny by¢ obecne produkty zbozowe. Warto
siegac po pieczywo razowe lub graham, grube kasze, takie jak

gryczana, jeczmienna, makaron razowy czy ryz brazowy, a takze

naturalne ptatki zbozowe: owsiane, jeczmienne, zytnie.

Zachecamy Panstwa do zapoznania
sie ze strona internetowg Narodo-
wego Centrum Edukacji Zywienio-
wej Instytutu Zywnosci i Zywienia:
www.ncez.pl
Informacje szczegolnie przydatne osobom w wieku starszym
znajda Panstwo w zaktadce ,Seniorzy”
Zachecamy Panstwa do skorzystania z bezptatnej porady
dietetycznej online. Wskazowki jak sie zarejestrowa¢ mozna
znalez¢ po wejsciu do zaktadki ,Centrum Dietetyczne Online”,

MYSL ZDROWO
Twéj poradnik zdrowia

Na kolejnym pietrze Piramidy znajdujg sie produkty mleczne.
Osoby starsze powinny spozywac ich wiecej niz dorosli w mtod-
szym wieku. Zaleca sie spozywanie codziennie przynajmniej
3 szklanek mleka badz napojéw mlecznych. Szczegdlnie pole-
cane sg napoje fermentowane: jogurt naturalny, kefir, maslan-
ka, zsiadte mleko, ktore korzystnie wptywaja na funkcjonowanie
przewodu pokarmowego. Warto uwzgledni¢ w jadtospisie takze
sery, zwtaszcza twarogowe.

Do jednej grupy zaliczono produkty bedace wartosciowym

. Zrédtem biatka (poza przetworami mlecznymi stanowiacymi od-

dzielna grupe). Znalazty sie tu: ryby, jaja, mieso i nasiona roslin
straczkowych. Wazne jest uwzglednianie ryb (najlepiej morskich)
w jadtospisie, przynajmniej 2 razy w tygodniu, natomiast jaja
mozna spozywac nawet codziennie. Z rozwaga nalezy wybierac
produkty miesne. Zalecane jest chude migso, zwtaszcza drobio-
we, a ogranicza¢ nalezy spozywanie przetworzonych produktow

¢ miesnych (wedlin czy konserw). Alternatywa dla miesa sg nasio-

na roslin straczkowych: fasoli, soczewicy.

Na ostatnim pietrze Piramidy znajdujg sie oleje roslinne. Naj-
lepigj stosowac je jedynie jako dodatek do satatek i surowek.
Zrodtem cennych ttuszczow sa takze orzechy, mozna je spozy-
wac w catosci lub zmielone.

Boczna Sciana Piramidy podpowiada, ze osoby starsze po-
winny unika¢ cukru i soli, a do przyprawiania potraw stosowac

. ziota. Produktem, ktorego nalezy unikac jest rowniez alkohol.

Osoby w wieku podesztym szczegodlnie narazone sg na nie-
dobdr witaminy D, dlatego zaleca sie przyjmowanie preparatow
zawierajacych te witamine.

Podstawa Piramidy jest aktywnosc fizyczna, na ktora osoby
starsze powinny przeznaczy¢ przynajmniej 150 minut tygodnio-
wo. Nawet osoby o uposledzonej mobilnosci powinny by¢ ak-
tywne na tyle, na ile pozwala stan zdrowia i warunki. Kluczem do
zachowania dobrego stanu zdrowia jest wtaczenie sie w zycie
rodzinne i w dziatalnosc spoteczna.

DR EWA RYCHLIK

jest wieloletnim pracownikiem Instytutu

Wykwalifikowany dietetyk zweryfikuje Panstwa diete i wska- @ S ete | Sy, Frowed ecknt

ze, co nalezy w niej zmienic. Moga miec Panstwo pewnos¢, ze
uzyskane informacje sa zgodne z aktualnym stanem wiedzy
i potwierdzone wynikami badan naukowych.

Konsultacje sa dostepne od poniedziatku do piatku od 8.00
do 20.00 i w soboty od 9.00 do 17.00.

naukowe dotyczace m.in. zwigzkow po-

miedzy dieta a wystepowaniem chorob

przewlektych. Uczestniczy w grupach eks-

pertow opracowujacych normy zywienia oraz

zalecenia zywieniowe dla roznych grup ludnosci.

Jest wspotautorka wielu publikacji naukowych i popularnonau-
kowych oraz poradnikow:.
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n PIRAMIDA ZDROWEGO ZYWIENIA
Instytut

Zywnosci AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ

i Zywienia _ —_ o s .
DLA O50B W WIEKU STARSZYM
CO TO JEST F“IRAMIDA DO KOGO KIEROWANA
ZDROWEGO ZYWIENIA JEST PIRAMIDA?
| AKTYWNOSCI FIZYCZNEJ? Piramida kierowana jest do oséb w wieku starszym

w celu zachowania dobrego stanu zdrowia.
U wielu os6b z chorobami przewleklymi
{otytosc, cukrzyca, choroba niedokrwienna
serca, nadcisnienie, osteoporoza)
konieczna moze by¢ modyfikacja

Jest to najprostsze | najkrotsze ogolne
przedstawienie kompleksowej idel zywienia,
ktorej realizacja daje szanse na aktywne

i zdrowe starzenie sie. T

2 - —? proponowanych zalecen
JAK ROZUMIEC/CZYTAC ?5 ’ w porozumieniu z lekarzem
PIRAMIDE? R o” | dietetykiem.
Piramida to graficzny opis ‘

-
odpowiednich proporcj roznych, A 9\—
niezbednych w codzienng 'mip
diecie, grup produkiow i
spozywczych. Im wyzZsze =

Bt
pietro piramidy, tym & ;
mniejsza ilosé | czestosé e W

5 o —
spozywanych WA

| ; 1 : ot i
produktow z dangj =Py p e
grupy Zywnosci v Cje |

SPOZYWANIE ZALECANYCH W PIRAMIDZIE PRODUKTOW SPOZYWCZYCH
W ODPOWIEDNICH ILOSCIACH | PROPORCJACH ORAZ CODZIENNA
AKTYWNOSC SA SZANSA NA ZYCIE W DOBREJ KONDYCJU
PSYCHICZNE | FIZYCZNEL.
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ROZUMIENIE SEKSUALNOSCI
W POZNEJ DOROSLOSCI

INTERESOWAN | AKTYWNOSCI W WIELU OBSZARACH,

W TYM ROWNIEZ W ZAKRESIE AKTYWNOSCI SEKSU-
ALNEJ, NIEKTORZY NAWET TWIERDZA, ZE OSOBY STARSZE
SA POZBAWIONE SATYSFAKCJONUJACEGO ZYCIA SEKSU-
ALNEGO.

} MITY DOTYCZACE SENIOROW MOWIA O ZANIKU ZA-

Jest to mylne stwierdzenie, o czym chce
przekonac czytelnikdw, w tym i kolejnych mo-
ich artykutach.

Ze starosci nie mozna sie wyleczy¢, jednak
mozna mie¢ wptyw na jakosc zycia w poznej
dorostosci, zachowujgc aktywng badz witalng
starosc. Z pojeciem witalnosci wigze sie termin
,seksualnose’, ktory mozna definiowac w spo-
sob waski lub szeroki. W waskim rozumieniu
seksualnosc to inaczej ,ptciowosc”. Jest to zbyt jednowymiaro-
we rozumienie seksualnosci i dotyczy ono tylko jednego jego
aspektu - biologicznego. Biologiczny wymiar seksualnosci czto-
wieka zwiazany jest z ciatem oraz procesami uwarunkowany-
mi genetycznie, takimi jak dojrzewanie ptciowe i zachodzacymi
w zwigzku z tym zmianami w ciele.

Btedem jest ujmowanie seksualnosci tylko na tym jednym
wymiarze, poniewaz cztowiek realizujgc swoja seksualnosc¢ od-
czuwa i przezywa cata game uczu¢ i emogji, ktore maja wptyw
na jego zdrowie, jakosc zycia i osobisty satysfakcje.

W przypadku oséb w poznej dorostosci, szczegolnie waznymi
wymiarami seksualnosci, obok biologicznego, sa wymiary psy-
chiczny (emocjonalny) i spoteczny. Uznanie i zrozumienie tych
dwoch wymiarow seksualnosci umozliwia osobom starszym re-
alizowanie aktywnosci seksualnej zgodnie z wiekiem, potrzebami
i w sposob satysfakcjonujacy. Poziom aktywnosci seksualnej ma
wptyw na satysfakcje seksualna, relacje partnerskie, a w dalsze]
konsekwencji na ocene jakosci zycia, relacji rodzinnych.

Wymiar psychiczny seksualnosci wigze sie z okreslonymi my-
Slami na temat seksualnosci, fantazjami i wyobrazeniami. Sfera
emocjonalna zwigzana jest z odczuwaniem przyjemnosci, eks-
cytagji czy zaciekawienia, zwigzanego z wtasnym i partnera cia-
tem, jego osobowoscia. Uczucia dotyczace tej sfery zycia w duze;
mierze zalezg od wychowania, podejscia do spraw zwigzanych
z seksualnoscig prezentowanego w naszej rodzinie, uznawanych
wartosci, religijnosci oraz nabywanego do$wiadczenia zyciowego.

Natomiast spoteczny wymiar seksualnosci wiaze sie z funk-
cjonowaniem cztowieka w rodzinie, a nastepnie w szerszych kre-
gach spotecznych.

FURDACA
GERIATRICS
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,Kazdy chce zyc

dtugo, ale nikt nie

chce byc stary”
Jonathan Swift

Z badan wynika, iz osoby po 60 roku zycia pozostaja nadal
aktywne seksualnie. Podobnie uwaza prof. Lew-Starowicz. Jego
zdaniem 76% polskich kobiet i 78% mezczyzn utrzymuje aktyw-
nosc seksualng po 60 roku zycia. Mezczyzni zachowujg zdolnos¢
ejakulacji nawet po 80 roku zycia, a ponadto coraz czescigj zgta-
szaja sie do seksuologdw, w celu poprawy aktywnosci seksual-
nej. Natomiast u kobiet zainteresowanie seksualne spada wraz
z wiekiem, a wzrasta zainteresowanie aktywnoscia spoteczna.
Jednak pozny wiek wcale nie musi wigzac sie ze spadkiem ak-
tywnosci seksualne;.

Podsumowujac, osoby starsze powinny przy analizie wtasne;
seksualnosci uwzgledniac wszystkie trzy wymiary seksualnosci
- biologiczny, psychiczny i spoteczny. Wazne jest, aby nie re-
zygnowaty z seksualnosci tylko wtedy, kiedy jeden z tych wy-
miarow, np. biologiczny wskazuje na dysfunkcje, ktore wiaza sie
z wiekiem i stanem zdrowia.

Zrozumienie ztozonosci seksualnosci jest podstawg ewen-
tualnego leczenia zaburzen seksualnych. Ten argument wyda-
je mi sie wystarczajacy, aby inicjowac dyskusje o seksualnosci,
szczegolnie w okresie poznej dorostosci. Cztowiek tak naprawde
nigdy nie jest za stary, aby cieszy¢ sie szczesliwym i zdrowym
zyciem seksualnym i pomimo ostabienia funkcji i reakcji seksual-
nych aktywnosc ta caty czas powinna byc¢ wazna w zyciu.

I MGR ELZBIETA ZYTYNSKA-CHWAST

Elzbieta Zytynska-Chwast jest psychologiem, pedagogiem,
psychogeriatrg, mediatorem sagdowym, kuratorem zawodowym ds.
karnych, certyfikowanym doradca w problemach matzenskich i ro-
dzinnych, certyfikowanym specjalista w zakresie pomocy ofiarom
przemocy w rodzinie, konsultantem ds. seksuologicznych, czton-
kiem PTT, PTP, PTS.



BUDOWANE, BY UZYSKAC SOL, POPRZEZ ZATEZE-
NIE SOLANKI, KTORA NASTEPNIE BYLA WAZONA. SOL
BYLA WTEDY NA WAGE ZLOTA, PONIEWAZ SPELNIALA NIE-
ZWYKLE WAZNA ROLE - DOSKONALE KONSERWOWALA
ZYWNOSC, CO W CZASACH, W KTORYCH NIE BYLO LODO-
WEK BYLO NIEZWYKLE ISTOTNE! TAKIE KONSERWOWA-
NIE ZYWNOSCI MIALO WALORY SMAKOWE | UZUPELNIALO
ELEKTROLITY.

} TEZNIE ZNANE SA OD XIX WIEKU. POCZATKOWO BYLY

Kiedy po rozbiorach kopalnie soli kamiennej w Wieliczce
i Bochni trafity do zaboru austriackiego, pdtnocna Polska (zabor
pruski) zostata odcieta od zasobdw soli. Dlatego wtasnie zaczeto
pozyskiwac ja poprzez zatezanie ptynnej solanki bijacej w Ciecho-
cinku. Tak powstaty najstynniejsze i najwieksze teznie w Polsce
(trzy teznie o dtugosci 800, 600 oraz 400 merdw tacznie 1800 m
i wysokosci 11 m). | tak solankowy aerozol wytwarzany podczas
pracy tezni byt produktem ubocznym przy produkgji soli. Dzis role
sie odwrocity. Produktem gtownym tezni jest prozdrowotny aero-
zol solankowy, a ubocznym sama sol.

Jak dziata teznia?

Mamy zrédto, z ktorego solanka transportowana jest na gorna
czesc tezni. Kiedys byta ona ttoczona przy pomocy wiatrakdw -
obecnie jest pompowana rynienkami na szczyt tezni. Nastepnie
solanka sptywa po tarninie i rozbija sie o poszczegolne jej gataz-
ki - czesciowo paruje, nasycajac powietrze wokot tezni (ok. 300
m) stynnym solnym aerozolem. Dzieki odpowiedniej pogodzie
(stonecznej i wietrznej) oddziatywanie tezni sie poteguje. Areozol
jest czysty bakteriologicznie, posiada bardzo wazne jony wapnia,
magnezu, jodu, bromu. Reszta solanki juz odparowanej, czyli bar-
dziej stezonej sptywa do dolnych kanatow, gdzie jest transporto-
wana do kolejnej tezni. Proces sie powtarza kilka razy az solanka
osiggnie maksymalne stezenie 28%. Wreszcie stezona juz solanka
dociera 1,5 km rurg do warzelni. Tam dochodzi w kadziach do wa-
zenia, czyli gotowania solanki, ktorego efektem w zupach jest wy-
tworzenie soli. Reszta solanki scieka i tworzy sie szlam i tog (jesz-
cze bardziej stezony roztwor). Te uboczne produkty warzenia soli
wykorzystywane sg do przyrzadzania solanki do sztucznych ka-
pieli przez uzdrowiska, ktore nie dysponuja zrodtami solankowy-
mi. Zatem wspotczesnie gtownym celem tezni jest wytwarzanie
leczniczego aerozolu, szlamu i tugu, gdyz samo wazenie soli jest
nieoptacalne. Co wazne, solanka podczas tego procesu ma rézne
stezenia i sktady chemiczne. W zaleznosci od stezenia soli uzywa
sie jej do réznych zabiegow balneologicznych: kapieli leczniczych
w wannach lub w basenach najczesciej potaczonych z cwiczenia-
mi oraz inhalacji i irygacji.

Jakie jest wykorzystanie lecznicze tezni?

Jest wiele badan dotyczacych mikroklimatu okototezniowe-
go oraz badan chemicznych aerozolu. Niestety nie ma badan kli-
nicznych na pacjentach, poza prowadzonymi 20 lat temu przez
Uzdrowiskowy Szpital Kliniczny. Dalsze prowadzenie badan jest
niezbedne, zwtaszcza, ze wiele nowych tezni wybudowano w kil-
ku uzdrowiskach i innych miejscowosciach. Zgodnie z naszymi
badaniami i obserwacjami inhalacje w strefie okototezniowej sa
wskazane dla pacjentow z chorobami dolnych i gornych drog od-
dechowych, niedoczynnosca tarczycy zardwno dzieci i dorostych.

Czy w Polsce jest gdzies$ jeszcze mikroklimat, ktory mozna
poréwnacé z tym wytworzonym przez teznie w Ciechocinku?
W uzdrowiskach nad stonym morzem Battyckim w stonecz-
ne i lekko wietrzne dni wytwarza sie specyficzny mikroklimat nad-
morski, podobny do tego w Ciechocinku. Ostatnio w Polsce nasta-
ta moda na budowanie tezni. Zanim jednak zacznie sie je budowac
nalezy sprawdzi¢, czy w danej lokalizacji ma to sens. Przyktadowo
budowanie ich bez dostepu do zrodta solankowego jest bezsen-
sowne, poniewaz podczas transportu ulega ona zmianom. Solan-
ka musi zatem pochodzic¢ prosto ze zrodta, bo kazde napowietrze-
nie zmienia sktad chemiczny, co ostabia jej wtasciwosci lecznicze.
Nie powinno sie budowac tezni w pomieszczeniach zamknietych,
wilgotnych, gdyz aerozol powstaje na otwartej przestrzeni pod
wptywem stonca i wiatru o odpowiednim kierunku i sile. Koniecz-
ny jest takze prawidtowo dobrany materiat wypetniajacy ruszto-
wanie tezni, najlepsza jest tarnina, ktora pozwala na rozproszenie
odpowiedniej wielkosci kropelek solanki w powietrzu.

Z Profesor Ireng Ponikowska rozmawiat z tukasz Salwarowski
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SEKRETNAMOC

KURKUMY

KURKUMA MA SZEROKIE ZASTOSOWANIE W LECZE-
NIU I DOMOWEJ KUCHNI.

Ostryz - kurkuma jest tropikalng byling, nalezaca do ro-
dziny imbirowatych. Prawdopodobnie pochodzi z Indii Wschod-
nich, od niepamietnych czaséw uprawiana jest w Indiach, Pa-
kistanie, Chinach, na Potwyspie Malajskim, Cejlonie. Do celow
leczniczych i przyprawowych wykopuje sie ktacza z ziemi, czy-
Sci, obgotowuje w wodzie i suszy na stoncu. Kurkuma zdobyta
wielkie uznanie ludow Dalekiego Wschodu jako przyprawa i lek.

PODSTAWOWE ZWIAZKI CZYNNE.

Ktacza ostryzu zawieraja do 5% mieszaniny zottych barwni-
kow, zwanych kurkuminoidami, wsrod nich kurkumine i dwude-
smetoksykurkumine, ponad to do 5% olejku eterycznego o in-
tensywnym zapachu, duzo skrobi, do 6% ttuszczu i tyle samo soli
mineralnych. Kurkumina - to substancja o bardzo duzej aktyw-
nosci biologicznej. Sto gramow tej przyprawy zawiera od trzech
do pieciu gramow kurkuminy.

W Indiach, gdzie spozycie m.in. kurkumy jest powszech-
ne, czestotliwosc wystepowania chordb nowotworowych, raka
okreznicy, piersi, prostaty i ptuc jest dziesie¢ razy mniejsza niz
w Europie. Przeciwnowotworowe oddziatywanie kurkuminy jest
bardzo dobrze udokumentowane w literaturze naukowe;j.

Kurkuma stata sie popularna przyprawa i suplementem die-
ty. Do kurkumy dodawane sa fosfolipidy (lecytyna), zwieksza-
jace przyswajanie kurkuminoidow. W przypadku nietolerancji
pokarmowej, nalezy przyjmowac kurkume z fosfolipidami. Kupu-
jac wybierajmy suplementy diety zawierajace 100% kurkuminy,
a w niej przynajmniej 95% kurkuminoidow.

DZIALANIE.

Ktacza ostryzu dziataja zotciotworczo, rozkurczowo, bakte-
riobojczo, przeciwzapalnie, przeciwgrzybiczo, przecinowotwo-
rowo. Przede wszystkim sg one znane ze swoich wtasciwosci
przeciwzapalnych. Dzieki zawartosci kurkuminy pobudza wa-
trobe do zwiekszonego wytwarzania zotci, utatwia jej przeptyw
w przewodach zotciowych, przywraca naturalng kurczliwosc pe-
cherzyka zotciowego.

Jednoczesnie zwigzki czynne niszczg bakterie i likwiduja wy-
wotane przez nie stany zapalne.

Kurkuma ma niskg rozpuszczalnos¢ w wodzie, dobrze roz-
puszcza sie w alkoholu i w ttuszczach. Posiada zdolnosc prze-
nikania z jelit do krwi w 65% po podaniu doustnym. Przyswajal-
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nosc¢ jej wielokrotnie wzragta w obecnosci piperyny znajdujacej
sie w czarnym pieprzu i papryce chilli. Uwaga: piperyna moze
wywotywac podraznienia zotadka lub alergie.

Do celow kulinarnych, zamiast mieszanki ostrej przyprawy
curry, kupujmy kurkume $wieza, suszona lub sproszkowana. Jej
zastosowanie w kuchni jest nieograniczone. Dodajac jedynie ty-
zeczke do swojej diety wzmagasz produkcje antyoksydantow:.

Zapalenie dzigset jest choroba przyzebia z objawami nie-
Swiezego oddechu, krwawieniem.

Ptukanie jamy ustnej kurkuma zmniejsza ptytke nazebna,
tagodzi objawy zapalenia dzigset i redukuje aktywnos¢ bakterii
znacznie skuteczniej niz tradycyjny ptyn do ptukania ust.

Kurkuma dziata na skore, nadaje skorze tadny ztoty odcien,
tagodzi choroby skory.

,Ztote mleko” jest to szybki, tradycyjny napdj z kurkumy uzy-
wany przez stulecia w Indiach jako skuteczny srodek odnowy bio-
logicznej, m.in. opdznia starzenie. Latwy w przyrzadzeniu i smacz-
ny. Pomaga w lepszym $nie, usuwa bdle gtowy, przeziebienia.

Przepis: 1 szklanka mleka (nie uht) + 1 ptaska tyzeczka sprosz-
kowanej kurkumy. Podgrzewamy powoli mleko, nie doprowa-
dzamy do zagotowania. Pijemy gorace, matymi tykami, 30 min
przed snem. Mozna dodac miodu.

Przewodnik medycyny alternatywnej Uniwersytetu w Mary-
land sugeruje spozycie:

- korzenia: 1,5-3g dziennie

- startej kurkumy: 1-3g dziennie

Nie podejmuj decyzji bez konsultacji z lekarzem lub leka-
rzem medycyny naturalnej.

ZDZIStAW KAPERA

- dyplomowany bioenergoterapeuta. Od 4 lat prowadze
w Centrum Kultury i Turystyki w Wieliczce cykl spotkan z miesz-
kancami By zdrowym byc'", w kazdy pierwszy czwartek miesia-
ca. W miesieczniku Puls Wieliczki ukazujg sie moje artykuty.
Prowadzitem wyktady na UTW w Krakowie i UTW w Wieliczce,
w Klubie Seniora.



Z CZEGO SLYNIE UZDROWISKO
W TRUSKAWCU?

KM OD LWOWA BYLO SYNONIMEM LUKSUSU, ELEGANCJI | DOBREGO SMAKU

} PRZEDWOJENNE POLSKIE UZDROWISKO W TRUSKAWCU POLOZONE OK. 100

- SPOTYKALA SIE TAM CALA MIEDZYWOJENNA ELITA. W TRUSKAWCU WY-
POCZYWALI | LECZYLI SIE MIEDZY INNYMI JOZEF PILSUDZKI, HANKA ORDONOW-
NA, BRUNO SCHULTZ CZY JAN KIEPURA. DZIS UZDROWISKO, ZNAJDUJACE SIE
TERAZ NA UKRAINIE, ZNOW ZACHECA POLAKOW DO ODWIEDZIN.

Oficjalnie uzdrowisko zostato zatozo-
ne w 1827 roku. Jako pierwszy jego wa-
lory dostrzegt Teodor Torosiewicz, ojciec
polskiej balneologii. To on udowodnit, ze
woda wystepujaca w Truskawcu, nazwa-
na pieszczotliwie ,Naftusia” ze wzgledu
na lekki naftowy posmak, dziata zbawien-
nie na kamice nerkowa, bole watroby,
niezyty przewodow oddechowych, skle-
roze i cukrzyce.

Truskawiec byt uzdrowiskiem znanym
w catej Il Rzeczpospolitej ze wzgledu na
przepiekna architekture, ale takze unika-
towe, jak na 6wczesne czasy, elektryczne
oSwietlenie centrum.

W sezonie letnim mogto tam prze-
bywac kilka tysiecy kuracjuszy. Oprocz
Naftusi” byto tam jeszcze szesc¢ zrodet,
ktdére wykorzystywano do leczenia zabu-
rzen trawiennych, nadkwasoty i roznego
rodzaju niezytow jelitowych i oskrzelo-
wych,

Do przyjazdu do Truskawca dodatko-
wo zacheca niezwykle czyste powietrze
oraz ciepty, umiarkowany klimat.

Picie wody z ,Naftusi" w Truskawcu
sprzyja wyprowadzaniu drobnych kamieni

Truskawlec — Klub lowarzyski

z nerek, woreczka zotciowego, drog mo-
czowych i ptciowych, normalizuje prze-
miane materii, chroni i odnawia komorki
watrobowe, posiada wtasciwosci moczo-
pedne, zotciopedne, usuwa procesy za-
palne w nerkach, drogach moczowych,
watrobie, jelitach. Ponadto w Truskawcu
mozna uleczy¢ choroby: dwunastnicy,
zotadka, trzustki, uktadu krazenia, serca,
prostaty, ginekologiczne, uktadu kostno-
-miesniowego oraz dermatologiczne.

obok Nowego
Kleparza

12634 23 17
& 603 642 698

& 11.00-17.00

~ wizyty u lekarzy specjalistow, badania laboratoryjne,

3 zabiegi lecznicze dziennie i kuracja wodami leczniczymi.
= Przejazd na trasie Krakdw - Truskawiec - Krakéw;
= Noclegi w sanatorium w Truskawcu.
= Wyz.: 3 x dziennie dietetyczne w formie bufetu.

= Ubezpieczenie.

18.04-28.04
19.04-29.04
02.05-12.05
12.05-22.05
13.05-23.05

23.05-02.06
24.05-03.06
03.06-13.06
04.06-14.06
15.06-25.06

26.08-05.09
06.09-16.09
17.09-27.09
28.09-08.10
09.10-19.10

Do kuracji w Truskawcu wykorzystuje
sie takze ozokeryt. To inaczej wosk ziem-
ny, ktory jest mieszaning weglowodorow
parafinowych pozyskiwanych z ropy naf-
towej. Ozokeryt dobrze utrzymuje ciepto,
dziata przeciwzapalne i przeciwbolowo.

Przyspiesza gojenie ran skory oraz tago-

dzi wszelkie urazy uktadu ruchu.

Dzi$ uzdrowisko przezywa swoj po-
nowny rozkwit. Ze wzgledu na wysoka
jakos ustug i przystepne ceny staje sie
zndw popularny wsrdd polskich seniordw.

O innych wtasciwosciach nafty prze-
czytacie w kolejnym numerze Gtosu Se-
niora!

BELFEREK  Truskawiec 2018 &5
BIURO TURYSTYCZNE Uzdrowisko na Ukrainie ]ijosm
W cone z zabiegami i dojazdem z Krakowa 7 dojazdem

POTRZEBNY JEST WAZNY PASZPORT. Wycieczki fakultatywne:
zwiedzanie Lwowa, na opere do Lwowa, do Drohobycza.
ZGLOSZENIA PRZYJMUJEMY W BIURZE BELFEREK

Zaliczka 30% przy zapisie

2 wpfata do 26 marca

Reszta wpfaty 40 dni przed wyjazdem

TERMIN:

NOWY TERMIN: 09.07-19.07

26.06-08.07
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RUSZYC/
" WPODROZ N

O RADZENIU SOBIE

ZE SMIERCIA NASZYCH BLISKICH

To juz czas? Zegnasz nas? Nie odchodz!
Zostar jeszcze, chwile jedng, moze dwie.

Nie opuszczaj nagle, swe odejscie ztagodz,
C6z w bezkresy tak bardzo Cie rwie?
Odpowiednia juz pora, by pozegnac was,
Wziac ze sobq bagaz wspomnien peten,
Liczyc, ze najlepszym lekarzem okaze sie czas,
I wierzyc, ze nikt odejscia nie bedzie winien.

Zyczcie mi prosze pieknej podrozy,
Dajcie usmiech, uscisk i promyk nadziei,
| ufajcie, ze wszystko jakos sie utozy,

Ze to, co pekto kiedys sie sklei

I niech wspomnienia wspolnych chwil,
Pozostang w sercu i gtowie kazdego z was,
Zrozumieniem i akceptacjq odejscie mi umil,
Bo wyruszy¢ w podroz nieznanq juz czas!

Smier¢ to dla wielu ludzi temat tabu. Nie umiemy o tym roz-
mawiac i czesto po prostu nie chcemy. Kiedy przychodzi, wpro-
wadza w nasze zycie chaos, bo zabiera kogos, kogo kochamy,
lubimy, kogos, kto jest nam bliski. Towarzysza nam wowczas trud-
ne emocgje. Ciezko zatrzymac tzy, popadamy w nostalgie, a przez
dtugi czas towarzyszy nam smutek. | choc¢ niezaprzeczalne jest
prawo do emogiji, takze tych trudnych, to warto uzmystowic sobie,
ze mamy wptyw na to, jak poradzimy sobie ze Smiercig naszych
najblizszych. Mamy wptyw na emocje, mysli i nasze zachowanie.
Innymi stowy, mozemy kontrolowac, w jaki sposob przezyjemy za-
tobe oraz w jaki sposob utozymy sobie zycie bez kogos bliskiego.
Aby byto to mozliwe potrzebna jest Swiadomosc, ze zatobe moz-
na przezyc inaczej niz podpowiadaja zastyszane schematy i ocze-
kiwania kulturowe - bardziej konstruktywnie i z troskg o siebie.

Jak to zrobic? Jak odzyskac sity i rownowage? Jak powrocic
do zycia?

Po pierwsze, warto pamietac, ze zatoba to naturalny proces,
w ktorym uczymy sie radzenia sobie z codziennoscia po stra-
cie. Niewatpliwe waznym jego elementem jest pogodzenie sie
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ze Smiercia i zaakceptowanie odejscia ukochanej osoby. Istotne
jest takze przezywanie bolu po stracie, wyrazanie swoich emo-
cji, rowniez tych bardzo trudnych, czyli skonfrontowanie sie ze
swoimi przezyciami. Waznym etapem zatoby jest organizowa-
nie sobie zycia na nowo, podejmowanie wysitku radzenia so-
bie w zmienionych okolicznosciach. | w koncu przychodzi czas
na domkniecie zatoby i znalezienie w swoim sercu miejsca dla
tych, ktérzy umarli, a dla siebie miejsca w zyciu, odkrycie jego
sensu na nowo.

Po drugie, dajmy sobie czasu i wyrozumiatosci, zatroszczmy
sie o siebie, tak jak potrafimy zatroszczyc sie o innych w podob-
nych sytuacjach. Rozejrzyjmy sie wokot, sprobujmy zobaczy¢
dobre i pomocne rzeczy. Moze bedzie to jakis mity gest, czyjs
usmiech, czyjas pomoc. Skorzystajmy z tej pomocy, badzmy
wsrod ludzi. Dajmy sobie prawo do zycia.. | pamietajmy, ze jesli
trudno nam samemu poradzic sobie ze $miercig bliskiej osoby, to
mozemy skorzystac z pomocy psychologa czy psychoterapeuty.
Warto po taka pomoc siegac, poniewaz tzw. odejscie naszych bli-
skich to bardzo trudne doswiadczenie i by¢ moze nawet wsparcie
rodziny czy przyjaciot moze okazac sie niewystarczajgce.

Po trzecie, spojrzmy na sytuacje, ktorej doswiadczamy z per-
spektywy tych, ktérych pozegnalismy. Zastanéwmy sie nad tym,
czego by nam zyczyli, czego oczekiwaliby od nas w tej trudne;
sytuacji. Zapewne chcieliby zebysmy byli szczesliwi, nie cierpie-
li, zebysmy byli zdrowi. Badzmy wdzieczni za wspolnie spedzony
czas, za radosci i smutki, ktorych wspolnie doswiadczalismy, za
obecnosc w naszym zyciu 0sob, ktore przychodzi nam pozegnac.
Pozwélmy im ze spokojem wyruszy¢ w podroz nieznang! Bo to
oczywiste, ze na Smier¢ zawsze jest za wczesnie. ,Mogt jeszcze
pozyc kilka lat, miesiecy, no chociaz jeszcze pare dni’, powiedzia-
ta 84-letnia Pani po Smierci swojego 87-letniego meza. | trudno
sie nie zgodzi¢, ze rodzi sie zal. Ale z drugigj strony mozna byc
wdziecznym za tyle wspolnie przezytych lat, miesiecy, dni.. |, li-
czyc, ze najlepszym lekarstwem okaze sie czas', jak mowig stowa
wiersza mojego autorstwa ,\Wyruszy¢ w podroz nieznang', ktorym
rozpoczetam ten tekst, a ktory pozwala spojrzec na Smierc z nieco
innej perspektywy. | tego Wam zycze Drodzy Czytelnicy!

MONIKA MULARSKA-KUCHAREK



Filozofia to sztuka dobrego, zdrowego i radosnego trwania.

Nasze zycie nie powinno stac sie historig pogrzebanych ma-
rzen. Nasze zycie zakwitto, wydarzyto sie jako zjawisko, ktére
juz nigdy sie nie powtorzy.

Nigdy nie jestes za stary na rados¢, zadowolenie i szczescie.
Ze wszystkiego mozna sie cieszyc.

Mam g6 lat, no i c6z z tego? Nic mnie nie boli, jestem rado-
sny, towarzyski. Pisze i czytam bez okularow. Codziennie cwi-
cze, codziennie chodze lub jezdze na rowerze do lasu.

Czesto sobie powtarzam: nie ma ztego zdrowia, jest tylko zta
dieta; nie ma ztej pogody, sa tylko nieodpowiednie ubrania.

Dobra dieta to dobre zdrowie, dobre zdrowie to dobry nastroj,
dobry nastroj to dobre samopoczucie, dobre samopoczucie
to zadowolenie i radosc.

Hipokrates mawiat: ,Niech pozywienie bedzie lekarstwem,
a lekarstwo pozywieniem”.

Delektuj sie jedzeniem, nigdy nie jedz w pospiechu. Niech
twoje jedzenie bedzie radoscia, przyjemnoscia dla twoich
zmystow, dla twoich oczu, wechu, to bardzo wazny czynnik
dla zdrowia i dobrego trawienia!

Unikaj biernej starosci, walcz o siebie, niczego nie oddawaj
walkowerem!

MOJE FILOZOFICZNE POGLADY NA ZYCIE

Uptywajacy czas ksztattuje nasz charakter, pozwala wypra-
cowac w sobie hart ducha i silng wole. Pomaga to nam prze-
kroczy¢ samego siebie, wyjs¢ poza przecietnos¢, poza co-
dziennosé, poza bezdusznosé, poza drobiazgowose.

Cztowiek to kawatek materii - materii, ktéra ma rozum i uczu-
cia. Rozum podpowiada nam znaczenie i sens aktywnosci ru-
chowej, ¢wiczen gimnastycznych, zmagania sie z lenistwem.

Ruch to madra filozofia istnienia, a jednoczesnie spetnienie
podstawowej potrzeby kazdego cztowieka. To obowigzek
wobec samego siebie.

Zwykty spacer moze mie¢ zbawienny wptyw na nasze zdro-
wie, pozwala poprawic nastrdj, dotleni¢ komorki, zapobiegac
depresji, lenistwu, niepokojom. Nie lez, nie siedz, nie stoj, idz
na spacer, zadbaj o swéj organizm!

Usun ze swojego zycia zaklety krag niemozliwosci. Jestes
potrzebny sobie, rodzinie, spoteczenstwu, badz zawsze to-
warzyski, przyjazny, usmiechniety.

Zawsze lepigj jest iS¢ naprzod bez celu niz siedziec i gapic¢
sie bez sensu.

ANTONI CHOLEWA-HUCZYNSKI - DZIARSKI DZIADEK
Ambasador Gtosu Seniora i Ogolnopolskiej Karty Seniora

Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy

/ schorzenia: ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne,

neurologiczne, kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi

najwiekszymi bogactwami sa unikalne wody siarczkowe oraz

’b solanki jodkowe. Najbardziej rozpoznawalne obiekty Spétki
= to Sanatorium MARCONI, KRYSTYNA i GORKA.

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktérym znajda Parstwo optymalne

warunki do wypoczynku, zregenerowania sit witalnych, zatrzymania sie w codziennym biegu.

W sTAWA Panuje tuszczegélnaaura, ktéra pozwala wyciszyé sie i zrelaksowaé. Komfortowo wyposazone

ELCE pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, zdrowa kuchnia sprawia, ze poczujecie si¢ u nas
-ZDR()J wyjatkowo, aspedzony czas pozostawi wspaniate wspomnienia. Tuzawsze chetnie sie wraca.

e o Jestesmy Mecenasem Ogoélnopolskiej Karty Seniora

Szczegdélowe informacje: tel. 41 370 38 00  e-mail: rezerwacja@ubz.pl www.uzdrowiskobusko.pl
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JEST JEDNYM ZE ZMYSLOW, KTORE WZBOGACAJA

NASZE ZYCIE, POZWALAJAC NAM W PELNI Z NIEGO
KORZYSTAC. NIESTETY WRAZ Z WIEKIEM ULEGA ON NA-
TURALNEMU, STOPNIOWEMU | DLUGOTRWALEMU PRO-
CESOWI OSLABIENIA. NIEDOSLUCH DOTYKA W ROZNYM
WIEKU, ALE JEST POWSZECHNIE SPOTYKANA DOLEGLI-
WOSCIA, SZCZEGOLNIE U NAJSTARSZYCH. Z ZABURZE-
NIAMI NARZADU SLUCHU BORYKA SIE JUZ CO CZWARTY
POLAK PO 65. ROKU ZYCIA | PONAD JEDNA TRZECIA SPO-
LECZENSTWA PO 75. ROKU ZYCIA.

} StUCH, PODOBNIE JAK WZROK, SMAK CZY WECH,

O ile 60-latkowie wykonuja badania wzroku czy poziomu
cukru, to niestety wiekszos¢ z nich zapomina o kontroli stuchu.
Niedostuch to przypadtosc, ktorej wielu nie dostrzega, dopo-
ki nie zacznie utrudnia¢ codziennego funkcjonowania. ,Bar-
dzo czesto na problem ze styszeniem u danej osoby zwraca
najpierw uwage rodzina, ktora najszybciej wyczuwa trudnosci
w komunikowaniu sie. Czeste prosby o powtorzenie wyrazu
lub zdania, jak réwniez gtosne nastawianie telewizora czy radia
to typowe sygnaty Swiadczace o ubytku stuchu’, mowi Dorota
Ktos, protetyk stuchu z wieloletnim doswiadczeniem.

Osoby z niedostuchem maja najczesciej problemy ze Sle-
dzeniem rozmowy prowadzonej w wiekszym gronie 0sob. Brak
rozumienia mowy, zwtaszcza w hatasliwych sytuacjach, wyni-
ka z tego, ze zazwyczaj w pierwszej kolejnosci tracimy stuch
w zakresie wysokich czestotliwosci, ktore sa odpowiedzialne
za styszenie np. spiewu ptakow, dzwiekow alarmowych i co
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W SLYSZE,
_ ALE NIE

RZUMIEM

najwazniejsze - niektorych gtosek i liter - zwtaszcza tych sze-
leszczacych i Swiszczacych. Dolegliwose ta w tym samym
stopniu obejmuje prawe jak i lewe ucho. Wszystko to powodu-
je, ze gdy styszymy jakis wyraz, nasz mozg nie jest w stanie go
zidentyfikowac, poniewaz dociera do niego jedynie czesc liter.
Dlatego, jak dodaje pani Dorota ,najczestszym zdaniem, jakie
stysze od klientow, ktorzy do mnie przychodza jest <<Stysze,
ale nie rozumiem>>".

Niedostuch moze byc réwniez przyczyna zawrotow gto-
wy i szumow usznych. Z czasem problemy ze stuchem po-
gtebiaja sie na tyle, ze moga prowadzi¢ do wycofywania sie
z zycia spotecznego, a w konsekwencji do depresji. Cierpiacy
na ubytek stuchu, nie rozumiejac, co sie do nich mowi, czesto
czuja sie odrzuceni. Nie nadazajac za rozmowa, sg zawsty-
dzone koniecznoscia ciagtego proszenia o powtarzanie. Nie-
rzadko osoby takie poszukuja przyczyn wtasnych problemow
komunikacyjnych w swoim otoczeniu, na przyktad ttumaczac
je za szybko mowigcymi prezenterami telewizyjnymi. Warto
wiec zadbac o siebie i sprawdzi¢ w jakiej kondycji jest stuch,
aby pozosta¢ aktywnym i cieszy¢ sie kazda chwila. Badania
stuchu sg ogodlnodostepne, punkty protetyczne znajduja sie
praktycznie w kazdym miescie, a samo badanie jest szyb-
kie i bezbolesne. Nie trzeba mie¢ na nie skierowania i cze-
kac w dtugich kolejkach. Wizyte mozna komfortowo umowic
z domu lub spontanicznie odwiedzi¢ wybrany oddziat. Wcze-
sne wykrycie problemow ze stuchem pomaga zareagowac
w odpowiednim momencie i zapobiec przykrym nastep-
stwom niedostuchu.




Pokonaj niedostuch
Popraw jakosc swojego zycia

Juz dzis umdw sie na bezptatne badanie
stuchu w jednym z blisko 200 oddziatow
KIND w cate] Polsce. Poczuj jak zmieni
sie Twoje zycie, gdy zaczniesz cieszycC sie
dobrym styszeniem.

Umow wizyte na stronie www.kind.com
lub pod nr infolinii 800 100 106.

... poniewaz znow stysze Spiew
ptakow, mruczenie kota i szum
morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i natury. Jest zaskoczona
tym, co moze ustysze¢ za pomoca aparatéw stuchowych.

Badanie stuchu

Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

www.kind.com CALE ZYCIE StYSZEC
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BIEG PO ZDROWIE

WYWIAD Z PANIA ANNA CYANKIEWICZ, BIEGACZKA-SENIORKA

W jakim wieku rozpoczeta Pani swoja
przygode z bieganiem?

Kiedy zaczetam biegac, bytam juz na
emeryturze. Trwa to od 3 lat, w tym czasie
udato mi sie wzia¢ udziat w 21 imprezach
biegowych. M&j pierwszy bieg byt organi-
zowany z okazji 96. rocznicy urodzin Jana
Pawta II. Byto to w 2016 roku, miatam 66
lat. Na poczatku tylko kibicowatam: mtod-
szej kolezance, corce. W pewnym mo-
mencie pomyslatam jednak, ze warto by
do nich dotaczy¢. To samo doradzili mi le-
karze - zdrowie nie bierze sie tylko z bra-
nia tabletek, regularna aktywnosc fizyczna
jest kluczowa.

Jak powinna wyglada¢ aktywnosc
w wieku senioralnym?

Stawiam na regularnosc: codziennie
chodze 3-5 km, najczesciej bez kijkow.
W biegach biore udziat raz w miesigcu.
Nie przecigzam sie - truchtam bardzo
powoli, nie probuje sciga¢ sie z mtod-
szymi. Nawet umiarkowana aktywnosc fi-
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zyczna daje zauwazalne efekty - u mnie
jest to poprawa krazenia - nareszcie nie
mam mrowienia w nogach.

Co poradzitaby Pani seniorom, ktérzy
nie wiedza, jak zacza¢ aktywnosc fi-
zyczna?

Mozna pdjs¢ do najblizszego domu
kultury, zapytac o oferte zajec dla senio-
row. Warto tez znalez¢ jakis dodatkowy,
spoteczny cel, dla ktorego sie biegnie:
np. lll Bieg Rotmistrza Pileckiego miat
upamietnic te postac, a organizowany co-
rocznie przez Fundacje Tesco Bieg Tesco
Dzieciom umozliwia zebranie pieniedzy
na konkretny cel zwigzany z leczeniem
najmtodszych.

Jak rodzina zareagowata na pani nowa
pasje?

Bardzo wspiera mnie moja corka,
ktéra jeszcze kilka lat temu brata udziat
w biegach nawet do 10 km. Teraz z przy-
jemnosciag chodzi ze mng na krotsze, 2-3
kilometrowe biegi. Na imprezy zawozi

carowie

® Jedyny w Polsce basen
solankowo - siarczkowy

® Nowoczesna przychodnia
rehabilitacyjna z kapielami
w najsilniejszej na swiecie
wodzie siarczkowe;.

tel.: 41 377 65 55

mnie maz, czasem jezdze tez z kolezan-
kami.

Zawsze byta Pani wysportowana?

Niespecjalnie - nie mam Zzadnych
osiggnieC z czasow szkolnych. Kiedy
jeszcze pracowatam jako nauczycielka
w klasach 1-3 szkoty podstawowej, odpo-
czywatam przy roboétkach recznych. Duzo
haftowatam, nalezatam do Stowarzysze-
nia LUD-Art przy Muzeum Etnograficz-
nym, a moje prace byty pokazywane na
wystawach. Niestety, z czasem maj wzrok
zaczat stabnac¢, musiatam wiec znalez¢
sobie nowa pasje. Dzisiaj Swiadomie za-
niedbuje haftowanie na rzecz aktywnosci
fizycznej - wole pojsc na dtuzszy spacer
niz siedzie¢ nad robotka.

Relahs”

e basen rekreacyjny
zwoda mineralna
i urzadzeniami masujacymi
¢ Profesjonalne saunarium z jacuzzi
zewnetrznym i wypoczywalnia

tel.: 41 377 65 65

[ RELAKSC
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BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDRO)]

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl



WYDLUZA SIE, TOTEZ SPECJALISCI Z ROZNYCH DZIE-

DZIN POSWIECAJA CORAZ WIECEJ UWAGI OKRESOW!I
STARZENIA SIE, A ZWLASZCZA TEMU, CO W STAROSCI DO-
BRE | WARTOSCIOWE. TAK JAK KAZDY Z WCZESNIEJSZYCH
OKRESOW ROZWOJOWYCH, TJ.: NIEMOWLECY, DZIECIECY,
NASTOLETNI | DOROSLOSCI, STAROSC ROWNIEZ NIESIE ZE
SOBA WYZWANIA | CELE. TYM, CO NIEUCHRONNIE Z JESIE-
NIA ZYCIA SIE KOJARZY JEST WIELOCHOROBOWOSC.

}AKTUALNIE SREDNIA DLUGOSC ZYCIA LUDZKIEGO

Osoby starsze cierpig $rednio na 3-4 choroby przewlekte.
Zjawisko to wymaga od nich adaptacji i akceptacji, wptywajac
wielokrotnie niekorzystnie na samopoczucie psychiczne i co-
dzienny dyskomfort. Choroby bowiem przyspieszaja starzenie
sie i zwiekszaja ryzyko zaleznosci od innych ludzi. Senior zmu-
szony jest takze zaadaptowac sie do nowych rol spotecznych,
np. do roli emeryta, dziadka, babci, itd. Okres starosci to tez czas
licznych utrat, poczawszy od utraty sprawnosci i atrakcyjnosci
fizycznej, po straty 0sob najblizszych, np. meza, zony, przyjaciot-
czynniki, ktore beda negatywnie oddziatywac na odczuwana ja-
kosc zycia. By¢ moze kryterium pomijanym, ale bardzo istotnym
w codziennym zyciu, wydaje sie byc status ekonomiczny. Se-
nior-emeryt to czesto osoba zabiegajgca o to, by zwigzac koniec
z koncem zaopatrujac sie przy tym w niezbedne lekarstwa. Oso-
ba starsza zaniedbywana przez bliskich zagrozona jest depresja,
podobnie zreszty jak ta, ktora jest nad wyraz wyreczana i zalez-
na. Stad trudno o ztoty Srodek, a tym samym o cos, co przyczy-
niac sie bedzie do dobrego samopoczucia seniora. Wyzwan jak
widac jest wiele, a z pewnoscia to tylko nieliczne przyktady. Nie
mozna takze zapomnie¢ o zyciowym bilansie, z ktorym kazdy
senior musi sie zmierzyc. Jezeli jego wynik bedzie pozytywny
jesien zycia zaowocuje zadowoleniem i zyciowg madroscia. Se-
nior bedzie mogt stanowic wsparcie i oparcie dla innych, pomi-
mo starzenia sie biologicznego, psychicznego i spotecznego.
Poczucie zdrowia, zdolnos¢ do samodzielnej egzystengji i po-
goda ducha mimo chorob przewlektych to swiadectwo dobrej
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jakosci zycia. W psychologii funkcjonuje kilka koncepgji starze-
nia sie. Mozna je wszystkie umigjscowic na kontinuum aktyw-
nosc-wycofanie. Na pomyslne starzenie rozumiane jako szeroko
pojeta aktywnosc¢ pracowac nalezy przez cate zycie. Wtasciwe
zachowania prozdrowotne praktykowane od mtodosci moga ha-
mowac lub spowalnia¢ niekorzystne dla organizmu zmiany. Za-
tem dbanie o zdrowie, racjonalne odzywianie sie, utrzymywanie
sprawnosci intelektualnej i ruchowej, troska o prawidtowa mase
ciata, przestrzeganie zalecen lekarskich, realizowanie szczepien
i poddawanie sie badaniom przesiewowym to zadania zyciowe
kazdej jednostki. Podsumowujac, nie zapominajmy, ze podobnie
jak jesien moze byc najpiekniejsza pora roku, tak staros¢ moze
by¢ najlepszym okresem zycia (A. Kepinski).

MGR EWA GEBAL

psycholog, psychoterapeuta psychodyna-
miczny w trakcie szkolenia. Pracownik Osrodka
Pomocy Spotecznej dzielnicy Praga Potudnie
m.st. Warszawy. Na co dzien pracuje z seniora-
mi oraz z osobami cierpigcymi na chorobe Al-
zheimera i ich opiekunami w ramach projektu
Edukacja i Wsparcie w Demencji.
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AKTYWNA | .
PRZYSZ1LOSC

STO ZAPOMINAMY WALCZAC Z UPLYWEM CZASU,

ZE JEDNA Z NAJLEPSZYCH METOD SPOWALNIA-
NIA PROCESOW STARZENIA JEST AKTYWNOSC FIZYCZ-
NA. SYSTEMATYCZNY RUCH WPLYWA POZYTYWNIE NA
NASZE ZDROWIE FIZYCZNE | PSYCHICZNE, NIEZALEZ-
NOSC ORAZ FUNKCJONOWANIE SPOLECZNE. ZDROWY
| AKTYWNY TRYB ZYCIA TO NAJLEPSZA INWESTYCJA
W PRZYSZLOSC.

}CHCEMY BYC WIECZNIE MLODZI, JEDNAK CZE-

W ksiazce Dana Buettnera Niebieskie strefy znalez¢ mozna
informacje na temat dtugowiecznych mieszkancow réznych
zakatkow Swiata. Wedtug autora niektérzy ludzie zyja dtuzej
i bardzo dtugo pozostaja w swietnej formie, poniewaz.. w ich
zyciu waznym elementem jest aktywnosc fizyczna - ,stulat-
kowie na Sardynii wiekszos¢ zycia pracuja jako pasterze, co
wymaga pokonywania piechota wielu kilometréw kazdego
dnia. Okinawczycy codziennie godzinami uwijaja sie w ogrod-
ku, gdzie uprawiaja warzywa stanowiace podstawe wiekszosci
positkow. Adwentysci lubig dtugie spacery na Swiezym powie-
trzu. Wtasnie tego rodzaju aktywnosc¢ maja na mysli specjalisci
od dtugowiecznosci, kiedy opowiadaja o zaletach regularnych
¢wiczen roztozonych w czasie". Korzysci z aktywnosci fizycznej
jest wiele. Regularny trening korzystnie wptywa na uktad ser-
cowo-naczyniowy, obniza cisnienie tetnicze, zwieksza mase
miesni oraz poprawia koordynacje ruchowa. Dla jednych ide-
alne beda codzienne spacery, dla innych joga lub wizyty na
basenie. Istotne jest jednak to, zeby sie ruszac i to systema-
tycznie. Z badan prowadzonych przez GUS wynika, ze 79.3
proc. Polakow powyzej 60. roku zycia jest nieaktywna fizycznie.
Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca systematyczny
ruch kazdej grupie wiekowej, a osobom starszym rekomenduje
sie aktywnosc fizyczng przez co najmniej 30 minut dziennie 5
dni w tygodniu lub nawet bardzo intensywna aktywnos¢ przez
€O najmniej 20 min przez 3 dni w tygodniu. Wskazane jest takze
wykonywanie 2-3 razy w tygodniu ¢wiczen zwiekszajacych site
miesni i wytrzymatosc.

ZDROWO | AKTYWNIE W KAZDYM WIEKU

Od stycznia firma Benefit Systems realizuje pilotazowy pro-
gram MultiSport Senior, ktorego gtdwnym celem jest zwieksze-
nie Swiadomosci spoteczenstwa w zakresie regularnej aktywno-
Sci fizycznej oraz kompleksowego dbania o zdrowie na kazdym
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etapie zycia. Tworca programu MultiSport zacheca do ruchu
wszystkie pokolenia i obala stereotypy zwiazane z aktywnoscia
seniorow. - W zakresie reqularnej aktywnosci fizycznej nie istniejq
ograniczenia wiekowe, Zdrowy tryb zycia jest wskazany w kRazdej
grupie wiekowej, a u Seniorow jest jednym z najwazniejszych czyn-
nikow wptywajacych pozytywnie na ich zdrowie psychofizyczne.
Program MultiSport Senior wspiera osoby starsze w podejmowaniu
aktywnosci fizycznej pod okiem trenerow i fizioterapeutow. | co dla
nas wazne - obala stereotypy, ze sport jest tylko dla mtodych -
mowi Robert Moren, dyrektor ds. komunikacji w Benefit Systems.
Bezptatna karta MultiSport Senior, w ramach pilotazu dostepna
w Krakowie i Warszawie, utatwia rozpoczecie treningu oraz re-
gularne uczeszczanie na niego. To sposob nie tylko na zwiek-
szenie aktywnosci fizycznej i poprawe kondycji, ale rowniez na
znalezienie nowej pasji, spotkania ze znajomymi. W ramach karty
mozna korzystac z zaje¢ fitness, nauki tanca, relaksu w grocie
solnej, cwiczen pamieci, zaje¢ na basenie oraz specjalnych spo-
tkan z fizioterapeuta.

JAKTO DZIALA?

Karta MultiSport Senior jest bezptatna, a jej zamowienie od-
bywa sie za posrednictwem osoby posiadajacej juz aktywna
karte MultiSport Plus, MultiSport Classic lub MultiActive typu
Pracownik. Pracujace dzieci, nalezace do programu MultiSport,
moga wiec wyrobic karte np. rodzicom. To pierwsza tego typu
inicjatywa w Polsce, a pilotaz programu potrwa do czerwca
2018 r. Wiecej informagji na stronie www.multisportsenior.pl.




Aktywny Senior

Regularna aktywnos¢ ruchowa jest
uniwersalnym lekiem wykorzystywanym
w profilaktyce i leczeniu chorob istotnie
zwigzanych z wiekiem:

Nadcis$nienie tetnicze

Choroba wiern\cowa

Otylogé

Hipercholesterolemia

Cukrzyca

® Osteoporoza

RAYARYAR
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Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje osobom starszym
podejmowanie aktywnosci fizycznej sktadajacej sie z trzech elementéw:

S O M

|
éwiczen éwiczen éwiczen
wytrzymatosciowych sitowych rozciaggajacych
(2-3 razy w tygodniu przez (2 razy w tygodniu (codziennie 5-10minut)
co najmniej 20 minut), po 20 minut)

OMultisport

Aktywnos¢ fizyczna u oséb w podeszlym wieku, Prof. dr hab. n. med. Tomasz Kostka
(https://dieta.mp.pl/sport/73803,aktywnosc-fizyczna-uosob-wpodeszlym-wieku) S E N I O R
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' UZDROWISKA POLSKIE

ODPOCZYNEK
W NOWOCZESNYM

UZDROWISKU

—~ LEPSZY NIZ WCZASY
W CIEPLYCH KRAJACH!

Coraz wiecej osob aktywnych zawodowo, odczuwa
negatywny wptyw przewlektego stresu. Regularne
niedosypianie i przemeczenie, szybko prowadza do
wypalenia zawodowego, a co gorsza, do powstawania
powaznych choréb, nawet zawatu serca. Ciagty stres,
odbija sie rowniez na relacjach rodzinnych. Jedynym
ratunkiem dla przemeczonych, jest wiec zmiana
srodowiska i ,leczniczy” wypoczynek. Pojawia sie
jednak pytanie gdzie? Dobrym pomystem jest wyjazd
do uzdrowiska, ktére wysokim standardem konkuruje
z komercyjnymi hotelami, a zakres jego ustug jest
na tyle szeroki, by zaspokaja¢ potrzeby nie tylko
kuracjuszy, ale réwniez osob im towarzyszacych.
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Polacy s3 jednym z najbardziej zestresowanych narodéw $wiata.
Dotyczy to zaréwno os6b na wysokich stanowiskach, jak
i szeregowych pracownikow. Lekarze dostrzegaja ten problem
réwniez u osob starszych, u ktérych skutki oddziatywania stresu
w mtodosci, z wiekiem s3 jeszcze bardziej ucigzliwe. O ile fizycznie
objawy stresu, takie jak pogorszenie nastroju, przewlekte bole
gtowy, plecéw, kregostupa czy dolegliwosci Zzotadkowe, mozna
sprébowac leczy¢, o tyle na odbudowe relacji rodzinnych, moze
by¢ juz za pézno. Warto wiec przemysle¢ opcje dwa w jednym -
rodzinny wypoczynek w uzdrowisku.

RODZINNE WAKACJE
OD STRESU W NALECZOWIE

Uzdrowiska wychodzac naprzeciw oczekiwaniom kuracjuszy,
tworza oferty i pakiety, ktére mozna indywidualnie dopasowac do
swoich potrzeb. Dotyczy to nie tylko ustug leczniczych, ale takze
profilaktycznych, relaksacyjnych oraz rodzinnego wypoczynku.
W Uzdrowisku w Nateczowie duzg popularnoscig cieszy sie
pakiet ,ZDROWIE SENIORA”, dedykowany osobom, ktére chca
zregenerowac sity oraz poprawi¢ sprawnosc¢ fizyczng i psychiczna.

Podczas tygodnia odpoczynku w Uzdrowisku w Nateczowie,
kuracjusze moga korzysta¢ z indywidualnie zleconych przez
lekarza zabiegdw, ktére wybierane sg, z szerokiej bazy rehabilitacji
ruchowej, fizykoterapii i balneoterapii. Ponadto, nad zdrowiem
senioréw, czuwa catodobowa opieka lekarsko-pielegniarska.
W ramach pakietu przewidziane s réwniez specjalne wieczorki
taneczne oraz kuracja wodami leczniczymi w Pijalni Zdrojowe;j.

Uzdrowisko wprowadzito do swojej oferty takze cykliczne
pakiety, tworzone z myslg o zapobieganiu skutkom stresu zycia
codziennego. Jedng z najczesdciej wybieranych przez Gosci
Uzdrowiska Nateczéw forma wypoczynku, jest pakiet ,MAGIA
SPA”. Obejmuje on wstep do strefy basenowej oraz mozliwos$é
korzystania z trzech zabiegdw dziennie, wybranych sposréd
kapieli aromatycznych, elektrostymulacji, oktadéw fango, biczéw
szkockich, oktadéw parafinowych na dtonie, masazy limfatycznych,
detox foot spa i porannego aqua aerobicu. Dodatkowo, we
wszystkich osrodkach Grupy Uzdrowiska Polskie, mozna wykona¢
niezbedne oraz kompleksowe badania m.in. pod katem schorzen
sercowo-naczyniowych, takich jak zawat, zaburzenia rytmu serca,
czy niewydolnos¢ krazenia.

Zdrowie Seniora .............. TERAZ -15% ..... od 663 zt /os.
e 7 dni / 6 nocy z wyzywieniem, 3 zabiegi dziennie

Magia SPA .....ccccccrrernnne TERAZ -30% ..... od 196 zt /os.

e doba z wyzywieniem, 3 zabiegi SPA dziennie

UZDROWISKO NALECZOW

tel.: 81 50 16 027 / czynne 24h

e-mail: rezerwacje@zlun.pl
www.uzdrowisko-naleczow.pl



ZIELONE PLUCA MAZOWSZA

Inng ciekawa opcja, jest wypoczynek w Uzdrowisku w Konstancinie
- Zdroju. Bliska odlegto$¢ od Warszawy oraz wtasciwosci lecznicze
panujacego tam ,nadmorskiego” klimatu sprawiaja, ze od lat jest
symbolem zdrowia i miejscem wypoczynku. Ogromna popularnoscia
cieszy sie zwtaszcza wybudowana w latach 70. teznia solankowa.
Mineraty zawarte w powietrzu skraplajacej sie solanki - takie jak jod,
brom, waph oraz magnez - wspomagajg odbudowe i regeneracje
btony $luzowej gérnych drég oddechowych. To réwniez doskonata
metoda walki z nerwica, skutkami przewlektego stresu, nadcisnieniem
tetniczym, niedoczynnoscia tarczycy oraz alergiami.

Ponadto, w ostatnich latach obiekty Uzdrowiska Konstancin -
Zdréj przeszty gruntowny remont, a jego oferte wzbogacono m.in.
o luksusowy hotel Eva Park Life & SPA, w ktérym goscie réwniez
mogg korzystaé z dobroczynnych wtasciwosci solanki. Na szczegélng
uwage zastuguje basen i jacuzzi z solanka, ale w obiekcie znajduje
sie rowniez SPA. Coraz czesciej, alejkami Parku Zdrojowego
spacerujg rowniez osoby znane, ktére na co dzien zyja w ciggtym
biegu i narazone sg na stres, ze wzgledu na duzg rozpoznawalnosc
i intensywng dziatalno$¢ zawodowa.

Kluczowa role w Uzdrowisku Konstancin - Zdréj odgrywa jednak
dziatalno$¢ medyczna, a szeroki zakres oferowanych ustug leczniczych
sprawia, ze jego atrakcyjno$¢ dynamicznie wzrasta. Bardzo popularny
jest m.in. uzdrowiskowy pobyt leczniczy, oferowany w pakiecie
JINTENSYWNA KURACJA". To idealny wybdr dla oséb, ktore checa
poprawi¢ ogdblng kondycje fizyczng oraz sprawnosc ruchowa, a takze
ztagodzi¢ dolegliwosci bdélowe, przy wykorzystaniu realizowanej
w Konstancinie intensywnej fizjoterapii. Kuracjusze korzystajacy
z tego pakietu w ciggu pieciu dni majg az 25 zabiegdéw indywidualnie
zleconych przez lekarza, z bazy zabiegéw rehabilitacji ruchowe;j,
fizyko i balneoterapii. Zabiegi wykonywane s w Szpitalu Sue Ryder
lub Centrum Terapii Narzadu Ruchu Biaty Dom.

Dla tych, ktérzy nie potrzebujg az tak intensywnej terapii,
konstancinskie uzdrowisko przygotowato specjalne Pobyty
Lecznicze, z dwoma zabiegami dziennie. To doskonaty wybér dla oséb,
ktére chcg odbudowad ogdlng forme fizyczng i szybko poprawic stan
swojego zdrowia. W ramach Pobytu Leczniczego oprécz specjalnie
przygotowanej oferty zabiegowej, kuracjusze dodatkowo moga
korzysta¢ z mikroklimatu Tezni Solankowej i Parku Zdrojowego.

Pobyt leczniczy Konstancja ........cccceeevuennene. od 699 zt /os.
e 6 dni/ 5 nocy z wyzywieniem, 2 zabiegi dziennie

Pobyt leczniczy z 2 zabiegami dziennie ....... od 140 zt /os.
e 2 dni/ 1 noc z wyzywieniem i poczatkowym badaniem lekarskim

UZDROWISKO KONSTANCIN
tel.: 22 484 28 88 / czynne 24h

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

=
KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

UZDROWISKO
TO NOWOCZESNY SP0S0B
NA RELAKS, ALE NIE TYLKO

Uzdrowiska w Konstancinie Jeziornie i w Nateczowie, sprawdza
sie rowniez jako miejsce wypoczynku dla catych rodzin. Mozna
tu bowiem skorzysta¢ z ustug hotelowych i gastronomicznych,
a takze z atrakcji dla dzieci. To réwniez $wietne miejsce na
firmowa konferencje lub wyjazd integracyjny. Coraz wiecej firm,
decyduje sie na organizacje spotkan stuzbowych w uzdrowisku,
gdyz pracownicy moga w przerwach skorzysta¢ z naturalnych
dobrodziejstw uzdrowiskowych lub zwyczajnie odprezy¢ sie,
wdychajac powietrze bogate w jod.

Pod koniec maja w Uzdrowisku Nateczéw zostanie otwarte
nowoczesne Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii ,Werandki”.
Wyposazone w nhajnowoczesniejszy sprzet rehabilitacyjny
beda jedynym po wschodniej stronie Centrum, kompleksowo
obstugujacym cztery obszary rehabilitacji medycznej: Strefe
Kardiologii, Strefe Ortopedii, Strefe Treningu oraz Strefe
Diagnostyki.

Polskie uzdrowiska konkurujg dzi$ standardem z komercyjnymi
hotelami, a do tego oferuja ustugi dla poprawy zdrowia. Opinie
te potwierdza kazdy, kto cho¢ raz wybrat sie na weekend do
nowoczesnego os$rodka uzdrowiskowego, takiego jak chociazby
konstancinski zdréj z osrodkiem Eva Park Life & SPA, czy Termy
Patacowe w Nateczowie. Juz jeden weekend w uzdrowiskowym
SPA potrafi zdziata¢ cuda dla naszego organizmu.
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MARIAN ZBIERAK
- SENIOR Z PASJA

ROSLAWIA, Z ZAWODU JESTEM TECHNIKIEM ELEK-

TROMECHANIKIEM. PRACOWALEM W TYM ZAWO-
DZIE PRAWIE 30 LAT | MOGLBYM TO ROBIC DO DzIS,
GDYBY NIE CHOROBA - ZWYRODNIENIE STAWOW BIO-
DROWYCH. MUSIALEM PRZEJSC NA RENTE, BOL BYL
OKROPNY, A NA WYMIANE ENDOPROTEZ TRZEBA BYLO
CZEKAC LATAMI. PONADTO, W WYNIKU BRAKU RUCHU,
ZACHOROWALEM JESZCZE NA CUKRZYCE.

} NAZYWAM SIE MARIAN ZBIERAK | POCHODZE Z JA-

Przed catkowitym zatamaniem psychicznym uratowat mnie
moj talent plastyczny. Zawsze lubitem rysowac, w wojsku na po-
czatku lat 70. malowatem dla kolegow chusty na wyjscie z woj-
ska. W czasie stuzby w wolnych chwilach robilismy sobie rézne
pamiatki: wiatraczki z zapatek czy latarnie morskie z blachy.

Nabyte w wojsku umiejetnosci bardzo przydaty mi sie
w chorobie. Wiekszos¢ rzeczy robitem na pétlezaco na kanapie
przy niskiej tawie. Najpierw byty mniejsze przedmioty z zapatek
czy pirografia wypalana na deskach. Te zajecia pomagaty mi za-
pomniec o bolu, byty dla mnie terapia. Lepitem wiec te zapatki,
niektdre barwitem bejca i tak powstawaty koscidtki, wiatraczki,
zamki.

Probowatem tez rzezbi¢ z zapatek. Sklejatem w takie kloc-
ki i potem strugatem: Pegaza, Chrystusa Frasobliwego, ktorego
podarowatem do Muzeum w Jezowem czy Ostatnig Wieczerze,
ktdra corka zazyczyta sobie na prezent Slubny.

Palitem tez na deskach pirografie zrobionym przez siebie
przyrzadem, a z masy chlebowej zrobitem statuetke na 600-le-
cie bitwy pod Grunwaldem.
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Kiedys, z czystej ciekawosci,
zaczatem wktadac rézne figury do
butelek - ta praca uczy cierpliwo-
Sci i pokory. Wszystkie figury robi sie
na zewnatrz, potem tnie sie tak, by
przeszty przez szyjke i sklejaw srod-
ku. Strugatem tez troche w drewnie
lipowym. Wyszta mi kwadryga, pta-
skorzezba Chrystusa i Pieta, z ktore)
zrobitem koto domu kapliczke.

Nie uwazam sie za artyste. To,
co robie pomaga mi tylko prze-
trwac¢ chorobe i pozwala zostawic¢
po sobie chocby nikty slad. Ciesze
sie ztego, ze mam zajecie i nie gnu-
Snieje na starosc.

SENIOR
WYNALAZCA

Drogi Seniorze!

Czujesz sie wynalazca, a rodzina
i znajomi zachwyceni sa Twoimi
pomystami i urzadzeniami utatwiajgcymi
zycie? Pochwal sie swoimi wynalazkami
na tamach Gtosu Seniora!

WYyslij zdjecie, przepis lub opisz swoj
pomyst! Zgtoszenia prosimy przesytac
na konkurs@manko.pl

KONKURS 1

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA
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JAN KIEPURA

- OD PIEKARNI DO
SWIATOWYCH ESTRAD

S\X/IATO\X/EGO FORMATU. NIEWATPLIWIE JEDNAK
NALEZAL DO NICH URODZONY W SOSNOWCU JAN
KIEPURA.

} NIEWIELU POLSKICH ARTYSTOW OSIAGNELO STATUS

Na poczatku nic nie zapowiadato jego oszatamiajacej kariery
- przyszedt na Swiat w rodzinie piekarza. Ojciec chciat, by miat
praktyczny zawod i wystat go na studia prawnicze na Uniwersy-
tet Warszawski. Mtody Jan nie byt przekonany do zawodu praw-
nika, dlatego wkrotce rozpoczat potajemne lekcje Spiewu m.in.
u Wactawa Brzezinskiego. Wkrotce dzieki nauczycielowi dostat
angaz w chorze w Teatrze Wielkim w Warszawie. Niestety, szyb-
ko owa prace stracit, poniewaz $wiadomy swych umiejetnosci
znacznie przedtuzyt wystep w ,Halce" Moniuszki, gdzie miat do
zaspiewania zaledwie jedno zdanie.

Odwaga sie optacita - juz w 1925 roku Kiepura wystapit w ty-
tutowej roli w ,Fauscie”. To wydarzenie stato sie wstepem do jego
oszatamiajacej kariery. Rok pozniej byt juz w Wiedniu. Zadebiuto-
wat 22 wrzeshia 1926 roku u boku wiedenskiej primadonny Marii
Jeritzy w ,Tosce’", a 2 lata pdzniej na scenie Teatro alla Scala w Me-
diolanie.

W latach 30. zaczat korzysta¢ z dobrodziejstw kina. To osta-
tecznie utrwalito jego status gwiazdy - stat sie idolem ttumow, nie
tylko w Polsce, ale i na catym Swiecie. Na planie filmowym poznat
Marte Eggerth, z ktdra wziat Slub w 1936 roku. Mieli dwoch synow.

Il wojna Swiatowa zastata go w Paryzu. Postanowit zaciggnaé
sie do wojska - zwrocit sie w tej sprawie do generata Sosnkow-
skiego, ktory odpowiedziat mu stynnym juz zdaniem: ,Mamy juz
sto tysiecy zotnierzy, ktorzy potrafia lepiej strzelac, ale zaden nie
potrafi lepiej spiewac od pana." W ten sposob Kiepura nie trafit

BELFEREK

BIURO TURYSTYCZNE
KRYNICA ZDRO] Cena:

WYCIECZKA 5-dniowa

52. FESTIWAL

Jan Kiepura
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WRess™ Verlag Reproduction verbolen

do wojska. Wkrotce potem wyjechat do USA. Tam intensywnie
angazowat sie w pomoc ojczyznie.

Po wojnie przyjechat do Polski dopiero w 1958 roku. Koncer-
towat w catym kraju.

Zmartw 1966 roku. Zgodnie ze swoim zyczeniem zostat pocho-
wany w Warszawie w Alei Zastuzonych Cmentarza na Powazkach.

0d 1967 roku w Krynicy-Zdroju organizowany jest festiwal im.
Jana Kiepury, ktory corocznie scigga fanow twoérczosci stynne-
go Spiewaka. Migjsce nie jest przypadkowe - to z Krynica zwia-
zat swoje zycie Kiepura - wybudowat tu stynny hotel ,Patria”. To
w Krynicy chciat zamieszkac po zakonczeniu kariery artystyczne;.

IM. JANA

obok Nowego
Kleparza

KIEPURY
2018

11-15 SIERPIEN 580

15-19 SIERPIEN
zt/os/turnus

CENA ZAWIERA:

Transport autokarem lub busem.
Zakwaterowanie w domu wczasowym, pokoje 2,3 osobowe
zfazienka i TV. Odlegto$¢ do centrum ok. 5 minut pieszo.
Wyzywienie 3 x dziennie; od obiadu w dniu przyjazdu, do
$niadania w dniu wyjazdu.

CENANIE OBEJMUJE:

Optaty miejscowej, wycieczek, biletdw na wystepy i koncerty,
oraz $wiadczen nie wymienionych w ofercie.

126342317
@ 603 642 698
& 11.00-17.00

ZGtOSZENIA
POTWIERDZONE
ZALICZKA

MOZLIWOSC
WPLATY
W RATACH




ROZRYWKA
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Akademia Umysla

Poznaj skuteczne
cwiczenia pamieci
www.akademia-umyslu.pl
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Ptyta MISSA PRO PACE - Wojciech Kilar
komponowat te muzyke na przetomie
wiekow, powstawata ona od lipca 1999 do
marca 2000 roku. Stworzono ja ze wzgle-
du na 100-lecie Filmoteki Narodowe;.
Kompozycja wykonana przez Chor i Or-
kiestre Opery i Fitlharmonii Podlaskiej jest
skromna, piekna i bardzo wzruszajaca.

£

Film MARTINA SCORSESE ,MILCZENIE"
Jjest poruszajaca opowiescig 0 zmaga-
niach dwoch katolickich misjonarzy, kto-
rzy wyruszyli do Japonii, aby nawracac.
Film porusza nie tylko kwestie religijne,
ale takze zwiazane z cztowieczenstwem.
Petna emocji ekranizacja swiadectwa
jednego z misjonarzy z pewnoscig na
dtugo zostanie w naszej pamieci.

Powies¢ nagrodzonego Noblem nie-
mieckiego pisarza HEMANNA HESSEGO
~WILK STEPOWY" jest egzystencjalng
podroza w gtab siebie. Poruszane watki
precyzyjnie odzwierciedlaja dwoistosc
ludzkiej natury, ale takze ukazuja spote-
czenstwo w krzywym zwierciadle. Autor
zwraca rowniez uwage na zagrozenia
cywilizacyjne we wspotczesnym Swiecie.

WILK STEFOWY
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Litery z pdl ze strzatkami przeniesione poza diagram
krzyzowki utworza rozwiazanie.

Znaczenie wyrazow:

Poziomo: 3. zabronienie. 6. biesiada. 7. czesd fozyska
slizgowego. 8. drzazga. 9. odmiana ochry zelazowe;].
10. archipelag wulkanicznych wysp portugalskich na
Q. Atlantyckim.

Pionowo: 1. czapka futrzana bez daszka. 2. narzedzie
do nakluwania. 3. mocowanie sie z przeciwnikiem.

4. kres, schytek. 5. w drzwiach.

18. Ogolnopolsk Przeglad
Artystycznego Ruchu
Seniorow ,,ARS 2018"

£2-26.08.2018

Patesbug e konku o, wod | o giged
Konferencia Maukows, 1000 [sobata)
Honcert galowy | rezdanie nagréd, .30 [medoiela)

Wstep wolny

Cengrum Kulivry Browaer B.
ul bipgalea 7R, 37-Bo6 Wioe leesh

Informacje:
Pracowria Integracii Migdrypokolenicwej
Hulwsbn-Pomnorskie Centram Kultury w Bydgosacay

ol Modoelechich &, 85-c13 Bydgosoc

wwrw kopok.pl
wwrntfacobook.com fintegracja hpch




POEZJA

Tadeusz Durdyn
Apetyt na zycie
Tojuz ten czas Jaki piekny dzien, Janina Rajs
Gdy oczy traca blask Jaki piekny $wiat, Dojrzatosc
To jest ten czas, Ludzie wokot nas..
Ata jedyna do przytulenia Jak ziarno zboza pszenicy
Ale jeszcze zyjemy, Najblizej jest, Ktory sie w make przemienia
Tyle od zycia chcemy . Tak los cztowieka sie toczy
Bo chce sie cheieé. Plany Qd%egtle zostaw juz Przemiany rozne przynosi
Zyjtuiteraz
To/nie jest tak Pozytywnie mysl, Mtodosc to pieknojgk zboze
. . Ktosy wychyla dojrzate
2 WEREO VI oyjie I nie krytykuij, i nie narzekaj, i nie lamentuj A dla cztowieka dojrzatosc
Co najlepsze sie wydarzyto, Patrz uwazniej, zobaczysz wiecej, Pieknos¢ na skroniach pokaze
To nie jest tak, Zachwycisz sie czesciej,
Z mitoscia ziemia ojczysta
Kazdy dzien jest darowany ,To co Twoje" teraz z zycia bierz Kazdego bierze w ramiona
Poki balkonika nie uzywamy, By nie zatowac niczego, nie, Czy ptak, czy zboze, czy cztowiek
Radosc, radosc to motto dnia, Ten lepszy $wiat moze by¢ przeciez tu. .z  Zycie mu stoncem przystania

Wiec mitos¢ przekaz wzajemna
Uptywa tak szybko zycie
Bo stonko jest nad zachodem

Przyjemny wypoczynek w gorach e grersle s

o
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www.hotelbeata.pl

Hotel Beata™", Ztockie 103, Muszyna
recepcja@hotelbeata.pl, & 184714917



SENIOR PATRIOTA

PAMIETAJMY O NASZYCH3ff®
LOKALNYCH BOHATERACH

NIEPODLEGLA | SUWERENNA OJCZYZNA TO DLA
POLAKOW SPRAWA HONORU, DLATEGO SWIETO-

WANIE 100 ROCZNICY ODZYSKANIA PRZEZ POLSKE
NIEPODLEGLOSCI JEST WIELKIM OBOWIAZKIEM PATRIO-

TYCZNYM.

W 1918 1. za sprawa ogromnego wysitku catego narodu i dzie-

ki Opatrznosci Bozej odrodzita sie po 123 latach niewoli niepod-

legta Polska. Tesknity za nig pokolenia Polakow, podejmujacych
walke zbrojng w powstaniach, modlitwe i prace dla podniesienia
duchowego, moralnego, kulturalnego narodu, a takze utrzymania
i rozwoju jego stanu posiadania oraz zachowania wielowiekowego

dziedzictwa. W historycznej chwili roku 1918 narod pod przywodz-

twem wielkich Polakow: Jozefa Pitsudskiego, Ignacego Paderew-
skiego, Romana Dmowskiego, Wincentego Witosa, Jozefa Hallera,
arcybiskupa Aleksandra Kakowskiego, prymasa Edmunda Dalbo-
ra, arcybiskupa Stefana Sapiehy i wielu innych rozpoczat budowac
niepodlegta Rzeczypospolita i zdotat skutecznie obronic jej byt.

Setna rocznice odrodzenia Polski mozemy czci¢ na rozma-

ite sposoby przez caty rok 2018, nie tylko poprzez uczestnictwo
w panstwowych i koscielnych uroczystosciach i obchodach, kto-
re beda odbywaty sie na szczeblu ogolnopolskim i lokalnym, ale
rowniez poprzez udziat w rozmaitych inicjatywach patriotycznych.
Przede wszystkim chciatbym zaproponowac odnalezienie w miej-
scu zamieszkania i najblizszej okolicy historycznych Sladow i pa-
miatek po pokoleniach Polakow, ktorzy w okresie niewoli zmagali
sie z zaborcami na wielu polach: militarnym, politycznym, ducho-
wym, kulturalnym i gospodarczym. Na szczegdlne odkrycie owych
Sladow przesztosci zastuguija ludzie, czesto nieznani lub mato zna-

ni lokalni bohaterowie budujacy strukt iepodlegtego panstwa
jesienig 1918 r. W naszych swiatyniach i na naszych cmentarzach
mozemy odkry¢ tablice poswiecone miejscowym legionistom
i tym, ktorzy tworzyli odrodzone Wojsko Polskie, organizowali pol-
skie wtadze lokalne, a takze przejmowali kontrole nad ojczystym
dziedzictwem. Warto siegna¢ do publikacji traktujacych o dzie-
jach naszych miejscowosci w dobie zmagan o niepodlegta Pol-
ske, aby poznac piekne postaci Polakow zatroskanych o Ojczyzne
i stuzacych jej catym sercem i zyciem. Nie mozemy zapomniec ich
poswiecenia dla odzyskania niepodlegtosci przez Polske. Za ten
trud nalezy im sie nasza serdeczna wdziecznosc.

Jesli w Twojej okolicy miaty miejsce wydarzenia zwigzane
z walkg 0 wolnos¢ naszej Ojczyzny lub znasz lokalnego bohate-
ra, ktorego odwazne czyny warte sg upamietnienia - wez udziat
w konkursie Gtos Senioral Opisz zapomniane wydarzenia i boha-

. terow - niech pamie¢ o nich nigdy nie zginie! Zgtoszenia prosimy

wysytac¢ na adres. konkurs@manko.pl.

PROF. KRZYSZTOF 020G

Krzysztof Ozog: historyk, profesor nauk humanistycznych.
Kierownik Zaktadu Historii Sredniowiecznej w Instytucie Historii
Uniwersytetu Jagiellonskiego. Dyrektor Archiwum UJ. W swo-
im dorobku ma kilkaset prac naukowych, a z okazji 1050-lecia
Chrztu Polski napisat monografie pt. "966. Chrzest Polski’, za
ktora otrzymat nagrode "Ksiazka Roku’

KONKURS ,,FRANCESCO NULLO INSPIRACJA

DLA OLKUSZAN I NIETYLKO...”

Mamy dla Was konkurs!

Przysytajcie teksty, wiersze oraz seflie.

Czekamy na teksty o objetosci 1 strony A4 (do 3000 znakow ze spacjami) na temat:
,Czy Francesco Nullo jest dla ciebie wazna postacia i czy wartosci, ktore realizowat
w swoim zyciu sa nadal aktualne?” Podajcie konkretne przyktady.

Jesli chcecie napisac wiersz, pamietajcie, ze wiersz powinien byc inspirowany postacia
Francesco Nullo i motywem bohaterstwa. Jedna osoba moze przestac tylko jeden wiersz.

A moze nie lubicie pisac i wolicie robi¢ zdjecia? Przyslijcie selfie z ulica Francesco Nullo
lub miejscem upamietnienia jego postaci (pomnikiem, tablica pamiagtkowa).

Na zgtoszenia czekamy na konkurs@manko.pl.
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Drodzy Seniorzy! Wiecie Rim byt Francesco Nullo?



Czy widok z naszego okna ma wptyw na nasze zycie?

Czy decyduje o naszym nastroju i stanie naszego zdrowia?
Czy ma wptyw na nasz komfort zycia i naszq Rreatywnosc?
Dla mnie zdecydowanie tak, ale czy rzeczywiscie mamy

na to wptyw?

Jestem jednym z pierwszych mieszkancow krakowskiego

osiedla. Moj blok byt pierwszym oddanym do uzytku w 1979 roku.
- legtos¢ nowopowstajacej inwestycji budowlanej od granicy dzia-

Bytem wiec Swiadkiem rozbudowy osiedla od samego poczatku.

Na przestrzeni lat powstawato osiedle z czteropietrowymi
i pieciopietrowymi blokami, gdzieniegdzie przetykane dziesie-
ciopietrowymi punktowcami.

Cieszyt mnie piekny widok z mojego okna na rozbudowujace
sie osiedle oraz panorame gor i Krakowa z Wawelem i Kopcem
Pitsudskiego. Miatem nadzieje, ze na stare lata piekne widoki nie
pozostana tylko wspomnieniem.

Jak naiwne byty moje marzenia przekonatem sie, gdy pew-
nego dnia przed blokiem wzniesiono okoto dwudziestu zurawi
wiezowych i pojawity sie inne maszyny budowlane. Bytem za-
skoczony, bo nie dotarta do mnie wiedza o zamiarach dewelo-
pera. Z kazdym dniem budowane nowe bloki, pnac sie w gore,
stopniowo zastaniaty widok z mojego okna. W szybkim tempie
wyrosto w jednej linii dziesie¢ szesnastopietrowych blokow, two-
rzac Sciane zastaniajaca panorame Krakowa.

Zycie moje wyglada dzi$ inaczej. Mam inne widoki na dzi
i na jutro i tu pojawia sie pytanie, dlaczego ktos zabrat mi widok
mojego zycia bez mojej wiedzy i zgody?

Czy aby na pewno przed kazdym oknem w Polsce mozna po-
stawi¢ budowle ograniczajgce widok z naszych mieszkan?

A moze istnieja jakies regulacje prawne chronigce nasze pra-
wa do codziennych pieknych widokow, nie tylko w czasie wakacji
w gorach lub nad morzem?

Pojawia sie rowniez pytanie, dlaczego nikt, zmieniajac widok
z mego okna, nie zapytat sie mnie o zdanie?

Czy, Drodzy Czytelnicy, tez macie z tym problem? Czy tez
kto$ zmienit Wasze perspektywy i widok z okna? Czekamy na
Wasze historie i zdanie w tej sprawie!

JOZEF OCHMAN

ODPOWIEDZ: : ,
Przepisy prawa reguluja m.in. to, jaka musi byc¢ minimalna od-

tek sasiednich. Generalnie, jesli nowa inwestycja nie narusza usta-
lonych przez ustawodawce norm minimalnej odlegtosci, to nie
ma zadnych przeciwwskazan dla rozpoczecia inwestycji przez
dewelopera. Przepisy prawa nie przyznajg ,prawa do niezmien-
nego widoku z okna’, a zatem deweloper generalnie nie musi
martwi¢ sie tym, ze jego inwestycja spowoduje ograniczenie na-

. szych widokdw z okna. Gdyby uznaé, ze kazdy z nas ma ,prawo

do niezmiennego widoku z okna', to kazda inwestycja budowla-
na prowadzona na dziatce sasiedniej mogtaby zostac¢ skutecznie
zablokowana przez niezadowolonych sasiadow. Wybudowanie
w sasiedztwie (blizszym lub dalszym) nowego budynku przeciez
zawsze wptynie na widok witasciciela mieszkania potozonego na
parterze. Kupujac mieszkanie w miescie musimy sie liczy¢ z tym,

i ze w sasiedztwie moze zostac wybudowany budynek, ktory dia-

metralnie wptynie na widok. Szczegodlnie trzeba byc tego Swiado-
mym na rynku krakowskim. Prawo pozwala wiec na wybudowanie
w bliskim sasiedztwie budynku, ktory ograniczy widok z naszego
okna. Nalezy jednak poczyni¢ jedna istotng uwage. Niedopusz-
czalne jest zastoniecie przez sasiadujgca inwestycje okna, w taki
sposob, ze doprowadzi to do pozbawienia dostepu do swiatta.

. Wtasciciel nieruchomosci musi przy wykonywaniu swego pra-
wa wiasnosci powstrzymac sie od takich dziatan, ktore zaktoca

korzystanie z nieruchomosci sasiednich ponad przecietng miare,
wynikajaca ze spoteczno-gospodarczego przeznaczenia nieru-
chomosci i stosunkdw miejscowych. Niewatpliwie catkowite po-
zbawienie dostepu do swiatta jest dziataniem istotnie ucigzliwym,
ze w takim przypadku mozna mowic¢ o oddziatywaniu ponad prze-

. Cietna miare, a wiec sprzecznym z prawem.

ADW. ALICJA SOBOTA
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NAPISZ TESTAMENT

A CO PO SMIERCI?

WYWIAD Z KS. JOZEFEM JAKUBCEM, PREZESEM ZWIAZKU CENTRALNEGO DZIEEA
KOLPINGA W POLSCE, KTORY GLOSOW/I SENIORA OPOWIEDZIAL, DLACZEGO ZDECYDOWAL
SIE NAWYBUDOWANIE KATAKUMB NA URNY W SWOIM KOSCIELE.

Jakis czas temu zdecydowat sie ksigdz réwniez na budowe
katakumb na urny w piwnicach swojego kosciota. Jakie ar-
gumenty przemawiajg za kremacja zwtok?

Przede wszystkim logistyczne - rodzinie tatwo jest odwiedzi¢
swojego zmartego, niezaleznie od pogody i bez koniecznosci prze-
mierzania catego miasta. Dla moich parafian jest to wazne, gdyz
parafianie chowani sg w roznych czesciach Krakowa, np. na cmen-
tarzu Batowickim. Dla seniora dojezdzanie tam to bytaby cata wy-
prawa. Tymczasem do kosciota jest duzo blizej, a w katakumbach
jest zapewnione miejsce na modlitwe. Poza tym, co rownie istotne,
koszt wykupienia kwatery w katakumbach mozna pokry¢ niemal
w catosci z zasitku pogrzebowego - ptaci sie 4130 zt za 4 miejsca,
wykupione na 30 lat (przy 4000 zt zasitku). Tymczasem wybudo-
wanie grobowca wigze sie z wydatkiem rzedu kilkunastu tysiecy
ztotych, a trzeba jeszcze dodac koszty wiencow i zniczy. W kata-
kumbach miesci sie tylko jedna wigzanka - zamiast wiencow te
fundusze mozna ofiarowac na modlitwe i msze Swietg w intencji
zmartego. Wreszcie - liczg sie rowniez wzgledy praktyczne: urna
zajmuje mniej miejsca, a brak pomnika oszczedza nam ktopotow
zwigzanych z pekaniem nagrobka pod wptywem ciagtych zmian
temperatury czy wilgoci. Kremacja i pochowek urn w katakumbach
jest bezpieczniegjsze dla srodowiska i bardziej ekologiczne. Cmen-
tarze zajmuja duzo przestrzeni i sq narazone podczas opadoéw na
podmywanie i przenikanie do wod powierzchniowych.

Taka forma pochowku moze budzi¢ watpliwosci oséb gte-
boko wierzacych, zwtaszcza seniorow. Czy ksiedza parafia-
nie chetnie sie na nig decyduja?

Jest ona w mojej parafii dos¢ popularna - juz ponad sto 0sob
z mojej parafii jest w ten sposob pochowanych - m. in. Janina Szu-
bryt, ktora prowadzita rodzinny dom dziecka i Stefan Majerczak,
pierwszy prezes Akcji Katolickiej. Kosciot rzeczywiscie preferu-
je tradycyjny pochowek ze wzgledu na nauke o powszechnym

CZYM SA RODZINY KOLPINGA?

zmartwychwstaniu ciat w czasie Sadu Ostatecznego. Kremacja

jest jednak dopuszczalna, a sama formuta pogrzebu jest bardzo
podobna, jak w przypadku pochowku ziemnego. Najpierw odby-

. Wa sie uroczyste pozegnanie w kosciele, podczas ktorego ciato

jest wystawione w trumnie, dopiero po nim nastepuje spopielenie
zwtok i pochdwek urny z prochami w katakumbach. Jesli w ko-

¢ sciele parafialnym nie ma katakumb, mozna skorzystac¢ z miej-

sca w kolumbariach na cmentarzu. Osobom, ktére nadal nie sg
przekonane do tej formy pochowku przypomne formute ,z pro-

i chu powstates i w proch sie obrocisz" - niezaleznie od tego, czy

pochowamy bliska osobe w trumnie czy w urnie, to proch zmar-
twychwstanie.

Rozmawiat: Lukasz Salwarowski

KS. JOZEF JAKUBIEC

- pierwszy proboszcz Parafii Naj-
Swietszej Rodziny na Biezanowie, or-
ganizator Akcji Katolickiej w Archidie-
cezji Krakowskiej 1998-2006. Pratat,
kawaler Krzyza Oficerskiego Orderu
Odrodzenia Polski za zastugi w dzia-
talnosci duszpasterskiej i spotecz-
nej, od 2011 emeryt, opiekun ksiezy
chorych Archidiecezji  Krakowskiej,
od 2012 prezes Zwiazku Centralnego
Dzieta Kolpinga w Polsce.

W Krakowie koszty kremacji i pochowku urny oscyluja w ok. 7500 zt.
W przypadku pochéwku tradycyjnego koszty te moga wzrosnac¢ nawet
do 15 tysiecy ztotych.

Migjsce na pochowek urny dla 4 0sdéb moze wyniesc juz od ok. 3 tysiecy
na 30 lat. Z kolei koszt wykupienia miejsca na cmentarzu na 50 lat to
nawet 8 tysiecy ztotych. Ceny urn zaczynaja sie juz od 150 zt, przy czym
koszty trumien to minimalnie ok. 600 zt.

Dzieto Kolpinga to miedzynarodowa wspolnota katolikow propagujaca idee ,pomocy dla samopomocy’, czyli pomocy wyzwalaja-

cej inicjatywe, ktora motywuje do dziatania.

Historia Dzieta Kolpinga liczy ponad 160 lat. Zostato ono powotane do zycia w pot. XIX wieku jako Zwiazek Czeladnikow skupionych
wokot mtodego ksiedza Adolpha Kolpinga. Obecnie istnieje ono w 61 krajach swiata i zrzesza ponad 400 tys. cztonkdw, dziatajacych

na rzecz swych lokalnych spotecznosci.

Dzieto Kolpinga tworza katolickie stowarzyszenia zwane Rodzinami Kolpinga zaktadane przy parafiach i dziatajgce na ich terenie.
W Polsce funkcjonuje ponad 40 Rodzin Kolpinga, skupiajacych prawie 1200 cztonkow w catym kraju. Wiecej na stronie www.kolping.pl.
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DLACZEGO BOIMY SIE

TESTAMENTOW?

ZANA JEST Z UMIERANIEM. OD SETEK LAT DOKU-

MENTY TE SPORZADZALY OSOBY W SEDZIWYM WIE-
KU, KTORE PRAGNELY ROZPORZADZIC SWOIMI DOBRAMI
INACZEJ, NIZ PRZEWIDYWALO DZIEDZICZENIE USTAWO-
WE. PISANO JE PONADTO NA LOZU SMIERCI LUB W STA-
NIE CIEZKIEJ CHOROBY, NIEUCHRONNIE PROWADZACE)J
DO KRESU ZYCIA.

} HISTORIA TESTAMENTOW NIEROZERWALNIE ZWIA-

W ostatnich latach jednak podejscie do testamentow ule-
ga zmianie. Polscy prawnicy specjalizujacy sie w prawie spad-
kowym zauwazaja, ze coraz czesciej na ich napisanie decyduja
sie osoby mtode, ktore czesto podrdzujg i bedac przezornymi,
robig to ,na wszelki wypadek". Sa tez i tacy, ktorzy zyja w zwigz-
kach partnerskich i dobrze wiedza, ze zgodnie z dziedziczeniem
ustawowym, ich partner nic po nich nie odziedziczy. Wiekszos¢
0s0b odwiedzajacych kancelarie notarialne to jednak osoby po
60-tce, ktore twierdzg, ze na tamten Swiat na pewno sie jeszcze
nie wybieraja, ale pragna uregulowac wszystkie sprawy teraz,
kiedy sa w petni siti nie czuja presji, ze powinni przekazac to, co
posiadaja, konkretnej osobie.

Nie piszemy testamentow, bo uwazamy, ze ,nie nadszedt
jeszcze wihasciwy czas'. A kiedy taki nadejdzie? Co musi sie wy-
darzy¢, abysmy uznali, ze ,to juz ten moment"? Prawnicy ttuma-
Cza, ze im predzej za to sie wezmiemy, tym lepiej. Z tg decyzja,
tak samo jak z kazda inng, nie ma co zwlekac. W przypadku te-
stamentow, zwtoka przysztego spadkodawcy moze sie okazac
powazna w skutkach dla jego spadkobiercow, ktorzy w razie bra-
ku testamentu (i braku zgody co do podziatu spadku) pdjda do
sadu i beda prébowali podzielic majatek zmartego po wtasne
mysli. Nie piszemy testamentow rowniez dlatego, ze wydaje sie
nam, ze cata czynnosc jest ,bardzo skomplikowana”

Czy tak jest naprawde? Przygotowanie do napisania testa-
mentu nie zajmuje wiele czasu. Wystarczy kartka, dtugopis
i wygodny fotel. Kolejnos¢ czynnosci jest nastepujaca: najpierw
spisujemy na kartce wszystko, co posiadamy. Nastepnie, pod
spodem, wypisujemy nasze zobowigzania finansowe. Kolejna
czynnoscig powinno by¢ okreslenie, czy wartos¢ tego co po-
siadamy jest wieksza niz dtugi. Jesli jest odwrotnie, warto po-
informowac o zadtuzeniach przysztych spadkobiercow. Dalej,
wypiszmy na kartce imiona i nazwiska wszystkich osob, kto-
re chcemy uwzgledni¢ w testamencie oraz wskazmy, komu co
przekazujemy.

Z tak przygotowana kartka wybieramy sie do notariusza, kto-
ry sporzadzi testament w formie aktu notarialnego. Jesli nato-
miast mamy watpliwosci, co do tresci dokumentu lub nasza sy-
tuacja jest bardziej skomplikowana, umowmy sie na wizyte do
adwokata lub radcy prawnego i skonsultujmy z nim naszg spra-
we. Dokument ten mozna rowniez napisac wtasnorecznie i prze-
chowywac w domu. Pamietajmy jednak, ze taki testament jest
najtatwiej podwazyc¢ - jesli spadkobiercy beda niezadowoleni
z jego tresci, beda probowali dowiesc¢ przed sadem, ze to, co
napisalismy, jest niewazne.

Lepiej zatem nie tylko samemu zadecydowac, komu chcemy
przekazac nasze dobra, ale rowniez sporzadzic¢ testament nota-
rialny. Jeszcze lepiej bytoby natomiast, gdybysmy poinformowalli
o tym naszych najblizszych w trakcie jednej z wielu rodzinnych
rozmow. Temat jest trudny, ale im bardziej otwarcie bedziemy
rozmawiac za zycia, tym mniej problemow zostawimy po sobie,
gdy nas juz nie bedzie.

W ramach kampanii ,,Napisz Testament”
dziata telefon wsparcia. Dzwonigc pod numer
500 857 074 mozna zadac prawnikowi pytanie
dotyczace prawa spadkowego.

Infolinia

czynna jest we wtorki w godz. 16.00-17.00
oraz w czwartki w godz. 11.00-12.00.

Optata za potaczenie jest zgodna z cennikiem
Twojego operatora.
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CZAD, CICHY ZABOJCA

KALENDARZOWA WIOSNA ROZPOCZELA SIE MIESIAC
} TEMU. WSZYSCY Z NIECIERPLIWOSCIA OCZEKIWA-

LISMY NA DZIEN 21 MARCA, MAJAC NADZIEJE, ZE
WRAZ Z PIERWSZYM DNIEM WIOSNY PRZYBEDA DODAT-
NIE TEMPERATURY A ZAPOWIADANY POWROT ZIMY BE-
DZIE JEDYNIE CHWILOWY. JEDNAK NA DZISIAJ POGODA
JESZCZE NAS NIE ROZPIESZCZA | SEZON GRZEWCZY
TRWA. DLATEGO TEZ TEN ARTYKUL ZOSTANIE POSWIE-
CONY ,CICHEMU ZABOJCY". NAZWA BRZMI TAJEMNICZO
A ZARAZEM CIEKAWIE, ALE ,CICHY ZABOJCA” TO NIC IN-
NEGO JAK CZAD.

Czad jest bezwonnym, bezbarwnym, silnie trujgcym gazem
tlenku wegla. Ze wzgledu na swoje wtasciwosci bez odpowied-
nich narzedzi nie jestesmy w stanie sami go wykryc¢. Pomocnym
urzadzeniem, ktore pozwoli nam walczy¢ z czadem jest czuj-
ka tlenku wegla. Posiadanie czujki czadu ma istotne znaczenie
zwitaszcza w porze nocnej, kiedy wszyscy spimy. Kazdego roku
z powodu zatrucia tlenkiem wegla ginie kilkadziesiat oséb. Od
poczatku wrzesnia na samym Mazowszu zatruty sie 32 osoby
w tym 6 to ofiary smiertelne.

W przypadku wdychania czadu dochodzi do dusznosci. Ob-
jawy, jakie powinny zwroci¢ nasza uwage, ktore moga wska-
zywac na zatrucie czadem to: bole gtowy, nudnosci, wymio-
ty, przyspieszone tetno i oddech. Ignorowanie takich objawow
moze doprowadzi¢ do zaburzenia czynnosci serca, spigczki, za-
trzymania oddechu, a w koncu smierci.

Przedstawiam Panstwu kilka wskazowek, co nalezy zrobic,
aby pomodc osobie, ktéra zatruta sie tlenkiem wegla. Przede
wszystkim zapewni¢ doptyw swiezego powietrza. Dobrze jest
wyniesc taka osobe w bezpieczne miejsce oraz wezwac stuzby
ratownicze. Jesli osoba nie oddycha lub ma zatrzymana akcje
serca, nalezy udzieli¢ pierwszej pomocy.

ST. SIERZ. MAGDALENA STRZEZEK
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MANIPULACJE | NIEUCZCIWE
PRAKTYKI HANDLOWE
NA POKAZACH | PREZENTACJACH

STOWARZYSZENIE MANKO, GLOS SENIORA, POLSKA
} UNIA SENIOROW ORAZ FUNDACJA AKTYWIZACJI SE-

NIOROW TERAZ - FAST ROZPOCZYNAJA AKCJE SKIE-
ROWANA DO MIESZKANCOW MIAST, POWIATOW, GMIN
ORAZ WSI.

W wielu miejscowosciach kilka (jak nie kilkanascie) razy
w miesigcu odbywaja sie réznego rodzaju spotkania, prezen-
tacje czy darmowe badania. Zapraszani na nie sg przewaznie
starsi mieszkancy - oferuje sie im rézne produkty i ustugi nawet
w dziesieciokrotnie zawyzonych cenach.

Urzad Ochrony Konkurengji i Konsumentow, walczac z nie-
uczciwymi praktykami takich firm m.in. metodami sprzedazy
(czesto naciggania i oszustwa), cyklicznie naktada na nie wysokie
kary pieniezne. Rowniez w prasie cyklicznie pojawiaja sie artyku-
ty dotyczace roznego rodzaju oszustw graniczacych z przestep-
stwami. Abstrahujac od dziatan urzedowych, Stowarzyszenie
MANKO, Gtos Seniora, Polska Unia Seniorow oraz Fundacja Fast
wraz z partnerami organizuje spotkania prewencyjne dla miesz-
kancdw, aby ich ostrzec przed naciagaczami.

Uwazamy, ze dziatanie ,post factum” w przypadku o0sob star-
szych, ktore juz podpisaty niekorzystng umowe, czesto jest bardzo
utrudnione. Prewencja tego typu sytuagji, a wiec informowanie
oraz ostrzeganie, moga przyniesc ograniczenie dziatania branzy,
ktora w naszym mniemaniu zeruje na osobach najstabszych.

STOP

— R L

Prezes UOKIK Marek Niechciat podkreslit, ze paristwo powinno
byc ,silne wobec silnych i rownoczesnie wspierac potrzebujqcych'
Zwrdcit uwage, ze seniorzy padajq ofiarq nieuczciwych praktyk np.
podczas pokazow produktu, na ktore sq zapraszani,

O to chodzi, zeby senior wyszedt z jakims produktem lub ustugaq,
ktora jest niewarta swojej ceny - mowit

Zauwazyt, ze nierzadko materace warte 50 zt sprzedawane sq se-
niorom za 3,5 tys. zt.

Dodat, ze czesto sprzedawane sq takze ustugi zwiqzane ze zdro-
wiem.

Jakis abonament dodawany jest do garnka albo w ogole garnkow
sie nie sprzedaje, tylko chodzi o to, zeby podpisac umowe zdrowot-
nq, czesto na kilkanascie tysiecy ztotych — mowit prezes UOKIK.
Nasze spotkania adresowane sq do wszystkich mieszkaricow: za-
réwno osob starszych, jak i ich rodzin. Podczas seminariow uczest-
nicy sq informowani o kulisach dziatan roznego rodzaju akwizyto-
row oraz firm sprzedazy bezposredniej, dzieki czemu sq ostrzezeni
przed nieuczciwymi praktykami niektorych sprzedawcow.




naslemy na ciebie windykatora!

,Szanowni Panstwo,

Wczoraj otrzymatem SMS o ponizej tresci:

W przypadku braku kontaktu z Panstwa strony rozwazymy mozliwosc skierowania Paristwa
sprawy do Departamentu Windykacji Terenowej. Firma X w imieniu INAZWA_WIERZYCIELAI

Spowodowato to u mnie stres. Oddzwonitem, ale nikt nie podnosit, bo byto po 17.00. Cata noc zastanawia-
tem sie, czy nie zaptacitem dtugu. TreS¢ SMS-a jest dla mnie bowiem szantazem - zadzwon do nas albo

Zmarnowatem czas na telefon i na troski. Co sie okazato, Firma X chce przeze mnie dotrze¢ do mojej
bytej sasiadki (zapewne chodzi o windykacje jej dtugu). Problem w tym, ze z mieszkania wyprowadzitem
sie 15 lat temu, nie znam obecnie tej Pani, nie mam z nig zadnego kontaktu. W tej sprawie kilkukrotnie

dzwoniono do mnie na przestrzeni lat z réznych telefonow i zawsze mowitem to samo. Tym razem w akcie
desperacji postanowiono mnie zastraszyc¢, aby wymusi¢ kontakt do osoby, ktorej nie znam.

Uwazam to za skandal i bezprawie firmy X. Czy maja prawo do mnie dzwonic¢? Skad maja moj numer? Czy
taki sms jest zgodny z prawem? Co mozna zrobic, aby zaprzestali takich praktyk? Czy mozna ich pozwac

0 naruszenie dobr, nekanie i szantaze?"

ODPOWIEDZ;

Niestety rzeczywistos¢ dobitnie pokazuje, ze firmy windy-
kacyjne nie zawsze dziatajg w granicach prawa. Sad Apelacyjny
w Warszawie w wyroku z dnia 10.06.2011 r., stwierdzit, ze dziata-
nie nadmierne, nakierowane na zastraszenie dtuznika, zmierzajgce
do wywotania w nim uzasadnionej obawy o mir domowy, realizo-
wane w oparciu o zasade, wedtug ktorej ,cel uswieca srodki" sta-
nowi naruszenie dobr osobistych.

Nekanie (stalking) jest przestepstwem. Zgodnie z art. 190a
§ 1 kodeksu karnego: kto przez uporczywe nekanie innej osoby
lub osoby jej najblizszej wzbudza u niej uzasadnione okoliczno-
Sciami poczucie zagrozenia lub istotnie narusza jej prywatnosc¢
podlega karze pozbawienia wolnosci do 3 lat. Zdarza sie, ze fir-
my windykacyjne natarczywie kontaktuja sie z dtuznikiem tele-
fonicznie, sms-owo, nachodzg w miejscu jej zamieszkania lub
w miejscu pracy. Aby doszto do popetnienia przestepstwa stal-
kingu, o ktorym mowa, trzeba ustali¢, co to znaczy ,uporczywe
nekanie". O ,uporczywym nekaniu" moze by¢ mowa wtedy, gdy
zachowania sg wielokrotne, nawet jesli sg to zachowania rézne-
go rodzaju. Z zatozenia nekaniem nie moze by¢ czynnosc jed-
norazowa, np. wystanie jednego sms-a albo jednorazowa wizyta
windykatora w miejscu zamieszkania.

Pana relacja nie pozwala na przyjecie, ze firma windykacyj-
na dziata sprzecznie z prawem. Relacjonuje Pan, ze otrzymywat
wczesniej podobne wiadomosci, ale z Pana opisu nie jest jasne,
ze wtasnie ta konkretna firma wczesnigj sie z Panem kontak-
towata w tej sprawie, czy tez byty to inne firmy windykacyjne.
W zwigzku z tym, nie mozna przesadzic, czy doszto do popet-
niania przestepstwa (stalkingu). Jesli ta konkretna firma wystata
do Pana tylko jednego sms-sa, a wczesniej inni windykatorzy sie
z Panem kontaktowali, nie ma podstaw do przyjmowania, ze po-
petniono przestepstwo nekania (stalkingu).

To, ze firma windykacyjna wykorzystata Pana numer telefo-
nu nie $wiadczy o tym, ze popetnita przestepstwo. Nie mozna
wykluczyc, ze Pana dawna sasiadka, chcac uniknac odpowie-
dzialnosci, mogta przekaza¢ Pana numer telefonu firmie win-
dykacyjnej, ktéra nastepnie go nieswiadomie wykorzystata. Nie
bez znaczenia jest rowniez to, ze przestany Panu sms jest bardzo
ogolny, nie wynika nawet, o jaka kwote dtugu chodzi. W takich
okolicznosciach moim zdaniem nie ma podstaw do uznawania
zachowania firmy windykacyjnej za szantaz lub wymuszenie.

Najlepszym rozwigzaniem jest ignorowanie firm windykacyj-
nych. Jesli jednak zachowania takich firm beda uporczywe, moze
Pan zgtosic¢ sprawe na Policje.

ADW. ALICJA SOBOTA
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BEZPIECZNY SENIOR -

GDZIE SENIOR MOZE SZUKAC
PORAD | INFORMACJI ZWIAZANYCH
Z CYBERBEZPIECZENSTWEM?

Z NAS, W TYM TAKZE SENIOR, MOZE SZUKAC WIEDZY

}ODPO\X/IEDi NA TO PYTANIE JEST PROSTA - KAZDY
O CYBERBEZPIECZENSTWIE W INTERNECIE.

Jesli ktos jest juz posiadaczem karty ptatniczej, dokonuje E

przelewdw i ptatnosci za pomoca komputera, tabletu czy smart-
fonu, aktywnie uzywa karty ptatniczej i robi zakupy na platfor-
mach internetowych, to na pewno potrafi szukac¢ uzytecznych
informacji w internecie. Rownie tatwo jak szukanie ciekawego
miejsca na spedzenie urlopu, moze znalez¢ uzyteczne informa-
cje o cyberbezpieczenstwie.

CHCESZ BYC CYBERBEZPIECZNY?
KORZYSTAJ ZE STRON ZBP.PL

Oczywiscie takich informagji nalezy szukac na wiarygodnych
stronach internetowych. Na przyktad na zbp.pl, portalu Zwigz-
ku Bankow Polskich. Znajduje sie tam poradnik adresowany do
wszystkich uzytkownikow bankowosci internetowe).

Na stronie zbp.pl zamieszczane sa ostrzezenia o nowych za-
grozeniach, ktore pojawiaja sie w cyberprzestrzeni. Dotycza np.
fatszywych certyfikatow, ktorymi postuguija sie cyberprzestepcy
lub wyrafinowanych form tzw. phishingu, czyli metod, ktére stuza
do wytudzenia naszych danych logowania, danych z karty kredy-
towej i innych informacji.

Aktualne informacje dotyczace ostatnio wykrytych dziatan cy-
berprzestepcow i zalecenia, jak sie przed nimi broni¢ mozna zna-
lez¢ na stronie zbp.pl w zaktadce Dla Klientdw - Bezpieczny bank.

WARTO SZUKAC RAPORTOW | OPRACOWAN
DOTYCZACYCH CYBERBEZPIECZENSTWA

Mozna takze skorzystac¢ z ,Raportu Cyberbezpieczny Portfel
- zasady bezpieczenstwa’, ktory wydat na koncu ubiegtego roku
Zwigzek Bankdw Polskich. Mozna go znalez¢ w Internecie, wpi-
sujac w wyszukiwarke nazwe raportu.

To s3 jednak publikacje adresowane do wszystkich odbior-
cow. W Internecie mozna tez znalez¢ poradnik ,Finanse dla
seniora" adresowany do przedstawicieli starszego pokolenia.
Powstat on w ramach akcji edukacyjnej Narodowego Banku Pol-
skiego ,Akademia dostepne finanse”.

ZAWSZE SPRAWDZAJ,

CO O CYBERBEZPIECZENSTWIE PISZE TWOJ BANK
Godne polecenia s3 takze strony banku, w ktérym mamy konto

osobiste. Kazdy z bankow prowadzi wtasng polityke informacyjna

dla swoich klientow. Na stronie internetowej na pewno znajdzie-
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o f, my informacje o zasadach bezpie-
g o[ 0. czenstwa obowiazujacych w danym
= panku. Kazda z instytucji ma nieco
< inng metode identyfikowania klienta

podczas transakcji internetowej, inne
procedury uwierzytelniania transakcji.

Pamietajmy o tym, co podkresla wielu ekspertow: przestep-
cy zawsze atakujg najtatwiejsze cele. A takim najstabiej chronio-
nym celem jest komputer klienta sektora bankowego. Nasze cy-
berbezpieczenstwo obniza stabe zabezpieczenie komputera, np.
brak programdw antywirusowych, niepetna wiedza uzytkownika
0 zasadach bezpieczenstwa, niebezpieczne zachowanie w Inter-
necie np. odwiedzanie podejrzanych stron lub otwieranie wiado-

i mosci z podejrzanych adresow oraz réznego rodzaju btedy i za-
- niedbania internauty.

CHCESZ UNIKNAC ZASKAKUJACEGO CYBERATAKU?
REGULARNIE SLEDZ NEWSY NA PORTALACH
INFORMACYJNYCH

Poniewaz przestepcy dziatajacy w cyberprzestrzeni stosujg
coraz nowsze metody kradziezy, warto sledzi¢ ukazujace sie w In-
ternecie artykuty opisujace tego typu wypadki. Media spoteczno-
Sciowe oraz portale informacyjne szybko reaguja na pojawiajace
sie zagrozenia. Sygnaty o nich podajg zaréwno uzytkownicy por-
tali, jak poszczegolne banki, ktore wykryty tego typu zdarzenia.

By¢ moze i my staniemy sie celem takiego ataku, np. otrzyma-
my wiadomos¢ z podejrzanym zatacznikiem lub korespondencje
od kogos, kto podszywa sie pod nasz bank. Od tego, jak sie za-

i chowamy w takiej sytuacji zalezy bezpieczenstwo naszych pie-
. niedzy i naszych danych osobowych. Jesli pozwolimy, aby na na-

szym komputerze zainstalowato sie oprogramowanie podstepnie
przystane nam przez cyberprzestepce mozemy spodziewac sie
roznych niekorzystnych konsekwencji. Taki przestepczy program
moze przejac kontrole nad naszym komputerem, moze uzyskac
dostep do naszej poczty, do haset, moze nawet wytaczac system
zabezpieczen naszego komputera.

Jesli chcemy byc bezpieczni w cyberprzestrzeni nie wystarczy
jednorazowo przeczytaé roznego rodzaju poradniki. Musimy re-
gularnie sprawdzac, jakie pojawiaja sie nowe zagrozenia i szukac
informacji o sposobach obrony przed nimi,

ROBERT LIDKE
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DORABIANIE

NA EMERYTURZE

OD 1 PAZDZIERNIKA 2017 ROKU WESZLY W ZYCIE PRZEPISY OBNIZAJACE WIEK EMERYTALNY DO 60 LAT
DLA KOBIET | DO 65 LAT DLA MEZCZYZN. JEDNAK, ZEBY UZYSKAC EMERYTURE NIE WYSTARCZY OSIAGNAC
ODPOWIEDNI WIEK. NALEZY ROWNIEZ ZtOZYC W ODDZIALE ZUS WNIOSEK. NAJWCZESNIEJ MOZNA BYLO
TO ZROBIC NA 30 DNI PRZED WEJSCIEM W ZYCIE NOWYCH PRZEPISOW, CZYLI OD POCZATKU WRZESNIA
ZESZLEGO ROKU. OBNIZENIE WIEKU CIESZYLO SIE BARDZO DUZA POPULARNOSCIA, AZ DO TEGO STOPNIA,
ZE ODDZIALY ZUS-OW W CALEJ POLSCE PRZECHODZILY ISTNE OBLEZENIE.

Co jednak w sytuacji, gdy pomimo osiagniecia odpowiednie-
go wieku obliczona stawka emerytury nie jest satysfakcjonujaca
lub zdecydowanie ponizej nawet tych najnizszych oczekiwan?

Rzeczywistosc nie jest taka straszna, jak mogtoby sie wyda-
wac: przepisy przy osiagnieciu wieku emerytalnego nie ogra-

niczaja kwot, do jakich mozna do emerytury dorobi¢. Oznacza 5
© wieszona, kwota zarobku musi miescic sie w przedziale - wiecej

to, ze spokojnie mozna podjac prace po przejsciu ha emeryture.
Przepisy zabraniaja jednak pracy na podstawie tej samej umowy,
na jakiej pracownik byt zatrudniony przed przejsciem na eme-
ryture. Jezeli dana osoba chce nadal pracowacé na tym samym

stanowisku i w tym samym miejscu, a pracodawca chce, by ta
osoba nadal u niego pracowata, wystarczy przed przejsciem na

emeryture rozwigzac starg umowe i zawrze¢ nowa juz po przej-
§ciu ha emeryture.

Sprawa ma sie inaczej w sytuacji, gdy wieku emerytalnego
Sie jeszcze nie osiggneto - tu juz sa okreslone pewne limity.

Prawo do emerytury, renty z tytutu niezdolnosci do pracy

oraz renty rodzinnej, do ktorej uprawniona jest jedna osoba, ule-
ga zawieszeniu w razie osiggania przychodu w kwocie wyzszej
niz 130% przecietnego miesiecznego wynagrodzenia za kwartat
kalendarzowy, ostatnio ogtoszonego przez Prezesa Gtownego
Urzedu Statystycznego.

~> Obecnie zgodnie z komunikatem Prezesa Gtdwnego
Urzedu Statystycznego z dnia 9 lutego 2018 r. przecietne mie-
sieczne wynagrodzenie wynosi 4 516,69 zt.

(Komunikaty Prezesa Gtoéwnego Urzedu Statystycznego

mozna sprawdzac na biezaco na - https.//stat.gov.pl/sygnalne/
komunikaty-i-obwieszczenia/18,2018 kategoria.html)

Zgodnie z powyzszym, by prawo do emerytury lub renty nie
zostato zawieszone kwota, ktérg mozna dorobic¢ nie moze prze-
kroczy¢ 5 871,70 zt.

Jezeli kwota przychodu przekraczataby 70% przecietnego
miesiecznego wynagrodzenia za kwartat kalendarzowy, ostatnio

ogtoszonego przez Prezesa Gtownego Urzedu Statystycznego,
¢ jednak nie bytaby wyzsza niz 130% tej kwoty to emerytura lub

renta nie zostanie zawieszona, ale odpowiednio zmniejszona.
=> W zwiazku z powyzszym, aby emerytura nie zostata

zmniejszona, kwota nie moze przekroczy¢ 3 161,68 zt .
Natomiast, zeby emerytura zostata zmnigjszona, ale nie za-

niz 3 161,68 zti maksymalnie 5 871,70 zt.

Owo zmniejszenie emerytury polega na odjeciu od jej wyso-
kosci sumy, o jaka dochod z pracy przekracza 70% przecietnego
miesiecznego wynagrodzenia, o ktérym wspominatam juz wyzej.

Warto podkreslic, ze powyzsze limity dotycza emerytow,
ktérzy nie osiagneli wieku emerytalnego, a takze osdb pobie-
rajacych rente z tytutu niezdolnosci do pracy, czy rente rodzin-
na przy sytuacji, gdy do pobierania renty jest uprawniona tylko

jedna osoba.

Wazna rzecza jest fakt, ze na zawieszenie czy zmniejszenie
emerytury lub renty nie wptywaja dochody, ktore nie sg objete
obowigzkowym ubezpieczeniem spotecznym, czyli np. z uzy-
skanej darowizny albo zapomogi, z praw autorskich, z praw pa-

. tentowych, z dzierzawy albo wynajecia lokalu, nieruchomosci

(oprocz dzierzawy, wynajmu bedacej przedmiotem dziatalnosci
gospodarczej), czy tez z tytutu umowy o dzieto. W przypadku
umowy o dzieto jest jednak wyjatek - kiedy sktadki na ubezpie-
czenie pracodawca jednak odprowadza - jest to sytuacja, w kto-
rej umowa o dzieto zostata podpisana z wtasnym pracownikiem.

OPRACOWANE PRZEZ A. MISTAL
na podstawie:
Ustawa z dnia 17 grudnia 1998 r. 0 emeryturach i rentach z Fundu-

¢ szu Ubezpieczen Spotecznych.(Dz.U. 1998 nr 162 poz. 1118)

WWwW.zus.pl
stat.gov.pl/sygnalne/komunikaty-i-obwieszczenia/18,2018 kategoria.html




Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA MOZESZ
KORZYSTAC JUZ W PONAD 1200 PUNKTACH!

zieki Ogolnopolskiej Karcie Seniora
Dwyjazd do sanatorium jest tanszy,
awyjscie z rodzing do kina lub kawiarni
bardziej korzystne. Posiadacze Ogolnopolskiej
Karty Seniora moga korzystac z rabatow i ofert

specjalnych w ponad 1200 punktach w catej
Polsce.

Liste wszystkich firm honorujacych Ogolno-
polska Karte Seniora mozna znalez¢ na stronie
internetowej www.glosseniora.pl w zaktadce
Ogodlnopolska Karta Seniora. Co tydzien uzu-
petniamy liste i dopisujemy kolejnych przedsie-
biorcow, ktorzy kierujg w strone seniorow swoja
oferte,

Kazdy senior, ktéry posiada Ogolnopolska
Karte Seniora staje sie ambasadorem Programu
i moze zaproponowac swojej ulubionej kawiar-
ni, piekarni, fryzjerowi, czy innemu dowolnemu
przedsiebiorcy, dotaczenie do Programu. Nale-
zy pamietac, ze to firma wybiera znizke, ktora
chce zaproponowac posiadaczom Ogoélnopol-
skiej Karty Seniora. Przedsiebiorca, ktory chce
dotaczyc do Programu musi wypetnic¢ formularz
zgtoszeniowy, wpisa¢ dane, okresli¢ znizke oraz
zaznaczy¢ pakiet, w ktorym chce brac¢ udziat.
Kazda firma zostaje wpisana na liste firm hono-
rujacych Ogolnopolska Karte Seniora, otrzymu-
je certyfikat oraz naklejki do oznaczenia lokalu.

Program Ogolnopolskiej Karty Seniora ak-
tywizuje nie tylko seniordw, ale rowniez przed-
siebiorcow i samorzady w catej Polsce. Dzie-
ki temu rosénie liczba czynnych uzytkownikdw
Ogolnopolskiej Karty Seniora, a firmy partner-
skie zdobywajg statych klientow. Natomiast
gminy i miasta, ktére wydaja z nami lokalne
edycje Ogolnopolskiej Karty Seniora utatwiaja
dostep do Karty seniorom ze swojego obsza-
ru. Wszystko to przektada sie na poprawe zycia
polskich seniordw.

Pamietajcie, ze osoba, ktora ukonczyta 60
rok zycia moze bezptatnie wyrobi¢ Ogolnopol-
ska Karte Seniora i uzywac jej w wielu punktach
w catej Polsce. Aby otrzymac karte wystarczy
wejsc nastroneinternetowa www.glosseniora.pl,
wydrukowac i wypetnic¢ formularz zgtoszeniowy
(wszystkie pozostate informacje mozna znalez¢
na stronie internetowej w zaktadce ,0gdlnopol-
ska Karta Seniora").

ALEKSANDRA SZLUFIK
Koordynator Programu
Ogodlnopolskiej Karty Seniora
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KARTA SENIORA

INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY OGOLNOPOLSKA
SENIORA W BOLESEAWIU

Y

INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY
W GRYBOWIE SENIORA W KNUROWIE

INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY
W MALDYTACH SENIORA W PIASECZNIE - FOT. ZE STRONY
SENIORALNE.PIASECZNO.EU

INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY
W RADOMSKU SENIORA W REDZIE

INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA
W SEDZISZOWIE MALOPOLSKIM - FOT. ZE STRONY SENIORA W SWIDNICY
SEDZISZOW-MLP.PL
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STOWARZYSZENIE

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 1200 FIRM

Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

PARTNERZY PROGRAMU

POLECANI

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.
+ 10% znizRi na petnoptatny pobyt leczniczy w wymienionych

obiektach spotki: Szpital Krystyna, Szpital Gorka; Sanatoria:

Marconi, Mikotaj, Oblegorek, Willa Zielona. 10% znizRi
na pobyt w wolno stojgcym DOMKU na terenie Parku
Zdrojowego (kwatera) 10% znizki na petnoptatne zabiegi
dodatkowe bez ordynacji lekarskigj

ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdroj;

rezerwacja@ubz.pl;

41 370 38 00; www.uzdrowiskobusko.pl

SANATORIUM UZDROWISKOWE ,ZGODA" SP.Z.0.0.

- 8% znizki na: dwutygodniowe turnusy rehabilitacyjne,
tygodniowe wczasy zdrowotne, tygodniowe pobyty
wypoczynkowe (pakietowe)

UL Pitsudskiego 42, 33-380 Krynica Zdrdj; marketing@

sanatoriumzgoda.pl; 18 471 20 76

ZIELONYSKLEP.COM - ZDROWA ZYWNOSC
+ 10% znizki

UL Dajwor 14/02, 31-052 Krakow; sklep@a-ti.pl; 603 440 800;

www.zielonysklep.com

TRADYCYJNE CENTRUM MEDYCYNY CHINSKIEJ
* 15% zZnizki

ul. Bujaka 15, 30-611 Krakow

tel. 12/389 87 48, 500 389 119, www.tcmcenter.pl

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.

+ 10% znizki na wszystkie ustugi Uzdrowiska Konstancin oraz
20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Biatym
Domu i Szpitalu Sue Ryder

UL Sue Ryder 1, 05-510 Konstancin-Zdroj; a.galek@

mailuzdrowiska.pl; 22 484 28 01, 603 750 073; WWW.

uzdrowisko-konstancin.pl

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE ,GLINIK" SP.Z.0.0.
S.KA.
+ 10% znizRi na Turnusy rehabilitacyjne, Turnusy zdrowotne
i Wezasy dla Seniorow, Turnus ,Zdrowy Kregostup”; 10%
Znizki na dodatkowe zabiegi
UL Wysowa - Zdroj 101/8, 38-316; crl.glinik@interia.pl; 510
132 964

KOMPLEKS SZKOLENIOWO-WYPOCZYNKOWY ,ROYAL"

+ 15% znizki na ustugi hotelowe

UL Na Banie 10, 34-700 Rabka-Zdroj; recepcja@royalkompleks.
Pl 18 544 73 31, 534 262 855, www.royalkompleks.pl

ARENA ZDROWIA SP.Z.0.0. - REHABILITACJA NFZ
.« 25 ZnizRi
UL Wtodarzewska 69A, 02-381 Warszawa;

m.grzymala@arenazdrowie.pl; 22 822 00 34; www.arenazdrowia.pl

ul. Jagiellonska 6, 05-220 Zielonka; zielonka@arenazdrowia.pl;
22 822 00 34, 502 710 299; www.arenazdrowia.pl

ul. Sokotowska 161, 08-110 Siedlce; siedlce@arenazdrowia.pl;
22 822 00 34, 502 710 299; Www.arenazdrowia.pl

ul. Mikotaja Kopernika 9, 05-120 Legionowo;
legionowo@arenazdrowia.pl; 22 822 00 34, 502 710 299;
www.arenazdrowia.pl

SANTE SPOLKA JAWNA - UZDROWISKO MIEJSKIE

+ 10% znizRi

UL Jagiellonska 55A, 03-301 Warszawa; kontakt@studiosante.
pl; 605 130 152, 691 603 611, 609 707 234; www.studiosante.pl

ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" S.A.

- % rabat rosnqcy wraz z wiekiem, na pobyty sanatoryjne i SPA -
min. 3 doby + dla osoby towarzyszacej rabat 10%

UL Al Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow; info@zlun.pl; 81

50143 56

MJB AUDIOPROTETYKA - APARATY StUCHOWE

+ Bezptatne: badanie stuchu, przeglqdy aparatow stuchowych,
konsultacje dyplomowanego protetyka stuchu. 5% rabaty na
aparaty stuchowe nie objete refundacjq. 10% rabaty na baterie
i akcesoria pielegnacyjne do aparatow stuchowych.

UL Szkolna 1, 05-500 Piaseczno; monjus@hotmail.com; 504

060 961

DOM SENIORA ,NA WZGORZU"

© 5% -10% znizRi

Gtogoczow 805, 32-444 Gtogoczdw; dyrekcja@domnawzgorzu.
com.pl; 788 492 658; www.domnawzgorzu.com.pl

APART HOTEL KRAKOWLIVING

© 20% - 50% znizki

UL Zyblikiewicza 14, 31-029 Krakdw; biuro@krakowliving.com:;
788 492 658; www.krakowliving.com

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl
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ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

(obowiazuje na 6 kolejnych numeréw magazynu)

Rodzaj prenumeraty:

[0 35,00 zt* 6 kolejnych numeréw (po jednym egzemplarzu kazdego wydania)

[0 5,90 zt* jeden wybrany egzemplarz w roku 2018

*W wartos¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym. éE N

Adres do wysyiki

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

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

WYPEENIONE ZAMOWIENIE PROSIMY ODEStAC NA ADRES:
Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow
z dopiskiem ,Prenumerata Gtosu Seniora” lub na adres e-mail: kontakt@manko.pl
- PRZESEANIE ZAMOWIENIA JEST KONIECZNE DO ZREALIZOWANIA PRENUMERATY.

datai czytelny podpis

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zamowienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 |_7Evo varzyszenie MANKO, [Siarczki 16 | | | | | | | | | |
StowarzyszenieMANKo | 30.668 Krakew | | | | | |||
ul Sarczkd 16 | 57,249 \OHO\O\ \5&0\ 00[4500(9810,99005
PLN [T T
P — ""Td"“”k“ Zlpceniodancy { T /kT‘J“’ T°W”e T’a‘a ‘

L nazwa zleceniodawcy

rolw i \Z\n\a\ na

L nazwa zleceniodawcy c. T

DOWOD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY

DRUK WYGENEROWANO ZA POMOCA: www.dmr.vot.pl/posk

[
]
tytulem r “T
al

| =Gt lols| [Slelnilolrla

p'iecz'eé, data i podpis(y) zleceniodawcy
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Formularz zgio’szemowy dla Uczestr:uko,\’/v KARTA SENIORA
Programu ,,Ogolnopolska Karta Seniora"* OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikdw programu ,0Ogdlnopolska Karta Seniora”. Oswiadczam, ze znane mi sg
postanowienia Regulaminu. Jednocze$nie zobowiazuje sie do jego przestrzegania.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych  osobowych przez  Stowarzyszenie MANKO
dla celow statutowych zgodnie z ustawa z dnia 29.08.1997 r. o ochronie danych osobowych
(Dz.U. z 2016 r. poz. 922). Wiem, ze mam prawo wgladu oraz poprawienia swoich danych, a takze do sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyzej wymienionych celéw.

Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji droga e-mailowa i pocztowa nt. dostepnych promoc;jii rabatéw skierowanych
do senioréw.

Miejscowosc: Data:

dd-mm-rrrr

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko:

Data urodzenia:

dd-mm-rrrr

Miejsce
urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer domu: Numer lokalu:

Kod pocztowy: - Miejscowosc:

Witasnoreczny czytelny podpis:

Numer telefonu:

Adres
e-mail:

* WYPEENIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODEStAC POCZTA TRADYCYJNA (WRAZ ZE ZWROTNYM ZNACZKIEM
POCZTOWYM | ZAADRESOWANA KOPERTA ) NA ADRES REDAKCJI ,GEOSU SENIORA” (AL. J. StOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKOW).

PROSIMY ROWNIEZ O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16,
30-698 KRAKOW. NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL.



AMBASADORZY GtOSU SENIORA
| OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

ANKD

STOWARZYSZENIE

Irena Santor

SENIORZE, WESPRZYJ DZIALANIA
STOWARZYSZENIA MANKO
- GLOSU SENIORA B

www.stowarzy

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Sobiestaw Zasada

PRZEKAZ DAROWIZNE;

Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow
numer rachunku bankowego:

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905



