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Szanown! Panstwo,

z dumq oddajemy w Wasze rece najgrubszy w historii (68 stron!),
najnowszy 39. numer Gtosu Seniora!l Mamy nadzieje, ze znajdzie-
cie w nim wiele ciekawych i waznych informacji z zakresu polityRi 4-6 wrzeénia
senioralnej, zdrowia, bezpieczenstwa i ekonomii. Mamy nadzieje,

Ze bedzie on motywacjq i inspiracjg do aktywnosci i pomocy innym.

Przed chwilg powitalismy wakacje, mozemy sie cieszyc pieknq
pogoda i dtugimi, cieptymi dniami. Nie tracmy ani chwili i Rorzystaj-
my z tych wyjatkowych miesiecy - odpoczywajmy na tonie natury, 14- 15 wrzesnia VI Kotobrzeskie Senioralia
akrtywnie spedzajmy czas z rodzing i przyjaciotmi, podrozujmy!

W tym numerze szczegolnie zachecamy do przeczytania wy-
wiadu z seniorem Wtadystawem Kozakiewiczem, zdobywca ztote-
go medalu w skoku o tyczce na Igrzyskach Olimpijskich w Moskwie
w 1980 r. Dowiecie Sig, co czut przyszty mistrz przed skokiem, czego
sie bat i jakie byty konsekwencje stynnego gestu, znanego jako gest
Kozakiewicza. Wezmy sobie rowniez do serca stowa misirza - Stra- 21 wrzeshia V Ogolnopolskie Senioralia w Krakowie
conego dnia nie da sie nadrobic! Pamietajmy o tym i wykorzystujmy
kazdy dzien, nie tylko w wakacje, ale przez caty rok!

Zapraszamy do wspottworzenia z nami Gtosu Seniora poprzez
udziat w konkursach, Stylowi Seniorzy, Senior Dziatkowiec, Zwie- o )
rzak lekiem na samotnos¢ oraz Mitos¢ po 60-tce - niech Wasze G Jarmark Kreatywnosci w Warszawie
historie i zdjecia stana sie inspiracjq dla innych! www.spokosenior.pl

Wszystkie organizacje seniorskie i samorzady zachecamy do 1 pazdziernika Gala Tarnowskiego Seniora

przystapienia, wzorem stu samorzqdow, m.in. Kielc, Rzeszowa,

Forum Ekonomiczne w Krynicy
www.forum-ekonomiczne.pl

Zakopanego i Sandomierza do Programu Gmina Przyjazna Senio- o XVI Samorzadowe Forum Kapitatu
rom. Dziekujemy takze za wszystkie przestane do nas listy, zdjecia 2-3 pazdziernika i Finansow w Katowicach
i historie. www.samorzadoweforum.pl

/ T Life Science Open Space
/J it o ,5% www.lifescienceopenspace.pl

25-26 pazdziernika [1 Dni Gerfmtologu we Wroctawiu
Z/ www.seniorzy.wroclaw.pl
ukas. Sﬁl warowski

tf H,? o R Konferenqa ,,Ba:,dosc uc_zgnla sie
¥ przez cate zycie” w Lublinie

Niech podlczas wakacyjnych wyjazdow nie zabraknie z Wami o Targi Seniora w Krakowie
Gtosu Seniora! - P www.targiseniora.krakow.pl
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0 ZYCIU, SPORCIE | SLtYNNYM GESCIE
ROZMAWIAMY Z WLADYSLAWEM
KOZAKIEWICZEM - ZDOBYWCA

ZtOTEGO MEDALU W SKOKU O TYCZCE
NA IGRZYSKACH OLIMPIJSKICH
W MOSKWIE W 1980 R.

Jest Pan symbolem gestu, wiadomo jakiego, wiadomo gdzie
i kiedy - czy Pan sie wtedy nie bat, Ze to bedzie ostatni gest,
jaki Pan wykonat?

Jadac na olimpiade nie wiedziatem, ze wygram, bo na drodze
do zwyciestwa stato duzo przeszkod. To mnie najbardziej gne-
bito - najbardziej batem sie tych przeciwnosci, a nie tego, jak
bede skakat. Oczywiscie bytem przygotowany, ale nie na tyle, by
moc powiedzie¢, ze dzisiaj wygram. Mielismy w Moskwie bardzo
duzo ktod pod nogami, ciagle nas pilnowano, zawsze bylismy
obserwowani, sledzeni. W wiosce olimpijskiej 0 godzinie 22 roz-
poczynata sie cisza nocna, hie mozna byto nawet wyjs¢ na plac
spotkan. Ciezko sobie wyobrazi¢ cos takiego - na olimpiadzie
w Montrealu dzien trwat 24 godziny na dobe.

Wiedzielismy, ze sedziowie beda oszukiwac. tatwiej jest,
co prawda, oszukac w skoku w dal, bo mozna naciggnac troche
miare. Sedzia Rosjanin potrafit odczytac 15 cm wiecej dla swoje-

go zawodnika, a dla innego 10 cm mniej. Tak sie zdarzato iw rzu- |
cie dyskiem, i rzucie oszczepem, i w réznych innych konkuren- |
cjach lekkiej atletyki. W finale, jak sie stoi 40 m od poprzeczki, to |

nie widac, czy ona lezy na wysokosci 550 m czy 560 m. | tego
sie baliSmy - ze poprzeczka bedzie wyzej niz powinna byc i nikt
tego nie zauwazy. Dlatego skakatem tak wysoko, zeby juz nikt
wyzej nie mogt skoczyé, tak wysoko, zeby nikt nie probowat tego
podwazyc.

A po samym skoku ten strach sie pojawit?
Strachu po tym, co zrobitem, nie byto. Jak wygratem, jak
przeskoczytem wysokosc, ktéra dawata mi ztoty medal, strach

uciekt. Caty swiat widziat, ze jestem najlepszy, caty Swiat widziat,
ze jestem zwyciezca na olimpiadzie. Z reszta o tym gescie przed
zawodami tez nie myslatem. On wyszedt przez to, ze w momen- |

cie, w ktérym stanatem na rozbiegu i zostatem sam w konkuren-
cji, sam, czyli ja i poprzeczka, publicznosc zaczeta gwizdac. Oni
gwizdali nie tylko na Polaka, ale tez na Kozakiewicza. A ja bytem
na tyle zadziorny i hardy, ze w momencie, w ktorym przeskoczy-
tem te poprzeczke, nie interesowato mnie, co sie stanie potem.
| pokazatem, co pokazatem, wtasnie tego wata.

Zatowat Pan kiedykolwiek tego gestu?

Nie, nigdy nie zatowatem. W koncu wygratem ztoty medal
i pobitem rekord Swiata. Przyniosto mi to wielka popularnos¢
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w latach 80. i pdzniej, bo kazdy mnie rozpoznawat. Teraz mtodzi
ludzie juz nie tyle kojarza moje zwyciestwo, ale wtasnie gest. Tak
ze ja sie bardziej tym delektowatem.

Czy ponidst Pan pdzniej jakies konsekwencje?

W tej chwili mieszkam w Niemczech, nie dlatego, ze ucieka-
tem, tylko dlatego, ze nie dali mi wroci¢. W Polsce nie miatem tak
zle, wyjezdzatem czesto na zawody, bytem jednym z najczescie;

wyjezdzajacych lekkoatletow w Polsce. Ale bedac na zawodach
. w Niemczech wiedziatem juz wczesniej, ze jak wroce, to zosta-

ne po raz kolejny zdyskwalifikowany. Nie chciatem, zeby znowu
mnie karali, wiec zostatem wtedy za granica.



Podczas moich spotkan z seniorami zawsze podkreslam - to nie jest sport,

trzeba zapomniec o sporcie - sport byt kiedys, a teraz cwiczymy dla zdrowia.

Czy po upadku systemu komunistycznego, ktory Pana tak
potraktowat - nie wyptacono Panu pieniedzy za medal, nie
dostat Pan samochodu, ktéry miat pan dostac jako mistrz

olimpijski - czy nowa, wolna Polska jako$ zrehabilitowata to,
co stracit Pan na skutek poprzedniego systemu?

Nikomu nie dali, nie tylko mnie. Tych samochodow nikt nie
dostat, to juz na pierwszym spotkaniu u premiera Babiucha byto
wiadomo. Powiedziano nam, ze trzeba oszczedzac i nie dosta-

niemy obiecanych samochodow. Byto nas wtedy 32 medalistow
i nikt nie dostat auta, ale tak, ja nie dostatem ani ztotéwki. Po

1989 roku nikt nie prébowat sie do tego ustosunkowac.

Nie myslat Pan kiedys$ o powrocie do kraju?
Nie - w Niemczech zostatem przyjety do klubu i mogtem
startowac jako Polak. W Polsce bym juz na pewno wtedy nie

stratowat, bo trafitbym do wiezienia - dla nich bytem zdrajca. Po
zakonczeniu kariery sportowej w 1989 roku dostatem automa-

tycznie prace trenera, a pozniej zostatem nauczycielem w szko-
le. W tej chwili juz zakonczytem swoja kariere, ale tutaj wycho-
wywaty sie moje dzieci, tu dorastaty i chodzity do szkét. Mam
tu dobre zycie, chyba nie byto momentu, w ktorym pomyslatem
0 powrocie do kraju.

A jak wyglada Pana aktywnos¢ po zakonczeniu kariery
¢ jest tez che¢ wyrdznienia sie, chec bycia najlepszym. Naturalnie

zawodowej? Jak Pan dba o zdrowie?

Dbam o siebie, zeby po prostu funkcjonowac. Na razie nie
jest tak zle z moim ciatem, oczywiscie, ze skrzypia kolana i cos
szwankuje, ze trzeba cos naprawic, ale to normalne. Ja sie po
prostu ruszam dla siebie samego, staram sie byc¢ aktywny. Cho-
dzenie, rowerek to ruch idealny dla seniora.

Zajmujemy sie aktywizacjg seniorow - jak sam Pan wie,

wielu osobom po 60-tce spada motywacja do aktywnosci
i do zycia. Jak ich aktywizowaé, jak zachecic¢ do aktywnosci
po 60-tce?

Uwazam, ze najwazniejsze jest przetamanie wstydu - ludzie
krepuja sie biega¢ w leginsach czy dresach po ulicy. Poznigj jest

tatwiej, bo im cztowiek wiecej wychodzi, tym wiecej ma przyja-
¢ jaide na boisko i gram z nimi w pitke, pokazuje im, jak sie biega

ciot, tatwiej jest mu sie zaangazowac w jakas aktywnosc. U nas
w domu wzajemnie sie motywujemy - wszyscy razem idziemy
na fitness albo wychodzimy na spacer czy rower. Jednak pod-
czas moich spotkan z seniorami zawsze podkreslam - to nie
jest sport, trzeba zapomniec¢ o sporcie - sport byt kiedys, a te-
raz ¢wiczymy dla zdrowia. To ttumacze ludziom - pare minut

przy otwartym oknie przed potudniem, pare minut po potudniu
- to juz daje satysfakcje z codziennego, podkreslmy, codzien-
. Rozmawiali: Lukasz Salwarowski, Kinga Giemza

nego ¢wiczenia. Jesli cztowiek systematycznie sie rusza, to be-

dzie chciat zrobi¢ wiecej i zauwazy, ze lepigj sie idzie do sklepu,
ze siatka z zakupami nie jest taka ciezka, czy tatwiej jest wejs¢
schodami na 3 pietro. To sg problemy zycia codziennego i ludzie
musza to zrozumiec.

Czy sa jakie$ niemieckie sposoby aktywizacji seniorow,
ktore warto przeniesc do Polski?

Ludzie w Niemczech sa bardziej otwarci, wiedza, ze trzeba
sie ruszac. Wiecej sie tez mowi o tym, ze ruch jest wazny. Ale
w Niemczech sa tez wieksze dotacje. Przyktadem moga by¢ za-
jecia ruchowe finansowane przez kasy chorych - ptaca za kaz-
dego uczestnika ok. 3 euro, a lekarze przepisujg gimnastyke jako
terapie, w ramach ktorej prowadzone sg ¢wiczenia, gimnastyka.
Nie jest to klasyczna, droga rehabilitacja, a godzina lekkich za-
jec fizycznych, ktore sg najtanszym sposobem rehabilitacji dla
wszystkich. Seniorzy przychodza na zajecia ze skierowaniem od
lekarza, na ktdrej jest diagnoza i cwiczenia, ktore sg zalecane do
wykonywania.

Przez 10 lat byt Pan najlepszym tyczkarzem na $wiecie -
jaka jest Pana recepta na mistrzostwo?

Najwaznigjsza jest systematycznosc. W sporcie trzeba sys-
tematycznie pracowac - mowitem to wczesniej odnosnie senio-
row - ¢wiczac codziennie dojdziesz do wynikdw. Na poczatku

nie zawsze sie to udaje. Nie mozna oczywiscie zawalac treningow,
wg mnie zmarnowanego dnia treningu nie da sie nigdy nadrobic.
To byto moje motto - straconego dnia nie da sie nadrobic! Druga
wazna rzecza jest praca - 100% pracy oraz wspotpraca z trenerem.

Praca, systematycznos¢, odpowiedzialnose - to jest najwazniejsze.

Jak w tych czasach, kiedy mamy konkurencje w postaci
mediéw i sSrodowiska by¢ super dziadkiem? | jak wspomac
rodzicow w wychowaniu dobrego obywatela, Polaka?

Nie jest tatwo odpowiedzie¢ na to pytanie. Nie jest tatwo, po-
niewaz moje wnuczki sg ekstremalnie inne niz moje corki, dla-
tego ze one majag wszystko. Jednak trzeba im dac jak najwiecej
tego, czego nie daja rodzice - czasu. My mamy czas - dlatego

czy skacze w lekkiej atletyce. Na trawie czesto cwiczymy stanie
na rekach, stanie na gtowie - to je pasjonuje. Wazne jest tak-
ze to, jakim sie jest cztowiekiem - jacy sa rodzice wobec siebie,
jacy sa w stosunku do zwierzat - to wszystko ksztattuje mtode
pokolenie. Trzeba tez starac sie zrozumiec dzieci, hie mozna im
zabraniac korzystania z technologii, ale umiejetnie ja dawkowac.



STYLOWI SENIORZY

CO W TYM SEZONIE WARTO DOKUPIC
DO SWOJEJ GARDEROBY, BY BYC

Z MODA NA BIEZACO? KOLOREM
PRZEWODNIM BEDZIE ZOLTY | JEGO
ODCIENIE. ZALETA ZOtCI JEST JEJ
UNIWERSALIZM. DOBRZE WYGLADAJA
W NIM BLONDYNKI, BRUNETKI | RUDE
OSOBY, BO PRZECIEZ NIE MYSLE TU
WYLACZNIE O KOBIETACH. DRUGIM
HITEM STALY SIE KOKARDY - NA SZYI, NA
BUTACH, WE WLOSACH - SAMI MOZEMY
UROZMAICAC SWOJE STYLIZACJE

W ZALEZNOSCI OD FANTAZJI.

W tym roku, z czego bardzo sie ciesze, wrocita biel.
Zawsze jest obecna latem, podkresla opalenizne, dodaje
Swiezosci. W tym sezonie modna bedzie w kazdym wyda-
niu - spodnie, spddnice, garnitury w tym kolorze prezentuja
sie wySmienicie!

Ze smutkiem, ale i pewnga ulga przyjetam wiadomosc,
ze tego lata buty nosimy na wygodnym i stabilnym stup-
ku. Wygodne sandatki w pastelowych kolorach, bo taki jest
trend tego lata.. wygoda! Co do sukienek - hitem beda od-
stoniete plecy i ramiona. Pamietajmy jednak, by bielizna nie
byta widoczna, bo to nie dodaje elegancji.

| jeszcze kilka trikow, ktére pomoga nam wydtuzy¢ nogi.
To oczywiscie buty w kolorze nude, ktore ,stapiajg” sie z ko-
lorem skory, wiec nogi wydaja sie optycznie dtuzsze. San-
daty na stupku przy masywniejszych tydkach wysmukla
nogi. Warto miec jedna pare w odcieniach bezu oraz jedna
w mocnym, ulubionym kolorze. Balerinki w szpic za to spra-
wia, ze nogi beda wyglada¢ smukto i lekko. Polecam takze
wygodne koturny w jasnych odcieniach bezu i pasteli.

Cieszmy sie latem, bo minie szybko, zanim sie obejrzy-
my!

Usmiechajmy sie jak najwiecej kochani, Wasza Stylowa = HANNA PIEKARSKA
Seniorka Hania Modelka, Laureatka konkursu ,Stylowa

Seniorka', ambasadorka Gtosu Seniora.

MARIA MARCINKOWSKA

6 www.glosseniora.pl
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LIDKA KARLOWICZ - FOT. TERESA WYSOCKA-KLUCZNY

Konkurs

Stylowa Seniorka

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

BOGUSELAW KARBOWNIK IRENA WLODARCZ\/K

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

Najlepsze stylizacje zostang opublikowane,
a ich autorki wezma udziat w specjalnym
pokazie mody 60+ podczas
Warszawskich Dni Seniora!

ORGANIZATORZY:

(o

. MANKO

KARTA SENIORA  °™*""*

OGOLNOPOLSKA

ZOFIA OTREMBA DOROTA KIRSZ

Fot Bohoboco WARSAW/F



DRZEWA, KRZEWY

ORAZ ROSLINY
- LECZNICZE | UZYTKOWE

AGREST - owoce zawieraja cukry proste, kwasy organiczne, pektyny,
witaminy C, B1, Pi A, sole zelaza, miedzi i fosforu. W domu przerabia-
ne s3 na konfitury, dzemy. Owoce spozywane na surowo sg produk-
tem dietetycznym zalecanym dzieciom i osobom starszym. Dziatajg
odswiezajaco, zotciopednie. Stosowac przy niedokrwistosci, krwoto-
kach i chorobach skornych.

ALYCZA - PRUNUS CERASIFERA - owoce zawierajg cukry proste, pek-
tyny, garbniki, witaminy C i A. Suszone owoce sg lekiem na szkorbut
i dodatkiem do naturalnych galaretek owocowych.

BARWINEK POSPOLITY = VINCA MINOR - liscie barwinka zawierajg al-
kaloidy obnizajgce cisnienie, roztarte utatwiajg gojenie ran.

BERBERYS - BERBERIS VULGARIS L - owoce zawieraja cukry, kwasy
organiczne, karoten, pektyny, witaminy C i A. Stuzg jako dodatek do
potraw dietetycznych. Zalecane sa przy zaparciach, bolach gtowy.
Pobudzaja apetyt i gasza pragnienie. Kora zawiera alkaloidy - wywa-
ry stosuje sie przy zapaleniu dzigset jako srodek antyseptyczny, przy
kamicy zotciowej, zapaleniach watroby i woreczka zotciowego.

ANTONI FURTAK
Szkotka ,Ogrody marzen"
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OGRODEK MARII PILARZ Z KATOWIC
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STORCZYKI WIESLAWY KLUCZEWSKIEJ Z OLKUSZA



IMPONUJACE DYNIE WYHODOWANE
PRZEZ EUGENIUSZA KWIATKOWSKIEGO
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ELEONORA
CHMIELARSKA}

Z BOCHNI (89 LAT)

AMBASADORKA KONKURSU

ORAZ GLOSU SENIORA

DZIAI'. KOWI EGu

DROGI SENIORZE!

Uwielbiasz spedzat czas uprawiajac ogrod lub dziatke,

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

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

i opublikuje je na naszych tamach. Ponadto na zwyciezcow
czekajg nagrody niespodzianki!
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OGRODEK KWIATOWY POD BLOKIEM CZESEAWY SWIDERSKIEJ




SONIE, KTORA ZOSTALA PRZEZE MNIE URATOWANA

PRZED SMIERCIA. Z OBECNOSCI NOWEGO CZLONKA
RODZINY CIESZYLAM SIE DO MOMENTU, KIEDY SONIA
ZACHOROWALA NA RAKA | MIMO WIELU OPERACJI NIE DALO
SIE JUZ JEJ POMOC. BYLO MI BARDZO CIEZKO, PONIEWAZ
WSZYSTKO W DOMU PRZYPOMINALO MI O NIEOBECNEJ
PUPILCE.

}PRZEZ 14 LAT MIALAM BARDZO ODDANA SUCZKE

Po 2 miesigcach cérka dowiedziata sie o hodowli matych
pieskow rasy pinczer. Gdy bytam juz gotowa na przyjecie zwie-
rzaka, okazato sie, ze hodowca zupetnie nie przejmowat sie ich
losem. Nie zwazajac na to, ze szczeniaki maja zaledwie 5 tygo-
dni i sa stanowczo za mate, by je sprzedac, postanowit, ze musi
to zrobi¢, bo wyjezdza na wakacje. Kupilismy malutka suczke,
wielkosci chomika. Nie widziata jeszcze dobrze, a karmienie
odbywato sie przez butelke. Codziennie gotowatam jej zupki
ucierane z miesem, zeby przybrata na wadze. Mijaty miesiace,
a ja dostrzegatam, ze Deizi nabiera wrecz cech ludzkich. Gdy

PIES LEKARSTWEM
NA SAMOTNOSC

PIES POJAWIL SIE W MOIM DOMU ZA SPRAWA
}INTERNETU. JEST U MNIE OD MALENKOSCI, MA 6

LAT | MIEWA SIE BARDZO DOBRZE. DBAM O NIEGO,
BO JEST DLA MNIE JAK CZLONEK RODZINY. JESTEM
BARDZO SAMOTNY, A ON PRZYNOSI MI WIELE RADOSCI.
BARDZO DUZ0 DO NIEGO MOWIE, PIES ZAS WYDAJE SIE
MNIE ROZUMIEC.

Wykonuje tez moje polecenia - umie dawac tape, a takze
potozy¢ sie. Potrafi nawet obroni¢ mnie przed napastliwym
cztowiekiem. Za kazdym razem, kiedy wykona jakies polece-
nie, nalezy nagrodzi¢ psa przysmakiem, a on sie odwdzieczy
czyms$ wspaniatym. Zdarza sie, ze wtasciciele psow posyta-
ja je na trening, jednak nie trzeba tego robic, nalezy jedynie
duzo méwic¢ do psa, a on bedzie z czasem coraz wiecej rozu-
miat. Polecam kazdemu cztowiekowi, ktory czuje sie samot-
ny, aby posiadat psa. Bedzie on jego wiernym przyjacielem
- prawie tak dobrym jak drugi cztowiek. Zycze kazdemu, aby
posiadat przy sobie takiego pieska, jakiego ja mam i cieszyt
sie z jego obecnosci.

STANISLAW KARCZ
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rano gotuje obiad, siedzi na taborecie i patrzy, co robie, jakby
chciata poméc. Nigdy nie zapomne sytuacji, gdy poczutam sie
gorzej, a ona pobiegta do pokoju po moja corke szczekajac tak,
jakby ktos pukat do drzwi. Wtedy cérka weszta i szybko podata
mi leki.

Pies wyczuwa bol, gdy zmagam sie z bolem stawow, ona kta-
dzie sie na moich kolanach i mi je rozgrzewa.

Nie wyobrazam sobie zycia bez Deizi. Daje mi site do wspol-
nych spacerow i zabaw. Czasami jest bardzo uparta: chodzi za
mna ze swoja zabawka, chcac wymusi¢ na mnie, zebym jej
ja rzucita. Czuje sie potrzebna, nie doskwiera mi samotnosc.
Uwazam, ze to moja suczka wyleczyta mnie z depresji. Wnio-
sta w moje zycie nowego ducha i przywrdcita mi dobry humor.
Spacery z nig bardzo mi stuza, poniewaz motywuja mnie do
wyjscia z domu, rozruszania stawow i kontaktu z ludzmi. Teraz
jestem aktywna seniorka, cztonkinig wielu CAS-6w, bo dzieki
mojej pupilce zyskatam wieksza pewnosc siebie.

JANINA RUTKOWSKA

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

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

Dzi$ elegancki 80-latek. Pochodzi z Mazowsza, urodzit sie
w Nowym Miescie nad Pilica. Do Brzegu przyjechat w 1957 roku.
Zygmunt miat dwie zony, ktére zmarty w wyniku choroby. Z tych

zwigzkow ma dwie corki, a obecnie czworo wnuczat. Po Smierci

ostatniej zony czut sie samotny. Za namowa corki zapisat sie do
Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Od razu poczut sie dobrze wsrdd tylu mitych pan. Czeste wy-
ktady, potancowki i turystyka zmienity jego zycie. Niektore z pan
wzdychaty na jego widok, ale on byt nie do zdobycia, chociaz byt
taki moment, kiedy zaczat usmiechac sie do jednej nich. Podo-

bata mu sie, lubit z nig spacerowac, chodzi¢ razem do kosciota

i na dziatke, ale z tego zwiazku nic nie wyszto.

Ktoregos$ dnia pojawita sie nowa stuchaczka, podobnie jak on
wdowa. Byta obiektem zainteresowan Zygmunta, ale nie dawat po
sobie poznac, ze mu sie podoba. A podobata mu sie, chociazby
dlatego, ze byta bardzo mita, skromna i miata piekny usmiech. On
tez nie byt jej obojetny. Skradali sie do siebie, az do pobytu stu-

chaczy UTW w Kudowie Zdroju. Piekna pogoda, klimat, spacery

staty sie przyczynkiem do blizszego poznania sie. Pewnego razu

MILOSC
PO 60-TCE!

Na Mitos¢ nigdy nie jest za pozno!

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

()

Podziel sie swoja historig z nami, zainspiruj innych
do uczucia i szcze$cia po 60-tce.
CZEKAMY NA WASZE HISTORIE
MILOSCI PO 60-TCE LUB ANONSE!

JESTES SZCZE$LIWY, PODZIEL SIE TYM Z INNYMI
I ZACHEC INNYCH DO SZCZESCIA:)
Czekamy na Wasze listy pod mailem: C

konkurs@manko.pl
temat: Mitos¢ po 60-tce
lub Aleja Juliusza Stowackiego 46/30,
30-018 Krakow

Zygmunt odwazyt sie wziac ja na kolana, kiedy nie byto wolnych
miejsc. Tego samego wieczoru juz razem bawili sie na dansingu.
Od tego momentu wygladali na zakochanych. W drodze powrot-
nej Zygmunt przyrzekt sobie, ze to ona zostanie jego zona.

HELENKA

Do Polski przyjechata ze Wschodu w 1946 roku, zamieszkata
z ojcem w Ktodzku. W 1959 roku trafita do Brzegu na wakacje i tam
poznata przysztego meza. W 1963 roku ponownie tu przyjechata,

* juz jako mezatka i zostata do dzi$. Ma dwie corki, 6 wnukow i 1 pra-

wnuczke. Po 46 latach pozycia zostata wdowa. Za namowa kole-
zanki zapisata sie do UTW. Poznata tam wiele mitych i zyczliwych
kolezanek, dzieki ktorym zapomniata o zatobie. Zainteresowata
sie tez Zygmuntem - byt skromny, taktowny, inteligentny, zawsze
tadnie sie ubierat. Przez skromnos$c¢ nie przyszto jej do gtowy, zeby
w jakis sposob zwrdci¢ na siebie jego uwage - az do momentu,
kiedy prezes UTW zorganizowata wczasy w Kudowie Zdroju. Wte-
dy dowiedziata sie, ze od dawna jest obiektem jego westchnien.
Helenka nie spodziewata sie, ze Zygmunt planuje zostac z nig do
konca zycia. Byta zaskoczona, gdy dwa miesigce po powrocie
z wyjazdu Zygmunt sie jej oswiadczyt.

Slub miat by¢ bardzo skromny, tylko najblizsza rodzina i sze-
fowa UTW - na jej prosbe przeniesli swoja rodzinng uroczystosc
z matej restauracyjki do wiekszej sali. Na slub koscielny przy-
szli wszyscy stuchacze UTW. Byty usciski, zyczenia, kwiaty i tzy
szczescia, W restauracji na nowozencow czekata niespodzianka
- cata sala byta wypetniona ludzmi! Po zyczeniach okazato sie,
ze jest jeszcze jeden prezent - zespot muzyczny zaproszony na
te okazje przez stuchaczy UTW.

Ach, co to byt za slub! Dla Zygmunta trzeci, dla Helenki drugi,
a wtasciwie pierwszy - pamieta swdj slub z pierwszym mezem -
dziesiec 0sob i skromny obiad.

20 lipca 2018 roku minie piata rocznica ich slubu. Z tej oka-
zji zyczymy im obojgu przede wszystkim zdrowia - cieszcie sie
soba po wszystkie dni Waszego zycia. Razem dzielcie radosci
i smutki, prawa i obowiazki!
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POLITYKA SENIORALNA

Z PRAC SEJMOWEJ KOMISJI POLITYKI SENIORALNEJ

W ZWIAZKU Z NADCHODZACYM KONCEM PIERWSZEGO POL-

ROCZA 2018 ROKU WARTO PODSUMOWAC DZIALANIA SEJMO-
WEJ KOMISJI POLITYKI SENIORALNE..

Podczas tegorocznych posiedzen Komisji rozmawiano m.in. na te-
mat celow i zatozen programu ,Dostepnosc plus’, ktérego realizacja
ma przyczynic sie do likwidagji istniejacych w przestrzeni publicz-
nej barier. Bardzo sie ciesze, ze w koncu w realny sposob zmieni
sie codziennosc¢ polskich seniorow, ktdrzy swobodniej beda mogli
poruszac sie w przestrzeni publicznej - mowi Matgorzata Zwiercan,
Przewodniczaca sejmowej Komisji Polityki Senioralne;.

W odpowiedzi na przedstawiony przez Ministra Zdrowia materiat
na temat Narodowego Planu Alzheimerowskiego komisja wystoso-
wata dezyderat, w ktorym wnosita o stworzenie systemu wsparcia,

i innymi chorobami prowadzacymi do otepienia, a takze upowszech-
niania wiedzy na temat chorych z otepieniem.

KOMISJA PRACUJE NIE TYLKO W GMACHU
POLSKIEGO SEJMU

kow dopingowata rowniez Pani Minister Elzbieta Bojanowska.

Forum Ekonomiczne

KRYNICA-ZDRO)J

4-6 WRZESNIA 2018,

. czacej
¢ zony zostat specjalny adres mailowy
. seniorz@sejm.gov.pl, na ktory osoby za-
. interesowane moga wysytac swoje po-

. mysty, sugestie oraz tematy jakie warto

Doskonale znamy powiedzenie w zdrowym ciele zdrowy duch. : by byto poruszy¢ podczas pracy Komi-

Wdrazaja je seniorzy, ktorzy wzieli udziat w X Olimpiadzie w tazach. sji. - Ten adres jest po to, by zglaszaé

Jak zawsze zgromadzita ona liczng grupe seniorow. Podczas olim- problemy, ktdre sq istotne dla najstarszej

piady wraz z Pania Przewodniczacq Matgorzata Zwiercan zawodni- grupy spotecznej. Zachecam do kontak-

. tu - mowi Matgorzata Zwiercan.

Zwazywszy, ze rok 2018 jest czasem, w ktérym Polska obchodzi

. 100-lecie swojej niepodlegtosci, w celu uhonorowania tego wy-
© darzenia Przewodniczaca Komisji Polityki Senioralnej Matgorzata
Zwiercan wspolnie z Wyzszg Szkotg Kultury Spotecznej i Medialnej
organizuje konferencje pt. ,Seniorzy w Niepodlegtej', ktdra odbedzie
sie g czerwca w Toruniu. To wydarzenie zostato objete Patronatami:
¢ Marszatka Sejmu RP Pana Marka Kuchcinskiego, Marszatka Sena-
. tu RP Pana Stanistawa Karczewskiego oraz Prezesa Rady Ministrow
. Pana Mateusza Morawieckiego. Wsrod tematéw prelegenci poru-
¢ sze kwestie: polityki spotecznej, zdrowia, bezpieczenstwa, a takze
trwatosci matzenstw polskich seniorow. Temat dyskusji panelowe;
- Razem dla senioréw w niepodlegtej - niewatpliwie pozwoli podjac
¢ rozmowe 0 codziennosci 0sob starszych.

profilaktyki i informacji dla opiekunow 0sob z chorobg Alzheimera

Rowniez z inicjatywy Przewodni-
Matgorzaty Zwiercan, zato-

5% o,
Ry
MA

EUROPA WSPOLNYCH WARTOSCI CZY EUROPA WSPOLNYCH INTERESOW?

Gtéwny Partner
Forum Ekonomicznego

Najwazniejsza konferencja

organizowana od ponad 25 lat

w Europie Srodkowo-Wschodniej.

kontakt: forum@isw.org.pl

Ponad 3500 gosci - liderow
Swiata polityki i biznesu z ponad

60 krajow z Europy, Azji i USA.

Ponad 150 debat - makroekonomia,
biznes i zarzadzanie,

energetyka, innowacje.

www.forum-ekonomiczne.pl

Wojewédztwo Matopolskie



POLITYKA SPOLECZNA
WOBEC OSOB STARSZYCH 2030 .
BEZPIECZENSTWO-UCZESTNICTWO-SOLIDARNOSC

W Ministerstwie Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej opraco-
wany zostat dokument Polityka spoteczna wobec 0s6b starszych
2030. Bezpieczeristwo - Uczestnictwo - Solidarnosc, ktory wy-
znacza kluczowe obszary dziatan w ramach polityki senioralnej
w nadchodzacych latach, uwzgledniajgc szczegdtowe rozwiaza-
nia w najwazniejszych sferach zycia osob starszych - w tym nie-
samodzielnych osob w podesztym wieku i ich opiekundow.

PROGRAM WIELOLETNI ,,SENIOR+”"
NA LATA 2015-2020

Gminy i powiaty otrzymuja wsparcie na tworzenie oraz utrzy-
manie placowek dziennego pobytu dla 0sob starszych: Dzien-
nych Domow ,Senior +" i Klubow ,Senior +'. Placowki ,Senior+"
oferujg osobom starszym szeroki katalog ustug z zakresu akty-
wizacji spotecznej, edukagji, dziatalnosci sportowej i kulturowo-
-oswiatowej, rehabilitacji, ustug socjalnych oraz réznych form
terapii zajeciowe)j. Dziatania te przyczyniaja sie do urozmaicenia
zycia codziennego seniorow oraz pozytywnie oddziatujg na inte-
gracje w lokalnych spotecznosciach. W 2018 r. w ramach progra-
mu Senior+ utworzonych zostanie 287 nowych placowek dla 0sob
starszych, natomiast 230 juz funkcjonujacych placowek otrzyma-
to dofinansowanie na biezace wydatki i potrzeby. W tym roku na
realizacje Programu ,Senior+" przeznaczono 80 000 000,00 zt,
w ramach ktorych powstanie ponad 7 000 nowych migjsc dla se-
niorow w placowkach. Aktualnie, do 14 czerwca 2018 r. trwa do-
datkowy naboér wnioskow.

RZADOWY PROGRAM

NA RZECZ AKTYWNOSCI SPOLECZNE)
OSOB STARSZYCH NA LATA 2014-2020
- PROGRAM ASOS

Ministerstwo wspiera rowniez organizacje pozarzadowe w re-
alizacji projektow skierowanych do 0sob starszych z terenu cate;
Polski. Celem Programu ASOS jest poprawa jakosci i poziomu zy-
cia 0sob starszych oraz zagospodarowanie ich potencjatu poprzez
umozliwienie im aktywnosci spotecznej w srodowisku lokalnym.
Organizacje pozarzadowe moga ubiegac sie o dofinansowanie
projektow uwzgledniajacych rozwdj np. edukacji 0séb starszych,
aktywnosci spotecznej, promujacej integracje wewnatrz- jak i mie-
dzypokoleniowa, partycypacji spotecznej oraz ustug spotecznych
dla osob starszych W tegorocznej edycji Programu 311 ofert otrzy-
mato dofinansowanie na taczna kwote 37 672 204,49 zt. W projek-
tach realizowanych na terenie catej Polski wezmie udziat ponad
100 000 050b powyzej 60 roku zycia.

POLITYKA
SPOLECZNA WOBEC
OSOB STARSZYCH
REALIZOWANA
PRZEZ
MINISTERSTWO
RODZINY, PRACY
| POLITYKI
SPOLECZNE)J

PROGRAM ,,OPIEKA 75+"

Od 2018 r. realizowany jest takze Program ,Opieka 75+", ktore-
go celem jest zwiekszenie godzin ustug opiekunczych oraz spe-
cjalistycznych ustug opiekunczych dla osob samotnych w wieku
75 lat i wiecej z migjscowosci do 40 tys. mieszkancow. Program
zapewnia osobom w wieku 75 lat i wiecej wsparcie i pomoc ade-
kwatng do potrzeb wynikajacych z wieku i stanu zdrowia w ra-
mach ustug opiekunczych, w tym specjalistycznych ustug opie-
kunczych. Z danych przekazanych przez urzedy wojewodzkie
wynika, ze w Programie w | pétroczu uczestniczyty 452 gminy
(stan na 21 maja br.).

PROGRAM PO WER 2.8.

Dziatania resortu uwzgledniajg takze szczegolne potrzeby
0sob niesamodzielnych w starszym wieku. Projekt pt. Profesjo-
nalizacja ustug asystenckich i opiekunczych dla oséb niesa-
modzielnych - nowe standardy ksztatcenia i opieki polega na
wypracowaniu, przetestowaniu i wdrozeniu 3 standardow Swiad-
czenia ustug opiekunczych i asystenckich w lokalnej spoteczno-
Sci, z uwzglednieniem swiadczenia tych ustug przez osoby 50+,
a takze 3 standardow ksztatcenia osob $wiadczacych ustugi. Ce-
lem gtownym projektu jest profesjonalizacja opieki nad osobami
starszymi o roznym stopniu niesamodzielnosci w ich miejscu za-
mieszkania. W ramach pilotazu kilkaset 0sob niesamodzielnych
zostanie objetych ustugami opiekunczymi, asystenckimi oraz
teleopieka, uzupetnionymi wizytami lekarza w migjscu zamiesz-
kania tej osoby. Pilotaz zostat zaplanowany w 32 gminach z 5
wojewodztw: mazowieckiego, podkarpackiego, slaskiego, wiel-
kopolskiego oraz warminsko-mazurskiego.

Problematyka dotyczaca wyzwan zwigzanych ze starzejacym
sie spoteczenstwem oraz niesamodzielnoscia stanowi takze mo-
tyw przewodni kilku konferenciji regionalnych pt. ,Przesztosc - Te-
razniejszosc - Przysztosc', realizowanych w biezacym roku w ra-
mach obchoddw 100-lecia polskiej polityki spotecznej.

13




WYDARZENIA TINICJATYWY

ORGANIZATORZY:
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W KRAKOWIE  KKARTASENIORA
PROGRAM UROCZYSTOSCI

9.00 | Msza Swieta w Kosciele Mariackim

10.00 | przemarsz z KoSciota Mariackiego
do Kina Kijéw

11.30-17.00 | bezptatne wyktady i badania

17.00-18.00 | czesé rozrywkowa (Pokaz Mody
60+, rozstrzygniecie konkurséw,
rozdanie nagréd, prezentacja nowej
gry przeznaczonej dla senioréw)

| Miedzypokolenidwka z DJ Wika

21 wrzesnia
2018+
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Na wydarzenie obowigzuja zapisy!

| w—

‘y/ Na zgtoszenia czekamy
) 12 do 17 wrzesnia 2018 r.
) ?"

. 12 429 37 28, 789 048 774
senioralia@manko.pl
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CZAS NA ,SREBRNA

GOSPODARKE”

Forum
Wizja
Rozwoju

22,

POLITYKA SENIORALNA NA FORUI\/I \X/IZJA ROZ\X/OJU

wodniczacej Sejmowej Komisji Polityki Senioralnej Mat-

gorzaty Zwiercan odbyto sie w Gdyni Forum Wizja Roz-
woju. Pomorski Park Naukowo-Technologiczny oraz Hala
Gdynia Arena goscity okoto 5000 uczestnikow. Gtos Seniora
objat wydarzenie patronatem medialnym .

}\X/ dniach 25-26 czerwca 2018 roku z inicjatywy Prze-

Istotna czescia konferencji byt blok ,Srebrna gospodarka’, kto-
ry w catosci poswiecony zostat najstarszym obywatelom. Podczas
9 paneli dyskusyjnych przedstawiciele rzadu, samorzadu organi-
zagji senioralnych oraz sami seniorzy rozmawiali o fundamental-
nych zagadnieniach dotyczacych osob starszych m.in. o szeroko
rozumianej aktywnosci, zabezpieczeniu spotecznym, bezpieczen-
stwie oraz gospodarce, ktora ze wzgledu na demografie naszego
kraju w wiekszym stopniu powinna uwzglednia¢ ustugi dedyko-
wane specjalnie tej czesci spoteczenstwa.

W swoim wystapieniu programowym Pani Elzbieta Boja-
nowska - Podsekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej omowita najwazniejsze kwestie zwigzane
z rzadowymi programami prowadzonymi na rzecz seniorow. Po-
informowata rowniez, ze dokument, ktory przez ostatni rok byt
przygotowywany przez specjalnie powotany i dziatajacy przy mi-
nisterstwie zespot tematyczny - Polityka spoteczna wobec osob
starszych 2030. Bezpieczenstwo. Uczestnictwo. Solidarnosc jest
w fazie ostatnich konsultacji. Wyrazita jednoczesnie nadzieje,
iz niedtugo bedzie on przyjety przez Rade Ministrow, stajac sie
tym samym oficjalnym dokumentem rzadowym. Podkreslenia
wymaga fakt, ze jest to dokument historyczny, ktéry uwzglednia
wszystkie sfery zycia dotyczace osob starszych, w tym niesamo-
dzielnych.

Podczas odbywajacych sie paneli przekonywano seniorow,
ze aktywnosc fizyczng mozna zacza¢ w kazdym wieku, zgodnie
z zasada ,w zdrowym ciele zdrowy duch’. Prelegenci mowili takze
o tym, ze zabezpieczenie spoteczne 0sob starszych w Polsce sta-
nowi wyzwanie dla najwazniejszych instytucji w panstwie, ktorych
dziatania musza mie¢ charakter dtugofalowy.

Blok poswiecony srebmej gospodarce cieszyt sie wielkim
powodzeniem. Udato sie zniesc bariery miedzy ekspertami bio-
racymi udziat w sesjach a uczestnikami z sali. Seniorzy aktywnie
uczestniczyli w debacie zadajac pytania ekspertom na interesuja-
ce ich tematy. Konferencja wyraznie pokazata, ze ten rodzaj kon-

taktu z seniorami jest bardzo potrzebny - méwi Matgorzata Zwier-
can - Przewodniczaca sejmowej Komisji Polityki Senioralne;.
W trakcie swoich wystgpien programowych zarowno Woje-

woda Pomorski Dariusz Drelich, jak i Prezydent Gdyni Wojciech
. Szczurek podkreslali swoje zaangazowanie w tworzenie dla se-

niorow przyjaznej przestrzeni, w ktorej jest miejsce na aktywnosc,
zabezpieczenie potrzeb zdrowotnych oraz zapewnienie bezpie-
czenstwa osobom starszym.

W czasie trwania Forum mozna byto takze skorzysta¢ z do-
radztwa emerytalnego na stoisku ZUS. Catosc bloku ,Srebrna go-
spodarka” zwienczyt wystep zespotow senioralnych oraz koncert
Damiana Holeckiego, podczas ktorych seniorzy pokazali, ze na-
prawde potrafig sie bawic.

Forum byto miejscem merytorycznej dyskusji seniorow i o se-
niorach. Licze, ze wnioski, ktore wyptywaja ze spotkania stang sie
dla wszystkich osob ksztattujgcych polityke senioralng motywa-
¢ja do pozytywnych zmian prowadzacych do poprawy zycia osob

. starszych - podsumowuje Przewodniczaca sejmowej Komisji Po-
- lityki Senioralnej.
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XV I Samorzadowe Forum
Kapitatu i Finansow
2-3 pazdziernika 2018 r.
Miedzynarodowe Centrum Kongresowe w Katowicach

PROGRAM KONFERENCJI:
OCHRONA ZDROWIA
| POLITYKA SENIORALNA

v WYKORZYSTANIE NOWYCH TECHNOLOGII v LOKALNA SENIORALNA STRATEGIA
W TYM SYSTEMOW INFORMATYCZNYCH MIESZKANIOWA | BUDOWNICTWO
W OCHRONIE ZDROWIA DLA SENIOROW
v FINANSE W OCHRONIE ZDROWIA. v ROLA JEDNOSTEK SAMORZADU
JAK SKUTECZNIE FINANSOWAC INWESTYCJE TERYTORIALNEGO W PROFILAKTYCE
| USLUGI PRZYJAZNE SENIOROM? WYBRANYCH SCHORZEN | EDUKAC]I
ZDROWOTNE]J
» ORGANIZACJA OPIEKI, W TYM OPIEKI
ZDROWOTNEJ NAD SENIORAMI » INNOWACY)NE ROZWIAZANIA ORAZ
NOWOCZESNE TECHNOLOGIE W OPIECE
« STARZENIE SIE W MIEJSCU ZAMIESZKANIA NAD SENIORAMI

Szczego6ty na www. samorzadoweforum.pl
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WYDARZENIATINICJATYWY

UNIWERSYTET SENIORALNY

- NAZWA ODPOWIEDNIA DLA DRUGIEJ | DALSZYCH DEKAD XXI WIEKU

RUCHU UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU W POL-

SCE" MICHAL SZCZERBA, PRZEWODNICZACY PARLA-
MENTARNEGO ZESPOtU DS. UNIWERSYTETU TRZECIEGO
WIEKU, POWIEDZIAL: ,TWORZAC W 1975 R. NA WARSZAW-
SKICH BIELANACH PIERWSZY W POLSCE | TRZECI W SWIE-
CIE UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU, JEGO ZALOZYCIELKA
PROF. HALINA SZWARC NIE MIALA ZAPEWNE SWIADOMOSCI
MARZYC, ZE DZIELO JEJ ZYCIA TAK WSPANIALE ROZWINIE
SIE W PRZYSZLOSCI".

}PODCZAS UROCZYSTOSCI JUBILEUSZOWEJ ,40 LAT

Ksigdz Adam Boniecki w lutym 2013 r. napisat: ,Nie ma co sie
pocieszac, ze to jeszcze nie zaraz. Do starosci bowiem musimy
sie przygotowac, poki jeszcze jestesmy wzglednie mtodzi’, a M.
Szczerba dodaje: ,Te madre stowa redaktora «Tygodnika Po-
wszechnego» maja podwajne znaczenie. Po pierwsze, do sta-
rosci musi przygotowac sie kazdy z nas - zyjac odpowiedzialnie,
aktywnie i zdrowo, inwestujac w siebie, umiejetnie zarzadzajac
czasem, budujac swoja pozycje zawodowa i bezpieczenstwo fi-
nansowe. Po drugie, do starosci - do starzenia sie spoteczen-
stwa musi przygotowac sie polskie panstwo, nasze miasta, rzad
i wtadze samorzadowe".

Dynamika rozwoju UTW w Polsce byta dotychczas i jest na-
dal dosy¢ duza. W sensie liczbowym - w 2014 r. byto juz okoto
500 UTW zrzeszajacych ponad 150 tys. stuchaczy, a pod koniec
2017 r. odnotowano ponad 700 UTW skupiajacych ponad 200
tys. stuchaczy (jednak w wyraznej dominacji kobiet).

Propozycja nowej nazwy - ,Uniwersytet Wieku Senioralnego”

Formuta ,wiek senioralny” stosowana jest juz niemal po-
wszechnie - zardwno w sytuacjach i kontaktach oficjalnych,
w tym takze parlamentarnych i panstwowych oraz samorzado-
wych, jak i w zyciu potocznym oraz w kontaktach naukowych.
Gtowny powdd to mita i przyjazna tonacja oraz swoista ukton-
nosc, szczegdlnie w wieku starczym i w sytuacjach nadmiernego
osamotnienia.

Skoro dany wiek skojarzono i wzbogacono takze z wielowie-

kowa nazwa ,Uniwersytet’ to u czestnikom owego ,Uniwersyte-

tu Senioralnego" dochodza dodatkowe powinnosci;
przede wszystkim powinnos¢ bycia nadal aktywnym inte-
lektualnie i sprawnosciowo;

a tym bardziej bycia nadal znaczacym podmiotem w zto-
zonym i zmiennym uktadzie zycia zindywidualizowanego

oraz spotecznego;
nie zapominajac o catozyciowej edukacji i nieustajacym
dazeniu do szeroko rozumianej doskonatosci ludzkie;.

W tym kontekscie prowadzenie przez ,Uniwersytet Wieku :

Senioralnego” nawet wzbogaconej i refleksyjnej dziatalnosci

edukacyjnej staje sie swoistg koniecznoscia naszych czaséw.

14 KWIETNIA 2018 R. PROF. ZW. DR HAB. ZYGMUNT WIATROWSKI SKONCZYt
90 LAT 1 DO UBIEGLEGO ROKU BYtL CZYNNY ZAWODOWO

Oczywiscie prowadzone bedg nadal przerozne dziatania rekre-
i acyjne, kulturalne, krajoznawczo-turystyczne i tzw. klubowe,

ale zawsze o wymowie pozytywnej i spotecznie akceptowane;.
Chodzi po prostu o przerozne programy i dziatania, wielostronnie
aktywizujgce uczestnikdw w wieku senioralnym oraz utwierdza-

5 jace ich w przekonaniu, iz uczestnicza w senioralnym bytowaniu
: zmysla nie tylko o wtasnym ,ja", ale takze z mysla o innych.

Chodzi przeciez o to, aby takze ,Uniwersytety Wieku Senio-
ralnego” witaczyty sie do upowszechnianego w kraju i w Swiecie
dazenia do w petni ludzkiego zycia, bytowania i dziatania - nasy-

: conego dobrem, pokojem i bezpieczenstwem.

Przedstawiona w ten sposob refleksja - zwigzana z potrzebg
zmiany nazwy na ,Uniwersytet Wieku Senioralnego” - oznacza
zatem utrzymanie i wzbogacenie wysoko ocenianych kierunkow
dziatalnosci dotychczasowych Uniwersytetow Trzeciego Wieku
- w strukturach organizacyjnych powszechnie akceptowanych.

Chociaz mowiac o owych strukturach - mozna by rozwazyé
takze zapoczatkowang juz wczesnigj (szczegolnie podczas Jubi-
leuszu 40-lecia UTW w Warszawie w 2015 r.) dgznosc¢ do ujedno-
licenia reprezentacji centralnej, ogélnopolskiej ,Ruchu Uniwer-
sytetow Wieku Senioralnego w Polsce".

PROF. ZYGMUNT WIATROWSKI
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ROZPOCZELY SIE
W CZWARTEK, 7 CZERWCA,

NA PLACU SZCZEPANSKIM, GDZIE
JACEK MAJCHROWSKI PREZYDENT
MIASTA KRAKOWA PRZEKAZAL
SYMBOLICZNE KLUCZE DO MIASTA
KRAKOWSKIM SENIOROM. KLUCZE
ODEBRALY OSOBY NIEZWYKLE,
SEDZIWI\WOLONTARIUSZE PANI
ANIELA CZAJA 86 LAT | PAN
ZBIGNIEW MIKSZTAL 92 LATA.

} V KRAKOWSKIE SENIORALIA

W pierwszym dniu odbyty sie koncerty wybitnych solistow
opery i operetki oraz uznanych krakowskich artystow. Cze-
Sci muzyczne przeplatane byty pokazami mody i tanca, a tak-
ze ogtoszeniem zwyciezcow miedzypokoleniowych konkursow.
Wieczor zakonczyta zabawa taneczna.

W piatek, 8 czerwca, Centra Aktywnosci Seniorow zorganizo-
waty u siebie dni otwarte. Ostatniego dnia w sobote, 9 czerwca
mozna byto uczestniczy¢ w przegladzie zespotow teatralnych
i scenicznych Seniorow w Teatrze ,Laznia Nowa"

MIEJSCA PRZYJAZNE SENIOROM

Wojewodztwo Matopolskie oraz Gmina Migjska Krakow za-
praszaja do udziatu w VIl edycji akcji spotecznej ,Miejsce przyja-
zne seniorom”. Chcemy promowac dziatajace na terenie miasta
Krakowa ,Migjsca przyjazne seniorom” kawiarnie, sklepy, ap-
teki, instytucje kulturalne, edukacyjne, rekreacyjne, medyczne,
uzytecznosci publicznej i inne, w ktdrych osoby starsze czujg
sie swobodnie, sg godnie traktowane i obstugiwane, a ktorych
oferta odpowiada na potrzeby starszych mieszkancow poprzez
dostosowanie swojej architektury oraz oferowanie produktow,
ustug i znizek specjalnie skierowanych do tej grupy. Migjsca wy-
brane w ramach akgji otrzymaja certyfikat: ,Miejsce przyjazne

18  www.glosseniora.pl
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KRAKOW
DLA SENIORA
SENIORALIA

seniorom" i beda oznaczane specjalnym znakiem informujacym
0 wyrdznieniu.

W VIII edycji akcji zgtoszenia moga sktadac:
instytucje,
firmy,
organizacje,
urzedy,
osoby fizyczne (grupa przynajmniej 10 0sob), ktdre moga
zarekomendowac wybrane miejsce (posiadajace pisem-
na zgode dyrektora, kierownika zgtaszanego miejsca na
otrzymanie certyfikatu).

Aspirowac do certyfikatu moga rowniez inne instytucje, ktore:
posiadaja oferte specjalnie skierowana do 0sob starszych,
utrzymuja i rozbudowuja oferte,
potrafia dotrze¢ do jak najszerszego grona seniorow
z oferta,
realizuja znizki i rabaty dla seniorow,
posiadaja architekture, wyposazenie powierzchni uzytko-
wej dostosowane do potrzeb 0sob starszych,

s otwarci na potrzeby osob starszych i wychodza na
przeciw ich oczekiwaniom,

sa miejscem, do ktérego czesto uczeszczajg osoby star-
sze, przy jednoczesnym dostepie dla wszystkich grup
wiekowych.



Wszelkie dodatkowe informacje oraz formularze mozna uzy-
ska¢ w Regionalnym Osrodku Polityki Spotecznej w Krakowie
przy ul. Piastowskiej 32, w Biurze Miejski Osrodek Wspierania
Inicjatyw Spotecznych Urzedu Miasta Krakowa os. Centrum C
10, a takze za posrednictwem stron internetowych organizato-
row - www.rops.krakow.pl oraz dlaseniora.krakow.pl.

LETNIA AKADEMIA SENIORA
Tradycyjnie w lipcu i sierpniu wolontariusze skupieni w KRA-

KOWSKIM CENTRUM SENIORA organizuja w Nowej Hucie co-

tygodniowe, wtorkowe spotkania seniorow przy herbacie. Majg
one charakter nie tylko towarzyski, lecz przede wszystkim edu-
kacyjny i rozrywkowo-aktywizujacy.

Zaczynamy w pierwszy wtorek lipca 0 godz. 10.00 w sali NOT
na Os. Centrum C. Udziat w zajeciach jest bezptatny.

JESIEN SENIORA W KRAKOWIE

Prezydenta Miasta Krakowa - Lokalizacja: Lowisko Podgorki Ty-
nieckie (zbiornik gtowny).

Impreza odbedzie sie 22 wrzesnia 2018 roku. Rejestracja
uczestnikow (seniorzy w wieku 60+) trwa od 1 wrzesnia do 20
wrzesnia w godz. 10.00-14.00 pod numerem telefonu 12 265 65
53 lub osobiscie przy ul. Berka Joselewicza 28.

0 puchar Prezydenta Miasta Krakowa - Lokalizacja: Tauron Arena
- KS. ,Bronowianka"

Zawody sa rozgrywane w kategoriach wiekowych: powyzej
60, 701 80 lat, Seniorzy, ktdrzy chca sprobowac swoich sit w ry-
walizacji sportowej, moga sie zgtaszac do 21 wrzesnia wysytajac

zgtoszenie pocztg na adres: Matopolskie TKKF, ul. Lenartowicza

14, 31-138 Krakow lub e-mailem: tkkf@tkkf.com.

Zawody rozegrane zostang m.n. w dyscyplinach: badminton,
biegi 300-600-900 m, brydz, bule, cyklotrial rowerowy, nordic
walking, ptywanie, ringo, slow jogging, szachy, tenis, tenis stoto-
wy i wielobdj sprawnosciowy.

5-6 Pazdziernik - Targi Seniora - Organizator: Targi EXPO
Krakow.

Podczas targow bedzie mozna odwiedzi¢ stoiska renomowa-

nych wystawcow z wielu roznych dziedzin: zdrowia, rekreacji i tu-
rystyki, kulinariow, mody, kultury oraz nauki, finanséw, nowych
technologii czy hobby. Nie zabraknie tez spotkan z ciekawymi
ludzmi, autorami ksigzek i znanymi osobistosciami. Dla seniorow
wstep wolny.

8 Pazdziernika - Gala ,Miejsca Przyjazne Seniorom” - VIII

Edycja Konkursu oraz Gala plebiscytu ,Poza stereotypem - Se-
nior i Seniorka roku" - potaczone z koncertem w wykonaniu arty-

stow Opery Krakowskiej - Lokalizacja: Opera Krakowska.

Po koncercie bedzie mozliwos¢ zwiedzania budynku ope-
ry. Bezptatne zaproszenia bedzie mozna odbiera¢ w wybranych
punktach INFO Krakow od 25 wrzesnia.

15 Pazdziernika - Koncert symfoniczny dla Seniorow - Lo-
kalizacja: Centrum Kongresowe ICE Krakow.

Po koncercie bedzie mozliwos¢ zwiedzania obiektu. Bezptat-
ne zaproszenia bedzie mozna odbierac w wybranych punktach
INFO Krakdw od 5 pazdziernika.

26 Pazdziernika - Koncert dla Seniorow z okazji setnej
rocznicy odzyskania niepodlegtosci - Lokalizacja: Tauron Arena
Krakdw.

Po koncercie bedzie mozliwos¢ zwiedzania obiektu. Bezptat-
ne zaproszenia bedzie mozna odbierac w wybranych punktach
INFO Krakdw od 8 pazdziernika.

MALOPOLSKI TELE-ANIOL

Wojewddztwo Matopolskie wspiera osoby, ktére z powodow
zdrowotnych, niepetnosprawnosci lub podesztego wieku nie sa
w petni samodzielne. Celem projektu ,Matopolski Tele- - Aniot” jest

. zorganizowanie systemu opieki z wykorzystaniem nowoczesnych
22 Wrzesnia - Il Zawody Wedkarskie Senioréw 60+ o puchar

technologii informacyjno - komunikacyjnych, ktéry umozliwi 10
000 niesamodzielnym Matopolanom, jak najdtuzsze, bezpieczne
pozostanie w ich srodowisku i migjscu zamieszkania.

W ramach projektu powstanie Centrum Teleopieki - zapew-
niajace wszystkim uczestnikom mozliwosc¢ catodobowego prze-
kazania informacji o potrzebie wezwania pomocy w przypadku

. zagrozenia zycia, zdrowia lub bezpieczenstwa wraz z systemem
25-26 Wrzesnia - IV Mistrzostwa Seniorow 60+70+80+

wsparcia w postaci ustug opiekunczych oraz sasiedzkich ustug
opiekunczych w miejscu zamieszkania.
Jak dziata system teleopieki?
Podopieczny nosi niewielkie urzadzenie na nadgarstku. Jest
0Nno wyposazone w guzik umozliwiajacy wezwanie pomocy
oraz karte SIM, przez co urzadzenie dziata jak telefon;
wcisniecie guzika powoduje natychmiastowe potgczenie
sie z Centrum Teleopieki. Bez wzgledu na godzine w Cen-
trum na pierwszej linii czekaja wykwalifikowani ratownicy
medyczni. W godzinach dziennych pracuje takze psycho-
log oraz asystenci teleopieki;
system teleopieki automatycznie identyfikuje podopiecz-
nego i wyswietla ratownikowi cyfrowa karte podopieczne-
go z najwazniejszymi informacjami o osobie taczacej sie
z telecentrum;
wykwalifikowany pracownik ocenia sytuacje i podejmu-
je dziatania odpowiednie do zgtoszonego problemu, np.
zawiadamia osoby podane do kontaktu, udziela porady,
wzywa odpowiednie stuzby ratunkowe. Pozostaje w kon-
takcie do momentu udzielenia pomocy lub rozwigzania
problemu.
Wiecej informacji oraz formularze zgtoszeniowe do pobrania
na stronie: https./www.malopolska.pl/teleaniol/o-projekcie.

Opracowata
ANNA OKONSKA-WALKOWICZ

Wszelkich informaciji dotyczacych dziatan w zakresie Polityki Senioralnej naszego miasta udziela Petnomocnik

Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Senioralnej Anna Okoriska-Walkowicz, pod numerem telefonu 12 616 82 16.
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WARSZAWSKI GtOS SENIORA

Samotnos¢ polskiego
seniora
Wyniki badania

Gospodarstwa jednoosobowe 80+
—> B0%

bo+ —

KAZDY
PONIEDZIALEK

Rabaty z Ogolnopolska Karta Senicra!

55% problamy mdiowaning
46% utaabliskich

28%  zaied i dyeln
1% pecrucis oapmotrianis/igolacys
1% o cienipdny
V3% ysn samodzivnogt
i o R
175 peak pocriesa barpinerehtus Hulakula Rozrywkowe Centrum Miasta, ul. Jagiellonska 82h, Warszawa

10r% Pl Tucie Biptin Iapalmabnym

@ www hulakmka.com.pl o remhulakula
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Konkurs

4004 Stylowa Seniorka

M

P
I oabami ze
FWERGE Globenm

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

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

telefoni CZHEQD Najlepsze stylizacje zostana opublikowane,
1/3 badanych (80+) ma aich autorki wezma udziat w specjalnym

pokazie mody 60+ podczas
Warszawskich Dni Seniora!
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SENIORALIA - DWA TYGODNIE WYDARZEN DLA SENIO-

ROW, KTORYCH CELEM JEST ZACHECENIE OSOB 60+ DO
AKTYWNEGO STYLU ZYCIA, POSZERZANIA WIEDZY, ROZ-
WIJANIA PASJI, A TAKZE WSKAZANIE MIEJSC, W KTORYCH
MOGA ROZWIJAC SWOJ POTENCJAL, ORGANIZOWANYCH
CYKLICZNIE PRZEZ URZAD MIASTA LODZI.

} W DNIACH 13-25 MAJA 2018 R. ODBYLY SIE V LODZKIE

W tym roku Urzad we wspotpracy ze 130 partnerami przygo-
towat 700 wydarzen, ktére odbywaty sie na terenie catego mia-
sta. Integralng czescig V Lodzkich Senioraliow byt Konkurs Drze-
wo Pokolen organizowany przez Urzad Miasta Lodzi, Uniwersytet
Medyczny w todzi oraz Fundacje dla Uniwersytetu Medycznego
w todzi. Konkurs miat na celu uhonorowanie i promowanie inicja-
tyw poswieconych zdrowemu starzeniu sie oraz integracji mie-
dzypokoleniowej, realizowanych przez samorzady, instytucje, or-
ganizacje pozarzadowe, grupy nieformalne oraz osoby 60+,

Wzorem lat poprzednich Lodzkie Senioralia zostaty podzie-
lone na trzy etapy:

UROCZYSTA INAUGURACJA V LODZKICH SENIORALIOW

Uroczystego otwarcia £odzkich Senioraliow dokonata Prezy-
dent Miasta todzi - Pani Hanna Zdanowska, ktora wreczyta se-
niorom klucze do Bram Miasta. Ukoronowaniem wydarzenia byt
koncert Ryszarda Rynkowskiego. Podczas inauguracji na scenie
odbywaty sie takze wystepy kabaretowe, taneczne i muzyczne.
Na scenie moglismy rowniez podziwia¢ modeli i modelki 60+,
ktorzy zaprezentowali 3 kolekcje: moda w stylu PRL, codzienna
oraz awangardowa. Wisienka na torcie byta prezentacja stylizacji
Slubne.

Podczas inauguracji tegorocznej edycji poza wystepami ar-
tystycznymi, partnerzy wydarzenia przygotowali wiele atrakgji
w strefie namiotow. Seniorzy mogli w nich skorzystac z badan
profilaktycznych: wzroku, stuchu, skory, oraz skorzysta¢ z porad
farmaceuty, prawnika i specjalisty z Zaktadu Ubezpieczen Spo-
tecznych. Osoby zainteresowane mogty wzig¢ udziat w zajeciach
sportowo-rekreacyjnych tj. zajecia ,zdrowy kregostup,” stret-

ching, ¢wiczenia ogodlnorozwojowe. Zainteresowani mogli ak- :
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tywnie uczestniczy¢ w warsztatach artystycznych, perkusyjnych,
a nawet sprobowac swoich sit w modelowaniu balonow.

Aby wszyscy zainteresowani mogli dotrze¢ na inaugura-
cje organizatorzy zapewnili bezptatne autobusy, ktore z kazdej
dzielnicy dowozity mieszkancow miasta oraz podopiecznych
DPS na miejsce wydarzenia. Te same autobusy po zakonczeniu
imprezy odwozity seniorow do domu.

CYKL WYDARZEN DLA SENIOROW

Wspottworzony przez Partnerdw: organizacje pozarzadowe,
kluby, instytucje i podmioty dziatajgce na rzecz osob starszych,
w tym przez partnerow Miejskiej Karty Seniora.

Ponad 700 wydarzen podzielonych na 5 kategorii: edukacja,
kultura, sport/rekreacja, porady/drzwi otwarte i zdrowie.

GALA KONKURSU ,DRZEWO POKOLEN"

25 maja podczas uroczystej gali poznalismy laureatow |lI
edycji Konkursu Drzewo Pokolen. Zwyciezcy konkursu zostali
wytonieni w gtosowaniu internetowym.

W kategorii organizacja pozarzadowa zwyciezyt Tomaszow-
ski Uniwersytet Trzeciego Wieku.

W kategorii senior-lider - Grupa taneczna ,Petne wdzieku"
z Akademickiego Osrodka Inicjatyw Artystycznych.

Najwieksza niespodzianka okazata sie jednak kategoria Sa-
morzad. W gtosowaniu internetowym padt remis i wytoniono az
dwoch Zwyciezcow. Okazali sie nimi: Lodzki Dom Kultury oraz
Miejskie Centrum Medyczne im. dr. Karola Jonschera w todzi.

Ukoronowaniem Gali, ktora stanowita rowniez oficjalne zakon-
czenie V Lodzkich Senioraliow, byt koncert Haliny Frackowiak.

Chcesz byc¢ na biezaco z wydarzeniami i projektami dedyko-
wanymi osobom 60+ w £odzi? Odwiedzaj regulamie:
strone: www.seniorzy.uml.lodz.pl
profil fb: www.facebook.com/SeniorzywLodzi
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REGIONALNY GtOS SENIORA

KIERUNEK MLAWA!

ROZRYWKOWEJ, KONCERTY, WYSTAWY, BIEGI.. TO TYLKO NIEKTORE Z ATRAKCJI, KTORE TEGO LATA CZEKAJA MIESZ-

} JEDENASTA JUZ ODSLONA REKONSTRUKCJI WALK OBRONNYCH WRZESNIA 1939 R., WAKACYJNY FESTIWAL MUZYKI

KANCOW MLAWY | ODWIEDZAJACYCH MIASTO GOSCI. GROD NAD SERACZEM JEST ZNAKOMITYM MIEJSCEM NA ODPO-

CZYNEK | REKREACJE - NIE TYLKO DLA SENIOROW.

Lato w Mtawie co roku jest niezwykle gorace za sprawa dwoch
najwiekszych imprez, odbywajacych sie wtasnie w tym okresie
w miescie. Od 13 do 15 lipca bedzie mozna sie bawi¢ na Dniach
Mtawy - dorocznym Swiecie miasta organizowanym w weekend
najblizszy rocznicy uzyskania przez Mtawe praw miejskich (14 lip-
ca 1429 r.). Podczas plenerowych koncertow pod hastem ,Sum-
mer City Festival" ustyszymy najwieksze gwiazdy polskiej muzyki
rozrywkowej. Wokot sceny powstanie pokaznych rozmiardw we-
sote miasteczko z atrakcjami dla imprezowiczow w kazdym wieku.
Do dyspozycji gosci bedzie takze pokazna baza gastronomiczna.

Pottora miesiaca pozniej - 24 i 25 sierpnia - do Mtawy z ca-
tej Polski beda zjezdza¢ mitosnicy historii i militariow. W ostatni
weekend miesigca miasto obchodzi rocznice wybuchu I wojny

Swiatowej i bitwy pod Mtawa. Drugiego dnia swietowania (w tym

roku 25 VIII) na polach w Uniszkach Zawadzkich (wies w poblizu
Mtawy) odbedzie sie jedenasta juz rekonstrukcja bitwy obron-
nej, do jakiej doszto miedzy 1 a 4 wrzesnia 1939 r. Rekonstrukcja
ta jako jedyna w Europie jest organizowana z wykorzystaniem
oryginalnych fortyfikacji - schronéw bojowych z okresu Il woj-
ny swiatowej. Skala wykorzystania materiatow pirotechnicznych
sprawia, Ze jest uznawana za jedno z najbardziej atrakcyjnych wi-
dowisk historycznych na starym kontynencie.
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JEDNA Z GWIAZD SUMMER CITY FESTIVALU W 2016 R. BYL. ZESPOL
RED LIPS. FOT. KRZYSZTOF NAPIERSKI
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REDAKTOR NACZELNY ,GLOSU SENIORA" LUKASZ SALWAROWSKI
Z BURMISTRZEM MEAWY SEAWOMIREM KOWALEWSKIM NA INAUGURACUI
MEAWSKIEJ EDYCJI OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA.

FOT. KRZYSZTOF NAPIERSKI

Mtawa tetni zyciem nie tylko przez dwa weekendy waka-
cji. W kazda letnig sobote w migjskim parku organizowane s3
plenerowe potancowki, a w niedziele - koncerty na estradzie.
W ciggu catego roku szereg atrakcji dla swoich gosci przygo-
towuja placowki kulturalne (Migjski Dom Kultury, Migjska Bi-
blioteka Publiczna, Muzeum Ziemi Zawkrzenskiej) i sportowe
(Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji) oraz szkoty. Sposrod tego-
rocznych wymienmy chocby wielki korowod ,Ku Niepodlegtej',
ktory przejdzie ulicami miasta 14 czerwca; lll Cross Potnocnego
Mazowsza - bieg w okolicach zalewu Ruda (1 wrzesnia); czy tez
wystawy i konkursy organizowane przez caty rok z okazji 100.
rocznicy odzyskania przez Polske suwerennosci. Szczegotowe
informacje na temat kolejnych wydarzen beda sukcesywnie pu-

i blikowane na stronie internetowej www.mlawa.pl.

Kto zas Mtawe pokocha i zdecyduje sie w niej zamieszkac,
Z pewnoscig nie bedzie zatowat. Miasto oferuje bowiem mnostwo
udogodnien w codziennym zyciu - dobre i tanie mieszkania w naj-
wyzszym standardzie, baze rekreacyjna z kryta ptywalnia i duzym
kompleksem lesnym w swoich granicach. Mieszkancy, ktorzy wy-
robia sobie Karte Mtawiaka, moga korzystac z wielu przywilejow,
m.in. bezptatnych przejazddw komunikacja miejska. Ogolnopolska
Karta Seniora natomiast zapewnia znizki w roznych punktach han-
dlowych i ustugowych, a takze placowkach medycznych. Mtawa
dba takze o rodziny - rodzice maluchdw moga liczy¢ na darmowe
przedszkola z lekcjami angielskiego i rytmiki dla wszystkich dzieci.

KRZYSZTOF NAPIERSKI, MAGDALENA GRZYWACZ



OSTRODA

- PFERLA MAZUR"

} TAK NAZYWANO MIASTO PRZED WOJNA. PRZEMAWIAC

ZATYM MOZE BLISKOSC PIETNASTU JEZIOR, WTYMAZ

PIECIU W OBREBIE MIASTA. PRZEPLYWAJACA PRZEZ x

MIASTO RZEKA DRWECA STANOWI SWOISTY REZERWAT
PRZYRODY. 32-TYSIECZNA OSTRODA JEST CZWARTYM CO
DO WIELKOSCI MIASTEM WOJEWODZTWA WARMINSKO-
-MAZURSKIEGO.

Ostréda jest znaczacym centrum turystycznym, odwiedza-

nym kazdego roku przez tysiace turystow z kraju i zagranicy. g

Szczegolnego uroku dodaje miastu Jezioro Drweckie, ktorego
czesc lezy niemal w samym srédmiesciu i posiada pieknie za-
gospodarowane nabrzeze. Z potozonej nad nim przystani wyru-
szajg statki. Rejsy odbywaja sie do Starych Jabtonek, Mitomtyna
i Elblaga. Ostroda lezy w krainie Kanatu Elblaskiego - jednego
z najbardziej interesujacych pod wzgledem technicznym w skalli
Swiatowej szlaku wodnego. Sktada sie on z trzech odcinkow za-
sadniczych o tacznej dtugosci niemal 130 km. Kanat zostat wy-
budowany w latach 1848-1872. Istniejace pochylnie niweluja roz-
nice poziomow wody o dziewiecdziesiat dziewieC metrow. Statki
pokonuja pochylnie na specjalnych wdzkach, ptynac po ,trawie”.

Jednym z gtdwnych atutow Ostrody jest dobrze rozwinieta
baza turystyczna, pozwalajgca poczuc sie tu dobrze kazdemu.

Mozliwosci interesujacego spedzenia czasu jest w Ostrodzie

wiele. Wedkowanie, plazowanie, zbieranie grzybow, uprawianie
zeglarstwa, wycieczki rowerowe, kajakowe i piesze, gra w teni-
sa, zwiedzanie zabytkow, wyprawy krajoznawcze, rejsy statkiem,
udziat w licznych imprezach kulturalnych, to tylko czesc tego, co
miasto ma do zaoferowania. Ostroda to znakomite migjsce do
odpoczynku, relaksu i aktywnej rekreacji w malowniczych oko-
licznosciach przyrody.

Latem Ostroda staje sie kulturalng stolica regionu. W miescie
bowiem co kilka dni odbywaja sie atrakcyjne dla widza imprezy
kulturalne. Perta Mazur jest miejscem dwoch najwiekszych festi-

wali: Ogolnopolskiego Festiwalu Muzyki Tanecznej oraz Ostroda
Reggae Festival!

. OSTRODA PRZYJAZNA SENIOROM!

W miescie funkcjonuje kilka organizacji zajmujacych sie kre-
owaniem i organizacja zycia spotecznego senioréw. Samorzad
miejski aktywnie wspiera wszelkie inicjatywy poprawiajace kom-
fort zycia osob w wieku 60+ W Ostrodzie funkcjonuje m.in. Dzien-
ny Dom Senior+, w ktdrym kazdy zainteresowany senior moze
spedzic¢ co najmniej 8 godzin dziennie od poniedziatku do piatku.
Do dyspozycji seniorzy majg chocby pomieszczenia do wspdl-
nego gotowania, waznych spotkan, ¢wiczen i relaksu, biblioteke,
sprzet RTV oraz komputery z dostepem do internetu i wiele in-
nych atrakgji, dzieki ktorym moga spedzi¢ swoj wolny czas wedle
uznania. Swiadczone s3 tu wszelkiego rodzaju ustugi kulturalne,
oswiatowe, socjalne, edukacyjne, a takze fizyczne. Celem dziatal-
nosci jest wsparcie nieaktywnych zawodowo osob w wieku 60+,
Ostroda jest takze partnerem Ogédlnopolskiego Programu Karta
Seniora. Aktywnie dziata w miescie Uniwersytet Trzeciego Wieku.
Aktywnosc¢ organizacji przektada sie na wiele spotecznie waznych
i pozytecznych inicjatyw na ziemi ostrodzkie.
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Szanowni Panstwo, mito nam poinformowac, ze od dnia 01 marca 2018 r., Miasto Grybéw
stato sie oficjalnym partnerem projektu "Miasto Przyjazne Seniorom" oraz przystgpito do
realizacji programu "Ogoélnopolska Karta Seniora™.

MIASTO GRYBOW potozone jest
w potudniowo-wschodniej czesci
wojewodztwa matopolskiego nad rzekg Biata
Tarnowska. Zatozone w 1340 roku przez kréla
Kazimierza Wielkiego, byto trzecim po Starym
i Nowym Sgczu grodem Sagdecczyzny.

Odwiedzali ten teren Kazimierz
Putaski, Wincenty Witos, Artur Grottger,
Stanistaw Woyspianski, Jozef Mehoffer.
Przejezdzat przez miasto na swojej Kasztance
— Jozef Pitsudski. W okresach rozbioréw
Polski odwiedzitje Cesarz Franciszek Jozefl a
ksigze austriacki Hosch wybudowat w miejscu
dawnego zamku dworek, ktéry do dzisiagj
ozdabia centralng czes¢ Rynku.

Z historig Grybowa najlepiej zapoznaé
sie odbywajgc piesze wedrowki licznymi
szlakami turystycznymi, ktére pozostawig
niezapomniane wrazenia unikalnej przyrody
i przepieknych krajobrazow.

W trakcie wedréwek mozna odwiedzi¢
Muzeum Parafialne mieszczgce sie
w modrzewiowej plebani pochodzgcej z 1699
roku [4], neogotycki Kosciét p.w. Sw.
Katarzyny [1], w ktérym znajdujg sie liczne
zabytki sztuki sakralnej, oglgdngc¢
renesansowgq architekture dworu Hoschow [2]
czy tez rzadko spotykany w innych
miejscowosciach uktad urbanistyczny Rynku
[3] wraz z najstarszg kamienicg pochodzgcyg
21616 roku.

Wszystkim turystom, niezaleznie od
wieku, odwiedzajgcym nasze piekne miasto
zyczymy mitego i udanego wypoczynku.

o URZAD MIEJSKI W GRYBOWIE
ul. Rynek 12, 33-330 Grybdw,
l tel.: +48 18 4450140, fax: +48 18 4450202
e-mail: umgrybow@pro.onet.pl
www.grybow.pl




RYBNIK

PRZYJAZNY SENIOROM

} RYBNIK TO MIASTO POLOZONE W SERCU GORNEGO
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SLASKA, MOCNO OSADZONE W TRADYCJI REGIONU, ! .

ALE TEZ CZERPIACE Z OSIAGNIEC WSPOLCZESNOSCI.
KIEDYS MIASTO GORNICZE - DZIS NOWOCZESNY OSRO-

DEK O PROFILU USLtUGOWO-HANDLOWYM, STAWIAJACY |

NA KULTURE, REKREACJE, EDUKACJE. TO FUNKCJONALNE
| PRZYJAZNE MIASTO, W KTORYM DOBRZE SIE ZYJE, PRACU-
JEIWYPOCZYWA.

Atrakcyjna przestrzen miejska, roznorodnos¢ gospodarcza,
dobre potaczenia komunikacyjne, szerokie mozliwosci spedza-
nia czasu - to atuty miasta. Jego zaleta jest takze wszechobecna
zielen - liczne parki, skwery i zielence pozwalaja na odpoczynek
na tonie natury tuz obok miejsca pracy, podczas zakupow czy
zatatwiania codziennych spraw.

Rybnik wcigz rozwija swoja oferte dla mieszkancow. Sktada sie
na to szereg dziatan o charakterze miastotworczym, ktore dzieki
realizowanym funkcjom wptyna na jakosc zycia w miescie w wie-
lu réznych obszarach, czynigc Rybnik miejscem atrakcyjnym dla
0s0b w kazdym wieku. Wiele wdrozonych w Rybniku pomystow
i rozwigzan moze stanowic (i stanowil) inspiracje dla innych miast.

Jednym z istotnigjszych filarow, na ktorych opiera sie dzisiej-
sze zarzadzanie Rybnikiem, jest realizacja zatozen polityki senio-
ralnej. Tutaj otwartosc i wychodzenie naprzeciw potrzebom senio-
row oraz kreatywnosc i zaangazowanie 0sob przezywajacych tzw.
,druga mtodosc” spotkaty sie w pot drogi. Z doskonatym skutkiem.

Preznie dziatajace organizacje i kluby zrzeszajace seniorow,
bogata oferta szkolen i programow pozwalajacych aktywnym
seniorom na realizacje ich pasji oraz nabywanie nowych umie-
jetnosci - to wszystko sprawia, ze starsi rybniczanie nie powinni
mie¢ problemu z wykorzystaniem wolnego czasu w formie naj-
bardziej odpowiadajacej ich zainteresowaniom.

Nieaktywni zawodowo rybniczanie 60+ maja dzi$ do dyspo-
zycji oferte spedzenia wolnego czasu m.in. w Dziennym Domu
,Senior+" czy w ruszajagcym wkrotce Klubie Seniora. Spragnie-
ni wiedzy i nowych kwalifikacji moga brac udziat w oferujgcych

szeroki zakres tematyczny zajeciach Uniwersytetu Ill Wieku czy
szkoleniach Slaskiej Akademii Cyfrowej. Najaktywniejsi maja do
dyspozycji roznorakie aktywnosci turystyczne i rekreacyjne, jak
chocby zajecia nordic walking.

Rybniccy seniorzy to niezwykle aktywna grupa, szczegolnie
preznie dziatajgca na polu szeroko rozumianej sztuki. Nestorzy
pisza, maluja, fotografuja, spiewaja. | co wazne, nie robig tego
tylko w domowym zaciszu, ale odwaznie wychodzg ze swoimi
pomystami w przestrzen miejska. Doskonatg okazjg do zapre-
zentowania szerokiemu gronu mieszkancow Rybnika talentow
i potencjatu tutejszych seniorow sa bez watpienia odbywajace
sie od czterech lat Rybnickie Dni Seniora.

Swieto rybniczan 60+ na dobre wpisato sie juz w program i kli-
mat dorocznego Swieta Miasta, czyli czerwcowych Dni Rybnika,
Wystepy choru Rybnickiej Rady Seniordw, Zespotu Jozefinki czy
Teatrzyku na Pieterku 60+ Uniwersytetu Ill Wieku ubogacajg pro-
gramy licznych imprez dedykowanych wszystkim mieszkancom
miasta, niezaleznie od ich wieku sprawiajac, ze artystyczny (i nie
tylko) potencjat rybnickich seniordw nie pozostaje niezauwazony.

Kopalnig pomystow i inicjatorem wielu dedykowanych senio-
rom przedsiewzieC jest dziatajgca od 2014 roku Rybnicka Rada
Seniorow. Sztandarowym przyktadem jgj inicjatyw jest z pewno-
Scig projekcja filmow w ramach poniedziatkowego Kina Seniora,
Czy cieszacy sie sporym zainteresowaniem poetow-amatorow
Kacik Poetycki.

Co wazne, potrzeby seniorow dostrzegaja nie tylko wtadze
miasta, ale réwniez rybniccy przedsiebiorcy, dzieki ktérym sta-
le poszerza sie katalog ulg i znizek oferowanych posiadaczom
Karty Seniora. O skali zainteresowania ofertami dedykowanym
starszym mieszkancom miasta najlepiej Swiadczy fakt, ze w li-
czacym blisko 140 tys. mieszkancow Rybniku, od wrzesnia 2015

¢ roku wydano juz prawie 8 tys. Kart Seniora!
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MYSL ZDROWO
Twéj poradnik zdrowia

KULTUROWO-SPOLECZNE UWARUNKOWANIA
HAMUJACE AKTYWNOSC SEKSUALNA
W POZNEJ DOROSLOSCI

Z KULTUROWYCH TABU, GDZIE PRZEMILCZANE SA

KWESTIE DOTYCZACE OGRANICZEN WYNIKAJACYCH
ZE ZMIAN ZACHODZACYCH W CIELESNOSCI | SEKSUALNO-
S$CI LUDZI STARSZYCH, PROBLEMY ZWIAZANE Z OSAMOT-
NIENIEM, WZRASTAJACA ZALEZNOSCIA OD INNYCH, CHO-
ROBA, CIERPIENIEM | UMIERANIEM.

} FENOMEN STARZENIA SIE NADAL POZOSTAJE JEDNYM

Sa to tematy coraz czeSciej poruszane
w mediach, jednak nadal nie sg poddane wy-
starczajacej refleksji i przeradzaja sie we wsty-
dliwy balast. Nadal dla duzej liczby osob staros¢
oznacza zamkniecie w przestrzeni domowsej,
brak dostepu do dobr, skazanie na wykluczenie
i ubostwo. Staros¢ w potaczeniu z bieda i sa-
motnoscig stwarza odczucie, iz jest sie osoba
zbedna, ,niepotrzebna” i nie istnigjaca w wy-
miarze spotecznym i mimo ze ,jeszcze sie zyje', przez mtodsze
pokolenia traktowana jak ,pozostatos¢ poprzedniej epoki’.

Taka sytuacja powoduje, ze osoby starsze, pomimo swojej
,Cielesnosci’, stajg sie tak jakby ,przezroczyste" i ,nieocbecne”
w Swiecie, w ktorym zyja. Wprawdzie obecnie pojawia sie coraz
wiecej broszur informacyjnych, zalecen lekarskich i artykutow
na temat zdrowia seksualnego osob w pdznej dorostosci, jed-
nak nadal w sposob niewystarczajacy trafiaja one do szerokiego
kregu odbiorcow.

Seksualnosc jest waznym elementem intymnosci emocjo-
nalngj i fizycznej, ktoéra wiekszos¢ mezczyzn i kobiet pragnie
doswiadcza¢ przez cate zycie. Chociaz jest to podstawowa sita
napedowa, ludzka seksualnosc czesto jest zle rozumiana. Duzo
pisze sie na portalach spotecznosciowych, blogach o znaczeniu
wspotzaleznosci miedzy dobrostanem seksualnym a szczesciem
u mezczyzn i kobiet, koniecznosci bycia atrakcyjnym, sprawnym
fizycznie i psychicznie. Jednak mimo trwajacych dyskusji nadal wi-
zerunek osoby starszej utozsamia sie ze spoteczno-kulturowym
obrazem starosci, ktory naznaczony jest stereotypem cztowieka
aseksualnego, wykluczonego ze wzgledu na wiek i wyglad.

Inspiracja do napisania tego artykutu byta sesja terapeutycz-
na z 38-letnig Anna, ktora opowiadajac o swoich przezyciach
seksualnych i nazywajac siebie hedonistka, stwierdzita, ze wy-
znaje zasade lepigj umrze¢ mtodo, bedqc ciekawq swiata i odwaz-
nq, anizeli gdy juz bede stara, pomarszczona, nudna i tchorzliwa.
Podjetam probe rozmowy z pacjentka o jej wyobrazeniu satys-
fakcji seksualnej w pdznej dorostosci. Ku mojemu zdziwieniu,
mimo deklarowanej hedonistycznej postawy zyciowsj, jej wy-

FUNDACIA,
GERIATRICS

26  www.glosseniora.pl

1N 1
: / .F"""?- - -
obrazenie seksualnosci w poznej dorostosci miato charakter bar-
dzo konserwatywny i smutny. Anna, omawiajac swoje wyobra-
zenie starosci, eksponowata wszystkie niedogodnosci zwigzane
z ta faza zycia - mowita o stabnieciu organizmu, ograniczeniach
jego funkcji zyciowych. Ktadta nacisk na ,ciemna strone starosci’,
ktdra jej zdaniem charakteryzuje sie zapadalnoscia na choroby,
zniedoteznieniem, czy w koncowej fazie otepieniem i depresja.
Skupienie Anny na ,ciemnym obrazie starosci’, doprowadzito ja
do wniosku, ze ten okres zycia jest trudny, tragiczny, niechciany
i wyrzucany z jej Swiadomosci. Pacjentka myslac o wtasnej staro-
Sci i seksualnosci mowita, ze jest to wyrok na wtasne mozliwosci
bycia atrakcyjng seksualnie i jej zdaniem w starosci nie ma szans
na doswiadczanie satysfakcji seksualnej.

Osob podobnych do Anny, ktore skupiaja sie na unikaniu
cierpienia i nie sg w stanie mysle¢ pozytywnie o starzeniu sie jest
wiele. Swojg postawe usprawiedliwiajg tym, ze w sferze publicz-
nej panuje powszechne przekonanie, iz wraz z wiekiem obniza
sie atrakcyjnos¢, a wedtug stereotypu starzy ludzie tracg urode,
seksualng tozsamosc i spoteczne znaczenie.

W literaturze mozemy przeczytac, ze seks powinien spetniac
3 podstawowe funkgcje:

a) spoteczng (czyli zachowania aprobowane przez spote-

czenstwo),



To tylko pewnego rodzaju przyRrosc nie byc kochanym,
prawdziwym nieszczesciem jest nie kochac.
Albert Camus

b) psychologiczng (nawigzywanie bliskosci z partnerem),

c) biologiczna (prokreacja).

Nawigzujac do takiego rozumienia funkgji seksualnych czto-
wieka, za zachowanie w normie uwaza sie takie, ktére spetnia
przynajmniej 2 z 3 wymienionych funkcji.

Jezeli z tej perspektywy spojrzymy na zycie seksualne oséb
w poznej dorostosci, to okazuje sie, ze nie spetnia ono wiekszo-
sci funkcji: prokreacja nie jest juz mozliwa, a dodatkowo osoby te

sq juz czesto wdowami lub wdowcami. Czy to ma oznaczaé, ze

w przypadku 0sob w pdznej dorostosci nie nalezy mowic o jako-
Sci zycia w kontekscie zagadnien zwigzanych z zdrowiem seksu-
alnym, satysfakcja seksualna, itp.? Nic podobnego.

Badacze wyrdzniaja wiele czynnikow, ktdére moga bezpo-

Srednio lub posrednio warunkowac jakosc zycia osob starszych.
Wsrod czynnikdw warunkujgcych dobra jakos¢ zycia wymienia
sie satysfakcje z zycia seksualnego.
Istnieje wiele czynnikow wptywajacych na zainteresowanie
seksualne w pdznej dorostosci.
Wymienia sie m.in..
ogolny stan zdrowia,
czynniki psychiczne,
zaburzenia seksualne,
problemy natury praktycznej (np. brak partnera),

zwlekanie z poszukiwaniem pomocy w zakresie zdrowia :

seksualnego.

Funkcje seksualne, podobnie jak zdolnosci poznawcze i wy-
dolnosc fizyczna, ulegaja zmianie w cyklu zycia. Do wazniejszych
czynnikdw wptywajacych na sprawnosc seksualng w poznej do-
rostosci nalezy zaliczy¢ rozne zmiany endokrynne, metabolicz-

ne, krazeniowe, wygasanie czynnosci gruczotow dokrewnych, -

przebyte zabiegi ginekologiczne, urologiczne, choroby przewle-
kte, state przyjmowanie lekarstw, itp. Przecietny wiek wystepo-
wania menopauzy w Polsce to okoto 49-50 lat, andropauzy do-
Swiadczajg mezczyzni zwykle po 50 roku zycia.

Mimo tych wszystkich zmian osoby starsze nie przestaja
by¢ aktywne seksualnie. Potwierdzajg to amerykanskie bada-
nia prowadzone w grupie 0sob powyzej 60 rz., ktdre wykaza-
ty, ze w wieku senioralnym az 73,8% zonatych mezczyzn i 55,8%
zameznych kobiet nadal byto aktywnych seksualnie, natomiast
w grupie 0sob nie pozostajacych w zwigzku matzenskim aktyw-
nych seksualnie byto 31,1% mezczyzn i 5,3% kobiet.

Niepokojaco niski jest wskaznik dotyczacy aktywnosci sek-

- sualnej niezameznych kobiet po 60 roku zycia. Mysle, ze taki wy-

nik jest poktosiem obyczajowosci i wychowania w nierownosci
i ograniczeniach pokolenia kobiet zyjacych w XX wieku. Wspot-

© czesne czasy, w zwigzku z coraz wiekszym wptywem femini-

zmu, ktory znosi nierdwnosci i ograniczenia kobiet w stosunku
do mezczyzn, prawdopodobnie beda miaty znaczny wptyw na
aktywnosc seksualng niezameznych kobiet w poznej dorostosci.
Z przestrzeni publicznej zniknat wizerunek kobiety bedacej pod
ciagta kontrolg kogo$ z rodziny. Kobiety zaczety bywa¢ samo-
dzielnie w kawiarniach i restauracjach, czesciej inicjuja niezo-
bowigzujace kontakty seksualne, itp. Zaleznosc¢ funkcjonowania
seksualnego od uwarunkowan kulturowych ma wptyw na oce-
ne seksualnosci z punktu widzenia roznych norm, np. religijnej,
kulturowej, sSrodowiskowej, prawnej, feministycznej, partnerskie;

. imedycznej.

Spoteczenstwo wytwarza kulturowe wzorce starzenia sie,
ktore czesto mowia o seksualnosci 0sob starszych w formie ste-
reotypow, spotecznych norm, mitdw. Najczestszy mit dotyczy

. aseksualnej starosci. Pociaga za soba wiele nieprawdziwych ste-

reotypow dotyczacych potrzeb, norm zachowan osob starszych,
ktdre nie znajdujg odniesienia w badaniach. Seniorzy pragna re-
alizowac rozne aktywnosci seksualne (z wyjatkiem masturbacj),
a jedyna z powazniejszych przeszkod w urzeczywistnianiu tych
potrzeb jest brak partnera.

Drugim czestym mitem jest utozsamianie seksualnosci czto-

. wieka tylko ze zblizeniem seksualnym. Mit ten szczegolnie moc-

no godzi w osoby starsze, poniewaz zamyka cztowieka na wszel-
kie inne doswiadczenia zmystowe i seksualne.

MGR ELZBIETA ZYTYNSKA-CHWAST

Elzbieta Zytynska-Chwast jest psychologiem, pedagogiem, psy-
chogeriatra, mediatorem sadowym, kuratorem zawodowym ds.
karnych, certyfikowanym doradca w problemach matzenskich
i rodzinnych, certyfikowanym specjalista w zakresie pomocy
ofilarom przemocy w rodzinie, konsultant ds. seksuologicznych,
cztonek PTT, PTP, PTS, wiceprezes Fundagji Geriatrics z Krakowa.

Kontakt telefoniczny: 798921638,
email: e.zytynskachwast@interia.pl.
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POKRZYWA FAKTY
| MIT

NA SZEROKO ROZPOWSZECHNIONA W POLSCE, CZESTO

POSTRZEGANA JAKO UPORCZYWY, PARZACY CHWAST.
JEDNAK ZE WZGLEDU NA ZAWARTOSC CENNYCH SKLAD-
NIKOW (GLOWNIE WITAMIN, SKLADNIKOW MINERALNYCH,
BLONNIKA POKARMOWEGO | SUBSTANCJI BIOAKTYWNYCH)
ZNALAZLA SZEROKIE ZASTOSOWANIE W FITOTERAPII, M.IN.
ZE WZGLEDU NA WLASCIWOSCI ANTYOKSYDACY.NE, PRZE-
CIWZAPALNE ORAZ POTENCJALNIE OBNIZAJACE STEZENIE
CHOLESTEROLU | GLUKOZY WE KRW!I.

} POKRZYWA ZWYCZAJNA (URTICA DIOICA L.) JEST ROSLI-

Niektore badania potwierdzaja zasadnos¢ wykorzystania po-
krzywy w leczeniu cukrzycy, schorzen urologicznych czy dys-
lipidemii. Nalezy jednak pamietac, ze istnieja pewne przeciw-
wskazania do jej stosowania. Ponizej przedstawiamy kilka faktow
i mitow pomagajacych podja¢ decyzje o wtaczeniu tej rosliny do
swojego jadtospisu i bezpieczne korzystanie z jej wtasciwosci.

WSZYSCY MOGA JA STOSOWAC

Pokrzywa sama w sobie posiada witasciwosci przeciwkrwo-
toczne (przyczynia sie do zwiekszenia krzepliwosci krwi), dzie-
ki zawartosci sporej ilosci witaminy K. Unikac jej powinny osoby
z chorobami uktadu sercowo-naczyniowego (miazdzyca, udar,
zawat, choroba wiencowa), szczegolnie te przyjmujace leki na
rozrzedzenie krwi. Ponadto pokrzywa moze nasilac dziatanie le-
kow przeciwcukrzycowych. W grupie szczegolnego zagrozenia
wystapieniem powiktan interakcji przyjmowanych lekow z zyw-
noscia sa osoby starsze. Czesto bowiem zazywaja kilka lekdw
jednoczesnie, co prowadzi do znacznego zwiekszenia wyste-
powania niezamierzonych interakcji lek-lek lub lek-pozywienie.
Stad tez osoby stosujgce kilka roznych lekow powinny skonsulto-
wac sie lekarzem lub farmaceuta przed zastosowaniem w swojej
diecie dodatkowych srodkdw ziotowych.

KORZYSTNE DZIALANIE MOCZOPEDNE

Pokrzywa wykazuje wtasciwosci moczopedne, dzieki czemu
moze dziata¢ wspomagajaco w profilaktyce i leczeniu chordb
uktadu moczowego, m.in. kamieni nerkowych czy przerostu gru-
czotu krokowego u mezczyzn. Przez utatwienie wydalania wody
moze przyczyniac sie do obnizania wartosci cisnienia tetniczego
krwi. Z tego powodu nie powinna by¢ stosowana przez osoby
przyjmujace leki na nadcisnienie, poniewaz moze potegowac ich
dziatanie, a takze cierpigcych na przewlekte choroby nerek.

POKRZYWA LECZY ANEMIE IilLI

Niedokrwistos¢ najczesciej spowodowana jest niedoborem
zelaza we krwi. Suszone liscie pokrzywy zawierajg 303 mg ze-
laza w 1 kg. Jest to zelazo niehemowe o gorszej przyswajalnosci
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niz zelazo pochodzace z miesa i produktow jego pochodzenia.
Zastosowanie pokrzywy w tej przypadtosci ma uzasadnienie, ze
wzgledu na wysoka zawartos¢ witaminy C (kwas askorbinowy)
i kwasow organicznych zwiekszajagcych wchtanianie zelaza nie-
hemowego. Pokrzywa znajduje sie w grupie roslin zawierajacych
powyzej 500 mg/100g witaminy C. Dzieki zawartosci tych sktad-
nikdw mozemy powiedzie¢, ze zastosowanie pokrzywy wspo-
maga, ale nie leczy anemii.

WSPOMAGA OBNIZANIE CHOLESTEROLU

Olej pozyskiwany z nasion pokrzywy jest zrodtem kwasow
ttuszczowych o dziataniu hipolipemicznym, czyli obnizajacym
stezenie cholesterolu catkowitego we krwi. Dodatkowo zawar-
tos¢ btonnika pokarmowego nasila ten korzystny dla zdrowia
efekt. Poprawa profilu lipidowego ma ogromny wptyw na zapo-
bieganie chorobom serca.

obcHupzA LIS

Preparaty z pokrzywy sa niejednokrotnie stosowane w celu
redukcji masy ciata jako srodki odchudzajace. Roslina ta nie po-
siada jednak wtasciwosci wptywajacych na obnizenie zawarto-
Sci tkanki ttuszczowej. Jedynie dzieki swojemu dziataniu moczo-
pednemu moze wptywac na zmniejszenie obrzekow i zawartosci
wody w organizmie.

PRZECIWWSKAZANIA

Niektdére osoby powinny unika¢ picia herbaty z pokrzywy,
czy tez soku z niej sporzadzonego. Do tego grona naleza kobie-
ty zmagajace sie z chorobami drog rodnych: nowotwory macicy,
czeste krwotoki z drog rodnych spowodowane polipami. Pacjen-
ci z przewlekta chorobg nerek, leczeni chirurgicznie rowniez po-
winni wystrzegac sie stosowania preparatow z pokrzywy.

Autorami tekstu sa;

MGR BEATA BONDYRA
| MGR MALGORZATA DZIEKONSKA
na co dzien pracujgce z pacjentami

Centrum Dietetycznego Online.

W Centrum Dietetycznym Online (CDO) mozesz skorzystac
z bezptatnych konsultagji dietetycznych. Nasi dietetycy pomo-
ga Ci dopasowac odpowiedni sposob zywienia oraz odpowie-
dza na zwigzane z zywieniem pytania.

Wiecej informacji o zywnosci, zywieniu oraz zdrowym stylu zycia
na www.ncez.pl.



Z PARKINSONEM NATY

- JAK SPOWOLNIC ROZWOJ CHOROBY?

Przez 10 lat opiekowatam sie osobg chorg na Alzheimera
i Parkinsona. Choroby, leczone holistycznie przez lekarzy
specjalistow, z naciskiem na aktywnos¢ fizyczna i ¢wiczenia
umystowe, pozwolity przez wiele lat funkcjonowa¢ w miare
normalnie. Wczesnie podjete leczenie Parkinsona daje szanse
pracowac zawodowo i korzystac z przyjemnosci na co dzien.

DEFINICJA - OBJAWY

Neurolodzy definiujg chorobe Parkinsona jako chorobe zwy-
rodnieniowa uktadu nerwowego, ktora jest zaliczana do chordb
tzw. uktadu pozapiramidowego. Ten uktad zajmuje sie ruchami,
ktore nie zalezg od naszej woli.

Typowe objawy choroby to:

1. spowolnienie ruchu,

2. sztywnosc sylwetki, zaburzenia rownowagi, drzenie pal-
cow U rak wystepujace w spoczynku, drzenie nog i specy-
ficzny chod,

4. problemy z pisaniem (mate litery),

5. objawy wegetatywne: nietrzymanie moczu, przewlekte za-
parcia, zaburzenia seksualne,

6. zaburzenia snu,

7. zaburzenia psychiczne,

8. spowolnienie myslenia, ktopoty z pamiecia i koncentracja,

9. spadki cisnienia powodujace zastabniecia,

10. obnizenie nastroju psychicznego, a nawet depresja.

carowie

PRZYCZYNY CHOROBY PARKINSONA:

Wedtug lekarza specjalisty, neurologa Jakuba Sienkiewicza,
autora ,Poradnika dla 0sob z chorobg Parkinsona” odréznia¢
trzeba przyczyne choroby od jej mechanizmow. Dotychczas nie
ustalono przyczyny - naukowcy przypuszczaja, ze moze to by¢
genetycznie uwarunkowana podatnos¢ oraz czynniki zewnetrz-
ne np. substancje obecne w otoczeniu. Nadal jednak nie wie-
my, dlaczego ging komorki nerwowe istoty czarnej mozgu. Duze
znaczenie ma niedobor pewnych substancji z grupy tzw. neu-
roprzekaznikow, a szczegolnie niedobor dopaminy, dzieki ktore
przekazywane sg impulsy nerwowe stuzace do poruszania sie.

JAK ZWIEKSZYC POZIOM DOPAMINY W MOZGU?

Dopamine mozemy uzupetnic lekami, ale takze poprzez zwiek-
szenie kreatywnosci (malarstwo, poezja, nauka jezykdw), cwicze-
nia fizyczne, jedzenie okreslonych produktow (arbuzy, migdaty, ba-
nany, awokado, gorzka czekolada czy zielona herbata i kurkuma).

Kreatywnos¢ umystowa, zdrowe odzywianie, aktywnosé
fizyczna - to gtodwne filary profilaktyki.

Pomoc edukacyjna mozna uzyskac w centrum ustug opiekun-
czo-socjalnych dla Stotecznego Stowarzyszenia Oséb z Choroba
Parkinsona. Istnieje tez ok. 20 stowarzyszen lokalnych.

ANNA PRZYBYLEK-BORACZYNSKA (88+)
Ambasadorka Gtosu Seniora

¢ Jedyny w Polsce basen

solankowo - siarczkowy

e Nowoczesna przychodnia
rehabilitacyjna z kapielami
w najsilniejszej na swiecie

wodzie siarczkowe;.

tel.: 41 377 65 55

Sprawdz’of

=~
(VA

ZREDE O ZDPROWIA | RELAKSU
W TWOIM Z ASIEGU

Helahs%

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

tel.: 41 377 65 65

BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDRO)]

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl
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POLSCY PACJENCI JADA DO CZECH,
ABY USUNAC ZACME

ZAMAZANEGO WIDZENIA, PRZYTLUMIENIA WYRAZI-

STOSCI KOLOROW LUB NAGLA ZMIANA MOCY OKULA-
ROW Z PLUSOWYCH NA MINUSOWE. TO MOGA BYC SYMP-
TOMY ZACMY - MOWI OKULISTKA JUSTYNA KROWICKA,
ORDYNATOR KLINIKI GEMINI W CZESKIEJ OSTRAWIE,
GDZIE OD KILKU LAT JEZDZA POLACY, ABY LECZYC PRO-
BLEM ZMETNIALEJ SOCZEWKI. DZIEKI USTAWIE TRANS-
GRANICZNEJ ZABIEG REFUNDOWANY JEST PRZEZ NFZ.
WARTO SIE MU PODDAC | NIE MA SIE CZEGO OBAWIAC. PO-
TWIERDZAJATO ZADOWOLENI PACJENCI PLACOWKI Z NA-
SZEGO KRAJU.

}POJA\X/IENIE SIE STOPNIOWO NARASTAJACEJ MGtY,

- Wszystko odbyto sie w mitej atmosferze, niczym jak
w szwajcarskim zegarku: szybko i sprawnie. Caty czas towarzy-
szyt mi polski opiekun, a takze mdj bliski. Operacje przeprowa-
dzata polska lekarka, wiec nie miatam zadnych obaw - wspo-
mina Agnieszka Gtuchowska z Wroctawia. To jeden z tysiecy
polskich pacjentow, ktory zdecydowat sie przeprowadzi¢ opera-
cje usuniecia zacmy wtasnie w klinice Gemini w Ostrawie. Termin
wyznaczono praktycznie od razu. W Polsce trzeba by czekac trzy
lata, dlatego zabieg w klinice Gemini okazat sie realna alternaty-
wa. Nie dziwi wiec, ze decyduje sie na to coraz wiecej rodakow.

- Ilos¢ zoperowanych pacjentow wkrotce przekroczy 10 tys.
- mowi polska lekarka Justyna Krowicka, ktdra jest ordynato-
rem kliniki Gemini w Ostrawie. Placowka nalezy do renomowa-
nej i najwiekszej sieci klinik okulistycznych w Czechach. Przeszli
w niej operacje m.in. byty prezydent Czech Vaclav Klaus, a takze
cztonkowie rodziny Bata, znanego producenta butow. Teraz le-
C€za sie tam nasi rodacy nie tylko z potudniowych regionow kraju,

v
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KLINTKA
OKULISTYCZNA

Geniini™

ale takze z Mazur, centralnej Polski, Gdanska, Szczecina, War-
szawy czy Rzeszowa.

Na miejscu pacjenci spotykaja sie z rodzinna atmosfera i in-
dywidualnym podejsciem, co do minimum ogranicza stres, ktory
moze pojawic sie w zwigzku z zabiegiem.

- Ustalenie terminu operacji jest indywidualne, w razie potrze-
by nawet w tym samym dniu. Pacjenci moga rezerwowac zabieg
przez infocentrum i za posrednictwem naszych przedstawicieli.
Tutaj, a takze przez firmy wspotpracujace, organizowany jest row-
niez transport. Wspotpracujemy ponadto z doswiadczonymi oku-
listami w roznych rejonach Polski, ktorzy w razie potrzeby stuza
pomocay, co daje pacjentowi gwarangje, ze nie zostanie bez opieki
i wsparcia po powrocie do domu. Chory ma takze pewnosc, ze
ma dostep do kontroli pooperacyjnej w migjscu zamieszkania lub
w najblizszej okolicy - podkresla Justyna Krowicka.

ZABIEG TRWA TYLKO CHWILE

W klinice w Ostrawie, podobnie jak w innych nalezacych do
sieci Gemini, pracujg wybitni lekarze. Tworca marki, Pavel Sto-
dulka, to uznany specjalista, ktory jako pierwszy na $wiecie wy-
konat operacje laserem Victus, a takze cztonek komitetu presti-
zowej organizacji Amerykansko-Europejskiego Stowarzyszenia
Okulistow AECOS.

- Pacjent po przyjezdzie do kliniki przechodzi szereg badan
pomiarowych (jest badany przez optometryste i okuliste), ktore
dostarczaja chirurgowi waznych informacji o stanie oczu. Indywi-
dualnie ustalany jest takze rodzaj wszczepianej soczewki - opi-
suje chwile tuz przed zabiegiem ordynator Justyna Krowicka.

Pacjentowi caty czas towarzyszy polski koordynator, kto-
ry odpowiada na wszystkie pytania i watpliwosci, jakie moga
pojawic sie w trakcie pobytu w klinice. To on przekazuje takze
komplet dokumentow, ktore nalezy ztozy¢ do NFZ, aby uzyskac



zwrot pieniedzy za wykonany zabieg. W klinice Gemini - co war-
to podkreslic - mozliwa jest doptata do lepszej soczewki, z czym
w Polsce jest problem, a jest to wazne dla komfortu widzenia.

Przed laty chory po operacji zacmy musiat spedzi¢ od kilku
do kilkunastu dniw szpitalu i przez reszte swojego zycia zmuszo-
ny byt nosi¢ bardzo mocne okulary. Rozwoj medycyny przyniost
znaczna poprawe jakosci zabiegu, zmniejszyt inwazyjnosc oraz
znaczaco skrocit czas jego trwania oraz rekonwalescencji. Dzis
operacja przeprowadzana jest w zaledwie ok. 20 minut, a pa-
cjent moze zaraz po jej zakonczeniu samodzielnie opuscic¢ szpi-
tal. Znieczulenie oka przeprowadzane jest najczesciej za pomo-
ca kropli do oczu oraz znieczulenia srodoperacyjnego. W czasie
zabiegu pacjent moze co najwyzej odczuwac lekki dyskomfort.

- Pierwszym zadaniem lekarza jest usuniecie zmetniatej so-
czewki oka poprzez wykonanie dwdch-trzech mikrocie¢ w ro-
gowce. Nastepnie chirurg implantuje nowa sztuczng soczewke
do oka. Na koniec oko zamykane jest bezszwowo. W trakcie catej
operacji mozna rozmawiac z lekarzem, ktory informuje, co robi,
jak nalezy sie zachowac i na jakim etapie jest zabieg - opowiada
ordynator kliniki Gemini w Ostarawie.

Chwile po operacji i krotkim odpoczynku pacjent otrzymuje
pakiet dokumentow, instrukcje dalszego postepowania, okulary
przeciwstoneczne, prawie wszystkie potrzebne leki i moze wro-
ci¢ do domu.

KATARAKTA MOZE BYC GROZNA

Nazywana rowniez katarakta, zacma jest jedng z najczest-
szych przyczyn utraty wzroku wsrod osob starszych. Specjalisci
prognozujg, ze do 2030 roku liczba 0séb zagrozonych tym scho-
rzeniem w wieku 60-74 lata zwiekszy sie w Polsce o ok. 40 proc.
Juz teraz na za¢me choruje okoto miliona osob. Choroba dotyka
przede wszystkim osoby starsze, ale wiek pacjentow z kazdym
rokiem sie obniza. Jesli cokolwiek zaczyna nas niepokoic, war-
to jak najszybciej odwiedzi¢ okuliste, bo odktadanie operacji to
dziatanie na swoja szkode. Warto takze namowic¢ do tego swoich
bliskich, ktorzy maja problem ze zmetniata soczewka. | to nieza-
leznie od wieku (najstarsza pacjenta kliniki Gemini, ktéra poddata
sie operagcji zacmy miata.. 104 latal).

- Czekanie z wykonaniem zabiegu az zacma ,dojrzeje” tyl-
ko naraza pacjenta na wieksze ryzyko niepozadanych sytuacji
w trakcie zabiegu, a takze nieprzyjemne, przedtuzajace sie goje-
nie pooperacyjne - ostrzega ordynator kliniki Gemini w Ostrawie.
- Strach przed operacja niwelujemy indywidualnym podejsciem
do potrzeb kazdego pacjenta.

Wiecej o klinice Gemini w Ostrawie na stronie

www.geminicz/pl/

Biuro Prasowe Kliniki Gemini:
Jakub Marcjasz

E. jmarcjasz@koboldpro.pl

T. +48 600 114 162

koboldpr.pl

O KLINICE GEMINI W OSTRAWIE

Klinika okulistyczna Gemini w Ostrawie zostata otwarta
z koncem 2016 roku. Byta druga w tym miescie, a dziewiata
w sieci klinik marki Gemini. Willa, w ktorej znajduje sie osrodek
potozona jest w dzielnicy Ostrawa-Hrusov. Przeszta najpierw
gruntowny remont, a jej wnetrza przystosowano do potrzeb
nowoczesnej placowki medycznej. Ostrawska klinika, podob-
nie jak pozostate osiem oddziatow Gemini, wyposazona jest
W najnowoczesniejszy sprzet. Specjalizuje sie w operacjach
zacmy, ale takze leczeniu chorob siatkowki, operacjach lase-
rowych wad wzroku i okuloplastyce. Do Ostrawy przyjezdzaja
pacjenci nie tylko z Czech, ale takze sasiedniej Polski. Ordy-
natorem kliniki jest polska lekarka Justyna Krowicka. Razem
z zagranicznym oddziatem w Wiedniu pod egida Gemini dziata
w sumie dziewiec klinik. To najwieksza tego typu sie¢ w Repu-
blice Czeskiej. W 2015 roku w Gemini przeprowadzono okoto
30 tys. operacji oczu - najwiecej w Europie.

o2 | KLINIKA
Gemn ‘ OKULISTYCZNA

OPERACJA
ZACMY
W CZECHACH

Pomoc z wnioskiem o refundacje kosztow leczenia (NFZ)
Polskojezyczny personel

Szybki dojazd

Usuniecie zaémy bez kolejek

Ptatnos¢ na raty

Zycie bez okularéw - soczewki ponadstandardowe

Zabieg jednego dnia

v
v
v
v
v
v
v
v

Szybki powrét do normalnego zycia

M 324449530 @) www.gemini.cz/pl
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Pokaz innym, ze bycie Seniorem moze byc¢ piekne!

pppppp

Wejdz na www.adameddlaseniora.pl/konkurs

Wykonaj proste zadanie:

v opisz, jak aktywnie spedzasz czas
v dotqcz zdjecia i przeslij zgtoszenie

Zdobqdz nagrody:
v Tmiejsce - 1500 zt v 2 miejsce - 1000 zt v 3 miejsce - 800 z

oraz zostan autorem bloga w ramach programu
"Adamed dla Seniora”

Wiecej szczegotdw i regulamin konkursu dostepne na www.adameddlaseniora.pl




} JESTTO GRA, ZNAKOMITA ZABAWA ORAZ PRZYCIAGAJA-
TOWA.

Legenda gtosi, ze wymyslit ja w jeszcze antycznych czasach
oficer rzymskich legiondw, stacjonujacy gdzies w Galii, ktéry w bi-

twie stracit noge. Nie mogac biegac, siedziat na krzesle i rzucat

kulami. Drewnianymi, obcigzonymi whbitymi w nie gwozdziami. Na
poczatku ubiegtego wieku, zastapiono jednak je kulami metalo-
wymi,

Same zasady, te] niestychanie popularnej we Francjiiw krajach

lezacych w Basenie Morza Srodziemnego, gry sa proste, mozna

tymi kulami rzucac praktycznie wszedzie tam, gdzie jest tylko ka-
watek pozbawionego trawy placu o wymiarach 12 na 4 metry.

Gra zas polega na rzucaniu z wytyczonego okregu metalo-
wymi kulami o Srednicy od 70,5 do 80 mm i ciezarze od 650 do
800 g w kierunku matej, drewnianej lub plastikowej kulki o Sred-
nicy 30 mm nazywanej po francusku cochonnet albo pieszczo-
tliwie, po polsku - swinka.

Wygrywa albo wygrywaja ci gracze, ktdrych kule sa najblizej
,Swinki". Punkty liczy sie w zaleznosci od tego, ile kul -
takze z francuska boulami - znajduje sie najblizej Swinki. Gra¢
mozna parami - doublet: dwdch na dwaoch, albo triplet: trzech na
trzech. Zazwyczaj gra sie do momentu, w ktorym zespot graczy
pierwszy osiggnie 13 punktow. Najbardziej istotnym walorem tej
gry jest to, ze moze w nig gra¢ praktycznie kazdy. Niezaleznie
od wieku i sprawnosci fizycznej! Ta wtasnie cecha spowodowa-
ta zainteresowanie tg gra seniorow, uczestniczacych w zajeciach
Uniwersytetu dla Aktywnych w Ciechocinku.

Przed szescioma laty powstata sekcja petanki skupiajaca kil-
kanascie 0sob, ktore dzieki zyczliwemu nastawieniu ciechocin-
skich wtadz samorzadowych moga regularnie, dwa razy w ty-

'PETANQUE.,

A CO TO WEASCIWIE JEST?

zwanych -

¢ godniu trenowac¢ w alejach Parku Tezniowego, albo na boisku
CA LICZNE RZESZE ZAWODNIKOW DYSCYPLINA SPOR-

,Orlika', a zima udostepnia sie im rowniez hale sportowa.

Magiczny urok gry, ktéra znosi bariere wieku, przyciaga row-
niez tych, ktorych by nawet o to nie podejrzewano - seniorow 80+,

Sktony, przysiady, rzuty, dreptania wokot boiska stanowiag ze-
spot cwiczen poprawiajacych sprawnosc fizyczng z dodatkiem
rekreacyjnej rywalizacji - kto wygra?

Najstarsi z grajacych maja juz ha samym poczatku poczucie
zwyciestwa, bo moga przeciez uczestniczy¢ na rownych prawach
w grze z mtodszymi od siebie niekiedy o kilkanascie lub nawet kil-
kadziesiat lat graczami. A czesto tez udaje sie im wygrac.

Petanque, jak zadna inna gra tgczy pokolenia. Gra¢ w nig
swobodnie moga i babcie, i dziadkowie, i wnuczeta.

Jednoczesnie w Ciechocinku odbywaja sie dwa albo nawet
trzy razy w roku zawody - w catym znaczeniu tego stowa - spor-
towe, w ktdérych uczestnicza zawodnicy z catej Polski. W tym

¢ takze oczywiscie - cztonkowie sekcji petanki Uniwersytetu dla

Aktywnych.

STANISLAW WODYNSKI
Zdjecia

- WANDA ROSINSKA
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MOC SOLANKI

ZIEMNE, KTORYCH GLOWNYMI SKLADNIKAMI SA JONY

CHLORKOWE, SODOWE ORAZ WAPNIOWE. PRZYJMUJE
SIE, ZE ICH MINERALIZACJA OGOLNA POWINNA WYNOSIC
CO NAJMNIEJ 35 G/DMs,

} SOLANKI TO WYSOKO ZMINERALIZOWANE WODY POD-

WYKORZYSTANIE

W Polsce solanki wykorzystywane s3 tradycyjnie do warze-
nia soli leczniczych i spozywczych. W XIX w. zaczeto stosowac
je takze w lecznictwie uzdrowiskowym, a nastepnie do wytwa-
rzania kosmetykow i produktow leczniczych. Solanki, bedace
wodami leczniczymi sg wykorzystywane rowniez w zabiegach
balnoterapeutycznych (kapiele, inhalacje, ptukania, oktady)
w zaktadach przyrodoleczniczych 12 uzdrowisk w kraju.

WYKORZYSTANIE W BALNEOLOGII

Obecnie ciechocinskie teznie staty sie urzadzeniami lecznic-
twa uzdrowiskowego i wykorzystywane sg w leczeniu gornych
drog oddechowych za pomocg wytwarzanego przez nie aero-
zolu. Zawartos¢ sktadnikow mineralnych w aerozolu zalezy od
warunkow atmosferycznych - poteguja ja stonce i wiatr. Teznie
ustawione sa w taki sposob, aby w procesie wytwarzania aerozo-
lu wykorzystac cata ich boczng powierzchnie, czyli prostopadle
do linii wiatru. Zatem najwieksza ilos¢ aerozoli solankowych znaj-
duje sie po zawietrznej stronie tezni i po tej stronie nalezy spa-
cerowac - najlepiej w dni stoneczne, gteboko oddychajac czy-
stym powietrzem wzbogaconym o aerozole. Czystym, poniewaz
powietrze przechodzac przez mokra tarnine ulega oczyszczeniu.
Zaleca sie dziennie dwukrotne spacery po 45 minut kazdy.

Ciechocinska solanka wykorzystywana jest rowniez, a moze
gtownie, do sporzadzania kapieli solankowych. Kapiel polega na
zanurzeniu ciata w leczniczej wodzie chlorkowo-sodowej. Ciecho-
cinska solanka jest woda mineralna o wysokim ciezarze wtasci-
wym i stezeniu soli powyzej 1,5%, 0 duzym cisnieniu osmotycznym,
wywierajaca duze cisnienie hydrostatyczne podczas zabiegu. Jej
dziatanie biochemiczne polega przede wszystkim na wptywaniu
na uktad krazenia - rozszerzaniu naczyn wtosowatych i poprawie
krazenia oraz na regulacji aktywnosci uktadu autonomicznego,
zwiekszeniu wydzielania hormonow tkankowych, takich jak hi-
stamina, acetylocholina, bradykinina, serotonina, adrenalina. Ka-
piel solankowa wykazuje rowniez efekt rozgrzewajacy organizm,
powodujacy rozluznienie miesni i obnizenie cisnienia tetniczego.

Temperatura kapieli wynosi zwykle 36-38°C,
Czas 10-20 min, stezenie solanki 1,5-6%,
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czestotliwosc zabiegow - codziennie lub
co drugi dzien, liczba zabiegow, ktorg nalezy
pobrac w czasie pobytu w sanatorium to 14-20.

Kapiele solankowe stosowane sa w reumatologii, chorobach
ortopedyczno-urazowych, dermatologii, ginekologii, chorobach
metabolicznych i rekonwalescencji. Gtowne przeciwskazania to
ostre stany zapalne w chorobach uktadu ruchu, Swieze urazy or-
topedyczne, swiezy zawat miesnia sercowego oraz inne przeciw-
skazania do zabiegow balneologicznych. Ciechocinska solanke
wykorzystuje sie rowniez do inhalacji réznego typu, gtownie do
leczenia gornych drog oddechowych. Stosuje sie ja rowniez do
irygacji, czyli ptukania i leczniczego oddziatywania odpowiednio
dobranej wody leczniczej na sluzowki jam ciata. Czy zatem war-
to wykorzystywac solanke do celdw leczniczych? Zdecydowanie
tak - przyjedz, zobacz i powiedz innym!

SANATORIUM UZDROWISKOWE

POLEX

87-720 Ciechocinek,
ul. Sw. Brata Alberta 5 (LAZIENKI I1)
& 54 283 42 11, 283 60 87

i 416 29 80, 664 132 468
sprzedaz@sanatoriumpolex.pl

WWW.SANATORIUMPOLEX.PL



DLACZEGO WARTO
ODWIEDZIC CIECHOCINEK?

W POLSCE. TEN NIEZWYKLE POPULARNY, LECZNICZY

KURORT POLOZONY JEST W SAMYM SERCU KRAJU, 200
KM OD WARSZAWY. PERLA POLSKICH UZDROWISK JAKO JE-
DYNA POSIADA POLACZENIE Z AUTOSTRADA A1

}CIECHOCINEK TO NAJWIEKSZE NIZINNE UZDROWISKO

Uzdrowisko Ciechocinek stynie z wyjatkowych walorow Kli-
matycznych, a bogate ztoza zrodet solankowych zapoczatkowa-
ty potege tego miejsca. Ciechocinska solanka posiada bowiem
wybitne wtasciwosci, dlatego tez na co dzien wykorzystywana
jest do leczenia wielu schorzen. Woda ta, wzbogacona minerata-
mi, ma dobroczynne wtasciwosci dla skory, kosci i organow we-
wnetrznych. Polecana jest nawet dzieciom, zwtaszcza tym cier-
piacym na czeste i przewlekte infekcje drog oddechowych.

Kuracja uzdrowiskowa obejmuje rowniez zabiegi w oparciu
0 jeden z najcenniejszych daréw natury - borowine, ktora wspo-
maga leczenie stanow zapalnych, schorzen miesni, koscii stawow,
chordb kobiecych, wptywa korzystnie na wyglad skory. Warto za-
znaczy¢, iz w stynnym ciechocinskim ,Domu Zdrojowym” zabiegi
borowinowe wykonywane sa w oparciu o naturalng borowine pod
postacia pasty, nie zas jak w wiekszosci sanatoriow - pod postacia
plastréw borowinowych.

W tym najpopularniejszym polskim kurorcie mozna znalez¢
szczegolng opieke i pomoc w przypadku chordb narzadow ru-
chu, leczenia otytoscii chordb metabolicznych oraz przewlektych
ostabien, wynikajacych z czestych chordb gornych drog odde-
chowych, wyczerpania i wypalenia psychicznego czy zwyktego
Zmeczenia.

W uzdrowisku Ciechocinek jak nigdzie indziej mozna wiec
zadbac o swoje zdrowie - leczy¢ swoje choroby i rehabilito-
wac sie po operacjach i urazach, a takze prowadzic¢ profilakty-
ke prozdrowotna. A przeciez potrzeb w tym zakresie jest w na-
szym kraju bardzo duzo - zarowno wsrod dzieci, dorostych, jak
i 0s0b w wieku senioralnym.

Uzdrowisko Ciechocinek otacza swoich gosci profesjonal-
na opieka wykwalifikowanej kadry medycznej oraz fizjotera-
peutycznej. Wysoka jakosc zabiegow leczniczych, jak rowniez
unikalna atmosfera, to bez watpienia znaki rozpoznawcze tego
miejsca.

Dodatkowa atrakcja Ciechocinka moga by¢ wycieczki tu-
rystyczno-rozrywkowe, a wsrod nich m.in.: przejazdzka tram-
wajem konnym po Ciechocinku, zwiedzanie z przewodnikiem
185-letniej Fabryki Soli, wpisanej przez Prezydenta RP na liste
pomnikdw Historii, seans w jedynej w Polsce Grocie Solanko-
wej, znajdujacej sie wewnatrz tezni, czy tez spacery wokot na-
turalnego inhalatorium - kompleksu trzech najwiekszych na
Swiecie tezni. Dodatkowym magnesem przyciagajacym kura-
cjuszy do Ciechocinka sg bez watpienia piekne dywany kwia-
towe, kolorowe fontanny i towarzyskie, zjawiskowe ,fajfy", za-
checajgce do tanca w porze poobiedniej.

Nie ma takiego drugiego miejsca na Ziemi, gdzie zrodta
solankowe wytwarzatyby tak charakterystyczny, czestokro¢
porownywalny do nadmorskiego, mikroklimat, gdzie goscie
i turysci moga cieszyc sie wysoka jakoscia ustug leczniczych,
a przy tym podziwia¢ prawdziwe peretki architektury i cuda

¢ techniki z minionych wiekow.

Uzdrowisko Giechocinek -

miasto zdrowia na miare Twoich potrzeb !

Z Ogoélnopolska Karta Seniora

otrzymasz atrakcyjny rabat
na pobytw Uzdrowisku!

Dokonaj rezerwacji juz dzis!

www.uzdrowiskociechocinek.pl

r} 3 V-d' -‘ f,'.—-"’ SZGZEQ{IW: Dzial Obslugi Kuracjusza - 54 283 62 65, e.mail: rezerwacja@uzdrowiskociechocnek.pl
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PRZESCIGNAC
PARKINSONA -

ZAPRASZAMY DO PRZECZYTANIA FRAGMENTU POWIESCI JONA
PALFREMAN'A ,PRZESCIGNAC PARKINSONA". KSIAZKA TO NIEZWY-

KLA OPOWIESC O WYSCIGU CHOROBY Z MEDYCYNA.

Jestem jedna z tych osob, ktora catkiem niezle radzi so-
bie z chorobg Parkinsona” - powiedziata Pam pewnie. ,Zyje z ta
chorobg juz od 18 lat". Jej postawa byta idealna, a ruchy pewne
i ptynne. Jak powiedziata, jej tajemnica jest prosta: lata trenin-
gu tanecznego przygotowaty jej mozg i ciato do walki z choro-
ba Parkinsona. Chciata nam przekazac, ze my, osoby niebedace
tancerzami, mozemy wykorzystac te wiedze, aby lepiej sie poru-
sza¢. Pam wymienita pie¢ podstawowych spostrzezen, ktore po-
mogty jej radzi¢ sobie z choroba. , Trening taneczny taczy w sobie
wskazowki wizualne - czyli uzywanie oczu; wskazowki stuchowe
- czyliwykorzystywanie rytmu muzycznego; obrazowanie - czyli
wiedze, jak nacechowac ruch; zwiekszong swiadomosc swojego
ciata - trzeba wyczuc¢ odpowiednia postawe ciata, aby zachowac
rownowage; wreszcie nieustajace ¢wiczenie swiadomego ruchu
- to ty zawsze mowisz swojemu ciatu, co ma robic”.

Pam wyttumaczyta nam, ze wiele jgj sztuczek opiera sie na
muzyce. Wezmy przyktadowo to, z czym ja mam problem: pewny
sposob chodzenia z towarzyszacymi mu wtasciwymi ruchami ra-
mion. Muzyka ma zazwyczaj rownomierne tempo, zmusza cie wiec
do takiej synchronizacji ruchow konczyn, aby zgadzaty sie z ryt-
mem. ,Kiedy wychodze na zewnatrz" - powiedziata stuchaczom
Pam ,biore ze sobg iPoda i wiaczam utwor pasujacy do rytmu, w ja-
kim sie poruszam.. i stapam po liniach na chodniku - wykorzystu-
je je jako wskazowki wizualne pomagajgce mi utrzymac rytm. (.)
,Zawsze najpierw stopy" - mowi Pam. ,Jesli poruszasz sie do tytu,
najpierw stopy. Jesli do przodu, najpierw stopy. Jesli chcesz prze-
miescic sie w prawo, najpierw prawa noga. Jesli w lewo, najpierw
lewa noga’. Poniewaz mamy tendencje do szurania stopami - po-
wiedziata Pam - musimy pamietac, aby zawsze stawia¢ stope od
piety. ,Zapamietaj: pieta, palce, pieta, palce, pieta, palce”.

Pam przygotowata szczegolnie rytmiczne utwory - miedzy
innymi piosenke Girl zespotu The Beatles, hawajska kotysanke
i Fever w wykonaniu Peggy Lee. Pam wykrzykiwata polecenia,
a ludzie zgromadzeni w sali je wykonywali. Wyginalismy nasze
ciata, robilismy kocie grzbiety, rozciggalisSmy kregostupy, otwie-
ralisSmy ramiona, skrecalismy tutowia. | usmiechalismy sie.

Pam przekazata pewne wskazowki dotyczace radzenia so-
bie z zaawansowanymi uposledzeniami ruchowymi. Wiele osdb
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Przescgnac
Parki ngorqia
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zgromadzonych na widowni zmagato sie z dziwnym, ale fascy-
nujacym zjawiskiem zwanym ,zastyganiem w bezruchu'. Pacjenci
w zaawansowanym stadium choroby Parkinsona potrafig normal-
nie iS¢ i nagle stajg bez ruchu, jakby ich stopy przykleity sie do
podtogi. Zastygaja jak posagi. Ta ktopotliwa reakcja pojawia sie
zwykle wraz ze zblizaniem sie do jakiej$s matej, ograniczonej prze-
strzeni - podczas przechodzenia przez drzwi, wchodzenia do win-
dy, przechodzenia przez ruchliwa ulice lub tuz przed wykonaniem
zwrotu w innym kierunku. Rdwnie niezwykte sg sztuczki, ktore od-
pieraja to dziwne zachowanie. Neurolodzy wiedza, ze wystarczy
narysowac kreda linie na podtodze, zeby w magiczny sposob jakis
kompensacyjny obwod w mdzgu takiej osoby zostat uruchomio-
ny, co sprawi, ze bedzie w stanie ruszy¢ do przodu i przekroczy¢
linie. Podobna sytuacja miata miejsce w przypadku pacjenta Blo-
ema, na ktérego drodze lekarz postawit stope. Takie zachowanie
zwolnito mentalna blokade: cierpigcy na Parkinsona pacjent moze
zwyczajnie przekroczyc¢ stope i iS¢ dalej. Ale co, jesli nie ma przy
tobie nikogo, kiedy zdarzy sie, ze zastygniesz w bezruchu? Pam
zasugerowata pewne rozwigzania.

,Musisz przenies¢ ciezar ciata na bok" - powiedziata zgroma-
dzonym ludziom. ,Kiedy zastygasz w bezruchu, starasz sie ruszyc
do przodu. Twoj tutdw jest nachylony do przodu.. ale twoje stopy
tkwig w jednym miejscu. Jesli przeniesiesz ciezar ciata na bok, od-
cigzy to jedna stope i pozwoli jej wykonac ruch do przodu”. Pam
dodaje: ,Dla mnie pomocny jest obraz pingwina. Zacznij isc jak
pingwin, przenoszac ciezar ciata z boku na bok. Nastepnie posta-
raj sie przejsc do bardziej naturalnego sposobu chodzenia'




Bezptatne badania
stuchu

Juz dzis umdow darmowa wizyte w jednym

z blisko 200 oddziatow KIND w cate] Polsce.
/Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem
przez cate zycie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com
lub pod nr infolinii 800 100 106.

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

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

Badanie stuchu

Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

KIND

www.kind.com CALE ZYCIE StYSZEC

i

i e,



UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

NASZ NATURALNY SKARB &=

- LECZNICZE WODY SIARCZKOWE
ﬂ\%\%\ > ) /
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Unikalne wlasciwosci buskich wéd si;rczkowych sprawiajg, ze co roku z tutejszych kuracji
zdrowotnych korzysta kilkadziesiat tysiecy Gosci z kraju i zagranicy. UZDROWISKO BUSKO -ZDROJ S.A.
proponuje blisko 90 rodzajéw zabiegéw leczniczych uzupelnionych o oferte SPA, a liczba wszystkich
wydawanych tu zabiegéw przekracza 1.200.000 rocznie. Warto doda¢, ze ponad 300.000 z nich wykorzystuje
wlasnie lecznicze wody siarczkowe. Dlatego buskie Uzdrowisko nazywane jest czesto §wiatowym centrum
kapieli siarczkowych.

NA CZYM POLEGA MAGIA LECZNICZYCH WOD SIARCZKOWYCH °?

Woda siarczkowa (1,4%) to ewenement przyrody. Laczy w sobie zalety solanki jodkowo - bromkowe;
oraz produktéw redukgji siarki pochodzacej z poktadéw zwiazkéw gipsowych. Woda siarczkowa czerpana
jest bezposrednio ze zrédet mineralnych UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ S.A. Jej lecznicze whasciwosci
wigza sie z wchlanianiem dwuwartosciowej siarki przez skére, drogi oddechowe, drogi rodne i przewéd
pokarmowy. W wyniku tego nastepuje aktywizacja proceséw biochemicznych, przeciwzapalnych,
przeciwreumatycznych i odtruwajacych. Kapiele, ptukanie jamy ustnej, irygacja czy tez kuracja pitna ~~\_
uodparnia organizm, obniza poziom cholesterolu i cukru we krwi, tagodzi béle, powoduje zmniejszenie
obrzekéw, poprawia ruchomosé stawédw. Poprzez odkazanie skéry, regeneracje naskérka i korzystne procesy ==

wewnetrzne zaobserwowano odmtadzajgce dziatanie kgpieli siarczkowych. ) o

JAK DZIALAJA SLYNNE BUSKIE KAPIELE SIARCZKOWE ?

Zawarte w wodzie biologicznie aktywne zwiazki siarki: jon siarczkowy, wodorosiarczkowy, siarka
koloidalna oraz inne cenne sktadniki (wapn, magnez, potas, jod, brom) zaabsorbowane ze skéry przenikaja
do tkanek organizmu. Zdeponowane w tkankach okotostawowych regeneruja tkanke taczng. Biora udziat
w syntezie kwasu chondroitynosiarkowego niezbednego do prawidtowego funkcjonowania chrzastek
stawowych. Poprawiaja mikrokrazenie w tkankach, zwickszaja wchlanianie ognisk zapalnych. Poprzez
pobudzenie m.in. kory nadnerczy dziatajg przeciwzapalnie i przeciwb6lowo. Wody siarczkowe sa skuteczne
wleczeniu reumatoidalnego zapalenia stawéw, zesztywniajacego zapalenia stawéw kregostupa, osteoporozy,
choréb zwyrodnieniowych stawéw i kregostupa, dyskopatii, zespotéw bélowych kregostupa, neuralgii.
Obnizaja poziom cholesterolu, cukru, kwasu moczowego, wspomagaja leczenie choréb metabolicznych
(miazdzyca, cukrzyca, dna moczanowa). Kapiele siarczkowe leczg takze choroby skéry. Dzieki
wlagciwosciom keratolitycznym (ztuszczajacym) oraz redukcyjnym ( zmieniajagcym potencjat
oksydoredukcyjny skéry) sa skuteczne w leczeniu tuszczycy. Glebokie oczyszczanie z réwnoczesnym
dzialaniem odnawiajacym tkanki, wlasciwosci bakteriobdjcze, przeciwgrzybicze, przeciwpasozytnicze
iantyalergiczne pomagajg w leczeniu wielu choréb dermatologicznych. Trwajg badania nad odtruwajacymi
wlasciwo$ciami kapieli siarczkowych. Zwigzki siarki wiaza sie¢ z metalami ciezkimi (otéw, rte¢), ktére
w postaci nierozpuszczalnych czastek moga by¢ wydalane z organizmu. Kapiel siarczkowa jest zabiegiem
silniebodZcowym a zarazem bardzo skutecznym, wydawanym wylacznie po ordynacji lekarskiej. s

Polecamy strony:

www.kapielsiarczkowa.pl www.uzdrowiskobusko.pl



Zrodlo Zdrowia i Wypoczynku

Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy
schorzenia: ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne,
neurologiczne, kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi
najwickszymi bogactwami sa unikalne wody siarczkowe oraz
solanki jodkowe. Najbardziej rozpoznawalne obiekty Spétki

to Sanatorium MARCONI KRYSTYNA i GORKA.

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktérym znajda Paiistwo optymalne
warunki do w:.rp{){;z:mku, Zregenerowania sit w'rt;!|n}-'r._'|'|, zatrzymania si¢ w r.'udzjt:nn}rrn hir_'gu.
Panuje tuszczegdlnaaura, ktéra pozwala wyciszyc si¢ i zrelaksowac. Komfortowo wyposazone
pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, zdrowa kuchnia sprawia, Ze poczujecie sie u nas

WAHSZANA

JELCE
f}ﬁ;? wyjatkowo, aspedzony czas pozostawi wspaniale wspomnienia. Tu zawsze chetnie sig wraca.
S, PUSEOI0RG]
I._;t"”f L4 [ ® " - -
. JesteSmy Partnerem V Ogolnopolskich Senioraliéw w Krakowie.

Szczegolowe informacje: tel. 41 370 38 00  e-mail: rezerwacja@ubz.pl www.uzdrowiskobusko.pl
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,'Uzdmwiskx Busku-'l-ﬂ"ﬁ-"“ .
»Buskowianka-Zdr6j” w naturalny sposéb uzupelnia
gospodarke mineralna organizmu. Zalecana w profilaktyce
osteoporozy, schorzeri nowotworowych, uktadu migsniowo-
nerwowego. Wspomaga leczenie schorzein metabolicznych,
takich jak cukrzyca, dna moczanowa, miazdzyca. Przyspieszadis,
wydalanie z organizmu szkodliwych substancji i wzmacnia
ukfad odpornosciowy, przeciwdziala zmeczeniu oraz doskonale | |
gasi pragnienie. ,Buskowianka-Zdréj” cieszy sie uznaniem . %/ s

wér6d oséb dbajacych o swoje zdrowie i kondycje fizyczna. w) " 1 =) BIJSK[;J-E';IA]\
: i 3 - .. K Ll J

Oficjalna Woda Mineralna
V Ogoélnopolskich Senioraliow
w Krakowie.

tel. 41 312 48 32 e-mail: buskowianka@ubz.pl



MYSL ZDROWO
Twéj poradnik zdrowia

WERANDKI

Centrum Diagnostyki i Fizjoterapii

JUZ OTWARTE! Jedno

Z najnowoczesniejszych
w Polsce Centrum
Diagnostyki i Fizjoterapii
JWerandki"

Gtéwnym celem dziatalnosci Centrum Diagnostyki
i Fizjoterapii ,Werandki” jest organizowanie turnuséw
rehabilitacyjnych i rehabilitacja dorazna. Ponadto,
wykonujemy profesjonalne i kompleksowe badania
wydolnosciowe i wytrzymatosciowe.

A -.*'LA‘
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Coraz wieksza $wiadomos¢ znaczenia profilaktyki zdrowotnej,
a takze rosnace potrzeby w leczeniu choréb cywilizacyjnych
sprawity jednak, Zze koniecznoscia stato sie rozszerzenie
dziatalnosci  Uzdrowiska.  Oferowana w  ,Werandkach”
innowacyjno$¢ technologii usprawniania pracy uktadu krazenia
oraz rehabilitacji narzadu ruchu, to niezwykta szansa dla pacjentow
na powrét do zdrowia i sprawnosci. Ponad dwudziestoletnia
praktyka rehabilitacyjna i fizjoterapeutyczna obiektu ,Werandki”
w Uzdrowisku Nateczéw nie raz dowiodta niezwyktej
skutecznosci. Teraz Uzdrowisko idzie o krok dalej, sprawiajac, ze
obiekt - po gruntowym remoncie - stanie sie najnowoczesniejszym
centrum rehabilitacyjnym po wschodniej stronie Polski.

CZTERY FILARY CENTRUM

Strefa Kardiologii - to jeden z filaréw Centrum ,Werandki". Strefa
przeznaczona jest dla oséb w kazdym wieku, u ktérych wystepuja
czynniki ryzyka choroby niedokrwiennej serca oraz zagrozonych
rozwojem choréb sercowo-naczyniowych.

Strefa Ortopedii - dedykowana jest osobom w kazdym wieku, ktére
majg problemy z narzadem ruchu. Poprzez odpowiednio dobrany
zestaw ¢wiczen na innowacyjnych urzadzeniach, mozliwa jest
skuteczna rehabilitacja po orazach m.in. kregostupa, reki, biodra,
barku, kolana i innych.

Strefa Treningu - dedykowana jest dla tych, ktorzy chca usprawnic
swoja aktywnos¢ fizyczng, zaréwno w stopniu amatorskim, jak
i zawodniczym - przeznaczona jest Strefa Treningu. To idealne
miejsce dla kazdego, poczawszy od wyczynowych sportowcow,
przez poczatkujacych, amatoréw, az po osoby starsze, czy tez osoby
z nadwaga.

Strefa Diagnostyki - tu pacjent dokona niezbednych badan
diagnostycznych takich, jak np. badanie wydolnosci, dzieki ktéoremu
mozna uzyska¢ bezposredni pomiar maksymalnego minutowego
poboru tlenu, maksymalnego minutowego tetna, maksymalnej
minutowej wentylacji ptuc.

i SPRZET, wysoki poziom DIAGNOSTYKI i LECZENIA, zesp6t

I Kompleksowa REHABILITACJA, nowoczesna TECHNOLOGIA
doswiadczonych fizjoterapeutow.

Pakiet: INNOWACYJNA KARDIOLOGIA ......... TERAZ -25%
7 dni / 6 nocy z wyzywieniem............... od 1499 zt /os.
Pakiet: NOWOCZESNA ORTOPEDIA ............. TERAZ -25%
7 dni / 6 nocy z wyzywieniem............... od 1874 zt /os.
Pakiet: ZDROWY KREGOSLUP. ............cc....... TERAZ -25%
7 dni / 6 nocy z wyzywieniem............... od 1874 zt /os.

UZDROWISKO NALECZOW
tel.: 81 50 16 027 / czynne 24h

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




UZDROWISKO

( KONSTANCIN

EGZOSZKIELET - WIELKI
KROK W REHABILITACJI

Nie ma bardziej innowacyjnej i skuteczniejszej metody rehabilitacji
pacjentéw ze zmniejszong sprawnoscia koriczyn dolnych oraz oséb
sparalizowanych lub z niedowtadem, spowodowanym schorzeniami
neurologicznymi i urazami. Urzadzenie to nadzieja na ponowne
chodzenie, najnowoczesniejsza forme terapii, ale réwniez i szansa
na poprawienie funkcjonowania kazdego z uktadéw organizmu.

Przenosny bioniczny szkielet to bez watpienia jedno z najbardziej
skutecznych narzedzi do rehabilitacji osob z niedowtadem konczyn
dolnych. Dzieki niemu pacjenci majg mozliwo$¢ ponownego
chodzenia pod czujnym okiem rehabilitanta. To jednak tylko
przystowiowa ,wisienka na torcie” zalet tego niezwyktego
urzadzenia. Praca z egzoszkieletem wptywa bowiem niezwykle
korzystnie na prace gruczotéw dokrewnych pacjenta. Poprawia sie
réwniez dokrwienie mézgu, a uktad nerwowy jest stymulowany.
Cwiczenia z pomoca egzoszkieletu to réwniez duza oszczedno$é
czasu i pieniedzy, jakie dotychczas pochtaniata rehabilitacja,
wymagajaca pomocy kilku rehabilitantéw. Z pomoca urzadzenia,
pacjent korzysta z pomocy tylko jednego rehabilitanta, a reszte
niezbednych ¢wiczen pomaga wykonaé maszyna.

JAK DZIALA EGZOSZKIELET?

- Urzgdzenie porusza stawami pacjenta za pomocq tzw. sitownikéw
elektrycznych, umozliwiajgcych wykonywanie podstawowych ruchéw
wstawania lub siadania. Czwiczqcy w egzoszkielecie moze réwniez
stawia¢ samodzielne kroki, co niezwykle korzystnie wptywa na jego
psychike - méwi Arkadiusz Prozych, kierownik dziatu fizjoterapii
w Uzdrowisku Konstancin-Zdré;j.

Pacjentowi, po odbyciu niezbednych badan i w porozumieniu
z lekarzem oraz fizjoterapeutg dobierany jest indywidualny zestaw
¢wiczen, ich zakres oraz intensywnos$é. Urzadzenie, w ramach
postepu rehabilitacji ¢wiczacego, konfigurowane jest tak, aby
pacjent w wiekszym stopniu pracowat samodzielnie, co ponownie
uczy organizm utraconych w wyniku urazu lub choroby funkcji.
Z pomocy egzoszkieletu skorzysta¢ moze praktycznie kazdy,
niezaleznie od postury, gdyz urzadzenie przystosowane jest dla
0s6b o réznych sylwetkach, wadze oraz wzroscie. Maksymalna
waga ¢wiczacego moze siega¢ nawet 100 kg, a maksymalny wzrost
to 190 cm.

Z mozliwosci rehabilitacji za pomoca egzoszkieletu mozna
skorzysta¢ w Uzdrowisku Konstancin-Zdroj. Pacjenci codziennie
pokonuja swoje wtasne bariery i ograniczenia, zyskujac coraz lepsze
wyniki leczenia. Po wieloletnich, czesto nieskutecznych terapiach
oraz leczeniu farmakologicznym pacjenci w Uzdrowiskach wreszcie
odzyskuja sprawnosc¢ i nadzieje na zdrowe, lepsze zycie.

=
KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

EGZOREHABILITACJA
— REHABILITACJA Z WYKORZYSTANIEM
EGZOSZKIELETU

Pakiet zawiera:

e Zakwaterowanie: 12 noclegéw w Centrum Terapii Narzadu
Ruchu Biaty Dom lub Szpitalu Sue Ryder. We wszystkich
pokojach bezptatny dostep do TV i WiFi.

e Pobyty rozpoczynaja sie od wtorku lub czwartku

e Wyzywienie: 3 positki dziennie.

o Kwalifikacja lekarska i rehabilitacja z EGZOszkieletem
(jedna 60-minutowa sesja dziennie)t.

¢ 10 masazy czesciowych lub 10 terapii indywidualnych
(zaleznie od zalecen lekarza). Czas trwania do 30 minut.

¢ Badanie lekarskie koricowe

Pakiet: EGZOREHABILITACJA .....ccooereeiccccsnmnneneeeeeeens
13 dni / 12 nocy z wyzywieniem........ od 3282 zt /os.

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

e-mail: rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
www.uzdrowisko-konstancin.pl
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AJURWEDA A URODA

JA ZDROWIU, NATURALNEMU PIEKNU | DLUGIEMU ZY-

CIU. TO STAROZYTNY, HOLISTYCZNY SYSTEM PO RAZ
PIERWSZY SPISANY OKOLO 2500 LAT TEMU, KTORY NA
ZDROWIE PATRZY Z SZERSZEJ PERSPEKTYWY, BIORAC POD
UWAGE CZYNNIKI FIZYCZNE, EMOCJONALNE | DUCHOWE
ORAZ WSPOLZALEZNOSC SWIATA WEWNETRZNEGO | ZE-
WNETRZNEGO.

}AJUR\X/EDA - NAUKA O DLUGOWIECZNOSCI - SPRZY-

Ajurweda naucza, ze zdrowie to efekt utrzymywania rowno-
wagi miedzy trzema subtelnymi energiami zwanymi wata, pitta
i kapha. Te trzy energie stanowig podstawe wszelkich material-
nych form zycia (kapha), sit i kierunkow, w jakich sie one poru-
szajg (wata) oraz transformagji, jakim podlegaja (pitta). Celem
ajurwedy jest doprowadzenie do rownowagi miedzy tymi sitami,
tak aby sprzyjaty zdrowiu, rozwojowi fizycznemu, emocjonalne-
mu i duchowemu. Ajurweda ktadzie nacisk na profilaktyke proz-
drowotna. Oferuje wiedze o skutecznych metodach leczenia na-
turalnymi sposobami oraz uczy, jak za pomoca wtasciwej diety,
cwiczen fizycznych, stosowania ziot i terapii ajurwedyjskich, za-
chowac radosc zycia i petnie sit przez dtugie lata.

ZNACZENIE PIEKNA W AJURWEDZIE

Kiedy mowimy o pieknie w ajurwedzie, nie mamy na mysli
komercyjnego ideatu piekna. W ajurwedzie piekno wewnetrzne
i zewnetrzne s3 ze soba silnie zwigzane. Oczywistym przejawem
zewnetrznego piekna jest ksztatt ciata, skora, stan wtosdw, pa-
znokci. W ajurwedzie jest to jednak takze gracja, sposéb poru-
szania sie oraz cechy, takie jak zywotnosc, witalnosc, a takze
pociagajaca rados¢ zycia. Ajurweda postrzega piekno jako efekt
ogolnego stanu zdrowia oraz wynik odpowiedniej troski o siebie
kazdego dnia. Ktadzie nacisk na poznanie siebie oraz codzien-
ne przestrzeganie zdrowych nawykow, ktore wydobywaja z nas
to, co najlepsze. Dzieki temu naprawde mozna dobrze wygladac.
Nawet gdy sie starzejemy, dzieki odpowiedniej pielegnacji mo-
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Krakow ul. Dajwér 14/02

(Kaziemierz)

zemy stawac sie dojrzalsi, zachowujac site i witalnos¢, ktore ze-
wnetrznemu pieknu nadadza nowa gtebie - piekna zrodzonego
z do$wiadczen zyciowych,

Kluczowym elementem tego, jak prezentujemy sie na ze-
wnatrz jest nasze samopoczucie, stan emocjonalny, stosunek
do $wiata i jak go postrzegamy, czyli wewnetrzne piekno. Umyst
mozna wyszkoli¢, aby pielegnowat pozytywne mysli, stany i war-
tosci na tej samej zasadzie, na jakiej mozna ksztattowac sylwetke
za pomoca diety i stylu zycia. | podobnie jak ciato mozna oczysz-
cza¢ i wzmacnia¢, aby na zewnatrz stawato sie piekniejsze, tak
i umyst mozna okietznac i zdyscyplinowac. Poczatek tego pro-
cesu nastepuje, gdy zaczynamy akceptowac to, kim jestesmy,
zaczynamy dbac, doceniac i szanowac siebie takimi, jakimi je-
stesmy. To pomaga wykorzystac nasz potencjat, aby funkcjono-
wac i dziata¢ w Swiecie kierowani wspotczuciem i zyczliwoscia,
w Swiecie, ktory pedzi coraz szybciej..

A OTO KILKA AJURWEDYJSKICH

RECEPTUR | PORAD - SEKRETOW PIEKNA:
NA TRAWIENIE:
Pij pot filizanki soku z aloesu dwa razy dziennie. Ponadto po
positku zuj prazone nasiona kopru.
OCHRONNY KREM DO RAK ZAMIAST REKAWIC:
1 z0ttko 7 jajka, 1 tyzka oleju nagietkowego, sproszkowany ka-
olin (lub inna drobna glinka). Wymieszaj zottko z olejem z na-
gietka i odpowiednig iloscia kaolinu, tak aby powstata pasta.
Wetrzyj ja w dtonie. Wykonaj to, co masz do zrobienia, a kiedy
skonczysz, sptucz mieszanke z dtoni.

= ANETTA KONSTANTOWSKA
WYDAWCA

Na podstawie ksiazki

Ajurweda a uroda. Jak by¢ pieknym
MELANIE SACHS

zielonysklep.com

zdrowie i harmonia

oh 4

__\“..'. F
+48 603 440 800 sklep@a-ti.pl



UNIKAJMY SOLI

SODU, W SKLAD KTOREGO WCHODZA DWA PIER-
WIASTKI: SOD | CHLOR. SA TO SKLADNIKI NIEZBEDNE
W NASZEJ DIECIE. UCZESTNICZA ONE, ZWLASZCZA SOD,

}S()L JEST ZWIAZKIEM CHEMICZNYM - CHLORKIEM

W REGULACJI GOSPODARKI WODNO-ELEKTROLITOWEJ |
| ZAPEWNIENIU ROWNOWAGI KWASOWO-ZASADOWEJ |

W ORGANIZMIE. BIORA UDZIAL W WYTWARZANIU KWA-
SU SOLNEGO W ZOLADKU. SOD TAKZE WPLYWA NA FUNK-
CJONOWANIE NERWOW | MIESNI.

Warto jednak wiedzie¢, ze niezbedne dla naszego organizmu
ilosci tych pierwiastkow bardzo tatwo dostarczy¢ wraz z dietg
i problemem zwykle nie jest ich niedobor, tylko nadmiar.

Nadmierne spozycie soli moze prowadzi¢ do powaznych
konsekwencji zdrowotnych, m.in. nadcisnienia tetniczego, udaru
mozgu, niewydolnosci oraz zawatu serca, raka zotadka i prawdo-
podobnie raka przetyku. Moze tez sprzyjac rozwojowi osteopo-
rozy i kamicy nerkowej, a najnowsze badania wskazuja, ze takze
otytosci.

Niekorzystne dziatanie nadmiaru soli na nasz organizm po-
woduje, ze powinnisSmy starac sie ograniczyC jej spozywanie.
Zalecenie to jest szczegolnie istotne w starszym wieku, kiedy
znacznie wzrasta ryzyko rozwoju wymienionych schorzen.

Swiatowa Organizacja Zdrowia zaleca, Zzeby w ciggu dnia
spozywac nie wiecej niz 5 g soli (co odpowiada 1 ptaskiej tyzecz-
ce), ztym, ze dotyczy to catej soli obecnej w naszym pozywieniu,
nie tylko tej widoczne;.

Sol w naszej diecie pochodzi z produktow, ktdre spozywamy,
dodawana jest takze do potraw w czasie ich przygotowywania
i tuz przed spozyciem. Produkty spozywcze naturalnie zawiera-
ja pewna ilos¢ soli, lecz jest ona niewielka. Znaczna czesc¢ soli
obecnej w produktach jest dodawana w procesie technologicz-
nym.

Sol znajduje sie przede wszystkim w takich produktach jak: sery
z0tte, topione, plesniowe, wedliny i konserwy miesne, pieczywo,
stone przekaski (chipsy, stone paluszki, solone orzeszki), warzywa
konserwowe i kwaszone, ryby wedzone i konserwy rybne, niektore
ptatki $niadaniowe (kukurydziane, zytnie). Sporo soli znajduje sie
rowniez w daniach gotowych, daniach fast food, réznych sosach
(np. keczupie) czy tez niektorych mieszankach przyprawowych.

Nie wszystkie z tych produktow powinnismy ograniczac, np.
pieczywo czy warzywa kwaszone sg cennym sktadnikiem na-
szej diety. Wiedzac jednak, ze zawieraja duzo soli, starajmy sie
zmniejszyc¢ spozycie innych zawierajacych ja artykutdw. Z takich
produktow jak stone przekaski czy dania fast food mozemy cat-
kowicie zrezygnowac.

Na opakowaniach produktow spozywczych znajduje sie m.in.
informacja o zawartej w nich soli. Podobne artykuty czasem
moga sie znaczaco roznic pod tym wzgledem. Zwracajmy wiec

uwage na podang na opakowaniu informacje i starajmy sie wy-
biera¢ produkty zawierajgce mniej soli.

Przygotowujac potrawy w domu mamy wptyw na to, ile soli
dodamy. Starajmy sie, zeby jej ilos¢ byta jak najmniejsza. Przede
wszystkim powinnismy odstawic solniczke i nie dosalac juz przy-
gotowanego jedzenia. Do wielu potraw (np. gotowanych warzyw;,
surowek, kaszy, makaronu) mozemy wcale nie dodawac soli, do
innych (takich jak zupy, dania migsne) mozemy znacznie ograni-
czyc jej stosowanie.

Do mniej stonego smaku tatwo mozemy sie przyzwyczaic.
Nawet, jesli przy pierwszym sprobowaniu taka potrawa nie be-
dzie nam specjalnie smakowata, to poczekajmy kilka dni. Po tym
czasie powinnismy juz zaakceptowac zmieniony smak.

Dobrym sposobem pozwalajacym na ograniczenie dodatku
soli do potraw jest stosowanie ziét. Poprawiajg one smak i aromat
zywnosci, zwiekszajg jej trwatosc¢, zawieraja takze korzystne dla
zdrowia sktadniki. Szczegolnie cenne sa Swieze ziota, jesli jed-
nak takie sa niedostepne, mozemy je zastapic suszonymi. Dobor
ziot i innych przypraw zalezy od rodzaju potrawy i naszych pre-
ferencji. Polecane sa zwtaszcza: oregano, tymianek, majeranek,
szatwia, bazylia, natka pietruszki, koperek, rozmaryn, a z innych
przypraw: czosnek, cebula, chrzan, kminek, cynamon, kurkuma,
imbir oraz sok z cytryny lub limonki.

Wiedzac, ze s6l nam szkodzi, dbajmy o nasze zdrowie kupu-
jac produkty o mniejszej zawartosci soli i ograniczajac jej doda-
tek do potraw.

DR EWA RYCHLIK

Jest wieloletnim pracownikiem Instytutu
— Zywnosci | Zywienia. Prowadzl badania
naukowe dotyczace mi.in. zwigzkow po-
miedzy dieta a wystepowaniem chorob
przewlektych. Uczestniczy w grupach eks-
pertow opracowujacych normy zywienia oraz
zalecenia zywieniowe dla roznych grup ludnosci.
Jest wspotautorka wielu publikacji naukowych i popularnonau-

kowych oraz poradnikow:.

:-.: :, '_."t-
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KAMPANIA

.9 MILIONOW POWODOW"

CIESZ SIE PELNIA ZYCIA
Z PROTEZA ZEBOWA!

CO DRUGI POLAK W WIEKU 40+ POSIADA PROTEZE ZEBOW". TEMAT
DOTYCZACY 9 MILIONOW LUDZI W KRAJU* POZOSTAJE JEDNAK STYG-

MATYZUJACYM TABU. W EFEKCIE BLISKO 70% UZYTKOWNIKOW PRO-
TEZ ZEBOWYCH® NIE ROZMAWIA O NIEJ Z NIKIM, POZA RODZINA CZY LE-
KARZEM. KAMPANIA SPOLECZNO-EDUKACYJNA ,9 MILIONOW POWODOW"
MA NA CELU ZWALCZENIE POCZUCIA WSTYDU U 0SOB NOSZACYCH PRO-
TEZE ZEBOWA ORAZ USWIADOMIENIE SPOLECZENSTWU, ZE PROTEZA TO
CALKOWICIE NORMALNA RZECZ. DZIEKI TEMU g MILIONOW UZYTKOWNI-

KOW PROTEZ ZYSKA SZANSE NA CIESZENIE SIE PELNIA ZYCIA.

Proteza zebowa jest w Polsce najpopularniejszym sposobem
radzenia sobie z duzymi brakami w uzebieniu¢. Polskie spote-

czenstwo nie zdaje sobie jednak sprawy z powszechnosci tego
zjawiska, a wokot protez zebowych oraz jej uzytkownikow po-
wstato wiele mitow. To wiasnie z nimi walczy¢ bedzie kampania

,9 milionow powodow”, w mysl ktorej kazdy z 9 milionow uzyt-

kownikdw protez zebowych ma swoj wiasny powod, by w petni
cieszyc sie zyciem. Bez poczucia wstydu.

Polacy nie rozmawiajag ze sobag na temat noszenia protez zebo-
wych. Brak otwartej komunikacji w tym zakresie skutkuje funkcjo-

nowaniem fatszywych i czesto krzywdzqcych przekonar. Obiego-

wa opinia o protezie zebowej i jej uzytkownikach gtosi, ze noszenie
protezy wynika gtéwnie z zaniedbania higieny jamy ustnej i jest jed-
noznaczne ze staroscia. Powodow utraty zebow jest jednak znacz-
nie wiecej - od uwarunkowar genetycznych, poprzez choroby, wy-

padki, skutki uboczne terapii onkologicznej, az po brak dostepu

do wtasciwej opieki stomatologicznej - dodaje psycholog Anna
Kedzierska, ekspertka kampanii ,9 milionow powodow”.

ZDROWY USMIECH TO PIEKNY USMIECH

Proteza zebowa nie ogranicza, ale pod warunkiem, ze jest

dobrze dobrana, umocowana i pielegnowana we witasciwy spo-
séb. Do mocowania stuzg kremy mocujace, ktore zapewnia-
ja trwatos¢ umocowania protezy przez caty dzien. Dzieki temu
mozna pozwoli¢ sobie na swobode podczas mowienia, jedze-

nia i cieszy¢ z aktywnosci w ciagu dnia. Krem rowniez zapobiega

przedostaniu sie drobinek pokarmow pod proteze. Kazdy uzyt-
kownik w trosce o swoje zdrowie powinien pamieta o prawi-
dtowej higienie protezy zebowej. Do czyszczenia protezy stuza
specjalne tabletki, ktore skutecznie niszcza szkodliwe bakterie

i grzyby znajdujace sie na protezie, dzieki temu mozna unikngc

44 www.glosseniora.pl

m.n. przykrego zapachu z ust. Kolejnym btedem przy higie-
nie protezy jest mycie jej zwykta pasta - ta sama, ktora stosu-
je sie przy naturalnych zebach. Materiat, z ktorego zbudowana
jest proteza, jest bowiem delikatnigjszy niz szkliwo pokrywajace
zeby, wiec zwykta pasta do zebow, zawierajaca sktadniki Scie-
rajgce, moze rysowac powierzchnie protezy zebowej. W zaryso-
waniach mogg z kolei namnazac sie bakterie odpowiedzialne za
powstawanie przebarwien, a takze nieswiezy oddech. Specjalne
pasty do czyszczenia protez i naturalnych zebow, w odrdznieniu
od zwyktej pasty, usuwaja bakterie z protezy bez rysowania jej
powierzchni. Podobnie jest w przypadku szczoteczki, ktérg nale-
zy zastapic ta z miekkim wtosiem.

Aby proteza zachowata jak najdtuzej swoja odpornosc na ob-
cigzenia, zaleca sie przechowywac ja w czystym i suchym po-
jemniku. W ten sposob zapobiega sie rowniez rozwojowi bakterii
na jej powierzchni.

Organizatorem kampanii jest firma GlaxoSmithKline - kto-
ra jako wtasciciel marki Corega, bedacej liderem w segmencie
produktoéw do mocowania i higieny protez zebowych oraz firma
spotecznie odpowiedziana - podjeta sie edukacji spoteczen-
stwa w tym temacie. Te istotna spotecznie i zdrowotnie kampa-
nie wspieraja Polskie Towarzystwo Stomatologiczne oraz Polskie
Towarzystwo Psychologiczne. Ambasadorem kampanii zostat
Robert Janowski, a patronami medialnymi: Zycie na goraco, po-
lki.pl, Radio Pogoda.

Wejdz na strone www.gmilionowpowodow.pl i zobacz, ze
proteza nie musi Cie ograniczac.

ZINC: CHPL/CHPLD/0024/18
ZINC: CHPL/CHPLD/0048/18

1 Raport IQSdlaGSK ,Corega Tracking”, lipiec 2017, s. 5.

2 Raport 1QSdla GSK, ,Corega Tracking”, sierpiert 2016, s.10.

3 Raport ,9 milionéw powoddw - uzytkownicy protez zebowych w Polsce”, luty 2018.
4 Raport 1QS dla GSK ,Corega Tracking”, lipiec 2017,s. 5.



MAKSYMALNA
OStONA.

Pomaga chronié

PRZED DROBINKAMI®
JEDZENIA

PRECYZYJNY APLIKATOR DO PROTEZ CZESCIOWYCH

NOWOSC

KREM MOCUIACY DO PROTEZ
ZEBOWYCH

S

COREGA VYR

wirdd kremdw Comga

40g€ o Przed drobinkami jedzenia

CZY WIESZ, ZE AZ 9 MILIONOW POLAKOW WEJDZ NA STRON E
MA PROTEZE ZEBOWA?

A JEDNAK WIELE Z TYCH OSOB M I LIONOW
TRACI RADOSC ZYCIA. NIEPOTRZEBNIE. WWW. POWODOWon

| ZOBACZ, ZE PROTEZA NIE MUSI CIE OGRANICZAC

CHPL/CHPLD/0042/18

ie badania laboratoryjnego pokrycia powierzchni protez zebowych,
ardowym kremem mocujacym Corega (bez precyzyjnego aplikatora).
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KAWA

ROKU W OGOLE NIE URACZYLISMY | UPAL DAL SIE NAM
WE ZNAKI ZARAZ PO ZIMIE. WLASNIE DZISIAJ POWIE-
MY, JAK SOBIE Z TYM UPALEM PORADZIC ZA POMOCA KAWY.
COLD BREW, BO O NIM MOWA, TO NIC INNEGO JAK ,PARZE-
NIE” NA ZIMNO. CELOWO StOWO ,PARZENIE" JEST UJETE W
CUDZYSLOW, PONIEWAZ PARZY SIE ZA POMOCA GORACEJ

} JEST JUZ KALENDARZOWE LATO, CHOC WIOSNY W TYM

WODY, A TU UZYWAMY WODY O TEMPERATURZE POKOJO-

WEJ LUB DELIKATNIE CHLODNEJ W OKOLICACH 16-18°C.

Metoda ta jest bardzo tatwa do wykonania - przede wszyst-
kim siegamy po ziarna jasno palone, tak aby z kawy nie wycia-
gnac zbyt duzej goryczy. Najlepiej sprawdzajg sie ziarna z Kenii,

Etiopii, Kostaryki czy Kolumbii, bo to one witashie sg najbardziej

owocowe, kwiatowe i majg niesamowity balans.

Cold brew wystarczy ,nastawic” w dowolnym naczyniu z moz-
liwoscig zamkniecia. Naczynie powinno by¢ czyste i pozbawione
zapachow, np. stoik.

By przygotowac cold brew odmierzamy 65 - 70 g kawy na
kazdy litr wody, mielimy ja na bardzo gruby piasek i wsypujemy
do naczynia. Nastepnie zalewamy odpowiednia iloscig czyste

:wody. Zamykamy, mozemy potrzasnac naszym naczyniem, by

doktadnie wymiesza¢ kawe z woda. Odstawiamy na minimum
12h. Po uptywie odpowiedniego czasu musimy nasza kawe prze-
filtrowac, mozna to zrobi¢ za pomoca papierowego filtra lub za
pomoca zwyktej gazy.

Teraz mozemy cieszyc sie niepowtarzalnym smakiem zimnej
kawy, ktora nas ochtodzi, ale rowniez poda duza dawke kofeiny.

Nasze cold brew z kawy powinno by¢ petne, gtadkie oraz
zbalansowane miedzy stodycza, kwasowoscia a delikatng go-
ryczka. Mozna podawac je z kostkami lodu lub z plastrem Swie-
zego cytrusa.

Cold brew mozna rowniez wykonac z herbaty lub cascary, ale
o tym w innym artykule.

MACIEJ MEGAS - W\WW.ILOVECOFFE.PL

I&CCITEE

Wszyscy chca robic idealng kawe,
Niektérzy sie po to urodzili.

Swiezo palona

h Szkolenia
Mieszanki dla baristow
Kawy jednorodne Doradztwo

KAWA

SZKOLENIA

MOBILNE BARY

Barista na targi
Mobilne bary kawowe
Wynajem ekspresow

Unikalna porcelana
Zaparzacze do kawy
Dodatki do kawy

&

'P

AKCESORIA

www.ilovecoffee.pl
| Love Coffee - ul. Jana Zamoyskiego 79B - 30-519 Krakdw
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DLACZEGO

APITERAPIA

JEST SKUTECZNA PRZY WSPOMAGANIU

LECZENIA ROZNYCH DOLEGLIWOSCI?

ZBAWIENNE DLA ZDROWIA WLASCIWOSCI PRODUK-
}TO'\X/ PSZCZELICH ZNANE SA CZLOWIEKOWI JUZ OD

ZARANIA DZIEJOW. NIE BEZ PRZYCZYNY PRZYJELY SIE
OKRESLENIA MIODU JAKO ,NEKTARU BOGOW™.

Juz najstarsze znane nam zapisy donoszg o wykorzystaniu
produktow pszczelich do celow leczniczych u ludzi. Jak cenny
dla poprawy zdrowia cztowieka moze by¢ miod i inne produkty
pszczele wyjasniaja cytaty Hipokratesa (460-377 p.n.e), stynne-
go prekursora wspotczesnej medycyny:

Przyroda jest lekarzem dla wszelkich chordb, Lekarz leczy,
natura uzdrawia, Twoje pozywienie powinno byC lekarstwem,
a twoje lekarstwo powinno byc pozywieniem.

Powyzsze cytaty doskonale oddajg sedno apiterapii, ktora
mowigc najprosciej, polega na leczeniu i wspomaganiu lecze-
nia roznych chorob produktami pszczelimi w medycynie niekon-
wencjonalnej. Jak donosza najnowsze doswiadczenia i wspot-
czesna medycyna, znajduje ona zastosowanie w leczeniu nawet
najciezszych chorob. Apitarapia opiera sie na kilku gtownych
produktach:

miod, mleczko pszczele,
propolis, jad pszczeli

pytek kwiatowy, (tzw.

pierzga, apitoksynoterapia).

Przy wspomaganiu leczenia jakich chordb maja zastoso-
wanie produkty pszczele i w jakiej postaci?

Produkty i preparaty oparte na naturalnych produktach
pszczelich oraz surowcach pochodzenia organicznego maja
zastosowanie we wspomaganiu leczenia zréznicowanych dole-
gliwosci. Aby mie¢ pewnosc co do jakosci produktow najlepie
nabywac je u takich firm, ktore same pozyskuja surowiec do pro-
dukgji (najlepiej z wtasnych pasiek), posiadaja wtasne laboratoria

badawcze i wspdtpracujg z odpowiednimi instytucjami nauko-
wymi.

Produkty pochodzenia pszczelego znajduja zastosowanie
w leczeniu chorob min.;

uktadu krazenia, skory i bton Sluzowych,
uktadu oddechowego, hemoroidow,

uktadu pokarmowego, schorzen ginekolo-
uktadu moczowego, gicznych.

Okazato sie, ze propolis i pierzga doskonale potrafig hamo-
wac wzrost komorek glejaka mozgu. Nie tylko nie szkodza cho-
rym, ale pomagaja im pogtebiajac efekt leczenia. Co wiecej,
w wielu wypadkach dziatajg lepiej na linie komorkowe glejaka,
niz leki - powiedziata PAP prof. Borawska, ale zastrzegta, ze wa-
runkiem skutecznosci produktow pszczelich w leczeniu tego
rodzaju nowotworow mozgu jest czystos¢ miodow i propolisu.
Takie warunki spetnic moga jedynie produkty pochodzace z naj-
czystszych terendw Polski (tereny nieuprzemystowione, bory,
lasy puszcze czy rozlegte nieuzytki o wysokiej bioroznorodno-
Sci). Idealne stanowiska dla pozyskiwania takich produktow znaj-
duja sie m.in. w Puszczy Solskiej czy na Roztoczu.

Wiedza na temat mozliwosci zastosowania produktow
pszczelich w medycynie stale sie poszerza i jest to bardzo podat-
ny grunt do prowadzenia dalszych badan naukowych. Moc natu-
ralnych produktow pszczelich zdaje sie powracac i coraz bardziej
przekonywac o swoich niezastapionych wtasciwosciach, zarowno
Swiat nauki, jak i medycyny. Wykorzystanie licznych form apitera-
pii (uloterapia, BeeActive, apitoksynoterapia itd.) to z pewnoscia
obiecujaca przysztosc¢ dla radzenia sobie z takimi problemami jak
nowotwory, cukrzyca, depresja, otytosc i wieloma innymi schorze-
niami, ktore wspotczesnie nekaja ludzkosc.

ARTUR KOZAK

Kupon rabatowy

BeeActive.com.pl

AP

e 1 O O/ D RABATOWY: miodkozacki

’ = (o] klep.pszczelarz-kozacki.pl

h - 1 5 %_a zakupy przez telefon

- 2 O O/ RABATOWY: beeactive
o ww.BeeActive.com.pl

- 2 0 %-a zabiegi uloterapii

;
Produkty rekomendowane przy Apiterapii - najwyzsza jakosc¢ i doskonaty smak! Q*&Z)Kf,?:czn

Naturalne Produkty Pszczele

BeeActive - Sprawnosc¢ z Natury!

Polecaja najlepsi sportowcy

Wspoétpraca z Akademia Pacjentéw z Nowotworami Krwi

Uloterapia i Miody z Puszczy Solskiej i Roztocza - Pszczelarz Kozacki, Kozaki 8, 23-412 tukowa



SENIOR-WYNALAZCA

SENIOR WYNALAZCA

MLODSZEGO POKOLENIA NASTEPUJE TO RYT-

MICZNIE | SYSTEMATYCZNIE W MIARE UCZENIA SIE
W SZKOLACH, NA UCZELNIACH, A TAKZE MIEJSCACH
PRACY. DZIEKI INTERNETOWI | NOWYM TECHNOLOGIOM
MOZEMY BYC TWORCAMI NASZEJ PRZYSZLOSCI. WYNA-
LAZCY TO LUDZIE, DZIEKI KTORYM MAMY CORAZ BARW-
NIEJSZE | CIEKAWSZE ZYCIE. BEZ NICH DO DZIS NIE MIE-
LIBYSMY SWIATLA | NP. NIE MOGLIBYSMY ZWIEDZAC
CALEGO SWIATA, BO NIE BYLOBY SAMOLOTOW. TO WLA-
SNIE CIEKAWOSC | CHEC POZNANIA TEGO CO NOWE, RO-
DZI W UMYSLACH LUDZKICH TYLE POMYSLOW.

} CZAS LECI | SWIAT WOKOL NAS SIE ZMIENIA. DLA

Warto sie zastanowic i zadac sobie do$¢ wazne pytanie: czy
chcemy w tym tworzeniu nowej rzeczywistosci uczestniczyc?
A jezeli w nigj nie uczestniczymy, to czy chcemy jg chociaz lepie
poznac? Zmiany zwiagzane z nowymi technologiami sa nieunik-
nione. Swiat nie stanie w miejscu tylko dlatego, ze my tych zmian
nie chcemy lub ich sie boimy. Cate nasze zycie opiera sie na tym,
ze sie ciggle uczymy czegos$ nowegdo i przekazujemy nasza wie-
dze i doswiadczenie nastepnemu pokoleniu. Wtedy czujemy
sie dumni, ze komus innemu pomoze ona w zyciu codziennym
lub zawodowym. Wtasnie w tym okresie naszego zycia mozemy
spetniac swoje marzenia i nie bac sie tego co nowe, lecz starac
sie jak najlepiej zrozumiec¢ Swiat, ktdry nas otacza.

Ja sama dzieki Facebookowi i pomocy paru mtodych oséb
z programu Very Senior Developers mam nowa pasje. Spetniam
swoje marzenie i od dwoch lat pracuje z dzie¢mi w wieku przed-
szkolnym, uczac je podstaw programowania. Zachwycajg mnie
dzieciecq ciekawoscia, gotowoscig do tworzenia czegos nowe-
goiich ogromna wyobraznia.

To wtasnie ci mali ludzie beda w przysztosci tworzy¢ cieka-
we rozwigzania w dziedzinie nowych technologii, ktore zapew-
ne i nam seniorom beda dobrze stuzy¢. Dajmy sie wiec lepigj

48  www.glosseniora.pl

poznac, pokazmy nasze potrzeby, zeby sie lepigj zrozumie¢, na
przyktad wspolnie pracujac nad nowymi pomystami.

Osoby w dojrzatym wieku moga by¢ dobrymi wynalazcami,
ze wzgledu na swoje doswiadczenie. Czy bycie wynalazca ozna-
€za, ze musimy konczyc studia inzynierskie? Oczywiscie, ze nie.
Czasami wynalazki powstaja przypadkowo, z prostych elemen-
tow zycia codziennego. To, czego trzeba nam, by zosta¢ wyna-
lazcami to odwaga, zeby eksperymentowac i dziatac. Obserwo-
wanie Swiata i zastanawianie sie, jak go ulepszyc.

Wazne jest, aby seniorzy angazowali sie w nowe technologie,

. aprzynajmniej starali sie je poznac. Pozwala to na lepszy kontakt
¢ zmtodszym pokoleniem i zrozumienie go, a takze pomaga w co-

dziennym zyciu. Dzieki temu jestesSmy inaczej postrzegani przez
mtodych ludzi i mamy z nimi wiekszg wiez. Tworzenie nowej rze-
czywistos¢ razem - to jest moim nastepnym marzeniem.

TERESA CELINSKA - na emeryturze dotaczyta do

projektu Very Senior Developers i zobaczyta, jak uczy¢ dzieci
programowania komputerowego. Dzi$ jest nauczycielka
programowania w przedszkolach.

WYNALAZCA

Drogi Seniorze!

Czujesz sie wynalazca, a rodzina

i znajomi zachwyceni sa Twoimi
pomystami i urzadzeniami utatwiajgcymi
zycie? Pochwal sie swoimi wynalazkami
na tamach Gtosu Seniora!

WYyslij zdjecie, przepis lub opisz swoj
pomyst! Zgtoszenia prosimy przesytac
na konkurs@manko.pl
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\X/ KRYNICY—ZDROJU, 11-18 SIERPNIA 2018
NIE TYLKO WIEDEN

DLA JANA KIEPURY! _
BILETY JUZ W SPRZEDAZY!

Wielkie show ,Wieden dla Kiepury" petne muzyki i tanca,
na ktore ztoza sie przeboje ze stynnych operetek m.in. Straussa,
Lehara, Kalmana w wykonaniu najlepszych artystow z Wiednia
- to atrakcja tegorocznego 52. Festiwalu im. Jana Kiepury w Kry-
nicy-Zdroju. Wystapia Spiewacy: Isabel Seebacher, Elisabeth
Schwarz, Vincent Schirrmacher, Jeffry Treganza oraz grupa
taneczna Tanzformation i najstynniejsza orkiestra operetkowa
Wiener Opernball Orchester pod dyrekcja Uwe Theimera.

Festiwal, zorganizowany przez Gmine Krynice-Zdrdj i Cen-
trum Kultury w Krynicy-Zdroju rozpocznie sie 11 sierpnia i jak za-
powiada burmistrz Dariusz Resko bedzie niezwykle atrakcyjny.
Wystapi miedzynarodowe grono artystow m.in.: Luis Chapa, te-
nor, gwiazda Metropolitan Opera w Nowym Jorku, Mari Moriya
solistka Swiatowych scen operowych, w tym takze nowojorskiej
Metropolitan Opera, Katerina Hebelkova artystka Opery Naro-
dowej w Pradze, Aliaksandr Mikhniuk solista Teatru Wielkiego
w Minsku. Nie zabraknie takze polskich solistow, w tym m.in.
Wojciecha Smitka, basu Teatru Wielkiego - Opery Narodowej
w Warszawie, znanego ze scen Europy. Zagra rowniez druga
wiedenska orkiestra Wiener Solisten Orchester pod dyrekcja
Jaroslava Kyzlinga, dyrektora Opery Narodowej w Pradze, a tak-
ze polskie zespoty m.in.. Filharmonii Dolnoslaskiej, Filharmonii
Zabrzanskiej, Filharmonii Podkarpackiej.

Nurt koncertow wieczornych zainauguruje lubiany przez
publicznosc Piotr Rubik (11 sierpnia) przypominajac swoje naj-
wieksze przeboje. Dzien pozniej (12 sierpnia) koncert ,Czarda-
szem przez operetke”, poswiecony zostanie pamieci Marty
Eggerth, zony patrona festiwalu, artystki operetkowej, w 5.rocz-
nice Jej smierci. Zespot Piesni i Tanca ,Mazowsze" przedstawi
(13 sierpnia) program ,Kalejdoskop barw Polski”, na ktory ztozy
sie $piew i taniec w uktadach stynnych choreografow. Spektakl
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FESTIWAL
M. JANA KIEPURY

»Cosi fan tutte”, czyli jedna z najstynniejszych zabawnych oper
Mozarta, nazywana szkotg kochankow, zostanie zaprezentowa-
na (14 sierpnia) przez uzdolniong wokalnie mtodziez z Uniwer-
sytetu Muzycznego Fryderyka Chopina w Warszawie. Najpiek-
niejsze fragmenty oper w wykonaniu artystow swiatowych scen,
takze stynnej nowojorskiej MET ztoza sie na koncert ,Aria dla
Krynicy™ (15 sierpnia). Juz stato sie tradycja, ze jeden z wieczor-
nych koncertow poswiecony jest mtodym utalentowanym arty-
stom. Tak bedzie i w tym roku, a wieczor ,Kiepura i co dalej?”
(16 sierpnia) wypetniony zostanie przebojami z oper i operetek.
Najbardziej operowe requiem w historii Swiatowej muzyki, czyli
Requiem Verdiego zaprezentuje (17 sierpnia) miedzynarodowe
grono artystow pod batutg Stanistawa Krawczynskiego. Wyko-
nanie tego jednego z najpiekniejszych dziet w historii muzyki
poswiecone zostanie pamieci Bogustawa Kaczynskiego. Na
finat (18 sierpnia) zaplanowana zostata wielka gala straussow-
ska ,Wieden dla Kiepury”, prawdziwe operetkowe show, petne
muzyki, Spiewu i tanca.

Osiem wieczornych koncertow, to tylko czesc atrakcji tego-
rocznego festiwalu. Pozostate wydarzenia artystyczne ujawnimy
niebawem.

Szczegoty koncertow i bilety: www.festiwalkiepury.pl

Bilety mozna takze zarezerwowac: telefonicznie pod nr: 18 / 471
07 50 lub 18 / 471 07 51 (od poniedziatku do pigtku w godz. 10.00-
15.00); a takze e-mailem na adres; administracja@ckkrynica.pl

/APRASZAMY!

AGNIESZKA MALATYNSKA-STANKIEWICZ
rzecznik 52. Festiwalu im. Jana Kiepury w Krynicy-Zdroju

49



DOSWIADCZENIA TRZECH POKOLEN W PROJEKCIE

+SENIORZY DZIECIOM"

Zapat do realizacji projektu stat sie nie lada wyzwaniem
}dla grupy licealistek z V Liceum Ogdlnoksztatcacego

w Krakowie. Miat przetamywaé bariery miedzypokole-
niowe, uczy¢ wspotdziatania, a do tego korzysta¢ z umiejet-
nosci kazdej z grup zaangazowanych w projekt - seniorow,
mtodziezy i dzieci. Propozycja szybko przerodzita sie w dzia-
tanie, a projekt zyskat tytut ,,Seniorzy Dzieciom”.

Na poczatku projekt wprowadzit mtodziez w problemy orga-
nizacji przedsiewziecia - przygotowanie, poszukiwanie sponso-
row i ustalanie harmonogramu. Zaproszenie do udziatu w pro-
jekcie przyjety krakowskie szkoty podstawowe: Siostr Urszulanek
Unii Rzymskiej, Zakonu Pijarow im. ks. Stanistawa Konarskiego,
nr 78 im. Piotra Michatowskiego, nr 95 im Wtadystawa Broniew-
skiego i nr 50 im. Wtodzimierza Tetmajera. Przyszedt tez czas na

aktywizacje grup senioralnych. Aktywni seniorzy reprezentowali:

CAS z Bronowic - Stepinska Kazimiera i Kowalczyk Maria, CAS

Miechowity - Anna Brodzinska, Joanna Reicher, Urszula Mazur-

kiewicz i Anna Kalinowska, Klub Dukat przy Osrodku Kultury Kra-

kow-Nowa Huta - Halina Ptak, Alicja Mscichowska, Magdalena

Rutkowska-Oliwa i Kazimierz Niemierka, Klub Seniora GROTA
przy CKSIR ze Skaty - Urszula Wilk i Barbara Szwajcowska, zgo-

de na udziat w projekcie wyrazita rowniez Ewa Madeyska wolon-

tariuszka-seniorka z Krakowa.

Umiejetnos¢ komunikacji miedzypokoleniowej przydata sie
podczas spotkan. Czytanie opowiadan i bajek dla dzieci ze szkot
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. dostarczyto seniorom wiele radosci. Mogli zaprezentowac swo-

je umiejetnosci w petnym zakresie. Po czytaniu zaplanowano
sprawdzenie umigjetnosci rozwiazywania problemoéw - odpo-
wiadania na pytania, uktadania historyjek z puzzli, szukania mo-
ratu bajki.. a czasem nawet wspolnej gimnastyki - wszystko przy
wsparciu stodkich nagréd. Praca w zespole nastawiona na my-
Slenie, niwelowanie barier, rozmowa, wspolna zabawa, udowod-
nity, ze kazde pokolenie dato z siebie wszystko. Projekt realizo-
wany byt od 7 do 11 maja 2018 r. w Krakowie.

Podsumowujac, warto szukac takich okazji, by¢ czescig tak
wspaniatej aktywnej grupy, robi¢ cos dla dobra wspolnego.. to
rozwija, angazuje, uczy i daje naprawde wiele satysfakcji.

BARBARA SZWAJCOWSKA

BABCIE W LOCIE Z DZIADKIEM

BABCIE Z DZIADKIEM W LOCIE WITAJA WSZYSTKICH
} SENIOROW, TYCH MLODSZYCH | TROCHE STARSZYCH
WIEKIEM, ALE MLODYCH DUCHEM.

Mam dla Was najswiezsze wiadomosci od seniorow z todzi.
Juz od kilku miesiecy latamy nie tylko do dzieci, bo postanowi-
lismy tez pisac i wystepowac dla dorostych. Stworzyc cos o nas,
seniorach, o naszych stabosciach, problemach i ktopotach dam-
sko-meskich, ale takze troche o sprawach zdrowotnych. | tak po-
wstaty wiersze, limeryki, dialogi i piosenki do spektaklu satyrycz-
no-kabaretowego ,Herbatka u Jadzki"

Byto to dla nas prawdziwe wyzwanie. Najpierw byto niedowie-
rzanie i mnostwo watpliwosci, czy damy rade. Ale dalismy, a teksty
spod piora Elzbiety Boryniec, Eugeniusza Dolata, Eleonory Kar-
puk i Ani Ubysz okazaty sie prawdziwymi peretkami, ktore potrafia
Swietnie bawic i wywotywac salwy smiechu takze u dorostych.

Nasza konsultantka literacka, dr hab. Beata Sniecikowska,
ktora zawsze bardzo surowo ocenia nasza tworczose, wspiera
nas, zacheca do dalszego pisania i tworzenia wizerunku emery-
ta, ktory niekoniecznie musi byc przygnebiony, siedzie¢ w domu
i narzekac na wszystko.
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Osmieleni zachetami i pochwatami zgtosilismy sie do kon-
kursu i... posypaty sie nagrody.

Nasz spektakl w kategorii Kabaret otrzymat wyrdznienie
w X edycji Wojewodzkiego Przegladu Tworczosci Dojrzatej Przy-
stanek 60+ organizowanej przez £.odzki Dom Kultury. Natomiast
w kategorii Teatr jury przyznato nam Il miejsce za spektakl dla
dzieci ,\Wiosna w Zwierzatkowie". Cieszymy sie bardzo z przy-
znanych nagrod, ktore nie tylko zachecaja do dalszej pracy, ale
i uskrzydlaja.



DZIADKOWIE | WNUKI
WYJATKOWA WIEZ = 2

MLODSZYCH CZLONKOW RODZINY, JAK ICH BABCIE
| DZIADKOWIE. WYJATKI OD TEJ REGULY ZDARZAJA SIE
RZADKO. MOWI SIE TAKZE, ZE LATWIEJ POROZUMIEC SIE Z
WNUKAMI NIZ Z WLASNYMI DZIECMI. TE | INNE SPOSTRZE-
ZENIA OBRAZUJA, JAK BARDZO POKOLENIA TE WZAJEMNIE

} NIE OD DZIS WIADOMO, ZE NIKT TAK NIE KOCHA NAJ-

SIEBIE POTRZEBUJA, BY MOC SIE ROZWIJAC | REALIZOWAC |

ZADANIA WYNIKAJACE Z ZYCIOWYCH ROL.

Nie ulega watpliwosci, iz dziadkowie darzg wnuki bezintere-
sowna mitoscia, akceptacja i petnia uwagi. Bywaja opiekunami,
powiernikami, towarzyszami zabawy, pomocnikami. Maja duzo
czasu i cierpliwosci, by oddawac sie wspolnej zabawie. Dla nich
wnuki sg zawsze najpiekniejsze i najwybitniejsze, dlatego kaz-

de ich osiagniecie mnigjsze lub wieksze staje sie powodem do 5

dumy. Potrafig wiecej niz inne dzieci i oczywiscie maja to po kto-
ryms z dziadkdw. Kontakt z wnuczetami mobilizuje seniordw do
podtrzymywania aktywnosci zyciowej. Tak wiec relacja ta jest nie
do zastapienia.

Dziadkowie wolni juz od koniecznosci zapewniania bytu swo-
im dzieciom i od mnostwa innych spraw, bardzo czesto majg wie-
cej przestrzeni zyciowej, ktora z checig poswiecaja najmtodszemu
pokoleniu. Jest to zupetnie inny czas niz ten spedzony z rodzicami,
dlatego warto podtrzymywac regularne kontakty z dziadkami po-
przez odwiedziny, wspolne Swietowanie rodzinnych uroczystosci,
dnia babci oraz dnia dziadka. Ponadto, dziadkowie czesto czujg
sie zwolnieni z koniecznosci wychowywania, wiec ochoczo po-

Kochani seniorzy, wierzcie mi, nie ma nic lepszego na po-
prawe zdrowia jak aktywnosc, jak realizowanie swoich, odkta-
danych na pozniej, pasji i zainteresowan.

Tak wtasnie robig Babcie z Dziadkiem w locie, grupa senio-
row z Lodzi, ktorych potaczyta wspdlna pasja i chec tworzenia
czegos fajnego dla dzieci, a teraz i dla dorostych.

Przedstawie nasza grupe wierszem autorstwa Elzbiety
Boryniec i Eugeniusza Dolata.

Gdyby spytat ktos przypadkiem,
kim sq Babcie w Locie z Dziadkiem,
to odpowiem, ze po pierwsze,
wymyslamy bajki, wiersze.

()

Zycie jawi nam sie balem,

poOki mozna chcemy szalec,

a nie stac jak kotek w ptocie,

wszak to z dziadriem Babcie w Locie.

Do ponownego ,spotkania’ zacheca wszystkich seniorow

BABCIA BASIA MACIEJEWSKA
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Swiecaja sie procesowi rozpieszczania i pokazywania wnuczetom
Swiata, ktory sami od wielu juz lat eksploruja. Bywa i tak, ze nad-
mierna pobtazliwosc¢ dziadkow wobec wnukow jest probg rekom-
pensaty za wczesniejszy brak czasu dla wtasnych dzieci.

Dziadkowie scalajg pokolenia, sa tacznikiem miedzy przeszto-
Scig rodziny a jej terazniejszoscia. Kazdy wnuk z zaciekawieniem
wystucha opowiesci o tym, jak mama lub tata byli mali i wcale
nie byli tacy grzeczni, jak im sie wydaje. Dzieki wspomnieniom
opowiadanym przez dziadkow wnukowie maja okazje do tego, by
wejrzec niejako w przesztosc, dotknac historii i pozna¢ zupetnie
inne realia zycia. Opowiesci te moga by¢ ciekawsze od nigjednej
wspotczesnej bajki.

Pomoc ze strony dziadkdéw w codziennych czynnosciach,
zwtaszcza przy malutkim dziecku, jest nieoceniona. Ale istnigje
niebezpieczenstwo, ze rodzice, zwtaszcza mocno zaangazowani
w prace zawodowa, nadmiernie obarcza babcie i dziadka obo-
wigzkami. Dziadkowie moga pomagac, ale nie powinni wyreczac
rodzicow. Optymalnie bedzie, kiedy obie strony skupia sie na swo-
ich rolach.

Dla dziecka wazne jest, zeby mie¢ wokot siebie bliskie osoby
i nie chodzi tutaj tylko o rodzicow. Uczy sie przez to roznorodnosci,
funkcjonowania spotecznego, bycia w relacjach, rozwija potrzeb-
ne mu umiejetnosci zyciowe. Widzi osoby w roznym wieku, z ich
réznymi potrzebami, poznaje ich punkt widzenia, rozszerzajac tym
samym swoje horyzonty myslowe. Jednak mimo radosci, jaka pty-
nie z obcowania dziadkow z wnukami wiez ta wymaga troski i cia-
gtego indywidualnego monitorowania. Warto zadbac o nia juz od
samego poczatku. Pamietajmy, ze dziadkowie, szanujac autorytet
swaoj i rodzicow, staja sie bezcennym darem, ktdry w przysztosci
bedzie waznym zrodtem wsparcia dla dorastajacych wnukow.

MGR EWA GEBAL

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

- KONKURS FOTOGRAFICZNO-LITERACKI

OD PRZEDNIEGO NUMERU GLOS SENIORA WZBOGA-
CIt SIE O NOWY DZIAL SENIOR PATRIOTA. TO MIEJ-

SCE JEST PRZEZNACZONE DLA TYCH Z PANSTWA, :
: 5 gajnik, aleja, czy chocby klomb nawiazhdotegoszczegélnego
BOLI, WYDARZEN, BOHATEROW | WALK ZWIAZANYCH

KTORZY PRAGNA PODZIELIC SIE WSPOMNIENIAMI SYM-

Z ODZYSKANIEM SUWERENNOSCI PRZEZ NASZA OJCZY-
ZNE. CHCIELIBYSMY WSPOLNIE Z PANSTWEM UCHRO-
NIC PRZED ZAPOMNIENIEM SLADY PAMIECI | OZYWIC,
CZESTO NIEDOCENIANE, WYDARZENIA ZWIAZANE Z TYM
WYDARZENIEM.

Jednoczesnie, wraz z powstaniem nowego dziatu chcieliby-
Smy zaprosic Panstwa do udziatu w konkursie fotograficzno-lite-
rackim ,Niepodlegta - Sladami uliczek”. To doskonata okazja do
napisania krotkiego opowiadania, eseju, wiersza, czy chocby kil-
kuzdaniowej refleksji na temat tej wyjatkowej rocznicy. Zacheca-
my do podzielenia sie wspomnieniami, przywotanymi chociazby
w czasie spaceru szczegdlnymi dla Panstwa ulicami i miejscami.

Obrazy przesztosci moga powracac do nas zupetnie sponta-
nicznie: po spojrzeniu na pomnik, budowle, czy przez (wydawac by
sie mogto) przypadkowe zdarzenie zwigzane z jakim$ miejscem.
Moze to byc wycieczka lub chwilowy pobyt w matej miejscowo-
Sci. Czy zdarzyto sie Panstwu odkry¢ napis, tablice z nazwa ulicy,
ktore uruchomity skojarzenia z wydarzeniami dotyczacymi niepod-
legtosci Polski? Czy jest jakies migjsce, ktore odnosi sie do nie-
oczywistych powigzan z postaciami historycznymi? Czasami nie-
wiele potrzeba, by odnalez¢ potaczenie miejsca przyrodniczego
czy geograficznego z wydarzeniami dotyczacymi odzyskania nie-
podlegtosci. Czy kamien, obelisk czy pozostatosci budowli moga
kojarzyc sie z walkami wolnosciowymi? A moze to bedzie park, za-
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wydarzenia? Czy uczestniczyliScie kiedy$ Panstwo w uroczystosci
zwigzanej z ulicg, ktora jest bliska sercu? A moze to jest jakis maty,
niecieszacy sie popularnoscia antykwariat w innym miescie, gdzie
mozna znalez¢ przedmioty czy ksiazki niosace ze soba symbole

. niepodlegtosci? Z pewnoscia kazdy z nas ma wiele takich inspiru-

Jjacych momentow. Warto je podtrzymac i podazac za nimi.
Liczymy na Panstwa chec¢ i gotowos¢ do podzielenia sie
wiasnymi wspomnieniami. Zalezy nam, by wspolnie z naszymi
Czytelnikami wspottworzy¢ dziat ,Senior Patriota”. Wierzymy, ze
wtasnie w ten sposdb mozemy wspolnie ocalic pamiec. Zache-

: camy Seniordw do kreatywnosci i przestania zdje¢ tych szcze-

golnych i zwyczajnych migjsc, ktore uruchamiajg skojarzenia
z wolnoscia i suwerennoscig naszego kraju. Czesc literacka
moze stanowi¢ zarowno proza, jak i poezja, a takze krotkie for-

¢ my dziennikarskie (krotkie sprawozdanie z wycieczki poparte

zdjeciami, reportaz z koncertu w wyjatkowej lokalizagji).

Tych z Panstwa, ktorzy pragng uruchomi¢ witasna kreatyw-
nosc i wykazac sie inwencja, zachecamy do udziatu w konkursie.
Liczymy na oryginalne opisy, ciekawe zdjecia i wyjatkowe sko-

¢ jarzenia. Najlepsze z nadestanych prac zostang opublikowane

w wyjatkowym wydaniu ksigzkowym.

Prace wraz ze zdjeciami prosimy nadsytac pocztg na adres
redakgji Gtosu Seniora:

Al Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow lub mailem na adres

i konkurs@manko.pl. Na zgtoszenia czekamy do 31 sierpnia 2018
- roku.

KONKURS ,,FRANCESCO NULLO INSPIRACJA

DLA OLKUSZAN I NIETYLKO...”

Mamy dla Was konkurs!

Przysytajcie teksty, wiersze oraz seflie.

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

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

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

Na zgtoszenia czekamy na konkurs@manko.pl.
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Drodzy Seniorzy! Wiecie kim byt Francesco Nullo
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IGNACY JAN PADEREWSKI

Od wrzesnia bede bardziej zajetym dziadkiem, niz do tej

pory. Méj wnuczek bedzie chodzit do szkoty muzycznej

przy ul. Basztowej w Krakowie. Decyzja mojej corki doty-
czaca edukacji Bartka jest mi bardzo na reke, bo bardzo lubie
spedzaé z nim czas i stuchac, jak éwiczy. To madry i utalento-
wany chtopiec. Juz sie ciesze na wtorkowe i czwartkowe po-
potudnia. Bedzie to dobry czas na to, zeby nie tylko pomoc
w odrobieniu lekgiji, ale i przekaza¢ mu troche wiedzy. Ignacy
Paderewski to patron szkoty mojego wnuka, wiec zaintere-
sowatem sie bardziej ta postacia.

Ignacy Paderewski odegrat moze nie pierwszoplanowa, ale
znaczaca role w odzyskaniu niepodlegtosci przez Polske. Zbliza
sie 100-letnia rocznica tego wydarzenia, wiec warto przypomniec¢
sobie, ze to wtasnie ten polityk podjat sie roli mediatora miedzy
Jozefem Pitsudskim a Romanem Dmowskim i pogodzit tych nie-
zwykle charyzmatycznym mezczyzn. Powiedzie¢, ze Pitsudski
i Dmowski nie zawsze patali do siebie braterska mitoscia, to nic
nie powiedziec. To byta raczej szorstka, meska przyjazn. To wta-
$nie Ignacy Paderewski wykorzystujac swoje stanowisko delegata
w Lidze Narodow (odpowiedniczce dzisiejszej Unii Europejskiej)
wykorzystat swoj talent oratorski by promowac ,sprawe Pol-
ska". Dzieki swej przyjazni z Helena Modrzejewska miat utatwio-
ny wstep na salony Europy, gdzie koncertujac nawigzywat liczne
znajomosci. Wiemy, do jakiego stopnia spotkanie z Woodrowem
Wilsonem miato wptyw na to, ze teraz mozemy cieszyc sie wol-
noscia. To 13 punkt Traktatu Wersalskiego mowiacy o rezurekci
Polski, jeden z kluczowych ,14 punktow Wilsona'. Gdy po prze-
rwie w polityce Paderewski w 1939 r. wrocit do Polski, objat funk-
cje Przewodniczacego Rady Narodowej Rzeczpospolitej Polskiej
w Londynie, ale to juz inna historia.

Mam nadzieje, ze podczas naszych wspolnych popotudni
Bartek chetnie bedzie stuchat o Ignacym Paderewskim. Chciat-
bym, zeby nie mylit go z zyjacym kompozytorem...

Stanistaw, Krakéw

wrogich jednostek.

Squadron 303) premiera w 2018 roku.

kowie, nazwanym tak na czes¢ 303 Warszaw-

skiego Dywizjonu imienia Tadeusza Kosciusz-
ki, ktory zastuzyt sie w wielu bitwach. Najbardziej
znana jest bitwa o Anglie - Dywizjon 303 byt jed-
nym z najlepszych jednostek lotniczych Il wojny
Swiatowej. Podczas bitwy o Anglie w 1940 roku
przypisuje mu sie ponad 126 celnych zestrzelen

} Mieszkam na osiedlu Dywizjonu 303 w Kra-
1

Dywizjon 303 upamietniony zostat w angielskim fil-
mie fabularnym ,Bitwa o Anglie" z 1969 roku oraz pol-
sko-brytyjskim filmie fabularnym ,Dywizjon 303" (ang.

»-BO MOJA ULICA JEST
W SERCU MIASTA..™

‘AYA RL, Ulica (utwor z pierwszej ptyty zespotu wydanej
w 1985 r) - https./7/www.youtube.com/watch?v-0e2lQkbOSNo

Wszystko, co tworzymy
zaczyna sie od Marzenia. Na
drodze do tego, by to Ma-
rzenie stato sie widzialnym,
wespra nas inni, ktorzy do-
strzegg w tym, czego pra-
gniemy, cos waznego takze
dla nich - Niepodlegta Oj-
czyzne, zatozona rodzine,
napisang ksiazke.. | tak po-
zostawiony po nas Slad, za-
pisany w ludzkiej pamieci,
a czasami w pamigtkowe;j ta-
blicy na domu, w ktorym kie-
dy$ mieszkalisSmy, moze na-
wet w nazwie ulicy Naszego
miasta czy miasteczka lub
wsi, stanie sie potem inspira-
cja dla innych, ktorzy przyj-
da po nas. Oni beda mogli ten Slad odczytac i dzieki temu
pozostawia rowniez swoim nastepcom warte do odczytania
dziedzictwo.

NIEPODLEGEA,
FOT. | KOMPOZYCJA
- TADEUSZ FILAR.

Ale by tak sie stato musimy im to jednak czasami Opo-
wiedziec, wybierajac taka forme, ktora uznamy za najlepsza,
za najbardziej dla nas osobista. Wtedy nasza Opowies¢ ozywi
marzenia innych.. - ,opowiem wam o mojej ulicy (.) bo moja
ulica jest w sercu Miasta!”.

dr Tadeusz Filar

historyk, Muzeum Uniwersytetu Ekonomicznego
w Krakowie

W okolicy mojego osiedla znajduje sie najwiekszy
krakowski Park Lotnikow, w ktorym znajduje sie po-
mnik upamietniajacy wszystkich polskich lotnikow, po-
legtych podczas Il wojny Swiatowej. Znajduje sie tam
tez jedyne w Polsce Muzeum Lotnictwa Polskiego.

Park Lotnikow i muzeum sa to miejsca tetnigce
zyciem i warte uwagi, jest to swego rodzaju wehikut
czasu, dzieki ktoremu mtodsze pokolenie ma szanse
zasiegnac wiedzy na temat historii polskiego lotnictwa
i nie tylko.

Sam, gdy ide do parku lotnikow czuje sie wysmie-
nicie. Widok pomnika utwierdza mnie w przekonaniu,
Ze nie powinnismy zapominac o historii Polski

Wtodzimierz
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NAPISZ TESTAMENT

CO SIE DZIEJE,

GDY NIE MATESTAMEN JW:

WIEM. OKRESLENIE ,CHLOP JAK DAB" PASOWALO DO

NIEGO BEZ DWOCH ZDAN. MIMO UKONCZONYCH 70
LAT, NADAL PLANOWAL PIESZE WEDROWKI PO BIESZ-
CZADACH, TATRACH | UKOCHANYCH GORACH SOWICH.
TAM ZRESZTA, W POBLISKIEJ BIELAWIE, MIESZKAL NIE-
GDYS ZE SWOJA ZONA, TAM TEZ DORASTALY JEGO DZIE-
Cl. JEDNAK PO SMIERCI UKOCHANEJ PRZENIOSL SIE DO
WROCLAWIA, GDZIE POZNAL ANNE - OBECNA PARTNER-
KE. KOLEJNE DZIESIEC LAT UPLYWALO WE WZGLEDNYM
SZCZESCIU. NAJWIEKSZYM WYZWANIEM BYLA RELA-
CJA ANNY Z DWOJKA PELNOLETNICH DZIECI WOJCIE-
CHA, KTORE JEJ NIE AKCEPTOWALY. BYLY ZDANIA, ZE ZLE
WPLYWA NA OJCA, A JEDYNYM POWODEM DLA KTOREGO
SA RAZEM, JEST DOBRA EMERYTURA WOJCIECHA. ANNE
TA SYTUACJA BARDZO SMUCILA, SZCZEGOLNIE, ZE CZU-
LA SIE NIESPRAWIEDLIWIE OCENIONA. ,JESTEM Z WA-
SZYM OJCEM Z MILOSCI" - TLUMACZYLA WIELOKROTNIE,
JEDNAK JAKBY RZUCALA GROCHEM O SCIANE.

} WOJCIECH OD ZAWSZE CIESZYL SIE DOBRYM ZDRO-

Informacja o Smierci Wojciecha byta dla wszystkich wielkim
szokiem. Nikt nie przypuszczat, ze kiedys go zabraknie. Najwiek-
szym zaskoczeniem byto jednak to, co wydarzyto sie po pogrze-
bie. Pewnego dnia do Anny zadzwonita corka zmartego - Tama-
ra, informujac ja, ze ojciec nie zostawit testamentu, wiec zgodnie
z dziedziczeniem ustawowym, mieszkanie w ktérym Anna prze-
bywa, nalezy sie jej (Tamarze) oraz Zosi - corce zmartego piec lat
temu syna Wojciecha. ,Wszak nie byliscie z ojcem matzenstwem,
wiec jako konkubinie, nic ci sie nie nalezy" - poinformowata oschto
Tamara. ,Prosze Cig, abys do konca przysztego miesigca opuscita
mieszkanie" - dodata. Po tak nieprzyjemnej rozmowie, Anna od
razu zadzwonita do corki prawniczki. Byty ze sobg w codziennym
kontakcie i doskonale sie rozumiaty. ,Mamo, mozesz zamieszkac
u nas. Mamy duzy dom, w ktérym starczy miejsca dla nas wszyst-
kich" - zachecata Wioletta. ,Ale ja nie chce opuszczac¢ miejsca,
w ktérym spedzitam z Wojciechem dziesie¢ pieknych lat swoje-
go zycia" - Anna mowita przez tzy. ,Moze mogtabym tam zostac,
choc na jakis czas?" - zastanawiata sie. ,Mamo, Wojciech zakta-
dajac, ze bedzie zy¢ wiecznie, nie pomyslat o tym, zeby Cie za-
bezpieczyc¢ na wypadek swojej smierci. Gdyby napisat testament
i przekazat w nim mieszkanie Tobie, nadal mogtabys tam miesz-
kac, bo bytoby twoje. Ale w zaistniatej sytuacji, mozesz mieszkac

na Gajowej jedynie przez trzy miesigce od $mierci Wojciecha - tak
tym Wojciechu trwaty jeszcze miesigcami. Nie obeszto sie bez

niestety stanowi prawo” - dodata Wioletta.

54  www.glosseniora.pl

?

¥

N

»

Tego samego wieczora, W innej czesci miasta, Tamara ode-
brata telefon od swojej szwagierki Joanny, matki Zosi, ktora dwa
lata po $mierci meza (a wiec syna Wojciecha) ponownie zwigzata

© sie zmezczyzna. Witaj Tamaro, otrzymatam informacje o spadku,

ktory odziedziczyta Zosia. Planujemy z Robertem (nowym part-
nerem) sprzedac wszystko, co mamy i sprébowac szczescia za

¢ granica. Dlatego chciatabym cie prosic, abys albo sptacita czes¢

mieszkania przystugujaca Zosi po jej dziadku, albo je sprzedata
i przelata na moje konto czes¢ nalezng mojej corce”. Tamara, ktéra

¢ potrafita dobrze zadbac o swoje sprawy, wczesniej skonsultowata

wszystko z prawnikiem. Nie chciata sprzedawac mieszkania ojca,
nie miata réwniez gotowki, aby sptacic bratanice. Postanowita za-

¢ tem grac na zwtoke. ,Droga Joanno, nie wiem, czy masz $wiado-

mosc, ze wszelkie decyzje dotyczace zarzadzania czescia spad-
ku, ktory odziedziczyta Zosia, podejmuje sad opiekunczy. Mimo ze

. to ty jestes prawnym opiekunem corki, w sprawach spadkowych

dotyczacych osob nieletnich to sad ma ostatnie zdanie. To do tej
instytucji musisz sie najpierw zwrocic z pytaniem, czy zezwala na

i sprzedaz mieszkania albo spieniezenie jego czesci naleznej Zosi.

Chce Ci ponadto uswiadomi¢, ze mieszkanie na Gajowej miato dla
mojego ojca wartos¢ sentymentalna. Nie chciatabym go sprzeda-

¢ wac" - Tamara poinformowata szwagierke. ,Przykro mi, ale potrze-

bujemy teraz gotdwki. Wartos¢ sentymentalna nie za bardzo mnie
interesuje” - odparta Joanna.
Spory i niesnaski rodzinne trwajace wokot spadku po zmar-




spotkan w sadzie, nieprzyjemnych rozmow, niepotrzebnej wy-
miany oskarzen i wzajemnego obwiniania sie. A kiedy wszystko
zostato rozstrzygniete, pozostat niesmak, smutek i zal.

Czy ta historia mogtaby skonczyc sie inaczej? Co by sie sta-
to, gdyby Wojciech napisat testament i uwzglednit w nim swo-
ich najblizszych? Albo gdyby w inny sposéb zabezpieczyt tych,
ktorych kochat, w tym Anne, z ktora dzielit dziesiec lat zycia?
Gdyby w testamencie przekazat wszystko Annie, ta mogtaby
dalej mieszkac na Gajowej i pielegnowac pamiec¢ po zmartym.
Tamarze oraz Zosi przystugiwatoby natomiast roszczenie o za-
chowek - tej pierwszej w wysokosci potowy tego, co normalnie
by dziedziczyta, a drugiej - z racji tego, ze jest matoletnia - 2/3
tego, co by dziedziczyta jako spadkobierca ustawowy. Anna za-
tem musiataby sptaci¢ zardwno corke jak i wnuczke Wojciecha.
Testament mogtby zostac skonstruowany rowniez w inny sposob
- Wojciech wskazatby jako spadkobiercow trzy panie i kazde
przekazatby cos innego - Annie mieszkanie, Tamarze oszczed-
nosci, a Zosi bizuterie po jej babci, zmartej kilkanascie lat temu.
W takie sytuacji wszystkie osoby bytyby zaspokojone, cho¢ Ta-
marze i Zosi i tak przystugiwatoby prawo do zachowku, chyba,
ze oszczednosci i bizuteria bytby tej samej wartosci (albo wiek-
szej) co mieszkanie. Wojciech mogt w koncu, za zycia, przekazac
darowizne swojej corce i wnuczce, a w testamencie uwzglednic¢
jedynie Anne. Tutaj jednak sytuacja jest podobna do poprzed-
nigj - jesli wartos¢ darowizn bedzie znacznie mniegjsza niz zapi-
su w testamencie, obdarowane beda miaty prawo do zachowku.

Wojciech mégtby tez ozenic sie z Anng, zmieniajagc w ten spo-
sob proporcje dziedziczenia ustawowego - gdyby nie zostawit
testamentu, Anna i tak by dziedziczyta jako zona, czyli spadko-
bierca ustawowy. W takiej jednak sytuacji musiataby podzieli¢
sie mieszkaniem z dwiema paniami, a wiec i tak - zaktadajac,
ze mieszkanie miatoby zostac z Anna, lepiej bytoby, gdyby Woj-
ciech napisat testament.

Znajac wyrachowanie Tamary, mogtoby sie zdarzy¢, ze cor-
ka Wojciecha niezadowolona z tresci testamentu, probowataby
go podwazyc¢ na wszelkie mozliwe sposoby, usitujgc dowiesé, ze
ojciec piszac ten dokument nie byt do konca swiadomy, albo ze
zostat zmuszony do takiej a nie innej decyzji, albo po prostu, ze
testament zostat podrobiony. Tamarze bytoby znacznie trudniej
podwazy¢ testament, gdyby ten zostat sporzadzony u notariu-
sza. Najlepszym jednak rozwiazaniem bytoby, gdyby Wojciech
- jeszcze za zycia, przed udaniem sie do prawnika, zaprosit na
rodzinny obiad wszystkie trzy panie i poinformowat je o swoim
zamiarze, jednoczesnie proszac, aby po jego Smierci, uszanowa-
ty jego wole. To, czy tak by sie stato - tego nie wiemy. Ale przy-
najmniej moglibysmy powiedziec, ze Wojciech zrobit wszystko,
aby zabezpieczy¢ swoich najblizszych i zapobiec przysztym
sporom i ktotniom.

dziata telefon wsparcia. Dzwonigc pod numer:

mozna zadac prawnikowi pytanie
dotyczace prawa spadkowego.

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

Optata za potaczenie jest zgodna

z cennikiem Twojego operatora.
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NOC. CZY W MOIM WIEKU TO REGULA? ZA WCZESNIE

NA WSTAWANIE Z LtOZKA, ALE MOZE TO DOBRY CZAS
NA PRZEMYSLENIA? NA PODSUMOWANIE MINIONEGO
DNIA MATKI.

}NIE SPIE. NA ZEGARZE 3.38. KOLEJNA BEZSENNA

Z samego rana, bladym switem zadzwonita do mnie starsza
corka. W stuchawce odezwat sie cudowny gtos mojej latorosli,
a wraz z nim najpiekniejsze zyczenia. W pogodnym nastroju roz-
poczynam nowy dzien. Na Facebooku az sie roi od zyczen. Moze
i ja powinnam jako$ szczegolnie spedzic¢ ten dzien? Upieke droz-
dzowe ciasto z rabarbarem, jedyne, ktdre mi jakos wychodzi. Nie
mam drozdzy, wiec ide piechota do najblizszego sklepu.

Wybieram sie razem z kolezanka Jola, ktora opiekuje sie
dwoma seniorkami 85+ - swoja mamg i jej siostra. Idac, rozma-
wiamy o Dniu Matki. Jola wpada na genialny pomyst, bysmy spe-
dzity ten szczegolny dzier razem. Nasze dzieci sg daleko, decy-
zja wiec zapadta - idziemy do kolezanki Ireny.

W sklepie kupuje kilogram maki, ale nie moge znalez¢ droz-
dzy. Zapakowatam sie do matego plecaczka, ale Jola taduje zaku-
py do ogromnej torby. Kto to bedzie nidst? Ostatecznie pomagam
Joli niesc zakupy, bo i tak musze is¢ do niej pozyczyc drozdze.

kO LN

Film | TAK CIE KOCHAM to idealna pro-
pozycja na wieczor peten emogji - emo-
¢ji tak silnych, jak mitosc. Jakg szanse na
wspolne zycie majg osoby, ktore roznig
sie wszystkim? Okazuje sie, ze przy odro-
binie checi mitos¢ moze zdziata¢ cuda.
Wydawnictwo Gutek

ITAKCIE

Ksiazka WENAJA jest nie tylko Swietng
propozycja dla pasjonatow historii. Zycie
w XX wiecznej Rosji oraz trudnosci, z jaki-
mi musieli sie zmagac mieszkancy z pew-
noscia zaciekawi niejednego z nas. Pomi-
mo trudnej tematyki, powiesc ukazuje,
Jjak wiele mozna przezwyciezyc dzieki sile
przyjazni oraz mitosci.

Wydawnictwo Novae Res

Na spokojne letnie wieczory idealnie
sprawdzi sie muzyka fortepianowa. Piek-
ne, liryczne wykonanie utworow ROBER-
TA SCHUMANNA przez francuskiego
pianiste JEANA CLAUDE HENRIOTA wy-
wotuje cata game emocji - od wzruszenia
po melancholie.

Wydawnictwo DUX
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DZIEN MATKI OKIEM SENIORA

U Joli juz od progu wota mnie jej mama. Zwracam uwage na
piekne kwiaty, ktore dostata na Dzien Matki. Taki sam bukiet do-
stata ciocia Joli, Anna, jej matka chrzestna. Jola zawsze o niej pa-
mieta, poniewaz ciocia nie ma wtasnych dzieci.

W domu zabieram sie za pieczenie ciasta. Cudowny zapach
roznidst sie po catej kuchni. Kroje wielki kawat, pakuje go i wyru-
szam na spotkanie z kolezankami z okazji Dnia Matki.

Rozmawiamy, czas ptynie, a ciasto drozdzowe znika. Rozmo-
we przerywa sygnat z telefonu Joli - to synowa ztozyta jej zycze-
nia na Dzien Matki. Pierwszy raz od slubu, czyli od 2 lat. Za chwi-
le sygnat u Ireny. | ona dostata zyczenia od swojej synowej. Po
10 latach matzenstwa ich stosunki znacznie sie ocieplity. Dtugo
to trwato, ale warto byto budowac dobre relacje krok po kroku.
Wreszcie gorace zyczenia poptynety i do mnie od mojej mtod-
szej corki. Czyli nie zapomniata.

Spogladam w okno. Za oknem budzi sie nowy dzien. Pierw-
sze promienie wschodzacego stonca, pomatu otulaja cata na-
szg okolice. Ptaki juz jakis czas temu rozpoczety swoje wiosenne
trele. Otwieram okno, piwonie cudownie rozsiewajg swojg won.
Nowy dzien wita taskawie. Jestem szczesliwa.

EWA PACIEJ

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

£2-26.08.2018
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BEZPIECZNY SENIOR

DWORZE ZACHECAJA DO SPEDZANIA WOLNEGO

CZASU NA SWIEZYM POWIETRZU. LATO TO CZAS NA
PIESZE WEDROWKI, SPACERY | KORZYSTANIE Z WALO-
ROW TEJ PORY ROKU. W ZWIAZKU Z TYM ROZPOCZYNA-
MY CYKL ARTYKULOW MOWIACYCH, JAK BYC BEZPIECZ-
NYM W RUCHU DROGOWYM, CZYLI SENIOR JAKO PIESZY,
ROWERZYSTA | KIEROWCA.

}DROGI SENIORZE, SLtONKO | PIEKNA POGODA NA

Pieszy jest tzw. niechronionym uczestnikiem ruchu drogowego.
W trakcie zderzenia z pojazdem nie chroni go nic, dlatego narazo-
ny jest na najpowazniejsze konsekwencje, nawet przy mniejszych
predkosciach pojazdu. Juz przy pojezdzie jadacym z predkoscia
50km/h, pieszy ma okoto 50% szans na przezycie, przy predkosci
80 km/h jego szanse na przezycie sa zblizone do zera.

Najczestsza przyczyng wypadkow z winy pieszego jest wej-
Scie na jezdnie na czerwonym swietle, co stanowi az 50% przy-
czyny wypadkow z winy pieszego. Kolejna przyczyna siegajaca
25% jest wyjscie zza pojazdu, przeszkody, nastepnie zas wejscie
bezposrednio przed pojazd - 17% i przechodzenie w migjscu nie-
dozwolonym - 8%.

AKABENIS y
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Kazdy wie, jak wazne
jest ¢wiczenie
umystu po 60-tce.

Napisz, jak Ty dbasz o pamiec i wygraj jeden

z 3 egzemplarzy pakietu AKADEMIA UMYSEU
SENIOR, zestawu do samodzielnych ¢wiczen
pamieci i koncentracji w domul!

Swoje zgtoszenie przeslij na
konkurs@manko.pl.
Najciekawsze odpowiedzi nagrodzimy.

()

Akademia Umyshi’
SERIA FREOGHRAMOW

Wiecej informacji na temat treningéw pamieci na:

www.senior-akademia.pl

Pobierz BEZPLATNY poradnik:
Jak dbac o pamiec seniora.

Nalezy pamietac o tym, ze jesli pieszy widzi samochod, nie za-

wsze oznacza to, ze kierowca widzi pieszego. Wptywa na to m.in.
. zta widocznos¢, niekorzystna pogoda oraz zmrok. Te czynniki
. przyczyniaja sie do obnizania sprawnosci psychomotorycznej, po-
- wodujac u wielu 0sdb rozproszenie uwagi. Warto zwrocic uwage,
. Ze na mokrej nawierzchni wydtuza sie droga hamowania pojazdu.

Przed wejsciem na ulice Drogi Seniorze zatrzymaj sie przy jej
krawedzi, spojrz w lewo, w prawo i jeszcze raz w lewo. Podnies
reke, jesli chcesz przejsc przez przejscie dla pieszych, gdzie nie
ma sygnalizacji Swietlnej. Podniesiona reka zasygnalizuje kie-
rowcy, zeby zwolnit i zatrzymat sie przed przejsciem. Nie prze-
chodz przez jezdnie, kiedy pulsuje zielone Swiatto. Poruszajac
sie po jezdni zawsze nalezy iS¢ lewa strong drogi, dzieki temu
pieszy widzi lepiej nadjezdzajace pojazdy.

Drogi Seniorze pora wieczorowa badz widoczny! Zgodnie z art.
11 ust. 4A ustawy prawa o ruchu drogowym, pieszy poruszajacy sie
po drodze po zmierzchu poza obszarem zabudowanym jest zobo-
wigzany uzywac elementow odblaskowych w sposob widoczny
dla innych uczestnikdw ruchu. Wyjatkiem jest poruszanie sie po
drodze przeznaczonej wytacznie dla pieszych lub po chodniku.

Dlatego Drodzy Czytelnicy noscie odblask tak, aby oswietla-
ty go reflektory samochodu. Dzieki temu kierowca wczesnigj cie
zauwazy.

Nie zastaniaj odblasku szalikiem lub torba.

Mocuj elementy odblaskowe od strony ruchu pojazdow.

Jesli zgodnie z przepisami idziesz lewa strong drogi, nos od-
blask na prawej rece lub nodze.

Sprawdzaj stan odblaskow.

Jesli naszyta na ubranie lub plecak tasma odblaskowa sie
wytarta, wymien ja. Jesli do odblasku z tworzywa sztucznego
dostata sie woda, kup nowy, bo stary pod wptywem wilgoci utra-
cit wtasciwosci.

Moi Drodzy, mam nadzieje, ze powyzsze rady przyczynia sie
do bezpiecznego spacerowania.

ST. SIERZ. MAGDALENA STRZEZEK
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BEZPIECZNY SENIOR |

STOP MANIPULACJI, NIE KUPUJ |
NA PREZENTACJI!

UNIA SENIOROW WRAZ Z FUNDACJA AKTYWIZACJI SE-

} STOWARZYSZENIE MANKO - GLOS SENIORA, POLSKA

NIOROW TERAZ STWORZYLY PROJEKT ,STOP MANIPU-

LACJI, NIE KUPUJ NA PREZENTACJI", KTOREGO GLOWNYM
CELEM JEST OPRACOWANIE PRZESTRZENI DLA UCZCIWE-
GO HANDLU Z ZASADAMI, UPOWSZECHNIANIA WIEDZY
KONSUMENCKO-PSYCHOLOGICZNEJ ORAZ OSTRZEZENIA
PRZED WSZECHOBECNA MANIPULACJA.

Nasz wspodlny projekt skierowany jest nie tylko do senio-

row, ktorzy stanowia grupe potencjalnie najbardziej narazona
na dziatania nieuczciwych sprzedawcdw, ale rowniez do oséb

mtodszych, poniewaz to one czesto maja najwiekszy wptyw na

podejmowanie dziatan rodzicow czy dziadkow.

,Stop manipulacji, nie kupuj na prezentacji' jest edukacyj-

nym cyklem Swiadomosci konsumenta, czyli kazdego z nas!

Co mozemy zrobi¢, zeby bedac na prezentacji nie ulec ma-

nipulacji sprzedazowej:

1

Nie dziatajmy pod wptywem impulsu. Pospiech nie jest do-
brym doradca. Nie pozwolmy, aby ktokolwiek wywierat na
nas wptyw szczegolnej okazji, wspaniatych prezentow, czy
niesamowitej promocji tu i teraz.

Dziatajmy w sposob racjonalny i opanowany. Poprosmy na-
sze dzieci, wnuki lub mtodszych sasiadow, aby sprawdzili
opinie o firmie, z ktorg chcemy zawrze¢ umowe kupna. Jako

konsumenci mamy prawo poprosic o czas, w ktorym porow-

namy ceny zblizonych produktow np. w Internecie.

Jezeli sprzedawca podchodzi do swojej pracy w sposob rze-
telny i uczciwy, nie chce manipulowac konsumentami z che-
Cig umowi sie z Tobg na kolejny termin, dajac Ci czas na spo-
kojne przeanalizowanie oferty.

Jezeli w gre wchodza zakupy sprzetdw medycznych, para-
medycznych, masazerow itp. skonsultuj sie ze swoim leka-
rzem rodzinnym, czy mozesz uzywac danych kategorii pro-
duktow. Lekarz rodzinny jako osoba, ktéra zna stan Twojego
zdrowia doradzi Ci, wiedzac, co jest dla Ciebie najlepsze.
Najwazniejsze to zachowanie zimnej krwi - nie badz podatny
np. na informacje, ktérych nie jestes w stanie szybko spraw-
dzi¢. Czas jest twoim najwigkszym sprzymierzencem.

Badz ostrozny - pamietaj, ze chodzi o duze pieniadze. Nie po-

dejmuj decyzji, ktore moga owocowac ktopotami finansowymi
dla Ciebie i Twojej rodziny (czesto dzieci musza pomagac spta-

cac¢ wysokooprocentowane kredyty za kosztowne zakupy).
Co zrobi¢, aby skutecznie odstapi¢ od umowy, jezeli uzna-

tes, ze zakup jest zbyt drogi lub go nie potrzebujesz:

1
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pamietaj, ze liczy sie czas: zgodnie z prawem masz 14 dni

na odstapienie od umowy zawartej poza lokalem przedsie-

www.glosseniora.pl

FUNOUS2 INICJATYW
obywasteLsHich

Projekt dofinansowany
ze srodkéw Programu Fundusz
Inicjatyw Obywatelskich

biorstwa (prezentacja np. w hotelu). Uwazaj jednak, poniewaz
niektore firmy zapraszaja na prezentacje do zarejestrowane)
siedziby swojej dziatalnosci - w takim wypadku nie masz pra-
wa odstapienia od umowy.

. Chcac odstapi¢ od umowy musisz wysta¢ odpowiedni for-

mularz, ktéry powinien znajdowac sie w dokumentach otrzy-
manych od sprzedawcy.

. Wszelka korespondencje kieruj do danej firmy listami pole-

conymi za potwierdzeniem odbioru.

. Zakupiony towar musisz odesta¢ na swdj wtasny koszt np.

kurierem najszybciej, jak to mozliwe. Pamietaj - mozesz zle-
Ci¢ przesytke z mozliwoscia otwarcia, aby kontrahent mogt
sprawdzi¢, co sie w niej znajduje. Aby unikna¢ zarzutow, ze
towar dotart uszkodzony, zrob fotografie catej przesytki, opa-
kowania, kartonow itp.

Podczas ewentualnej rozmowy ze sprzedawca o odstgpieniu
od umowy nie daj sie zmanipulowac, ze nie masz do tego pra-
wa (np., ze skoro rozpakowates towar, to nie przystuguje Ci pra-
wo odstapienia od umowy - masz prawo do normalnego za-
rzadu rzecza nabyta - mozesz jg wyprobowac, przetestowad).

. Odstapienie od umowy jest rowniez skuteczne w przypadku

zawarcia dodatkowej umowy kredytowej - jednak dla swo-
jego bezpieczenstwa odwiedz oddziat banku, ktory udzielit
kredytu i z niego zrezygnuj (masz na to rowniez 14 dni).

. Jezeli czujesz sie w jakikolwiek sposéb zagrozony zaistniata

sytuacja, udaj sie do Rzecznika Praw Konsumenta w swojej
okolicy. On zaoferuje Ci bezptatng pomoc w rozwigzaniu Two-
jej sprawy.

. Jezelimasz pytania dotyczace odstapien od umow zawartych

na prezentacji lub z akwizytorem, mozesz skorzysta¢ z bez-
ptatnego telefonu informacyjnego Fundagji Aktywizacji Se-
niorow Teraz z Poznania: 519 087 328 (telefon czynny w kazdy
poniedziatek od 9 do 15) lub z Gtosem Seniora w Krakowie
- Pani Aleksandra Mistal, nr telefonu (12) 429 37 28, e-mail:
administracja@manko.pl.

KAZIMIERZ DANIELEWSKI



ZA DWIE GODZINY ZAJME
PANI EMERYTURE

W SPOTKANIU ZDROWOTNYM W HOTELU

POLONIA W KRAKOWIE. WYKLAD ZWIAZANY
ZE ZDROWIEM BYL CIEKAWY, ALE TRWAL TYLKO
OKOLO 10-15 MINUT. POTEM ROZPOCZELA SIE
PREZENTACJA ROZNEGO RODZAJU PRZEDMIO-
TOW, KTORE SA ,POTRZEBNE" DO UTRZYMANIA
DOBREGO ZDROWIA | SAMOPOCZUCIA. BYLY TO
GARNKI, PRZYRZADY DO ODCHUDZANIA ORAZ
VOUCHERY NA BEZPLATNE WCZASY. JAK SIE PO-
TEM OKAZALO, VOUCHERY ZAPEWNIALY BEZ-
PLATNE NOCLEGI, ALE ZA WYZYWIENIE TRZE-
BA BYLO ZAPLACIC. NASTEPNIE SPRZEDAWANO
PO ,OKAZYJNEJ CENIE" 100 ZL PRZYRZADY DO
USMIERZANIA BOLU. MOZNA TEZ BYLO SKORZY-
STAC Z URZADZEN DO MASAZU CIALA, KTORE
ROWNIEZ MOZNA BYLO KUPIC.

}15 MAJA 2018 ROKU WZIELAM UDZIAL

MG&j znajomy kupit ten przyrzad za 100 zt, a potem zostalismy
zaproszeni do stolika obok i tam umigjetnie wcisnieto nam ze-
staw naczyn za 4 984 zt, a kwote roztozone na 36 ,dogodnych’”
rat po 188 zt , dorzucajac rozne produkty gratisowe m.in., vo-
ucher i kamerke do samochodu. Znajomy miat kredyt na telewi-
zor, wiec to mnie namowili do zakupu, batamucac, ze przy tylu
gratisach to naprawde prawdziwa okazja.

Po powrocie do domu sprawdzitam naczynia w internecie
i doznatam szoku, czytajac, ze w USA kosztuja tylko 40 USD.
Strasznie sie zdenerwowatam, ze zostatam oszukana. Bytam
przerazona, wpadtam w panike. Zadzwonitam do znajomego,
ktory pracuje w Gtosie Seniora, i opowiedziatam, co sie stato. On
od razu zorientowat sie, ze to oszustwo. Kazat mi szybko zwro-
ci¢ kupione rzeczy oraz obiecat mi pomoc i wsparcie redakcji
w przejsciu przez caty proceder odstapienia od umowy.

17 maja otrzymatam telefon od firmy, ktéra sprzedata mi
garnki i poinformowatam Panig, ze rezygnuje z zakupu i odsytam
towar. Wtedy powiedziano mi, ze bede musiata zaptacic¢ gotow-
ka 5900 zt za zerwanie umowy, ale jak nie zrezygnuje to obnizg
mi raty ze 188 zt na 168 zt miesiecznie. Poprositam wiec o czas
na zastanowienie i przestatam odbierac telefon. Wydzwaniano
do mnie przez kolejne dni po kilka razy dziennie. Czutam sie za-
szczuta i drzatam na sam sygnat telefonu.

Przy pomocy redakgji napisatam o$wiadczenie o odstapieniu
od umowy i od razu wystatam do firmy, poniewaz na te czynnos¢
miatam tylko 14 dni od zawarcia umowy sprzedazy. Gtos Seniora
skierowat mnie tez Migjskiego Rzecznika Konsumentow w Kra-

kowie, bym opowiedziata mu 0 mojej sprawie. Rzecznik dat mi
instrukcje do dalszego postepowania. Po konsultacji z nim oraz
z Gtosem Seniora odestatam takze paczki kurierem.

Po niecatym miesigcu, gdy juz myslatam, ze uwolnitam sie
od problemu, ktéry spedzat mi sen z powiek.. zadzwonit telefon.
Niczego nieswiadoma odebratam, w koncu sprawe z garnkami
miatam juz za soba. Okazato sie, ze zadzwonit do mnie ,windyka-
tor" z firmy, w ktorej zakupitam nieszczesne garnki z informacja,
ze za 2 godziny zajmie mi emeryture. Bytam w szoku, w koncu
wszystko zrobitam w terminie, zgodnie z wszystkimi wytyczny-
mi Rzecznika. Pan nie chciat stucha¢ moich wyjasnien i ttuma-
czen twierdzac, ze ,go nie obchodza', poniewaz odstapitam od
umowy i musze zaptaci¢ kare umowna. W ramach ,dobrej woli"
poradzit mi bym skontaktowata sie z firma, ktorej zwrdcitam
garnki, odebrata je z powrotem i ptacita raty. Bytam przerazona,
nie mogtam uwierzy¢ w stowa, ktdre przed chwilg ustyszatam.
Obawiajac sie zajecia emerytury od razu udatam sie do Miej-
skiego Rzecznika Konsumentow i opowiedziatam o catej spra-
wie. Rzecznik uspokoit mnie ttumaczac, ze firma nie moze zadac
ode mnie zaptaty kary: po pierwsze dlatego, ze nie byto jej na
umowie, a po drugie odstapitam od umowy w terminie, i w takiej
sytuacji od kar chroni mnie prawo. W zwigzku z tym ,windykator"
rowniez nie moze zaja¢ mi emerytury, bo nie ma do tego pod-
staw. Poradzit takze, by nie odbierac podejrzanych telefonow.

Mam nadzieje, ze teraz juz naprawde odzyskam spokoj.

JOZEFA Z KRAKOWA
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SENIOR BEZ BARIER

- TO NIE TYLKO OGRANICZENIA,

NIEPELNOSPRAWNOSC

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osdb
Niepetnosprawnych

STOWARZYSZENIE MANKO ROZPOCZELO WSPOLPRACE

Z PANSTWOWYM FUNDUSZEM REHABILITACJI OSOB NIEPEL-
NOSPRAWNYCH. DZIEKI NIEJ W GLOSIE SENIORA POJAWIL SIE
NOWY DZIAL DEDYKOWANY OSOBOM NIEPELNOSPRAWNYM.

Uzyskanie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci to formalne

potwierdzenie, ze jest sie 0soba z niepetnosprawnoscia. Na jego pod-
stawie mozna starac sie o rézne Swiadczenia, ulgi i uprawnienia, np.:
uzyskac¢ odpowiednie zatrudnienie w zaktadzie aktywnosci za-
wodowej albo zaktadzie pracy chronionej,
skorzystac z przywilejow pracowniczych, miedzy innymi z pra-
wa do dodatkowego urlopu wypoczynkowego, dtuzszej przerwy
w pracy lub krotszego czasu pracy,
uzyskac swiadczenia opiekuncze, dodatek mieszkaniowy, karte
parkingowa,
dostac dofinansowanie do:
turnusu rehabilitacyjnego,
sprzetu rehabilitacyjnego,
przedmiotow ortopedycznych i sSrodkdw pomocniczych,
likwidacji barier architektonicznych (na przyktad montazu
pochylni, usuniecia progow w budynku),
likwidacji barier w komunikowaniu sie (na przyktad zakupu
komputera),
likwidacji barier technicznych (na przyktad zakupu urzadze-
nia, ktére umozliwia wjazd wozka inwalidzkiego z napedem
elektrycznym do samochodu),
dziatalnosci gospodarczej albo rolniczej,
skorzystac z ustug:
socjalnych i opiekunczych (na przyktad pomoc przy robieniu
zakupow i zatatwianiu spraw urzedowych, sprzatanie, goto-
wanie),

GRA ,,ON THE WAY - LATAJACY
REPORTERZY" W PANSTWOWYM
FUNDUSZU REHABILITACJI OSOB
NIEPELNOSPRAWNYCH!

Pierwsza gra planszowa stworzona dla Senioréw ,On the way

- Latajacy reporterzy”, teraz testowana jest pod katem integra-
cyjnym i dostosowania do potrzeb osob niedowidzacych w Od-
dziale Matopolskim PFRON.

Pilotazowy egzemplarz gry przeanalizowany zostat przez stu-
dentéw | roku Socjologii ha Wydziale Humanistycznym Akademii
Gorniczo-Hutniczej w Krakowie: Anne Jackiewicz, Mateusza Krzysz-
kowskiego oraz Btazeja Ktosowskiego. Wszyscy maja duze doswiad-
czenie w grach planszowych. Mateusz Krzyszkowski jest osobg sta-
bowidzaca z 80% utratg ostrosci widzenia w centralnej czesci pola.

Podczas testowej rozgrywki w siedzibie Oddziatu Matopolskie-
go kazdy gracz bardzo dobrze sie bawit. Wykonanie gry ocenione
zostato na bardzo solidne i estetyczne. Gra zmusza do myslenia,
kalkulowania i kontrolowania ruchéw rywali. Ruchy i dziatania gra-
cza z dysfunkcja wzroku wymagaty niewielkiego wsparcia ze stro-
ny 0séb dobrze widzacych. Wrazenia i uwagi grupy testujacej, ktore
maja wWptynac na jeszcze lepsze dostosowanie gry do potrzeb oséb
niedowidzacych, zostaty przekazane do prezesa redaktora naczel-
nego Gtosu Seniora, tukasza Salwarowskiego.

60  www.glosseniora.pl

ALE TEZ NOWE MOZLIWOSCI

terapeutycznych,

rehabilitacyjnych, ktore sa oferowane przez instytucje po-
mocy spotecznej czy organizacje pozarzadowe,
pocztowych,

skorzystac z ulg:

podatkowych (na przyktad z odliczenia od dochodu wydat-
kow na cele rehabilitacyjne),

na przejazdy srodkami transportu publicznego,

w placowkach kulturalnych i sportowych.

Uzyskujac orzeczenie o niepetnosprawnosci, nie uzyskuje sie
Swiadczen, ulg i uprawnien automatycznie. Czesto nalezy spetnic
dodatkowe warunki. Wiecej informacji mozna uzyska¢ w PFRON,
w osrodku pomocy spotecznej, w centrum pomocy rodzinie, w urze-
dzie pracy, w urzedzie miasta albo starostwie powiatowym czy
w urzedzie skarbowym.

Ze Srodkow Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Osob Niepet-
nosprawnych realizowany jest program Aktywny Samorzad, ktory
jest waznym krokiem w kierunku wydajniejszego modelu polityki

. spotecznej wobec 0sob niepetnosprawnych. Dziatania przewidziane
w programie uzupetnia plany ujete w powiatowych strategiach roz-
i wigzania problemow spotecznych i programowych dziatan na rzecz

0s6b niepetnosprawnych.

Program oraz procedury realizacji programu dostepne sa na stro-
nie internetowej PFRON www.pfron.orgpl, w zaktadce ,Programy
i zadania PFRON".

+PRZYJACIELE
JAK CICHE ANIOLY™

«Maty Ksigze" w wykonaniu miedzynarodowej obsady akto-

réw nagrodzony zostat wczoraj burza oklaskow. Zaproszeni
do ,Domu Rzemiost" Teatru im. Juliusza Stowackiego w Krako-
wie goscie mieli okazje obejrze¢ spektakl z dialogami w jezyku
polskim i stowackim. Ponadczasowe tresci wzbudzity ogromne
emocje i pokonaty bariery, nie tylko te jezykowe. Wydarzenie
odbyto sie w ramach obchoddw Il Matopolskiego Dnia Godno-
$ci Osob z Niepetnosprawnoscig Intelektualna.

Organizatorem wydarzenia byt Matopolski Oddziat PFRON przy
wspotpracy z Teatrem im. Juliusza Stowackiego w Krakowie, Ma-
topolskim Instytutem Kultury, Miedzynarodowym Portem Lotni-
czym im. Jana Pawta Il Krakow - Balice sp. z 0.0., Stowarzysze-

niem na Rzecz Osob Niepetnosprawnych ,GNIAZDO" w Starym
Saczu, Domem Dzieci Bozego Mitosierdzia w Stropkovie oraz
Miastem i Gming Stary Sacz.

Frg. materiatu ze strony internetowej: https://www.pfron.org.
pl/komunikaty-z-regionu/szczegoly-komunikatu/news/przyja-
ciele-jak-ciche-anioly/.
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CO OZNACZA SMS
PREMIUM RATE?

KTO Z NAS NIE DOSTAL SMSA, ZE JESTESMY JUZ O KROK OD WYGRANIA NAGRODY? WYSTARCZY
ODPOWIEDZIEC NA WIADOMOSC | JUZ BEDZIEMY CORAZ BLIZEJ ZWYCIESTWA. NO WEASNIE -, JUZ ZA
MOMENT". CZY JESLI WYSLEMY SMSA TO OTRZYMAMY NP, NOWY SAMOCHOD? ZDECYDOWANIE NIE.

JESLI NIE BRALISMY UDZIALU W ZADNEJ LOTERII, A OTRZYMALISMY WIADOMOSC Z INFORMACJA O
WYGRANEJ NAGRODZIE MUSIMY ZACHOWAC SZCZEGOLNA OSTROZNOSC. PODOBNIE W PRZYPADKU, GDY
DOSTALISMY SMSA O HOROSKOPIE PRZYGOTOWANYM SPECJALNIE DLA NAS, SERWISIE POGODOWYM
CZY DIECIE. ZDECYDOWANIE NIE NALEZY ODPOWIADAC POCHOPNIE NA TAKIE WIADOMOSCI. JESLI MAMY
WATPLIWOSCI NALEZY DOKLADNIE PRZECZYTAC REGULAMIN USEUGI LUB KONKURSU,

Wiadomosci SMS Premium Rate sg wykorzystywane m.in.
w konkursach oraz loteriach SMS-owych lub akcjach charytatyw-
nych. Za ich posrednictwem mozemy tez robi¢ zakupy - gry, nowy
dzwonek czy tapeta w telefonie - wszystko to mozemy pobrac za
pomocy specjalnej wiadomosci. Mozemy tez zagtosowac na swo-
ich faworytdw w programach telewizyjnych czy radiowych.

Ustugi o podwyzszonej optacie, Swiadczone za pomoca wia-
domosci SMS/MMS mozna podzielic na dwa rodzaje: wychodza-
ceiprzychodzace. W pierwszym przypadku optata pobierana jest
za kazda wystang przez abonenta wiadomosc. W drugim jestesmy
obcigzeni kosztem kazdej przychodzacej do nas wiadomosci. Jest
to tzw. ustuga subskrypcji lub prenumeraty. Polega na cyklicznym
przesytaniu na nasz telefon SMS/MMS, np. z informacjg o pogo-
dzie lub o tym, kto w danym dniu obchodzi imieniny.

Jak sprawdzi¢, ile bedzie kosztowato korzystanie z ustu-
gi SMS Premium Rate? Okazuije sie to catkiem proste! Wy-
starczy jedynie spojrzec na numer.

Jesli numer zaczyna sie cyfra 7, cena wystania wiadomo-
Sci jest zawsze druga cyfra w numerze.

7134 (1 zt netto/1,23 zt brutto)

7537 (5 zt netto/6,15zt brutto)

Jesli numer zaczyna sie cyfra 9, cena wystania wiadomo-
Sci jest zawsze druga i trzecia cyfra w numerze.

01345 (13 zt netto/15,99zt brutto)

02562 (25 zt netto/30,75zt brutto)

Sa to ceny netto, do ktérych nalezy doliczy¢ podatek
VAT (23%).

A co jesli w swoim abonamencie mamy nielimitowane

SMSy do wszystkich sieci?

Ustugi Premium nie wliczaja sie do pakietow. Koszt wystania
kazdej pojedynczej wiadomosci Premium Rate zostanie doliczo-
ny do naszego miesiecznego rachunku.

Co robi¢, aby unikna¢ wysokich kosztow zwigzanych z ustu-
gami Premium Rate? Jesli nie chcesz korzystac z ustug Premium
Rate, zablokuj je u operatora. Blokada jest bezptatna, wystarczy,
ze zlecisz jej zatozenie swojemu dostawcy ustug. Jesli chcesz
korzystac z ustug o podwyzszonej optacie i jednoczesnie kon-
trolowac zwigzane z nim wydatki, zgtos sie do swojego dostaw-
cy i ustaw kwotowy limit.

Masz watpliwosci, czy koszty za SMS Premium zostaty
naliczone stusznie? Ztoz reklamacje! Jesli odpowiedz
dostawcey ustug na reklamacje nie jest dla ciebie satys-
fakcjonujaca mozesz skorzystac z polubownego rozwia-
zywania sporu, prowadzonego bezptatnie przez Prezesa
UKE lub skieruj sprawe do sadu powszechnego.

Potrzebujesz wiecej informac;ji?

Skontaktuj sie z Centrum Informacji Konsumenckiej UKE
pod numerem 22 33 04 000 (od poniedziatku do piatku, 8:15
- 16:15). Zapraszam na strone internetowa www.cik.uke.gov.pl.




SENIORZY BADZCIE SPOKOJNI.
NASZE BABCIE NAM ZAUFALY!

JELO SIE NIELATWEGO ZADANIA. BEDAC JESZCZE STU-

DENTAMI KRAKOWSKICH UCZELNI MYSLELI O WtA-
SNYM BIZNESIE. POCZATKOWO MIALA BYC TO SPRZEDAZ
ZDROWEJ ZYWNOSCI. JEDNAK ZA NAMOWA PROFESORA
ANGIELSKIEJ UCZELNI ZMIENILI BRANZE NA MEDYCZNA.
WYSTARTOWALI W KONKURSIE NA GRANT | ZDOBYLI FUN-
DUSZE NA DOFINANSOWANIE WLASNEGO POMYStU. Z MY-
SLA 0 NAJSTARSZYM POKOLENIU TWORZA OGOLNOPOLSKA
FIRME UMOZLIWIAJACA ZAMOWIENIE USLUG MEDYCZNYCH
DO DOMU PACJENTA.

} DWOCH DWUDZIESTOPAROLETNICH KRAKOWIAN POD-

Pomyst na wtasna dziatalnos¢ gospodarcza powstat jeszcze na stu-
diach. Dominik i Konrad znali sie od liceum. Bedac na studiach zauwa-
zyli, ze duzym problemem dla wielu ludzi, w tym takze dla nich byto
pogodzenie zdrowego odzywiania sie z zaangazowaniem w prace za-
wodowa. Wowczas mozna byto juz zamowic catering dietetyczny, ale
nie byt on az tak popularny. Co wiecej zmuszat kupujacego do zadekla-
rowania sie na okreslona liczbe positkdw dostarczanych w konkretnych
terminach. Brakowato natomiast miejsc, w ktorych mozna byto kupic¢
zdrowa przekaske i kawe na wynos.

- Stwierdzilismy, ze jest to wspaniata nisza do zaadresowania - mowi
Dominik. Ze wzgledu na brak Srodkow finansowych, ktore mogtyby by¢
przeznaczone na otwarcie lokalu zaczelismy sie zastanawiac, jak moz-
na ten problem rozwigzac inaczej. Doszlismy do wniosku, ze te same
produkty mozemy sprzedawac¢ za pomoca maszyn vendingowych. -
Tak powstata pierwsza firma, czyli sie¢ automatow ze zdrowa i Swieza
zywnoscig w polskich szkotach i uczelniach - dodaje Konrad.

Dzieki tej inicjatywie Dominik dostat sie takze do University Colle-
ge London, na studia magisterskie z programem MSc Technology En-
trepreneurship. Kierunek ten umozliwiat nie tylko rozwoj personalny
przedsiebiorcow, ale takze miat na celu inkubacje pomystow bizne-
sowych. W czasie studiow pomyst z siecig zdrowych przekasek zostat
poddany probie. Dyrektor programu uniwersyteck-iego doradzit, by
poszukiwac nowej idei, 0 wigkszym potencjale rynkowym

- Ponadto profesor przekonat mnie, ze warto rozpoczynac biznes
w branzy, ktora sie rozumie i zna - kontestuje Dominik. - Z branza ga-
stronomiczna nie mielismy nigdy nic wspélnego i moze dlatego razem
ze Konradem popetnilismy mnostwo btedow prowadzac pierwsza na-
szg firme.

- Po sprzedaniu firmy wyszlismy bogatsi w doswiadczenie i nauczy-
lismy sie. ze nie mozna opiera¢ swoich decyzji biznesowych o wtasne
przemyslenia, a jedynie o eksperymenty rynkowe - dodat Konrad.

Nowy sposob myslenia i wykorzystanie dostepnego know-how
przyszty dosc tatwo. Z uwagi na to, ze zarowno Dominik i Konrad wy-
chowywali sie w srodowisku zwigzanym z medycyna i farmagja, natu-
ralnym wyborem byta branza ochrony zdrowia.

- Zaobserwowatem, ze wszyscy zamawiamy do domu ubrania, za-
kupy czy jedzenie, ale nie ustugi medyczne. Po rozmowach z ludzmi
z branzy oraz po przeprowadzeniu wywiaddw rynkowych z pacjentami,
Zauwazytem, ze sg oni zainteresowani zamawianiem tego typu ustug
do domu. Stad pomyst, aby uru~chomi¢ portal uPacjenta.pl. na kto-
rym docelowo pacjent mogtby zamowi¢ do domu wszystkiego rodzaju
ustugi medyczne. Mysle tutaj zarowno o domowych wizytach lekar-
skich, pielegniarskich, potozniczych i fizjoterapeutycznych, jak i konsul-
tacjach telemedycznych - dodaje Dominik.

Platforma uPacjenta.pl powstata w odpowiedzi na rosnace potrze-
by pacjentow oraz stopniowa informatyzacje spoteczenstwa. Do tej
pory dostep do profesjonalnej i zaufanej opieki medycznej Swiadczo-
nej w domu pacjenta byt znacznie ograniczony. To rozwiazanie umoz-
liwia pacjentom zamawianie domowych pobran krwi, jak i ustug piele-
gniarsko-potozniczych, a w przysztosci pozwoli rowniez na zamawianie
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pozostatych ustug medycznych, takich jak wizyty lekarskie czy reha-
bilitacyjne. Proces zamawiania ustug jest w petni zautomatyzowany
i odbywa sie z poziomu intuicyjnej aplikacji dostepnej zardwno dla na-
szych specjalistow, jak i pacjentow na komputerze lub telefonie.

- Zaleta platformy jest prosty i przejrzysty interfejs - czyli program
do zamawiania pobierania krwi w domu pacjenta, ale nie tylko - mowi
Konrad. Dzieki oprogramowaniu osoba lub jej opiekun moze zamowic
ustuge do domu, a nastepnie po wykonaniu tych ustug prowadzic ich
historie, zgtasza¢ wnioski, domawiac badania tub konsultowac z innym
specjalista.

Duzym wyzwaniem byto wystartowanie w konkursie na grant Euro-
pejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego w ramach Regionalnego
Programu Opera-cyjnego Wojewodztwa Podkarpackiego na lata 2014
- 2020. Celem byto pozyskanie srodkow na wytworzenie uniwersalne-
go oprogramowania B2B SaaS, do automatyzacji procesu $wiadczenia
przez przedsiebiorcow ustug B2C. Uzyskanie grantu dato pewnosc, ze
firma ma mozliwosci i potencjat rozwoju na rynku.

- Obecnie dziatamy w dwoch najwiekszych miastach w Polsce - Kra-
kowie i Warszawie, a niedtugo planujemy rozpoczac nasza dziatalnosc¢
takze w kolejnych lokalizacjach.

Choc firma dziata na rynku niespetna kilka lat, to juz zyskata grono
swoich statych klientow. Wsrdd nich znacza czesc stanowig osoby star-
sze. Zatozyciele platformy nie ukrywaja, ze pierwsze kroki skierowali ku
swoim dziadkom.

- Moja babcia pozwolita nam ,zaeksperymentowac'- Smieje sie Do-
minik. Byta pierwsza pacjentka. Nasze babcie nam zaufaty, wiec jeste-

i $my spokojni 0 nasza przysztosc.
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1L0POLSKIE

KOLEJE M#

SKRACAMY
DYSTANS

KOLEJE MALOPOLSKIE TO LtACZNIK POKOLE[:J. TO MIEJSCE SPON-
TANICZNYCH SPOTKAN RODZIN. PRZYJACIOL STUDENTOW CZY
WYCIECZEK SZKOLNYCH W BEZPIECZNEJ DRODZE DO CELV.

Stawiamy na rozwoj nowoczesnej kolei, a przede wszystkim na
komfort podréznych uwzgledniajac potrzeby i mozliwosci moto-
ryczne pasazerdw w kazdym wieku. Nasze pociagi to pojazdy ni-
skopodtogowe z dodatkowym stopniem utatwiajacym wsiadanie,
wyposazone W windy dla niepetnos-prawnych. Rowniez nasze
zatogi zawsze chetnie stuzg pomoca. Dla milionéw naszych pasa-
zerow staramy sie przygotowac zawsze jakas mita niespodzianke
w podrozy, jak chocby: wystepy Spiewakow operowych, dzien ko-
biet czy dzien z ksigzka. Wspieramy takze inicjatywy prospoteczne
i wspotpracujemy z instytucjami kultury oraz organizacjami non-
-profit.

GRZEGORZ STAWOWY
Prezes Zarzadu Kolei Matopolskich Sp. z 0.0.
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UPACIJENTA

KOMPLEKSOWA OPIEKA MEDYCZNA W DOMU PACJENTA

, . »
Zamow pobranie

krwi lub inng ustuge
medyczng do Twojego
domu ] ‘

@ Domowe pobrania krwi Badania laboratoryjne

Inne ustugi .
: RATT . K It
pielegniarskie i potoznicze @ onsultacje telemedyczne

Wejdz na strone www.upacjenta.pl

I zamow wizyte pielegniarki lub potozne]

WWW.UPACJENTA.PL




ZOSIAN AMBASADOREM PROGRAMU
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA!

POMYSL NA TO, CO CHCE SIE ZMIENIC LUB ULEPSZYC. PROGRAM OGOLNO-
POLSKA KARTA SENIORA DZIALA DZIEKI INICJATYWOM ODDOLNYM - TO
WLASNIE WY, SENIORZY, TWORZYCIE GO Z NAMI: MOWIAC O NIM SWOJEJ RODZINIE
| ZNAJOMYM, ZACHECAJAC PRZEDSIEBIORCOW DO OFEROWANIA ZNIZEK, A TAKZE
ROZMAWIAJAC O PROGRAMIE Z WLADZAMI SWOICH GMIN | MIAST. KAZDY Z WAS

KA2DY Z NAS MAREALNY WPLYW NA SWOJE OTOCZENIE, TRZEBA TYLKO MIEC

MOZE ZOSTAC NASZYM AMBASADOREM!

Wtadystaw Kozakiewicz, Krzysztof Za-
nussi, Irena Santor, Aleksander Doba, Kry-
styna Mazuréwna, Sobiestaw Zasada, He-
lena Norowicz, Wirginia Szmyt - DJ Wika,
Antonii Huczynski, Lucyna Olejniczak, Jerzy
Salwarowski, Hanna Piekarska, Joanna Talar,
Anna Przybytek-Boraczynska, Marek Pilch,
Halina tubniewska, Lidia Jazwinska oraz Je-
rzy Madry to Ambasadorowie Ogoélnopolskiej
Karty Seniora i Ogolnopolskiego Magazynu
Gtos Seniora. Oprocz wspierania dziatan na-
szego Stowarzyszenia taczy ich jeszcze jed-
na rzecz - wszyscy dzielg sie swoimi pasjami
z osobami 60+.

Kazdy senior, ktory chciatby sie wiaczyc
w aktywne prace nad Programem Ogolnopol-
skiej Karty Seniora oraz Magazynem Gtos Se-
niora, moze sie z nami skontaktowac i zostac
lokalnym Ambasadorem dziatan na rzecz se-
niordw. Ambasadorzy sami decyduja, w jakim
zakresie chca wspomagac nas swojg aktywno-
scig, gtdwnym zadaniem jest oczywiscie pro-
mowanie Ogoélnopolskiej Karty Seniora wsrod
rodziny i znajomych, ale rowniez zachecanie
lokalnych przedsiebiorcow do oferowania zni-
zek i ofert specjalnych dla posiadaczy Ogoélno-
polskiej Karty Seniora. Osoby, ktore mieszkaja
i dziatajg w miastach nieobjetych Programem
moga informowa¢ witadze samorzadowe
0 mozliwosci przytaczenia sie do niemal 100
gmin i miast Przyjaznych Seniorom. Wszyst-
kie miasta partnerskie znajduja sie na stronie
www.glosseniora.pl.

Zachecamy Was do kontaktu z nami, do ak-
tywnego zycia i realizowania sie w dziataniach
prospotecznych!

ALEKSANDRA SZLUFIK
Koordynator Programu
Ogodlnopolskiej Karty Seniora
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

W CEKCYNIE
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INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY
W KIELCACH SENIORA W MIKOLOWIE

INAUGURACJA OGOLNOPQLSKIEJ KARTY
W MEAWIE SENIORA W OSTRODZIE

INAUGURACJA OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA PODPISANIE POROZUMIENIA
W ZAKOPANEM O PARTNERSTWIE W NYSIE
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STOWARZYSZENIE

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 1200 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

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

« 10% znizRi na pobyt w wolnostojacym DOMKU na terenie
Parku Zdrojowego (kwatera)

- 10% znizRi na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji
lekarskiej

ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdroj; rezerwacja@ubz.pl;

41 370 32 25, www.uzdrowiskobusko.pl

ALFA VERITAS HR. GROUP

- do 5% znizki podczas zawarcia umowy na opieke osoby
starszej w Polsce

ul. Poznanska 21/48, 00-685 Warszawa; anna.matusewicz@

legehelden.pl; 533 570 216; www.veritas-opieka.pl

HULAKULA ROZRYWKOWE CENTRUM MIASTA
* 50 % znizki w kazdy poniedziatek (znizka obowiqzuje
w restauracji)
« 30 % znizRi na kregle od poniedziatku do piatku w godz. od
12do 16
ul. Jagiellonska 82 B, 03-301 Warszawa; uieckarz@hulakula.
com.pl; 669 004 005, 22 18 28 000

TRADYCYJNE CENTRUM MEDYCYNY CHINSKIEJ

* 15% znizki

ul. Bujaka 15, 30-611 Krakow tel. 12 389 87 48, 500 389 119,
www.tcmcenter.pl

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.

- 10 % znizRi na wszystkie ustugi Uzdrowiska Konstancin oraz

+ 20% znizRi na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Biatym
Domu i Szpitalu Sue Ryder

ul. Sue Ryder 1, 05-510 Konstancin-Zdroj;

a.galek@mailuzdrowiska.pl; 22 484 28 01, 603 750 073;

www.uzdrowisko-konstancin.pl

PARTNERZY PROGRAMU

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE

+GLINIK" SP.Z.0.0. S.KA.

« 10% znizki na Turnusy rehabilitacyjne, Turnusy zdrowotne
i Wezasy dla Seniorow, Turnus ,Zdrowy Kregostup'; 10% znizRi
na dodatkowe zabiegi

ul. Wysowa - Zdroj 101/8, 38-316;

crlglinik@interia.pl; 510 132 964

SENIOR APARTMENTS

- 25% znizRi na ustugi rehabilitacyjne

- 10% znizRi na czynsz

ul. Moniuszki 1A, 00-014; biuro@seniorapartments.pl;
22 827 57 06, 504 074 000; www.seniorapartments.pl

CW.S. ,GWAREK"

« 10% znizRi na pobyt z petnym wyzywieniem - rabat nie
obejmuje pakietow oraz nie sumuje sie z innymi promocjami
i rabatami

ul. Wezasowa 49, 43-450 Ustron; recepcja@gwarek.ustron.pl ;

33 854 25 89, 797 426 566; www.gwarek.ustron.pl

PENSJONAT ,DWOREK SZLACHECKI"

- grupy - znizka 12%

- goscie indywidualni - 10% znizki (7 noclegow)
ul. Wojska Polskiego 1A, 84-105 Karwia;
szlacheckikarwia@gmail.com ; 517 862 846;
www.pensjonat-szlachecki.pl

ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" S.A.

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

ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczdw;

info@zlun.pl; 81 501 43 56

GEMINI KLINIKA OKULISTYCZNA

- Przejazd do Rliniri w Czechach - bezptatny

ul. U Gemini 360, 760 01 Zlin; ales jiratko@gemini.cz;
+420 730 873 130; www.gemini.cz/pl

AMPLIFON POLAND SP.Z.0.0.

- Rabat 10% na srodki pielegnacyjne

60 oddziatow w catej Polsce; www.amplifon.com.pl;
infolinia; 800 888 899

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

(obowiazuje na 6 kolejnych numeréw magazynu)

Rodzaj prenumeraty:

[0 35,00 zt* 6 kolejnych numerdw (po jednym egzemplarzu kazdego wydania)
[0 5,90 zt* jeden wybrany egzemplarz w roku 2018

*W wartosc prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.

Adres do wysyfki:

Nazwa firmy / Imie i nazwisko

( *
SENIO

Ulica, nr domu, nr lokalu
Kod i miejscowos¢
Telefon

E-mail:

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

[1 Wyrazamzgode na przetwarzame moich danych osobowych zawartych w powyzszym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedziba przy ul. Siarcz-
ki 16, 30-698 Krakow, w celu przesytania darowizny dla Stowarzyszenia oraz w celach statutowych Stowarzyszenia, zgodnie z rozporzadzeniem Parla-
mentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osob fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych
i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogélne rozporzadzenie o ochronie danych)

Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych, usuniecia swoich da-
nych, wniesienia skargi do organu nadzorczego zajmujacego sie ochrong danych osobowych, przeniesienia danych oraz cofniecia zgody. Cofniecie zgody
nie wptywa na zgodnosc¢ z prawem przetwarzania, ktorego dokonano na podstawie zgody przed jej wycofaniem.

Wyrazenie zgody jest niezbedne do wystania magazynu Gtos Seniora.

datai czytelny podpis
POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zamoéwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

ZAMOW PRENUMERATE -

Siarczkite | | |

rachunku odbiorcy

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 |_: Sto bgrz&skdnlb MANKO,

Stowarzyszenie MANKO fnaTW“i'WTyc ‘K‘ M ‘W‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
SparcaKi e 57,249 \040\0\ \5&0\ 00,4500,9810,9905

waluta kwota

kwota:

PLN |

Zleceniodawca:

tytutem:

DOWOD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY

Enr Tchunku zleceniodawcy prelew )/ kTota Town e ( wTata\

L nazwa zleceniodawcy

L tytutem

L najwa Zzleceniodawcy c. T ‘ ‘ ‘

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

p.iecz.ec', data i podpis(y) zleceniodawcy

\o\w\ \z\n\a\ \n\a\ celle statutowe
L tytut
|- T’r\O\S\ Sleniora
06
Opfata: Q
[T 1]




Numer karty:

MANKD [T a5

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY 1
DLA UCZESTNIKOW PROGRAMU KARTA SENIORA
+OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikdw programu ,0gdlnopolska Karta Seniora”. Oswiadczam, ze znane mi sg
postanowienia Regulaminu. Jednoczesnie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.
PROSZE WYPEENIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Pleé:  M:| | Ki| |

Miejscowosc Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer Numer

Miejscowosé
domu: lokalu: J

Kod

pocztowy: } Wojewddztwo:

Numer

telefony:  Stacionarny: | komérkowy:| |

Adres
e-mail:

D Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyzszym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow, w celu wydania
Ogdlnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporzagdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osdb fizycznych w zwigzku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych)
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych, usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.
Wyrazenie zgody jest niezbedne do wydania Ogdlnopolskiej Karty Seniora.

D Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych dla celéw marketingowych, w tym marketingu bezposredniego. Oznacza
ona w szczegolnosci zgode na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16,
30-698 Krakdw drogg telefoniczna, emailowa oraz pocztowa dotyczacych m.in. wydarzen organizowanych dla senioréw
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych,
usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.

Witasnoreczny czytelny podpis:

D Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych przez Stowarzyszenie MANKO z siedziba przy
ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow oraz podmioty wspdtpracujace ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczacych ofert, promocji,
rabatow dla senioréw za posrednictwem poczty tradycyjnej, Srodkow komunikacji elektronicznej oraz telekomunikacyjnych
urzadzen koncowych, w tym w formie wiadomosci e-mail, sms lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o swiadczeniu ustug
drogg elektroniczng z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.).
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych,
usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.

* WYPEENIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODEStAC POCZTA TRADYCYINA (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM | ZAADRESOWANA KOPERTA)
NA ADRES REDAKCII ,,GtOS SENIORA” (AL. J. SLOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKOW).

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW. ASOS
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