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Łukasz Salwarowski

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo,
W pełni rozkwitła wiosna przygotowuje nas do lata. Dni 

codziennie stają się coraz dłuższe, zachęcając do spacerów oraz 
prac na działce i w ogrodzie. Mimo to, wiemy, że znajdziecie czas na 
przeczytanie najnowszego numeru Głosu Seniora!

	W tym numerze zapraszamy do zapoznania się z rozmową 
z Krzysztofem Zanussim – dowiecie się, jak zmieniła się praca reży-
sera na przestrzeni lat, czy wiek pomaga czy przeszkadza w pracy 
filmowca oraz czy trzeba bać się starości. 

Na naszych łamach nie zabraknie także znanych i lubianych 
konkursów – Stylowych Seniorów i Seniora Działkowca – wciąż 
czekamy na Wasze zgłoszenia! Zachęcamy także do wzięcia 
udziału w konkursach Zwierzak lekiem na samotność oraz Miłość 
po 60-tce – niech Wasze historie staną się inspiracją dla innych! 

W tym numerze czekają też nowości – Seniorzy-dzieciom. Przy-
kładem służą łódzkie Babcie w locie z Dziadkiem, które barwnymi 
i mądrymi przedstawieniami umilają czas najmłodszym, przekazu-
jąc uniwersalne wartości. 

Za nami prezentacje pierwszej gry planszowej dedykowanej Se-
niorom, które odbyły się w Krakowie i Warszawie. Gra On the way 
– Latający reporterzy, powstała z inicjatywy Stowarzyszenia MAN-
KO-Głosu Seniora we współpracy z Polskimi Grami Planszowymi 
w ramach programu SASME. Więcej o grze oraz o tym, jak ją zdo-
być znajdziecie na stronie 17. 

W dziale Polityka Senioralna na pytania Seniorów o funkcjono-
wanie Rad Seniorów oraz sposoby udoskonalenia ich działalności 
odpowiedziała Małgorzata Zwiercan, Przewodnicząca Sejmowej 
Komisji Polityki Senioralnej. 

W dziale Myśl zdrowo dr Ewa Rychlik z Instytutu Żywności i Ży-
wienia omówi najnowszą Piramidę Zdrowego Żywienia i Aktywności 
Fizycznej dla osób w wieku starszym, która przybliża zalecenia ży-
wieniowe i ułatwia stosowanie ich w praktyce. 

O tym, jak dobroczynny wpływ na zdrowie mają tężnie i oko-
łotężniowy klimat dowiemy się od prof. Ireny Ponikowskiej, świa-
towej sławy eksperta, Prezesa Polskiego Towarzystwa Balneologii 
i Medycyny Fizykalnej. Jaka jest sekretna moc kurkumy, cudownej 
przyprawy z Dalekiego Wschodu przeczytamy w artykule bioener-
goterapeuty, Zdzisława Kapery. Ukraiński Truskawiec to przykład, 
jak połączyć przyjemne z pożytecznym – w truskawieckim uzdro-
wisku możemy poczuć wciąż żywego ducha przedwojennej Polski 
oraz skorzystać z leczenia sanatoryjnego w atrakcyjnych cenach. 

PATRONI HONOROWI I PARTNERZY

Jak ważna po 60-tce jest aktywność fizyczna mówi Anna Cyankie-
wicz, biegaczka-seniorka, która swoją przygodę z biegami rozpo-
częła na emeryturze. Do sportu zachęcamy także w artykule Aktyw-
na przyszłość. 

Nie zabraknie lubianego przez wszystkich działu rozrywka, 
w którym znajdziemy krzyżówkę przygotowaną przez Józefa Urbań-
czyka z Katowic oraz satyryczne spojrzenie na polską rzeczywistość 
Tadeusza Krotosa. 

Rok 2018 to rok szczególny – obchodzimy 100 rocznicę odzy-
skania przez Polskę niepodległości. W związku z tym rozpoczyna-
my nowy dział – Senior Patriota. Przybliżymy w nim najważniejsze 
fakty i postaci z historii polskich walk o suwerenność. Wiecie kim 
był i co zrobił Francesco Nullo? – zapraszamy do wzięcia udziału 
w konkursie, który współtworzymy z Urzędem Miasta Olkusza i ol-
kuskimi Seniorami. Szczegóły znajdziecie na stronie 44. 

W tym numerze także kolejna odsłona kampanii Napisz Testa-
ment – pamiętajcie, że macie wpływ na to, co stanie się z waszym 
majątkiem po śmierci! 

W dziale Bezpieczny Senior przestrzegamy przed niekorzystny-
mi zakupami na prezentacjach oraz wraz z Warszawskim Instytu-
tem Bankowości podpowiadamy, jak zachować bezpieczeństwo 
w Internecie. 

Na koniec zapraszamy do zapoznania się z informacjami o tym, 
gdzie korzystać z Ogólnopolskiej Karty Seniora. OKS posiada już 
ponad 150 tys. osób, a na jej posiadaczy czekają zniżki w ponad 
1200 punktach w całej Polsce!

Zapraszamy Państwa również do współtworzenia Głosu Senio-
ra, a organizacje seniorskie i samorządy do przystąpienia z nami do 
Programu Gmina Przyjazna Seniorom. Dziękujemy także za wszyst-
kie przesłane do nas listy, zdjęcia i historie.
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AKTYWNY SENIOR

Jest Pan wykładowcą akademickim w kraju i za granicą – jak 
i czym różnią się współcześni studenci od studentów z Pana 
młodości? 

Ogromnie się różnią, ale wcale nie na niekorzyść. Uważam, że 
w moim pokoleniu byliśmy tak tępi i ogłupiali, że ci współcześni 
studenci są na naszym tle bardzo błyskotliwi, bo o wiele rzeczy 
się otarli dzięki nowym metodom komunikacji. Ale również dlate-
go, że wychowali się w wolności, wiec operują większą swobodą 
myśli. Na pewno mają dużo mniejszą wiedzę encyklopedyczną 
niż nam wbijano do głowy, ale to zawsze można nadrobić. Gene-
ralnie jestem najdalszy od takiego starczego narzekania, że mło-
dzi są gorsi, bo w wielu sprawach są lepsi. 

Z perspektywy czasu, jak zmieniła się praca reżysera na 
przestrzeni lat? Czy się w ogóle zmieniła?

Moim zdaniem ona się tak bardzo nie zmieniła, polega wciąż 
na tym samym. Ja uprawiałem kino autorskie, zawsze traktowane 
jako szczególne. Zmieniło się otoczenie, zmieniła się publiczność, 
zmienił się profil społeczny naszego odbiorcy. To się zmieniło, na-
tomiast samo uprawianie zawodu zostało, jak dawniej.

A ten profil społeczny? Mógłby Pan to rozwinąć?
Jeśli miałbym to odnieść do siebie – miałem zawsze pewną 

ambicję, żeby się podobać najbardziej wymagającym. Kiedyś pro-
fesor Kołakowski pochwalił mnie za jeden z filmów, powiedział coś 
o dialogach, które zapamiętał - to jest dla mnie taki model – ja 
bym chciał się podobać takim widzom, jak profesor Kołakowski 
i wielu innym. Nie chcę obsługiwać samych profesorów, ale chcę 
obsługiwać publiczność wymagającą, publiczność wykształconą, 
publiczność, która wiele wie, i do której też chciałbym się przebić 
i uświadomić, że kino jest także dla nich, bo oni często uważają je 
za dziecinną rozrywkę i rzecz raczej przeznaczoną dla niedorost-
ków, dla małolatów. Tak nie jest, kino jest także dla dorosłych i to 
w tym poważnym sensie, znaczy dla ludzi, dla których kino może 
konkurować z literaturą, z muzyką koncertową itp.

A co z masowym odbiorcą?
Jak się uda do niego dotrzeć to się oczywiście cieszę, ale nie 

chcę robić ustępstw – bardzo staram się usuwać możliwe prze-
szkody, aby masowy widz nie musiał mnie odrzucić, gdybym np. 
wymagał od niego jakiejś wiedzy, której on nie ma. Tego się sta-
ram unikać, ale jak go nie interesuje, to o czym ja opowiadam, to 
już nic nie poradzę. Bo jak on nie odczuwa zastanowienia nad ży-
ciem, nie ma egzystencjonalnych pytań, nie ma tego metafizycz-

STAROŚĆ TEŻ MA  
SWOJE ZALETY!

nego instynktu, to trudno go wyrobić. Choć jakby mi się udało to 
byłbym z tego bardzo dumny. 

A jak to jest z tą starością? Trzeba się jej bać?
Mnie się zdaje, że bardzo ważne jest mieć odwagę patrzeć 

prawdzie w oczy i rozumieć, że czas płynie dla nas w jedną stro-
nę i rozumieć, że to, co nas czeka, jest nieuchronne i w jakiś spo-
sób się na to godzić. Pogodzenie jest pewnym zwycięstwem 
moralnym. Jest żałosne jeżeli widzę ludzi po botoksie, którzy 
próbują sobie wygładzić buzię, by była idealnie gładka. Ten ro-
dzaj desperacji, żeby zachować pozory młodości jest po prostu 
smutny. Oczywiście, dbanie o siebie i swój wygląd jest ważne, 
ale robienie z tego celu, żeby oszukać pozory, jest głupie i pła-
skie. Trzeba się raczej przyzwyczajać do myśli, że nie jesteśmy 
już tymi, kim byliśmy, że ten najwyższy punkt naszego życia już 
minął. Z tym trzeba żyć z całą świadomością, cieszyć się tym, co 
zostało, ale nie upierać się, że przemijanie to nieprawda. 

Czy ta starość, czy ten, jak Pan to ujął, najwyższy punkt 
naszego życia, starzenie się, należy wartościować? Czy 
starość jest gorsza?

Oczywiście. To jest coś, na co nie mamy wpływu i nie warto 
się nad tym w ogóle zastanawiać, bo to jest jałowe myślenie. My-
ślę, że życie jest efektem złożenia wszystkich chwil minionych i te 

O STAROŚCI I STARZENIU 
SIĘ, O PRACY REŻYSERA 
I FILMACH ROZMAWIAMY 
Z KRZYSZTOFEM ZANUSSIM. 
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uciekają mi słowa. To normalne, jak się dobiega 80-tki. Słowa nie 
przychodzą już tak szybko, wchodzę zasapany na wyższe piętro, 
ale mimo to ćwiczę, żeby jak na swoją 80-tkę zachować maksi-
mum tego, co w tym wieku można jeszcze z organizmu wydusić. 
Moja mama, która dożyła prawie stu lat zawsze mówiła, żeby uży-
wać zdrowia, a nie hodować siebie – zdrowie jest narzędziem i na-
leży z niego korzystać, a nie trzymać go jak w lodówce.

Najczęściej widzimy dwie drogi – albo staramy się uciec 
przed starością lub godzimy się, że mamy te 70 czy 80 lat 
i myślimy, że już nic nas w życiu nie czeka.

Ale czeka nas przynajmniej parę godzin, parę dni, parę tygo-
dni czy miesięcy i te trzeba wypełnić. Nie ma się co poddawać. 
Zdolność do rezygnacji jest szlachetną zdolnością, ale trzeba re-
zygnować z tego, co jest już nieaktualne i już nas nie dotyczy. 
Czasem trzeba sobie pewnych rzeczy odmówić, ale na inne rze-
czy jeszcze możemy sobie pozwolić. 

Wiek pomaga czy może przeszkadza w pracy artysty, 
reżysera?

I jedno, i drugie, bo jednak gromadzimy doświadczenie, wie-
my coraz więcej, jesteśmy bardziej świadomi, ale nadświado-
mość to jest także pewien tampon, który dusi twórcę. Czasem 
taka młodzieńcza nierozwaga pozwala rozwinąć skrzydła. To 
przypomina taką anegdotę o diamencie, którego nikt nie podej-
mował się oszlifować, bo tak bardzo był drogocenny. W końcu 
otrzymał go jakiś chłopak, który nie wiedział, ile kamień jest war-
ty i bez wahania go oszlifował. 

Tak bywa w młodości, że z niewiedzy robimy śmiałe kroki 
i czasem są one trafne. Czasem wiedza nas przytłacza, ale cza-

sem z kolei wysnuwamy z doświadczenia dobre wnioski, mamy 
i więcej dystansu, i więcej perspektywy w ocenie tego, co nas 
otacza. 

Skończył Pan najnowszy film „Eter”, który zobaczymy na 
ekranach już jesienią – a jak z perspektywy czasu ocenia 
Pan swoje pierwsze filmy?

Ja się staram na nie nie patrzeć. Artyści z reguły są narcy-
zami – lubimy przeglądać się w lustrze. Trzeba z tym walczyć 
świadomie i nie zajmować się swoimi dokonaniami tylko patrzeć 
na to, co przede mną. Czyli nie patrzeć w lustro tylko w okno. To 
jest dużo mądrzejsze i wszystkim to radzę. W lustro patrzą tylko 
artyści ucukrowani, Ci którzy wciąż coś tworzą, mają aspiracje, 
patrzą w okno i nie muszą się sobą zajmować.

Jak się kiedyś pracowało, jak teraz? Dostrzega Pan jakieś 
różnice?

Na to się nakłada tyle zmian, że niewiadomo, którą wydobyć. 
Dla mnie i dla czytelników najważniejsza jest zmiana płynąca 
z różnicy wieku. Podczas kręcenia poprzedniego filmu 5 lat temu 
byłem w dużo lepszej kondycji fizycznej. Dzisiaj wchodzenie na 
dość strome wzgórze w Bieszczadach przychodziło mi z trudem 
i trochę wstydziłem się tego, że mi ktoś musiał pomagać. Jed-
nak jeszcze byłem w stanie wytrzymać robotę, która jest dość 
katorżna tak naprawdę – i jeśli chodzi o godziny pracy i to, że 
człowiek nie raz stoi godzinami na mrozie – nie ma ucieczki, trze-
ba pracować. Wszyscy jesteśmy równie zmarznięci. Jeszcze to 
znoszę, ale myślę, że gdybym robił następny film, to będę już 
myślał, żeby się nie wystawiać na takie okoliczności, w których 
mogę się okazać nie w pełni sprawny. 

Co Pana zdaniem należy robić, mając 70 czy 80 lat, nadal 
być w miarę możliwości aktywnym, mieć świeży umysł?

To w dużym stopniu nie od nas zależy – apeluję do siebie i do 
innych o pewne pogodzenie. Pewne rzeczy okazują się niemożli-
we i trzeba się z tym pogodzić. Nie wszystko jest możliwe – wielu 
zdolności ubywa nam już od dziesiątków lat, dlatego trzeba za-
uważyć, że ciągle z czegoś rezygnujemy. Nawet mając lat dwa-
dzieścia parę, byliśmy gorsi w różnych sprawach niż w wieku lat 
kilkunastu. I tego często nie chcemy pamiętać – ale kiedy wiemy, 
że ta utrata jest przypisana do procesu życia, to cieszmy się tym, 
co zyskaliśmy – doświadczenie, zrównoważenie, mądrość. To 
wystarczy, a z tym, co straciliśmy trzeba się pogodzić i wymagać 
od siebie tyle, co realistycznie jest możliwe. Bo jeżeli wymagamy 
od siebie tego, co jest niemożliwe to się zamordujemy, tak jak 
mordują się ci od botoksu. Nie czepiajmy się więc jakiś głupstw 
jako wytrycha na starość, tylko przeżywajmy starość jako starość.

Czyli jednak akceptujemy starość a nie od niej uciekamy?
Ależ oczywiście! Starość też ma swoje zalety.

Rozmawiała: Kinga Giemza

KRZYSZTOF ZANUSSI 
– ur. 17 czerwca 1939 r. w Warszawie, filozof, fizyk, eseista, 
a przede wszystkim scenarzysta, producent i reżyser filmowy. 
Od 1980 r. jest kierownikiem artystycznym zespołu, a następnie 
dyrektorem Studia Filmowego „TOR”. Wykładał na wielu uczel-
niach filmowych, m. in. na PWSTiF w Łodzi, National Film School 
w Wielkiej Brytanii, na Uniwersytecie Columbia w Nowym Jorku, 
na wyższych reżyserskich kursach w Moskwie. Ambasador Gło-
su Seniora i Ogólnopolskiej Karty Seniora.

ostatnie chwile, tak jak i te pierwsze, były żałosne, były biedne, 
byliśmy potwornie głupi – i stajemy się znowu głupsi na starość. 
To są fakty, one jednak nic nie przekreślają – mieliśmy kiedyś czas 
swoich największych wzlotów. Nie ma co przejmować się tym, że 
kiedyś byliśmy w czymś lepsi. Kiedyś dużo swobodniej rozma-
wiałem w wielu językach, teraz jest mi trudniej i nawet po polsku 



6 www.glosseniora.pl

STYLOWI  SENIORZY

MOJĄ ULUBIONĄ PORĄ ROKU JEST 
WIOSNA. OTWIERAMY OCZY SZERZEJ 
NA PRZYRODĘ, JEJ PIERWSZE OZNAKI. 
OGRZEJĄ NAS CIEPLEJSZE, SŁONECZNE 
DNI, RADOSNY ŚWIERGOT PTAKÓW 
OBUDZI O PORANKU, ODŚPIEWUJĄC 
SWÓJ REPERTUAR. WIOSENNE KWIATY 
- STOKROTKI, TULIPANY, NARCYZY 
ZACHWYCĄ BOGATĄ PALETĄ BARW 
I WYWOŁUJĄ WIĘCEJ UŚMIECHU 
NA NASZYCH TWARZACH. U SIEBIE 
W TYM OKRESIE ZAUWAŻAM WZROST 
ENERGII, PRZYPŁYW POZYTYWNYCH 
MYŚLI, NOWYCH POMYSŁÓW, PLANÓW. 

Lubię w swoim otoczeniu zaznaczyć przyjście wiosny 
dodając kolorów. Ja postawiłam na żółty, który inspiruje 
mnie do działania i usposabia wyjątkowo radośnie. Powiew 
wiosny zaznaczmy - drobnymi nawet - zmianami dodat-
ków, pojedynczych mebli, tekstyliów. To mogą być jasne 
zasłony, pojedyncze pledy o różnych deseniach i faktu-
rach, kolorowe doniczki i wiele innych pomysłów popra-
wiających nastrój, by w pełni cieszyć się panią wiosną! 
Pamiętajmy również, że ruch, dieta, sen i uśmiech to naj-
lepsze, co możemy sobie sami bez większego trudu po-
darować. A może z wiosennym wiatrem przyjdzie do nas 
i coś więcej – miłość, a może nowa przyjaźń? Czego Wam 
Kochani serdecznie życzę. 

Wasza stylowa seniorka Hania

�� HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka  
konkursu „Stylowa Seniorka”, 
ambasadorka Głosu Seniora.

WIOSNO,  
ACH TO TY!

EULALIA MUSZYŃSKA

MARIA TERESA JANECKASTANISŁAW DERDA
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ORGANIZATORZY:

Konkurs 
Stylowa Seniorka

Droga Seniorko, wyślij 
nam zdjęcie w nieziemskiej 

kreacji - pokaż, że kobiety po 
60 też są i czują się piękne!

Zdjęcia prosimy wysyłać na adres e-mail  
konkurs@manko.pl  

z dopiskiem: styl60+

Najlepsze stylizacje zostaną opublikowane, 
a ich autorki wezmą udział w specjalnym 

pokazie mody 60+ podczas  
Warszawskich Dni Seniora!
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MARIAN MUSZYŃSKI

MAŁGORZATA PIĄTKIEWICZ-SZCZECHLA

JANKA KRAKOWCZYK

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

BARBARA TUKENDORF EWA ANNA MAŁKIŃSKA
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SENIOR DZIAŁKOWIEC

DLA MIŁOŚNIKÓW PIĘKNYCH DRZEW POLECAMY MA-
GNOLIE. TWORZĄ ONE MAŁE DRZEWA LUB DUŻE KRZE-
WY. WŚRÓD MAGNOLII WYSTĘPUJE WIELE ODMIAN. 

Magnolia Stellata - kwitnie najwcześniej i jest najbardziej od-
porna na mrozy. Z innych można wymienić Magnolie Soulangea, 
Magnolie Liliflora, Magnolie Loebneri. Magnolie kwitną głównie 
na biało i różowo, ale są też odmiany żółte, niestety bardzo wraż-
liwe na mróz i dlatego nie polecamy ich do uprawy w trudnych 
warunkach. Magnolie nie są zbyt wymagające co do gleby, ale 
w młodości do czasu zaaklimatyzowania się (zwykle 3-4 lata) 
wymagają okrywania na zimę.

�� ANTONI FURTAK  
Szkółka „Ogrody marzeń”

SPICHLERZ NA DZIAŁCE ELŻBIETY GOLIŃSKIEJ Z WARSZAWY

POLA I JASIU, WNUKI JERZEGO UKLEJEWSKIEGO NA DZIAŁCE W GDYNI LUDWIKA WOŁĄSEWICZ W SWOIM OGRODZIE

MAGNOLIA  
OZDOBĄ  
OGRODU



9KWIATY W OGRODZIE DANUTY HODOWANIEC

DROGI SENIORZE!
Uwielbiasz spędzać czas uprawiając ogród lub działkę, 
a ogrodnictwo to Twoja pasja? A może posiadasz ukwiecony 
balkon, którego zazdroszczą Ci sąsiedzi i znajomi? Pochwal 
się nim i zachęć innych do tej pasji. 
Wyślij na adres konkurs@manko.pl maksymalnie 3 zdjęcia, 
ukazujące owoce Twojej pracy. Jury „Głosu Seniora” wybierze 
najpiękniejsze zdjęcia waszych ogrodów, działek i balkonów 
i opublikuje je na naszych łamach. Ponadto na zwycięzców 
czekają nagrody niespodzianki! 

ELEONORA 
CHMIELARSKA Z 

BOCHNI (89 LAT) 
AMBASADORKA KONKURSU 

ORAZ GŁOSU SENIORA

SENIOR
DZIAŁKOWIEC

HALINA OLEKSA Z LUBLINA NA SWOJEJ 
UKWIECONEJ DZIAŁCE 

ALINA SĘDERSKA Z TOMASZOWA 
LUBELSKIEGO Z PIĘKNYMI STORCZYKAMI

TERESA LATOŃ Z RYBNIKA W SWOIM OGRODZIE

PELARGONIE KASKADOWE CZERWONE NA BALKONIE HALINY SZMYD
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AKTYWNY SENIOR

ZWIERZAK LEKIEM 
NA SAMOTNOŚĆ

Tak niewiele trzeba, aby poczuć się szczęśliwym i spełnić dobry 
uczynek. Wystarczy zaopiekować się zwierzątkiem, a ono samo nas 

uszczęśliwi. Nie trzeba czekać na odpowiedni moment,  
wystarczy podjąć decyzję już teraz. 

Czekamy na Państwa opowieści, w których podzielą się Państwo 
zdarzeniami z życia swojego pupila. Opowieści prosimy przysyłać  

na adres mailowy glos.seniora@manko.pl 
lub pocztą: al. J. Słowackiego 46/30, 30-018 Kraków.

DOGOTERAPIA  
– NATURALNY 
LEK NA ZDROWIE, 
SAMOTNOŚĆ 
I RECEPTA NA 
ZDROWIE

PIES – STWORZENIE O PUSZYSTEJ SIERŚCI, MERDA-
JĄCE OGONEM NA TWÓJ WIDOK. LUDZIE NIEWRAŻ-
LIWI MÓWIĄ BEZ EMOCJI: TO TYLKO PIES. INACZEJ 

JEST W PRZYPADKU OSÓB, KTÓRE TRAKTUJĄ ULUBIONE-
GO PUPILA NIEMAL JAK CZŁONKA RODZINY.

Dla osób samotnych pies stanowi namiastkę przyjacie-
la, pocieszyciela w trudnych momentach życia. Nie mówi, nie 
rozumie wypowiadanych słów, ale słucha naszego głosu. Już 
samo głaskanie go doskonale łagodzi napięcie emocjonalne. 
Dotyk ciepłego, mokrego języka również wzbudza przyjemne 
doznania. Dlatego pies pełni znaczącą rolę w naszym życiu – 
rolę terapeuty.

Jego wpływ jest czasem nieoceniony, a efekty terapii – zdu-
miewające. Dla seniorów staje się iskrą radości, powiewem świe-
żości, najbliższym towarzyszem. Spacer z nim staje się okazją do 
podjęcia niezbędnej aktywności fizycznej, daje motywację do 
wyjścia na świeże powietrze. Poza tym senior zajmując się czwo-
ronożnym ulubieńcem czuje się potrzebny – opieka nad pupi-
lem pozytywnie wpływa na poczucie własnej wartości. W szpita-
lu pies łagodzi ból, smutek, a nawet depresję wśród pacjentów. 
Dzięki dogoterapii dzieci niepełnosprawne chętniej wykonują 
ćwiczenia, robią postępy, dzięki czemu skuteczność rehabilitacji 
wzrasta. Dzieci z radością przychodzą na spotkania do bibliotek, 
gdy mogą pogłaskać psa i przy okazji posłuchać czytanych opo-
wieści. Podczas zajęć w szkole spotkanie z psem połączone jest 
z nauką i zabawą, co powoduje lepsze uczenie się. 

Dlaczego pies ma na ludzi tak dobry wpływ? Przypomina 
on trochę dziecko w całej swej beztrosce i ciekawości świata. 
Potrzebuje zabawy, snu, pożywienia, bezpieczeństwa, czułości. 
Kiedy kręci się w kółko, próbując złapać własny ogon lub nie 
chce oddać zabawki, potrafi nas rozśmieszyć. Pies daje dużo ra-
dości, choć są również sytuacje mniej przyjemne, jak pogryzione 
kapcie, dziury w tapczanie, kłęby sierści czy kałuża na środku 
pokoju. Jest jak dziecko, tylko w innej postaci. Właśnie dlatego 
jest naturalnym antydepresantem.

�� MARTA PIENIĄŻEK 
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OD WCZESNEGO DZIECIŃSTWA CHCIAŁAM MIEĆ PIE-
SKA. NIE MIAŁAM WÓWCZAS BLISKIEJ KOLEŻANKI, 
WIĘC PIESEK, KTÓREGO PODAROWAŁ MI MÓJ TATA, BYŁ 

MOIM JEDYNYM PRZYJACIELEM. PUSZEK SZCZEKAŁ WESO-
ŁO, BIEGAŁ ZA MNĄ, ZNAJDOWAŁ MNIE, GDY SIĘ SCHOWA-
ŁAM, APORTOWAŁ I CZĘSTO SIĘ DO MNIE TULIŁ. GDY BYŁAM 
SMUTNA, BRAŁAM GO NA SPACER I MASZEROWAŁ ZE MNĄ 
DO SKLEPU. JAK WIELKIM BYŁ PRZYJACIELEM ZROZUMIA-
ŁAM DOPIERO, GDY PIESEK ZAGINĄŁ. 

Po nim był wilczek – kundelek podobny do owczarka nie-
mieckiego. Nazwałam go Wilk. Był na tyle duży, że jako dziecko 
próbowałam jeździć na nim jak na koniu. Przez cały okres nauki 
w szkole podstawowej nie czułam się samotna. Miałam wszak 
najlepszego pod słońcem przyjaciela. 

Kiedy zostałam matką, starałam się przekazać dzieciom mi-
łość do zwierząt. Wyszukiwałam u znajomych zwierzęta domo-
we, które mogłyby dostarczyć radość moim pociechom. Często 
były to myszy czy papużki nierozłączki, raz nawet przydarzył się 
żółw. Jednak dzieciaki nade wszystko chciały mieć psa, którego 

mogłyby pieścić, pielęgnować czy uczyć różnych sztuczek i za-
baw. Wspólnie z mężem postanowiliśmy więc kupić im pieska, 
a one natychmiast się nim zaopiekowały – karmiły go, wyprowa-
dzały na spacer, bawiły się z nim i kąpały. 

Dziś, kiedy jestem osobą samotną, zastanawiam się, czy 
nie przygarnąć jakiegoś zwierzaka. Mógłby on urozmaicić 
moje życie i dostarczyć rozrywki. Pies nie jest wszak drogi 
w utrzymaniu, jednak jego posiadanie nakłada na właścicie-
la liczne obowiązki, które nie pozwalają mu być bezczynnym. 
Podczas spacerów ze swoim pupilkiem można spotkać innych 
właścicieli psów. Pozwala to na nawiązanie nowych kontak-
tów, wymianę informacji i doświadczeń. Pies doskonale wy-
czuwa też nastrój swego właściciela. Gdy człowiek jest weso-
ły, weseli się z nim. Gdy właściciela dopadnie chandra – stara 
się go pocieszyć. 

Wszystkim osobom samotnym polecam posiadanie domo-
wego zwierzaka, a w szczególności psa. Jestem przekonana, że 
za opiekę odwdzięczy się z nawiązką.

�� JÓZEFA GNUTEK 

Olimpiada UTW na stałe wpisała się w kalendarz plenerowych 
wydarzeń Gminy Łazy. Organizowana od dziesięciu lat impreza 

przyciąga do Łaz zawodników z kraju i zagranicy. Liczba uczestni-
ków z roku na rok rośnie i sięga już ponad 2000 tys. osób. Z tego 
względu zaplanowanie tego rodzaju wydarzenia jest dużym wy-
zwaniem dla organizatorów, którzy każdego roku starają się za-
pewnić nie tylko wysoki poziom zawodów, ale przede wszystkim 
bezpieczeństwo uczestników. W tym celu już na długo przed 
olimpiadą odbywają się spotkania oraz rozmowy w celu ustale-
nia najbardziej optymalnych rozwiązań, aby olimpiada spełniła 
w 100% zarówno oczekiwania zawodników jak i organizatorów.

Sztab olimpijski ustalił, że tegoroczna jubileuszowa olimpiada 
będzie trwała dwa dni i odbędzie się w terminie 18-19 maja. Pod-
czas spotkania przedyskutowano kwestie organizacji poszczegól-
nych dyscyplin sportowych oraz przeanalizowano uwagi sędziów. 
Sztab olimpijski bardzo szczegółowo omówił regulamin olimpiady 
oraz zasady bezpieczeństwa, które obowiązywać będą podczas 
imprezy. Wzorem lat ubiegłych sztab olimpijski dołoży wszelkich 
starań, aby wydarzenie stworzyło optymalne warunki dla wszyst-
kich uczestników.

Zgłoszenia przyjmowane są poprzez rejestrację online pod adre-
sem: www.olimpiada.lazy.pl

Szczegółowe informacje dotyczące:
 �uzyskania LOGINU I HASŁA 

DO REJESTRACJI, udzielane są 
telefonicznie: 32 67 19 903 lub 691 
474 445 oraz 692 446 639

 �informacje dotyczące  
REGULAMINU - 691 474 403

REJESTRACJA ORGANIZACJI 
I ZAWODNIKÓW BĘDZIE MOŻLIWA

OD DNIA 26 MARCA 2018 R.
TERMIN ZGŁOSZEŃ ORAZ OPŁATY 

WPISOWEGO UPŁYWA Z DNIEM
30 KWIETNIA 2018 R.

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

Tegoroczna Olimpiada jest dofinan-
sowana ze środków Ministerstwa Rodzi-
ny Pracy i Polityki Społecznej w ramach 
Rządowego Programu na rzecz Aktywności Społecznej Osób Star-
szych na lata 2014-2020.

X JUBILEUSZOWA MIĘDZYNARODOWA OLIMPIADA SPORTOWA SENIORÓW  
„TRZECI WIEK NA START” 18–19 MAJA 2018 R. W ŁAZACH

ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOŚĆ



MIŁOŚĆ  
PO 60-TCE!

Na Miłość nigdy nie jest za późno! 

Wiek nie może być jej ograniczeniem 
Każdy z nas, w każdym wieku,  

zasługuje na miłość, ciepło i zrozumienie!
Nie jesteś już samotny?  

Udało ci się znaleźć swoją miłość po 60-tce? 
Znasz kogoś, kto odszukał swoją połówkę  

na emeryturze?

Podziel się swoją historią z nami, zainspiruj innych 
do uczucia i szczęścia po 60-tce.

CZEKAMY NA WASZE HISTORIE MIŁOŚCI PO 60-TCE!
JESTEŚ SZCZĘŚLIWY, PODZIEL SIĘ TYM Z INNYMI  

I ZACHĘĆ INNYCH DO SZCZĘŚCIA:)

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

temat: Miłość po 60-tce
lub Aleja Juliusza Słowackiego 46/30,  

30-018 Kraków
12 www.glosseniora.pl

MIŁOŚĆ PO 60-TCE

EDMUNDA POZNAŁAM 7 LAT TEMU. W NASZEJ 
OKOLICY ZNAJDUJE SIĘ KLUB ZABAW TANECZ-
NYCH DLA SENIORÓW I NIE TYLKO. W PEWNĄ 

SOBOTĘ POSPRZĄTAŁAM I NIE MIAŁAM CO Z SOBĄ 
ZROBIĆ, WIĘC SAMA POJECHAŁAM DO KLUBU. KIE-
DY SZŁAM Z PARKINGU ,,WPADŁ” MI W OKO MĘŻ-
CZYZNA, ALE UDAŁAM, ŻE GO NIE ZAUWAŻYŁAM. 
W ŚRODKU USIADŁAM PRZY STOLIKU Z NIEZNAJO-
MYMI KOBIETAMI. 

Siedziałam w kąciku i stało się… ów mężczyzna z par-
kingu poprosił mnie do tańca. Kiedy skończyliśmy tań-
czyć zaprosił mnie do swojego stolika. Mieliśmy wiele 
wspólnych tematów, rozmawiało się wspaniale. Nie tra-
cąc czasu umówiliśmy się na kolejną zabawę, potem na 
spacer i tak się zaczęło. Mam 2 córki, które początkowo 
były przeciwne naszej znajomości. Twierdziły, że boją się 
o mnie, martwią się, abym nie przeżyła rozczarowania 
w tym wieku. Było trudno, ale teraz córki zaakceptowały 
naszą przyjaźń. Wspieramy się w radości i chorobie, bo 
i takie chwile się zdarzają. Edmund miał w trakcie naszej 
znajomości wylew, potrzebował także operacji biodra. 
Cały czas byłam przy nim, wspierałam go, ponieważ nie 
ma bliskiej rodziny. Wspólnie obchodzimy Święta, wyjeż-
dżamy na wycieczki, a także często chodzimy potańczyć. 
Mieszkamy osobno, ale tylko 6 km od siebie. Codziennie 
do siebie dzwonimy, obowiązkowo rano i w ciągu dnia, je-
żeli mamy taką potrzebę. W trakcie naszej znajomości ja 
również chorowałam, Edmund był wtedy zawsze obecny 
przy mnie. Córki mają swoje życie i obowiązki, natomiast 
my jesteśmy tylko dla siebie. Ostatnio wspólnie chodzimy 
na poniedziałkowe spotkania seniorów do Teatru Ziemi 
Rybnickiej, które dodatkowo nas  angażują do pracy na 
rzecz Seniorów.

Miłość po 60-tce jest piękna, jest to okazywanie 
uczuć przez dotyk rąk, przytulenie, wspólne przeżywanie 
obecności, nawet na odległość. Mam gwarancję, że jest 
osoba, która zawsze mnie wysłucha, na którą mogę za-
wsze liczyć i która towarzyszy mi w życiu.

�� JANINA

MIŁOŚĆ  
PO 60-TCE
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POCZĄTEK HISTORII
Wyszła za mąż z miłości - on był przystojny i taki, jakim chcia-

ła, żeby był. Teraz myśli, że bardziej chciała, niż on był. Szybko 
okazało się, że alkohol i koledzy są ważniejsi niż rodzina, którą 
założył. Najczęściej się nie odzywał „za karę”. Umiał milczeć mie-
siącami! Anna nie policzy łez, które wsiąknęły w poduszkę, ale 
urodziły się dzieci i dla nich trwała w  chorym związku. Nie myśli 
o sobie, że była bohaterką, nie. Tak ją wychowano, więc chciała 
być w porządku i trwała. Długich 35 lat. 

KOMPUTER
Kiedy w domu pojawił się komputer traktowała go jak jeszcze 

jedną zabawkę swoich dorastających synów, ale szybko nauczyli 
ją, jak z niego korzystać i odkryła czat. To był cudowny czas roz-
mów, których najbardziej brakowało. Prawda, trafić można było 
na różne „indywidualności”, ale też na życzliwych, otwartych lu-
dzi. W tych rozmowach odnalazła radość i spokój. Tu spotkała 
Wojtka. Zafascynował ją już w pierwszej rozmowie, bo przedsta-
wił się nazwiskiem. Kto na czacie przedstawia się nazwiskiem!? 
Tu każdy się „chowa” w przenośni i dosłownie. 

WOJTEK
Wojtek był niezwykłym człowiekiem, także z bagażem nie-

udanego związku, więc jakby od razu znaleźli wspólny język, bo 
i problemy były podobne. Bardzo często rozmowy dotyczyły trud-
ności, z którymi musieli się mierzyć na co dzień. Walczyli o swoje 
związki, chociaż były chore, ciągle mieli nadzieję, że coś się zmie-
ni. Zwierzali się sobie z najtrudniejszych spraw, szukali pomocy. 
To pomagało trwać. Minęło chyba dobrych kilka miesięcy, zanim 
nadarzyła się okazja spotkania. Anna pojechała do Warszawy na 
jakąś konferencję i tam na dworcu na nią czekał. Do dziś pamięta 
jego zieloną kurtkę i siwą czuprynę. Przywitali się jak starzy znajo-
mi i pojechali na kawę. Przegadali znowu kilka godzin. Piękna była 
ta przyjaźń, chociaż niezwykła. Trwała 10 lat zanim zrozumieli, że 
ewaluowała zmieniając się w dojrzałe, piękne uczucie. 

CHCĘ OPOWIEDZIEĆ  
HISTORIĘ  

ANNY.  
JEST PRAWDZIWA

RAZEM
Byli już wtedy wolni i podjęli decyzję o tym, że chcą być ra-

zem. Nikogo nie krzywdzili - dzieci pozakładały swoje rodziny, 
a oni chcieli tylko odrobinę szczęścia dla siebie. Wojtek przyje-
chał i został. Dostali mieszkanie, urządzili się od zera (to także 
było wspaniałe uczucie - zbudowali coś razem, są u siebie!). Ślub 
wzięli rok później. Przygarnęli psiaka ze schroniska. Nareszcie było 
normalnie, spokojnie, nareszcie mieli taki dom, o którym marzyli 
przez wiele, wiele lat. Dom pełen miłości, wzajemnego zaufania 
i troski. Od tego czasu minęło 7 lat i ciągle są ze sobą szczęśliwi, 
a w ich codzienności ciągle dzieje się coś dobrego i nieoczekiwa-
nego, jakby Opatrzność czuwała nad nimi bezustannie, pomnaża-
jąc każdego dnia dobro, które się rodzi. Po przejściu na emeryturę 
razem prowadzą klub seniora i odnajdują radość w rozdawaniu 
szczęścia innym, pomagają w różnych życiowych sprawach. 

ZIMOWY SPACER
Alejkami pustego o tej porze zimowego parku idą kobieta 

i mężczyzna. Rozmawiają, pochylając się ku sobie. Kobieta od-
garnia dłonią w czerwonej rękawiczce niesforny kosmyk włosów. 

- Jesteś miłością mojego życia - mówi. W pamięci ciągle 
przechowuję nasze pierwsze spotkanie na dworcu w Warsza-
wie - Twoje ciepłe spojrzenie, uśmiech, który odbijał się iskierkami 
w niebieskich oczach. Ludzie płynęli obok, ale my widzieliśmy tylko 
siebie i byliśmy tylko dla siebie. 

On delikatnie dotyka jej ramienia.
- Ja nadal tam jestem. W marzeniach - dodaje.
Chciałabym zatrzymać tych dwoje na parkowej alejce, jak 

kadr filmowy. Niech to trwa…

WOJTUNIU! 
Jesteś najcudowniejszym zdarzeniem w moim życiu. Chcę, 

żebyś wiedział, że dzięki Tobie wiem co to znaczy miłość, za-
ufanie i szczęście. To Ty sprawiłeś, że każdy dzień jest cudowną 
niespodzianką. Życie jest piękne!

Opowiedziałam historię Anny. Jest prawdziwa.

�� GRAŻYNA KONDRACKA

ANNA JEST KOBIETĄ, JAK TWIERDZĄ JEJ ZNAJOMI, DLA 
KTÓREJ CZAS BIEGNIE WOLNIEJ. POMIMO SWOICH 
67 LAT ZACHOWAŁA MŁODZIEŃCZĄ RADOŚĆ ŻYCIA, 

OTWARTOŚĆ I ENTUZJAZM ORAZ KOBIECĄ WRAŻLIWOŚĆ 
I DELIKATNOŚĆ. Z JEDNEJ STRONY PRZYPOMINA ZWIEW-
NĄ RUSAŁKĘ ZNAD LITEWSKICH ŁĄK I JEZIOR, Z DRUGIEJ 
ZAŚ JEST PRAKTYCZNĄ I GOSPODARNĄ REALISTKĄ, ENER-
GICZNĄ I AKTYWNĄ. MA MILIONY POMYSŁÓW NA MINUTĘ 
I WSZYSTKIE CHCE ZREALIZOWAĆ. TAKA JEST ANNA DZI-
SIAJ, ALE WTEDY, KIEDY ZACZĘŁA SIĘ JEJ HISTORIA, 
BYŁO INACZEJ…
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SENIORZY – DZIECIOM 

�W trosce o jak najszerzej pojęte dobro społeczne, 
a szczególnie dobro najmłodszych Obywateli 
Rzeczpospolitej, zwracamy się z prośbą 
o spowodowanie, aby filmy z Bolkiem i Lolkiem, 
psem Reksiem i inne, których produkcję 
zaniechano ponad 10 lat temu, stały się 
Narodowym Dobrem Kultury Polskiej. Stulecie 
odzyskania przez Polskę niepodległości, jakie 
obchodzimy w tym roku, byłoby znakomitą 
okazją, by to uczynić.

Nasza prośba wynika z zainteresowania się problemem przemocy 
i agresji, jakie przekazywane i wręcz propagowane są w filmach dla dzieci, 

emitowanych w kilku kanałach TV. Na alarm biją psychologowie, pedagodzy 
i rodzice. Bajki mają uczyć, pomagać rozwijać wyobraźnię i bawić.

Apelujemy do Pana, troszcząc się o dobro naszych najmłodszych i zdając 
sobie sprawę z zagrożeń i spustoszeń, jakie niosą tego rodzaju produkcje 

w delikatnej dziecięcej psychice. Pragniemy, aby dorosłe życie naszych dzieci 
było spokojne i bogate w poszanowanie najwyższych wartości, jakie nam 

wpajano za młodu w domu rodzinnym, w szkole i harcerstwie.

Niestety, wspaniałe filmy dla dzieci, takie jak: Przygody Bolka i Lolka, 
Przygody Reksia, Koziołek Matołek, Zaczarowany Ołówek, Pomysłowy 

Dobromir itd., a zrealizowano ich w Studiu ponad tysiąc, są w obecnej chwili 
skazane na zapomnienie. Paradoksalnie w Japonii, produkującej najwięcej 

filmów- straszaków, najchętniej oglądane są Przygody Bolka i Lolka, które na 
świecie obejrzało już ok. miliarda osób.

 Legendarną wytwórnię filmów rysunkowych dla dzieci i młodzieży 
istniejącą od 1947 roku przeistoczono w muzeum.

 Liczymy zatem na zrozumienie i podjęcie przez Pana Ministra decyzji 
zaliczającej filmy z Bielska-Białej do Narodowych Dóbr Kultury Polskiej. 
Jesteśmy przekonani, że decyzja taka byłaby niezwykle ważna z punktu 

widzenia przyszłości naszej ojczyzny i spowodowałaby powrót na ekrany tych 
niezwykle wartościowych filmów.

Bo jak twierdził kanclerz wielki koronny Jan Zamoyski  
już ponad 400 lat temu:

Takie będą Rzeczypospolite, jakie ich młodzieży chowanie.

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

SZANOWNY PAN
PROF. PIOTR GLIŃSKI

MINISTER KULTURY I DZIEDZICTWA NARODOWEGO

ORDER BŁĘKITNEJ 
NIEZAPOMINAJKI

DZIECIĘCA KAPITUŁA ORDERU 
BŁĘKITNEJ NIEZAPOMINAJ-
KI JUŻ OD 10 LAT NAGRADZA 

SWYCH DOBROCZYŃCÓW „ZA GO-
RĄCE SERCA ŻYCZLIWE DZIECIOM”. 

Inicjatorką konkursu była bocheńska 
seniorka, Eleonora Chmielarska, nato-
miast pierwszą osobą, która otrzymała 
order była pani Maria Witkowska, dyrek-
tor i założyciel Teatru „Niecieczanie”. Pani 
Maria od ponad 20 lat co roku przyjmu-
je na wakacje dzieci z rodzin polonijnych 
z Litwy, Ukrainy i Białorusi. Obecna na ko-
loniach pani Eleonora, widząc, jak dzie-
ci wręczają opiekunce bukiet łąkowych 
kwiatów, w tym niezapominajkę, postano-
wiła uwiecznić ją w formie konkursu.

Rozdanie nagród odbywa się co roku 
15 maja. Otrzymały ją już 52 osoby, m. in. 
Andrzej Zaleski, który ustanowił Świę-
to Polskiej Niezapominajki, Anna Dymna, 
Ewa Błaszczyk, czy Jego Eminencja abp. 
Józef Kowalczyk.

Rosnąca popularność imprezy, duże 
grono laureatów oraz przede wszystkim 
chęć upowszechniania idei pomocy in-
nym, zainspirowała organizatorów do 
podjęcia decyzji o rozszerzeniu formuły 
przedsięwzięcia. Od roku 2018 Kapituła 
Orderu Błękitnej Niezapominajki dzięki ini-
cjatywie GŁOSU SENIORA  będzie hono-
rować także SENIORÓW, którzy działają na 
rzecz dzieci.

Rozejrzyj się wokół siebie: może za-
uważysz Seniora lub Seniorkę  o ogrom-
nej wrażliwości i niewyczerpanej pomy-
słowości, która bezinteresownie pomaga 
dzieciom. Zgłoś jej kandydaturę do Kapi-
tuły Orderu Błękitnej Niezapominajki po-
przez redakcję Głosu Seniora. 

Laureaci odbiorą nagrody podczas 
uroczystej gali, która odbędzie się już 
15 maja 2018 r. w Bochni. Zgłoszenia pro-
szę nadsyłać pocztą cały rok na adres: 
GŁOS SENIORA, Aleja Juliusza Słowac-
kiego 46/30, 30-018 Kraków lub drogą 
internetową konkurs@manko.pl
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DZIEŃ DOBRY, TU ŁÓDŹ I NAJ-
ŚWIEŻSZE WIADOMOŚCI OD 
BABĆ (Z DZIADKIEM) W LO-

CIE, CZYLI GRUPY ZAKRĘCONYCH 
EMERYTÓW, KTÓRZY SWÓJ WOL-
NY CZAS SPĘDZAJĄ WŚRÓD DZIECI, 
PONIEKĄD ICH PRZYSZYWANYCH 
WNUCZĄT, DAJĄC BARWNE PRZED-
STAWIENIA I PREZENTUJĄC WŁASNE 
UTWORY. TYM RAZEM, 6-GO LUTE-
GO NA ZAPROSZENIE MIEJSKIEGO 
OŚRODKA KULTURY „POLECIELI-
ŚMY” BAJKOLOTEM AŻ DO GŁOWNA. 
NA NASZE PRZEDSTAWIENIE „KAR-
NAWAŁ Z BAJKĄ” CZEKAŁA PRAWIE 
SETKA „WNUCZĄT”! 

Babcie w Locie!
Myślisz: „Dziś już nie mam siły!

Cały świat stał się niemiły…”
Pędź prędziutko na spotkanie

Z babcią, dziadkiem - cud się stanie!
Bo…

Kto przybywa w Bajkolocie?
Babcie w Locie!

Kto wierszyków pisze krocie?
Babcie w Locie!

Kto szlifuje wiersze w pocie?
Babcie w Locie!

Kto nie leni się w robocie?
Dziadek w Locie!

Kto upiecze ci łakocie?
Babcie w Locie!

Kto załata dziurę w płocie?
Dziadek w Locie!

Kto pomyśli o twym kocie?
Babcie w Locie!

Kto do dzieci biegnie w błocie?
Babcie w Locie!

Kto pomoże ci w kłopocie?
Babcie w Locie!

Kto z występów ma sto pociech?
Babcie w Locie!

Anna Ubysz

BABCIE (Z DZIADKIEM) W LOCIE 
W GŁOWNIE, CZYLI CUDA I WIANKI 

Dyrektor MOK, Urszula Zawadzka, ser-
decznie powitała naszą Honorową Babcię 
Alicję Wojciechowską oraz nas – cztery 
Babcie: Elżbietę Boryniec, Basię Macie-
jewską, Eleonorę Karpuk, Anię Ubysz i jed-
nego Dziadka – Eugeniusza Dolata. 

 Autorami tekstów byli wszyscy ak-
torzy, a scenariusz występu opracowała 
Babcia Basia i ona powitała widzów wier-
szem Jestem Babcia Czarownica. 

A potem się działo! Najpierw Smoczy-
ca Mania cieszyła się z przybycia karna-
wałowych gości, potem łkała z żalu, że 
po karnawale dzieci o niej zapominają. 
Pocieszała ją Czarownica i Dziadek z Kozą 
Matyldą, Wrona i Babcie Eleonora z Elż-
bietą. Wreszcie wszyscy zaśpiewali Pio-
senkę o przyjaźni a nasi widzowie przyłą-
czyli się do śpiewania refrenu.

W dalszej części występu przez sce-
nę przewinęły się i inne bajkowe posta-
cie: Lew wpadł do fryzjera, bo musiał się 
uczesać przed koronacją, Hipopotam 
– do dentysty, bo miał dziury w zębach, 
Misia Fisia poszła w tany, a Sroka była 

wokalistką. Przybyła też z półkoszka Ko-
koszka Tłuścioszka. Było też ptactwo fru-
wające (Kukułka, Sroczka złodziejka, Ka-
czor z czkawką) i nieloty – pingwiny, które 
wybierały się na wakacje w ciepłe kraje. 
Z okazji zbliżających się Walentynek Bab-
cia Elżbieta zaprezentowała swój utwór 
Miłość.

Dzieciaki z Głowna reagowały na na-
sze utwory bardzo spontanicznie. Śmiały 
się, klaskały, piszczały z uciechy. Bawiły 
się, sądząc po minach – wspaniale! 

Na zakończenie wręczyliśmy Dyrektor 
MOK komplet dziewięciu „dużych” ksią-
żeczek z naszymi utworami, a wszystkie 
dzieci zostały obdarowane naszymi „ma-
łymi” książeczkami, wydanymi przepięk-
nie przez naszą Honorową Babcię Alę. 
Radość była ogromna!

Pożegnaliśmy zatem Głowno, dzie-
ciaki i śpiewające seniorki Głownianki. 
Przylecimy tu z powrotem, zapewniam – 
w imieniu Babć (z Dziadkiem) w locie. 

�� ANIA UBYSZ
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GRA PLANSZOWA DLA SENIORÓW

GRA SPECJALNIE  
DLA  
SENIORÓW!
LIDEREM I INICJATOREM MIĘDZYNARODOWEGO PRO-

JEKTU EDUKACJI MEDIALNEJ SASME JEST STOWARZY-
SZENIE MANKO/GŁOS SENIORA. PROJEKT SASME TO 

INNOWACYJNY PROGRAM EDUKACYJNY DLA ORGANIZACJI 
SENIORSKICH, FINANSOWANY ZE ŚRODKÓW KOMISJI EU-
ROPEJSKIEJ W RAMACH PROGRAMU ERASMUS+. W JEGO 
RAMACH POWSTAŁA EDUKACYJNA GRA PLANSZOWA - ON 
THE WAY - LATAJĄCY REPORTERZY, MAGAZYN EUROPEJ-
SKI GŁOS SENIORA, SZKOLENIA DLA ORGANIZACJI SENIOR-
SKICH ORAZ EUROPEJSKA KARTA SENIORA. WSZYSTKIE TE 
PROJEKTY REALIZOWANE SĄ W CZTERECH WERSJACH JĘ-
ZYKOWYCH: POLSKIEJ, NIEMIECKIEJ, LITEWSKIEJ I RUMUŃ-
SKIEJ. MIĘDZYNARODOWA WSPÓŁPRACA JEST MOŻLIWA 
DZIĘKI ZAANGAŻOWANIU ORGANIZACJI PARTNERSKICH: 
AKO BENNOHAUS (MUENSTER, NIEMCY), CPIP (TIMISOARA, 
RUMUNIA), SOCIAL INNOVATION FUND SIF (KOWNO, LITWA) 
ORAZ POLSKIE GRY PLANSZOWE. 

Edukacyjna gra planszowa została stworzona przez senio-
rów, przy udziale eksperckiej rady, w skład której weszły osoby 
60+ - uczestniczyli oni zarówno w fazie projektowania, jak i kon-
sultowania gry. Seniorzy podkreślali, że powinna uaktywniać my-
ślenie oraz zawierać elementy edukujące. Tym samym powstała 
gra planszowa On the way - Latający reporterzy - fascynująca 
podróż po 30 miastach europejskich, która jednocześnie pobu-
dza wyobraźnię, ćwiczy opracowywanie strategii oraz integruje. 
Stanowi ona narzędzie edukacji nieformalnej - pomaga w budo-
waniu atmosfery zaangażowania, stwarza przyjazne, oparte na 
zabawie, ale jednak zakładające rywalizację środowisko, w któ-
rym senior może utrwalić sobie zdobytą wcześniej wiedzę, a tak-
że wykorzystać ją w praktyce. 

Wielu seniorów spędza czas wolny w klubach seniora lub 
innych miejscach, które dają im możliwość spotkania się z ludź-
mi, rozmowy i wspólnego spędzania czasu. Gra planszowa 
może stać się dla nich okazją do połączenia rozrywki z ćwicze-
niem pamięci i rozwijaniem umiejętności. 

Gra powstała w ramach programu SASME, była tworzona 
z myślą o seniorach, którzy współpracują z organizacjami se-
niorskimi lub są ich członkami, w czasie realizacji projektu oka-
zało się jednak, że gra jest narzędziem uniwersalnym, z któ-
rego korzystać mogą zarówno seniorzy, jak i ich rodziny czy 
przyjaciele. 

W marcu w Krakowie i Warszawie odbyły się inaugurujące 
rozgrywki gry On the way - Latający reporterzy. Zaproszeni Se-
niorzy z wielkim zaangażowaniem oddawali się grze, która ze-
brała same pozytywne opinie. Teraz i Ty będziesz mógł wygrać 
grę dla swojej organizacji seniorskiej! Co tydzień spośród nade-
słanych zgłoszeń, opisujących sposób, w jaki wykorzystacie grę, 
by trafiła do jak największej liczby osób, wybierzemy jednego 
zwycięzcę, który otrzyma nagrodę – grę specjalnie dla Seniorów 
On the way - Latający reporterzy!

Na zgłoszenia czekamy na konkurs@manko.pl. 
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ŁÓDZKI GŁOS SENIORA

FOT. Z ARCH. URZĘDU MIASTA ŁODZI

REALIZUJESZ CIEKAWE PROJEKTY ADRESOWANE DO 
SENIORÓW, PROMUJESZ INTEGRACJĘ MIĘDZYPOKO-
LENIOWĄ, A MOŻE JESTEŚ SENIOREM Z PASJĄ I CHA-

RYZMĄ LIDERA – TEN KONKURS JEST WŁAŚNIE DLA CIEBIE!

To już III edycja Konkursu Drzewo Pokoleń, 
którego celem jest promocja najciekawszych 
projektów i inicjatyw poświęconych tematy-
ce prosenioralnej, wymiana dobrych praktyk, 
a także integracja podmiotów i osób, które 
przyczyniają się do aktywizacji i poprawy jako-

ści życia seniorów. Konkurs organizowany jest przez Miasto Łódź, 
Uniwersytet Medyczny w Łodzi oraz Fundację dla Uniwersytetu 
Medycznego w Łodzi w ramach V Łódzkich Senioraliów.

Nabór zgłoszeń do udziału w konkursie trwa do 22 kwietnia. 
Spośród wszystkich zgłoszeń Komisja Konkursowa dokona wy-
boru najlepszych kandydatów w danej kategorii, tworząc w ten 
sposób listę nominowanych. Finaliści konkursu zostaną wyłonie-
ni w głosowaniu internetowym, które rozpocznie się w dniu 12 
maja i potrwa do 24 maja 2018 r. 

Zwycięzców konkursu poznamy podczas uroczystej gali sta-
nowiącej podsumowanie V Łódzkich Senioraliów, która odbę-
dzie się 25 maja 2018 r. w Centrum Dydaktycznym Uniwersytetu 
Medycznego w Łodzi.

Do udziału w konkursie zapraszamy wszystkich, którzy mając 
na uwadze dobro seniorów, podejmują działania zmierzające do 
poprawy jakości ich życia. 

W Konkursie ustanowiono następujące kategorie nagród:
ÎÎ samorząd,
ÎÎ organizacja pozarządowa,
ÎÎ senior-lider.

Formularz zgłoszeniowy jest dostępny na stronie interneto-
wej www.drzewopokolen.umed.pl.

Informacje o Konkursie Drzewo Pokoleń - www.drzewopo-
kolen.umed.pl

Informacje o V Łódzkich Senioraliach - lodz.pl/dla-senio-
row/projekty/lodzkie-senioralia/

POPRZEDNIA EDYCJA
II Edycja Konkursu Drzewo Pokoleń odbywała się w dniach 

1.03 – 26.05.2017 i stanowiła integralną część IV Łódzkich Se-
nioraliów. 

Ostateczne wyniki konkursu poznaliśmy podczas uroczystej 
Gali, która odbyła się 26 maja w Centrum Dydaktycznym Uni-
wersytetu Medycznego w Łodzi i stanowiła również oficjalne za-
kończenie IV Łódzkich Senioraliów. Ukoronowaniem wydarzenia 
był koncert Ewy Bem.

Zeszłoroczni zwycięzcy to Stowarzyszenie mali bracia Ubo-
gich, Telefon życzliwości – grupa seniorów wolontariuszy, Miej-
ski Ośrodek Sportu i Rekreacji w Łodzi, oraz Agencja Pro Cinema 
– kino Charlie.

KONKURS DRZEWO POKOLEŃ 2018 
– NAGRADZAMY PROPAGATORÓW AKTYWNEGO ŻYCIA I ZDROWEGO STARZENIA SIĘ 

Głównym celem organizowanych przez Urząd Miasta Łodzi od 
2013 r. Łódzkich Senioraliów jest zachęcenie osób 60+ do aktyw-
nego stylu życia, poszerzania wiedzy, rozwijania pasji, a także 
wskazanie miejsc, w których mogą rozwijać swój potencjał. Tego-
roczna edycja Łódzkich Senioraliów odbędzie się w dniach 13-25 
maja 2018 r. Na seniorów czekać będzie kilkaset wydarzeń eduka-
cyjnych, sportowo - rekreacyjnych, kulturalnych, prozdrowotnych 
i wiele innych. Więcej informacji: http://uml.lodz.pl/dla-senio-
row/projekty/lodzkie-senioralia/.
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REGIONALNY GŁOS SENIORA

GMINA WIEJSKA KLUCZE LEŻY W POWIECIE OLKUSKIM, 
W MAŁOPOLSCE ZACHODNIEJ. SPOŚRÓD 15 131 MIESZ-
KAŃCÓW W 2016 21,9% STANOWIŁY OSOBY W WIEKU 

POPRODUKCYJNYM, CO OZNACZA, ŻE LICZBA SENIORÓW 
PRZEKROCZYŁA 1/5 OGÓŁU LUDNOŚCI. 

Dostrzegając skalę problemu starzenia się społeczności gmi-
ny, władze zdecydowały się uwzględnić szczególne potrzeby 
osób starszych przy tworzeniu polityki rozwoju. Gmina Klucze, 
z inicjatywy Ośrodka Pomocy Społecznej i przy wsparciu śro-
dowiska lokalnego, opracowała Program Polityki na rzecz Osób 
Starszych na lata 2018-2022. Powstał on w oparciu o metodolo-
gię Gmin Przyjaznych Seniorom, która z kolei czerpie z zestawu 
wskazówek przygotowanych przez Światową Organizację Zdro-
wia - Global Age-Friendly Cities Guide dla miast przyjaznych oso-
bom starszym. Celem Programu jest poprawa warunków życia 
starszych mieszkańców Gminy Klucze, ze szczególnym uwzględ-
nieniem osób samotnych i dotychczas mniej aktywnych. Ma się to 
dokonać poprzez szerszy dostęp do opieki, ochrony zdrowia oraz 
zajęć pozwalających na ciekawe spędzanie czasu wolnego.

W Gminie Klucze ofertę dla seniorów przygotowują zarówno 
instytucje samorządowe, jak i lokalne organizacje pozarządowe. 
Skupia się ona przede wszystkim na propozycji zagospodaro-
wania czasu wolnego i jest adresowana do mieszkańców Klucz 
i najbliższych okolic. Ważne, aby zostały podjęte takie działania 
związane z wizerunkiem seniorów, które będą promować ich ak-
tywność, radzenie sobie z codziennymi problemami, osiągnięcia 
oraz dobre praktyki.

Gminna Biblioteka Publiczna z siedzibą w Kluczach oferuje se-
niorom kursy języka angielskiego i obsługi komputera. Osoby star-
sze licznie korzystają również ze standardowej oferty Biblioteki.

Przy Gminnym Ośrodku Kultury od 2006 r. działa Kluczewski 
Uniwersytet Trzeciego Wieku. Jego zadania to przede wszystkim: 
zachowanie i zwiększenie intelektualnej, psychicznej i fizycznej 
sprawności członków, edukowanie ich w różnych dziedzinach, 
propagowanie zasad kulturalnego współżycia społecznego oraz 
aktywizacja osób starszych.

Kluczewski Uniwersytet Trzeciego Wieku funkcjonuje w ra-
mach działalności statutowej Gminnego Ośrodka Kultury w Klu-
czach a powstał – jako pierwszy UTW w powiecie olkuskim – 
z inicjatywy władz Gminy Klucze i ówczesnego Dyrektora GOK 
w odpowiedzi na potrzeby środowiska lokalnego. Uniwersytet 
Trzeciego Wieku prowadzi działalność edukacyjną w ramach 
kształcenia ustawicznego. Udział słuchaczy w zajęciach umoż-
liwia im nie tylko zdobywanie nowej wiedzy i umiejętności oraz 
doskonalenie już posiadanych, ale sprzyja także nawiązywaniu 
kontaktu z innymi seniorami, często o podobnych zainteresowa-

niach. Kluczewski UTW współpracuje z wieloma instytucjami, 
stowarzyszeniami i fundacjami. 

Na zlecenie Ośrodka Pomocy Społecznej, Stowarzyszenie 
KLUCZ i Forum Oświatowe KLUCZE prowadzą Ośrodek Wspar-
cia Osób Starszych i Młodzieży w Kluczach i Kolbarku. W zaję-
ciach oferowanych przez ośrodek w 2015 roku uczestniczyło 22, 
a w 2016 roku 23 seniorów. Zajęcia mają charakter edukacyjny, 
rozrywkowy i krajoznawczy, integrując osoby starsze z młodym 
pokoleniem. 

Ponadto, w poszczególnych sołectwach funkcjonują grupy 
aktywnych kobiet działających w ramach Kół Gospodyń Wiej-
skich lub przy wsparciu sołtysa. Organizowane są tam wyda-
rzenia i imprezy okolicznościowe, takie jak dożynki i spotkania 
świąteczne. W każdej wsi corocznie odbywa się także Dzień Se-
niora. Szczególnym zainteresowaniem osób starszych cieszą się 
wycieczki, inicjowane oddolnie przez liderów lokalnych, współfi-
nansowane przez gminę, sponsorów i samych uczestników.

Obecnie w Jaroszowcu powstaje Ośrodek „Zacisze” dla niesa-
modzielnych seniorów 60+, przeznaczony dla 30 osób, a w Che-
chle – Ośrodek Wsparcia Dziennego „Senior+” dla 20 osób. 

DANE KONTAKTOWE DO WYROBIENIA 
OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA:

OŚRODEK POMOCY SPOŁECZNEJ
Ul. Zawierciańska 12
32-310 Klucze
Tel: 32 642-84-67, 32 642-94-07
Godz. 7.30-15.30

KLUCZE – GMINA PRZYJAZNA 
SENIOROM
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WŁOCŁAWEK MA SWOJE 
SENIORALIA

12 października 2017 r., z inicjatywy Haliny Sarnowskiej, 
prezes Włocławskiego Uniwersytetu Seniora, odbyły się 

I Włocławskie Senioralia. Do ich organizacji włączyły się koła 
seniorów i uniwersytety trzeciego wieku, a Głos Seniora ob-
jął wydarzenie patronatem medialnym. Patronat honorowy 
objął prezydent Włocławka, Marek Wojtkowski. 

W Senioraliach wzięło udział ponad 500 seniorów. Program 
obejmował m.in. przemarsz kolorowego korowodu ulicą 3 Maja 
do Centrum Kultury „Browar B”, konkurs na najciekawszy strój, 
występy chórów i kół teatralnych oraz zabawę integracyjną.

Celem wydarzenia była zmiana społecznego wizerunku osób 
starszych i niepełnosprawnych oraz promocja społecznego i kul-
turalnego zaangażowania seniorów, jak również  aktywnych form 
spędzania wolnego czasu. Spotkało się ono z dużym zaintere-
sowaniem seniorów, w związku z czym już zaplanowano jego 
drugą edycję, która odbędzie się 29.06.2018r. Serdecznie za-
praszamy!  

STAROŚĆ W TWOICH RĘKACH

Jest takie powiedzenie „kto nie chce być stary – musi 
młodo umrzeć”.

Tak jak zmieniają się pory roku i nie mamy na to wpływu, tak 
zmienia się nasze życie. Cyceron powiedział: „starość – korona ży-
cia, ostatni akt naszej sztuki”. Postarajmy się, aby był to dla nas do-
bry czas. Łatwiej być szczęśliwym, gdy się jest pięknym, młodym 
i bogatym, to każdy potrafi. Ale być dobrym dla siebie i dla innych, 
znaleźć radość mimo przeciwności losu – to jest wyzwanie. Moż-
na mu sprostać, wystarczy chcieć. Nie musisz być mieszkańcem 
dużej aglomeracji z wysoką emeryturą, by ciekawie żyć, choć to 
z pewnością łatwiejsze. Dziś nawet małe miejscowości mają bo-
gatą ofertę dla seniorów. Jeśli nie jesteś wystarczająco twórczy, to 
włącz się do działań, które tworzą inni. W twoim otoczeniu z pew-
nością są kluby seniora, działają uniwersytety trzeciego wieku lub 
inne stowarzyszenia, a pól działania jest wiele i dla każdego. Po-
lubmy siebie i róbmy sobie małe i większe przyjemności. Uwierz-
my, że ruch, aktywność i nauka nowych rzeczy zdziałają więcej niż 
garść tabletek. Wielu z nas zostało samych, ale nie dajmy się sa-

motności. Kontakty z ludźmi, znalezienie sobie pasji, rozwijanie za-
interesowań – to może uleczyć naszą duszę i nasz smutek. Pozy-
tywne nastawienie do życia to jest to, w czym najlepiej „do twarzy” 
wszystkim, a zwłaszcza seniorom. Z pewnością jest jeszcze wiele 
rzeczy, które możemy poznać lub odkryć na nowo. Rozbudźmy 
w sobie ciekawość życia, bo jak powiedział Ajschylos: „nikt nie jest 
tak stary, by nie mógł się jeszcze czegoś nowego nauczyć”. 

Ps. Uwierzcie, że sama stosuję się do tych rad - i to naprawdę 
działa.

MŁODZI DLA AK 
– AK DLA MŁODYCH

31 stycznia 2018 r. w Muzeum Armii Krajowej im. gen. Emi-
la Fieldorfa „Nila” w Krakowie odbyła się Konferencja Na-

ukowo-Edukacyjna dla młodzieży w ramach projektu „Mło-
dzi dla AK_AK dla młodych” -  „II wojna światowa- oczami 
świadków”. Na wydarzenie przybyło ok 430 osób.

Według Instytutu Badań Edukacyjnych blisko 40% uczniów 
szkół ponadgimnazjalnych nie wie, kiedy Polska odzyskała nie-
podległość. To pokazuje, jak słabą znajomość podstawowej hi-
storii posiadają Polacy, a przede wszystkim młodzież. Właśnie 
dla takich osób powstał projekt społeczny „Młodzi dla AK_AK 
dla młodych”. Ma on na celu zainteresowanie młodzieży tema-
tyką II wojny światowej, rozbudzenie w nich ducha patriotyzmu, 
a przede wszystkim niesienie pomocy żołnierzom Armii Krajo-
wej, tak aby poczuli, że mogą 
liczyć na wsparcie i pamięć. 
Zwieńczeniem projektu było 
spotkanie młodzieży (i wszyst-
kich zainteresowanych) z kom-
batantami II wojny światowej, 
na którym uczestnicy usłyszeli 
historie wojny od osób, które 
ją przeżyły. Może taka droga 
poznania historii uatrakcyjni ją 
i zmieni jej postrzeganie. 

�� ELEONORA KUSIŃSKA,  
polonistka, pedagog, przez ostat-
nie 20 lat dyrektor przedszkola. Po 
przejściu na wcześniejszą emeryturę 
w 2005 roku  zaczęła działać w Kole 

Gospodyń Wiejskich. Od 2015 jest 
przewodniczącą Gminnej Rady KGW. 

Stworzyła i opiekuje się izbą regionalną, 
salą historyczną i salą wystaw czasowych w budynku starej 
szkoły w Stręgoborzycach. Od trzech lat działa w fundacji Mila. 
Zależy jej na popularyzowaniu aktywności wśród emerytów. 
Inicjatorka wprowadzenia w gminie Igołomia - Wawrzeńczyce
Ogólnopolskiej Karty Seniora.
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REGIONALNY GŁOS SENIORA

Zamiast wydawać pieniądze na drogie leki, wybierz terapię 
uzdrowiskową z wykorzystaniem naturalnych surowców 
leczniczych. Sanatorium Zgoda zapewnia zabiegi lecznicze, 
skuteczną rehabilitację, kurację wodami mineralnymi, 
fachową opiekę medyczną i wyśmienitą kuchnię. Oferta 
ośrodka to idealne rozwiązanie dla osób dorosłych 
pragnących poprawy ogólnej kondycji organizmu.

SZUKASZ SPOSOBU  
NA POPRAWĘ SPRAWNOŚCI?
PRAGNIESZ LEPSZEGO 
SAMOPOCZUCIA?

SANATORIUM UZDROWISKOWE ZGODA
ul. Piłsudskiego 42, 33-380 Krynica-Zdrój

Tel. 18 471 20 76, 18 471 63 73
 recepcja@sanatoriumzgoda.pl                   www.sanatoriumzgoda.pl

Turnus 7 nocy już od 854 zł za osobę

Turnus 14 nocy  już od 1554 zł za osobę

W cenie turnusów aż 4 zabiegi dziennie!

 507 660 678     www.adaptacja.info

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

 FUNDACJA ADAPTACJA SERDECZNIE ZAPRASZA NA 
KONCERT CHARYTATYWNY DAMIANA HOLECKIEGO, 
KTÓRY ODBĘDZIE SIĘ 22.05.2018 W GDYŃSKIM KLU-

BIE ATLANTIC O GODZ. 18:00. W RAMACH WYDARZENIA 
OPRÓCZ WSPOMNIANEGO KONCERTU, RÓWNIEŻ WYSTĘP 
UCZNIÓW ZE STUDIUM WOKALNO AKTORSKIEGO IM D. BA-
DUSZKOWEJ Z GDYNI, WYKŁADY PROZDROWOTNE SKIE-
ROWANE DO SENIORÓW, PORADY PRAWNE ORAZ POCZĘ-
STUNEK DLA GOŚCI. INFORMACJE DOSTĘPNE POD NR TEL. 
507 660 678. 

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

Opieki nad niepełnosprawnymi osobami starszymi. Inicjatywa 
skupia się wokół pomocy Seniorom wymagającym nieustannej 
troski, cierpiącym z powodu powikłań chorób wieku podeszłe-
go, tj. demencja, otępienie, schizofrenia lub coraz powszechniej-
szy we współczesnym społeczeństwie Alzheimer. 

Celem naszej inicjatywy jest pomoc oraz finansowe wspar-
cie naszej fundacji, a także zwrócenie uwagi społeczeństwa na 
problemy, z jakimi na co dzień borykają się nasi seniorzy.

Prowadzimy również spotkania Klubu Seniora, które odbywa-
ją się w naszej siedzibie w każdy wtorek oraz czwartek. W ramach 
klubu prowadzone są warsztaty prozdrowotne, okazjonalne wy-
stępy artystów, młodzieży szkolnej, wycieczki krajoznawcze i kul-
turalne do teatrów, kin, oper; comiesięczne bale seniora, zajęcia 
na basenie, zajęcia gimnastyczne; warsztaty pamięci. Pod naszą 
egidą działa również Klub Międzypokoleniowy zrzeszający rodzi-
ców i dzieci z naszej dzielnicy. W ramach klubu odbywa się gim-
nastyka dla dorosłych oraz zajęcia z rytmiki i zumby dla dzieci. 
Raz w miesiącu odbywają się spotkania z animatorami, na któ-
rych dzieci poprzez zabawę poznają otaczający nas świat.
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DOM  
SENIOR-WIGOR  
– WSPANIAŁE MIEJSCE 
DLA OSÓB STARSZYCH!

POŁĄCZENIE UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU, KLU-
BU SENIORA, BIBLIOTEKI I GABINETU REHABILITACYJ-
NEGO – TAK W SKRÓCIE MOŻNA OPISAĆ DZIENNY DOM 

SENIOR-WIGOR PRZY UL. ZIELONY DÓŁ 4 W KRAKOWIE. 
OŚRODEK JEST CZĘŚCIĄ OGÓLNOPOLSKIEGO PROGRAMU 
SKIEROWANEGO DO OSÓB POWYŻEJ 60 ROKU ŻYCIA.

Różnorodne zajęcia oraz konsultacje z psychologiem, pielę-
gniarką i fizjoterapeutą.

Celem działalności Domu jest zapewnienie Seniorom ciepłe-
go i przytulnego miejsca spotkań z innymi osobami, stworzenia 
nowych relacji i wymiany doświadczeń. Codziennie odbywają się 
różne zajęcia m.in. trening pamięci, warsztaty muzyczne i pla-
styczne, czy wspólne gotowanie z dietetykiem. Podopieczni mają 
okazję zadbać o swoje zdrowie podczas licznych zajęć rucho-
wych dostosowanych do ich wieku i aktualnej kondycji. Ośrodek 
współpracuje na stałe z psychologiem, fizjoterapeutą oraz pie-
lęgniarką. Podczas ich dyżurów można skorzystać z indywidual-
nych konsultacji, zweryfikować swoje wątpliwości odnośnie stanu 
zdrowia, czy też uzyskać praktyczne wskazówki dotyczące róż-
norakich problemów. Od września w ośrodku będzie pojawiał się 
również lekarz. Stałym punktem każdego dnia jest wspólny obiad.

OŚRODEK I JEGO LOKALIZACJA
Dom, w którym odbywają się zajęcia w ramach programu 

Senior-WIGOR, składa się z nowocześnie urządzonych pomiesz-
czeń przeznaczonych na wyłączny użytek podopiecznych. 

Dom Senior-Wigor mieści się w Krakowie przy ulicy Zielony 
Dół 4, tuż obok Lasku Wolskiego. Dojechać do Ośrodka można 
autobusami MPK o nr 102, 192, 252. Przystanek o nazwie „Zielony 
Dół” znajduje się tuż obok terenu Ośrodka (200 m).

DLA KOGO SENIOR-WIGOR?
Aby stać się uczestnikiem programu trzeba spełnić trzy kry-

teria: mieć ukończone 60 lat, być nieaktywnym zawodowo oraz 
zamieszkiwać na terenie Gminy Miejskiej Kraków. Za zapisy do 
programu odpowiedzialny jest Miejski Ośrodek Pomocy Społecz-
nej w Krakowie. Zapisać można się indywidualnie poprzez kontakt 
z odpowiednią (ze względu na miejsce zamieszkania) placówką 
MOPS-u. Korzystanie z Ośrodka jest bezpłatne lub częściowo 
płatne i mieści się w przedziale od 0 zł do 150 zł za miesiąc (w za-
leżności od dochodów). Należy pamiętać, że opłaty są naliczane 
proporcjonalnie do obecności w danym miesiącu. Szczegółowe 
informacje na temat rekrutacji i działalności Ośrodka można uzy-
skać kontaktując się z jego pracownikami (tel. 602-129-125).

Rada Dzielnicy Praga-Południe,
Rada Seniorów Dzielnicy

Praga-Południe
i Zarząd Dzielnicy Praga-Południe

ZAPRASZAJĄ MIESZKAŃCÓW 
DZIELNICY I SENIORÓW 

WARSZAWSKICH
na otwarcie

„Skweru Seniora”

u zbiegu ulic Paca i Kickiego

14 kwietnia

w godz. 14.00-18.00

W programie spotkania:

DJ Wika i potańcówka
poczęstunek
koncerty
występy artystyczne
zajęcia nordic walking z instruktorem
inne niespodzianki

  
 

TAŃCE I ŚPIEW, KONKURSY I ANIMACJE, ZABAWA I PO-
CZĘSTUNEK. TAK BAWILI SIĘ SENIORZY I MIESZKAŃCY 
DZIELNICY PRAGA POŁUDNIE W WARSZAWIE NA OFI-

CJALNYM OTWARCIU SKWERU SENIORA – PIERWSZEGO 
W POLSCE SKWERU DEDYKOWANEMU WŁAŚNIE SENIOROM. 

Na co dzień już od porannych godzin tętni życiem, to enklawa 
nie tylko dla osób starszych, ale również dla dzieci i okolicznych 
mieszkańców. W tym miejscu można w spokoju, wśród zieleni po-
czytać książkę lub po prostu odpocząć od zgiełku miasta. „Cieszę 
się, że skwer zyskał tak dumną nazwę. W naszej dzielnicy Seniorzy 
są bardzo liczną grupą a przecież każdego z nas kiedyś czeka złota 
jesień życia” – mówił w swoim przemówieniu Burmistrz Tomasz Ku-
charski. „Jesteśmy zadowoleni z nazwy, jaką nadała Skwerowi Rada 
m.st. Warszawy. To nasze miejsce, ale wszyscy są tu mile widziani” 
– mówił Stanisław Trzmiel Przewodniczący Rady Seniorów. 

Po przemówieniach uroczyście przecięto wstęgę. Jej kawał-
ki jako pamiątkę otrzymali m.in. Jerzy Mądry, inicjator powstania 
Skweru Seniora, członek Warszawskiej Rady Seniorów, Rady Senio-
rów Dzielnicy Praga- Południe, a także ambasador Głosu Seniora 
i Ogólnopolskiej Karty Seniora, Elżbieta Ostrowska z Warszawskiej 
Rady Seniorów, a także przewodnicząca Polskiego Związku Emery-
tów, Inwalidów i Rencistów. Zabawie, wspólnym rozmowom i śpie-
wom nie było końca. Występy wokalne i artystyczne zaprezento-
wały dzieci ze Szkoły Podstawowej im Przyjaciół Grochowa, zespół 
NORA, Krzysztof Rydzelewski, Dariusz Gajda. Gwiazdą wieczoru 
i gościem specjalnym była nasza ambasadorka, Wirginia Szmit czyli 
DJ Wika, która całe życie zawodowe pracowała z dziećmi niepełno-
sprawnymi i trudną młodzieżą, zaś po przejściu na emeryturę ak-
tywnie włączyła się w działalność na rzecz seniorów w całej Polsce.  

Głos Seniora gratuluje organizacji wspaniałego wydarzenia 
Małgorzacie Smolińskiej z Urzędu Dzielnicy Praga Południe.

SENIOR  
– TO BRZMI DUMNIE!
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RADY SENIORÓW

PROPOZYCJA DLA RAD 
SENIORÓW Z ZIELONKI

Nawiązując do spraw poru-
szonych w  numerze 36, pra-

gnę zwrócić uwagę, iż z prawnego 
punktu widzenia rady seniorów są 

organami doradczymi, konsultacyjnymi i inicjatywnymi w 
sprawach dotyczących zadań publicznych samorządów te-
rytorialnych. Taki status wyklucza możliwość bezpośredniej 
realizacji tych zadań – mogą je natomiast realizować pod-
mioty reprezentowane w radach seniorów, zgodnie z ustawą 
o pożytku publicznym i wolontariacie.

Z praktycznego punktu widzenia podmioty reprezentowane 
w radach seniorów są jednak w różnych sytuacjach – czasem nie 
mogą lub nie chcą, a czasem są wykonawcami zadań publicz-
nych. Podobnie radni rad seniorów są czasem samorządowcami, 
którzy rozwijają kompetencje potrzebne do sprawowania funk-
cji doradczych, konsultacyjnych i inicjatywnych, uczestnicząc 
w projektach, konferencjach, warsztatach i wizytach studyjnych. 

W ramach Mazowieckiego Porozumienia Rad Seniorów wy-
mieniamy się praktykami radzenia sobie z wyzwaniami, takimi jak 
korzyści i problemy wynikające z rozwiązań statutowych odnośnie 
reprezentatywności i liczebności rady, wymagań dla podmiotów 
ubiegających się o miejsce w radzie oraz kandydatów reprezentu-

jących grupy nieformalne, a także kalendarza kadencji, trybu wy-
łaniania radnych, zakresu zadań i form działań czy roli opiekunów 
rad seniorów. Poruszamy także m.in. kwestie zapewnienia ciągło-
ści kompetencji i doświadczeń w kolejnych kadencjach, składu 
komisji stałych, udziału wolontariuszy w pracach komisji, itp. 

Podsumowując - równolegle z zabieganiem o konieczne 
zmiany w prawie, należy dzielić się przykładami rozwiązań prak-
tycznych, ze świadomością, że zadziałają tylko tam, gdzie jest 
dobry klimat dla polityki senioralnej. Na dobry początek wystar-
czy zespół liczący 1% środowiska. W gminie Zielonka na 17.500 
mieszkańców mamy ok. 4.000 osób 60+, więc zespół jednopro-
centowy liczy około 40 osób; 20 miejsc zajmują radni rady senio-
rów, a pozostałe 20 wolontariusze pracujący w komisjach. 

To właśnie we współpracy z nimi już w 65 samorządach 
udało nam się wprowadzić Program Gmina Przyjazna Senio-
rom i Ogólnopolska Karta Seniora. Tylko w tym roku we współ-
pracy z Ministerstwem Rodziny Pracy i Polityki Społecznej w 9 
województwach przeprowadziliśmy szkolenia dla przedstawi-
cieli ponad 50 rad seniorów. Były to szkolenia m.in. z zakre-
su marketingu, promocji, współpracy z mediami i pozyskiwa-
nia funduszy. Chcąc dalej wspierać ich rozwój i skuteczność, 
reaktywujemy specjalny dział poświęcony problemom, wy-
zwaniom i dobrym praktykom rad seniorów. W tym numerze 
prezentujemy główne problemy, jakie zgłaszają nam współ-
pracujące z nami gminne rady seniorów oraz propozycje ich 
rozwiązania. 

Wraz z partnerskimi radami seniorów i jej członkami prezen-
tujemy główne problemy rad oraz propozycje ich rozwiązania:

GŁÓWNE PROBLEMY RAD SENIORÓW:
1) �Brak funduszy oraz brak niezależności politycznej. 
2) �Niejasna forma wyboru członków rad powoduje krytykę i pod-

ważanie ich demokratyczności. 
3) ��Niekorzystne dla rady jest powoływanie do niej pracowników 

urzędu, którzy zasiadając w jej zarządzie, prowadzą politykę 
zbytniej uległości wobec władz gminy. 

4) �Brak lokalu oraz budżetu powoduje niemoc operacyjną oraz 
zależność od władz gminy, problem z wyjazdami na dele-
gacje, szkolenia, konferencje czy możliwość organizacji wła-
snych projektów.

PROPOZYCJE ROZWIĄZANIA POWYŻSZYCH:
1. Wybory do rady seniorów połączone z wyborami samorządowymi. 
2. Zagwarantowanie ustawą określonego procentu budżetu gminy na działalność rady seniorów.
3. Ograniczenie zasiadania pracowników urzędu gminy w radzie seniorów.  
4. �Umożliwienie poprzez formułę prawną uczestniczenia rad seniorów w konkursach grantowych. Umożliwienie radzie założenia 

stowarzyszenia lub dopuszczenie jej jako grupy nieformalnej do ubiegania się o dofinansowanie.

GŁOS SENIORA OD LAT WSPIERA POWSTAJĄCE I DZIAŁAJĄCE 
GMINNE RADY SENIORÓW. JUŻ PONAD 60 RAD ZOSTAŁO 
PARTNEREM NASZYCH PRO-SENIORSKICH DZIAŁAŃ.

�� KRZYSZTOF ŁEBKOWSKI
przewodniczący Miejskiej Rady Seniorów w 
Zielonce, członek prezydium Mazowiec-
kiego Porozumienia Rad Seniorów; wolon-
tariusz Ośrodka Kultury i Sportu w Zielonce, 

Klubu Seniorów „Młodzi Duchem”, Towarzy-
stwa Przyjaciół Zielonki; Latarnik Polski Cyfro-

wej; pomysłodawca programów SENIOR-TO-WI-
GOR, SENIOR-TO-INTEGRACJA, SENIOR-TO-PASJA, absolwent 
studiów organizacji i zarządzania, informatyki, komercjalizacji 
nauki i technologii. Animator integracji społecznej. Pasjonat Pa-
sjonatów. 
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POLITYKA SENIORALNA

Ile mamy dzisiaj rad seniorów w Polsce?
Na koniec czerwca 2017 roku funkcjonowało 290 gminnych 

rad seniorów. To niewiele, ale choć proces ich powstawania jest 
dziś nieco wolniejszy niż zaraz po nowelizacji ustawy o samorzą-
dach gminnych, to nie można powiedzieć, że zupełnie wyhamo-
wał. Mam jednak wrażenie, że mała ilość rad jest spowodowa-
na trudnościami we współpracy z samorządami. Sygnały o tego 
typu utrudnieniach dotarły do mnie z Łodzi i Kościerzyny. Moim 
zdaniem sytuacja ta może być związana z tym, że osoby chęt-
ne do takiego zaangażowania i aktywności, najczęściej nie są 
osobami „potulnymi”, przyklaskującymi lokalnej władzy. Niechęć 
niektórych środowisk samorządowych do współpracy z „niepo-
kornymi” jest więc w pewnym stopniu zrozumiała, aczkolwiek 
w żadnej mierze nie może  być usprawiedliwiona. Ważne jest za-
tem, aby wynikiem naszej pracy było zmotywowanie seniorów 
i lokalnych władz do współpracy.

Jakie znaczenie ma rozwój ruchu rad seniorów dla polep-
szenia się sytuacji osób starszych?

Rozwój rad seniorów sprzyja promowaniu postawy oso-
by starszej zaangażowanej społecznie, aktywnie działającej na 
rzecz wzmacniania więzi międzypokoleniowych oraz współdzia-
łającej przy kształtowaniu teraźniejszości i przyszłości najbliż-
szego otoczenia. Rady seniorów, jako reprezentacje środowiska 
osób starszych, poprzez nawiązywanie dialogu z władzami po-
winny ich wspierać w realizacji polityki senioralnej.

Według naszych czytelników i samych członków niektórych 
rad seniorów - część rad seniorów nie spełnia swojej funkcji. 
Ma niską aktywność, dba o swoje interesy zamiast walczyć 
o dobro seniorów, podchlebia lokalnej władzy. Jak to zmienić?

Zdaję sobie sprawę, że niestety dla niektórych członkostwo 
w radzie seniorów może być jedynie drogą do kontynuowania 
bądź rozpoczęcia kariery zawodowej. Wydaje mi się jednak, że są 
to przypadki, które należałoby rozpatrywać indywidualnie. Rów-
nie ważne w tym wszystkim jest to, żeby nie było mowy o żadnej 
„walce” o dobro seniorów. Musimy zacząć mówić o prawdziwej 
współpracy i porozumieniu. Obie strony muszą nauczyć się wy-
rozumiałości i cierpliwości do siebie.

Czy nie uważa Pani, że aby uniknąć konfliktu interesów po-
winno się zakazać zasiadania w radzie pracownikom urzędu?

Mam wątpliwości nie tylko co do zasiadania, ale jeszcze 
większe do kierowania radami przez urzędników. Zachodzi oba-

wa, że takie rady zamiast służyć realizacji interesów seniorów 
będą dbały o dobre samopoczucie władz lokalnych. Jednak 
jeżeli zasady wyboru członków rady są jasne i demokratyczne, 
a dany pracownik urzędu jest zaangażowany w jej działanie oraz 
ma odpowiednie umocowania we władzach gminy to mimo po-
tencjalnego konfliktu interesów współpraca świetnie się układa. 
Nie można więc generalizować. Ważne jest, żeby działania rady 
były efektywne i odpowiadały na potrzeby seniorów.

Wielu czytelników skarży się, że wybory do rad seniorów 
często są „ustawiane” przez lokalną władzę. Czytelnicy nie 
wiedzą kiedy, kto i z jakiego gremium ich wyłonił. Czy nie 
uważa Pani, że powinno się ujednolicić i udemokratycznić 
wybory do tego ciała? Np. poprzez połączenie ich z wybora-
mi samorządowymi?

Wiele kluczowych kwestii związanych z funkcjonowaniem 
rad seniorów określanych jest przez rady gminy podczas pro-
cesu ich powoływania. Dzisiaj różnią się one pod zbyt wieloma 
aspektami, uniemożliwiającymi szybkie i sprawne ujednolicenie 
wyborów. Jednak jest to jedna z wielu kwestii dotyczących rad 
seniorów, które należy dokładnie rozważyć i przeanalizować. 

Wielu radnych np. w Krakowie skarży się, że rady są zdane 
na łaskę i niełaskę urzędu, gdyż nie mają własnego budżetu, 
ani własnego lokalu i stają się w ten sposób zależni od lo-
kalnej władzy. Czy nie uważa Pani, że warto zagwarantować 
ustawą określony procent budżetu gminy na działanie rady 
seniorów?

Dobrze byłoby, gdyby w każdej gminie część jej budżetu za-
gwarantowana była na działalność rady seniorów. Obawiam się 
jednak, że taka ustawa może nie tylko nie pomóc w niektórych re-
gionach, ale nawet zaszkodzić. Samorządy bardzo dbają o swoją 
niezależność i próba narzucenia im czegokolwiek może spowodo-
wać odwrotny skutek od zamierzonego. Władze lokalne zniechę-
cone takim odgórnym nakazem mogą przestać powoływać kolej-
ne rady, co wiązałoby się z wyhamowaniem rozwoju całego ruchu. 

Nie jest jednak tak, że rady seniorów są całkowicie oddane 
na łaskę i niełaskę urzędów. Są liczne przykłady operatywnego 
działania ich członków, którzy pozyskują środki na realizację wła-
snych przedsięwzięć, czy to z budżetów obywatelskich miast czy 
poprzez nawiązanie współpracy z różnymi organizacjami pozarzą-
dowymi. Powinniśmy skupić się na propagowaniu i skutecznym 
powielaniu dobrych praktyk, które finansowo usamodzielniają 
rady seniorów.

WYWIAD Z PRZEWODNICZĄCĄ SEJMOWEJ KOMISJI POLITYKI SENIORALNEJ PANIĄ 
MAŁGORZATĄ ZWIERCAN NA TEMAT RAD SENIORÓW.

WSPÓŁPRACA DROGĄ  
DO SUKCESU
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PIRAMIDA ZDROWEGO ŻYWIENIA I AKTYWNOŚCI FI-
ZYCZNEJ DLA OSÓB W WIEKU STARSZYM ZOSTAŁA 
OPRACOWANA, BY PRZYBLIŻYĆ IM ZALECENIA ŻYWIE-

NIOWE I UŁATWIĆ STOSOWANIE ICH W PRAKTYCE. 

Na kolejnych piętrach Piramidy żywieniowej umieszczono 
produkty spożywcze z różnych grup. Wskazuje to na proporcje, 
w jakich poszczególne produkty powinny być obecne w diecie. 
Trzeba zwracać uwagę nie tylko na skład posiłków, ale również 
na częstość ich spożywania. Zaleca się, żeby posiłki w ilości 5-6 
dziennie spożywane były regularnie, co 2-3 godziny.

Na najniższych piętrach Piramidy znajduje się woda oraz wa-
rzywa i owoce. Umieszczenie wody w tym miejscu podkreśla 
konieczność regularnego picia płynów, gdyż u osób starszych 
zaburzone może być odczucie pragnienia i szybko może dojść 
do odwodnienia. Zaleca się wypijanie, co najmniej 2 l płynów 
dziennie.

Warzywa i owoce należy spożywać kilka razy dziennie, najle-
piej na surowo. Osoby z problemami trawiennymi mogą częściej 
spożywać te produkty w formie gotowanej. Można je też spoży-
wać w postaci soków – 1-2 porcji dziennie.

W jadłospisie powinny być obecne produkty zbożowe. Warto 
sięgać po pieczywo razowe lub graham, grube kasze, takie jak 
gryczana, jęczmienna, makaron razowy czy ryż brązowy, a także 
naturalne płatki zbożowe: owsiane, jęczmienne, żytnie.

PIRAMIDA ZDROWEGO ŻYWIENIA 
I AKTYWNOŚCI FIZYCZNEJ  
DLA OSÓB W WIEKU STARSZYM

Na kolejnym piętrze Piramidy znajdują się produkty mleczne. 
Osoby starsze powinny spożywać ich więcej niż dorośli w młod-
szym wieku. Zaleca się spożywanie codziennie przynajmniej 
3 szklanek mleka bądź napojów mlecznych. Szczególnie pole-
cane są napoje fermentowane: jogurt naturalny, kefir, maślan-
ka, zsiadłe mleko, które korzystnie wpływają na funkcjonowanie 
przewodu pokarmowego. Warto uwzględnić w jadłospisie także 
sery, zwłaszcza twarogowe.

Do jednej grupy zaliczono produkty będące wartościowym 
źródłem białka (poza przetworami mlecznymi stanowiącymi od-
dzielną grupę). Znalazły się tu: ryby, jaja, mięso i nasiona roślin 
strączkowych. Ważne jest uwzględnianie ryb (najlepiej morskich) 
w jadłospisie, przynajmniej 2 razy w tygodniu, natomiast jaja 
można spożywać nawet codziennie. Z rozwagą należy wybierać 
produkty mięsne. Zalecane jest chude mięso, zwłaszcza drobio-
we, a ograniczać należy spożywanie przetworzonych produktów 
mięsnych (wędlin czy konserw). Alternatywą dla mięsa są nasio-
na roślin strączkowych: fasoli, soczewicy.

Na ostatnim piętrze Piramidy znajdują się oleje roślinne. Naj-
lepiej stosować je jedynie jako dodatek do sałatek i surówek. 
Źródłem cennych tłuszczów są także orzechy, można je spoży-
wać w całości lub zmielone. 

Boczna ściana Piramidy podpowiada, że osoby starsze po-
winny unikać cukru i soli, a do przyprawiania potraw stosować 
zioła. Produktem, którego należy unikać jest również alkohol. 

Osoby w wieku podeszłym szczególnie narażone są na nie-
dobór witaminy D, dlatego zaleca się przyjmowanie preparatów 
zawierających tę witaminę.

Podstawą Piramidy jest aktywność fizyczna, na którą osoby 
starsze powinny przeznaczyć przynajmniej 150 minut tygodnio-
wo. Nawet osoby o upośledzonej mobilności powinny być ak-
tywne na tyle, na ile pozwala stan zdrowia i warunki. Kluczem do 
zachowania dobrego stanu zdrowia jest włączenie się w życie 
rodzinne i w działalność społeczną.

�� DR EWA RYCHLIK
jest wieloletnim pracownikiem Instytutu 
Żywności i Żywienia. Prowadzi badania 
naukowe dotyczące m.in. związków po-
między dietą a występowaniem chorób 

przewlekłych. Uczestniczy w grupach eks-
pertów opracowujących normy żywienia oraz 

zalecenia żywieniowe dla różnych grup ludności. 
Jest współautorką wielu publikacji naukowych i popularnonau-
kowych oraz poradników. 

Zachęcamy Państwa do zapoznania 
się ze stroną internetową Narodo-
wego Centrum Edukacji Żywienio-
wej Instytutu Żywności i Żywienia: 
www.ncez.pl

Informacje szczególnie przydatne osobom w wieku starszym 
znajdą Państwo w zakładce „Seniorzy”. 
Zachęcamy Państwa do skorzystania z bezpłatnej porady 
dietetycznej online. Wskazówki jak się zarejestrować można 
znaleźć po wejściu do zakładki „Centrum Dietetyczne Online”. 
Wykwalifikowany dietetyk zweryfikuje Państwa dietę i wska-
że, co należy w niej zmienić. Mogą mieć Państwo pewność, że 
uzyskane informacje są zgodne z aktualnym stanem wiedzy 
i potwierdzone wynikami badań naukowych.
Konsultacje są dostępne od poniedziałku do piątku od 8.00 
do 20.00 i w soboty od 9.00 do 17.00.
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MITY DOTYCZĄCE SENIORÓW MÓWIĄ O ZANIKU ZA-
INTERESOWAŃ I AKTYWNOŚCI W WIELU OBSZARACH, 
W TYM RÓWNIEŻ W ZAKRESIE AKTYWNOŚCI SEKSU-

ALNEJ, NIEKTÓRZY NAWET TWIERDZĄ, ŻE OSOBY STARSZE 
SĄ POZBAWIONE SATYSFAKCJONUJĄCEGO ŻYCIA SEKSU-
ALNEGO. 

Jest to mylne stwierdzenie, o czym chcę 
przekonać czytelników, w tym i kolejnych mo-
ich artykułach.

Ze starości nie można się wyleczyć, jednak 
można mieć wpływ na jakość życia w późnej 
dorosłości, zachowując aktywną bądź witalną 
starość. Z pojęciem witalności wiąże się termin 
„seksualność”, który można definiować w spo-
sób wąski lub szeroki. W wąskim rozumieniu 

seksualność to inaczej „płciowość". Jest to zbyt jednowymiaro-
we rozumienie seksualności i dotyczy ono tylko jednego jego 
aspektu - biologicznego. Biologiczny wymiar seksualności czło-
wieka związany jest z ciałem oraz procesami uwarunkowany-
mi genetycznie, takimi jak dojrzewanie płciowe i zachodzącymi 
w związku z tym zmianami w ciele.

Błędem jest ujmowanie seksualności tylko na tym jednym 
wymiarze, ponieważ człowiek realizując swoją seksualność od-
czuwa i przeżywa całą gamę uczuć i emocji, które mają wpływ 
na jego zdrowie, jakość życia i osobistą satysfakcję. 

W przypadku osób w późnej dorosłości, szczególnie ważnymi 
wymiarami seksualności, obok biologicznego, są wymiary psy-
chiczny (emocjonalny) i społeczny. Uznanie i zrozumienie tych 
dwóch wymiarów seksualności umożliwia osobom starszym re-
alizowanie aktywności seksualnej zgodnie z wiekiem, potrzebami 
i w sposób satysfakcjonujący. Poziom aktywności seksualnej ma 
wpływ na satysfakcję seksualną, relacje partnerskie, a w dalszej 
konsekwencji na ocenę jakości życia, relacji rodzinnych.

Wymiar psychiczny seksualności wiąże się z określonymi my-
ślami na temat seksualności, fantazjami i wyobrażeniami. Sfera 
emocjonalna związana jest z odczuwaniem przyjemności, eks-
cytacji czy zaciekawienia, związanego z własnym i partnera cia-
łem, jego osobowością. Uczucia dotyczące tej sfery życia w dużej 
mierze zależą od wychowania, podejścia do spraw związanych 
z seksualnością prezentowanego w naszej rodzinie, uznawanych 
wartości, religijności oraz nabywanego doświadczenia życiowego. 

Natomiast społeczny wymiar seksualności wiąże się z funk-
cjonowaniem człowieka w rodzinie, a następnie w szerszych krę-
gach społecznych. 

�� MGR ELŻBIETA ŻYTYŃSKA-CHWAST

Elżbieta Żytyńska-Chwast jest psychologiem, pedagogiem, 
psychogeriatrą, mediatorem sądowym, kuratorem zawodowym ds. 
karnych, certyfikowanym doradcą w problemach małżeńskich i ro-
dzinnych, certyfikowanym specjalistą w zakresie pomocy ofiarom 
przemocy w rodzinie, konsultantem ds. seksuologicznych, człon-
kiem PTT, PTP, PTS.

Z badań wynika, iż osoby po 60 roku życia pozostają nadal 
aktywne seksualnie. Podobnie uważa prof. Lew-Starowicz. Jego 
zdaniem 76% polskich kobiet i 78% mężczyzn utrzymuje aktyw-
ność seksualną po 60 roku życia. Mężczyźni zachowują zdolność 
ejakulacji nawet po 80 roku życia, a ponadto coraz częściej zgła-
szają się do seksuologów, w celu poprawy aktywności seksual-
nej. Natomiast u kobiet zainteresowanie seksualne spada wraz 
z wiekiem, a wzrasta zainteresowanie aktywnością społeczną. 
Jednak późny wiek wcale nie musi wiązać się ze spadkiem ak-
tywności seksualnej.

Podsumowując, osoby starsze powinny przy analizie własnej 
seksualności uwzględniać wszystkie trzy wymiary seksualności 
- biologiczny, psychiczny i społeczny. Ważne jest, aby nie re-
zygnowały z seksualności tylko wtedy, kiedy jeden z tych wy-
miarów, np. biologiczny wskazuje na dysfunkcje, które wiążą się 
z wiekiem i stanem zdrowia. 

Zrozumienie złożoności seksualności jest podstawą ewen-
tualnego leczenia zaburzeń seksualnych. Ten argument wyda-
je mi się wystarczający, aby inicjować dyskusję o seksualności, 
szczególnie w okresie późnej dorosłości. Człowiek tak naprawdę 
nigdy nie jest za stary, aby cieszyć się szczęśliwym i zdrowym 
życiem seksualnym i pomimo osłabienia funkcji i reakcji seksual-
nych aktywność ta cały czas powinna być ważna w życiu.

ROZUMIENIE SEKSUALNOŚCI 
W PÓŹNEJ DOROSŁOŚCI

 „Każdy chce żyć 
długo, ale nikt nie 
chce być stary” 

Jonathan Swift
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TĘŻNIE ZNANE SĄ OD XIX WIEKU. POCZĄTKOWO BYŁY 
BUDOWANE, BY UZYSKAĆ SÓL, POPRZEZ ZATĘŻE-
NIE SOLANKI, KTÓRA NASTĘPNIE BYŁA WAŻONA. SÓL 

BYŁA WTEDY NA WAGĘ ZŁOTA, PONIEWAŻ SPEŁNIAŁA NIE-
ZWYKLE WAŻNĄ ROLĘ – DOSKONALE KONSERWOWAŁA 
ŻYWNOŚĆ, CO W CZASACH, W KTÓRYCH NIE BYŁO LODÓ-
WEK BYŁO NIEZWYKLE ISTOTNE! TAKIE KONSERWOWA-
NIE ŻYWNOŚCI MIAŁO WALORY SMAKOWE I UZUPEŁNIAŁO 
ELEKTROLITY.

Kiedy po rozbiorach kopalnie soli kamiennej w Wieliczce 
i Bochni trafiły do zaboru austriackiego, północna Polska (zabór 
pruski) została odcięta od zasobów soli. Dlatego właśnie zaczęto 
pozyskiwać ją poprzez zatężanie płynnej solanki bijącej w Ciecho-
cinku. Tak powstały najsłynniejsze i największe tężnie w Polsce 
(trzy tężnie o długości 800, 600 oraz 400 merów łącznie 1800 m 
i wysokości 11 m). I tak solankowy aerozol wytwarzany podczas 
pracy tężni był produktem ubocznym przy produkcji soli. Dziś role 
się odwróciły. Produktem głównym tężni jest prozdrowotny aero-
zol solankowy, a ubocznym sama sól. 

Jak działa tężnia? 
Mamy źródło, z którego solanka transportowana jest na górną 

część tężni. Kiedyś była ona tłoczona przy pomocy wiatraków – 
obecnie jest pompowana rynienkami na szczyt tężni. Następnie 
solanka spływa po tarninie i rozbija się o poszczególne jej gałąz-
ki – częściowo paruje, nasycając powietrze wokół tężni (ok. 300 
m) słynnym solnym aerozolem. Dzięki odpowiedniej pogodzie 
(słonecznej i wietrznej) oddziaływanie tężni się potęguje. Areozol 
jest czysty bakteriologicznie, posiada bardzo ważne jony wapnia, 
magnezu, jodu, bromu. Reszta solanki już odparowanej, czyli bar-
dziej stężonej spływa do dolnych kanałów, gdzie jest transporto-
wana do kolejnej tężni. Proces się powtarza kilka razy aż solanka 
osiągnie maksymalne stężenie 28%. Wreszcie stężona już solanka 
dociera 1,5 km rurą do warzelni. Tam dochodzi w kadziach do wa-
żenia, czyli gotowania solanki, którego efektem w żupach jest wy-
tworzenie soli. Reszta solanki ścieka i tworzy się szlam i łóg (jesz-
cze bardziej stężony roztwór). Te uboczne produkty warzenia soli 
wykorzystywane są do przyrządzania solanki do sztucznych ką-
pieli przez uzdrowiska, które nie dysponują źródłami solankowy-
mi. Zatem współcześnie głównym celem tężni jest wytwarzanie 
leczniczego aerozolu, szlamu i ługu, gdyż samo ważenie soli jest 
nieopłacalne. Co ważne, solanka podczas tego procesu ma różne 
stężenia i składy chemiczne. W zależności od stężenia soli używa 
się jej do różnych zabiegów balneologicznych: kąpieli leczniczych 
w wannach lub w basenach najczęściej połączonych z ćwiczenia-
mi oraz inhalacji i irygacji. 

MOC TĘŻNI

Jakie jest wykorzystanie lecznicze tężni?
Jest wiele badań dotyczących mikroklimatu okołotężniowe-

go oraz badań chemicznych aerozolu. Niestety nie ma badań kli-
nicznych na pacjentach, poza prowadzonymi 20 lat temu przez 
Uzdrowiskowy Szpital Kliniczny. Dalsze prowadzenie badań jest 
niezbędne, zwłaszcza, że wiele nowych tężni wybudowano w kil-
ku uzdrowiskach i innych miejscowościach. Zgodnie z naszymi 
badaniami i obserwacjami inhalacje w strefie okołotężniowej są 
wskazane dla pacjentów z chorobami dolnych i górnych dróg od-
dechowych, niedoczynnoścą tarczycy zarówno dzieci i dorosłych.

Czy w Polsce jest gdzieś jeszcze mikroklimat, który można 
porównać z tym wytworzonym przez tężnie w Ciechocinku?

W uzdrowiskach nad słonym morzem Bałtyckim w słonecz-
ne i lekko wietrzne dni wytwarza się specyficzny mikroklimat nad-
morski, podobny do tego w Ciechocinku. Ostatnio w Polsce nasta-
ła moda na budowanie tężni. Zanim jednak zacznie się je budować 
należy sprawdzić, czy w danej lokalizacji ma to sens. Przykładowo 
budowanie ich bez dostępu do źródła solankowego jest bezsen-
sowne, ponieważ podczas transportu ulega ona zmianom. Solan-
ka musi zatem pochodzić prosto ze źródła, bo każde napowietrze-
nie zmienia skład chemiczny, co osłabia jej właściwości lecznicze. 
Nie powinno się budować tężni w pomieszczeniach zamkniętych, 
wilgotnych, gdyż aerozol powstaje na otwartej przestrzeni pod 
wpływem słońca i wiatru o odpowiednim kierunku i sile. Koniecz-
ny jest także prawidłowo dobrany materiał wypełniający ruszto-
wanie tężni, najlepsza jest tarnina, która pozwala na rozproszenie 
odpowiedniej wielkości kropelek solanki w powietrzu. 

Z Profesor Ireną Ponikowską rozmawiał z Łukasz Salwarowski
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KURKUMA MA SZEROKIE ZASTOSOWANIE W LECZE-
NIU I DOMOWEJ KUCHNI. 

Ostryż - kurkuma jest tropikalną byliną, należącą do ro-
dziny imbirowatych. Prawdopodobnie pochodzi z Indii Wschod-
nich, od niepamiętnych czasów uprawiana jest w Indiach, Pa-
kistanie, Chinach, na Półwyspie Malajskim, Cejlonie. Do celów 
leczniczych i przyprawowych wykopuje się kłącza z ziemi, czy-
ści, obgotowuje w wodzie i suszy na słońcu. Kurkuma zdobyła 
wielkie uznanie ludów Dalekiego Wschodu jako przyprawa i lek. 

PODSTAWOWE ZWIĄZKI CZYNNE. 
Kłącza ostryżu zawierają do 5% mieszaniny żółtych barwni-

ków, zwanych kurkuminoidami, wśród nich kurkuminę i dwude-
smetoksykurkuminę, ponad to do 5% olejku eterycznego o in-
tensywnym zapachu, dużo skrobi, do 6% tłuszczu i tyle samo soli 
mineralnych. Kurkumina – to substancja o bardzo dużej aktyw-
ności biologicznej. Sto gramów tej przyprawy zawiera od trzech 
do pięciu gramów kurkuminy.

W Indiach, gdzie spożycie m.in. kurkumy jest powszech-
ne, częstotliwość występowania chorób nowotworowych, raka 
okrężnicy, piersi, prostaty i płuc jest dziesięć razy mniejsza niż 
w Europie. Przeciwnowotworowe oddziaływanie kurkuminy jest 
bardzo dobrze udokumentowane w literaturze naukowej. 

Kurkuma stała się popularną przyprawą i suplementem die-
ty. Do kurkumy dodawane są fosfolipidy (lecytyna), zwiększa-
jące przyswajanie kurkuminoidów. W przypadku nietolerancji 
pokarmowej, należy przyjmować kurkumę z fosfolipidami. Kupu-
jąc wybierajmy suplementy diety zawierające 100% kurkuminy, 
a w niej przynajmniej 95% kurkuminoidów. 

DZIAŁANIE. 
Kłącza ostryżu działają żółciotwórczo, rozkurczowo, bakte-

riobójczo, przeciwzapalnie, przeciwgrzybiczo, przecinowotwo-
rowo. Przede wszystkim są one znane ze swoich właściwości 
przeciwzapalnych. Dzięki zawartości kurkuminy pobudza wą-
trobę do zwiększonego wytwarzania żółci, ułatwia jej przepływ 
w przewodach żółciowych, przywraca naturalną kurczliwość pę-
cherzyka żółciowego.

Jednocześnie związki czynne niszczą bakterie i likwidują wy-
wołane przez nie stany zapalne. 

Kurkuma ma niską rozpuszczalność w wodzie, dobrze roz-
puszcza się w alkoholu i w tłuszczach. Posiada zdolność prze-
nikania z jelit do krwi w 65% po podaniu doustnym. Przyswajal-

SEKRETNA MOC 
KURKUMY 

ność jej wielokrotnie wzrasta w obecności piperyny znajdującej 
się w czarnym pieprzu i papryce chilli. Uwaga: piperyna może 
wywoływać podrażnienia żołądka lub alergię.

Do celów kulinarnych, zamiast mieszanki ostrej przyprawy 
curry, kupujmy kurkumę świeżą, suszoną lub sproszkowaną. Jej 
zastosowanie w kuchni jest nieograniczone. Dodając jedynie ły-
żeczkę do swojej diety wzmagasz produkcję antyoksydantów. 

Zapalenie dziąseł jest chorobą przyzębia z objawami nie-
świeżego oddechu, krwawieniem.

Płukanie jamy ustnej kurkumą zmniejsza płytkę nazębną, 
łagodzi objawy zapalenia dziąseł i redukuje aktywność bakterii 
znacznie skuteczniej niż tradycyjny płyn do płukania ust. 

Kurkuma działa na skórę, nadaje skórze ładny złoty odcień, 
łagodzi choroby skóry. 

„Złote mleko” jest to szybki, tradycyjny napój z kurkumy uży-
wany przez stulecia w Indiach jako skuteczny środek odnowy bio-
logicznej, m.in. opóźnia starzenie. Łatwy w przyrządzeniu i smacz-
ny. Pomaga w lepszym śnie, usuwa bóle głowy, przeziębienia.

Przepis: 1 szklanka mleka (nie uht) + 1 płaska łyżeczka sprosz-
kowanej kurkumy. Podgrzewamy powoli mleko, nie doprowa-
dzamy do zagotowania. Pijemy gorące, małymi łykami, 30 min 
przed snem. Można dodać miodu.

Przewodnik medycyny alternatywnej Uniwersytetu w Mary-
land sugeruje spożycie:

- korzenia: 1,5-3g dziennie
- startej kurkumy: 1-3g dziennie
Nie podejmuj decyzji bez konsultacji z lekarzem lub leka-

rzem medycyny naturalnej.

�� ZDZISŁAW KAPERA 

- dyplomowany bioenergoterapeuta. Od 4 lat prowadzę 
w Centrum Kultury i Turystyki w Wieliczce cykl spotkań z miesz-
kańcami „By zdrowym być”, w każdy pierwszy czwartek miesią-
ca. W miesięczniku Puls Wieliczki ukazują się moje artykuły. 
Prowadziłem wykłady na UTW w Krakowie i UTW w Wieliczce, 
w Klubie Seniora.



Oficjalnie uzdrowisko zostało założo-
ne w 1827 roku. Jako pierwszy jego wa-
lory dostrzegł Teodor Torosiewicz, ojciec 
polskiej balneologii. To on udowodnił, że 
woda występująca w Truskawcu, nazwa-
na pieszczotliwie „Naftusią” ze względu 
na lekki naftowy posmak, działa zbawien-
nie na kamicę nerkową, bóle wątroby, 
nieżyty przewodów oddechowych, skle-
rozę i cukrzycę. 

Truskawiec był uzdrowiskiem znanym 
w całej II Rzeczpospolitej ze względu na 
przepiękną architekturę, ale także unika-
towe, jak na ówczesne czasy, elektryczne 
oświetlenie centrum. 

W sezonie letnim mogło tam prze-
bywać kilka tysięcy kuracjuszy. Oprócz 
„Naftusi” było tam jeszcze sześć źródeł, 
które wykorzystywano do leczenia zabu-
rzeń trawiennych, nadkwasoty i różnego 
rodzaju nieżytów jelitowych i oskrzelo-
wych. 

Do przyjazdu do Truskawca dodatko-
wo zachęca niezwykle czyste powietrze 
oraz ciepły, umiarkowany klimat.

Picie wody z „Naftusi” w Truskawcu 
sprzyja wyprowadzaniu drobnych kamieni 

Z CZEGO SŁYNIE UZDROWISKO 
W TRUSKAWCU?

z nerek, woreczka żółciowego, dróg mo-
czowych i płciowych, normalizuje prze-
mianę materii, chroni i odnawia komórki 
wątrobowe, posiada właściwości moczo-
pędne, żółciopędne, usuwa procesy za-
palne w nerkach, drogach moczowych, 
wątrobie, jelitach. Ponadto w Truskawcu 
można uleczyć choroby: dwunastnicy, 
żołądka, trzustki, układu krążenia, serca, 
prostaty, ginekologiczne, układu kostno-
-mięśniowego oraz dermatologiczne. 

Przyśpiesza gojenie ran skóry oraz łago-
dzi wszelkie urazy układu ruchu.

Dziś uzdrowisko przeżywa swój po-
nowny rozkwit. Ze względu na wysoką 
jakoś usług i przystępne ceny staje się 
znów popularny wśród polskich seniorów. 

O innych właściwościach nafty prze-
czytacie w kolejnym numerze Głosu Se-
niora!

��  

PRZEDWOJENNE POLSKIE UZDROWISKO W TRUSKAWCU POŁOŻONE OK. 100 
KM OD LWOWA BYŁO SYNONIMEM LUKSUSU, ELEGANCJI I DOBREGO SMAKU 
– SPOTYKAŁA SIĘ TAM CAŁA MIĘDZYWOJENNA ELITA. W TRUSKAWCU WY-

POCZYWALI I LECZYLI SIĘ MIEDZY INNYMI JÓZEF PIŁSUDZKI, HANKA ORDONÓW-
NA, BRUNO SCHULTZ CZY JAN KIEPURA. DZIŚ UZDROWISKO, ZNAJDUJĄCE SIĘ 
TERAZ NA UKRAINIE, ZNÓW ZACHĘCA POLAKÓW DO ODWIEDZIN. 

Do kuracji w Truskawcu wykorzystuje 
się także ozokeryt. To inaczej wosk ziem-
ny, który jest mieszaniną węglowodorów 
parafinowych pozyskiwanych z ropy naf-
towej. Ozokeryt dobrze utrzymuje ciepło, 
działa przeciwzapalne i przeciwbólowo. 

BELFEREK
BIURO TURYSTYCZNE

Truskawiec 2018
Uzdrowisko na Ukrainie
z zabiegami i dojazdem z Krakowa

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

TERMIN: 	 26.06–08.07 	  1450 ZŁ 
NOWY TERMIN:	 09.07–19.07	  1299 ZŁ 

obok Nowego  
Kleparza
 12 634 23 17 
 603 642 698 
 11.00 - 17.0 0

1150
Cena:

zł/os/ pok. 2os.
z dojazdemW cenie:

 �wizyty u lekarzy specjalistów, badania laboratoryjne, 
3 zabiegi lecznicze dziennie i kuracja wodami leczniczymi. 

 �Przejazd na trasie Kraków - Truskawiec - Kraków; 
 �Noclegi w sanatorium w Truskawcu.
 �Wyż.: 3 x dziennie dietetyczne w formie bufetu.
 �Ubezpieczenie.

POTRZEBNY JEST WAŻNY PASZPORT. Wycieczki fakultatywne: 
zwiedzanie Lwowa, na operę do Lwowa, do Drohobycza. 
ZGŁOSZENIA PRZYJMUJEMY W BIURZE BELFEREK 
Zaliczka 30% przy zapisie 
2 wpłata do 26 marca 
Reszta wpłaty 40 dni przed wyjazdem
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WYRUSZYĆ  
W PODRÓŻ NIEZNANĄ…
O RADZENIU SOBIE  
ZE ŚMIERCIĄ NASZYCH BLISKICH

To już czas? Żegnasz nas? Nie odchodź!
Zostań jeszcze, chwilę jedną, może dwie.
Nie opuszczaj nagle, swe odejście złagodź, 
Cóż w bezkresy tak bardzo Cię rwie?

Odpowiednia już pora, by pożegnać was, 
Wziąć ze sobą bagaż wspomnień pełen, 
Liczyć, że najlepszym lekarzem okaże się czas, 
I wierzyć, że nikt odejścia nie będzie winien.

Życzcie mi proszę pięknej podróży, 
Dajcie uśmiech, uścisk i promyk nadziei, 
I ufajcie, że wszystko jakoś się ułoży, 
Że to, co pękło kiedyś się sklei. 

I niech wspomnienia wspólnych chwil,
Pozostaną w sercu i głowie każdego z was,
Zrozumieniem i akceptacją odejście mi umil,
Bo wyruszyć w podróż nieznaną już czas!

Śmierć to dla wielu ludzi temat tabu. Nie umiemy o tym roz-
mawiać i często po prostu nie chcemy. Kiedy przychodzi, wpro-
wadza w nasze życie chaos, bo zabiera kogoś, kogo kochamy, 
lubimy, kogoś, kto jest nam bliski. Towarzyszą nam wówczas trud-
ne emocje. Ciężko zatrzymać łzy, popadamy w nostalgię, a przez 
długi czas towarzyszy nam smutek. I choć niezaprzeczalne jest 
prawo do emocji, także tych trudnych, to warto uzmysłowić sobie, 
że mamy wpływ na to, jak poradzimy sobie ze śmiercią naszych 
najbliższych. Mamy wpływ na emocje, myśli i nasze zachowanie. 
Innymi słowy, możemy kontrolować, w jaki sposób przeżyjemy ża-
łobę oraz w jaki sposób ułożymy sobie życie bez kogoś bliskiego. 
Aby było to możliwe potrzebna jest świadomość, że żałobę moż-
na przeżyć inaczej niż podpowiadają zasłyszane schematy i ocze-
kiwania kulturowe - bardziej konstruktywnie i z troską o siebie. 

Jak to zrobić? Jak odzyskać siły i równowagę? Jak powrócić 
do życia? 

Po pierwsze, warto pamiętać, że żałoba to naturalny proces, 
w którym uczymy się radzenia sobie z codziennością po stra-
cie. Niewątpliwe ważnym jego elementem jest pogodzenie się 

ze śmiercią i zaakceptowanie odejścia ukochanej osoby. Istotne 
jest także przeżywanie bólu po stracie, wyrażanie swoich emo-
cji, również tych bardzo trudnych, czyli skonfrontowanie się ze 
swoimi przeżyciami. Ważnym etapem żałoby jest organizowa-
nie sobie życia na nowo, podejmowanie wysiłku  radzenia so-
bie w zmienionych okolicznościach. I w końcu przychodzi czas 
na domknięcie żałoby i znalezienie w swoim sercu miejsca dla 
tych, którzy umarli, a dla siebie miejsca w życiu, odkrycie jego 
sensu na nowo. 

Po drugie, dajmy sobie czasu i wyrozumiałości, zatroszczmy 
się o siebie, tak jak potrafimy zatroszczyć się o innych w podob-
nych sytuacjach. Rozejrzyjmy się wokół, spróbujmy zobaczyć 
dobre i pomocne rzeczy. Może będzie to jakiś miły gest, czyjś 
uśmiech, czyjaś pomoc. Skorzystajmy z tej pomocy, bądźmy 
wśród ludzi. Dajmy sobie prawo do życia… I pamiętajmy, że jeśli 
trudno nam samemu poradzić sobie ze śmiercią bliskiej osoby, to 
możemy skorzystać z pomocy psychologa czy psychoterapeuty. 
Warto po taką pomoc sięgać, ponieważ tzw. odejście naszych bli-
skich to bardzo trudne doświadczenie i być może nawet wsparcie 
rodziny czy przyjaciół może okazać się niewystarczające.

Po trzecie, spójrzmy na sytuację, której doświadczamy z per-
spektywy tych, których pożegnaliśmy. Zastanówmy się nad tym, 
czego by nam życzyli, czego oczekiwaliby od nas w tej trudnej 
sytuacji. Zapewne chcieliby żebyśmy byli szczęśliwi, nie cierpie-
li, żebyśmy byli zdrowi. Bądźmy wdzięczni za wspólnie spędzony 
czas, za radości i smutki, których wspólnie doświadczaliśmy, za 
obecność w naszym życiu osób, które przychodzi nam pożegnać.  
Pozwólmy im ze spokojem wyruszyć w podróż nieznaną! Bo to 
oczywiste, że na śmierć zawsze jest za wcześnie. „Mógł jeszcze 
pożyć kilka lat, miesięcy, no chociaż jeszcze parę dni”, powiedzia-
ła 84-letnia Pani po śmierci swojego 87-letniego męża. I trudno 
się nie zgodzić, że rodzi się żal. Ale z drugiej strony można być 
wdzięcznym za tyle wspólnie przeżytych lat, miesięcy, dni… I „li-
czyć, że najlepszym lekarstwem okaże się czas”, jak mówią słowa 
wiersza mojego autorstwa „Wyruszyć w podróż nieznaną”, którym 
rozpoczęłam ten tekst, a który pozwala spojrzeć na śmierć z nieco 
innej perspektywy. I tego Wam życzę Drodzy Czytelnicy!

�� MONIKA MULARSKA-KUCHAREK
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ÎÎ �Filozofia to sztuka dobrego, zdrowego i radosnego trwania.
ÎÎ �Nasze życie nie powinno stać się historią pogrzebanych ma-

rzeń. Nasze życie zakwitło, wydarzyło się jako zjawisko, które 
już nigdy się nie powtórzy. 

ÎÎ �Nigdy nie jesteś za stary na radość, zadowolenie i szczęście. 
Ze wszystkiego można się cieszyć. 

ÎÎ �Mam 96 lat, no i cóż z tego? Nic mnie nie boli, jestem rado-
sny, towarzyski. Piszę i czytam bez okularów. Codziennie ćwi-
czę, codziennie chodzę lub jeżdżę na rowerze do lasu.

ÎÎ �Często sobie powtarzam: nie ma złego zdrowia, jest tylko zła 
dieta; nie ma złej pogody, są tylko nieodpowiednie ubrania. 

ÎÎ �Dobra dieta to dobre zdrowie, dobre zdrowie to dobry nastrój, 
dobry nastrój to dobre samopoczucie, dobre samopoczucie 
to zadowolenie i radość. 

ÎÎ �Hipokrates mawiał: „Niech pożywienie będzie lekarstwem, 
a lekarstwo pożywieniem”.

ÎÎ �Delektuj się jedzeniem, nigdy nie jedz w pośpiechu. Niech 
twoje jedzenie będzie radością, przyjemnością dla twoich 
zmysłów, dla twoich oczu, węchu, to bardzo ważny czynnik 
dla zdrowia i dobrego trawienia!

ÎÎ �Unikaj biernej starości, walcz o siebie, niczego nie oddawaj 
walkowerem! 

ÎÎ �Upływający czas kształtuje nasz charakter, pozwala wypra-
cować w sobie hart ducha i silną wolę. Pomaga to nam prze-
kroczyć samego siebie, wyjść poza przeciętność, poza co-
dzienność, poza bezduszność, poza drobiazgowość.

ÎÎ �Człowiek to kawałek materii – materii, która ma rozum i uczu-
cia. Rozum podpowiada nam znaczenie i sens aktywności ru-
chowej, ćwiczeń gimnastycznych, zmagania się z lenistwem. 

ÎÎ �Ruch to mądra filozofia istnienia, a jednocześnie spełnienie 
podstawowej potrzeby każdego człowieka. To obowiązek 
wobec samego siebie. 

ÎÎ �Zwykły spacer może mieć zbawienny wpływ na nasze zdro-
wie, pozwala poprawić nastrój, dotlenić komórki, zapobiegać 
depresji, lenistwu, niepokojom. Nie leż, nie siedź, nie stój, idź 
na spacer, zadbaj o swój organizm!

ÎÎ �Usuń ze swojego życia zaklęty krąg niemożliwości. Jesteś 
potrzebny sobie, rodzinie, społeczeństwu, bądź zawsze to-
warzyski, przyjazny, uśmiechnięty. 

ÎÎ �Zawsze lepiej jest iść naprzód bez celu niż siedzieć i gapić 
się bez sensu.

�� ANTONI CHOLEWA-HUCZYŃSKI - DZIARSKI DZIADEK 
Ambasador Głosu Seniora i Ogólnopolskiej Karty Seniora

MOJE FILOZOFICZNE POGLĄDY NA ŻYCIE
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SŁUCH, PODOBNIE JAK WZROK, SMAK CZY WĘCH, 
JEST JEDNYM ZE ZMYSŁÓW, KTÓRE WZBOGACAJĄ 
NASZE ŻYCIE, POZWALAJĄC NAM W PEŁNI Z NIEGO 

KORZYSTAĆ. NIESTETY WRAZ Z WIEKIEM ULEGA ON NA-
TURALNEMU, STOPNIOWEMU I DŁUGOTRWAŁEMU PRO-
CESOWI OSŁABIENIA. NIEDOSŁUCH DOTYKA W RÓŻNYM 
WIEKU, ALE JEST POWSZECHNIE SPOTYKANĄ DOLEGLI-
WOŚCIĄ, SZCZEGÓLNIE U NAJSTARSZYCH. Z ZABURZE-
NIAMI NARZĄDU SŁUCHU BORYKA SIĘ JUŻ CO CZWARTY 
POLAK PO 65. ROKU ŻYCIA I PONAD JEDNA TRZECIA SPO-
ŁECZEŃSTWA PO 75. ROKU ŻYCIA. 

O ile 60-latkowie wykonują badania wzroku czy poziomu 
cukru, to niestety większość z nich zapomina o kontroli słuchu. 
Niedosłuch to przypadłość, której wielu nie dostrzega, dopó-
ki nie zacznie utrudniać codziennego funkcjonowania. „Bar-
dzo często na problem ze słyszeniem u danej osoby zwraca 
najpierw uwagę rodzina, która najszybciej wyczuwa trudności 
w komunikowaniu się. Częste prośby o powtórzenie wyrazu 
lub zdania, jak również głośne nastawianie telewizora czy radia 
to typowe sygnały świadczące o ubytku słuchu”, mówi Dorota 
Kłos, protetyk słuchu z wieloletnim doświadczeniem.

Osoby z niedosłuchem mają najczęściej problemy ze śle-
dzeniem rozmowy prowadzonej w większym gronie osób. Brak 
rozumienia mowy, zwłaszcza w hałaśliwych sytuacjach, wyni-
ka z tego, że zazwyczaj w pierwszej kolejności tracimy słuch 
w zakresie wysokich częstotliwości, które są odpowiedzialne 
za słyszenie np. śpiewu ptaków, dźwięków alarmowych i co 

najważniejsze - niektórych głosek i liter - zwłaszcza tych sze-
leszczących i świszczących. Dolegliwość ta w tym samym 
stopniu obejmuje prawe jak i lewe ucho. Wszystko to powodu-
je, że gdy słyszymy jakiś wyraz, nasz mózg nie jest w stanie go 
zidentyfikować, ponieważ dociera do niego jedynie część liter. 
Dlatego, jak dodaje pani Dorota „najczęstszym zdaniem, jakie 
słyszę od klientów, którzy do mnie przychodzą jest <<Słyszę, 
ale nie rozumiem>>”.

 Niedosłuch może być również przyczyną zawrotów gło-
wy i szumów usznych. Z czasem problemy ze słuchem po-
głębiają się na tyle, że mogą prowadzić do wycofywania się 
z życia społecznego, a w konsekwencji do depresji. Cierpiący 
na ubytek słuchu, nie rozumiejąc, co się do nich mówi, często 
czują się odrzuceni. Nie nadążając za rozmową, są zawsty-
dzone koniecznością ciągłego proszenia o powtarzanie. Nie-
rzadko osoby takie poszukują przyczyn własnych problemów 
komunikacyjnych w swoim otoczeniu, na przykład tłumacząc 
je za szybko mówiącymi prezenterami telewizyjnymi. Warto 
więc zadbać o siebie i sprawdzić w jakiej kondycji jest słuch, 
aby pozostać aktywnym i cieszyć się każdą chwilą. Badania 
słuchu są ogólnodostępne, punkty protetyczne znajdują się 
praktycznie w każdym mieście, a samo badanie jest szyb-
kie i bezbolesne. Nie trzeba mieć na nie skierowania i cze-
kać w długich kolejkach. Wizytę można komfortowo umówić 
z domu lub spontanicznie odwiedzić wybrany oddział. Wcze-
sne wykrycie problemów ze słuchem pomaga zareagować 
w odpowiednim momencie i zapobiec przykrym następ-
stwom niedosłuchu. 

SŁYSZĘ, 
ALE NIE 

ROZUMIEM
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W jakim wieku rozpoczęła Pani swoją 
przygodę z bieganiem?

Kiedy zaczęłam biegać, byłam już na 
emeryturze. Trwa to od 3 lat, w tym czasie 
udało mi się wziąć udział w 21 imprezach 
biegowych. Mój pierwszy bieg był organi-
zowany z okazji 96. rocznicy urodzin Jana 
Pawła II. Było to w 2016 roku, miałam 66 
lat. Na początku tylko kibicowałam: młod-
szej koleżance, córce. W pewnym mo-
mencie pomyślałam jednak, że warto by 
do nich dołączyć. To samo doradzili mi le-
karze – zdrowie nie bierze się tylko z bra-
nia tabletek, regularna aktywność fizyczna 
jest kluczowa.

Jak powinna wyglądać aktywność 
w wieku senioralnym? 

Stawiam na regularność: codziennie 
chodzę 3-5 km, najczęściej bez kijków. 
W biegach biorę udział raz w miesiącu. 
Nie przeciążam się – truchtam bardzo 
powoli, nie próbuję ścigać się z młod-
szymi. Nawet umiarkowana aktywność fi-

WYWIAD Z PANIĄ ANNĄ CYANKIEWICZ, BIEGACZKĄ-SENIORKĄ
BIEG PO ZDROWIE

mnie mąż, czasem jeżdżę też z koleżan-
kami. 

Zawsze była Pani wysportowana?
Niespecjalnie – nie mam żadnych 

osiągnięć z czasów szkolnych. Kiedy 
jeszcze pracowałam jako nauczycielka 
w klasach 1-3 szkoły podstawowej, odpo-
czywałam przy robótkach ręcznych. Dużo 
haftowałam, należałam do Stowarzysze-
nia LUD-Art przy Muzeum Etnograficz-
nym, a moje prace były pokazywane na 
wystawach. Niestety, z czasem mój wzrok 
zaczął słabnąć, musiałam więc znaleźć 
sobie nową pasję. Dzisiaj świadomie za-
niedbuję haftowanie na rzecz aktywności 
fizycznej – wolę pójść na dłuższy spacer 
niż siedzieć nad robótką.

zyczna daje zauważalne efekty – u mnie 
jest to poprawa krążenia – nareszcie nie 
mam mrowienia w nogach.

Co poradziłaby Pani seniorom, którzy 
nie wiedzą, jak zacząć aktywność fi-
zyczną?

Można pójść do najbliższego domu 
kultury, zapytać o ofertę zajęć dla senio-
rów. Warto też znaleźć jakiś dodatkowy, 
społeczny cel, dla którego się biegnie: 
np. III Bieg Rotmistrza Pileckiego miał 
upamiętnić tę postać, a organizowany co-
rocznie przez Fundację Tesco Bieg Tesco 
Dzieciom umożliwia zebranie pieniędzy 
na konkretny cel związany z leczeniem 
najmłodszych. 

Jak rodzina zareagowała na pani nową 
pasję?

Bardzo wspiera mnie moja córka, 
która jeszcze kilka lat temu brała udział 
w biegach nawet do 10 km. Teraz z przy-
jemnością chodzi ze mną na krótsze, 2-3 
kilometrowe biegi. Na imprezy zawozi 
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AKTUALNIE ŚREDNIA DŁUGOŚĆ ŻYCIA LUDZKIEGO 
WYDŁUŻA SIĘ, TOTEŻ SPECJALIŚCI Z RÓŻNYCH DZIE-
DZIN POŚWIĘCAJĄ CORAZ WIĘCEJ UWAGI OKRESOWI 

STARZENIA SIĘ, A ZWŁASZCZA TEMU, CO W STAROŚCI DO-
BRE I WARTOŚCIOWE. TAK JAK KAŻDY Z WCZEŚNIEJSZYCH 
OKRESÓW ROZWOJOWYCH, TJ.: NIEMOWLĘCY, DZIECIĘCY, 
NASTOLETNI I DOROSŁOŚCI, STAROŚĆ RÓWNIEŻ NIESIE ZE 
SOBĄ WYZWANIA I CELE. TYM, CO NIEUCHRONNIE Z JESIE-
NIĄ ŻYCIA SIĘ KOJARZY JEST WIELOCHOROBOWOŚĆ. 

Osoby starsze cierpią średnio na 3-4 choroby przewlekłe. 
Zjawisko to wymaga od nich adaptacji i akceptacji, wpływając 
wielokrotnie niekorzystnie na samopoczucie psychiczne i co-
dzienny dyskomfort. Choroby bowiem przyśpieszają starzenie 
się i zwiększają ryzyko zależności od innych ludzi. Senior zmu-
szony jest także zaadaptować się do nowych ról społecznych, 
np. do roli emeryta, dziadka, babci, itd. Okres starości to też czas 
licznych utrat, począwszy od utraty sprawności i atrakcyjności 
fizycznej, po straty osób najbliższych, np. męża, żony, przyjaciół-
-rówieśników. Tak więc wdowieństwo i osamotnienie to kolejne 
czynniki, które będą negatywnie oddziaływać na odczuwaną ja-
kość życia. Być może kryterium pomijanym, ale bardzo istotnym 
w codziennym życiu, wydaje się być status ekonomiczny. Se-
nior-emeryt to często osoba zabiegająca o to, by związać koniec 
z końcem zaopatrując się przy tym w niezbędne lekarstwa. Oso-
ba starsza zaniedbywana przez bliskich zagrożona jest depresją, 
podobnie zresztą jak ta, która jest nad wyraz wyręczana i zależ-
na. Stąd trudno o złoty środek, a tym samym o coś, co przyczy-
niać się będzie do dobrego samopoczucia seniora. Wyzwań jak 
widać jest wiele, a z pewnością to tylko nieliczne przykłady. Nie 
można także zapomnieć o życiowym bilansie, z którym każdy 
senior musi się zmierzyć. Jeżeli jego wynik będzie pozytywny 
jesień życia zaowocuje zadowoleniem i życiową mądrością. Se-
nior będzie mógł stanowić wsparcie i oparcie dla innych, pomi-
mo starzenia się biologicznego, psychicznego i społecznego. 
Poczucie zdrowia, zdolność do samodzielnej egzystencji i po-
goda ducha mimo chorób przewlekłych to świadectwo dobrej 

jakości życia. W psychologii funkcjonuje kilka koncepcji starze-
nia się. Można je wszystkie umiejscowić na kontinuum aktyw-
ność-wycofanie. Na pomyślne starzenie rozumiane jako szeroko 
pojęta aktywność pracować należy przez całe życie. Właściwe 
zachowania prozdrowotne praktykowane od młodości mogą ha-
mować lub spowalniać niekorzystne dla organizmu zmiany. Za-
tem dbanie o zdrowie, racjonalne odżywianie się, utrzymywanie 
sprawności intelektualnej i ruchowej, troska o prawidłową masę 
ciała, przestrzeganie zaleceń lekarskich, realizowanie szczepień 
i poddawanie się badaniom przesiewowym to zadania życiowe 
każdej jednostki. Podsumowując, nie zapominajmy, że podobnie 
jak jesień może być najpiękniejszą porą roku, tak starość może 
być najlepszym okresem życia (A. Kępiński).

STARZENIE SIĘ W PIGUŁCE

Graj i ćwicz szare komórki!
NIE WYSYŁAJ SWOJEGO UMYSŁU NA EMERYTURĘ

John H. Watson

Mycroft Holmes

Sherlock Holmes
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HRABINA
INTENDENT

KAPITAN & PAPUGI

�� MGR EWA GĘBAL
psycholog, psychoterapeuta psychodyna-
miczny w trakcie szkolenia. Pracownik Ośrodka 
Pomocy Społecznej dzielnicy Praga Południe 
m.st. Warszawy. Na co dzień pracuje z seniora-
mi oraz z osobami cierpiącymi na chorobę Al-
zheimera i ich opiekunami w ramach projektu 
Edukacja i Wsparcie w Demencji.
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CHCEMY BYĆ WIECZNIE MŁODZI, JEDNAK CZĘ-
STO ZAPOMINAMY WALCZĄC Z UPŁYWEM CZASU, 
ŻE JEDNĄ Z NAJLEPSZYCH METOD SPOWALNIA-

NIA PROCESÓW STARZENIA JEST AKTYWNOŚĆ FIZYCZ-
NA. SYSTEMATYCZNY RUCH WPŁYWA POZYTYWNIE NA 
NASZE ZDROWIE FIZYCZNE I PSYCHICZNE, NIEZALEŻ-
NOŚĆ ORAZ FUNKCJONOWANIE SPOŁECZNE. ZDROWY 
I AKTYWNY TRYB ŻYCIA TO NAJLEPSZA INWESTYCJA 
W PRZYSZŁOŚĆ. 

W książce Dana Buettnera Niebieskie strefy znaleźć można 
informacje na temat długowiecznych mieszkańców różnych 
zakątków świata. Według autora niektórzy ludzie żyją dłużej 
i bardzo długo pozostają w świetnej formie, ponieważ… w ich 
życiu ważnym elementem jest aktywność fizyczna - „stulat-
kowie na Sardynii większość życia pracują jako pasterze, co 
wymaga pokonywania piechotą wielu kilometrów każdego 
dnia. Okinawczycy codziennie godzinami uwijają się w ogród-
ku, gdzie uprawiają warzywa stanowiące podstawę większości 
posiłków. Adwentyści lubią długie spacery na świeżym powie-
trzu. Właśnie tego rodzaju aktywność mają na myśli specjaliści 
od długowieczności, kiedy opowiadają o zaletach regularnych 
ćwiczeń rozłożonych w czasie”. Korzyści z aktywności fizycznej 
jest wiele. Regularny trening korzystnie wpływa na układ ser-
cowo-naczyniowy, obniża ciśnienie tętnicze, zwiększa masę 
mięśni oraz poprawia koordynację ruchową. Dla jednych ide-
alne będą codzienne spacery, dla innych joga lub wizyty na 
basenie. Istotne jest jednak to, żeby się ruszać i to systema-
tycznie. Z badań prowadzonych przez GUS wynika, że 79,3 
proc. Polaków powyżej 60. roku życia jest nieaktywna fizycznie. 
Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) zaleca systematyczny 
ruch każdej grupie wiekowej, a osobom starszym rekomenduje 
się aktywność fizyczną przez co najmniej 30 minut dziennie 5 
dni w tygodniu lub nawet bardzo intensywną aktywność przez 
co najmniej 20 min przez 3 dni w tygodniu. Wskazane jest także 
wykonywanie 2–3 razy w tygodniu ćwiczeń zwiększających siłę 
mięśni i wytrzymałość.

ZDROWO I AKTYWNIE W KAŻDYM WIEKU
Od stycznia firma Benefit Systems realizuje pilotażowy pro-

gram MultiSport Senior, którego głównym celem jest zwiększe-
nie świadomości społeczeństwa w zakresie regularnej aktywno-
ści fizycznej oraz kompleksowego dbania o zdrowie na każdym 

AKTYWNA 
PRZYSZŁOŚĆ

etapie życia. Twórca programu MultiSport zachęca do ruchu 
wszystkie pokolenia i obala stereotypy związane z aktywnością 
seniorów. – W zakresie regularnej aktywności fizycznej nie istnieją 
ograniczenia wiekowe. Zdrowy tryb życia jest wskazany w każdej 
grupie wiekowej, a u Seniorów jest jednym z najważniejszych czyn-
ników wpływających pozytywnie na ich zdrowie psychofizyczne. 
Program MultiSport Senior wspiera osoby starsze w podejmowaniu 
aktywności fizycznej pod okiem trenerów i fizjoterapeutów. I co dla 
nas ważne – obala stereotypy, że sport jest tylko dla młodych – 
mówi Robert Moreń, dyrektor ds. komunikacji w Benefit Systems. 
Bezpłatna karta MultiSport Senior, w ramach pilotażu dostępna 
w Krakowie i Warszawie, ułatwia rozpoczęcie treningu oraz re-
gularne uczęszczanie na niego. To sposób nie tylko na zwięk-
szenie aktywności fizycznej i poprawę kondycji, ale również na 
znalezienie nowej pasji, spotkania ze znajomymi. W ramach karty 
można korzystać z zajęć fitness, nauki tańca, relaksu w grocie 
solnej, ćwiczeń pamięci, zajęć na basenie oraz specjalnych spo-
tkań z fizjoterapeutą.

JAK TO DZIAŁA?
Karta MultiSport Senior jest bezpłatna, a jej zamówienie od-

bywa się za pośrednictwem osoby posiadającej już aktywną 
kartę MultiSport Plus, MultiSport Classic lub MultiActive typu 
Pracownik. Pracujące dzieci, należące do programu MultiSport, 
mogą więc wyrobić kartę np. rodzicom. To pierwsza tego typu 
inicjatywa w Polsce, a pilotaż programu potrwa do czerwca 
2018 r. Więcej informacji na stronie www.multisportsenior.pl.



Regularna aktywność ruchowa jest 
uniwersalnym lekiem wykorzystywanym 
w profilaktyce i leczeniu chorób istotnie 
związanych z wiekiem:

Światowa Organizacja Zdrowia (WHO) rekomenduje osobom starszym 
podejmowanie aktywności fizycznej składającej się z trzech elementów:

(2 razy w tygodniu 
po 20 minut)

ćwiczeń 
siłowych 

ćwiczeń 
wytrzymałościowych 

(2-3 razy w tygodniu przez 
co najmniej 20 minut), 

(codziennie 5-10minut)

ćwiczeń 
rozciągających 

Źródło: 
Aktywność fizyczna u osób w podeszłym wieku, Prof. dr hab. n. med. Tomasz Kostka 

(https://dieta.mp.pl/sport/73803,aktywnosc-fizyczna-uosob-wpodeszlym-wieku)

Nadciśnienie tętnicze

Choroba wieńcowa

Otyłość

Hipercholesterolemia

Cukrzyca

Osteoporoza

Aktywny Senior



ODPOCZYNEK 
W NOWOCZESNYM 
UZDROWISKU 
– LEPSZY NIŻ  WCZASY 
W CIEPŁYCH KRAJACH!

Polacy są jednym z najbardziej zestresowanych narodów świata. 
Dotyczy to zarówno osób na wysokich stanowiskach, jak 
i szeregowych pracowników. Lekarze dostrzegają ten problem 
również u osób starszych, u których skutki oddziaływania stresu 
w młodości, z wiekiem są jeszcze bardziej uciążliwe. O ile fizycznie 
objawy stresu, takie jak pogorszenie nastroju, przewlekłe bóle 
głowy, pleców, kręgosłupa czy dolegliwości żołądkowe, można 
spróbować leczyć, o tyle na odbudowę relacji rodzinnych, może 
być już za późno. Warto więc przemyśleć opcję dwa w jednym - 
rodzinny wypoczynek w uzdrowisku. 

RODZINNE WAKACJE 
OD STRESU W NAŁĘCZOWIE
Uzdrowiska wychodząc naprzeciw oczekiwaniom kuracjuszy, 
tworzą oferty i pakiety, które można indywidualnie dopasować do 
swoich potrzeb. Dotyczy to nie tylko usług leczniczych, ale także 
profilaktycznych,  relaksacyjnych oraz rodzinnego wypoczynku. 
W Uzdrowisku w Nałęczowie dużą popularnością cieszy się 
pakiet  „ZDROWIE SENIORA”, dedykowany osobom, które chcą 
zregenerować siły oraz poprawić sprawność fizyczną i psychiczną. 

Podczas tygodnia odpoczynku w Uzdrowisku w Nałęczowie, 
kuracjusze mogą korzystać z indywidualnie zleconych przez 
lekarza zabiegów, które wybierane są, z szerokiej bazy rehabilitacji 
ruchowej, fizykoterapii i balneoterapii. Ponadto, nad zdrowiem 
seniorów, czuwa całodobowa opieka lekarsko-pielęgniarska. 
W ramach pakietu przewidziane są również specjalne wieczorki 
taneczne oraz kuracja wodami leczniczymi w Pijalni Zdrojowej. 

Uzdrowisko wprowadziło do swojej oferty także cykliczne 
pakiety, tworzone z myślą o zapobieganiu skutkom stresu życia 
codziennego. Jedną z najczęściej wybieranych przez Gości 
Uzdrowiska Nałęczów formą wypoczynku, jest pakiet „MAGIA 
SPA”. Obejmuje on wstęp do strefy basenowej oraz możliwość 
korzystania z trzech zabiegów dziennie, wybranych spośród 
kąpieli aromatycznych, elektrostymulacji, okładów fango, biczów 
szkockich, okładów parafinowych na dłonie, masaży limfatycznych, 
detox foot spa i porannego aqua aerobicu. Dodatkowo, we 
wszystkich ośrodkach Grupy Uzdrowiska Polskie, można wykonać 
niezbędne oraz kompleksowe badania m.in. pod kątem schorzeń 
sercowo-naczyniowych, takich jak zawał, zaburzenia rytmu serca, 
czy niewydolność krążenia.

   UZDROWISKO 
   TO NOWOCZESNY SPOSÓB
   NA RELAKS, ALE NIE TYLKO
Uzdrowiska w Konstancinie Jeziornie i w Nałęczowie, sprawdzą 
się również jako miejsce wypoczynku dla całych rodzin. Można 
tu bowiem skorzystać z usług hotelowych i gastronomicznych, 
a także z atrakcji dla dzieci. To również świetne miejsce na 
firmową konferencję lub wyjazd integracyjny. Coraz więcej firm, 
decyduje się na organizację spotkań służbowych w uzdrowisku, 
gdyż pracownicy mogą w przerwach skorzystać z naturalnych 
dobrodziejstw uzdrowiskowych lub zwyczajnie odprężyć się, 
wdychając powietrze bogate w jod. 

Pod koniec maja w Uzdrowisku Nałęczów zostanie otwarte 
nowoczesne Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii „Werandki”. 
Wyposażone w najnowocześniejszy sprzęt rehabilitacyjny 
będą jedynym po wschodniej stronie Centrum, kompleksowo 
obsługującym cztery obszary rehabilitacji medycznej: Strefę 
Kardiologii, Strefę Ortopedii, Strefę Treningu oraz Strefę 
Diagnostyki. 

Polskie uzdrowiska konkurują dziś standardem z komercyjnymi 
hotelami, a do tego oferują usługi dla poprawy zdrowia. Opinie 
te potwierdza każdy, kto choć raz wybrał się na weekend do 
nowoczesnego ośrodka uzdrowiskowego, takiego jak chociażby 
konstanciński zdrój z ośrodkiem Eva Park Life & SPA, czy Termy 
Pałacowe w Nałęczowie. Już jeden weekend w uzdrowiskowym 
SPA potrafi zdziałać cuda dla naszego organizmu.

ZIELONE PŁUCA MAZOWSZA 
Inną ciekawą opcją, jest wypoczynek w Uzdrowisku w Konstancinie 
- Zdroju. Bliska odległość od Warszawy oraz właściwości lecznicze 
panującego tam „nadmorskiego” klimatu sprawiają, że od lat jest 
symbolem zdrowia i miejscem wypoczynku. Ogromną popularnością 
cieszy się zwłaszcza wybudowana w latach 70. tężnia solankowa. 
Minerały zawarte w powietrzu skraplającej się solanki - takie jak jod, 
brom, wapń oraz magnez - wspomagają odbudowę i regenerację 
błony śluzowej górnych dróg oddechowych. To również doskonała 
metoda walki z nerwicą, skutkami przewlekłego stresu, nadciśnieniem 
tętniczym, niedoczynnością tarczycy oraz alergiami. 

Ponadto, w ostatnich latach obiekty Uzdrowiska Konstancin - 
Zdrój przeszły gruntowny remont, a jego ofertę wzbogacono m.in. 
o luksusowy hotel Eva Park Life & SPA, w którym goście również 
mogą  korzystać z dobroczynnych właściwości solanki. Na szczególną 
uwagę zasługuje basen i jacuzzi z solanką, ale w obiekcie znajduje 
się również SPA. Coraz częściej, alejkami Parku Zdrojowego 
spacerują również osoby znane, które na co dzień żyją w ciągłym 
biegu i narażone są na stres, ze względu na dużą rozpoznawalność 
i intensywną działalność zawodową.

Kluczową rolę w Uzdrowisku Konstancin - Zdrój odgrywa jednak 
działalność medyczna, a szeroki zakres oferowanych usług leczniczych 
sprawia, że jego atrakcyjność dynamicznie wzrasta. Bardzo popularny 
jest m.in. uzdrowiskowy pobyt leczniczy, oferowany w pakiecie 
„INTENSYWNA KURACJA”. To idealny wybór dla osób, które chcą 
poprawić ogólną kondycję fizyczną oraz sprawność ruchową, a także 
złagodzić dolegliwości bólowe, przy wykorzystaniu realizowanej 
w Konstancinie intensywnej fizjoterapii. Kuracjusze korzystający 
z tego pakietu w ciągu pięciu dni mają aż 25 zabiegów indywidualnie 
zleconych przez lekarza, z bazy zabiegów rehabilitacji ruchowej, 
fizyko i balneoterapii. Zabiegi wykonywane są w Szpitalu Sue Ryder 
lub Centrum Terapii Narządu Ruchu Biały Dom.

Dla tych, którzy nie potrzebują aż tak intensywnej terapii, 
konstancińskie uzdrowisko przygotowało specjalne Pobyty 
Lecznicze, z dwoma zabiegami dziennie. To doskonały wybór dla osób, 
które chcą odbudować ogólną formę fizyczną i szybko poprawić stan 
swojego zdrowia. W ramach Pobytu Leczniczego oprócz specjalnie 
przygotowanej oferty zabiegowej, kuracjusze dodatkowo mogą 
korzystać z mikroklimatu Tężni Solankowej i Parku Zdrojowego. 

Coraz więcej osób aktywnych zawodowo, odczuwa 
negatywny wpływ przewlekłego stresu. Regularne 
niedosypianie i przemęczenie, szybko prowadzą do 
wypalenia zawodowego, a co gorsza, do powstawania 
poważnych chorób, nawet zawału serca. Ciągły stres, 
odbija się również na relacjach rodzinnych. Jedynym 
ratunkiem dla przemęczonych, jest więc zmiana 
środowiska i „leczniczy” wypoczynek. Pojawia się 
jednak pytanie gdzie? Dobrym pomysłem jest wyjazd 
do uzdrowiska, które wysokim standardem konkuruje 
z komercyjnymi hotelami, a zakres jego usług jest 
na tyle szeroki, by zaspokajać potrzeby nie tylko 
kuracjuszy, ale również osób im towarzyszących. 

UZDROWISKO KONSTANCIN

tel.: 22 484 28 88 / czynne 24h
e-mail: rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl

www.uzdrowisko-konstancin.pl

UZDROWISKO NAŁĘCZÓW 

tel.: 81 50 16 027 / czynne 24h 
e-mail: rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl

Pobyt leczniczy Konstancja ........................ od 699 zł /os.
• 6 dni / 5 nocy z wyżywieniem, 2 zabiegi dziennie

Pobyt leczniczy z 2 zabiegami dziennie ....... od 140 zł /os.
• 2 dni / 1 noc z wyżywieniem i początkowym badaniem lekarskim

Zdrowie Seniora .............. TERAZ -15% ..... od 663 zł /os.
• 7 dni / 6 nocy z wyżywieniem, 3 zabiegi dziennie

Magia SPA ...................... TERAZ -30% ..... od 196 zł /os.
• doba z wyżywieniem, 3 zabiegi SPA dziennie

38 www.glosseniora.pl



ODPOCZYNEK 
W NOWOCZESNYM 
UZDROWISKU 
– LEPSZY NIŻ  WCZASY 
W CIEPŁYCH KRAJACH!

Polacy są jednym z najbardziej zestresowanych narodów świata. 
Dotyczy to zarówno osób na wysokich stanowiskach, jak 
i szeregowych pracowników. Lekarze dostrzegają ten problem 
również u osób starszych, u których skutki oddziaływania stresu 
w młodości, z wiekiem są jeszcze bardziej uciążliwe. O ile fizycznie 
objawy stresu, takie jak pogorszenie nastroju, przewlekłe bóle 
głowy, pleców, kręgosłupa czy dolegliwości żołądkowe, można 
spróbować leczyć, o tyle na odbudowę relacji rodzinnych, może 
być już za późno. Warto więc przemyśleć opcję dwa w jednym - 
rodzinny wypoczynek w uzdrowisku. 

RODZINNE WAKACJE 
OD STRESU W NAŁĘCZOWIE
Uzdrowiska wychodząc naprzeciw oczekiwaniom kuracjuszy, 
tworzą oferty i pakiety, które można indywidualnie dopasować do 
swoich potrzeb. Dotyczy to nie tylko usług leczniczych, ale także 
profilaktycznych,  relaksacyjnych oraz rodzinnego wypoczynku. 
W Uzdrowisku w Nałęczowie dużą popularnością cieszy się 
pakiet  „ZDROWIE SENIORA”, dedykowany osobom, które chcą 
zregenerować siły oraz poprawić sprawność fizyczną i psychiczną. 

Podczas tygodnia odpoczynku w Uzdrowisku w Nałęczowie, 
kuracjusze mogą korzystać z indywidualnie zleconych przez 
lekarza zabiegów, które wybierane są, z szerokiej bazy rehabilitacji 
ruchowej, fizykoterapii i balneoterapii. Ponadto, nad zdrowiem 
seniorów, czuwa całodobowa opieka lekarsko-pielęgniarska. 
W ramach pakietu przewidziane są również specjalne wieczorki 
taneczne oraz kuracja wodami leczniczymi w Pijalni Zdrojowej. 

Uzdrowisko wprowadziło do swojej oferty także cykliczne 
pakiety, tworzone z myślą o zapobieganiu skutkom stresu życia 
codziennego. Jedną z najczęściej wybieranych przez Gości 
Uzdrowiska Nałęczów formą wypoczynku, jest pakiet „MAGIA 
SPA”. Obejmuje on wstęp do strefy basenowej oraz możliwość 
korzystania z trzech zabiegów dziennie, wybranych spośród 
kąpieli aromatycznych, elektrostymulacji, okładów fango, biczów 
szkockich, okładów parafinowych na dłonie, masaży limfatycznych, 
detox foot spa i porannego aqua aerobicu. Dodatkowo, we 
wszystkich ośrodkach Grupy Uzdrowiska Polskie, można wykonać 
niezbędne oraz kompleksowe badania m.in. pod kątem schorzeń 
sercowo-naczyniowych, takich jak zawał, zaburzenia rytmu serca, 
czy niewydolność krążenia.

   UZDROWISKO 
   TO NOWOCZESNY SPOSÓB
   NA RELAKS, ALE NIE TYLKO
Uzdrowiska w Konstancinie Jeziornie i w Nałęczowie, sprawdzą 
się również jako miejsce wypoczynku dla całych rodzin. Można 
tu bowiem skorzystać z usług hotelowych i gastronomicznych, 
a także z atrakcji dla dzieci. To również świetne miejsce na 
firmową konferencję lub wyjazd integracyjny. Coraz więcej firm, 
decyduje się na organizację spotkań służbowych w uzdrowisku, 
gdyż pracownicy mogą w przerwach skorzystać z naturalnych 
dobrodziejstw uzdrowiskowych lub zwyczajnie odprężyć się, 
wdychając powietrze bogate w jod. 

Pod koniec maja w Uzdrowisku Nałęczów zostanie otwarte 
nowoczesne Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii „Werandki”. 
Wyposażone w najnowocześniejszy sprzęt rehabilitacyjny 
będą jedynym po wschodniej stronie Centrum, kompleksowo 
obsługującym cztery obszary rehabilitacji medycznej: Strefę 
Kardiologii, Strefę Ortopedii, Strefę Treningu oraz Strefę 
Diagnostyki. 

Polskie uzdrowiska konkurują dziś standardem z komercyjnymi 
hotelami, a do tego oferują usługi dla poprawy zdrowia. Opinie 
te potwierdza każdy, kto choć raz wybrał się na weekend do 
nowoczesnego ośrodka uzdrowiskowego, takiego jak chociażby 
konstanciński zdrój z ośrodkiem Eva Park Life & SPA, czy Termy 
Pałacowe w Nałęczowie. Już jeden weekend w uzdrowiskowym 
SPA potrafi zdziałać cuda dla naszego organizmu.

ZIELONE PŁUCA MAZOWSZA 
Inną ciekawą opcją, jest wypoczynek w Uzdrowisku w Konstancinie 
- Zdroju. Bliska odległość od Warszawy oraz właściwości lecznicze 
panującego tam „nadmorskiego” klimatu sprawiają, że od lat jest 
symbolem zdrowia i miejscem wypoczynku. Ogromną popularnością 
cieszy się zwłaszcza wybudowana w latach 70. tężnia solankowa. 
Minerały zawarte w powietrzu skraplającej się solanki - takie jak jod, 
brom, wapń oraz magnez - wspomagają odbudowę i regenerację 
błony śluzowej górnych dróg oddechowych. To również doskonała 
metoda walki z nerwicą, skutkami przewlekłego stresu, nadciśnieniem 
tętniczym, niedoczynnością tarczycy oraz alergiami. 

Ponadto, w ostatnich latach obiekty Uzdrowiska Konstancin - 
Zdrój przeszły gruntowny remont, a jego ofertę wzbogacono m.in. 
o luksusowy hotel Eva Park Life & SPA, w którym goście również 
mogą  korzystać z dobroczynnych właściwości solanki. Na szczególną 
uwagę zasługuje basen i jacuzzi z solanką, ale w obiekcie znajduje 
się również SPA. Coraz częściej, alejkami Parku Zdrojowego 
spacerują również osoby znane, które na co dzień żyją w ciągłym 
biegu i narażone są na stres, ze względu na dużą rozpoznawalność 
i intensywną działalność zawodową.

Kluczową rolę w Uzdrowisku Konstancin - Zdrój odgrywa jednak 
działalność medyczna, a szeroki zakres oferowanych usług leczniczych 
sprawia, że jego atrakcyjność dynamicznie wzrasta. Bardzo popularny 
jest m.in. uzdrowiskowy pobyt leczniczy, oferowany w pakiecie 
„INTENSYWNA KURACJA”. To idealny wybór dla osób, które chcą 
poprawić ogólną kondycję fizyczną oraz sprawność ruchową, a także 
złagodzić dolegliwości bólowe, przy wykorzystaniu realizowanej 
w Konstancinie intensywnej fizjoterapii. Kuracjusze korzystający 
z tego pakietu w ciągu pięciu dni mają aż 25 zabiegów indywidualnie 
zleconych przez lekarza, z bazy zabiegów rehabilitacji ruchowej, 
fizyko i balneoterapii. Zabiegi wykonywane są w Szpitalu Sue Ryder 
lub Centrum Terapii Narządu Ruchu Biały Dom.

Dla tych, którzy nie potrzebują aż tak intensywnej terapii, 
konstancińskie uzdrowisko przygotowało specjalne Pobyty 
Lecznicze, z dwoma zabiegami dziennie. To doskonały wybór dla osób, 
które chcą odbudować ogólną formę fizyczną i szybko poprawić stan 
swojego zdrowia. W ramach Pobytu Leczniczego oprócz specjalnie 
przygotowanej oferty zabiegowej, kuracjusze dodatkowo mogą 
korzystać z mikroklimatu Tężni Solankowej i Parku Zdrojowego. 

Coraz więcej osób aktywnych zawodowo, odczuwa 
negatywny wpływ przewlekłego stresu. Regularne 
niedosypianie i przemęczenie, szybko prowadzą do 
wypalenia zawodowego, a co gorsza, do powstawania 
poważnych chorób, nawet zawału serca. Ciągły stres, 
odbija się również na relacjach rodzinnych. Jedynym 
ratunkiem dla przemęczonych, jest więc zmiana 
środowiska i „leczniczy” wypoczynek. Pojawia się 
jednak pytanie gdzie? Dobrym pomysłem jest wyjazd 
do uzdrowiska, które wysokim standardem konkuruje 
z komercyjnymi hotelami, a zakres jego usług jest 
na tyle szeroki, by zaspokajać potrzeby nie tylko 
kuracjuszy, ale również osób im towarzyszących. 

UZDROWISKO KONSTANCIN

tel.: 22 484 28 88 / czynne 24h
e-mail: rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl

www.uzdrowisko-konstancin.pl

UZDROWISKO NAŁĘCZÓW 

tel.: 81 50 16 027 / czynne 24h 
e-mail: rezerwacje@zlun.pl

www.uzdrowisko-naleczow.pl

Pobyt leczniczy Konstancja ........................ od 699 zł /os.
• 6 dni / 5 nocy z wyżywieniem, 2 zabiegi dziennie

Pobyt leczniczy z 2 zabiegami dziennie ....... od 140 zł /os.
• 2 dni / 1 noc z wyżywieniem i początkowym badaniem lekarskim

Zdrowie Seniora .............. TERAZ -15% ..... od 663 zł /os.
• 7 dni / 6 nocy z wyżywieniem, 3 zabiegi dziennie

Magia SPA ...................... TERAZ -30% ..... od 196 zł /os.
• doba z wyżywieniem, 3 zabiegi SPA dziennie
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SENIOR–WYNALAZCA

NAZYWAM SIĘ MARIAN ZBIERAK I POCHODZĘ Z JA-
ROSŁAWIA, Z ZAWODU JESTEM TECHNIKIEM ELEK-
TROMECHANIKIEM. PRACOWAŁEM W TYM ZAWO-

DZIE PRAWIE 30 LAT I MÓGŁBYM TO ROBIĆ DO DZIŚ, 
GDYBY NIE CHOROBA - ZWYRODNIENIE STAWÓW BIO-
DROWYCH. MUSIAŁEM PRZEJŚĆ NA RENTĘ, BÓL BYŁ 
OKROPNY, A NA WYMIANĘ ENDOPROTEZ TRZEBA BYŁO 
CZEKAĆ LATAMI. PONADTO, W WYNIKU BRAKU RUCHU, 
ZACHOROWAŁEM JESZCZE NA CUKRZYCĘ.

Przed całkowitym załamaniem psychicznym uratował mnie 
mój talent plastyczny. Zawsze lubiłem rysować, w wojsku na po-
czątku lat 70. malowałem dla kolegów chusty na wyjście z woj-
ska. W czasie służby w wolnych chwilach robiliśmy sobie różne 
pamiątki: wiatraczki z zapałek czy latarnie morskie z blachy. 

Nabyte w wojsku umiejętności bardzo przydały mi się 
w chorobie. Większość rzeczy robiłem na półleżąco na kanapie 
przy niskiej ławie. Najpierw były mniejsze przedmioty z zapałek 
czy pirografia wypalana na deskach. Te zajęcia pomagały mi za-
pomnieć o bólu, były dla mnie terapią. Lepiłem więc te zapałki, 
niektóre barwiłem bejcą i tak powstawały kościółki, wiatraczki, 
zamki.

Próbowałem też rzeźbić z zapałek. Sklejałem w takie kloc-
ki i potem strugałem: Pegaza, Chrystusa Frasobliwego, którego 
podarowałem do Muzeum w Jeżowem czy Ostatnią Wieczerzę, 
którą córka zażyczyła sobie na prezent ślubny.

Paliłem też na deskach pirografię zrobionym przez siebie 
przyrządem, a z masy chlebowej zrobiłem statuetkę na 600-le-
cie bitwy pod Grunwaldem. KO
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SENIOR
WYNALAZCA
Drogi Seniorze!

Czujesz się wynalazcą, a rodzina 
i znajomi zachwyceni są Twoimi 
pomysłami i urządzeniami ułatwiającymi 
życie? Pochwal się swoimi wynalazkami 
na łamach Głosu Seniora!

Wyślij zdjęcie, przepis lub opisz swój 
pomysł! Zgłoszenia prosimy przesyłać  
na konkurs@manko.pl

MARIAN ZBIERAK 
– SENIOR Z PASJĄ

Kiedyś, z czystej ciekawości, 
zacząłem wkładać różne figury do 
butelek – ta praca uczy cierpliwo-
ści i pokory. Wszystkie figury robi się 
na zewnątrz, potem tnie się tak, by 
przeszły przez szyjkę i skleja w środ-
ku. Strugałem też trochę w drewnie 
lipowym. Wyszła mi kwadryga, pła-
skorzeźba Chrystusa i Pieta, z której 
zrobiłem koło domu kapliczkę.

Nie uważam się za artystę. To, 
co robię pomaga mi tylko prze-
trwać chorobę i pozwala zostawić 
po sobie choćby nikły ślad. Cieszę 
się z tego, że mam zajęcie i nie gnu-
śnieję na starość.
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CENA ZAWIERA:
Transport autokarem lub busem. 
Zakwaterowanie w domu wczasowym, pokoje 2,3 osobowe 
z łazienką i TV. Odległość do centrum ok. 5 minut pieszo. 
Wyżywienie 3 x dziennie; od obiadu w dniu przyjazdu, do 
śniadania w dniu wyjazdu.
CENA NIE OBEJMUJE:
Opłaty miejscowej, wycieczek, biletów na występy i koncerty, 
oraz świadczeń nie wymienionych w ofercie.

ZGŁOSZENIA 
POTWIERDZONE 
ZALICZKĄ 
MOŻLIWOŚĆ 
WPŁATY 
W RATACH

BELFEREK
BIURO TURYSTYCZNE

WYCIECZKA 5-dniowa

52. FESTIWAL  
IM. JANA 
KIEPURY  

2018

KRYNICA ZDRÓJ
11-15 SIERPIEŃ
15-19 SIERPIEŃ

obok Nowego  
Kleparza
 12 634 23 17 
 603 642 698 
 11.00 - 17.0 0

580
Cena:

zł/os/turnus

Na początku nic nie zapowiadało jego oszałamiającej kariery 
– przyszedł na świat w rodzinie piekarza. Ojciec chciał, by miał 
praktyczny zawód i wysłał go na studia prawnicze na Uniwersy-
tet Warszawski. Młody Jan nie był przekonany do zawodu praw-
nika, dlatego wkrótce rozpoczął potajemne lekcje śpiewu m.in. 
u Wacława Brzezińskiego. Wkrótce dzięki nauczycielowi dostał 
angaż w chórze w Teatrze Wielkim w Warszawie. Niestety, szyb-
ko ową pracę stracił, ponieważ świadomy swych umiejętności 
znacznie przedłużył występ w „Halce” Moniuszki, gdzie miał do 
zaśpiewania zaledwie jedno zdanie. 

Odwaga się opłaciła – już w 1925 roku Kiepura wystąpił w ty-
tułowej roli w „Fauście”. To wydarzenie stało się wstępem do jego 
oszałamiającej kariery. Rok później był już w Wiedniu. Zadebiuto-
wał 22 września 1926 roku u boku wiedeńskiej primadonny Marii 
Jeritzy w „Tosce”, a 2 lata później na scenie Teatro alla Scala w Me-
diolanie. 

W latach 30. zaczął korzystać z dobrodziejstw kina. To osta-
tecznie utrwaliło jego status gwiazdy – stał się idolem tłumów, nie 
tylko w Polsce, ale i na całym świecie. Na planie filmowym poznał 
Martę Eggerth, z którą wziął ślub w 1936 roku. Mieli dwóch synów. 

II wojna światowa zastała go w Paryżu. Postanowił zaciągnąć 
się do wojska – zwrócił się w tej sprawie do generała Sosnkow-
skiego, który odpowiedział mu słynnym już zdaniem: „Mamy już 
sto tysięcy żołnierzy, którzy potrafią lepiej strzelać, ale żaden nie 
potrafi lepiej śpiewać od pana.” W ten sposób Kiepura nie trafił 

SENIOR MELOMAN 

JAN KIEPURA 
– OD PIEKARNI DO 
ŚWIATOWYCH ESTRAD 

NIEWIELU POLSKICH ARTYSTÓW OSIĄGNĘŁO STATUS 
ŚWIATOWEGO FORMATU. NIEWĄTPLIWIE JEDNAK 
NALEŻAŁ DO NICH URODZONY W SOSNOWCU JAN 

KIEPURA. 

do wojska. Wkrótce potem wyjechał do USA. Tam intensywnie 
angażował się w pomoc ojczyźnie.

Po wojnie przyjechał do Polski dopiero w 1958 roku. Koncer-
tował w całym kraju. 

Zmarł w 1966 roku. Zgodnie ze swoim życzeniem został pocho-
wany w Warszawie w Alei Zasłużonych Cmentarza na Powązkach. 

Od 1967 roku w Krynicy-Zdroju organizowany jest festiwal im. 
Jana Kiepury, który corocznie ściąga fanów twórczości słynne-
go śpiewaka. Miejsce nie jest przypadkowe – to z Krynicą zwią-
zał swoje życie Kiepura – wybudował tu słynny hotel „Patria”. To 
w Krynicy chciał zamieszkać po zakończeniu kariery artystycznej. 
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ROZRYWKA

Płyta MISSA PRO PACE – Wojciech Kilar 
komponował tę muzykę na przełomie 
wieków, powstawała ona od lipca 1999 do 
marca 2000 roku. Stworzono ją ze wzglę-
du na 100-lecie Filmoteki Narodowej. 
Kompozycja wykonana przez Chór i Or-
kiestrę Opery i Filharmonii Podlaskiej jest 
skromna, piękna i bardzo wzruszająca.

Film MARTINA SCORSESE „MILCZENIE”  
jest poruszającą opowieścią o zmaga-
niach dwóch katolickich misjonarzy, któ-
rzy wyruszyli do Japonii, aby nawracać. 
Film porusza nie tylko kwestie religijne, 
ale także związane z człowieczeństwem. 
Pełna emocji ekranizacja świadectwa 
jednego z misjonarzy z pewnością na 
długo zostanie w naszej pamięci.

Powieść nagrodzonego Noblem nie-
mieckiego pisarza HEMANNA HESSEGO  
„WILK STEPOWY”  jest egzystencjalną 
podróżą w głąb siebie. Poruszane wątki 
precyzyjnie odzwierciedlają dwoistość 
ludzkiej natury, ale także ukazują społe-
czeństwo w krzywym zwierciadle. Autor 
zwraca  również uwagę na zagrożenia 
cywilizacyjne we współczesnym świecie.
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POEZJA

Janina Rajs

Dojrzałość 
 

Jak ziarno zboża pszenicy
Który się w mąkę przemienia
Tak los człowieka się toczy
Przemiany różne przynosi

Młodość to piękno jak zboże
Kłosy wychyla dojrzałe

A dla człowieka dojrzałość
Piękność na skroniach pokaże

Z miłością ziemia ojczysta
Każdego bierze w ramiona

Czy ptak, czy zboże, czy człowiek
Życie mu słońcem przysłania

Więc miłość przekaż wzajemną
Upływa tak szybko życie

Bo słonko jest nad zachodem
Nie grzeje tak należycie

To już ten czas

Gdy oczy tracą blask

To jest ten czas,

Ale jeszcze żyjemy,

Tyle od życia chcemy

Bo chce się chcieć.

To nie jest tak,

Że wszystko już było

Co najlepsze się wydarzyło,

To nie jest tak,

Każdy dzień jest darowany 

Póki balkonika nie używamy,

Radość, radość to motto dnia,

ro un jeo mH y

a mr aoi łon pe S o		 lsęt kr ąa 		K

Jaki piękny dzień,
Jaki piękny świat,
Ludzie wokół nas…

A ta jedyna do przytulenia 
Najbliżej jest,

Plany odległe zostaw już
Żyj tu i teraz

Pozytywnie myśl,

I nie krytykuj, i nie narzekaj, i nie lamentuj
Patrz uważniej, zobaczysz więcej,

Zachwycisz się częściej,

„To co Twoje” teraz  z życia bierz
By nie żałować niczego, nie,

Ten lepszy świat może być przecież tu.  

Tadeusz Durdyn 

Apetyt na życie 

Przyjemny wypoczynek w górach

www.hotelbeata.pl
Hotel Beata***, Złockie 103, Muszyna

  recepcja@hotelbeata.pl,   184714917

OFERTA POBYTU DLA SENIORÓW 7 LUB 14 DNI
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SENIOR PATRIOTA

Drodzy Seniorzy! Wiecie kim był Francesco Nullo?  
Mamy dla Was konkurs!
Przysyłajcie teksty, wiersze oraz seflie. 
Czekamy na teksty o objętości 1 strony A4 (do 3000 znaków ze spacjami) na temat:   
„Czy Francesco Nullo jest dla ciebie ważną postacią i czy wartości, które realizował 
w swoim życiu są nadal aktualne?” Podajcie konkretne przykłady. 

Jeśli chcecie napisać wiersz, pamiętajcie, że wiersz powinien być inspirowany postacią 
Francesco Nullo i motywem bohaterstwa. Jedna osoba może przesłać tylko jeden wiersz.

A może nie lubicie pisać i wolicie robić zdjęcia? Przyślijcie selfie z ulicą Francesco Nullo 
lub miejscem upamiętnienia jego postaci (pomnikiem, tablicą pamiątkową).
Na zgłoszenia czekamy na konkurs@manko.pl. 

NIEPODLEGŁA I SUWERENNA OJCZYZNA TO DLA 
POLAKÓW SPRAWA HONORU, DLATEGO ŚWIĘTO-
WANIE 100 ROCZNICY ODZYSKANIA PRZEZ POLSKĘ 

NIEPODLEGŁOŚCI JEST WIELKIM OBOWIĄZKIEM PATRIO-
TYCZNYM. 

W 1918 r. za sprawą ogromnego wysiłku całego narodu i dzię-
ki Opatrzności Bożej odrodziła się po 123 latach niewoli niepod-
legła Polska. Tęskniły za nią pokolenia Polaków, podejmujących 
walkę zbrojną w powstaniach, modlitwę i pracę dla podniesienia 
duchowego, moralnego, kulturalnego narodu, a także utrzymania 
i rozwoju jego stanu posiadania oraz zachowania wielowiekowego 
dziedzictwa. W historycznej chwili roku 1918 naród pod przywódz-
twem wielkich Polaków: Józefa Piłsudskiego, Ignacego Paderew-
skiego, Romana Dmowskiego, Wincentego Witosa, Józefa Hallera, 
arcybiskupa Aleksandra Kakowskiego, prymasa Edmunda Dalbo-
ra, arcybiskupa Stefana Sapiehy i wielu innych rozpoczął budować 
niepodległą Rzeczypospolitą i zdołał skutecznie obronić jej byt.

Setną rocznicę odrodzenia Polski możemy czcić na rozma-
ite sposoby przez cały rok 2018, nie tylko poprzez uczestnictwo 
w państwowych i kościelnych uroczystościach i obchodach, któ-
re będą odbywały się na szczeblu ogólnopolskim i lokalnym, ale 
również poprzez udział w rozmaitych inicjatywach patriotycznych. 
Przede wszystkim chciałbym zaproponować odnalezienie w miej-
scu zamieszkania i najbliższej okolicy historycznych śladów i pa-
miątek po pokoleniach Polaków, którzy w okresie niewoli zmagali 
się z zaborcami na wielu polach: militarnym, politycznym, ducho-
wym, kulturalnym i gospodarczym. Na szczególne odkrycie owych 
śladów przeszłości zasługują ludzie, często nieznani lub mało zna-

KONKURS „FRANCESCO NULLO INSPIRACJĄ  
DLA OLKUSZAN I NIE TYLKO…”

ni lokalni bohaterowie budujący struktury niepodległego państwa 
jesienią 1918 r. W naszych świątyniach i na naszych cmentarzach 
możemy odkryć tablice poświęcone miejscowym legionistom 
i tym, którzy tworzyli odrodzone Wojsko Polskie, organizowali pol-
skie władze lokalne, a także przejmowali kontrolę nad ojczystym 
dziedzictwem. Warto sięgnąć do publikacji traktujących o dzie-
jach naszych miejscowości w dobie zmagań o niepodległą Pol-
skę, aby poznać piękne postaci Polaków zatroskanych o Ojczyznę 
i służących jej całym sercem i życiem. Nie możemy zapomnieć ich 
poświęcenia dla odzyskania niepodległości przez Polskę. Za ten 
trud należy im się nasza serdeczna wdzięczność. 

Jeśli w Twojej okolicy miały miejsce wydarzenia związane 
z walką o wolność naszej Ojczyzny lub znasz lokalnego bohate-
ra, którego odważne czyny warte są upamiętnienia - weź udział 
w konkursie Głos Seniora! Opisz zapomniane wydarzenia i boha-
terów – niech pamięć o nich nigdy nie zginie! Zgłoszenia prosimy 
wysyłać na adres:  konkurs@manko.pl.

�� PROF. KRZYSZTOF OŻÓG 

Krzysztof Ożóg: historyk, profesor nauk humanistycznych.
Kierownik Zakładu Historii Średniowiecznej w Instytucie Historii 
Uniwersytetu Jagiellońskiego. Dyrektor Archiwum UJ. W swo-
im dorobku ma kilkaset prac naukowych, a z okazji 1050-lecia 
Chrztu Polski napisał monografię pt. "966. Chrzest Polski", za 
którą otrzymał nagrodę "Książka Roku".  

PAMIĘTAJMY O NASZYCH 
LOKALNYCH BOHATERACH
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Jestem jednym z pierwszych mieszkańców krakowskiego 
osiedla. Mój blok był pierwszym oddanym do użytku w 1979 roku. 
Byłem więc świadkiem rozbudowy osiedla od samego początku.

Na przestrzeni lat powstawało osiedle z czteropiętrowymi 
i pięciopiętrowymi blokami, gdzieniegdzie przetykane dziesię-
ciopiętrowymi punktowcami.

Cieszył mnie piękny widok z mojego okna na rozbudowujące 
się osiedle oraz panoramę gór i Krakowa z Wawelem i Kopcem 
Piłsudskiego. Miałem nadzieję, że na stare lata piękne widoki nie 
pozostaną tylko wspomnieniem.

Jak naiwne były moje marzenia przekonałem się, gdy pew-
nego dnia przed blokiem wzniesiono około dwudziestu żurawi 
wieżowych i pojawiły się inne maszyny budowlane. Byłem za-
skoczony, bo nie dotarła do mnie wiedza o zamiarach dewelo-
pera. Z każdym dniem budowane nowe bloki, pnąc się w górę, 
stopniowo zasłaniały widok z mojego okna. W szybkim tempie 
wyrosło w jednej linii dziesięć szesnastopiętrowych bloków, two-
rząc ścianę zasłaniającą panoramę Krakowa.

Życie moje wygląda dziś inaczej. Mam inne widoki na dziś 
i na jutro i tu pojawia się pytanie, dlaczego ktoś zabrał mi widok 
mojego życia bez mojej wiedzy i zgody? 

Czy aby na pewno przed każdym oknem w Polsce można po-
stawić budowle ograniczające widok z naszych mieszkań?

A może istnieją jakieś regulacje prawne chroniące nasze pra-
wa do codziennych pięknych widoków, nie tylko w czasie wakacji 
w górach lub nad morzem?

Pojawia się również pytanie, dlaczego nikt, zmieniając widok 
z mego okna, nie zapytał się mnie o zdanie?

Czy, Drodzy Czytelnicy, też macie z tym problem? Czy też 
ktoś zmienił Wasze perspektywy i widok z okna? Czekamy na 
Wasze historie i zdanie w tej sprawie!

�� JÓZEF OCHMAN

BLOKI 
PRZYSŁANIAJĄ 

WIDOKICzy widok z naszego okna ma wpływ na nasze życie?
Czy decyduje o naszym nastroju i stanie naszego zdrowia?
Czy ma wpływ na nasz komfort życia i naszą kreatywność?
Dla mnie zdecydowanie tak, ale czy rzeczywiście mamy 
na to wpływ?

ODPOWIEDŹ:
Przepisy prawa regulują m.in. to, jaka musi być minimalna od-

ległość nowopowstającej inwestycji budowlanej od granicy dzia-
łek sąsiednich. Generalnie, jeśli nowa inwestycja nie narusza usta-
lonych przez ustawodawcę norm minimalnej odległości, to nie 
ma żadnych przeciwwskazań dla rozpoczęcia inwestycji przez 
dewelopera. Przepisy prawa nie przyznają „prawa do niezmien-
nego widoku z okna”, a zatem deweloper generalnie nie musi 
martwić się tym, że jego inwestycja spowoduje ograniczenie na-
szych widoków z okna. Gdyby uznać, że każdy z nas ma „prawo 
do niezmiennego widoku z okna”, to każda inwestycja budowla-
na prowadzona na działce sąsiedniej mogłaby zostać skutecznie 
zablokowana przez niezadowolonych sąsiadów. Wybudowanie 
w sąsiedztwie (bliższym lub dalszym) nowego budynku przecież 
zawsze wpłynie na widok właściciela mieszkania położonego na 
parterze. Kupując mieszkanie w mieście musimy się liczyć z tym, 
że w sąsiedztwie może zostać wybudowany budynek, który dia-
metralnie wpłynie na widok. Szczególnie trzeba być tego świado-
mym na rynku krakowskim. Prawo pozwala więc na wybudowanie 
w bliskim sąsiedztwie budynku, który ograniczy widok z naszego 
okna. Należy jednak poczynić jedną istotną uwagę. Niedopusz-
czalne jest zasłonięcie przez sąsiadującą inwestycję okna, w taki 
sposób, że doprowadzi to do pozbawienia dostępu do światła. 
Właściciel nieruchomości musi przy wykonywaniu swego pra-
wa własności powstrzymać się od takich działań, które zakłócą 
korzystanie z nieruchomości sąsiednich ponad przeciętną miarę, 
wynikającą ze społeczno-gospodarczego przeznaczenia nieru-
chomości i stosunków miejscowych. Niewątpliwie całkowite po-
zbawienie dostępu do światła jest działaniem istotnie uciążliwym, 
że w takim przypadku można mówić o oddziaływaniu ponad prze-
ciętną miarę, a więc sprzecznym z prawem. 

�� ADW. ALICJA SOBOTA
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UNIWERSTETY TRZECIEGO WIEKU I KLUBY SENIORA
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NAPISZ TESTAMENT

Jakiś czas temu zdecydował się ksiądz również na budowę 
katakumb na urny w piwnicach swojego kościoła. Jakie ar-
gumenty przemawiają za kremacją zwłok?

Przede wszystkim logistyczne – rodzinie łatwo jest odwiedzić 
swojego zmarłego, niezależnie od pogody i bez konieczności prze-
mierzania całego miasta. Dla moich parafian jest to ważne, gdyż 
parafianie chowani są w różnych częściach Krakowa, np. na cmen-
tarzu Batowickim. Dla seniora dojeżdżanie tam to byłaby cała wy-
prawa. Tymczasem do kościoła jest dużo bliżej, a w katakumbach 
jest zapewnione miejsce na modlitwę. Poza tym, co równie istotne, 
koszt wykupienia kwatery w katakumbach można pokryć niemal 
w całości z zasiłku pogrzebowego – płaci się 4130 zł za 4 miejsca, 
wykupione na 30 lat (przy 4000 zł zasiłku). Tymczasem wybudo-
wanie grobowca wiąże się z wydatkiem rzędu kilkunastu tysięcy 
złotych, a trzeba jeszcze dodać koszty wieńców i zniczy. W kata-
kumbach mieści się tylko jedna wiązanka – zamiast wieńców te 
fundusze można ofiarować na modlitwę i mszę świętą w intencji 
zmarłego. Wreszcie – liczą się również względy praktyczne: urna 
zajmuje mniej miejsca, a brak pomnika oszczędza nam kłopotów 
związanych z pękaniem nagrobka pod wpływem ciągłych zmian 
temperatury czy wilgoci. Kremacja i pochówek urn w katakumbach 
jest bezpieczniejsze dla środowiska i bardziej ekologiczne. Cmen-
tarze zajmują dużo przestrzeni i są narażone podczas opadów na 
podmywanie i przenikanie do wód powierzchniowych.

Taka forma pochówku może budzić wątpliwości osób głę-
boko wierzących, zwłaszcza seniorów. Czy księdza parafia-
nie chętnie się na nią decydują? 

Jest ona w mojej parafii dość popularna – już ponad sto osób 
z mojej parafii jest w ten sposób pochowanych - m. in. Janina Szu-
bryt, która prowadziła rodzinny dom dziecka i Stefan Majerczak, 
pierwszy prezes Akcji Katolickiej. Kościół rzeczywiście preferu-
je tradycyjny pochówek ze względu na naukę o powszechnym 

zmartwychwstaniu ciał w czasie Sądu Ostatecznego. Kremacja 
jest jednak dopuszczalna, a sama formuła pogrzebu jest bardzo 
podobna, jak w przypadku pochówku ziemnego. Najpierw odby-
wa się uroczyste pożegnanie w kościele, podczas którego ciało 
jest wystawione w trumnie, dopiero po nim następuje spopielenie 
zwłok i pochówek urny z prochami w katakumbach. Jeśli w ko-
ściele parafialnym nie ma katakumb, można skorzystać z miej-
sca w kolumbariach na cmentarzu. Osobom, które nadal nie są 
przekonane do tej formy pochówku przypomnę formułę „z pro-
chu powstałeś i w proch się obrócisz” – niezależnie od tego, czy 
pochowamy bliską osobę w trumnie czy w urnie, to proch zmar-
twychwstanie.

Rozmawiał: Łukasz Salwarowski

A CO PO ŚMIERCI? 
WYWIAD Z KS. JÓZEFEM JAKUBCEM, PREZESEM ZWIĄZKU CENTRALNEGO DZIEŁA 
KOLPINGA W POLSCE, KTÓRY GŁOSOWI SENIORA OPOWIEDZIAŁ, DLACZEGO ZDECYDOWAŁ 
SIĘ NA WYBUDOWANIE KATAKUMB NA URNY W SWOIM KOŚCIELE. 

CZYM SĄ RODZINY KOLPINGA?

Dzieło Kolpinga to międzynarodowa wspólnota katolików propagująca ideę „pomocy dla samopomocy”, czyli pomocy wyzwalają-
cej inicjatywę, która motywuje do działania.

Historia Dzieła Kolpinga liczy ponad 160 lat. Zostało ono powołane do życia w poł. XIX wieku jako Związek Czeladników skupionych 
wokół młodego księdza Adolpha Kolpinga. Obecnie istnieje ono w 61 krajach świata i zrzesza ponad 400 tys. członków, działających 
na rzecz swych lokalnych społeczności.

Dzieło Kolpinga tworzą katolickie stowarzyszenia zwane Rodzinami Kolpinga zakładane przy parafiach i działające na ich terenie. 
W Polsce funkcjonuje ponad 40 Rodzin Kolpinga, skupiających prawie 1200 członków w całym kraju. Więcej na stronie www.kolping.pl. 

�� KS. JÓZEF JAKUBIEC 
– pierwszy proboszcz Parafii Naj-
świętszej Rodziny na Bieżanowie, or-
ganizator Akcji Katolickiej w Archidie-
cezji Krakowskiej 1998-2006. Prałat, 
kawaler Krzyża Oficerskiego Orderu 
Odrodzenia Polski za zasługi w dzia-
łalności duszpasterskiej i społecz-
nej, od 2011 emeryt, opiekun księży 
chorych Archidiecezji Krakowskiej, 
od 2012 prezes Związku Centralnego 
Dzieła Kolpinga w Polsce.

W Krakowie koszty kremacji i pochówku urny oscylują w ok. 7500 zł. 
W przypadku pochówku tradycyjnego koszty te mogą wzrosnąć nawet 
do 15 tysięcy złotych. 
Miejsce na pochówek urny dla 4 osób może wynieść już od ok. 3 tysięcy 
na 30 lat. Z kolei koszt wykupienia miejsca na cmentarzu na 50 lat to 
nawet 8 tysięcy złotych. Ceny urn zaczynają się już od 150 zł, przy czym 
koszty trumien to minimalnie ok. 600 zł.
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DLACZEGO BOIMY SIĘ 
TESTAMENTÓW?

HISTORIA TESTAMENTÓW NIEROZERWALNIE ZWIĄ-
ZANA JEST Z UMIERANIEM. OD SETEK LAT DOKU-
MENTY TE SPORZĄDZAŁY OSOBY W SĘDZIWYM WIE-

KU, KTÓRE PRAGNĘŁY ROZPORZĄDZIĆ SWOIMI DOBRAMI 
INACZEJ, NIŻ PRZEWIDYWAŁO DZIEDZICZENIE USTAWO-
WE. PISANO JE PONADTO NA ŁOŻU ŚMIERCI LUB W STA-
NIE CIĘŻKIEJ CHOROBY, NIEUCHRONNIE PROWADZĄCEJ 
DO KRESU ŻYCIA. 

W ostatnich latach jednak podejście do testamentów ule-
ga zmianie. Polscy prawnicy specjalizujący się w prawie spad-
kowym zauważają, że coraz częściej na ich napisanie decydują 
się osoby młode, które często podróżują i będąc przezornymi, 
robią to „na wszelki wypadek”. Są też i tacy, którzy żyją w związ-
kach partnerskich i dobrze wiedzą, że zgodnie z dziedziczeniem 
ustawowym, ich partner nic po nich nie odziedziczy. Większość 
osób odwiedzających kancelarie notarialne to jednak osoby po 
60-tce, które twierdzą, że na tamten świat na pewno się jeszcze 
nie wybierają, ale pragną uregulować wszystkie sprawy teraz, 
kiedy są w pełni sił i nie czują presji, że powinni przekazać to, co 
posiadają, konkretnej osobie. 

Nie piszemy testamentów, bo uważamy, że „nie nadszedł 
jeszcze właściwy czas”. A kiedy taki nadejdzie? Co musi się wy-
darzyć, abyśmy uznali, że „to już ten moment”? Prawnicy tłuma-
czą, że im prędzej za to się weźmiemy, tym lepiej. Z tą decyzją, 
tak samo jak z każdą inną, nie ma co zwlekać. W przypadku te-
stamentów, zwłoka przyszłego spadkodawcy może się okazać 
poważna w skutkach dla jego spadkobierców, którzy w razie bra-
ku testamentu (i braku zgody co do podziału spadku) pójdą do 
sądu i będą próbowali podzielić majątek zmarłego po własnej 
myśli. Nie piszemy testamentów również dlatego, że wydaje się 
nam, że cała czynność jest „bardzo skomplikowana”. 

Czy tak jest naprawdę? Przygotowanie do napisania testa-
mentu nie zajmuje wiele czasu. Wystarczy kartka, długopis 
i wygodny fotel. Kolejność czynności jest następująca: najpierw 
spisujemy na kartce wszystko, co posiadamy. Następnie, pod 
spodem, wypisujemy nasze zobowiązania finansowe. Kolejną 
czynnością powinno być określenie, czy wartość tego co po-
siadamy jest większa niż długi. Jeśli jest odwrotnie, warto po-
informować o zadłużeniach przyszłych spadkobierców. Dalej, 
wypiszmy na kartce imiona i nazwiska wszystkich osób, któ-
re chcemy uwzględnić w testamencie oraz wskażmy, komu co 
przekazujemy. 

Z tak przygotowaną kartką wybieramy się do notariusza, któ-
ry sporządzi testament w formie aktu notarialnego. Jeśli nato-
miast mamy wątpliwości, co do treści dokumentu lub nasza sy-
tuacja jest bardziej skomplikowana, umówmy się na wizytę do 
adwokata lub radcy prawnego i skonsultujmy z nim naszą spra-
wę. Dokument ten można również napisać własnoręcznie i prze-
chowywać w domu. Pamiętajmy jednak, że taki testament jest 
najłatwiej podważyć – jeśli spadkobiercy będą niezadowoleni 
z jego treści, będą próbowali dowieść przed sądem, że to, co 
napisaliśmy, jest nieważne. 

Lepiej zatem nie tylko samemu zadecydować, komu chcemy 
przekazać nasze dobra, ale również sporządzić testament nota-
rialny. Jeszcze lepiej byłoby natomiast, gdybyśmy poinformowali 
o tym naszych najbliższych w trakcie jednej z wielu rodzinnych 
rozmów. Temat jest trudny, ale im bardziej otwarcie będziemy 
rozmawiać za życia, tym mniej problemów zostawimy po sobie, 
gdy nas już nie będzie.

W ramach kampanii „Napisz Testament”  
działa telefon wsparcia. Dzwoniąc pod numer
500 857 074 można zadać prawnikowi pytanie 
dotyczące prawa spadkowego. 
Infolinia
czynna jest we wtorki w godz. 16.00-17.00  
oraz w czwartki w godz. 11.00-12.00.  
Opłata za połączenie jest zgodna z cennikiem 
Twojego operatora.
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KALENDARZOWA WIOSNA ROZPOCZĘŁA SIĘ MIESIĄC 
TEMU. WSZYSCY Z NIECIERPLIWOŚCIĄ OCZEKIWA-
LIŚMY NA DZIEŃ 21 MARCA, MAJĄC NADZIEJĘ, ŻE 

WRAZ Z PIERWSZYM DNIEM WIOSNY PRZYBĘDĄ DODAT-
NIE TEMPERATURY A ZAPOWIADANY POWRÓT ZIMY BĘ-
DZIE JEDYNIE CHWILOWY. JEDNAK NA DZISIAJ POGODA 
JESZCZE NAS NIE ROZPIESZCZA I SEZON GRZEWCZY 
TRWA. DLATEGO TEŻ TEN ARTYKUŁ ZOSTANIE POŚWIĘ-
CONY „CICHEMU ZABÓJCY”. NAZWA BRZMI TAJEMNICZO 
A ZARAZEM CIEKAWIE, ALE „CICHY ZABÓJCA” TO NIC IN-
NEGO JAK CZAD.

CZAD, CICHY ZABÓJCA MANIPULACJE I NIEUCZCIWE 
PRAKTYKI HANDLOWE  
NA POKAZACH I PREZENTACJACH

STOWARZYSZENIE MANKO, GŁOS SENIORA, POLSKA 
UNIA SENIORÓW ORAZ FUNDACJA AKTYWIZACJI SE-
NIORÓW TERAZ – FAST ROZPOCZYNAJĄ AKCJĘ SKIE-

ROWANĄ DO MIESZKAŃCÓW MIAST, POWIATÓW, GMIN 
ORAZ WSI.

W wielu miejscowościach kilka (jak nie kilkanaście) razy 
w miesiącu odbywają się różnego rodzaju spotkania, prezen-
tacje czy darmowe badania. Zapraszani na nie są przeważnie 
starsi mieszkańcy – oferuje się im różne produkty i usługi nawet 
w dziesięciokrotnie zawyżonych cenach.

Urząd Ochrony Konkurencji i Konsumentów, walcząc z nie-
uczciwymi praktykami takich firm m.in. metodami sprzedaży 
(często naciągania i oszustwa), cyklicznie nakłada na nie wysokie 
kary pieniężne. Również w prasie cyklicznie pojawiają się artyku-
ły dotyczące różnego rodzaju oszustw graniczących z przestęp-
stwami. Abstrahując od działań urzędowych, Stowarzyszenie 
MANKO, Głos Seniora, Polska Unia Seniorów oraz Fundacja Fast 
wraz z partnerami organizuje spotkania prewencyjne dla miesz-
kańców, aby ich ostrzec przed naciągaczami.

Uważamy, że działanie „post factum” w przypadku osób star-
szych, które już podpisały niekorzystną umowę, często jest bardzo 
utrudnione. Prewencja tego typu sytuacji, a więc informowanie 
oraz ostrzeganie, mogą przynieść ograniczenie działania branży, 
która w naszym mniemaniu żeruje na osobach najsłabszych. 

 
CYTAT:

Prezes UOKiK Marek Niechciał podkreślił, że państwo powinno 
być „silne wobec silnych i równocześnie wspierać potrzebujących”. 
Zwrócił uwagę, że seniorzy padają ofiarą nieuczciwych praktyk np. 
podczas pokazów produktu, na które są zapraszani.
O to chodzi, żeby senior wyszedł z jakimś produktem lub usługą, 
która jest niewarta swojej ceny – mówił.
Zauważył, że nierzadko materace warte 50 zł sprzedawane są se-
niorom za 3,5 tys. zł.
Dodał, że często sprzedawane są także usługi związane ze zdro-
wiem.
Jakiś abonament dodawany jest do garnka albo w ogóle garnków 
się nie sprzedaje, tylko chodzi o to, żeby podpisać umowę zdrowot-
ną, często na kilkanaście tysięcy złotych — mówił prezes UOKiK.
Nasze spotkania adresowane są do wszystkich mieszkańców: za-
równo osób starszych, jak i ich rodzin. Podczas seminariów uczest-
nicy są informowani o kulisach działań różnego rodzaju akwizyto-
rów oraz firm sprzedaży bezpośredniej, dzięki czemu są ostrzeżeni 
przed nieuczciwymi praktykami niektórych sprzedawców. 

Czad jest bezwonnym, bezbarwnym, silnie trującym gazem 
tlenku węgla. Ze względu na swoje właściwości bez odpowied-
nich narzędzi nie jesteśmy w stanie sami go wykryć. Pomocnym 
urządzeniem, które pozwoli nam walczyć z czadem jest czuj-
ka tlenku węgla. Posiadanie czujki czadu ma istotne znaczenie 
zwłaszcza w porze nocnej, kiedy wszyscy śpimy. Każdego roku 
z powodu zatrucia tlenkiem węgla ginie kilkadziesiąt osób. Od 
początku września na samym Mazowszu zatruły się 32 osoby 
w tym 6 to ofiary śmiertelne. 

W przypadku wdychania czadu dochodzi do duszności. Ob-
jawy, jakie powinny zwrócić naszą uwagę, które mogą wska-
zywać na zatrucie czadem to: bóle głowy, nudności, wymio-
ty, przyspieszone tętno i oddech. Ignorowanie takich objawów 
może doprowadzić do zaburzenia czynności serca, śpiączki, za-
trzymania oddechu, a w końcu śmierci. 

Przedstawiam Państwu kilka wskazówek, co należy zrobić, 
aby pomóc osobie, która zatruła się tlenkiem węgla. Przede 
wszystkim zapewnić dopływ świeżego powietrza. Dobrze jest 
wynieść taką osobę w bezpieczne miejsce oraz wezwać służby 
ratownicze. Jeśli osoba nie oddycha lub ma zatrzymaną akcję 
serca, należy udzielić pierwszej pomocy. 

�� ST. SIERŻ. MAGDALENA STRZEŻEK
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„Szanowni Państwo, 

Wczoraj otrzymałem SMS o poniżej treści:  

W przypadku braku kontaktu z Państwa strony rozważymy możliwość skierowania Państwa 
sprawy do Departamentu Windykacji Terenowej. Firma X w imieniu [NAZWA_WIERZYCIELA]. 

Spowodowało to u mnie stres. Oddzwoniłem, ale nikt nie podnosił, bo było po 17.00. Całą noc zastanawia-
łem się, czy nie zapłaciłem długu. Treść SMS-a jest dla mnie bowiem szantażem - zadzwoń do nas albo 
naślemy na ciebie windykatora!

Zmarnowałem czas na telefon i na troski. Co się okazało, Firma X chce przeze mnie dotrzeć do mojej 
byłej sąsiadki (zapewne chodzi o windykację jej długu). Problem w tym, że z mieszkania wyprowadziłem 
się 15 lat temu, nie znam obecnie tej Pani, nie mam z nią żadnego kontaktu. W tej sprawie kilkukrotnie 
dzwoniono do mnie na przestrzeni lat z różnych telefonów i zawsze mówiłem to samo. Tym razem w akcie 
desperacji postanowiono mnie zastraszyć, aby wymusić  kontakt do osoby, której nie znam.

Uważam to za skandal i bezprawie firmy X. Czy mają prawo do mnie dzwonić? Skąd mają mój numer? Czy 
taki sms jest zgodny z prawem? Co można zrobić, aby zaprzestali takich praktyk? Czy można ich pozwać 
o naruszenie dóbr, nękanie i szantaże?”

ODPOWIEDŹ:

Niestety rzeczywistość dobitnie pokazuje, że firmy windy-
kacyjne nie zawsze działają w granicach prawa. Sąd Apelacyjny 
w Warszawie w wyroku z dnia 10.06.2011 r., stwierdził, że działa-
nie nadmierne, nakierowane na zastraszenie dłużnika, zmierzające 
do wywołania w nim uzasadnionej obawy o mir domowy, realizo-
wane w oparciu o zasadę, według której „cel uświęca środki” sta-
nowi naruszenie dóbr osobistych.

Nękanie (stalking) jest przestępstwem. Zgodnie z art. 190a 
§ 1 kodeksu karnego: kto przez uporczywe nękanie innej osoby 
lub osoby jej najbliższej wzbudza u niej uzasadnione okoliczno-
ściami poczucie zagrożenia lub istotnie narusza jej prywatność 
podlega karze pozbawienia wolności do 3 lat. Zdarza się, że fir-
my windykacyjne natarczywie kontaktują się z dłużnikiem tele-
fonicznie, sms-owo, nachodzą w miejscu jej zamieszkania lub 
w miejscu pracy. Aby doszło do popełnienia przestępstwa stal-
kingu, o którym mowa, trzeba ustalić, co to znaczy „uporczywe 
nękanie”. O „uporczywym nękaniu” może być mowa wtedy, gdy 
zachowania są wielokrotne, nawet jeśli są to zachowania różne-
go rodzaju. Z założenia nękaniem nie może być czynność jed-
norazowa, np. wysłanie jednego sms-a albo jednorazowa wizyta 
windykatora w miejscu zamieszkania.

Pana relacja nie pozwala na przyjęcie, że firma windykacyj-
na działa sprzecznie z prawem. Relacjonuje Pan, że otrzymywał 
wcześniej podobne wiadomości, ale z Pana opisu nie jest jasne, 
że właśnie ta konkretna firma wcześniej się z Panem kontak-
towała w tej sprawie, czy też były to inne firmy windykacyjne. 
W związku z tym, nie można przesądzić, czy doszło do popeł-
niania przestępstwa (stalkingu). Jeśli ta konkretna firma wysłała 
do Pana tylko jednego sms-sa, a wcześniej inni windykatorzy się 
z Panem kontaktowali, nie ma podstaw do przyjmowania, że po-
pełniono przestępstwo nękania (stalkingu). 

To, że firma windykacyjna wykorzystała Pana numer telefo-
nu nie świadczy o tym, że popełniła przestępstwo. Nie można 
wykluczyć, że Pana dawna sąsiadka, chcąc uniknąć odpowie-
dzialności, mogła przekazać Pana numer telefonu firmie win-
dykacyjnej, która następnie go nieświadomie wykorzystała. Nie 
bez znaczenia jest również to, że przesłany Panu sms jest bardzo 
ogólny, nie wynika nawet, o jaką kwotę długu chodzi. W takich 
okolicznościach moim zdaniem nie ma podstaw do uznawania 
zachowania firmy windykacyjnej za szantaż lub wymuszenie.

Najlepszym rozwiązaniem jest ignorowanie firm windykacyj-
nych. Jeśli jednak zachowania takich firm będą uporczywe, może 
Pan zgłosić sprawę na Policję.

�� ADW. ALICJA SOBOTA
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ODPOWIEDŹ NA TO PYTANIE JEST PROSTA – KAŻDY 
Z NAS, W TYM TAKŻE SENIOR, MOŻE SZUKAĆ WIEDZY 
O CYBERBEZPIECZEŃSTWIE W INTERNECIE. 

Jeśli ktoś jest już posiadaczem karty płatniczej, dokonuje 
przelewów i płatności za pomocą komputera, tabletu czy smart-
fonu, aktywnie używa karty płatniczej i robi zakupy na platfor-
mach internetowych, to na pewno potrafi szukać użytecznych 
informacji w internecie. Równie łatwo jak szukanie ciekawego 
miejsca na spędzenie urlopu, może znaleźć użyteczne informa-
cje o cyberbezpieczeństwie.

CHCESZ BYĆ CYBERBEZPIECZNY?  
KORZYSTAJ ZE STRON ZBP.PL

Oczywiście takich informacji należy szukać na wiarygodnych 
stronach internetowych. Na przykład na zbp.pl, portalu Związ-
ku Banków Polskich. Znajduje się tam poradnik adresowany do 
wszystkich użytkowników bankowości internetowej. 

Na stronie zbp.pl zamieszczane są ostrzeżenia o nowych za-
grożeniach, które pojawiają się w cyberprzestrzeni. Dotyczą np. 
fałszywych certyfikatów, którymi posługują się cyberprzestępcy 
lub wyrafinowanych form tzw. phishingu, czyli metod, które służą 
do wyłudzenia naszych danych logowania, danych z karty kredy-
towej i innych informacji.

Aktualne informacje dotyczące ostatnio wykrytych działań cy-
berprzestępców i zalecenia, jak się przed nimi bronić można zna-
leźć  na stronie zbp.pl. w zakładce Dla Klientów –  Bezpieczny bank. 

WARTO SZUKAĆ RAPORTÓW I OPRACOWAŃ 
DOTYCZĄCYCH CYBERBEZPIECZEŃSTWA 

Można także skorzystać z „Raportu Cyberbezpieczny Portfel 
– zasady bezpieczeństwa”, który wydał na końcu ubiegłego roku 
Związek Banków Polskich. Można go znaleźć w Internecie, wpi-
sując w wyszukiwarkę nazwę raportu. 

To są jednak publikacje adresowane do wszystkich odbior-
ców. W Internecie można też znaleźć poradnik „Finanse dla 
seniora” adresowany do przedstawicieli starszego pokolenia. 
Powstał on w ramach akcji edukacyjnej Narodowego Banku Pol-
skiego „Akademia dostępne finanse”. 

ZAWSZE SPRAWDZAJ,  
CO O CYBERBEZPIECZEŃSTWIE PISZE TWÓJ BANK

Godne polecenia są także strony banku, w którym mamy konto 
osobiste. Każdy z banków prowadzi własną politykę informacyjną 
dla swoich klientów. Na stronie internetowej na pewno znajdzie-

GDZIE SENIOR MOŻE SZUKAĆ  
PORAD I INFORMACJI ZWIĄZANYCH  
Z CYBERBEZPIECZEŃSTWEM?

my informacje o zasadach bezpie-
czeństwa obowiązujących w danym 
banku. Każda z instytucji ma nieco 
inną metodę identyfikowania klienta 
podczas transakcji internetowej, inne 
procedury uwierzytelniania transakcji. 

Pamiętajmy o tym, co podkreśla wielu ekspertów: przestęp-
cy zawsze atakują najłatwiejsze cele. A takim najsłabiej chronio-
nym celem jest komputer klienta sektora bankowego. Nasze cy-
berbezpieczeństwo obniża słabe zabezpieczenie komputera, np. 
brak programów antywirusowych, niepełna wiedza użytkownika 
o zasadach bezpieczeństwa, niebezpieczne zachowanie w Inter-
necie np. odwiedzanie podejrzanych stron lub otwieranie wiado-
mości z podejrzanych adresów oraz różnego rodzaju błędy i za-
niedbania internauty.

CHCESZ UNIKNĄĆ ZASKAKUJĄCEGO CYBERATAKU? 
REGULARNIE ŚLEDŹ NEWSY NA PORTALACH 
INFORMACYJNYCH

Ponieważ przestępcy działający w cyberprzestrzeni stosują 
coraz nowsze metody kradzieży, warto śledzić ukazujące się w In-
ternecie artykuły opisujące tego typu wypadki.  Media społeczno-
ściowe oraz portale informacyjne szybko reagują na pojawiające 
się zagrożenia. Sygnały o nich podają zarówno użytkownicy por-
tali, jak poszczególne banki, które wykryły tego typu zdarzenia.

Być może i my staniemy się celem takiego ataku, np. otrzyma-
my wiadomość z podejrzanym załącznikiem lub korespondencję 
od kogoś, kto podszywa się pod nasz bank. Od tego, jak się za-
chowamy w takiej sytuacji zależy bezpieczeństwo naszych pie-
niędzy i naszych danych osobowych. Jeśli pozwolimy, aby na na-
szym komputerze zainstalowało się oprogramowanie podstępnie 
przysłane nam przez cyberprzestępcę możemy spodziewać się 
różnych niekorzystnych konsekwencji. Taki przestępczy program 
może przejąć kontrolę nad naszym komputerem, może uzyskać 
dostęp do naszej poczty, do haseł, może nawet wyłączać system 
zabezpieczeń naszego komputera.

Jeśli chcemy być bezpieczni w cyberprzestrzeni nie wystarczy 
jednorazowo przeczytać różnego rodzaju poradniki. Musimy re-
gularnie sprawdzać, jakie pojawiają się nowe zagrożenia i szukać 
informacji o sposobach obrony przed nimi.

�� ROBERT LIDKE
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Co jednak w sytuacji, gdy pomimo osiągnięcia odpowiednie-
go wieku obliczona stawka emerytury nie jest satysfakcjonująca 
lub zdecydowanie poniżej nawet tych najniższych oczekiwań?

Rzeczywistość nie jest taka straszna, jak mogłoby się wyda-
wać: przepisy przy osiągnięciu wieku emerytalnego nie ogra-
niczają kwot, do jakich można do emerytury dorobić. Oznacza 
to, że spokojnie można podjąć pracę po przejściu na emeryturę. 
Przepisy zabraniają jednak pracy na podstawie tej samej umowy, 
na jakiej pracownik był zatrudniony przed przejściem na eme-
ryturę. Jeżeli dana osoba chce nadal pracować na tym samym 
stanowisku i w tym samym miejscu, a pracodawca chce, by ta 
osoba nadal u niego pracowała, wystarczy przed przejściem na 
emeryturę rozwiązać starą umowę i zawrzeć nową już po przej-
ściu na emeryturę.

Sprawa ma się inaczej w sytuacji, gdy wieku emerytalnego 
się jeszcze nie osiągnęło – tu już są określone pewne limity.

Prawo do emerytury, renty z tytułu niezdolności do pracy 
oraz renty rodzinnej, do której uprawniona jest jedna osoba, ule-
ga zawieszeniu w razie osiągania przychodu w kwocie wyższej 
niż 130% przeciętnego miesięcznego wynagrodzenia za kwartał 
kalendarzowy, ostatnio ogłoszonego przez Prezesa Głównego 
Urzędu Statystycznego. 

 Obecnie zgodnie z komunikatem Prezesa Głównego 
Urzędu Statystycznego z dnia 9 lutego 2018 r. przeciętne mie-
sięczne wynagrodzenie wynosi 4 516,69 zł.

(Komunikaty Prezesa Głównego Urzędu Statystycznego 
można sprawdzać na bieżąco na - https://stat.gov.pl/sygnalne/
komunikaty-i-obwieszczenia/18,2018,kategoria.html)

Zgodnie z powyższym, by prawo do emerytury lub renty nie 
zostało zawieszone kwota, którą można dorobić nie może prze-
kroczyć 5 871,70 zł.

Jeżeli kwota przychodu przekraczałaby 70% przeciętnego 
miesięcznego wynagrodzenia za kwartał kalendarzowy, ostatnio 

ogłoszonego przez Prezesa Głównego Urzędu Statystycznego, 
jednak nie byłaby wyższa niż 130% tej kwoty to emerytura lub 
renta nie zostanie zawieszona, ale odpowiednio zmniejszona.

 W związku z powyższym, aby emerytura nie została 
zmniejszona, kwota nie może przekroczyć 3 161,68 zł .

Natomiast, żeby emerytura została zmniejszona, ale nie za-
wieszona, kwota zarobku musi mieścić się w przedziale – więcej 
niż 3 161,68 zł i maksymalnie 5 871,70 zł.

Owo zmniejszenie emerytury polega na odjęciu od jej wyso-
kości sumy, o jaką dochód z pracy przekracza 70% przeciętnego 
miesięcznego wynagrodzenia, o którym wspominałam już wyżej.

Warto podkreślić, że powyższe limity dotyczą emerytów, 
którzy nie osiągnęli wieku emerytalnego, a także osób pobie-
rających rentę z tytułu niezdolności do pracy, czy rentę rodzin-
ną przy sytuacji, gdy do pobierania renty jest uprawniona tylko 
jedna osoba. 

Ważną rzeczą jest fakt, że na zawieszenie czy zmniejszenie 
emerytury lub renty nie wpływają dochody, które nie są objęte 
obowiązkowym ubezpieczeniem społecznym, czyli np. z uzy-
skanej darowizny albo zapomogi, z praw autorskich, z praw pa-
tentowych, z dzierżawy albo wynajęcia lokalu, nieruchomości 
(oprócz dzierżawy, wynajmu będącej przedmiotem działalności 
gospodarczej), czy też z tytułu umowy o dzieło. W przypadku 
umowy o dzieło jest jednak wyjątek – kiedy składki na ubezpie-
czenie pracodawca jednak odprowadza – jest to sytuacja, w któ-
rej umowa o dzieło została podpisana z własnym pracownikiem. 

�� OPRACOWANE PRZEZ A. MIŚTAL 
na podstawie:
�Ustawa z dnia 17 grudnia 1998 r. o emeryturach i rentach z Fundu-
szu Ubezpieczeń Społecznych.(Dz.U. 1998 nr 162 poz. 1118)
www.zus.pl
stat.gov.pl/sygnalne/komunikaty-i-obwieszczenia/18,2018,kategoria.html

DORABIANIE  
NA EMERYTURZE 

OD 1 PAŹDZIERNIKA 2017 ROKU WESZŁY W ŻYCIE PRZEPISY OBNIŻAJĄCE WIEK EMERYTALNY DO 60 LAT 
DLA KOBIET I DO 65 LAT DLA MĘŻCZYZN. JEDNAK, ŻEBY UZYSKAĆ EMERYTURĘ NIE WYSTARCZY OSIĄGNĄĆ 
ODPOWIEDNI WIEK. NALEŻY RÓWNIEŻ ZŁOŻYĆ W ODDZIALE ZUS WNIOSEK. NAJWCZEŚNIEJ MOŻNA BYŁO 
TO ZROBIĆ NA 30 DNI PRZED WEJŚCIEM W ŻYCIE NOWYCH PRZEPISÓW, CZYLI OD POCZĄTKU WRZEŚNIA 
ZESZŁEGO ROKU. OBNIŻENIE WIEKU CIESZYŁO SIĘ BARDZO DUŻĄ POPULARNOŚCIĄ, AŻ DO TEGO STOPNIA, 
ŻE ODDZIAŁY ZUS-ÓW W CAŁEJ POLSCE PRZECHODZIŁY ISTNE OBLĘŻENIE. 
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Dzięki Ogólnopolskiej Karcie Seniora 
wyjazd do sanatorium jest tańszy, 
a wyjście z rodziną do kina lub kawiarni 

bardziej korzystne. Posiadacze Ogólnopolskiej 
Karty Seniora mogą korzystać z rabatów i ofert 
specjalnych w ponad 1200 punktach w całej 
Polsce.

Listę wszystkich firm honorujących Ogólno-
polską Kartę Seniora można znaleźć na stronie 
internetowej www.glosseniora.pl w zakładce 
Ogólnopolska Karta Seniora. Co tydzień uzu-
pełniamy listę i dopisujemy kolejnych przedsię-
biorców, którzy kierują w stronę seniorów swoją 
ofertę. 

Każdy senior, który posiada Ogólnopolską 
Kartę Seniora staje się ambasadorem Programu 
i może zaproponować swojej ulubionej kawiar-
ni, piekarni, fryzjerowi, czy innemu dowolnemu 
przedsiębiorcy, dołączenie do Programu. Nale-
ży pamiętać, że to firma wybiera zniżkę, którą 
chce zaproponować posiadaczom Ogólnopol-
skiej Karty Seniora. Przedsiębiorca, który chce 
dołączyć do Programu musi wypełnić formularz 
zgłoszeniowy, wpisać dane, określić zniżkę oraz 
zaznaczyć pakiet, w którym chce brać udział. 
Każda firma zostaje wpisana na listę firm hono-
rujących Ogólnopolską Kartę Seniora, otrzymu-
je certyfikat oraz naklejki do oznaczenia lokalu.

Program Ogólnopolskiej Karty Seniora ak-
tywizuje nie tylko seniorów, ale również przed-
siębiorców i samorządy w całej Polsce. Dzię-
ki temu rośnie liczba czynnych użytkowników 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, a firmy partner-
skie zdobywają stałych klientów. Natomiast 
gminy i miasta, które wydają z nami lokalne 
edycje Ogólnopolskiej Karty Seniora ułatwiają 
dostęp do Karty seniorom ze swojego obsza-
ru. Wszystko to przekłada się na poprawę życia 
polskich seniorów.

Pamiętajcie, że osoba, która ukończyła 60 
rok życia może bezpłatnie wyrobić Ogólnopol-
ską Kartę Seniora i używać jej w wielu punktach 
w całej Polsce. Aby otrzymać kartę wystarczy 
wejść na stronę internetową www.glosseniora.pl, 
wydrukować i wypełnić formularz zgłoszeniowy 
(wszystkie pozostałe informacje można znaleźć 
na stronie internetowej w zakładce „Ogólnopol-
ska Karta Seniora”).

�� ALEKSANDRA SZLUFIK 
Koordynator Programu 

Ogólnopolskiej Karty Seniora

Z OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA MOŻESZ 
KORZYSTAĆ JUŻ W PONAD 1200 PUNKTACH!

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA W BOLESŁAWIU

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
W GRYBOWIE

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA W KNUROWIE

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
W SĘDZISZOWIE MAŁOPOLSKIM - FOT. ZE STRONY 

SEDZISZOW-MLP.PL

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA W ŚWIDNICY

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
W MAŁDYTACH

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA W PIASECZNIE - FOT. ZE STRONY 

SENIORALNE.PIASECZNO.EU

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
W RADOMSKU

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA W REDZIE



UKOŃCZYŁEŚ 60. ROK ŻYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIŻEK Z OGÓLNOPOLSKĄ KARTĄ SENIORA. PONAD 1200 FIRM  
Z CAŁEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY.  SPRAWDŹ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIŻEK!

UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A.
•	 10% zniżki na pełnopłatny pobyt leczniczy w wymienionych 

obiektach spółki: Szpital Krystyna, Szpital Górka; Sanatoria: 
Marconi, Mikołaj, Oblęgorek, Willa Zielona. 10% zniżki 
na pobyt w wolno stojącym DOMKU na terenie Parku 
Zdrojowego (kwatera) 10% zniżki na pełnopłatne zabiegi 
dodatkowe bez ordynacji lekarskiej

ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrój; 
rezerwacja@ubz.pl; 
41 370 38 00; www.uzdrowiskobusko.pl 

SANATORIUM UZDROWISKOWE „ZGODA” SP.Z.O.O.
•	 8% zniżki na: dwutygodniowe turnusy rehabilitacyjne, 

tygodniowe wczasy zdrowotne, tygodniowe pobyty 
wypoczynkowe (pakietowe)

Ul. Piłsudskiego 42, 33-380 Krynica Zdrój; marketing@
sanatoriumzgoda.pl; 18 471 20 76

ZIELONYSKLEP.COM – ZDROWA ŻYWNOŚĆ
•	 10% zniżki
Ul. Dajwór 14/02, 31-052 Kraków; sklep@a-ti.pl; 603 440 800; 
www.zielonysklep.com

TRADYCYJNE CENTRUM MEDYCYNY CHIŃSKIEJ
•	 15% zniżki
ul. Bujaka 15, 30-611 Kraków
tel. 12/389 87 48, 500 389 119, www.tcmcenter.pl

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDRÓJ S.A.
•	 10% zniżki na wszystkie usługi Uzdrowiska Konstancin oraz 

20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Białym 
Domu i Szpitalu Sue Ryder

Ul. Sue Ryder 1, 05-510 Konstancin-Zdrój; a.galek@
mailuzdrowiska.pl; 22 484 28 01, 603 750 073; www.
uzdrowisko-konstancin.pl

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE „GLINIK” SP.Z.O.O. 
S.K.A.
•	 10% zniżki na Turnusy rehabilitacyjne, Turnusy zdrowotne 

i Wczasy dla Seniorów, Turnus „Zdrowy Kręgosłup”; 10% 
zniżki na dodatkowe zabiegi

Ul. Wysowa – Zdrój 101/8, 38-316; crl.glinik@interia.pl; 510 
132 964

Pełną listę firm oferujących zniżki możesz pobrać ze strony: www.glosseniora.pl

 P O L E C A N I  P A R T N E R Z Y  P R O G R A M U

KOMPLEKS SZKOLENIOWO-WYPOCZYNKOWY „ROYAL”
•	 15% zniżki na usługi hotelowe
Ul. Na Banię 10, 34-700 Rabka-Zdrój; recepcja@royalkompleks.
pl; 18 544 73 31, 534 262 855; www.royalkompleks.pl 

ARENA ZDROWIA SP.Z.O.O. – REHABILITACJA NFZ
•	 25 zniżki
Ul. Włodarzewska 69A, 02-381 Warszawa;   
m.grzymala@arenazdrowie.pl; 22 822 00 34; www.arenazdrowia.pl
ul. Jagiellońska 6, 05-220 Zielonka; zielonka@arenazdrowia.pl;  
22 822 00 34, 502 710 299; www.arenazdrowia.pl
ul. Sokołowska 161, 08-110 Siedlce; siedlce@arenazdrowia.pl;  
22 822 00 34, 502 710 299; www.arenazdrowia.pl
ul. Mikołaja Kopernika 9, 05-120 Legionowo;  
legionowo@arenazdrowia.pl; 22 822 00 34, 502 710 299; 
www.arenazdrowia.pl

SANTE SPÓŁKA JAWNA - UZDROWISKO MIEJSKIE 
•	 10% zniżki
Ul. Jagiellońska 55A, 03-301 Warszawa; kontakt@studiosante.
pl; 605 130 152, 691 603 611, 609 707 234; www.studiosante.pl 

ZAKŁAD LECZNICZY „UZDROWISKO NAŁĘCZÓW” S.A.
•	 % rabat rosnący wraz z wiekiem, na pobyty sanatoryjne i SPA – 

min. 3 doby + dla osoby towarzyszącej rabat 10%
Ul. Al. Małachowskiego 5, 24-140 Nałęczów; info@zlun.pl; 81 
501 43 56

MJB AUDIOPROTETYKA – APARATY SŁUCHOWE
•	 Bezpłatne: badanie słuchu, przeglądy aparatów słuchowych, 

konsultacje dyplomowanego protetyka słuchu. 5% rabaty na 
aparaty słuchowe nie objęte refundacją. 10% rabaty na baterie 
i akcesoria pielęgnacyjne do aparatów słuchowych.

Ul. Szkolna 1, 05-500 Piaseczno; monjus@hotmail.com; 504 
960 961

DOM SENIORA „NA WZGÓRZU”
•	 5% – 10% zniżki
Głogoczów 805, 32-444 Głogoczów; dyrekcja@domnawzgorzu.
com.pl; 788 492 658; www.domnawzgorzu.com.pl

APART HOTEL KRAKOWLIVING	
•	 20% – 50% zniżki
Ul. Zyblikiewicza 14, 31-029 Kraków; biuro@krakowliving.com; 
788 492 658; www.krakowliving.com
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D a r o w i z n a  n a  c e l e  s t a t u t o w e

-  G ł o s   S e n i o r a

Rodzaj prenumeraty:

¨	35,00 zł* 6 kolejnych numerów (po jednym egzemplarzu każdego wydania)

¨	5,90 zł* jeden wybrany egzemplarz w roku 2018 

*W wartość prenumeraty wliczona jest wysyłka listem ekonomicznym.

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail:

WYPEŁNIONE ZAMÓWIENIE PROSIMY ODESŁAĆ NA ADRES: 
S t o w a r z y s z e n i e  M A N K O  a l .  J .  S ł o w a c k i e g o  4 6 / 3 0 ,  3 0 - 0 1 8  K r a k ó w 

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

. . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . . .

data i czytelny podpis

ZAMÓWIENIE PRENUMERATY OGÓLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GŁOS SENIORA
 (obowiązuje na 6 kolejnych numerów magazynu)

ZAMÓW PRENUMERATĘ – POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY
(zamówienie prenumeraty zwiększy nakład magazynu i Ogólnopolskiej Karty Seniora)

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

57  2490  0005  0000  4500  9810  9905



* �WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZWROTNYM ZNACZKIEM 
POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ ) NA ADRES REDAKCJI „GŁOSU SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW).

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

BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL.

Formularz zgłoszeniowy dla Uczestników  
Programu „Ogólnopolska Karta Seniora”*

NR KARTY:

Data urodzenia:

d d - m m - r r r r

Imię (imiona):

Miejsce 
urodzenia:

Nazwisko:

Proszę o  przyjęcie mnie w  poczet uczestników programu „Ogólnopolska Karta Seniora”. Oświadczam, że znane mi są 
postanowienia Regulaminu. Jednocześnie zobowiązuję się do jego przestrzegania. 

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych przez Stowarzyszenie MANKO 
dla celów statutowych zgodnie z  ustawą z  dnia 29.08.1997 r. o  ochronie danych osobowych   
(Dz.U. z 2016 r. poz. 922). Wiem, że mam prawo wglądu oraz poprawienia swoich danych, a także do sprzeciwu wobec ich 
przetwarzania do wyżej wymienionych celów.
Wyrażam zgodę na otrzymywanie informacji drogą e-mailową i pocztową nt. dostępnych promocji i rabatów skierowanych 
do seniorów.

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Kod pocztowy: –

Numer telefonu:

Adres  
e-mail:

Własnoręczny czytelny podpis:

Miejscowość:

DANE OSOBOWE

d d - m m - r r r r

Data:

Numer domu: Numer lokalu:

Miejscowość:



AMBASADORZY GŁOSU SENIORA  
I OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

www.stowarzyszeniemanko.pl

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAŁANIA  
STOWARZYSZENIA MANKO 
– GŁOSU SENIORA 

PRZEKAŻ DAROWIZNĘ:

Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków

numer rachunku bankowego: 

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

Sobiesław ZasadaWirginia Szmyt - DJ WIKA

Aleksander Doba Lucyna Olejniczak

Irena Santor

Krystyna Mazurówna


