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Łukasz Salwarowski

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo, 
z dumą oddajemy w Wasze ręce najgrubszy w historii (68 stron!), 

najnowszy 39. numer Głosu Seniora! Mamy nadzieję, że znajdzie-
cie w nim wiele ciekawych i ważnych informacji z zakresu polityki 
senioralnej, zdrowia, bezpieczeństwa i ekonomii. Mamy nadzieję, 
że będzie on motywacją i inspiracją do aktywności i pomocy innym.

Przed chwilą powitaliśmy wakacje, możemy się cieszyć piękną 
pogodą i długimi, ciepłymi dniami. Nie traćmy ani chwili i korzystaj-
my z tych wyjątkowych miesięcy – odpoczywajmy na łonie natury, 
aktywnie spędzajmy czas z rodziną i przyjaciółmi, podróżujmy! 

W tym numerze szczególnie zachęcamy do przeczytania wy-
wiadu z seniorem Władysławem Kozakiewiczem, zdobywcą złote-
go medalu w skoku o tyczce na Igrzyskach Olimpijskich w Moskwie 
w 1980 r. Dowiecie się, co czuł przyszły mistrz przed skokiem, czego 
się bał i jakie były konsekwencje słynnego gestu, znanego jako gest 
Kozakiewicza. Weźmy sobie również do serca słowa mistrza - Stra-
conego dnia nie da się nadrobić! Pamiętajmy o tym i wykorzystujmy 
każdy dzień, nie tylko w wakacje, ale przez cały rok! 

Zapraszamy do współtworzenia z nami Głosu Seniora poprzez 
udział  w konkursach, Stylowi Seniorzy, Senior Działkowiec, Zwie-
rzak lekiem na samotność oraz Miłość po 60-tce – niech Wasze 
historie i zdjęcia staną się  inspiracją dla innych! 

Wszystkie organizacje seniorskie i samorządy zachęcamy do 
przystąpienia, wzorem stu samorządów, m.in. Kielc, Rzeszowa, 
Zakopanego i Sandomierza do Programu Gmina Przyjazna Senio-
rom. Dziękujemy także za wszystkie przesłane do nas listy, zdjęcia 
i historie.

Niech podczas wakacyjnych wyjazdów nie zabraknie z Wami 
Głosu Seniora!

PATRONI HONOROWI I PARTNERZY

STRACONEGO  
DNIA NIE DA SIĘ  
NADROBIĆ! 

11-18 sierpnia Festiwal Jana Kiepury w Krynicy
www.krynica.pl

22-26 sierpnia
Przegląd Artystycznego Ruchu Seniorów 
„ARS” w Bydgoszczy
www.kpck.pl

25 sierpnia II Senioralia w Płońsku
www.plonszczak.pl

1 września 4 Półmaraton Praski w Warszawie
www.polmaratonpraski.pl

4-6 września Forum Ekonomiczne w Krynicy
www.forum-ekonomiczne.pl

6-9 września Forum III Wieku w Nowym Sączu, 
www. sutw.pl

14- 15 września VI Kołobrzeskie Senioralia

15 września
IV Seminarium Naukowe "Promocja 
zdrowia w działaniu" we Wrocławiu, 
kreatywniedlazdrowia.pl

21 września V Ogólnopolskie Senioralia w Krakowie

22 września II Południowopraskie Senioralia 
w Warszawie

30 września Jarmark Kreatywności w Warszawie 
www.spokosenior.pl

1 października Gala Tarnowskiego Seniora

2-3 października
XVI Samorządowe Forum Kapitału 
i Finansów w Katowicach
www.samorzadoweforum.pl

5-6 października Targi Seniora w Krakowie
www.targiseniora.krakow.pl

11 października Life Science Open Space
www.lifescienceopenspace.pl

25-26 października II Dni Gerontologii we Wrocławiu
www.seniorzy.wroclaw.pl

25 października Konferencja „Radość uczenia się
przez całe życie” w Lublinie

   �WYDARZENIA  
POD PATRONATEM  
GŁOSU SENIORA 
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AKTYWNY SENIOR

Jest Pan symbolem gestu, wiadomo jakiego, wiadomo gdzie 
i kiedy – czy Pan się wtedy nie bał, że to będzie ostatni gest, 
jaki Pan wykonał? 

Jadąc na olimpiadę nie wiedziałem, że wygram, bo na drodze 
do zwycięstwa stało dużo przeszkód. To mnie najbardziej gnę-
biło – najbardziej bałem się tych przeciwności, a nie tego, jak 
będę skakał. Oczywiście byłem przygotowany, ale nie na tyle, by 
móc powiedzieć, że dzisiaj wygram. Mieliśmy w Moskwie bardzo 
dużo kłód pod nogami, ciągle nas pilnowano, zawsze byliśmy 
obserwowani, śledzeni. W wiosce olimpijskiej o godzinie 22 roz-
poczynała się cisza nocna, nie można było nawet wyjść na plac 
spotkań. Ciężko sobie wyobrazić coś takiego – na olimpiadzie 
w Montrealu dzień trwał 24 godziny na dobę.

Wiedzieliśmy, że sędziowie będą oszukiwać. Łatwiej jest, 
co prawda, oszukać w skoku w dal, bo można naciągnąć trochę 
miarę. Sędzia Rosjanin potrafił odczytać 15 cm więcej dla swoje-
go zawodnika, a dla innego 10 cm mniej. Tak się zdarzało i w rzu-
cie dyskiem, i rzucie oszczepem, i w różnych innych konkuren-
cjach lekkiej atletyki. W finale, jak się stoi 40 m od poprzeczki, to 
nie widać, czy ona leży na wysokości 5.50 m czy 5.60 m. I tego 
się baliśmy – że poprzeczka będzie wyżej niż powinna być i nikt 
tego nie zauważy. Dlatego skakałem tak wysoko, żeby już nikt 
wyżej nie mógł skoczyć, tak wysoko, żeby nikt nie próbował tego 
podważyć.

A po samym skoku ten strach się pojawił?
Strachu po tym, co zrobiłem, nie było. Jak wygrałem, jak 

przeskoczyłem wysokość, która dawała mi złoty medal, strach 
uciekł. Cały świat widział, że jestem najlepszy, cały świat widział, 
że jestem zwycięzcą na olimpiadzie. Z resztą o tym geście przed 
zawodami też nie myślałem. On wyszedł przez to, że w momen-
cie, w którym stanąłem na rozbiegu i zostałem sam w konkuren-
cji, sam, czyli ja i poprzeczka, publiczność zaczęła gwizdać. Oni 
gwizdali nie tylko na Polaka, ale też na Kozakiewicza. A ja byłem 
na tyle zadziorny i hardy, że w momencie, w którym przeskoczy-
łem tę poprzeczkę, nie interesowało mnie, co się stanie potem. 
I pokazałem, co pokazałem, właśnie tego wała.

Żałował Pan kiedykolwiek tego gestu?
Nie, nigdy nie żałowałem. W końcu wygrałem złoty medal 

i pobiłem rekord świata. Przyniosło mi to wielką popularność 

STRACONEGO 
DNIA NIE DA 
SIĘ NADROBIĆ!

w latach 80. i później, bo każdy mnie rozpoznawał. Teraz młodzi 
ludzie już nie tyle kojarzą moje zwycięstwo, ale właśnie gest. Tak 
że ja się bardziej tym delektowałem. 

Czy poniósł Pan później jakieś konsekwencje? 
W tej chwili mieszkam w Niemczech, nie dlatego, że ucieka-

łem, tylko dlatego, że nie dali mi wrócić. W Polsce nie miałem tak 
źle, wyjeżdżałem często na zawody, byłem jednym z najczęściej 
wyjeżdżających lekkoatletów w Polsce. Ale będąc na zawodach 
w Niemczech wiedziałem już wcześniej, że jak wrócę, to zosta-
nę po raz kolejny zdyskwalifikowany. Nie chciałem, żeby znowu 
mnie karali, więc zostałem wtedy za granicą. 

O ŻYCIU, SPORCIE I SŁYNNYM GEŚCIE 
ROZMAWIAMY Z WŁADYSŁAWEM 
KOZAKIEWICZEM – ZDOBYWCĄ 
ZŁOTEGO MEDALU W SKOKU O TYCZCE 
NA IGRZYSKACH OLIMPIJSKICH 
W MOSKWIE W 1980 R.
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dzie chciał zrobić więcej i zauważy, że lepiej się idzie do sklepu, 
że siatka z zakupami nie jest taka ciężka, czy łatwiej jest wejść 
schodami na 3 piętro. To są problemy życia codziennego i ludzie 
muszą to zrozumieć.

Czy są jakieś niemieckie sposoby aktywizacji seniorów, 
które warto przenieść do Polski? 

Ludzie w Niemczech są bardziej otwarci, wiedzą, że trzeba 
się ruszać. Więcej się też mówi o tym, że ruch jest ważny. Ale 
w Niemczech są też większe dotacje. Przykładem mogą być za-
jęcia ruchowe finansowane przez kasy chorych – płacą za każ-
dego uczestnika ok. 3 euro, a lekarze przepisują gimnastykę jako 
terapię, w ramach której prowadzone są ćwiczenia, gimnastyka. 
Nie jest to klasyczna, droga rehabilitacja, a godzina lekkich za-
jęć fizycznych, które są najtańszym sposobem rehabilitacji dla 
wszystkich. Seniorzy przychodzą na zajęcia ze skierowaniem od 
lekarza, na której jest diagnoza i ćwiczenia, które są zalecane do 
wykonywania.

Przez 10 lat był Pan najlepszym tyczkarzem na świecie – 
jaka jest Pana recepta na mistrzostwo? 

Najważniejsza jest systematyczność. W sporcie trzeba sys-
tematycznie pracować – mówiłem to wcześniej odnośnie senio-
rów – ćwicząc codziennie dojdziesz do wyników. Na początku 
jest też chęć wyróżnienia się, chęć bycia najlepszym. Naturalnie 
nie zawsze się to udaje. Nie można oczywiście zawalać treningów, 
wg mnie zmarnowanego dnia treningu nie da się nigdy nadrobić.
To było moje motto – straconego dnia nie da się nadrobić! Drugą 
ważną rzeczą jest praca – 100% pracy oraz współpraca z trenerem. 
Praca, systematyczność, odpowiedzialność – to jest najważniejsze.

Jak w tych czasach, kiedy mamy konkurencję w postaci 
mediów i środowiska być super dziadkiem? I jak wspomóc 
rodziców w wychowaniu dobrego obywatela, Polaka? 

Nie jest łatwo odpowiedzieć na to pytanie. Nie jest łatwo, po-
nieważ moje wnuczki są ekstremalnie inne niż moje córki, dla-
tego że one mają wszystko. Jednak trzeba im dać jak najwięcej 
tego, czego nie dają rodzice – czasu. My mamy czas – dlatego 
ja idę na boisko i gram z nimi w piłkę, pokazuje im, jak się biega 
czy skacze w lekkiej atletyce. Na trawie często ćwiczymy stanie 
na rękach, stanie na głowie – to je pasjonuje. Ważne jest tak-
że to, jakim się jest człowiekiem – jacy są rodzice wobec siebie, 
jacy są w stosunku do zwierząt – to wszystko kształtuje młode 
pokolenie. Trzeba też starać się zrozumieć dzieci, nie można im 
zabraniać korzystania z technologii, ale umiejętnie ją dawkować. 

Rozmawiali: Łukasz Salwarowski, Kinga Giemza 

Czy po upadku systemu komunistycznego, który Pana tak 
potraktował – nie wypłacono Panu pieniędzy za medal, nie 
dostał Pan samochodu, który miał pan dostać jako mistrz 
olimpijski – czy nowa, wolna Polska jakoś zrehabilitowała to, 
co stracił Pan na skutek poprzedniego systemu? 

Nikomu nie dali, nie tylko mnie. Tych samochodów nikt nie 
dostał, to już na pierwszym spotkaniu u premiera Babiucha było 
wiadomo. Powiedziano nam, że trzeba oszczędzać i nie dosta-
niemy obiecanych samochodów. Było nas wtedy 32 medalistów 
i nikt nie dostał auta, ale tak, ja nie dostałem ani złotówki. Po 
1989 roku nikt nie próbował się do tego ustosunkować.

Nie myślał Pan kiedyś o powrocie do kraju?
Nie – w Niemczech zostałem przyjęty do klubu i mogłem 

startować jako Polak. W Polsce bym już na pewno wtedy nie 
stratował, bo trafiłbym do więzienia – dla nich byłem zdrajcą. Po 
zakończeniu kariery sportowej w 1989 roku dostałem automa-
tycznie pracę trenera, a później zostałem nauczycielem w szko-
le. W tej chwili już zakończyłem swoją karierę, ale tutaj wycho-
wywały się moje dzieci, tu dorastały i chodziły do szkół. Mam 
tu dobre życie, chyba nie było momentu, w którym pomyślałem 
o powrocie do kraju. 

A jak wygląda Pana aktywność po zakończeniu kariery 
zawodowej? Jak Pan dba o zdrowie?

Dbam o siebie, żeby po prostu funkcjonować. Na razie nie 
jest tak źle z moim ciałem, oczywiście, że skrzypią kolana i coś 
szwankuje, że trzeba coś naprawić, ale to normalne. Ja się po 
prostu ruszam dla siebie samego, staram się być aktywny. Cho-
dzenie, rowerek to ruch idealny dla seniora.

Zajmujemy się aktywizacją seniorów – jak sam Pan wie, 
wielu osobom po 60-tce spada motywacja do aktywności 
i do życia. Jak ich aktywizować, jak zachęcić do aktywności 
po 60-tce?

Uważam, że najważniejsze jest przełamanie wstydu – ludzie 
krępują się biegać w leginsach czy dresach po ulicy. Później jest 
łatwiej, bo im człowiek więcej wychodzi, tym więcej ma przyja-
ciół, łatwiej jest mu się zaangażować w jakąś aktywność. U nas 
w domu wzajemnie się motywujemy – wszyscy razem idziemy 
na fitness albo wychodzimy na spacer czy rower. Jednak pod-
czas moich spotkań z seniorami zawsze podkreślam – to nie 
jest sport, trzeba zapomnieć o sporcie – sport był kiedyś, a te-
raz ćwiczymy dla zdrowia. To tłumaczę ludziom – parę minut 
przy otwartym oknie przed południem, parę minut po południu 
– to już daje satysfakcję z codziennego, podkreślmy, codzien-
nego ćwiczenia. Jeśli człowiek systematycznie się rusza, to bę-

Podczas moich spotkań  z seniorami zawsze podkreślam – to nie jest sport, 

trzeba zapomnieć o sporcie – sport był kiedyś, a teraz ćwiczymy dla zdrowia.
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STYLOWI  SENIORZY

W tym roku, z czego bardzo się cieszę, wróciła biel. 
Zawsze jest obecna latem, podkreśla opaleniznę, dodaje 
świeżości. W tym sezonie modna będzie w każdym wyda-
niu - spodnie, spódnice, garnitury w tym kolorze prezentują 
się wyśmienicie! 

Ze smutkiem, ale i pewną ulgą przyjęłam wiadomość, 
że tego lata buty nosimy na wygodnym i stabilnym słup-
ku. Wygodne sandałki w pastelowych kolorach, bo taki jest 
trend tego lata… wygoda! Co do sukienek - hitem będą od-
słonięte plecy i ramiona. Pamiętajmy jednak, by bielizna nie 
była widoczna, bo to nie dodaje elegancji.

I jeszcze kilka trików, które pomogą nam wydłużyć nogi. 
To oczywiście buty w kolorze nude, które „stapiają” się z ko-
lorem skóry, więc nogi wydają się optycznie dłuższe. San-
dały na słupku przy masywniejszych łydkach wysmuklą 
nogi. Warto mieć jedną parę w odcieniach beżu oraz jedną 
w mocnym, ulubionym kolorze. Balerinki w szpic za to spra-
wią, że nogi będą wyglądać smukło i lekko. Polecam także 
wygodne koturny w jasnych odcieniach beżu i pasteli. 

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

Uśmiechajmy się jak najwięcej kochani, Wasza Stylowa 
Seniorka Hania 

�� HANNA PIEKARSKA

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

MARIA MARCINKOWSKA JANINA ROCHOWIAK

PIECHOTĄ 
DO LATA! 
CO W TYM SEZONIE WARTO DOKUPIĆ 
DO SWOJEJ GARDEROBY, BY BYĆ 
Z MODĄ NA BIEŻĄCO? KOLOREM 
PRZEWODNIM BĘDZIE ŻÓŁTY I JEGO 
ODCIENIE. ZALETĄ ŻÓŁCI JEST JEJ 
UNIWERSALIZM. DOBRZE WYGLĄDAJĄ 
W NIM BLONDYNKI, BRUNETKI I RUDE 
OSOBY, BO PRZECIEŻ NIE MYŚLĘ TU 
WYŁĄCZNIE O KOBIETACH. DRUGIM 
HITEM STAŁY SIĘ KOKARDY - NA SZYI, NA 
BUTACH, WE WŁOSACH - SAMI MOŻEMY 
UROZMAICAĆ SWOJE STYLIZACJE 
W ZALEŻNOŚCI OD FANTAZJI.  
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ORGANIZATORZY:

Konkurs 
Stylowa Seniorka

Droga Seniorko, wyślij 
nam zdjęcie w nieziemskiej 

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

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

z dopiskiem: styl60+

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

pokazie mody 60+ podczas  
Warszawskich Dni Seniora!
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NINA STEFAŃSKA

HALINA OLEKSALIDKA KARŁOWICZ - FOT. TERESA WYSOCKA-KLUCZNY

ZOFIA OTREMBA DOROTA KIRSZ

BOGUSŁAW KARBOWNIK IRENA WŁODARCZYK
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SENIOR DZIAŁKOWIEC

AGREST – owoce zawierają cukry proste, kwasy organiczne, pektyny, 
witaminy C, B1, P i A, sole żelaza, miedzi i fosforu. W domu przerabia-
ne są na konfitury, dżemy. Owoce spożywane na surowo są produk-
tem dietetycznym zalecanym dzieciom i osobom starszym. Działają 
odświeżająco, żółciopędnie. Stosować przy niedokrwistości, krwoto-
kach i chorobach skórnych. 

AŁYCZA – PRUNUS CERASIFERA – owoce zawierają cukry proste, pek-
tyny, garbniki, witaminy C i A. Suszone owoce są lekiem na szkorbut 
i dodatkiem do naturalnych galaretek owocowych. 

BARWINEK POSPOLITY – VINCA MINOR – liście barwinka zawierają al-
kaloidy obniżające ciśnienie, roztarte ułatwiają gojenie ran. 

BERBERYS – BERBERIS VULGARIS L – owoce zawierają cukry, kwasy 
organiczne, karoten, pektyny, witaminy C i A. Służą jako dodatek do 
potraw dietetycznych. Zalecane są przy zaparciach, bólach głowy. 
Pobudzają apetyt i gaszą pragnienie. Kora zawiera alkaloidy – wywa-
ry stosuje się przy zapaleniu dziąseł jako środek antyseptyczny, przy 
kamicy żółciowej, zapaleniach wątroby i woreczka żółciowego. 

�� ANTONI FURTAK  
Szkółka „Ogrody marzeń” MARIA RZEŹNIK Z TARNOWA PRZY SWOJEJ MAGNOLII

OGRÓDEK MARII PILARZ Z KATOWIC STORCZYKI WIESŁAWY KLUCZEWSKIEJ Z OLKUSZA

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

ELEONORA 
CHMIELARSKA 

Z BOCHNI (89 LAT) 
AMBASADORKA KONKURSU 

ORAZ GŁOSU SENIORA

SENIOR
DZIAŁKOWIEC

IMPONUJĄCE DYNIE WYHODOWANE 
PRZEZ EUGENIUSZA KWIATKOWSKIEGO

KWIATY W OGRODZIE  
ANNY KOWALSKIEJ

OSET POD OKNEM JADWIGI PIECHY Z MIKOŁOWA

KWIATY W OGRODZIE ALEKSANDRY FIGURSKIEJ ZE SŁUPSKA

OGRÓD MARIANNY NOWAK Z PIOTRKOWA TRYBUNALSKIEGO

OGRÓDEK KWIATOWY POD BLOKIEM CZESŁAWY ŚWIDERSKIEJ
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AKTYWNY SENIOR

ZWIERZAK LEKIEM 
NA SAMOTNOŚĆ

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

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

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

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

PIES LEKARSTWEM  
NA SAMOTNOŚĆ

PIES POJAWIŁ SIĘ W MOIM DOMU ZA SPRAWĄ 
INTERNETU. JEST U MNIE OD MALEŃKOŚCI, MA 6 
LAT I MIEWA SIĘ BARDZO DOBRZE. DBAM O NIEGO, 

BO JEST DLA MNIE JAK CZŁONEK RODZINY. JESTEM 
BARDZO SAMOTNY, A ON PRZYNOSI MI WIELE RADOŚCI. 
BARDZO DUŻO DO NIEGO MÓWIĘ, PIES ZAŚ WYDAJE SIĘ 
MNIE ROZUMIEĆ.

Wykonuje też moje polecenia – umie dawać łapę, a także 
położyć się. Potrafi nawet obronić mnie przed napastliwym 
człowiekiem. Za każdym razem, kiedy wykona jakieś polece-
nie, należy nagrodzić psa przysmakiem, a on się odwdzięczy 
czymś wspaniałym. Zdarza się, że właściciele psów posyła-
ją je na trening, jednak nie trzeba tego robić, należy jedynie 
dużo mówić do psa, a on będzie z czasem coraz więcej rozu-
miał. Polecam każdemu człowiekowi, który czuje się samot-
ny, aby posiadał psa. Będzie on jego wiernym przyjacielem 
– prawie tak dobrym jak drugi człowiek. Życzę każdemu, aby 
posiadał przy sobie takiego pieska, jakiego ja mam i cieszył 
się z jego obecności. 

�� STANISŁAW KARCZ

PRZEZ 14 LAT MIAŁAM BARDZO ODDANĄ SUCZKĘ 
SONIĘ, KTÓRA ZOSTAŁA PRZEZE MNIE URATOWANA 
PRZED ŚMIERCIĄ. Z OBECNOŚCI NOWEGO CZŁONKA 

RODZINY CIESZYŁAM SIĘ DO MOMENTU, KIEDY SONIA 
ZACHOROWAŁA NA RAKA I MIMO WIELU OPERACJI NIE DAŁO 
SIĘ JUŻ JEJ POMÓC. BYŁO MI BARDZO CIĘŻKO, PONIEWAŻ 
WSZYSTKO W DOMU PRZYPOMINAŁO MI O NIEOBECNEJ 
PUPILCE. 

Po 2 miesiącach córka dowiedziała się o hodowli małych 
piesków rasy pinczer. Gdy byłam już gotowa na przyjęcie zwie-
rzaka, okazało się, że hodowca zupełnie nie przejmował się ich 
losem. Nie zważając na to, że szczeniaki mają zaledwie 5 tygo-
dni i są stanowczo za małe, by je sprzedać, postanowił, że musi 
to zrobić, bo wyjeżdża na wakacje. Kupiliśmy malutką suczkę, 
wielkości chomika. Nie widziała jeszcze dobrze, a karmienie 
odbywało się przez butelkę. Codziennie gotowałam jej zupki 
ucierane z mięsem, żeby przybrała na wadze. Mijały miesiące, 
a ja dostrzegałam, że Deizi nabiera wręcz cech ludzkich. Gdy 

rano gotuję obiad, siedzi na taborecie i patrzy, co robię, jakby 
chciała pomóc. Nigdy nie zapomnę sytuacji, gdy poczułam się 
gorzej, a ona pobiegła do pokoju po moją córkę szczekając tak, 
jakby ktoś pukał do drzwi. Wtedy córka weszła i szybko podała 
mi leki. 

Pies wyczuwa ból, gdy zmagam się z bólem stawów, ona kła-
dzie się na moich kolanach i mi je rozgrzewa. 

Nie wyobrażam sobie życia bez Deizi. Daje mi siłę do wspól-
nych spacerów i zabaw. Czasami jest bardzo uparta: chodzi za 
mną ze swoją zabawką, chcąc wymusić na mnie, żebym jej 
ją rzuciła. Czuję się potrzebna, nie doskwiera mi samotność.  
Uważam, że to moja suczka wyleczyła mnie z depresji. Wnio-
sła w moje życie nowego ducha i przywróciła mi dobry humor. 
Spacery z nią bardzo mi służą, ponieważ motywują mnie do 
wyjścia z domu, rozruszania stawów i kontaktu z ludźmi. Teraz 
jestem aktywną seniorką, członkinią wielu CAS-ów, bo dzięki 
mojej pupilce zyskałam większą pewność siebie.

�� JANINA RUTKOWSKA

NAJLEPSZE PRZYJACIÓŁKI
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MIŁOŚĆ PO 60-TCE

ACH, CO TO BYŁ ZA ŚLUB…

Zygmunt odważył się wziąć ją na kolana, kiedy nie było wolnych 
miejsc. Tego samego wieczoru już razem bawili się na dansingu. 
Od tego momentu wyglądali na zakochanych. W drodze powrot-
nej Zygmunt przyrzekł sobie, że to ona zostanie jego żoną.

HELENKA
Do Polski przyjechała ze Wschodu w 1946 roku, zamieszkała 

z ojcem w Kłodzku. W 1959 roku trafiła do Brzegu na wakacje i tam 
poznała przyszłego męża. W 1963 roku ponownie tu przyjechała, 
już jako mężatka i została do dziś. Ma dwie córki, 6 wnuków i 1 pra-
wnuczkę. Po 46 latach pożycia została wdową. Za namową kole-
żanki zapisała się do UTW. Poznała tam wiele miłych i życzliwych 
koleżanek, dzięki którym zapomniała o żałobie. Zainteresowała 
się też Zygmuntem – był skromny, taktowny, inteligentny, zawsze 
ładnie się ubierał. Przez skromność nie przyszło jej do głowy, żeby 
w jakiś sposób zwrócić na siebie jego uwagę – aż do momentu, 
kiedy prezes UTW zorganizowała wczasy w Kudowie Zdroju. Wte-
dy dowiedziała się, że od dawna jest obiektem jego westchnień. 
Helenka nie spodziewała się, że Zygmunt planuje zostać z nią do 
końca życia. Była zaskoczona, gdy dwa miesiące po powrocie 
z wyjazdu Zygmunt się jej oświadczył. 

Ślub miał być bardzo skromny, tylko najbliższa rodzina i sze-
fowa UTW – na jej prośbę przenieśli swoją rodzinną uroczystość 
z małej restauracyjki do większej sali. Na ślub kościelny przy-
szli wszyscy słuchacze UTW. Były uściski, życzenia, kwiaty i łzy 
szczęścia. W restauracji na nowożeńców czekała niespodzianka 
– cała sala była wypełniona ludźmi! Po życzeniach okazało się, 
że jest jeszcze jeden prezent – zespół muzyczny zaproszony na 
tę okazję przez słuchaczy UTW. 

Ach, co to był za ślub! Dla Zygmunta trzeci, dla Helenki drugi, 
a właściwie pierwszy – pamięta swój ślub z pierwszym mężem – 
dziesięć osób i skromny obiad. 

20 lipca 2018 roku minie piąta rocznica ich ślubu. Z tej oka-
zji życzymy im obojgu przede wszystkim zdrowia – cieszcie się 
sobą po wszystkie dni Waszego życia. Razem dzielcie radości 
i smutki, prawa i obowiązki!

MIŁOŚĆ  
PO 60-TCE!

Na Miłość nigdy nie jest za późno! 

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

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

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

na emeryturze?

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

CZEKAMY NA WASZE HISTORIE  
MIŁOŚCI PO 60-TCE LUB ANONSE!

JESTEŚ SZCZĘŚLIWY, PODZIEL SIĘ TYM Z INNYMI  
I ZACHĘĆ INNYCH DO SZCZĘŚCIA:)

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

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

30-018 Kraków

ZYGMUNT NOWAK
Dziś elegancki 80-latek. Pochodzi z Mazowsza, urodził się 

w Nowym Mieście nad Pilicą. Do Brzegu przyjechał w 1957 roku. 
Zygmunt miał dwie żony, które zmarły w wyniku choroby. Z tych 
związków ma dwie córki, a obecnie czworo wnucząt. Po śmierci 
ostatniej żony czuł się samotny. Za namową córki zapisał się do 
Uniwersytetu Trzeciego Wieku.

Od razu poczuł się dobrze wśród tylu miłych pań. Częste wy-
kłady, potańcówki i turystyka zmieniły jego życie. Niektóre z pań 
wzdychały na jego widok, ale on był nie do zdobycia, chociaż był 
taki moment, kiedy zaczął uśmiechać się do jednej nich. Podo-
bała mu się, lubił z nią spacerować, chodzić razem do kościoła 
i na działkę, ale z tego związku nic nie wyszło. 

Któregoś dnia pojawiła się nowa słuchaczka, podobnie jak on 
wdowa. Była obiektem zainteresowań Zygmunta, ale nie dawał po 
sobie poznać, że mu się podoba. A podobała mu się, chociażby 
dlatego, że była bardzo miła, skromna i miała piękny uśmiech. On 
też nie był jej obojętny. Skradali się do siebie, aż do pobytu słu-
chaczy UTW w Kudowie Zdroju. Piękna pogoda, klimat, spacery 
stały się przyczynkiem do bliższego poznania się. Pewnego razu 
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POLITYKA SENIORALNA

 W ZWIĄZKU Z NADCHODZĄCYM KOŃCEM PIERWSZEGO PÓŁ-
ROCZA 2018 ROKU WARTO PODSUMOWAĆ DZIAŁANIA SEJMO-

WEJ KOMISJI POLITYKI SENIORALNEJ.
Podczas tegorocznych posiedzeń Komisji rozmawiano m.in. na te-

mat celów i założeń programu „Dostępność plus”, którego realizacja 
ma przyczynić się do likwidacji istniejących w przestrzeni publicz-
nej barier. Bardzo się cieszę, że w końcu w realny sposób zmieni 
się codzienność polskich seniorów, którzy swobodniej będą mogli 
poruszać się w przestrzeni publicznej – mówi Małgorzata Zwiercan, 
Przewodnicząca sejmowej Komisji Polityki Senioralnej. 

W odpowiedzi na przedstawiony przez Ministra Zdrowia materiał 
na temat Narodowego Planu Alzheimerowskiego komisja wystoso-
wała dezyderat, w którym wnosiła o stworzenie systemu wsparcia, 
profilaktyki i informacji dla opiekunów osób z chorobą Alzheimera 
i innymi chorobami prowadzącymi do otępienia, a także upowszech-
niania wiedzy na temat chorych z otępieniem. 

KOMISJA PRACUJE NIE TYLKO W GMACHU 
POLSKIEGO SEJMU

Doskonale znamy powiedzenie w zdrowym ciele zdrowy duch. 
Wdrażają je seniorzy, którzy wzięli udział w X Olimpiadzie w Łazach. 
Jak zawsze zgromadziła ona liczną grupę seniorów. Podczas olim-
piady wraz z Panią Przewodniczącą Małgorzatą Zwiercan zawodni-
ków dopingowała również Pani Minister Elżbieta Bojanowska. 

Zważywszy, że rok 2018 jest czasem, w którym Polska obchodzi 
100-lecie swojej niepodległości, w celu uhonorowania tego wy-
darzenia Przewodnicząca Komisji Polityki Senioralnej Małgorzata 
Zwiercan wspólnie z Wyższą Szkołą Kultury Społecznej i Medialnej 
organizuje konferencję pt. „Seniorzy w Niepodległej”, która odbędzie 
się 9 czerwca w Toruniu. To wydarzenie zostało objęte Patronatami: 
Marszałka Sejmu RP Pana Marka Kuchcińskiego, Marszałka Sena-
tu RP Pana Stanisława Karczewskiego oraz Prezesa Rady Ministrów 
Pana Mateusza Morawieckiego. Wśród tematów prelegenci poru-
szę kwestie: polityki społecznej, zdrowia, bezpieczeństwa, a także 
trwałości małżeństw polskich seniorów. Temat dyskusji panelowej 
– Razem dla seniorów w niepodległej – niewątpliwie pozwoli podjąć 
rozmowę o codzienności osób starszych. 

Również z inicjatywy Przewodni-
czącej Małgorzaty Zwiercan, zało-
żony został specjalny adres mailowy  
seniorz@sejm.gov.pl, na który osoby za-
interesowane mogą wysyłać swoje po-
mysły, sugestie oraz tematy jakie warto 
by było poruszyć podczas pracy Komi-
sji. – Ten adres jest po to, by zgłaszać 
problemy, które są istotne dla najstarszej 
grupy społecznej. Zachęcam do kontak-
tu – mówi Małgorzata Zwiercan. 

Z PRAC SEJMOWEJ KOMISJI POLITYKI SENIORALNEJ
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POLITYKA SPOŁECZNA  
WOBEC OSÓB STARSZYCH 2030 
BEZPIECZEŃSTWO–UCZESTNICTWO–SOLIDARNOŚĆ

W Ministerstwie Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej opraco-
wany został dokument Polityka społeczna wobec osób starszych 
2030. Bezpieczeństwo – Uczestnictwo – Solidarność, który wy-
znacza kluczowe obszary działań w ramach polityki senioralnej 
w nadchodzących latach, uwzględniając szczegółowe rozwiąza-
nia w najważniejszych sferach życia osób starszych – w tym nie-
samodzielnych osób w podeszłym wieku i ich opiekunów. 

PROGRAM WIELOLETNI „SENIOR+”  
NA LATA 2015-2020

Gminy i powiaty otrzymują wsparcie na tworzenie oraz utrzy-
manie placówek dziennego pobytu dla osób starszych: Dzien-
nych Domów „Senior +” i Klubów „Senior +”. Placówki „Senior+” 
oferują osobom starszym szeroki katalog usług z zakresu akty-
wizacji społecznej, edukacji, działalności sportowej i kulturowo-
-oświatowej, rehabilitacji, usług socjalnych oraz różnych form 
terapii zajęciowej. Działania te przyczyniają się do urozmaicenia 
życia codziennego seniorów oraz pozytywnie oddziałują na inte-
grację w lokalnych społecznościach. W 2018 r. w ramach progra-
mu Senior+ utworzonych zostanie 287 nowych placówek dla osób 
starszych, natomiast 230 już funkcjonujących placówek otrzyma-
ło dofinansowanie na bieżące wydatki i potrzeby. W tym roku na 
realizację Programu „Senior+” przeznaczono 80 000 000,00 zł, 
w ramach których powstanie ponad 7 000 nowych miejsc dla se-
niorów w placówkach. Aktualnie, do 14 czerwca 2018 r. trwa do-
datkowy nabór wniosków.

RZĄDOWY PROGRAM  
NA RZECZ AKTYWNOŚCI SPOŁECZNEJ  
OSÓB STARSZYCH NA LATA 2014-2020  
– PROGRAM ASOS

Ministerstwo wspiera również organizacje pozarządowe w re-
alizacji projektów skierowanych do osób starszych z terenu całej 
Polski. Celem Programu ASOS jest poprawa jakości i poziomu ży-
cia osób starszych oraz zagospodarowanie ich potencjału poprzez 
umożliwienie im aktywności społecznej w środowisku lokalnym. 
Organizacje pozarządowe mogą ubiegać się o dofinansowanie 
projektów uwzględniających rozwój np. edukacji osób starszych, 
aktywności społecznej, promującej integrację wewnątrz- jak i mię-
dzypokoleniową, partycypacji społecznej oraz usług społecznych 
dla osób starszych W tegorocznej edycji Programu 311 ofert otrzy-
mało dofinansowanie na łączną kwotę 37 672 204,49 zł. W projek-
tach realizowanych na terenie całej Polski weźmie udział ponad 
100 000 osób powyżej 60 roku życia. 

PROGRAM „OPIEKA 75+”

Od 2018 r. realizowany jest także Program „Opieka 75+”, które-
go celem jest zwiększenie godzin usług opiekuńczych oraz spe-
cjalistycznych usług opiekuńczych dla osób samotnych w wieku 
75 lat i więcej z miejscowości do 40 tys. mieszkańców. Program 
zapewnia osobom w wieku 75 lat i więcej wsparcie i pomoc ade-
kwatną do potrzeb wynikających z wieku i stanu zdrowia w ra-
mach usług opiekuńczych, w tym specjalistycznych usług opie-
kuńczych. Z danych przekazanych przez urzędy wojewódzkie 
wynika, że w Programie w I półroczu uczestniczyły 452 gminy 
(stan na 21 maja br.).

PROGRAM PO WER 2.8.

Działania resortu uwzględniają także szczególne potrzeby 
osób niesamodzielnych w starszym wieku. Projekt pt. Profesjo-
nalizacja usług asystenckich i opiekuńczych dla osób niesa-
modzielnych – nowe standardy kształcenia i opieki polega na 
wypracowaniu, przetestowaniu i wdrożeniu 3 standardów świad-
czenia usług opiekuńczych i asystenckich w lokalnej społeczno-
ści, z uwzględnieniem świadczenia tych usług przez osoby 50+, 
a także 3 standardów kształcenia osób świadczących usługi. Ce-
lem głównym projektu jest profesjonalizacja opieki nad osobami 
starszymi o różnym stopniu niesamodzielności w ich miejscu za-
mieszkania. W ramach pilotażu kilkaset osób niesamodzielnych 
zostanie objętych usługami opiekuńczymi, asystenckimi oraz 
teleopieką, uzupełnionymi wizytami lekarza w miejscu zamiesz-
kania tej osoby. Pilotaż został zaplanowany w 32 gminach z 5 
województw: mazowieckiego, podkarpackiego, śląskiego, wiel-
kopolskiego oraz warmińsko-mazurskiego.

Problematyka dotycząca wyzwań związanych ze starzejącym 
się społeczeństwem oraz niesamodzielnością stanowi także mo-
tyw przewodni kilku konferencji regionalnych pt. „Przeszłość – Te-
raźniejszość – Przyszłość”, realizowanych w bieżącym roku w ra-
mach obchodów 100-lecia polskiej polityki społecznej.

POLITYKA 
SPOŁECZNA WOBEC 
OSÓB STARSZYCH 
REALIZOWANA  
PRZEZ 
MINISTERSTWO 
RODZINY, PRACY 
I POLITYKI 
SPOŁECZNEJ
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9.00 	 |	 Msza Święta w Kościele Mariackim 
10.00 	 |	 �przemarsz z Kościoła Mariackiego 

do Kina Kijów 
11.30-17.00 	 |	 bezpłatne wykłady i badania
17.00-18.00 	 |	 �część rozrywkowa (Pokaz Mody 

60+, rozstrzygnięcie konkursów, 
rozdanie nagród, prezentacja nowej 
gry przeznaczonej dla seniorów)

19.00 	 |	 Międzypokoleniówka z DJ Wiką

Program uroczystości21 września
2018 r.

piątek

Na wydarzenie obowiązują zapisy!  
Na zgłoszenia czekamy  
do 17 września 2018 r.

 12 429 37 28, 789 048 774 
  senioralia@manko.pl

O RG A N I Z ATO R Z Y:
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PA RT N E R Z Y:

Projekt dofinansowany ze środków Programu 
Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób 

Starszych na lata 2014-2020

Program realizowany przy wsparciu 
finansowym  

Województwa Małopolskiego

Projekt dofinansowany  
ze środków Programu Fundusz  

Inicjatyw Obywatelskich
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CZAS NA „SREBRNĄ 
GOSPODARKĘ”
POLITYKA SENIORALNA NA FORUM WIZJA ROZWOJU

W dniach 25-26 czerwca 2018 roku z inicjatywy Prze-
wodniczącej Sejmowej Komisji Polityki Senioralnej Mał-
gorzaty Zwiercan odbyło się w Gdyni Forum Wizja Roz-

woju. Pomorski Park Naukowo-Technologiczny oraz Hala 
Gdynia Arena gościły około 5000 uczestników. Głos Seniora 
objął wydarzenie patronatem medialnym .

Istotną częścią konferencji był blok „Srebrna gospodarka”, któ-
ry w całości poświęcony został najstarszym obywatelom. Podczas 
9 paneli dyskusyjnych przedstawiciele rządu, samorządu organi-
zacji senioralnych oraz sami seniorzy rozmawiali o fundamental-
nych zagadnieniach dotyczących osób starszych m.in. o szeroko 
rozumianej aktywności, zabezpieczeniu społecznym, bezpieczeń-
stwie oraz gospodarce, która ze względu na demografię naszego 
kraju w większym stopniu powinna uwzględniać usługi dedyko-
wane specjalnie tej części społeczeństwa. 

W swoim wystąpieniu programowym Pani Elżbieta Boja-
nowska – Podsekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny, Pracy 
i Polityki Społecznej omówiła najważniejsze kwestie związane 
z rządowymi programami prowadzonymi na rzecz seniorów. Po-
informowała również, że dokument, który przez ostatni rok był 
przygotowywany przez specjalnie powołany i działający przy mi-
nisterstwie zespół tematyczny - Polityka społeczna wobec osób 
starszych 2030. Bezpieczeństwo. Uczestnictwo. Solidarność jest 
w fazie ostatnich konsultacji. Wyraziła jednocześnie nadzieję, 
iż niedługo będzie on przyjęty przez Radę Ministrów, stając się 
tym samym oficjalnym dokumentem rządowym. Podkreślenia 
wymaga fakt, że jest to dokument historyczny, który uwzględnia 
wszystkie sfery życia dotyczące osób starszych, w tym niesamo-
dzielnych. 

Podczas odbywających się paneli przekonywano seniorów, 
że aktywność fizyczną można zacząć w każdym wieku, zgodnie 
z zasadą „w zdrowym ciele zdrowy duch”. Prelegenci mówili także 
o tym, że zabezpieczenie społeczne osób starszych w Polsce sta-
nowi wyzwanie dla najważniejszych instytucji w państwie, których 
działania muszą mieć charakter długofalowy. 

Blok poświęcony srebrnej gospodarce cieszył się wielkim 
powodzeniem. Udało się znieść bariery między ekspertami bio-
rącymi udział w sesjach a uczestnikami z sali. Seniorzy aktywnie 
uczestniczyli w debacie zadając pytania ekspertom na interesują-
ce ich tematy. Konferencja wyraźnie pokazała, że ten rodzaj kon-

taktu z seniorami jest bardzo potrzebny – mówi Małgorzata Zwier-
can – Przewodnicząca sejmowej Komisji Polityki Senioralnej.

W trakcie swoich wystąpień programowych zarówno Woje-
woda Pomorski Dariusz Drelich, jak i Prezydent Gdyni Wojciech 
Szczurek podkreślali swoje zaangażowanie w tworzenie dla se-
niorów przyjaznej przestrzeni, w której jest miejsce na aktywność, 
zabezpieczenie potrzeb zdrowotnych oraz zapewnienie bezpie-
czeństwa osobom starszym.

W czasie trwania Forum można było także skorzystać z do-
radztwa emerytalnego na stoisku ZUS. Całość bloku „Srebrna go-
spodarka” zwieńczył występ zespołów senioralnych oraz koncert 
Damiana Holeckiego, podczas których seniorzy pokazali, że na-
prawdę potrafią się bawić.

Forum było miejscem merytorycznej dyskusji seniorów i o se-
niorach. Liczę, że wnioski, które wypływają ze spotkania staną się 
dla wszystkich osób kształtujących politykę senioralną motywa-
cją do pozytywnych zmian prowadzących do poprawy życia osób 
starszych - podsumowuje Przewodnicząca sejmowej Komisji Po-
lityki Senioralnej.



 WYKORZYSTANIE NOWYCH TECHNOLOGII 
W TYM SYSTEMÓW INFORMATYCZNYCH 
W OCHRONIE ZDROWIA 

 FINANSE W OCHRONIE ZDROWIA. 
JAK SKUTECZNIE FINANSOWAĆ INWESTYCJE 
I USŁUGI PRZYJAZNE SENIOROM?

 ORGANIZACJA OPIEKI, W TYM OPIEKI
 ZDROWOTNEJ NAD SENIORAMI

 STARZENIE SIĘ W MIEJSCU ZAMIESZKANIA

 LOKALNA SENIORALNA STRATEGIA 
MIESZKANIOWA I BUDOWNICTWO 
DLA SENIORÓW

 ROLA JEDNOSTEK SAMORZĄDU 
TERYTORIALNEGO W PROFILAKTYCE 
WYBRANYCH SCHORZEŃ I EDUKACJI 
ZDROWOTNEJ

 INNOW ACYJNE ROZWIĄZANIA ORAZ 
NOWOCZESNE TECHNOLOGIE W OPIECE 
NAD SENIORAMI 

2–3 października 2018 r.
Międzynarodowe Centrum Kongresowe w Katowicach

organizator: 

Partner: 

Patronat medialny: 

 PROGRAM KONFERENCJI: 
OCHRONA ZDROWIA

 i POLITYKA SENIORALNA

Samorządowe Forum 
Kapitału i FinansówXVI

Współgospodarz: 

Szczegóły na www. samorzadoweforum.pl
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PODCZAS UROCZYSTOŚCI JUBILEUSZOWEJ „40 LAT 
RUCHU UNIWERSYTETÓW TRZECIEGO WIEKU W POL-
SCE” MICHAŁ SZCZERBA, PRZEWODNICZĄCY PARLA-

MENTARNEGO ZESPOŁU DS. UNIWERSYTETU TRZECIEGO 
WIEKU, POWIEDZIAŁ: „TWORZĄC W 1975 R. NA WARSZAW-
SKICH BIELANACH PIERWSZY W POLSCE I TRZECI W ŚWIE-
CIE UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU, JEGO ZAŁOŻYCIELKA 
PROF. HALINA SZWARC NIE MIAŁA ZAPEWNE ŚWIADOMOŚCI 
MARZYĆ, ŻE DZIEŁO JEJ ŻYCIA TAK WSPANIALE ROZWINIE 
SIĘ W PRZYSZŁOŚCI”.

Ksiądz Adam Boniecki w lutym 2013 r. napisał: „Nie ma co się 
pocieszać, że to jeszcze nie zaraz. Do starości bowiem musimy 
się przygotować, póki jeszcze jesteśmy względnie młodzi”, a M. 
Szczerba dodaje: „Te mądre słowa redaktora «Tygodnika Po-
wszechnego» mają podwójne znaczenie. Po pierwsze, do sta-
rości musi przygotować się każdy z nas – żyjąc odpowiedzialnie, 
aktywnie i zdrowo, inwestując w siebie, umiejętnie zarządzając 
czasem, budując swoją pozycję zawodową i bezpieczeństwo fi-
nansowe. Po drugie, do starości – do starzenia się społeczeń-
stwa musi przygotować się polskie państwo, nasze miasta, rząd 
i władze samorządowe”.

Dynamika rozwoju UTW w Polsce była dotychczas i jest na-
dal dosyć duża. W sensie liczbowym – w 2014 r. było już około 
500 UTW zrzeszających ponad 150 tys. słuchaczy, a pod koniec 
2017 r. odnotowano ponad 700 UTW skupiających ponad 200 
tys. słuchaczy (jednak w wyraźnej dominacji kobiet).

Propozycja nowej nazwy – „Uniwersytet Wieku Senioralnego”
Formuła „wiek senioralny” stosowana jest już niemal po-

wszechnie – zarówno w sytuacjach i kontaktach oficjalnych, 
w tym także parlamentarnych i państwowych oraz samorządo-
wych, jak i w życiu potocznym oraz w kontaktach naukowych. 
Główny powód to miła i przyjazna tonacja oraz swoista ukłon-
ność, szczególnie w wieku starczym i w sytuacjach nadmiernego 
osamotnienia.

Skoro dany wiek skojarzono i wzbogacono także z wielowie-
kową nazwą „Uniwersytet”, to u czestnikom owego „Uniwersyte-
tu Senioralnego” dochodzą dodatkowe powinności:

ÎÎ �przede wszystkim powinność bycia nadal aktywnym inte-
lektualnie i sprawnościowo;

ÎÎ �a tym bardziej bycia nadal znaczącym podmiotem w zło-
żonym i zmiennym układzie życia zindywidualizowanego 
oraz społecznego;

ÎÎ �nie zapominając o całożyciowej edukacji i nieustającym 
dążeniu do szeroko rozumianej doskonałości ludzkiej.

W tym kontekście prowadzenie przez „Uniwersytet Wieku 
Senioralnego” nawet wzbogaconej i refleksyjnej działalności 
edukacyjnej staje się swoistą koniecznością naszych czasów. 

UNIWERSYTET SENIORALNY
– NAZWA ODPOWIEDNIA DLA DRUGIEJ I DALSZYCH DEKAD XXI WIEKU

Oczywiście prowadzone będą nadal przeróżne działania rekre-
acyjne, kulturalne, krajoznawczo-turystyczne i tzw. klubowe, 
ale zawsze o wymowie pozytywnej i społecznie akceptowanej. 
Chodzi po prostu o przeróżne programy i działania, wielostronnie 
aktywizujące uczestników w wieku senioralnym oraz utwierdza-
jące ich w przekonaniu, iż uczestniczą w senioralnym bytowaniu 
z myślą nie tylko o własnym „ja”, ale także z myślą o innych.

Chodzi przecież o to, aby także „Uniwersytety Wieku Senio-
ralnego” włączyły się do upowszechnianego w kraju i w świecie 
dążenia do w pełni ludzkiego życia, bytowania i działania – nasy-
conego dobrem, pokojem i bezpieczeństwem.

Przedstawiona w ten sposób refleksja – związana z potrzebą 
zmiany nazwy na „Uniwersytet Wieku Senioralnego” – oznacza 
zatem utrzymanie i wzbogacenie wysoko ocenianych kierunków 
działalności dotychczasowych Uniwersytetów Trzeciego Wieku 
– w strukturach organizacyjnych powszechnie akceptowanych.

Chociaż mówiąc o owych strukturach – można by rozważyć 
także zapoczątkowaną już wcześniej (szczególnie podczas Jubi-
leuszu 40-lecia UTW w Warszawie w 2015 r.) dążność do ujedno-
licenia reprezentacji centralnej, ogólnopolskiej „Ruchu Uniwer-
sytetów Wieku Senioralnego w Polsce”.

�� PROF. ZYGMUNT WIATROWSKI

14 KWIETNIA 2018 R. PROF. ZW. DR HAB. ZYGMUNT WIATROWSKI SKOŃCZYŁ 
90 LAT  I DO UBIEGŁEGO ROKU BYŁ CZYNNY ZAWODOWO
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seniorom” i będą oznaczane specjalnym znakiem informującym 
o wyróżnieniu.

W VIII edycji akcji zgłoszenia mogą składać:
ÎÎ instytucje,
ÎÎ firmy,
ÎÎ organizacje,
ÎÎ urzędy,
ÎÎ �osoby fizyczne (grupa przynajmniej 10 osób), które mogą 
zarekomendować wybrane miejsce (posiadające pisem-
ną zgodę dyrektora, kierownika zgłaszanego miejsca na 
otrzymanie certyfikatu).

Aspirować do certyfikatu mogą również inne instytucje, które:
ÎÎ �posiadają ofertę specjalnie skierowaną do osób starszych,
ÎÎ utrzymują i rozbudowują ofertę,
ÎÎ �potrafią dotrzeć do jak najszerszego grona seniorów 
z ofertą,

ÎÎ  realizują zniżki i rabaty dla seniorów,
ÎÎ �posiadają architekturę, wyposażenie powierzchni użytko-
wej dostosowane do potrzeb osób starszych,

ÎÎ �są otwarci na potrzeby osób starszych i wychodzą na 
przeciw ich oczekiwaniom,

ÎÎ �są miejscem, do którego często uczęszczają osoby star-
sze, przy jednoczesnym dostępie dla wszystkich grup 
wiekowych.

KRAKÓW  
DLA SENIORA
SENIORALIA

W pierwszym dniu odbyły się koncerty wybitnych solistów 
opery i operetki oraz uznanych krakowskich artystów. Czę-
ści muzyczne przeplatane były pokazami mody i tańca, a tak-
że ogłoszeniem zwycięzców międzypokoleniowych konkursów. 
Wieczór zakończyła zabawa taneczna. 

W piątek, 8 czerwca, Centra Aktywności Seniorów zorganizo-
wały u siebie dni otwarte. Ostatniego dnia w sobotę, 9 czerwca 
można było uczestniczyć w przeglądzie zespołów teatralnych 
i scenicznych Seniorów w Teatrze „Łaźnia Nowa”.

MIEJSCA PRZYJAZNE SENIOROM
Województwo Małopolskie oraz Gmina Miejska Kraków za-

praszają do udziału w VIII edycji akcji społecznej „Miejsce przyja-
zne seniorom”. Chcemy promować działające na terenie miasta 
Krakowa „Miejsca przyjazne seniorom”: kawiarnie, sklepy, ap-
teki, instytucje kulturalne, edukacyjne, rekreacyjne, medyczne, 
użyteczności publicznej i inne, w których osoby starsze czują 
się swobodnie, są godnie traktowane i obsługiwane, a których 
oferta odpowiada na potrzeby starszych mieszkańców poprzez 
dostosowanie swojej architektury oraz oferowanie produktów, 
usług i zniżek specjalnie skierowanych do tej grupy. Miejsca wy-
brane w  ramach akcji otrzymają certyfikat: „Miejsce przyjazne 

V KRAKOWSKIE SENIORALIA 
ROZPOCZĘŁY SIĘ 
W CZWARTEK, 7 CZERWCA, 

NA PLACU SZCZEPAŃSKIM, GDZIE 
JACEK MAJCHROWSKI PREZYDENT 
MIASTA KRAKOWA PRZEKAZAŁ 
SYMBOLICZNE KLUCZE DO MIASTA 
KRAKOWSKIM SENIOROM. KLUCZE 
ODEBRAŁY OSOBY NIEZWYKŁE, 
SĘDZIWI WOLONTARIUSZE PANI 
ANIELA CZAJA 86 LAT I PAN 
ZBIGNIEW MIKSZTAL 92 LATA.
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Wszelkie dodatkowe informacje oraz formularze można uzy-
skać w  Regionalnym Ośrodku Polityki Społecznej w Krakowie 
przy ul. Piastowskiej 32, w Biurze Miejski Ośrodek Wspierania 
Inicjatyw Społecznych Urzędu Miasta Krakowa os. Centrum C 
10, a także za  pośrednictwem stron internetowych organizato-
rów – www.rops.krakow.pl oraz dlaseniora.krakow.pl.

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

KOWSKIM CENTRUM SENIORA organizują w Nowej Hucie co-
tygodniowe, wtorkowe spotkania seniorów przy herbacie. Mają 
one charakter nie tylko towarzyski, lecz przede wszystkim edu-
kacyjny i rozrywkowo-aktywizujący.

Zaczynamy w pierwszy wtorek lipca o godz. 10.00 w sali NOT 
na Os. Centrum C. Udział w zajęciach jest bezpłatny. 

JESIEŃ SENIORA W KRAKOWIE
22 Września – II Zawody Wędkarskie Seniorów 60+ o puchar 

Prezydenta Miasta Krakowa – Lokalizacja: Łowisko Podgórki Ty-
nieckie (zbiornik główny).

Impreza odbędzie się 22 września 2018 roku. Rejestracja 
uczestników (seniorzy w wieku 60+) trwa od 1 września do 20 
września w godz. 10.00-14.00 pod numerem telefonu 12 265 65 
53 lub osobiście przy ul. Berka Joselewicza 28.

25-26 Września – IV Mistrzostwa Seniorów 60+,70+,80+ 
o puchar Prezydenta Miasta Krakowa – Lokalizacja: Tauron Arena 
– KS. „Bronowianka”.

Zawody są rozgrywane w kategoriach wiekowych: powyżej 
60, 70 i 80 lat, Seniorzy, którzy chcą spróbować swoich sił w ry-
walizacji sportowej, mogą się zgłaszać do 21 września wysyłając 
zgłoszenie pocztą na adres: Małopolskie TKKF, ul. Lenartowicza 
14, 31-138 Kraków lub e-mailem: tkkf@tkkf.com.

Zawody rozegrane zostaną m.in. w dyscyplinach: badminton, 
biegi 300-600-900 m, brydż, bule, cyklotrial rowerowy, nordic 
walking, pływanie, ringo, slow jogging, szachy, tenis, tenis stoło-
wy i wielobój sprawnościowy.

5-6 Październik – Targi Seniora – Organizator: Targi EXPO 
Kraków.

Podczas targów będzie można odwiedzić stoiska renomowa-
nych wystawców z wielu różnych dziedzin: zdrowia, rekreacji i tu-
rystyki, kulinariów, mody, kultury oraz  nauki, finansów, nowych 
technologii czy hobby. Nie zabraknie też spotkań z ciekawymi 
ludźmi, autorami książek i znanymi osobistościami. Dla seniorów 
wstęp wolny.

8 Października – Gala „Miejsca Przyjazne Seniorom” – VIII 
Edycja Konkursu oraz Gala plebiscytu „Poza stereotypem – Se-
nior i Seniorka roku” – połączone z koncertem w wykonaniu arty-
stów Opery Krakowskiej – Lokalizacja: Opera Krakowska.

Po koncercie będzie możliwość zwiedzania budynku ope-
ry. Bezpłatne zaproszenia będzie można odbierać w wybranych 
punktach INFO Kraków od 25 września. 

15 Października – Koncert symfoniczny dla Seniorów – Lo-
kalizacja: Centrum Kongresowe ICE Kraków.

Po koncercie będzie możliwość zwiedzania obiektu. Bezpłat-
ne zaproszenia będzie można odbierać w wybranych punktach 
INFO Kraków od 5 października. 

26 Października – Koncert dla Seniorów z okazji setnej 
rocznicy odzyskania niepodległości – Lokalizacja: Tauron Arena 
Kraków.

Po koncercie będzie możliwość zwiedzania obiektu. Bezpłat-
ne zaproszenia będzie można odbierać w wybranych punktach 
INFO Kraków od 8 października. 

MAŁOPOLSKI TELE-ANIOŁ
Województwo Małopolskie wspiera osoby, które z powodów 

zdrowotnych, niepełnosprawności lub podeszłego wieku nie są 
w pełni samodzielne. Celem projektu „Małopolski Tele- - Anioł” jest 
zorganizowanie systemu opieki z wykorzystaniem nowoczesnych 
technologii informacyjno – komunikacyjnych, który umożliwi 10 
000 niesamodzielnym Małopolanom, jak najdłuższe, bezpieczne 
pozostanie w ich środowisku i miejscu zamieszkania.

W ramach projektu powstanie Centrum Teleopieki – zapew-
niające wszystkim uczestnikom możliwość całodobowego prze-
kazania informacji o potrzebie wezwania pomocy w przypadku 
zagrożenia życia, zdrowia lub bezpieczeństwa wraz z systemem 
wsparcia w postaci usług opiekuńczych oraz sąsiedzkich usług 
opiekuńczych w miejscu zamieszkania.

Jak działa system teleopieki?
ÎÎ �Podopieczny nosi niewielkie urządzenie na nadgarstku. Jest 
ono wyposażone w guzik umożliwiający wezwanie pomocy 
oraz kartę SIM, przez co urządzenie działa jak telefon;

ÎÎ �wciśnięcie guzika powoduje natychmiastowe połączenie 
się z Centrum Teleopieki. Bez względu na godzinę w Cen-
trum na pierwszej linii czekają wykwalifikowani ratownicy 
medyczni. W godzinach dziennych pracuje także psycho-
log oraz asystenci teleopieki;

ÎÎ �system teleopieki automatycznie identyfikuje podopiecz-
nego i wyświetla ratownikowi cyfrową kartę podopieczne-
go z najważniejszymi informacjami o osobie łączącej się 
z telecentrum;

ÎÎ �wykwalifikowany pracownik ocenia sytuację i podejmu-
je działania odpowiednie do zgłoszonego problemu, np. 
zawiadamia osoby podane do kontaktu, udziela porady, 
wzywa odpowiednie służby ratunkowe. Pozostaje w kon-
takcie do momentu udzielenia pomocy lub rozwiązania 
problemu.

Więcej informacji oraz formularze zgłoszeniowe do pobrania 
na stronie: https://www.malopolska.pl/teleaniol/o-projekcie.

�� Opracowała  
ANNA OKOŃSKA-WALKOWICZ

Wszelkich informacji dotyczących działań w zakresie Polityki Senioralnej naszego miasta udziela Pełnomocnik 
Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Senioralnej Anna Okońska-Walkowicz, pod numerem telefonu 12 616 82 16.
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WARSZAWSKI GŁOS SENIORA

ORGANIZATORZY:

Konkurs 
Stylowa Seniorka

Droga Seniorko, wyślij 
nam zdjęcie w nieziemskiej 

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

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

z dopiskiem: styl60+

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

pokazie mody 60+ podczas  
Warszawskich Dni Seniora!
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W DNIACH 13-25 MAJA 2018 R. ODBYŁY SIĘ V ŁÓDZKIE 
SENIORALIA – DWA TYGODNIE WYDARZEŃ DLA SENIO-
RÓW, KTÓRYCH CELEM JEST ZACHĘCENIE OSÓB 60+ DO 

AKTYWNEGO STYLU ŻYCIA, POSZERZANIA WIEDZY, ROZ-
WIJANIA PASJI, A TAKŻE WSKAZANIE MIEJSC, W KTÓRYCH 
MOGĄ ROZWIJAĆ SWÓJ POTENCJAŁ, ORGANIZOWANYCH 
CYKLICZNIE PRZEZ URZĄD MIASTA ŁODZI. 

W tym roku Urząd we współpracy ze 130 partnerami przygo-
tował 700 wydarzeń, które odbywały się na terenie całego mia-
sta. Integralną częścią V Łódzkich Senioraliów był Konkurs Drze-
wo Pokoleń organizowany przez Urząd Miasta Łodzi, Uniwersytet 
Medyczny w Łodzi oraz Fundację dla Uniwersytetu Medycznego 
w Łodzi. Konkurs miał na celu uhonorowanie i promowanie inicja-
tyw poświęconych zdrowemu starzeniu się oraz integracji mię-
dzypokoleniowej, realizowanych przez samorządy, instytucje, or-
ganizacje pozarządowe, grupy nieformalne oraz osoby 60+. 

Wzorem lat poprzednich Łódzkie Senioralia zostały podzie-
lone na trzy etapy: 

UROCZYSTA INAUGURACJA V ŁÓDZKICH SENIORALIÓW
Uroczystego otwarcia Łódzkich Senioraliów dokonała Prezy-

dent Miasta Łodzi – Pani Hanna Zdanowska, która wręczyła se-
niorom klucze do Bram Miasta. Ukoronowaniem wydarzenia był 
koncert Ryszarda Rynkowskiego. Podczas inauguracji na scenie 
odbywały się także występy kabaretowe, taneczne i muzyczne. 
Na scenie mogliśmy również podziwiać modeli i modelki 60+, 
którzy zaprezentowali 3 kolekcje: moda w stylu PRL, codzienna 
oraz awangardowa. Wisienką na torcie była prezentacja stylizacji 
ślubnej. 

Podczas inauguracji tegorocznej edycji poza występami ar-
tystycznymi, partnerzy wydarzenia przygotowali wiele atrakcji 
w strefie namiotów. Seniorzy mogli w nich skorzystać z badań 
profilaktycznych: wzroku, słuchu, skóry, oraz skorzystać z porad 
farmaceuty, prawnika i specjalisty z Zakładu Ubezpieczeń Spo-
łecznych. Osoby zainteresowane mogły wziąć udział w zajęciach 
sportowo-rekreacyjnych tj. zajęcia „zdrowy kręgosłup,” stret-
ching, ćwiczenia ogólnorozwojowe. Zainteresowani mogli ak-

tywnie uczestniczyć w warsztatach artystycznych, perkusyjnych, 
a nawet spróbować swoich sił w modelowaniu balonów. 

Aby wszyscy zainteresowani mogli dotrzeć na inaugura-
cję organizatorzy zapewnili bezpłatne autobusy, które z każdej 
dzielnicy dowoziły mieszkańców miasta oraz podopiecznych 
DPS na miejsce wydarzenia. Te same autobusy po zakończeniu 
imprezy odwoziły seniorów do domu. 

CYKL WYDARZEŃ DLA SENIORÓW 
Współtworzony przez Partnerów: organizacje pozarządowe, 

kluby, instytucje i podmioty działające na rzecz osób starszych, 
w tym przez partnerów Miejskiej Karty Seniora.

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

GALA KONKURSU „DRZEWO POKOLEŃ” 
25 maja podczas uroczystej gali poznaliśmy laureatów III 

edycji Konkursu Drzewo Pokoleń. Zwycięzcy konkursu zostali 
wyłonieni w głosowaniu internetowym. 

W kategorii organizacja pozarządowa zwyciężył Tomaszow-
ski Uniwersytet Trzeciego Wieku.

W kategorii senior-lider – Grupa taneczna „Pełne wdzięku” 
z Akademickiego Ośrodka Inicjatyw Artystycznych.

Największą niespodzianką okazała się jednak kategoria Sa-
morząd. W głosowaniu internetowym padł remis i wyłoniono aż 
dwóch Zwycięzców. Okazali się nimi: Łódzki Dom Kultury oraz 
Miejskie Centrum Medyczne im. dr. Karola Jonschera w Łodzi.

Ukoronowaniem Gali, która stanowiła również oficjalne zakoń-
czenie V Łódzkich Senioraliów, był koncert Haliny Frąckowiak. 

Chcesz być na bieżąco z wydarzeniami i projektami dedyko-
wanymi osobom 60+ w Łodzi? Odwiedzaj regularnie:

ÎÎ stronę:  www.seniorzy.uml.lodz.pl 
ÎÎ profil fb:  www.facebook.com/SeniorzywLodzi

V ŁÓDZKIE SENIORALIA 
– PODSUMOWANIE 

FOT. URZĄD MIASTA ŁODZI

FOT. URZĄD MIASTA ŁODZI
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REGIONALNY GŁOS SENIORA

Lato w Mławie co roku jest niezwykle gorące za sprawą dwóch 
największych imprez, odbywających się właśnie w tym okresie 
w mieście. Od 13 do 15 lipca będzie można się bawić na Dniach 
Mławy – dorocznym święcie miasta organizowanym w weekend 
najbliższy rocznicy uzyskania przez Mławę praw miejskich (14 lip-
ca 1429 r.). Podczas plenerowych koncertów pod hasłem „Sum-
mer City Festival” usłyszymy największe gwiazdy polskiej muzyki 
rozrywkowej. Wokół sceny powstanie pokaźnych rozmiarów we-
sołe miasteczko z atrakcjami dla imprezowiczów w każdym wieku. 
Do dyspozycji gości będzie także pokaźna baza gastronomiczna.

Półtora miesiąca później – 24 i 25 sierpnia – do Mławy z ca-
łej Polski będą zjeżdżać miłośnicy historii i militariów. W ostatni 
weekend miesiąca miasto obchodzi rocznicę wybuchu II wojny 
światowej i bitwy pod Mławą. Drugiego dnia świętowania (w tym 
roku 25 VIII) na polach w Uniszkach Zawadzkich (wieś w pobliżu 
Mławy) odbędzie się jedenasta już rekonstrukcja bitwy obron-
nej, do jakiej doszło między 1 a 4 września 1939 r. Rekonstrukcja 
ta jako jedyna w Europie jest organizowana z wykorzystaniem 
oryginalnych fortyfikacji – schronów bojowych z okresu II woj-
ny światowej. Skala wykorzystania materiałów pirotechnicznych 
sprawia, że jest uznawana za jedno z najbardziej atrakcyjnych wi-
dowisk historycznych na starym kontynencie.

JEDENASTA JUŻ ODSŁONA REKONSTRUKCJI WALK OBRONNYCH WRZEŚNIA 1939 R., WAKACYJNY FESTIWAL MUZYKI 
ROZRYWKOWEJ, KONCERTY, WYSTAWY, BIEGI… TO TYLKO NIEKTÓRE Z ATRAKCJI, KTÓRE TEGO LATA CZEKAJĄ MIESZ-
KAŃCÓW MŁAWY I ODWIEDZAJĄCYCH MIASTO GOŚCI. GRÓD NAD SERACZEM JEST ZNAKOMITYM MIEJSCEM NA ODPO-

CZYNEK I REKREACJĘ – NIE TYLKO DLA SENIORÓW.

Mława tętni życiem nie tylko przez dwa weekendy waka-
cji. W każdą letnią sobotę w miejskim parku organizowane są 
plenerowe potańcówki, a w niedziele – koncerty na estradzie. 
W ciągu całego roku szereg atrakcji dla swoich gości przygo-
towują placówki kulturalne (Miejski Dom Kultury, Miejska Bi-
blioteka Publiczna, Muzeum Ziemi Zawkrzeńskiej) i sportowe 
(Miejski Ośrodek Sportu i Rekreacji) oraz szkoły. Spośród tego-
rocznych wymieńmy choćby wielki korowód „Ku Niepodległej”, 
który przejdzie ulicami miasta 14 czerwca; III Cross Północnego 
Mazowsza – bieg w okolicach zalewu Ruda (1 września); czy też 
wystawy i konkursy organizowane przez cały rok z okazji 100. 
rocznicy odzyskania przez Polskę suwerenności. Szczegółowe 
informacje na temat kolejnych wydarzeń będą sukcesywnie pu-
blikowane na stronie internetowej www.mlawa.pl.

Kto zaś Mławę pokocha i zdecyduje się w niej zamieszkać, 
z pewnością nie będzie żałował. Miasto oferuje bowiem mnóstwo 
udogodnień w codziennym życiu – dobre i tanie mieszkania w naj-
wyższym standardzie, bazę rekreacyjną z krytą pływalnią i dużym 
kompleksem leśnym w swoich granicach. Mieszkańcy, którzy wy-
robią sobie Kartę Mławiaka, mogą korzystać z wielu przywilejów, 
m.in. bezpłatnych przejazdów komunikacją miejską. Ogólnopolska 
Karta Seniora natomiast zapewnia zniżki w różnych punktach han-
dlowych i usługowych, a także placówkach medycznych. Mława 
dba także o rodziny – rodzice maluchów mogą liczyć na darmowe 
przedszkola z lekcjami angielskiego i rytmiki dla wszystkich dzieci. 

�� KRZYSZTOF NAPIERSKI, MAGDALENA GRZYWACZ

KIERUNEK MŁAWA!

REDAKTOR NACZELNY „GŁOSU SENIORA” ŁUKASZ SALWAROWSKI 
Z BURMISTRZEM MŁAWY SŁAWOMIREM KOWALEWSKIM NA INAUGURACJI 
MŁAWSKIEJ EDYCJI OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA.  
� FOT. KRZYSZTOF NAPIERSKI

JEDNĄ Z GWIAZD SUMMER CITY FESTIVALU W 2016 R. BYŁ ZESPÓŁ  
RED LIPS. FOT. KRZYSZTOF NAPIERSKI
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OSTRÓDA  
– „PERŁA MAZUR”

TAK NAZYWANO MIASTO PRZED WOJNĄ. PRZEMAWIAĆ 
ZA TYM MOŻE BLISKOŚĆ PIĘTNASTU JEZIOR, W TYM AŻ 
PIĘCIU W OBRĘBIE MIASTA. PRZEPŁYWAJĄCA PRZEZ 

MIASTO RZEKA DRWĘCA STANOWI SWOISTY REZERWAT 
PRZYRODY. 32-TYSIĘCZNA OSTRÓDA JEST CZWARTYM CO 
DO WIELKOŚCI MIASTEM WOJEWÓDZTWA WARMIŃSKO- 
-MAZURSKIEGO.

Ostróda jest znaczącym centrum turystycznym, odwiedza-
nym każdego roku przez tysiące turystów z kraju i zagranicy. 
Szczególnego uroku dodaje miastu Jezioro Drwęckie, którego 
część leży niemal w samym śródmieściu i posiada pięknie za-
gospodarowane nabrzeże. Z położonej nad nim przystani wyru-
szają statki. Rejsy odbywają się do Starych Jabłonek, Miłomłyna 
i Elbląga. Ostróda leży w krainie Kanału Elbląskiego – jednego 
z najbardziej interesujących pod względem technicznym w skali 
światowej szlaku wodnego. Składa się on z trzech odcinków za-
sadniczych o łącznej długości niemal 130 km. Kanał został wy-
budowany w latach 1848-1872. Istniejące pochylnie niwelują róż-
nice poziomów wody o dziewięćdziesiąt dziewięć metrów. Statki 
pokonują pochylnie na specjalnych wózkach, płynąc po „trawie”.

Jednym z głównych atutów Ostródy jest dobrze rozwinięta 
baza turystyczna, pozwalająca poczuć się tu dobrze każdemu. 
Możliwości interesującego spędzenia czasu jest w Ostródzie 
wiele. Wędkowanie, plażowanie, zbieranie grzybów, uprawianie 
żeglarstwa, wycieczki rowerowe, kajakowe i piesze, gra w teni-
sa, zwiedzanie zabytków, wyprawy krajoznawcze, rejsy statkiem, 
udział w licznych imprezach kulturalnych, to tylko część tego, co 
miasto ma do zaoferowania. Ostróda to znakomite miejsce do 
odpoczynku, relaksu i aktywnej rekreacji w malowniczych oko-
licznościach przyrody.

Latem Ostróda staję się kulturalną stolicą regionu. W mieście 
bowiem co kilka dni odbywają się atrakcyjne dla widza imprezy 
kulturalne. Perła Mazur jest miejscem dwóch największych festi-

wali: Ogólnopolskiego Festiwalu Muzyki Tanecznej oraz Ostróda 
Reggae Festival! 

OSTRÓDA PRZYJAZNA SENIOROM!
W mieście funkcjonuje kilka organizacji zajmujących się kre-

owaniem i organizacją życia społecznego seniorów. Samorząd 
miejski aktywnie wspiera wszelkie inicjatywy poprawiające kom-
fort życia osób w wieku 60+. W Ostródzie funkcjonuje m.in. Dzien-
ny Dom Senior+, w którym każdy zainteresowany senior może 
spędzić co najmniej 8 godzin dziennie od poniedziałku do piątku. 
Do dyspozycji seniorzy mają choćby pomieszczenia do wspól-
nego gotowania, ważnych spotkań, ćwiczeń i relaksu, bibliotekę, 
sprzęt RTV oraz komputery z dostępem do internetu i wiele in-
nych atrakcji, dzięki którym mogą spędzić swój wolny czas wedle 
uznania. Świadczone są tu wszelkiego rodzaju usługi kulturalne, 
oświatowe, socjalne, edukacyjne, a także fizyczne. Celem działal-
ności jest wsparcie nieaktywnych zawodowo osób w wieku 60+. 
Ostróda jest także partnerem Ogólnopolskiego Programu Karta 
Seniora. Aktywnie działa w mieście Uniwersytet Trzeciego Wieku. 
Aktywność organizacji przekłada się na wiele społecznie ważnych 
i pożytecznych inicjatyw na ziemi ostródzkiej.



Miasto Grybów zapraszaMiasto Grybów zaprasza

mal. Bogdan Albin

Szanowni Pañstwo, mi³o nam poinformowaæ, ¿e od dnia 01 marca 2018 r., Miasto Grybów 
sta³o siê oficjalnym partnerem projektu "Miasto Przyjazne Seniorom" oraz przyst¹pi³o do 
realizacji programu "Ogólnopolska Karta Seniora".

MIASTO GRYBÓW po³o¿one jest W trakcie wêdrówek mo¿na odwiedziæ 
w p o ³ u d n i o w o - w s c h o d n i e j  c z ê œ c i  Muzeum Paraf ialne mieszcz¹ce siê 
województwa ma³opolskiego nad rzek¹ Bia³a w modrzewiowej plebani pochodz¹cej z 1699 
Tarnowska. Za³o¿one w 1340 roku przez króla roku [4], neogotycki Koœció³ p.w. Œw. 
Kazimierza Wielkiego, by³o trzecim po Starym Katarzyny [1], w którym znajduj¹ siê liczne 
i Nowym S¹czu grodem S¹decczyzny. zabytk i  sz tuk i  sakra lne j ,  og l¹dn¹æ 

Odwiedzali ten teren Kazimierz renesansow¹ architekturê dworu Hoschów [2] 
Pu³aski, Wincenty Witos, Artur Grottger, czy te¿ rzadko spotykany w innych 
Stanis³aw Wyspiañski, Józef Mehoffer. miejscowoœciach uk³ad urbanistyczny Rynku 
Przeje¿d¿a³ przez miasto na swojej Kasztance [3] wraz z najstarsz¹ kamienic¹ pochodz¹c¹ 
– Józef Pi³sudski. W okresach rozbiorów z 1616 roku.
Polski odwiedzi³ je Cesarz Franciszek Józef I a Wszystkim turystom, niezale¿nie od 
ksi¹¿ê austriacki Hosch wybudowa³ w miejscu wieku, odwiedzaj¹cym nasze piêkne miasto 
dawnego zamku dworek, który do dzisiaj ¿yczymy mi³ego i udanego wypoczynku.
ozdabia centraln¹ czêœæ Rynku.

Z histori¹ Grybowa najlepiej zapoznaæ 
siê odbywaj¹c piesze wêdrówki licznymi 
szlakami turystycznymi, które pozostawi¹ 
niezapomniane wra¿enia unikalnej przyrody 
i przepiêknych krajobrazów.

URZ¥D MIEJSKI W GRYBOWIE
ul. Rynek 12, 33-330 Grybów,

tel.: +48 18 4450140, fax: +48 18 4450202
e-mail: umgrybow@pro.onet.pl

www.grybow.pl
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RYBNIK  
PRZYJAZNY SENIOROM

RYBNIK TO MIASTO POŁOŻONE W SERCU GÓRNEGO 
ŚLĄSKA, MOCNO OSADZONE W TRADYCJI REGIONU, 
ALE TEŻ CZERPIĄCE Z OSIĄGNIĘĆ WSPÓŁCZESNOŚCI. 

KIEDYŚ MIASTO GÓRNICZE – DZIŚ NOWOCZESNY OŚRO-
DEK O PROFILU USŁUGOWO-HANDLOWYM, STAWIAJĄCY 
NA KULTURĘ, REKREACJĘ, EDUKACJĘ. TO FUNKCJONALNE 
I PRZYJAZNE MIASTO, W KTÓRYM DOBRZE SIĘ ŻYJE, PRACU-
JE I WYPOCZYWA. 

Atrakcyjna przestrzeń miejska, różnorodność gospodarcza, 
dobre połączenia komunikacyjne, szerokie możliwości spędza-
nia czasu – to atuty miasta. Jego zaletą jest także wszechobecna 
zieleń – liczne parki, skwery i zieleńce pozwalają na odpoczynek 
na łonie natury tuż obok miejsca pracy, podczas zakupów czy 
załatwiania codziennych spraw. 

Rybnik wciąż rozwija swoją ofertę dla mieszkańców. Składa się 
na to szereg działań o charakterze miastotwórczym, które dzięki 
realizowanym funkcjom wpłyną na jakość życia w mieście w wie-
lu różnych obszarach, czyniąc Rybnik miejscem atrakcyjnym dla 
osób w każdym wieku. Wiele wdrożonych w Rybniku pomysłów 
i rozwiązań może stanowić (i stanowi!) inspirację dla innych miast. 

Jednym z istotniejszych filarów, na których opiera się dzisiej-
sze zarządzanie Rybnikiem, jest realizacja założeń polityki senio-
ralnej. Tutaj otwartość i wychodzenie naprzeciw potrzebom senio-
rów oraz kreatywność i zaangażowanie osób przeżywających tzw. 
„drugą młodość” spotkały się w pół drogi. Z doskonałym skutkiem. 

Prężnie działające organizacje i kluby zrzeszające seniorów, 
bogata oferta szkoleń i  programów pozwalających aktywnym 
seniorom na realizację ich pasji oraz nabywanie nowych umie-
jętności – to wszystko sprawia, że starsi rybniczanie nie powinni 
mieć problemu z wykorzystaniem wolnego czasu w formie naj-
bardziej odpowiadającej ich zainteresowaniom.  

Nieaktywni zawodowo rybniczanie 60+ mają dziś do dyspo-
zycji ofertę spędzenia wolnego czasu m.in. w Dziennym Domu 
„Senior+” czy w ruszającym wkrótce Klubie Seniora. Spragnie-
ni wiedzy i nowych kwalifikacji mogą brać udział w oferujących 

szeroki zakres tematyczny zajęciach Uniwersytetu III Wieku czy 
szkoleniach Śląskiej Akademii Cyfrowej. Najaktywniejsi mają do 
dyspozycji różnorakie aktywności turystyczne i rekreacyjne, jak 
choćby zajęcia nordic walking. 

Rybniccy seniorzy to niezwykle aktywna grupa, szczególnie 
prężnie działająca na polu szeroko rozumianej sztuki. Nestorzy 
piszą, malują, fotografują, śpiewają. I co ważne, nie robią tego 
tylko w domowym zaciszu, ale odważnie wychodzą ze swoimi 
pomysłami w przestrzeń miejską. Doskonałą okazją do zapre-
zentowania szerokiemu gronu mieszkańców Rybnika talentów 
i potencjału tutejszych seniorów są bez wątpienia odbywające 
się od czterech lat Rybnickie Dni Seniora. 

Święto rybniczan 60+ na dobre wpisało się już w program i kli-
mat dorocznego Święta Miasta, czyli czerwcowych Dni Rybnika. 
Występy chóru Rybnickiej Rady Seniorów, Zespołu Józefinki czy 
Teatrzyku na Pięterku 60+ Uniwersytetu III Wieku ubogacają pro-
gramy licznych imprez dedykowanych wszystkim mieszkańcom 
miasta, niezależnie od ich wieku sprawiając, że artystyczny (i nie 
tylko) potencjał rybnickich seniorów nie pozostaje niezauważony.  

Kopalnią pomysłów i inicjatorem wielu dedykowanych senio-
rom przedsięwzięć jest działająca od 2014 roku Rybnicka Rada 
Seniorów. Sztandarowym przykładem jej inicjatyw jest z pewno-
ścią projekcja filmów w ramach poniedziałkowego Kina Seniora, 
czy cieszący się sporym zainteresowaniem poetów-amatorów 
Kącik Poetycki. 

Co ważne, potrzeby seniorów dostrzegają nie tylko władze 
miasta, ale również rybniccy przedsiębiorcy, dzięki którym sta-
le poszerza się katalog ulg i zniżek oferowanych posiadaczom 
Karty Seniora. O skali zainteresowania ofertami dedykowanym 
starszym mieszkańcom miasta najlepiej świadczy fakt, że w li-
czącym blisko 140 tys. mieszkańców Rybniku, od września 2015 
roku wydano już prawie 8 tys. Kart Seniora!



26 www.glosseniora.pl

FENOMEN STARZENIA SIĘ NADAL POZOSTAJE JEDNYM 
Z KULTUROWYCH TABU, GDZIE PRZEMILCZANE SĄ 
KWESTIE DOTYCZĄCE OGRANICZEŃ WYNIKAJĄCYCH 

ZE ZMIAN ZACHODZĄCYCH W CIELESNOŚCI I SEKSUALNO-
ŚCI LUDZI STARSZYCH, PROBLEMY ZWIĄZANE Z OSAMOT-
NIENIEM, WZRASTAJĄCĄ ZALEŻNOŚCIĄ OD INNYCH, CHO-
ROBĄ, CIERPIENIEM I UMIERANIEM. 

Są to tematy coraz częściej poruszane 
w mediach, jednak nadal nie są poddane wy-
starczającej refleksji i przeradzają się we wsty-
dliwy balast. Nadal dla dużej liczby osób starość 
oznacza zamknięcie w przestrzeni domowej, 
brak dostępu do dóbr, skazanie na wykluczenie 
i ubóstwo. Starość w połączeniu z biedą i sa-
motnością stwarza odczucie, iż jest się osobą 
zbędną, „niepotrzebną” i nie istniejącą w wy-

miarze społecznym i mimo że „jeszcze się żyje”, przez młodsze 
pokolenia traktowaną jak „pozostałość poprzedniej epoki”.

Taka sytuacja powoduje, że osoby starsze, pomimo swojej 
„cielesności”, stają się tak jakby „przezroczyste” i „nieobecne” 
w świecie, w którym żyją. Wprawdzie obecnie pojawia się coraz 
więcej broszur informacyjnych, zaleceń lekarskich i artykułów 
na temat zdrowia seksualnego osób w późnej dorosłości, jed-
nak nadal w sposób niewystarczający trafiają one do szerokiego 
kręgu odbiorców. 

Seksualność jest ważnym elementem intymności emocjo-
nalnej i fizycznej, którą większość mężczyzn i kobiet pragnie 
doświadczać przez całe życie. Chociaż jest to podstawowa siła 
napędowa, ludzka seksualność często jest źle rozumiana. Dużo 
pisze się na portalach społecznościowych, blogach o znaczeniu 
współzależności między dobrostanem seksualnym a szczęściem 
u mężczyzn i kobiet, konieczności bycia atrakcyjnym, sprawnym 
fizycznie i psychicznie. Jednak mimo trwających dyskusji nadal wi-
zerunek osoby starszej utożsamia się ze społeczno-kulturowym 
obrazem starości, który naznaczony jest stereotypem człowieka 
aseksualnego, wykluczonego ze względu na wiek i wygląd. 

Inspiracją do napisania tego artykułu była sesja terapeutycz-
na z 38-letnią Anną, która opowiadając o swoich przeżyciach 
seksualnych i nazywając siebie hedonistką, stwierdziła, że wy-
znaje zasadę lepiej umrzeć młodo, będąc ciekawą świata i odważ-
ną, aniżeli gdy już będę stara, pomarszczona, nudna i tchórzliwa. 
Podjęłam próbę rozmowy z pacjentką o jej wyobrażeniu satys-
fakcji seksualnej w późnej dorosłości. Ku mojemu zdziwieniu, 
mimo deklarowanej hedonistycznej postawy życiowej, jej wy-

obrażenie seksualności w późnej dorosłości miało charakter bar-
dzo konserwatywny i smutny. Anna, omawiając swoje wyobra-
żenie starości, eksponowała wszystkie niedogodności związane 
z tą fazą życia - mówiła o słabnięciu organizmu, ograniczeniach 
jego funkcji życiowych. Kładła nacisk na „ciemną stronę starości”, 
która jej zdaniem charakteryzuje się zapadalnością na choroby, 
zniedołężnieniem, czy w końcowej fazie otępieniem i depresją. 
Skupienie Anny na „ciemnym obrazie starości”, doprowadziło ją 
do wniosku, że ten okres życia jest trudny, tragiczny, niechciany 
i wyrzucany z jej świadomości. Pacjentka myśląc o własnej staro-
ści i seksualności mówiła, że jest to wyrok na własne możliwości 
bycia atrakcyjną seksualnie i jej zdaniem w starości nie ma szans 
na doświadczanie satysfakcji seksualnej.

Osób podobnych do Anny, które skupiają się na unikaniu 
cierpienia i nie są w stanie myśleć pozytywnie o starzeniu się jest 
wiele. Swoją postawę usprawiedliwiają tym, że w sferze publicz-
nej panuje powszechne przekonanie, iż wraz z wiekiem obniża 
się atrakcyjność, a według stereotypu starzy ludzie tracą urodę, 
seksualną tożsamość i społeczne znaczenie.

W literaturze możemy przeczytać, że seks powinien spełniać 
3 podstawowe funkcje: 

a) �społeczną (czyli zachowania aprobowane przez społe-
czeństwo), 

KULTUROWO-SPOŁECZNE UWARUNKOWANIA 
HAMUJĄCE AKTYWNOŚĆ SEKSUALNĄ 
W PÓŹNEJ DOROSŁOŚCI
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�� MGR ELŻBIETA ŻYTYŃSKA-CHWAST

Elżbieta Żytyńska-Chwast jest psychologiem, pedagogiem, psy-
chogeriatrą, mediatorem sądowym, kuratorem zawodowym ds. 
karnych, certyfikowanym doradcą w problemach małżeńskich 
i rodzinnych, certyfikowanym specjalistą w zakresie pomocy 
ofiarom przemocy w rodzinie, konsultant ds. seksuologicznych, 
członek PTT, PTP, PTS, wiceprezes Fundacji Geriatrics z Krakowa. 

	Kontakt telefoniczny: 	 798921638,  
	 email: 	 e.zytynskachwast@interia.pl.

To tylko pewnego rodzaju przykrość nie być kochanym, 
prawdziwym nieszczęściem jest nie kochać.

Albert Camus

b) psychologiczną (nawiązywanie bliskości z partnerem),
c) biologiczną (prokreacja). 
Nawiązując do takiego rozumienia funkcji seksualnych czło-

wieka, za zachowanie w normie uważa się takie, które spełnia 
przynajmniej 2 z 3 wymienionych funkcji. 

Jeżeli z tej perspektywy spojrzymy na życie seksualne osób 
w późnej dorosłości, to okazuje się, że nie spełnia ono większo-
ści funkcji: prokreacja nie jest już możliwa, a dodatkowo osoby te 
są już często wdowami lub wdowcami. Czy to ma oznaczać, że 
w przypadku osób w późnej dorosłości nie należy mówić o jako-
ści życia w kontekście zagadnień związanych z zdrowiem seksu-
alnym, satysfakcją seksualną, itp.? Nic podobnego.

Badacze wyróżniają wiele czynników, które mogą bezpo-
średnio lub pośrednio warunkować jakość życia osób starszych. 
Wśród czynników warunkujących dobrą jakość życia wymienia 
się satysfakcję z życia seksualnego.

Istnieje wiele czynników wpływających na zainteresowanie 
seksualne w późnej dorosłości. 

Wymienia się m.in.:
ÎÎ ogólny stan zdrowia,
ÎÎ czynniki psychiczne,
ÎÎ zaburzenia seksualne,
ÎÎ problemy natury praktycznej (np. brak partnera),
ÎÎ �zwlekanie z poszukiwaniem pomocy w zakresie zdrowia 

seksualnego.
Funkcje seksualne, podobnie jak zdolności poznawcze i wy-

dolność fizyczna, ulegają zmianie w cyklu życia. Do ważniejszych 
czynników wpływających na sprawność seksualną w późnej do-
rosłości należy zaliczyć różne zmiany endokrynne, metabolicz-
ne, krążeniowe, wygasanie czynności gruczołów dokrewnych, 
przebyte zabiegi ginekologiczne, urologiczne, choroby przewle-
kłe, stałe przyjmowanie lekarstw, itp. Przeciętny wiek występo-
wania menopauzy w Polsce to około 49-50 lat, andropauzy do-
świadczają mężczyźni zwykle po 50 roku życia. 

Mimo tych wszystkich zmian osoby starsze nie przestają 
być aktywne seksualnie. Potwierdzają to amerykańskie bada-
nia prowadzone w grupie osób powyżej 60 r.ż., które wykaza-
ły, że w wieku senioralnym aż 73,8% żonatych mężczyzn i 55,8% 
zamężnych kobiet nadal było aktywnych seksualnie, natomiast 
w grupie osób nie pozostających w związku małżeńskim aktyw-
nych seksualnie było 31,1% mężczyzn i 5,3% kobiet. 

Niepokojąco niski jest wskaźnik dotyczący aktywności sek-
sualnej niezamężnych kobiet po 60 roku życia. Myślę, że taki wy-
nik jest pokłosiem obyczajowości i wychowania w nierówności 
i ograniczeniach pokolenia kobiet żyjących w XX wieku. Współ-
czesne czasy, w związku z coraz większym wpływem femini-
zmu, który znosi nierówności i ograniczenia kobiet w stosunku 
do mężczyzn, prawdopodobnie będą miały znaczny wpływ na 
aktywność seksualną niezamężnych kobiet w późnej dorosłości. 
Z przestrzeni publicznej zniknął wizerunek kobiety będącej pod 
ciągłą kontrolą kogoś z rodziny. Kobiety zaczęły bywać samo-
dzielnie w kawiarniach i restauracjach, częściej inicjują niezo-
bowiązujące kontakty seksualne, itp. Zależność funkcjonowania 
seksualnego od uwarunkowań kulturowych ma wpływ na oce-
nę seksualności z punktu widzenia różnych norm, np. religijnej, 
kulturowej, środowiskowej, prawnej, feministycznej, partnerskiej 
i medycznej. 

Społeczeństwo wytwarza kulturowe wzorce starzenia się, 
które często mówią o seksualności osób starszych w formie ste-
reotypów, społecznych norm, mitów. Najczęstszy mit dotyczy 
aseksualnej starości. Pociąga za sobą wiele nieprawdziwych ste-
reotypów dotyczących potrzeb, norm zachowań osób starszych, 
które nie znajdują odniesienia w badaniach. Seniorzy pragną re-
alizować różne aktywności seksualne (z wyjątkiem masturbacji), 
a jedyną z poważniejszych przeszkód w urzeczywistnianiu tych 
potrzeb jest brak partnera.

Drugim częstym mitem jest utożsamianie seksualności czło-
wieka tylko ze zbliżeniem seksualnym. Mit ten szczególnie moc-
no godzi w osoby starsze, ponieważ zamyka człowieka na wszel-
kie inne doświadczenia zmysłowe i seksualne. 
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POKRZYWA ZWYCZAJNA (URTICA DIOICA L.) JEST ROŚLI-
NĄ SZEROKO ROZPOWSZECHNIONĄ W POLSCE, CZĘSTO 
POSTRZEGANA JAKO UPORCZYWY, PARZĄCY CHWAST. 

JEDNAK ZE WZGLĘDU NA ZAWARTOŚĆ CENNYCH SKŁAD-
NIKÓW (GŁÓWNIE WITAMIN, SKŁADNIKÓW MINERALNYCH, 
BŁONNIKA POKARMOWEGO I SUBSTANCJI BIOAKTYWNYCH) 
ZNALAZŁA SZEROKIE ZASTOSOWANIE W FITOTERAPII, M.IN. 
ZE WZGLĘDU NA WŁAŚCIWOŚCI ANTYOKSYDACYJNE, PRZE-
CIWZAPALNE ORAZ POTENCJALNIE OBNIŻAJĄCE STĘŻENIE 
CHOLESTEROLU I GLUKOZY WE KRWI. 

Niektóre badania potwierdzają zasadność wykorzystania po-
krzywy w leczeniu cukrzycy, schorzeń urologicznych czy dys-
lipidemii. Należy jednak pamiętać, że istnieją pewne przeciw-
wskazania do jej stosowania. Poniżej przedstawiamy kilka faktów 
i mitów pomagających podjąć decyzję o włączeniu tej rośliny do 
swojego jadłospisu i bezpieczne korzystanie z jej właściwości. 

 

WSZYSCY MOGĄ JĄ STOSOWAĆ  
Pokrzywa sama w sobie posiada właściwości przeciwkrwo-

toczne (przyczynia się do zwiększenia krzepliwości krwi), dzię-
ki zawartości sporej ilości witaminy K. Unikać jej powinny osoby 
z chorobami układu sercowo-naczyniowego (miażdżyca, udar, 
zawał, choroba wieńcowa), szczególnie te przyjmujące leki na 
rozrzedzenie krwi. Ponadto pokrzywa może nasilać działanie le-
ków przeciwcukrzycowych. W grupie szczególnego zagrożenia 
wystąpieniem powikłań interakcji przyjmowanych leków z żyw-
nością są osoby starsze. Często bowiem zażywają kilka leków 
jednocześnie, co prowadzi do znacznego zwiększenia wystę-
powania niezamierzonych interakcji lek–lek lub lek–pożywienie. 
Stąd też osoby stosujące kilka różnych leków powinny skonsulto-
wać się lekarzem lub farmaceutą przed zastosowaniem w swojej 
diecie dodatkowych środków ziołowych.

KORZYSTNE DZIAŁANIE MOCZOPĘDNE  
Pokrzywa wykazuje właściwości moczopędne, dzięki czemu 

może działać wspomagająco w profilaktyce i leczeniu chorób 
układu moczowego, m.in. kamieni nerkowych czy przerostu gru-
czołu krokowego u mężczyzn. Przez ułatwienie wydalania wody 
może przyczyniać się do obniżania wartości ciśnienia tętniczego 
krwi. Z tego powodu nie powinna być stosowana przez osoby 
przyjmujące leki na nadciśnienie, ponieważ może potęgować ich 
działanie, a także cierpiących na przewlekłe choroby nerek. 

POKRZYWA LECZY ANEMIĘ  
Niedokrwistość najczęściej spowodowana jest niedoborem 

żelaza we krwi. Suszone liście pokrzywy zawierają 303 mg że-
laza w 1 kg. Jest to żelazo niehemowe o gorszej przyswajalności 

niż żelazo pochodzące z mięsa i produktów jego pochodzenia. 
Zastosowanie pokrzywy w tej przypadłości ma uzasadnienie, ze 
względu na wysoką zawartość witaminy C (kwas askorbinowy) 
i kwasów organicznych zwiększających wchłanianie żelaza nie-
hemowego. Pokrzywa znajduje się w grupie roślin zawierających 
powyżej 500 mg/100g witaminy C. Dzięki zawartości tych skład-
ników możemy powiedzieć, że zastosowanie pokrzywy wspo-
maga, ale nie leczy anemii. 

WSPOMAGA OBNIŻANIE CHOLESTEROLU  
Olej pozyskiwany z nasion pokrzywy jest źródłem kwasów 

tłuszczowych o działaniu hipolipemicznym, czyli obniżającym 
stężenie cholesterolu całkowitego we krwi. Dodatkowo zawar-
tość błonnika pokarmowego nasila ten korzystny dla zdrowia 
efekt. Poprawa profilu lipidowego ma ogromny wpływ na zapo-
bieganie chorobom serca. 

ODCHUDZA  
Preparaty z pokrzywy są niejednokrotnie stosowane w celu 

redukcji masy ciała jako środki odchudzające. Roślina ta nie po-
siada jednak właściwości wpływających na obniżenie zawarto-
ści tkanki tłuszczowej. Jedynie dzięki swojemu działaniu moczo-
pędnemu może wpływać na zmniejszenie obrzęków i zawartości 
wody w organizmie. 

PRZECIWWSKAZANIA
Niektóre osoby powinny unikać picia herbaty z pokrzywy, 

czy też soku z niej sporządzonego. Do tego grona należą kobie-
ty zmagające się z chorobami dróg rodnych: nowotwory macicy, 
częste krwotoki z dróg rodnych spowodowane polipami. Pacjen-
ci z przewlekłą chorobą nerek, leczeni chirurgicznie również po-
winni wystrzegać się stosowania preparatów z pokrzywy.

Autorami tekstu są: 
�� MGR BEATA BONDYRA  

I MGR MAŁGORZATA DZIEKOŃSKA  
na co dzień pracujące z pacjentami  

Centrum Dietetycznego Online.

W Centrum Dietetycznym Online (CDO) możesz skorzystać 
z bezpłatnych konsultacji dietetycznych. Nasi dietetycy pomo-
gą Ci dopasować odpowiedni sposób żywienia oraz odpowie-
dzą na związane z żywieniem pytania.

POKRZYWA FAKTY  
I MITY

Więcej informacji o żywności, żywieniu oraz zdrowym stylu życia  
na www.ncez.pl.
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Przez 10 lat opiekowałam się osobą chorą na Alzheimera 
i Parkinsona. Choroby, leczone holistycznie przez lekarzy 

specjalistów, z naciskiem na aktywność fizyczną i ćwiczenia 
umysłowe, pozwoliły przez wiele lat funkcjonować w miarę 
normalnie. Wcześnie podjęte leczenie Parkinsona daje szansę 
pracować zawodowo i korzystać z  przyjemności na co dzień. 

DEFINICJA – OBJAWY 
Neurolodzy definiują chorobę Parkinsona jako chorobę zwy-

rodnieniową układu nerwowego, która jest zaliczana do chorób 
tzw. układu pozapiramidowego. Ten układ zajmuje się ruchami, 
które nie zależą od naszej woli. 

Typowe objawy choroby to: 
1. spowolnienie ruchu,
2. �sztywność sylwetki, zaburzenia równowagi, drżenie pal-

ców u rąk występujące w spoczynku, drżenie nóg i specy-
ficzny chód,

4. problemy z pisaniem (małe litery), 
5. �objawy wegetatywne: nietrzymanie moczu, przewlekłe za-

parcia, zaburzenia seksualne,
6. zaburzenia snu,
7. zaburzenia psychiczne,
8. spowolnienie myślenia, kłopoty z pamięcią i koncentracją,
9. spadki ciśnienia powodujące zasłabnięcia,
10. obniżenie nastroju psychicznego, a nawet depresja. 

 PRZYCZYNY CHOROBY PARKINSONA:
Według lekarza specjalisty, neurologa Jakuba Sienkiewicza, 

autora „Poradnika dla osób z chorobą Parkinsona” odróżniać 
trzeba przyczynę choroby od jej mechanizmów. Dotychczas nie 
ustalono przyczyny – naukowcy przypuszczają, że może to być 
genetycznie uwarunkowana podatność oraz czynniki zewnętrz-
ne np. substancje obecne w otoczeniu. Nadal jednak nie wie-
my, dlaczego giną komórki nerwowe istoty czarnej mózgu. Duże 
znaczenie ma niedobór pewnych substancji z grupy tzw. neu-
roprzekaźników, a szczególnie niedobór dopaminy, dzięki której 
przekazywane są impulsy nerwowe służące do poruszania się.

JAK ZWIĘKSZYĆ POZIOM DOPAMINY W MÓZGU? 
Dopaminę możemy uzupełnić lekami, ale także poprzez zwięk-

szenie kreatywności (malarstwo, poezja, nauka języków), ćwicze-
nia fizyczne, jedzenie określonych produktów (arbuzy, migdały, ba-
nany, awokado, gorzka czekolada czy zielona herbata i kurkuma). 

Kreatywność umysłowa, zdrowe odżywianie, aktywność 
fizyczna – to główne filary profilaktyki. 

Pomoc edukacyjną można uzyskać w centrum usług opiekuń-
czo-socjalnych dla Stołecznego Stowarzyszenia Osób z Chorobą 
Parkinsona. Istnieje też ok. 20 stowarzyszeń lokalnych. 

�� ANNA PRZYBYŁEK-BORACZYŃSKA (88+)  
Ambasadorka Głosu Seniora 

Z PARKINSONEM NA TY 
– JAK SPOWOLNIĆ ROZWÓJ CHOROBY? 
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POJAWIENIE SIĘ STOPNIOWO NARASTAJĄCEJ MGŁY, 
ZAMAZANEGO WIDZENIA, PRZYTŁUMIENIA WYRAZI-
STOŚCI KOLORÓW LUB NAGŁA ZMIANA MOCY OKULA-

RÓW Z PLUSOWYCH NA MINUSOWE. TO MOGĄ BYĆ SYMP-
TOMY ZAĆMY – MÓWI OKULISTKA JUSTYNA KROWICKA, 
ORDYNATOR KLINIKI GEMINI W CZESKIEJ OSTRAWIE, 
GDZIE OD KILKU LAT JEŻDŻĄ POLACY, ABY LECZYĆ PRO-
BLEM ZMĘTNIAŁEJ SOCZEWKI. DZIĘKI USTAWIE TRANS-
GRANICZNEJ ZABIEG REFUNDOWANY JEST PRZEZ NFZ. 
WARTO SIĘ MU PODDAĆ I NIE MA SIĘ CZEGO OBAWIAĆ. PO-
TWIERDZAJĄ TO ZADOWOLENI PACJENCI PLACÓWKI Z NA-
SZEGO KRAJU. 

– Wszystko odbyło się w miłej atmosferze, niczym jak 
w szwajcarskim zegarku: szybko i sprawnie. Cały czas towarzy-
szył mi polski opiekun, a także mój bliski. Operację przeprowa-
dzała polska lekarka, więc nie miałam żadnych obaw – wspo-
mina Agnieszka Głuchowska z Wrocławia. To jeden z tysięcy 
polskich pacjentów, który zdecydował się przeprowadzić opera-
cję usunięcia zaćmy właśnie w klinice Gemini w Ostrawie. Termin 
wyznaczono praktycznie od razu. W Polsce trzeba by czekać trzy 
lata, dlatego zabieg w klinice Gemini okazał się realną alternaty-
wą. Nie dziwi więc, że decyduje się na to coraz więcej rodaków.

– Ilość zoperowanych pacjentów wkrótce przekroczy 10 tys. 
– mówi polska lekarka Justyna Krowicka, która jest ordynato-
rem kliniki Gemini w Ostrawie. Placówka należy do renomowa-
nej i największej sieci klinik okulistycznych w Czechach. Przeszli 
w niej operację m.in. były prezydent Czech Václav Klaus, a także 
członkowie rodziny Bata, znanego producenta butów. Teraz le-
czą się tam nasi rodacy nie tylko z południowych regionów kraju, 

POLSCY PACJENCI JADĄ DO CZECH, 
ABY USUNĄĆ ZAĆMĘ

ale także z Mazur, centralnej Polski, Gdańska, Szczecina, War-
szawy czy Rzeszowa. 

Na miejscu pacjenci spotykają się z rodzinną atmosferą i in-
dywidualnym podejściem, co do minimum ogranicza stres, który 
może pojawić się w związku z zabiegiem. 

– Ustalenie terminu operacji jest indywidualne, w razie potrze-
by nawet w tym samym dniu. Pacjenci mogą rezerwować zabieg 
przez infocentrum i za pośrednictwem naszych przedstawicieli. 
Tutaj, a także przez firmy współpracujące, organizowany jest rów-
nież transport. Współpracujemy ponadto z doświadczonymi oku-
listami w różnych rejonach Polski, którzy w razie potrzeby służą 
pomocą, co daje pacjentowi gwarancję, że nie zostanie bez opieki 
i wsparcia po powrocie do domu. Chory ma także pewność, że 
ma dostęp do kontroli pooperacyjnej w miejscu zamieszkania lub 
w najbliższej okolicy – podkreśla Justyna Krowicka.

ZABIEG TRWA TYLKO CHWILĘ
W klinice w Ostrawie, podobnie jak w innych należących do 

sieci Gemini, pracują wybitni lekarze. Twórca marki, Pavel Sto-
důlka, to uznany specjalista, który jako pierwszy na świecie wy-
konał operację laserem Victus, a także członek komitetu presti-
żowej organizacji Amerykańsko-Europejskiego Stowarzyszenia 
Okulistów AECOS.

– Pacjent po przyjeździe do kliniki przechodzi szereg badań 
pomiarowych (jest badany przez optometrystę i okulistę), które 
dostarczają chirurgowi ważnych informacji o stanie oczu. Indywi-
dualnie ustalany jest także rodzaj wszczepianej soczewki – opi-
suje chwile tuż przed zabiegiem ordynator Justyna Krowicka.

Pacjentowi cały czas towarzyszy polski koordynator, któ-
ry odpowiada na wszystkie pytania i wątpliwości, jakie mogą 
pojawić się w trakcie pobytu w klinice. To on przekazuje także 
komplet dokumentów, które należy złożyć do NFZ, aby uzyskać 
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zwrot pieniędzy za wykonany zabieg. W klinice Gemini – co war-
to podkreślić – możliwa jest dopłata do lepszej soczewki, z czym 
w Polsce jest problem, a jest to ważne dla komfortu widzenia.

Przed laty chory po operacji zaćmy musiał spędzić od kilku 
do kilkunastu dni w szpitalu i przez resztę swojego życia zmuszo-
ny był nosić bardzo mocne okulary. Rozwój medycyny przyniósł 
znaczną poprawę jakości zabiegu, zmniejszył inwazyjność oraz 
znacząco skrócił czas jego trwania oraz rekonwalescencji. Dziś 
operacja przeprowadzana jest w zaledwie ok. 20 minut, a pa-
cjent może zaraz po jej zakończeniu samodzielnie opuścić szpi-
tal. Znieczulenie oka przeprowadzane jest najczęściej za pomo-
cą kropli do oczu oraz znieczulenia śródoperacyjnego. W czasie 
zabiegu pacjent może co najwyżej odczuwać lekki dyskomfort.

– Pierwszym zadaniem lekarza jest usunięcie zmętniałej so-
czewki oka poprzez wykonanie dwóch-trzech mikrocięć w ro-
gówce. Następnie chirurg implantuje nową sztuczną soczewkę 
do oka. Na koniec oko zamykane jest bezszwowo. W trakcie całej 
operacji można rozmawiać z lekarzem, który informuje, co robi, 
jak należy się zachować i na jakim etapie jest zabieg – opowiada 
ordynator kliniki Gemini w Ostarawie. 

Chwilę po operacji i krótkim odpoczynku pacjent otrzymuje 
pakiet dokumentów, instrukcję dalszego postępowania, okulary 
przeciwsłoneczne,  prawie wszystkie potrzebne leki i może wró-
cić do domu.

KATARAKTA MOŻE BYĆ GROŹNA 
Nazywana również kataraktą, zaćma jest jedną z najczęst-

szych przyczyn utraty wzroku wśród osób starszych. Specjaliści 
prognozują, że do 2030 roku liczba osób zagrożonych tym scho-
rzeniem w wieku 60–74 lata zwiększy się w Polsce o ok. 40 proc. 
Już teraz na zaćmę choruje około miliona osób. Choroba dotyka 
przede wszystkim osoby starsze, ale wiek pacjentów z każdym 
rokiem się obniża. Jeśli cokolwiek zaczyna nas niepokoić, war-
to jak najszybciej odwiedzić okulistę, bo odkładanie operacji to 
działanie na swoją szkodę. Warto także namówić do tego swoich 
bliskich, którzy mają problem  ze zmętniałą soczewką. I to nieza-
leżnie od wieku (najstarsza pacjenta kliniki Gemini, która poddała 
się operacji zaćmy miała… 104 lata!). 

– Czekanie z wykonaniem zabiegu aż zaćma „dojrzeje” tyl-
ko naraża pacjenta na większe ryzyko niepożądanych sytuacji 
w trakcie zabiegu, a także nieprzyjemne, przedłużające się goje-
nie pooperacyjne – ostrzega ordynator kliniki Gemini w Ostrawie. 
– Strach przed operacją niwelujemy indywidualnym podejściem 
do potrzeb każdego pacjenta. 

Więcej o klinice Gemini w Ostrawie na stronie 
www.gemini.cz/pl/

Biuro Prasowe Kliniki Gemini:
Jakub Marcjasz
E: j.marcjasz@koboldpro.pl
T: +48 600 114 162
koboldpr.pl

 Pomoc z wnioskiem o refundację kosztów leczenia (NFZ)

 Polskojęzyczny personel

 Szybki dojazd

 Usunięcie zaćmy bez kolejek

 Płatność na raty

 Życie bez okularów – soczewki ponadstandardowe

 Zabieg jednego dnia

 Szybki powrót do normalnego życia

OPERACJA
ZAĆMY
W CZECHACH

32 444 95 30 www.gemini.cz/pl

O KLINICE GEMINI W OSTRAWIE

Klinika okulistyczna Gemini w Ostrawie została otwarta 
z końcem 2016 roku. Była drugą w tym mieście, a dziewiątą 
w sieci klinik marki Gemini. Willa, w której znajduje się ośrodek 
położona jest w dzielnicy Ostrawa-Hrusov. Przeszła najpierw 
gruntowny remont, a jej wnętrza przystosowano do potrzeb 
nowoczesnej placówki medycznej. Ostrawska klinika, podob-
nie jak pozostałe osiem oddziałów Gemini, wyposażona jest 
w najnowocześniejszy sprzęt. Specjalizuje się w operacjach 
zaćmy, ale także leczeniu chorób siatkówki, operacjach lase-
rowych wad wzroku i okuloplastyce. Do Ostrawy przyjeżdżają 
pacjenci nie tylko z Czech, ale także sąsiedniej Polski. Ordy-
natorem kliniki jest polska lekarka Justyna Krowicka. Razem 
z zagranicznym oddziałem w Wiedniu pod egidą Gemini działa 
w sumie dziewięć klinik. To największa tego typu sieć w Repu-
blice Czeskiej. W 2015 roku w Gemini przeprowadzono około 
30 tys. operacji oczu – najwięcej w Europie.
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JEST TO GRA, ZNAKOMITA ZABAWA ORAZ PRZYCIĄGAJĄ-
CA LICZNE RZESZE ZAWODNIKÓW DYSCYPLINA SPOR-
TOWA. 

Legenda głosi, że wymyślił ją w jeszcze antycznych czasach 
oficer rzymskich legionów, stacjonujący gdzieś w Galii, który w bi-
twie stracił nogę. Nie mogąc biegać, siedział na krześle i rzucał 
kulami. Drewnianymi, obciążonymi wbitymi w nie gwoździami. Na 
początku ubiegłego wieku, zastąpiono jednak je kulami metalo-
wymi.

Same zasady, tej niesłychanie popularnej we Francji i w krajach 
leżących w Basenie Morza Śródziemnego, gry są proste, można 
tymi kulami rzucać praktycznie wszędzie tam, gdzie jest tylko ka-
wałek pozbawionego trawy placu o wymiarach 12 na 4 metry.

 Gra zaś polega na rzucaniu z wytyczonego okręgu metalo-
wymi kulami o średnicy od 70,5 do 80 mm i ciężarze od 650 do 
800 g w kierunku małej, drewnianej lub plastikowej kulki o śred-
nicy 30 mm nazywanej po francusku cochonnet albo pieszczo-
tliwie, po polsku – świnką.

Wygrywa albo wygrywają ci gracze, których kule są najbliżej 
„świnki”. Punkty liczy się w zależności od tego, ile kul – zwanych 
także z francuska boulami – znajduje się najbliżej świnki. Grać 
można parami – doublet: dwóch na dwóch, albo triplet: trzech na 
trzech. Zazwyczaj gra się do momentu, w którym zespół graczy 
pierwszy osiągnie 13 punktów. Najbardziej istotnym walorem tej 
gry jest to, że może w nią grać praktycznie każdy. Niezależnie 
od wieku i sprawności fizycznej! Ta właśnie cecha spowodowa-
ła zainteresowanie tą grą seniorów, uczestniczących w zajęciach 
Uniwersytetu dla Aktywnych w Ciechocinku.

Przed sześcioma laty powstała sekcja petanki skupiająca kil-
kanaście osób, które dzięki życzliwemu nastawieniu ciechociń-
skich władz samorządowych mogą regularnie, dwa razy w ty-

godniu trenować w alejach Parku Tężniowego, albo na boisku 
„Orlika”, a zimą udostępnia się im również halę sportową.

Magiczny urok gry, która znosi barierę wieku, przyciąga rów-
nież tych, których by nawet o to nie podejrzewano – seniorów 80+.

Skłony, przysiady, rzuty, dreptania wokół boiska stanowią ze-
spół ćwiczeń poprawiających sprawność fizyczną z dodatkiem 
rekreacyjnej rywalizacji – kto wygra?

Najstarsi z grających mają już na samym początku poczucie 
zwycięstwa, bo mogą przecież uczestniczyć na równych prawach 
w grze z młodszymi od siebie niekiedy o kilkanaście lub nawet kil-
kadziesiąt lat graczami. A często też udaje się im wygrać.

Petanque, jak żadna inna gra łączy pokolenia. Grać w nią 
swobodnie mogą i babcie, i dziadkowie, i wnuczęta.

Jednocześnie w Ciechocinku odbywają się dwa albo nawet 
trzy razy w roku zawody – w całym znaczeniu tego słowa – spor-
towe, w których uczestniczą zawodnicy z całej Polski. W tym 
także oczywiście - członkowie sekcji petanki Uniwersytetu dla 
Aktywnych.

�� STANISŁAW WODYŃSKI  
Zdjęcia – WANDA ROSIŃSKA

PETANQUE,  
A CO TO WŁAŚCIWIE JEST?
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SOLANKI TO WYSOKO ZMINERALIZOWANE WODY POD-
ZIEMNE, KTÓRYCH GŁÓWNYMI SKŁADNIKAMI SĄ JONY 
CHLORKOWE, SODOWE ORAZ WAPNIOWE. PRZYJMUJE 

SIĘ, ŻE ICH MINERALIZACJA OGÓLNA POWINNA WYNOSIĆ 
CO NAJMNIEJ 35 G/DM3.

WYKORZYSTANIE
W Polsce solanki wykorzystywane są tradycyjnie do warze-

nia soli leczniczych i spożywczych. W XIX w. zaczęto stosować 
je także w lecznictwie uzdrowiskowym, a następnie do wytwa-
rzania kosmetyków i produktów leczniczych. Solanki, będące 
wodami leczniczymi są wykorzystywane również w zabiegach 
balnoterapeutycznych (kąpiele, inhalacje, płukania, okłady) 
w zakładach przyrodoleczniczych 12 uzdrowisk w kraju.

WYKORZYSTANIE W BALNEOLOGII
Obecnie ciechocińskie tężnie stały się urządzeniami lecznic-

twa uzdrowiskowego i wykorzystywane są w leczeniu górnych 
dróg oddechowych za pomocą wytwarzanego przez nie aero-
zolu. Zawartość składników mineralnych w aerozolu zależy od 
warunków atmosferycznych – potęgują ją słońce i wiatr. Tężnie 
ustawione są w taki sposób, aby w procesie wytwarzania aerozo-
lu wykorzystać całą ich boczną powierzchnię, czyli prostopadle 
do linii wiatru. Zatem największa ilość aerozoli solankowych znaj-
duje się po zawietrznej stronie tężni i po tej stronie należy spa-
cerować – najlepiej w dni słoneczne, głęboko oddychając czy-
stym powietrzem wzbogaconym o aerozole. Czystym, ponieważ 
powietrze przechodząc przez mokrą tarninę ulega oczyszczeniu. 
Zaleca się dziennie dwukrotne spacery po 45 minut każdy.

Ciechocińska solanka wykorzystywana jest również, a może 
głównie, do sporządzania kąpieli solankowych. Kąpiel polega na 
zanurzeniu ciała w leczniczej wodzie chlorkowo-sodowej. Ciecho-
cińska solanka jest wodą mineralną o wysokim ciężarze właści-
wym i stężeniu soli powyżej 1,5%, o dużym ciśnieniu osmotycznym, 
wywierającą duże ciśnienie hydrostatyczne podczas zabiegu. Jej 
działanie biochemiczne polega przede wszystkim na wpływaniu 
na układ krążenia – rozszerzaniu naczyń włosowatych i poprawie 
krążenia oraz na regulacji aktywności układu autonomicznego, 
zwiększeniu wydzielania hormonów tkankowych, takich jak hi-
stamina, acetylocholina, bradykinina, serotonina, adrenalina. Ką-
piel solankowa wykazuje również efekt rozgrzewający organizm, 
powodujący rozluźnienie mięśni i obniżenie ciśnienia tętniczego. 

Temperatura kąpieli wynosi zwykle 36-38ºC, 
czas 10-20 min, stężenie solanki 1,5-6%, 

87-720 Ciechocinek,
ul. Św. Brata Alberta 5 (ŁAZIENKI II)
 �54 283 42 11, 283 60 87 

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

WWW.SANATORIUMPOLEX.PL

częstotliwość zabiegów – codziennie lub 
co drugi dzień, liczba zabiegów, którą należy 
pobrać w czasie pobytu w sanatorium to 14-20.

Kąpiele solankowe stosowane są w reumatologii, chorobach 
ortopedyczno-urazowych, dermatologii, ginekologii, chorobach 
metabolicznych i rekonwalescencji. Główne przeciwskazania to 
ostre stany zapalne w chorobach układu ruchu, świeże urazy or-
topedyczne, świeży zawał mięśnia sercowego oraz inne przeciw-
skazania do zabiegów balneologicznych. Ciechocińską solankę 
wykorzystuje się również do inhalacji różnego typu, głównie do 
leczenia górnych dróg oddechowych. Stosuje się ją również do 
irygacji, czyli płukania i leczniczego oddziaływania odpowiednio 
dobranej wody leczniczej na śluzówki jam ciała. Czy zatem war-
to wykorzystywać solankę do celów leczniczych? Zdecydowanie 
tak – przyjedź, zobacz i powiedz innym! 

MOC SOLANKI
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CIECHOCINEK TO NAJWIĘKSZE NIZINNE UZDROWISKO 
W POLSCE. TEN NIEZWYKLE POPULARNY, LECZNICZY 
KURORT POŁOŻONY JEST W SAMYM SERCU KRAJU, 200 

KM OD WARSZAWY. PERŁA POLSKICH UZDROWISK JAKO JE-
DYNA POSIADA POŁĄCZENIE Z AUTOSTRADĄ A1.

Uzdrowisko Ciechocinek słynie z wyjątkowych walorów kli-
matycznych, a bogate złoża źródeł solankowych zapoczątkowa-
ły potęgę tego miejsca. Ciechocińska solanka posiada bowiem 
wybitne właściwości, dlatego też na co dzień wykorzystywana 
jest do leczenia wielu schorzeń. Woda ta, wzbogacona minerała-
mi, ma dobroczynne właściwości dla skóry, kości i organów we-
wnętrznych. Polecana jest nawet dzieciom, zwłaszcza tym cier-
piącym na częste i przewlekłe infekcje dróg oddechowych. 

Kuracja uzdrowiskowa obejmuje również zabiegi w oparciu 
o jeden z najcenniejszych darów natury – borowinę, która wspo-
maga leczenie stanów zapalnych, schorzeń mięśni, kości i stawów, 
chorób kobiecych, wpływa korzystnie na wygląd skóry. Warto za-
znaczyć, iż w słynnym ciechocińskim „Domu Zdrojowym” zabiegi 
borowinowe wykonywane są w oparciu o naturalną borowinę pod 
postacią pasty, nie zaś jak w większości sanatoriów – pod postacią 
plastrów borowinowych.

W tym najpopularniejszym polskim kurorcie można znaleźć 
szczególną opiekę i pomoc w przypadku chorób narządów ru-
chu, leczenia otyłości i chorób metabolicznych oraz przewlekłych 
osłabień, wynikających z częstych chorób górnych dróg odde-
chowych, wyczerpania i wypalenia psychicznego czy zwykłego 
zmęczenia. 

DLACZEGO WARTO 
ODWIEDZIĆ CIECHOCINEK? 

W uzdrowisku Ciechocinek jak nigdzie indziej można więc 
zadbać o swoje zdrowie – leczyć swoje choroby i rehabilito-
wać się po operacjach i urazach, a także prowadzić profilakty-
kę prozdrowotną. A przecież potrzeb w tym zakresie jest w na-
szym kraju bardzo dużo – zarówno wśród dzieci, dorosłych, jak 
i osób w wieku senioralnym. 

Uzdrowisko Ciechocinek otacza swoich gości profesjonal-
ną opieką wykwalifikowanej kadry medycznej oraz fizjotera-
peutycznej. Wysoka jakość zabiegów leczniczych, jak również 
unikalna atmosfera, to bez wątpienia znaki rozpoznawcze tego 
miejsca.

Dodatkową atrakcją Ciechocinka mogą być wycieczki tu-
rystyczno-rozrywkowe, a wśród nich m.in.: przejażdżka tram-
wajem konnym po Ciechocinku, zwiedzanie z przewodnikiem 
185-letniej Fabryki Soli, wpisanej przez Prezydenta RP na listę 
pomników Historii, seans w jedynej w Polsce Grocie Solanko-
wej, znajdującej się wewnątrz tężni, czy też spacery wokół na-
turalnego inhalatorium – kompleksu trzech największych na 
świecie tężni. Dodatkowym magnesem przyciągającym kura-
cjuszy do Ciechocinka są bez wątpienia piękne dywany kwia-
towe, kolorowe fontanny i towarzyskie, zjawiskowe „fajfy”, za-
chęcające do tańca w porze poobiedniej. 

Nie ma takiego drugiego miejsca na Ziemi, gdzie źródła 
solankowe wytwarzałyby tak charakterystyczny, częstokroć 
porównywalny do nadmorskiego, mikroklimat, gdzie goście 
i turyści mogą cieszyć się wysoką jakością usług leczniczych, 
a przy tym podziwiać prawdziwe perełki architektury i cuda 
techniki z minionych wieków.
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„Jestem jedną z tych osób, która całkiem nieźle radzi so-
bie z chorobą Parkinsona” – powiedziała Pam pewnie. „Żyję z tą 
chorobą już od 18 lat”. Jej postawa była idealna, a ruchy pewne 
i płynne. Jak powiedziała, jej tajemnica jest prosta: lata trenin-
gu tanecznego przygotowały jej mózg i ciało do walki z choro-
bą Parkinsona. Chciała nam przekazać, że my, osoby niebędące 
tancerzami, możemy wykorzystać tę wiedzę, aby lepiej się poru-
szać. Pam wymieniła pięć podstawowych spostrzeżeń, które po-
mogły jej radzić sobie z chorobą. „Trening taneczny łączy w sobie 
wskazówki wizualne – czyli używanie oczu; wskazówki słuchowe 
– czyli wykorzystywanie rytmu muzycznego; obrazowanie – czyli 
wiedzę, jak nacechować ruch; zwiększoną świadomość swojego 
ciała – trzeba wyczuć odpowiednią postawę ciała, aby zachować 
równowagę; wreszcie nieustające ćwiczenie świadomego ruchu 
– to ty zawsze mówisz swojemu ciału, co ma robić”.

Pam wytłumaczyła nam, że wiele jej sztuczek opiera się na 
muzyce. Weźmy przykładowo to, z czym ja mam problem: pewny 
sposób chodzenia z towarzyszącymi mu właściwymi ruchami ra-
mion. Muzyka ma zazwyczaj równomierne tempo, zmusza cię więc 
do takiej synchronizacji ruchów kończyn, aby zgadzały się z ryt-
mem. „Kiedy wychodzę na zewnątrz” – powiedziała słuchaczom 
Pam „biorę ze sobą iPoda i włączam utwór pasujący do rytmu, w ja-
kim się poruszam… i stąpam po liniach na chodniku – wykorzystu-
je je jako wskazówki wizualne pomagające mi utrzymać rytm. (…) 
„Zawsze najpierw stopy” – mówi Pam. „Jeśli poruszasz się do tyłu, 
najpierw stopy. Jeśli do przodu, najpierw stopy. Jeśli chcesz prze-
mieścić się w prawo, najpierw prawa noga. Jeśli w lewo, najpierw 
lewa noga”. Ponieważ mamy tendencję do szurania stopami – po-
wiedziała Pam – musimy pamiętać, aby zawsze stawiać stopę od 
pięty. „Zapamiętaj: pięta, palce, pięta, palce, pięta, palce”.

Pam przygotowała szczególnie rytmiczne utwory – między 
innymi piosenkę Girl zespołu The Beatles, hawajską kołysankę 
i Fever w wykonaniu Peggy Lee. Pam wykrzykiwała polecenia, 
a ludzie zgromadzeni w sali je wykonywali. Wyginaliśmy nasze 
ciała, robiliśmy kocie grzbiety, rozciągaliśmy kręgosłupy, otwie-
raliśmy ramiona, skręcaliśmy tułowia. I uśmiechaliśmy się. 

Pam przekazała pewne wskazówki dotyczące radzenia so-
bie z zaawansowanymi upośledzeniami ruchowymi. Wiele osób 

zgromadzonych na widowni zmagało się z dziwnym, ale fascy-
nującym zjawiskiem zwanym „zastyganiem w bezruchu”. Pacjenci 
w zaawansowanym stadium choroby Parkinsona potrafią normal-
nie iść i nagle stają bez ruchu, jakby ich stopy przykleiły się do 
podłogi. Zastygają jak posągi. Ta kłopotliwa reakcja pojawia się 
zwykle wraz ze zbliżaniem się do jakiejś małej, ograniczonej prze-
strzeni – podczas przechodzenia przez drzwi, wchodzenia do win-
dy, przechodzenia przez ruchliwą ulicę lub tuż przed wykonaniem 
zwrotu w innym kierunku. Równie niezwykłe są sztuczki, które od-
pierają to dziwne zachowanie. Neurolodzy wiedzą, że wystarczy 
narysować kredą linię na podłodze, żeby w magiczny sposób jakiś 
kompensacyjny obwód w mózgu takiej osoby został uruchomio-
ny, co sprawi, że będzie w stanie ruszyć do przodu i przekroczyć 
linię. Podobna sytuacja miała miejsce w przypadku pacjenta Blo-
ema, na którego drodze lekarz postawił stopę. Takie zachowanie 
zwolniło mentalną blokadę: cierpiący na Parkinsona pacjent może 
zwyczajnie przekroczyć stopę i iść dalej. Ale co, jeśli nie ma przy 
tobie nikogo, kiedy zdarzy się, że zastygniesz w bezruchu? Pam 
zasugerowała pewne rozwiązania.

„Musisz przenieść ciężar ciała na bok” – powiedziała zgroma-
dzonym ludziom. „Kiedy zastygasz w bezruchu, starasz się ruszyć 
do przodu. Twój tułów jest nachylony do przodu… ale twoje stopy 
tkwią w jednym miejscu. Jeśli przeniesiesz ciężar ciała na bok, od-
ciąży to jedną stopę i pozwoli jej wykonać ruch do przodu”. Pam 
dodaje: „Dla mnie pomocny jest obraz pingwina. Zacznij iść jak 
pingwin, przenosząc ciężar ciała z boku na bok. Następnie posta-
raj się przejść do bardziej naturalnego sposobu chodzenia”.

PRZEŚCIGNĄĆ  
PARKINSONA

ZAPRASZAMY DO PRZECZYTANIA FRAGMENTU POWIEŚCI JONA 
PALFREMAN’A „PRZEŚCIGNĄĆ PARKINSONA”. KSIĄŻKA TO NIEZWY-
KŁA OPOWIEŚĆ O WYŚCIGU CHOROBY Z MEDYCYNĄ. 









JUŻ OTWARTE! Jedno 
z najnowocześniejszych 
w Polsce Centrum 
Diagnostyki i Fizjoterapii 
„Werandki”

Coraz większa świadomość znaczenia profilaktyki zdrowotnej, 
a także rosnące potrzeby w leczeniu chorób cywilizacyjnych 
sprawiły jednak, że koniecznością stało się rozszerzenie 
działalności Uzdrowiska. Oferowana w „Werandkach” 
innowacyjność technologii usprawniania pracy układu krążenia 
oraz rehabilitacji narządu ruchu, to niezwykła szansa dla pacjentów 
na powrót do zdrowia i sprawności. Ponad dwudziestoletnia 
praktyka rehabilitacyjna i fizjoterapeutyczna obiektu „Werandki” 
w Uzdrowisku Nałęczów nie raz dowiodła niezwykłej 
skuteczności. Teraz Uzdrowisko idzie o krok dalej, sprawiając, że 
obiekt – po gruntowym remoncie – stanie się najnowocześniejszym 
centrum rehabilitacyjnym po wschodniej stronie Polski.

CZTERY FILARY CENTRUM
Strefa Kardiologii - to jeden z filarów Centrum „Werandki”. Strefa 
przeznaczona jest dla osób w każdym wieku, u których występują 
czynniki ryzyka choroby niedokrwiennej serca oraz zagrożonych 
rozwojem chorób sercowo-naczyniowych.

Strefa Ortopedii - dedykowana jest osobom w każdym wieku, które 
mają problemy z narządem ruchu. Poprzez odpowiednio dobrany 
zestaw ćwiczeń na innowacyjnych urządzeniach, możliwa jest 
skuteczna rehabilitacja po orazach m.in.  kręgosłupa, ręki, biodra, 
barku, kolana i innych.

Strefa Treningu - dedykowana jest dla tych, którzy chcą usprawnić 
swoją aktywność fizyczną, zarówno w stopniu amatorskim, jak 
i zawodniczym - przeznaczona jest Strefa Treningu. To idealne 
miejsce dla każdego, począwszy od wyczynowych sportowców, 
przez początkujących, amatorów, aż po osoby starsze, czy też osoby 
z nadwagą.

Strefa Diagnostyki - tu pacjent dokona niezbędnych badań 
diagnostycznych takich, jak np. badanie wydolności, dzięki któremu 
można uzyskać bezpośredni pomiar maksymalnego minutowego 
poboru tlenu, maksymalnego minutowego tętna, maksymalnej 
minutowej wentylacji płuc.

   Kompleksowa REHABILITACJA, nowoczesna TECHNOLOGIA 
     i SPRZĘT, wysoki poziom DIAGNOSTYKI i LECZENIA, zespół
     doświadczonych fizjoterapeutów.

   EGZOREHABILITACJA
    – REHABILITACJA Z WYKORZYSTANIEM
    EGZOSZKIELETU

Pakiet zawiera:
•  Zakwaterowanie: 12 noclegów w Centrum Terapii Narządu  
  Ruchu Biały Dom lub Szpitalu Sue Ryder. We wszystkich  
  pokojach bezpłatny dostęp do TV i WiFi.
•  Pobyty rozpoczynają się od wtorku lub czwartku
•  Wyżywienie: 3 posiłki dziennie.
•  Kwalifikacja lekarska i rehabilitacja z EGZOszkieletem  
   (jedna 60-minutowa sesja dziennie)t.
•  10 masaży częściowych lub 10 terapii indywidualnych 
  (zależnie od zaleceń lekarza). Czas trwania do 30 minut.
•  Badanie lekarskie końcowe

EGZOSZKIELET - WIELKI 
KROK W REHABILITACJI
Nie ma bardziej innowacyjnej i skuteczniejszej metody rehabilitacji 
pacjentów ze zmniejszoną sprawnością kończyn dolnych oraz osób 
sparaliżowanych lub z niedowładem, spowodowanym schorzeniami 
neurologicznymi i urazami. Urządzenie to nadzieja na ponowne 
chodzenie, najnowocześniejszą formę terapii, ale również i szansa 
na poprawienie funkcjonowania każdego z układów organizmu.  

Przenośny bioniczny szkielet to bez wątpienia jedno z najbardziej 
skutecznych narzędzi do rehabilitacji osób z niedowładem kończyn 
dolnych. Dzięki niemu pacjenci mają możliwość ponownego 
chodzenia pod czujnym okiem rehabilitanta. To jednak tylko 
przysłowiowa „wisienka na torcie” zalet tego niezwykłego 
urządzenia. Praca z egzoszkieletem wpływa bowiem niezwykle 
korzystnie na pracę gruczołów dokrewnych pacjenta. Poprawia się 
również dokrwienie mózgu, a układ nerwowy jest stymulowany. 
Ćwiczenia z pomocą egzoszkieletu to również duża oszczędność 
czasu i pieniędzy, jakie dotychczas pochłaniała rehabilitacja, 
wymagająca pomocy kilku rehabilitantów. Z pomocą urządzenia, 
pacjent korzysta z pomocy tylko jednego rehabilitanta, a resztę 
niezbędnych ćwiczeń pomaga wykonać maszyna.

JAK DZIAŁA EGZOSZKIELET?
- Urządzenie porusza stawami pacjenta za pomocą tzw. siłowników 
elektrycznych, umożliwiających wykonywanie podstawowych ruchów 
wstawania lub siadania. Ćzwiczący w egzoszkielecie może również 
stawiać samodzielne kroki, co niezwykle korzystnie wpływa na jego 
psychikę - mówi Arkadiusz Prożych, kierownik działu fizjoterapii 
w Uzdrowisku Konstancin-Zdrój.

Pacjentowi, po odbyciu niezbędnych badań i w porozumieniu 
z lekarzem oraz fizjoterapeutą dobierany jest indywidualny zestaw 
ćwiczeń, ich zakres oraz intensywność. Urządzenie, w ramach 
postępu rehabilitacji ćwiczącego, konfigurowane jest tak, aby 
pacjent w większym stopniu pracował samodzielnie, co ponownie 
uczy organizm utraconych w wyniku urazu lub choroby funkcji. 
Z pomocy egzoszkieletu skorzystać może praktycznie każdy, 
niezależnie od postury, gdyż urządzenie przystosowane jest dla 
osób o różnych sylwetkach, wadze oraz wzroście. Maksymalna 
waga ćwiczącego może sięgać nawet 100 kg, a maksymalny wzrost 
to 190 cm.

Z możliwości rehabilitacji za pomocą egzoszkieletu można 
skorzystać w Uzdrowisku Konstancin-Zdrój. Pacjenci codziennie 
pokonują swoje własne bariery i ograniczenia, zyskując coraz lepsze 
wyniki leczenia. Po wieloletnich, często nieskutecznych terapiach 
oraz leczeniu farmakologicznym pacjenci w Uzdrowiskach wreszcie 
odzyskują sprawność i nadzieję na zdrowe, lepsze życie. 

Głównym celem działalności Centrum Diagnostyki 
i Fizjoterapii „Werandki” jest organizowanie turnusów 
rehabilitacyjnych i rehabilitacja doraźna. Ponadto, 
wykonujemy profesjonalne i kompleksowe badania 
wydolnościowe i wytrzymałościowe.

UZDROWISKO KONSTANCIN

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

www.uzdrowisko-konstancin.pl

UZDROWISKO NAŁĘCZÓW 

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

www.uzdrowisko-naleczow.pl

Pakiet: EGZOREHABILITACJA ....................................... 
13 dni / 12 nocy z wyżywieniem........ od 3282 zł /os.

Pakiet: INNOWACYJNA KARDIOLOGIA ......... TERAZ -25% 
7 dni / 6 nocy z wyżywieniem............... od 1499 zł /os.

Pakiet: NOWOCZESNA ORTOPEDIA ............. TERAZ -25% 
7 dni / 6 nocy z wyżywieniem............... od 1874 zł /os.

Pakiet: ZDROWY KRĘGOSŁUP ..................... TERAZ -25% 
7 dni / 6 nocy z wyżywieniem............... od 1874 zł /os.
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obiekt – po gruntowym remoncie – stanie się najnowocześniejszym 
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mają problemy z narządem ruchu. Poprzez odpowiednio dobrany 
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barku, kolana i innych.

Strefa Treningu - dedykowana jest dla tych, którzy chcą usprawnić 
swoją aktywność fizyczną, zarówno w stopniu amatorskim, jak 
i zawodniczym - przeznaczona jest Strefa Treningu. To idealne 
miejsce dla każdego, począwszy od wyczynowych sportowców, 
przez początkujących, amatorów, aż po osoby starsze, czy też osoby 
z nadwagą.

Strefa Diagnostyki - tu pacjent dokona niezbędnych badań 
diagnostycznych takich, jak np. badanie wydolności, dzięki któremu 
można uzyskać bezpośredni pomiar maksymalnego minutowego 
poboru tlenu, maksymalnego minutowego tętna, maksymalnej 
minutowej wentylacji płuc.

   Kompleksowa REHABILITACJA, nowoczesna TECHNOLOGIA 
     i SPRZĘT, wysoki poziom DIAGNOSTYKI i LECZENIA, zespół
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   EGZOREHABILITACJA
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Pakiet zawiera:
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•  10 masaży częściowych lub 10 terapii indywidualnych 
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korzystnie na pracę gruczołów dokrewnych pacjenta. Poprawia się 
również dokrwienie mózgu, a układ nerwowy jest stymulowany. 
Ćwiczenia z pomocą egzoszkieletu to również duża oszczędność 
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stawiać samodzielne kroki, co niezwykle korzystnie wpływa na jego 
psychikę - mówi Arkadiusz Prożych, kierownik działu fizjoterapii 
w Uzdrowisku Konstancin-Zdrój.

Pacjentowi, po odbyciu niezbędnych badań i w porozumieniu 
z lekarzem oraz fizjoterapeutą dobierany jest indywidualny zestaw 
ćwiczeń, ich zakres oraz intensywność. Urządzenie, w ramach 
postępu rehabilitacji ćwiczącego, konfigurowane jest tak, aby 
pacjent w większym stopniu pracował samodzielnie, co ponownie 
uczy organizm utraconych w wyniku urazu lub choroby funkcji. 
Z pomocy egzoszkieletu skorzystać może praktycznie każdy, 
niezależnie od postury, gdyż urządzenie przystosowane jest dla 
osób o różnych sylwetkach, wadze oraz wzroście. Maksymalna 
waga ćwiczącego może sięgać nawet 100 kg, a maksymalny wzrost 
to 190 cm.

Z możliwości rehabilitacji za pomocą egzoszkieletu można 
skorzystać w Uzdrowisku Konstancin-Zdrój. Pacjenci codziennie 
pokonują swoje własne bariery i ograniczenia, zyskując coraz lepsze 
wyniki leczenia. Po wieloletnich, często nieskutecznych terapiach 
oraz leczeniu farmakologicznym pacjenci w Uzdrowiskach wreszcie 
odzyskują sprawność i nadzieję na zdrowe, lepsze życie. 

Głównym celem działalności Centrum Diagnostyki 
i Fizjoterapii „Werandki” jest organizowanie turnusów 
rehabilitacyjnych i rehabilitacja doraźna. Ponadto, 
wykonujemy profesjonalne i kompleksowe badania 
wydolnościowe i wytrzymałościowe.

UZDROWISKO KONSTANCIN

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

www.uzdrowisko-konstancin.pl

UZDROWISKO NAŁĘCZÓW 

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

www.uzdrowisko-naleczow.pl

Pakiet: EGZOREHABILITACJA ....................................... 
13 dni / 12 nocy z wyżywieniem........ od 3282 zł /os.

Pakiet: INNOWACYJNA KARDIOLOGIA ......... TERAZ -25% 
7 dni / 6 nocy z wyżywieniem............... od 1499 zł /os.

Pakiet: NOWOCZESNA ORTOPEDIA ............. TERAZ -25% 
7 dni / 6 nocy z wyżywieniem............... od 1874 zł /os.

Pakiet: ZDROWY KRĘGOSŁUP ..................... TERAZ -25% 
7 dni / 6 nocy z wyżywieniem............... od 1874 zł /os.
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AJURWEDA – NAUKA O DŁUGOWIECZNOŚCI – SPRZY-
JA ZDROWIU, NATURALNEMU PIĘKNU I DŁUGIEMU ŻY-
CIU. TO STAROŻYTNY, HOLISTYCZNY SYSTEM PO RAZ 

PIERWSZY SPISANY OKOŁO 2500 LAT TEMU, KTÓRY NA 
ZDROWIE PATRZY Z SZERSZEJ PERSPEKTYWY, BIORĄC POD 
UWAGĘ CZYNNIKI FIZYCZNE, EMOCJONALNE I DUCHOWE 
ORAZ WSPÓŁZALEŻNOŚĆ ŚWIATA WEWNĘTRZNEGO I ZE-
WNĘTRZNEGO.

 Ajurweda naucza, że zdrowie to efekt utrzymywania równo-
wagi między trzema subtelnymi energiami zwanymi wata, pitta 
i kapha. Te trzy energie stanowią podstawę wszelkich material-
nych form życia (kapha), sił i kierunków, w jakich się one poru-
szają (wata) oraz transformacji, jakim podlegają (pitta). Celem 
ajurwedy jest doprowadzenie do równowagi między tymi siłami, 
tak aby sprzyjały zdrowiu, rozwojowi fizycznemu, emocjonalne-
mu i duchowemu. Ajurweda kładzie nacisk na profilaktykę proz-
drowotną. Oferuje wiedzę o skutecznych metodach leczenia na-
turalnymi sposobami oraz uczy, jak za pomocą właściwej diety, 
ćwiczeń fizycznych, stosowania ziół i terapii ajurwedyjskich, za-
chować radość życia i pełnię sił przez długie lata. 

ZNACZENIE PIĘKNA W AJURWEDZIE
Kiedy mówimy o pięknie w ajurwedzie, nie mamy na myśli 

komercyjnego ideału piękna. W ajurwedzie piękno wewnętrzne 
i zewnętrzne są ze sobą silnie związane. Oczywistym przejawem 
zewnętrznego piękna jest kształt ciała, skóra, stan włosów, pa-
znokci. W ajurwedzie jest to jednak także gracja, sposób poru-
szania się oraz cechy, takie jak żywotność, witalność, a także 
pociągająca radość życia. Ajurweda postrzega piękno jako efekt 
ogólnego stanu zdrowia oraz wynik odpowiedniej troski o siebie 
każdego dnia. Kładzie nacisk na poznanie siebie oraz codzien-
ne przestrzeganie zdrowych nawyków, które wydobywają z nas 
to, co najlepsze. Dzięki temu naprawdę można dobrze wyglądać. 
Nawet gdy się starzejemy, dzięki odpowiedniej pielęgnacji mo-

AJURWEDA A URODA
żemy stawać się dojrzalsi, zachowując siłę i witalność, które ze-
wnętrznemu pięknu nadadzą nową głębię – piękna zrodzonego 
z doświadczeń życiowych. 

Kluczowym elementem tego, jak prezentujemy się na ze-
wnątrz jest nasze samopoczucie, stan emocjonalny, stosunek 
do świata i jak go postrzegamy, czyli wewnętrzne piękno. Umysł 
można wyszkolić, aby pielęgnował pozytywne myśli, stany i war-
tości na tej samej zasadzie, na jakiej można kształtować sylwetkę 
za pomocą diety i stylu życia. I podobnie jak ciało można oczysz-
czać i wzmacniać, aby na zewnątrz stawało się piękniejsze, tak 
i umysł można okiełznać i zdyscyplinować. Początek tego pro-
cesu następuje, gdy zaczynamy akceptować to, kim jesteśmy, 
zaczynamy dbać, doceniać i szanować siebie takimi, jakimi je-
steśmy. To pomaga wykorzystać nasz potencjał, aby funkcjono-
wać i działać w świecie kierowani współczuciem i życzliwością, 
w świecie, który pędzi coraz szybciej…

A OTO KILKA AJURWEDYJSKICH  
RECEPTUR I PORAD - SEKRETÓW PIĘKNA:

NA TRAWIENIE: 
�Pij pół filiżanki soku z aloesu dwa razy dziennie. Ponadto po 
posiłku żuj prażone nasiona kopru.
OCHRONNY KREM DO RĄK ZAMIAST RĘKAWIC: 
�1 żółtko z jajka, 1 łyżka oleju nagietkowego, sproszkowany ka-
olin (lub inna drobna glinka). Wymieszaj żółtko z olejem z na-
gietka i odpowiednią ilością kaolinu, tak aby powstała pasta. 
Wetrzyj ją w dłonie. Wykonaj to, co masz do zrobienia, a kiedy 
skończysz, spłucz mieszankę z dłoni.

�� ANETTA KONSTANTOWSKA  
WYDAWCA 

Na podstawie książki  
Ajurweda a uroda. Jak być pięknym  

MELANIE SACHS

Kraków  ul. Dajwór 14/02  (Kaziemierz)  +48 603 440 800  sklep@a-ti.pl

zielonysklep.com
zdrowie i harmonia
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SÓL JEST ZWIĄZKIEM CHEMICZNYM – CHLORKIEM 
SODU, W SKŁAD KTÓREGO WCHODZĄ DWA PIER-
WIASTKI: SÓD I CHLOR. SĄ TO SKŁADNIKI NIEZBĘDNE 

W NASZEJ DIECIE. UCZESTNICZĄ ONE, ZWŁASZCZA SÓD, 
W REGULACJI GOSPODARKI WODNO-ELEKTROLITOWEJ 
I  ZAPEWNIENIU RÓWNOWAGI KWASOWO-ZASADOWEJ 
W ORGANIZMIE. BIORĄ UDZIAŁ W WYTWARZANIU KWA-
SU SOLNEGO W ŻOŁĄDKU. SÓD TAKŻE WPŁYWA NA FUNK-
CJONOWANIE NERWÓW I MIĘŚNI.

Warto jednak wiedzieć, że niezbędne dla naszego organizmu 
ilości tych pierwiastków bardzo łatwo dostarczyć wraz z dietą 
i problemem zwykle nie jest ich niedobór, tylko nadmiar.

Nadmierne spożycie soli może prowadzić do poważnych 
konsekwencji zdrowotnych, m.in. nadciśnienia tętniczego, udaru 
mózgu, niewydolności oraz zawału serca, raka żołądka i prawdo-
podobnie raka przełyku. Może też sprzyjać rozwojowi osteopo-
rozy i kamicy nerkowej, a najnowsze badania wskazują, że także 
otyłości.

Niekorzystne działanie nadmiaru soli na nasz organizm po-
woduje, że powinniśmy starać się ograniczyć jej spożywanie. 
Zalecenie to jest szczególnie istotne w starszym wieku, kiedy 
znacznie wzrasta ryzyko rozwoju wymienionych schorzeń.

Światowa Organizacja Zdrowia zaleca, żeby w ciągu dnia 
spożywać nie więcej niż 5 g soli (co odpowiada 1 płaskiej łyżecz-
ce), z tym, że dotyczy to całej soli obecnej w naszym pożywieniu, 
nie tylko tej widocznej.

Sól w naszej diecie pochodzi z produktów, które spożywamy, 
dodawana jest także do potraw w czasie ich przygotowywania 
i tuż przed spożyciem. Produkty spożywcze naturalnie zawiera-
ją pewną ilość soli, lecz jest ona niewielka. Znaczna część soli 
obecnej w produktach jest dodawana w procesie technologicz-
nym.

Sól znajduje się przede wszystkim w takich produktach jak: sery 
żółte, topione, pleśniowe, wędliny i konserwy mięsne, pieczywo, 
słone przekąski (chipsy, słone paluszki, solone orzeszki), warzywa 
konserwowe i kwaszone, ryby wędzone i konserwy rybne, niektóre 
płatki śniadaniowe (kukurydziane, żytnie). Sporo soli znajduje się 
również w daniach gotowych, daniach fast food, różnych sosach 
(np. keczupie) czy też niektórych mieszankach przyprawowych.

Nie wszystkie z tych produktów powinniśmy ograniczać, np. 
pieczywo czy warzywa kwaszone są cennym składnikiem na-
szej diety. Wiedząc jednak, że zawierają dużo soli, starajmy się 
zmniejszyć spożycie innych zawierających ją artykułów. Z takich 
produktów jak słone przekąski czy dania fast food możemy cał-
kowicie zrezygnować.

Na opakowaniach produktów spożywczych znajduje się m.in. 
informacja o zawartej w nich soli. Podobne artykuły czasem 
mogą się znacząco różnic pod tym względem. Zwracajmy więc 

UNIKAJMY SOLI

uwagę na podaną na opakowaniu informację i starajmy się wy-
bierać produkty zawierające mniej soli.

Przygotowując potrawy w domu mamy wpływ na to, ile soli 
dodamy. Starajmy się, żeby jej ilość była jak najmniejsza. Przede 
wszystkim powinniśmy odstawić solniczkę i nie dosalać już przy-
gotowanego jedzenia. Do wielu potraw (np. gotowanych warzyw, 
surówek, kaszy, makaronu) możemy wcale nie dodawać soli, do 
innych (takich jak zupy, dania mięsne) możemy znacznie ograni-
czyć jej stosowanie.

Do mniej słonego smaku łatwo możemy się przyzwyczaić. 
Nawet, jeśli przy pierwszym spróbowaniu taka potrawa nie bę-
dzie nam specjalnie smakowała, to poczekajmy kilka dni. Po tym 
czasie powinniśmy już zaakceptować zmieniony smak.

Dobrym sposobem pozwalającym na ograniczenie dodatku 
soli do potraw jest stosowanie ziół. Poprawiają one smak i aromat 
żywności, zwiększają jej trwałość, zawierają także korzystne dla 
zdrowia składniki. Szczególnie cenne są świeże zioła, jeśli jed-
nak takie są niedostępne, możemy je zastąpić suszonymi. Dobór 
ziół i innych przypraw zależy od rodzaju potrawy i naszych pre-
ferencji. Polecane są zwłaszcza: oregano, tymianek, majeranek, 
szałwia, bazylia, natka pietruszki, koperek, rozmaryn, a z innych 
przypraw: czosnek, cebula, chrzan, kminek, cynamon, kurkuma, 
imbir oraz sok z cytryny lub limonki.

Wiedząc, że sól nam szkodzi, dbajmy o nasze zdrowie kupu-
jąc produkty o mniejszej zawartości soli i ograniczając jej doda-
tek do potraw. 

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

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

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



44 www.glosseniora.pl

Proteza zębowa jest w Polsce najpopularniejszym sposobem 
radzenia sobie z dużymi brakami w uzębieniu4. Polskie społe-
czeństwo nie zdaje sobie jednak sprawy z powszechności tego 
zjawiska, a wokół protez zębowych oraz jej użytkowników po-
wstało wiele mitów. To właśnie z nimi walczyć będzie kampania 
„9 milionów powodów”, w myśl której każdy z 9 milionów użyt-
kowników protez zębowych ma swój własny powód, by w pełni 
cieszyć się życiem. Bez poczucia wstydu.

Polacy nie rozmawiają ze sobą na temat noszenia protez zębo-
wych. Brak otwartej komunikacji w tym zakresie skutkuje funkcjo-
nowaniem fałszywych i często krzywdzących przekonań. Obiego-
wa opinia o protezie zębowej i jej użytkownikach głosi, że noszenie 
protezy wynika głównie z zaniedbania higieny jamy ustnej i jest jed-
noznaczne ze starością. Powodów utraty zębów jest jednak znacz-
nie więcej – od uwarunkowań genetycznych, poprzez choroby, wy-
padki, skutki uboczne terapii onkologicznej, aż po brak dostępu 
do właściwej opieki stomatologicznej – dodaje psycholog Anna 
Kędzierska, ekspertka kampanii „9 milionów powodów”.

ZDROWY UŚMIECH TO PIĘKNY UŚMIECH
Proteza zębowa nie ogranicza, ale pod warunkiem, że jest 

dobrze dobrana, umocowana i pielęgnowana we właściwy spo-
sób. Do mocowania służą kremy mocujące, które zapewnia-
ją trwałość umocowania protezy przez cały dzień. Dzięki temu 
można pozwolić sobie na swobodę podczas mówienia, jedze-
nia i cieszyć z aktywności w ciągu dnia. Krem również zapobiega 
przedostaniu się drobinek pokarmów pod protezę. Każdy użyt-
kownik w trosce o swoje zdrowie powinien pamiętać o prawi-
dłowej higienie protezy zębowej. Do czyszczenia protezy służą 
specjalne tabletki, które skutecznie niszczą szkodliwe bakterie 
i grzyby znajdujące się na protezie, dzięki temu można uniknąć 

m.in. przykrego zapachu z ust. Kolejnym błędem przy higie-
nie protezy jest mycie jej zwykłą pastą – tą samą, którą stosu-
je się przy naturalnych zębach. Materiał, z którego zbudowana 
jest proteza, jest bowiem delikatniejszy niż szkliwo pokrywające 
zęby, więc zwykła pasta do zębów, zawierająca składniki ście-
rające, może rysować powierzchnię protezy zębowej. W zaryso-
waniach mogą z kolei namnażać się bakterie odpowiedzialne za 
powstawanie przebarwień, a także nieświeży oddech. Specjalne 
pasty do czyszczenia protez i naturalnych zębów, w odróżnieniu 
od zwykłej pasty, usuwają bakterie z protezy bez rysowania jej 
powierzchni. Podobnie jest w przypadku szczoteczki, którą nale-
ży zastąpić tą z miękkim włosiem.

Aby proteza zachowała jak najdłużej swoją odporność na ob-
ciążenia, zaleca się przechowywać ją w czystym i suchym po-
jemniku. W ten sposób zapobiega się również rozwojowi bakterii 
na jej powierzchni.

Organizatorem kampanii jest firma GlaxoSmithKline – któ-
ra jako właściciel marki Corega, będącej liderem w segmencie 
produktów do mocowania i higieny protez zębowych oraz firma 
społecznie odpowiedziana – podjęła się edukacji społeczeń-
stwa w tym temacie. Te istotną społecznie i zdrowotnie kampa-
nię wspierają Polskie Towarzystwo Stomatologiczne oraz Polskie 
Towarzystwo Psychologiczne. Ambasadorem kampanii został 
Robert Janowski, a patronami medialnymi: Życie na gorąco, po-
lki.pl, Radio Pogoda. 

Wejdź na stronę www.9milionowpowodow.pl i zobacz, że 
proteza nie musi Cię ograniczać. 

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

KAMPANIA 
„9 MILIONÓW POWODÓW”
CIESZ SIĘ PEŁNIĄ ŻYCIA  
Z PROTEZĄ ZĘBOWĄ!

1  	 Raport IQS dla GSK „Corega Tracking”, lipiec 2017, s. 5.
2  	 Raport IQS dla GSK, „Corega Tracking”, sierpień 2016, s.10.
3  	 Raport „9 milionów powodów – użytkownicy protez zębowych w Polsce”, luty 2018.
4  	 Raport IQS dla GSK „Corega Tracking”, lipiec 2017, s. 5.

CO DRUGI POLAK W WIEKU 40+ POSIADA PROTEZĘ ZĘBOW1 . TEMAT 
DOTYCZĄCY 9 MILIONÓW LUDZI W KRAJU2 POZOSTAJE JEDNAK STYG-
MATYZUJĄCYM TABU. W EFEKCIE BLISKO 70% UŻYTKOWNIKÓW PRO-

TEZ ZĘBOWYCH3 NIE ROZMAWIA O NIEJ Z NIKIM, POZA RODZINĄ CZY LE-
KARZEM. KAMPANIA SPOŁECZNO-EDUKACYJNA „9 MILIONÓW POWODÓW” 
MA NA CELU ZWALCZENIE POCZUCIA WSTYDU U OSÓB NOSZĄCYCH PRO-
TEZĘ ZĘBOWĄ ORAZ UŚWIADOMIENIE SPOŁECZEŃSTWU, ŻE PROTEZA TO 
CAŁKOWICIE NORMALNA RZECZ. DZIĘKI TEMU 9 MILIONÓW UŻYTKOWNI-
KÓW PROTEZ ZYSKA SZANSĘ NA CIESZENIE SIĘ PEŁNIĄ ŻYCIA.
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JEST JUŻ KALENDARZOWE LATO, CHOĆ WIOSNY W TYM 
ROKU W OGÓLE NIE URACZYLIŚMY I UPAŁ DAŁ SIĘ NAM 
WE ZNAKI ZARAZ PO ZIMIE. WŁAŚNIE DZISIAJ POWIE-

MY, JAK SOBIE Z TYM UPAŁEM PORADZIĆ ZA POMOCĄ KAWY. 
COLD BREW, BO O NIM MOWA, TO NIC INNEGO JAK „PARZE-
NIE” NA ZIMNO. CELOWO SŁOWO „PARZENIE” JEST UJĘTE W 
CUDZYSŁÓW, PONIEWAŻ PARZY SIĘ ZA POMOCĄ GORĄCEJ 
WODY, A TU UŻYWAMY WODY O TEMPERATURZE POKOJO-
WEJ LUB DELIKATNIE CHŁODNEJ W OKOLICACH 16-18OC. 

Metoda ta jest bardzo łatwa do wykonania – przede wszyst-
kim sięgamy po ziarna jasno palone, tak aby z kawy nie wycią-
gnąć zbyt dużej goryczy. Najlepiej sprawdzają się ziarna z Kenii, 
Etiopii, Kostaryki czy Kolumbii, bo to one właśnie są najbardziej 
owocowe, kwiatowe i mają niesamowity balans.

Cold brew wystarczy „nastawić” w dowolnym naczyniu z moż-
liwością zamknięcia. Naczynie powinno być czyste i pozbawione 
zapachów, np. słoik.

By przygotować cold brew odmierzamy 65 – 70 g kawy na 
każdy litr wody, mielimy ją na bardzo gruby piasek i wsypujemy 
do naczynia. Następnie zalewamy odpowiednią ilością czystej 
wody. Zamykamy, możemy potrząsnąć naszym naczyniem, by 
dokładnie wymieszać kawę z wodą. Odstawiamy na minimum 
12h. Po upływie odpowiedniego czasu musimy naszą kawę prze-
filtrować, można to zrobić za pomocą papierowego filtra lub za 
pomocą zwykłej gazy. 

Teraz możemy cieszyć się niepowtarzalnym smakiem zimnej 
kawy, która nas ochłodzi, ale również poda dużą dawkę kofeiny. 

Nasze cold brew z kawy powinno być pełne, gładkie oraz 
zbalansowane między słodyczą, kwasowością a delikatną go-
ryczką. Można podawać je z kostkami lodu lub z plastrem świe-
żego cytrusa. 

Cold brew można również wykonać z herbaty lub cascary, ale 
o tym w innym artykule.

�� MACIEJ MEGAS – WWW.ILOVECOFFE.PL 

KAWA IDEALNA 
NA UPAŁY
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ZBAWIENNE DLA ZDROWIA WŁAŚCIWOŚCI PRODUK-
TÓW PSZCZELICH ZNANE SĄ CZŁOWIEKOWI JUŻ OD 
ZARANIA DZIEJÓW. NIE BEZ PRZYCZYNY PRZYJĘŁY SIĘ 

OKREŚLENIA MIODU JAKO „NEKTARU BOGÓW”. 

Już najstarsze znane nam zapisy donoszą o wykorzystaniu 
produktów pszczelich do celów leczniczych u ludzi. Jak cenny 
dla poprawy zdrowia człowieka może być miód i inne produkty 
pszczele wyjaśniają cytaty Hipokratesa (460–377 p.n.e.), słynne-
go prekursora współczesnej medycyny:

Przyroda jest lekarzem dla wszelkich chorób, Lekarz leczy, 
natura uzdrawia, Twoje pożywienie powinno być lekarstwem, 
a twoje lekarstwo powinno być pożywieniem.

Powyższe cytaty doskonale oddają sedno apiterapii, która 
mówiąc najprościej, polega na leczeniu i wspomaganiu lecze-
nia różnych chorób produktami pszczelimi w medycynie niekon-
wencjonalnej. Jak donoszą najnowsze doświadczenia i współ-
czesna medycyna, znajduje ona zastosowanie w leczeniu nawet 
najcięższych chorób. Apitarapia opiera się na kilku głównych 
produktach:

badawcze i współpracują z odpowiednimi instytucjami nauko-
wymi.

Produkty pochodzenia pszczelego znajdują zastosowanie 
w leczeniu chorób m.in.:

 DLACZEGO 

APITERAPIA 
JEST SKUTECZNA PRZY WSPOMAGANIU 
LECZENIA RÓŻNYCH DOLEGLIWOŚCI?

Okazało się, że propolis i pierzga doskonale potrafią hamo-
wać wzrost komórek glejaka mózgu. Nie tylko nie szkodzą cho-
rym, ale pomagają im pogłębiając efekt leczenia. Co więcej, 
w wielu wypadkach działają lepiej na linie komórkowe glejaka, 
niż leki - powiedziała PAP prof. Borawska, ale zastrzegła, że wa-
runkiem skuteczności produktów pszczelich w leczeniu tego 
rodzaju nowotworów mózgu jest czystość miodów i propolisu. 
Takie warunki spełnić mogą jedynie produkty pochodzące z naj-
czystszych terenów Polski (tereny nieuprzemysłowione, bory, 
lasy puszcze czy rozległe nieużytki o wysokiej bioróżnorodno-
ści). Idealne stanowiska dla pozyskiwania takich produktów znaj-
dują się m.in. w Puszczy Solskiej czy na Roztoczu.

Wiedza na temat możliwości zastosowania produktów 
pszczelich w medycynie stale się poszerza i jest to bardzo podat-
ny grunt do prowadzenia dalszych badań naukowych. Moc natu-
ralnych produktów pszczelich zdaje się powracać i coraz bardziej 
przekonywać o swoich niezastąpionych właściwościach, zarówno 
świat nauki, jak i medycyny. Wykorzystanie licznych form apitera-
pii (uloterapia, BeeActive, apitoksynoterapia itd.) to z pewnością 
obiecująca przyszłość dla radzenia sobie z takimi problemami jak 
nowotwory, cukrzyca, depresja, otyłość i wieloma innymi schorze-
niami, które współcześnie nękają ludzkość. 

�� ARTUR KOZAK

ÎÎ miód,
ÎÎ propolis,
ÎÎ pyłek kwiatowy,
ÎÎ pierzga, 

ÎÎ mleczko pszczele,
ÎÎ �jad pszczeli  

(tzw.  
apitoksynoterapia).

ÎÎ układu krążenia,
ÎÎ układu oddechowego,
ÎÎ układu pokarmowego,
ÎÎ układu moczowego,

ÎÎ skóry i błon śluzowych,
ÎÎ hemoroidów,
ÎÎ �schorzeń ginekolo-

gicznych.

Przy wspomaganiu leczenia jakich chorób mają zastoso-
wanie produkty pszczele i w jakiej postaci?

Produkty i preparaty oparte na naturalnych produktach 
pszczelich oraz surowcach pochodzenia organicznego mają 
zastosowanie we wspomaganiu leczenia zróżnicowanych dole-
gliwości. Aby mieć pewność co do jakości produktów najlepiej 
nabywać je u takich firm, które same pozyskują surowiec do pro-
dukcji (najlepiej z własnych pasiek), posiadają własne laboratoria 
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CZAS LECI I ŚWIAT WOKÓŁ NAS SIĘ ZMIENIA. DLA 
MŁODSZEGO POKOLENIA NASTĘPUJE TO RYT-
MICZNIE I SYSTEMATYCZNIE W MIARĘ UCZENIA SIĘ 

W  SZKOŁACH, NA UCZELNIACH, A TAKŻE MIEJSCACH 
PRACY. DZIĘKI INTERNETOWI I NOWYM TECHNOLOGIOM 
MOŻEMY BYĆ TWÓRCAMI NASZEJ PRZYSZŁOŚCI. WYNA-
LAZCY TO LUDZIE, DZIĘKI KTÓRYM MAMY CORAZ BARW-
NIEJSZE I CIEKAWSZE ŻYCIE. BEZ NICH DO DZIŚ NIE MIE-
LIBYŚMY ŚWIATŁA I NP. NIE MOGLIBYŚMY ZWIEDZAĆ 
CAŁEGO ŚWIATA, BO NIE BYŁOBY SAMOLOTÓW. TO WŁA-
ŚNIE CIEKAWOŚĆ I CHĘĆ POZNANIA TEGO CO NOWE, RO-
DZI W UMYSŁACH LUDZKICH TYLE POMYSŁÓW. 

Warto się zastanowić i zadać sobie dość ważne pytanie: czy 
chcemy w tym tworzeniu nowej rzeczywistości uczestniczyć? 
A jeżeli w niej nie uczestniczymy, to czy chcemy ją chociaż lepiej 
poznać? Zmiany związane z nowymi technologiami są nieunik-
nione. Świat nie stanie w miejscu tylko dlatego, że my tych zmian 
nie chcemy lub ich się boimy. Całe nasze życie opiera się na tym, 
że się ciągle uczymy czegoś nowego i przekazujemy naszą wie-
dzę i doświadczenie następnemu pokoleniu. Wtedy czujemy 
się dumni, że komuś innemu pomoże ona w życiu codziennym 
lub zawodowym. Właśnie w tym okresie naszego życia możemy 
spełniać swoje marzenia i nie bać się tego co nowe, lecz starać 
się jak najlepiej zrozumieć świat, który nas otacza. 

Ja sama dzięki Facebookowi i pomocy paru młodych osób 
z programu Very Senior Developers mam nową pasję. Spełniam 
swoje marzenie i od dwóch lat pracuję z dziećmi w wieku przed-
szkolnym, ucząc je podstaw programowania. Zachwycają mnie 
dziecięcą ciekawością, gotowością do tworzenia czegoś nowe-
go i ich ogromną wyobraźnią.

To właśnie ci mali ludzie będą w przyszłości tworzyć cieka-
we rozwiązania w dziedzinie nowych technologii, które zapew-
ne i nam seniorom będą dobrze służyć. Dajmy się więc lepiej KO
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SENIOR
WYNALAZCA
Drogi Seniorze!

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

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

SENIOR WYNALAZCA
poznać, pokażmy nasze potrzeby, żeby się lepiej zrozumieć, na 
przykład wspólnie pracując nad nowymi pomysłami.

Osoby w dojrzałym wieku mogą być dobrymi wynalazcami, 
ze względu na swoje doświadczenie. Czy bycie wynalazcą ozna-
cza, że musimy kończyć studia inżynierskie? Oczywiście, że nie. 
Czasami wynalazki powstają przypadkowo, z prostych elemen-
tów życia codziennego. To, czego trzeba nam, by zostać wyna-
lazcami to odwaga, żeby eksperymentować i działać. Obserwo-
wanie świata i zastanawianie się, jak go ulepszyć.

Ważne jest, aby seniorzy angażowali się w nowe technologie, 
a przynajmniej starali się je poznać. Pozwala to na lepszy kontakt 
z młodszym pokoleniem i zrozumienie go, a także pomaga w co-
dziennym życiu. Dzięki temu jesteśmy inaczej postrzegani przez 
młodych ludzi i mamy z nimi większą więź. Tworzenie nowej rze-
czywistość razem – to jest moim następnym marzeniem.

�� TERESA CELIŃSKA - na emeryturze dołączyła do 
projektu Very Senior Developers i zobaczyła, jak uczyć dzieci 

programowania komputerowego. Dziś jest nauczycielką 
programowania w przedszkolach.
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Wielkie show „Wiedeń dla Kiepury” pełne muzyki i tańca, 
na które złożą się przeboje ze słynnych operetek m.in. Straussa, 
Lehara, Kalmana w wykonaniu najlepszych artystów z Wiednia 
– to atrakcja tegorocznego 52. Festiwalu im. Jana Kiepury w Kry-
nicy-Zdroju. Wystąpią śpiewacy: Isabel Seebacher, Elisabeth 
Schwarz, Vincent Schirrmacher, Jeffry Treganza oraz grupa 
taneczna Tanzformation i najsłynniejsza orkiestra operetkowa 
Wiener Opernball Orchester pod dyrekcją Uwe Theimera. 

Festiwal, zorganizowany przez Gminę Krynicę-Zdrój i Cen-
trum Kultury w Krynicy-Zdroju rozpocznie się 11 sierpnia i jak za-
powiada burmistrz Dariusz Reśko będzie niezwykle atrakcyjny. 
Wystąpi międzynarodowe grono artystów m.in.: Luis Chapa, te-
nor, gwiazda Metropolitan Opera w Nowym Jorku, Mari Moriya 
solistka światowych scen operowych, w tym także nowojorskiej 
Metropolitan Opera, Katerina Hebelkova artystka Opery Naro-
dowej w Pradze, Aliaksandr Mikhniuk solista Teatru Wielkiego 
w Mińsku. Nie zabraknie także polskich solistów, w tym m.in. 
Wojciecha Śmiłka, basu Teatru Wielkiego – Opery Narodowej 
w Warszawie, znanego ze scen Europy. Zagra również druga 
wiedeńska orkiestra Wiener Solisten Orchester pod dyrekcją 
Jaroslava Kyzlinga, dyrektora Opery Narodowej w Pradze, a tak-
że polskie zespoły m.in.: Filharmonii Dolnośląskiej, Filharmonii 
Zabrzańskiej, Filharmonii Podkarpackiej.

Nurt koncertów wieczornych zainauguruje lubiany przez 
publiczność Piotr Rubik (11 sierpnia) przypominając swoje naj-
większe przeboje. Dzień później (12 sierpnia) koncert „Czarda-
szem przez operetkę”, poświęcony zostanie pamięci Marty 
Eggerth, żony patrona festiwalu, artystki operetkowej, w 5.rocz-
nicę Jej śmierci. Zespół Pieśni i Tańca „Mazowsze” przedstawi 
(13 sierpnia) program „Kalejdoskop barw Polski”, na który złoży 
się śpiew i taniec w układach słynnych choreografów. Spektakl 

NIE TYLKO WIEDEŃ 
DLA JANA KIEPURY! 
BILETY JUŻ W SPRZEDAŻY!

SENIOR MELOMAN 

52. FESTIWAL  
IM. JANA KIEPURY  
W KRYNICY-ZDROJU, 11-18 SIERPNIA 2018 

„Cosi fan tutte”, czyli jedna z najsłynniejszych zabawnych oper 
Mozarta, nazywana szkołą kochanków, zostanie zaprezentowa-
na (14 sierpnia) przez uzdolnioną wokalnie młodzież z Uniwer-
sytetu Muzycznego Fryderyka Chopina w Warszawie. Najpięk-
niejsze fragmenty oper w wykonaniu artystów światowych scen, 
także słynnej nowojorskiej MET złożą się na koncert „Aria dla 
Krynicy” (15 sierpnia). Już stało się tradycją, że jeden z wieczor-
nych koncertów poświęcony jest młodym utalentowanym arty-
stom. Tak będzie i w tym roku, a wieczór „Kiepura i co dalej?” 
(16 sierpnia) wypełniony zostanie przebojami z oper i operetek. 
Najbardziej operowe requiem w historii światowej muzyki, czyli 
Requiem Verdiego zaprezentuje (17 sierpnia) międzynarodowe 
grono artystów pod batutą Stanisława Krawczyńskiego. Wyko-
nanie tego jednego z najpiękniejszych dzieł w historii muzyki 
poświęcone zostanie pamięci Bogusława Kaczyńskiego. Na 
finał (18 sierpnia) zaplanowana została wielka gala straussow-
ska „Wiedeń dla Kiepury”, prawdziwe operetkowe show, pełne 
muzyki, śpiewu i tańca.

Osiem wieczornych koncertów, to tylko część atrakcji tego-
rocznego festiwalu. Pozostałe wydarzenia artystyczne ujawnimy 
niebawem.
Szczegóły koncertów i bilety: www.festiwalkiepury.pl
Bilety można także zarezerwować: telefonicznie pod nr: 18 / 471 
07 50 lub 18 / 471 07 51 (od poniedziałku do piątku w godz. 10.00-
15.00); a także e-mailem na adres: administracja@ckkrynica.pl

ZAPRASZAMY!
�� AGNIESZKA MALATYŃSKA-STANKIEWICZ  

rzecznik 52. Festiwalu im. Jana Kiepury w Krynicy-Zdroju
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SENIORZY  - DZIECIOM

BABCIE Z DZIADKIEM W LOCIE WITAJĄ WSZYSTKICH 
SENIORÓW, TYCH MŁODSZYCH I TROCHĘ STARSZYCH 
WIEKIEM, ALE MŁODYCH DUCHEM.

Mam dla Was najświeższe wiadomości od seniorów z Łodzi. 
Już od kilku miesięcy latamy nie tylko do dzieci, bo postanowi-
liśmy też pisać i występować dla dorosłych. Stworzyć coś o nas, 
seniorach, o naszych słabościach, problemach i kłopotach dam-
sko-męskich, ale także trochę o sprawach zdrowotnych. I tak po-
wstały wiersze, limeryki, dialogi i piosenki do spektaklu satyrycz-
no-kabaretowego „Herbatka u Jadźki”.

Było to dla nas prawdziwe wyzwanie. Najpierw było niedowie-
rzanie i mnóstwo wątpliwości, czy damy radę. Ale daliśmy, a teksty 
spod pióra Elżbiety Boryniec, Eugeniusza Dolata, Eleonory Kar-
puk i Ani Ubysz okazały się prawdziwymi perełkami, które potrafią 
świetnie bawić i wywoływać salwy śmiechu także u dorosłych. 

Nasza konsultantka literacka, dr hab. Beata Śniecikowska, 
która zawsze bardzo surowo ocenia naszą twórczość, wspiera 
nas, zachęca do dalszego pisania i tworzenia wizerunku emery-
ta, który niekoniecznie musi być przygnębiony, siedzieć w domu 
i narzekać na wszystko.

Ośmieleni zachętami i pochwałami zgłosiliśmy się do kon-
kursu i... posypały się nagrody.

Nasz spektakl w kategorii Kabaret otrzymał wyróżnienie 
w X edycji Wojewódzkiego Przeglądu Twórczości Dojrzałej Przy-
stanek 60+ organizowanej przez Łódzki Dom Kultury. Natomiast 
w kategorii Teatr jury przyznało nam II miejsce za spektakl dla 
dzieci „Wiosna w Zwierzątkowie”. Cieszymy się bardzo z przy-
znanych nagród, które nie tylko zachęcają do dalszej pracy, ale 
i uskrzydlają.

Zapał do realizacji projektu stał się nie lada wyzwaniem 
dla grupy licealistek z V Liceum Ogólnokształcącego 
w Krakowie. Miał przełamywać bariery międzypokole-

niowe, uczyć współdziałania, a do tego korzystać z umiejęt-
ności każdej z grup zaangażowanych w projekt – seniorów, 
młodzieży i dzieci. Propozycja szybko przerodziła się w dzia-
łanie, a projekt zyskał tytuł „Seniorzy Dzieciom”.

Na początku projekt wprowadził młodzież w problemy orga-
nizacji przedsięwzięcia – przygotowanie, poszukiwanie sponso-
rów i ustalanie harmonogramu. Zaproszenie do udziału w pro-
jekcie przyjęły krakowskie szkoły podstawowe: Sióstr Urszulanek 
Unii Rzymskiej, Zakonu Pijarów im. ks. Stanisława Konarskiego, 
nr 78 im. Piotra Michałowskiego, nr 95 im Władysława Broniew-
skiego i nr 50 im. Włodzimierza Tetmajera. Przyszedł też czas na 
aktywizację grup senioralnych. Aktywni seniorzy reprezentowali: 
CAS z Bronowic – Stępińska Kazimiera i Kowalczyk Maria, CAS 
Miechowity – Anna Brodzińska, Joanna Reicher, Urszula Mazur-
kiewicz i Anna Kalinowska, Klub Dukat przy Ośrodku Kultury Kra-
ków-Nowa Huta – Halina Ptak, Alicja Mścichowska, Magdalena 
Rutkowska-Oliwa i Kazimierz Niemierka, Klub Seniora GROTA 
przy CKSiR ze Skały – Urszula Wilk i Barbara Szwajcowska, zgo-
dę na udział w projekcie wyraziła również Ewa Madeyska wolon-
tariuszka-seniorka z Krakowa. 

Umiejętność komunikacji międzypokoleniowej przydała się 
podczas spotkań. Czytanie opowiadań i bajek dla dzieci ze szkół 

DOŚWIADCZENIA TRZECH POKOLEŃ W PROJEKCIE  
„SENIORZY DZIECIOM”

BABCIE W LOCIE Z DZIADKIEM

dostarczyło seniorom wiele radości. Mogli zaprezentować swo-
je umiejętności w pełnym zakresie. Po czytaniu zaplanowano 
sprawdzenie umiejętności rozwiązywania problemów – odpo-
wiadania na pytania, układania historyjek z puzzli, szukania mo-
rału bajki… a czasem nawet wspólnej gimnastyki – wszystko przy 
wsparciu słodkich nagród. Praca w zespole nastawiona na my-
ślenie, niwelowanie barier, rozmowa, wspólna zabawa, udowod-
niły, że każde pokolenie dało z siebie wszystko. Projekt realizo-
wany był od 7 do 11 maja 2018 r. w Krakowie.

Podsumowując, warto szukać takich okazji, być częścią tak 
wspaniałej aktywnej grupy, robić coś dla dobra wspólnego… to 
rozwija, angażuje, uczy i daje naprawdę wiele satysfakcji.

�� BARBARA SZWAJCOWSKA
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NIE OD DZIŚ WIADOMO, ŻE NIKT TAK NIE KOCHA NAJ-
MŁODSZYCH CZŁONKÓW RODZINY, JAK ICH BABCIE 
I DZIADKOWIE. WYJĄTKI OD TEJ REGUŁY ZDARZAJĄ SIĘ 

RZADKO. MÓWI SIĘ TAKŻE, ŻE ŁATWIEJ POROZUMIEĆ SIĘ Z 
WNUKAMI NIŻ Z WŁASNYMI DZIEĆMI. TE I INNE SPOSTRZE-
ŻENIA OBRAZUJĄ, JAK BARDZO POKOLENIA TE WZAJEMNIE 
SIEBIE POTRZEBUJĄ, BY MÓC SIĘ ROZWIJAĆ I REALIZOWAĆ 
ZADANIA WYNIKAJĄCE Z ŻYCIOWYCH RÓL.

Nie ulega wątpliwości, iż dziadkowie darzą wnuki bezintere-
sowną miłością, akceptacją i pełnią uwagi. Bywają opiekunami, 
powiernikami, towarzyszami zabawy, pomocnikami. Mają dużo 
czasu i cierpliwości, by oddawać się wspólnej zabawie. Dla nich 
wnuki są zawsze najpiękniejsze i najwybitniejsze, dlatego każ-
de ich osiągnięcie mniejsze lub większe staje się powodem do 
dumy. Potrafią więcej niż inne dzieci i oczywiście mają to po któ-
rymś z dziadków. Kontakt z wnuczętami mobilizuje seniorów do 
podtrzymywania aktywności życiowej. Tak więc relacja ta jest nie 
do zastąpienia.

Dziadkowie wolni już od konieczności zapewniania bytu swo-
im dzieciom i od mnóstwa innych spraw, bardzo często mają wię-
cej przestrzeni życiowej, którą z chęcią poświęcają najmłodszemu 
pokoleniu. Jest to zupełnie inny czas niż ten spędzony z rodzicami, 
dlatego warto podtrzymywać regularne kontakty z dziadkami po-
przez odwiedziny, wspólne świętowanie rodzinnych uroczystości, 
dnia babci oraz dnia dziadka. Ponadto, dziadkowie często czują 
się zwolnieni z konieczności wychowywania, więc ochoczo po-

DZIADKOWIE I WNUKI 
WYJĄTKOWA WIĘŹ

Kochani seniorzy, wierzcie mi, nie ma nic lepszego na po-
prawę zdrowia jak aktywność, jak realizowanie swoich, odkła-
danych na później, pasji i zainteresowań.

Tak właśnie robią Babcie z Dziadkiem w locie, grupa senio-
rów z Łodzi, których połączyła wspólna pasja i chęć tworzenia 
czegoś fajnego dla dzieci, a teraz i dla dorosłych.

Przedstawię  naszą  grupę wierszem autorstwa Elżbiety 
Boryniec i  Eugeniusza Dolata.

Gdyby spytał ktoś przypadkiem,
kim są Babcie w Locie z Dziadkiem,
to odpowiem, że po pierwsze,
wymyślamy bajki, wiersze.

(…)
Życie jawi nam się balem,
póki można chcemy szaleć,
a nie stać jak kołek w płocie,
wszak to z dziadkiem Babcie w Locie.

Do ponownego „spotkania” zachęca wszystkich seniorów 

�� BABCIA BASIA MACIEJEWSKA

święcają się procesowi rozpieszczania i pokazywania wnuczętom 
świata, który sami od wielu już lat eksplorują. Bywa i tak, że nad-
mierna pobłażliwość dziadków wobec wnuków jest próbą rekom-
pensaty za wcześniejszy brak czasu dla własnych dzieci. 

Dziadkowie scalają pokolenia, są łącznikiem między przeszło-
ścią rodziny a jej teraźniejszością. Każdy wnuk z zaciekawieniem 
wysłucha opowieści o tym, jak mama lub tata byli mali i wcale 
nie byli tacy grzeczni, jak im się wydaje. Dzięki wspomnieniom 
opowiadanym przez dziadków wnukowie mają okazję do tego, by 
wejrzeć niejako w przeszłość, dotknąć historii i poznać zupełnie 
inne realia życia. Opowieści te mogą być ciekawsze od niejednej 
współczesnej bajki. 

Pomoc ze strony dziadków w codziennych czynnościach, 
zwłaszcza przy malutkim dziecku, jest nieoceniona. Ale istnieje 
niebezpieczeństwo, że rodzice, zwłaszcza mocno zaangażowani 
w pracę zawodową, nadmiernie obarczą babcię i dziadka obo-
wiązkami. Dziadkowie mogą pomagać, ale nie powinni wyręczać 
rodziców. Optymalnie będzie, kiedy obie strony skupią się na swo-
ich rolach.

Dla dziecka ważne jest, żeby mieć wokół siebie bliskie osoby 
i nie chodzi tutaj tylko o rodziców. Uczy się przez to różnorodności, 
funkcjonowania społecznego, bycia w relacjach, rozwija potrzeb-
ne mu umiejętności życiowe. Widzi osoby w różnym wieku, z ich 
różnymi potrzebami, poznaje ich punkt widzenia, rozszerzając tym 
samym swoje horyzonty myślowe. Jednak mimo radości, jaka pły-
nie z obcowania dziadków z wnukami więź ta wymaga troski i cią-
głego indywidualnego monitorowania. Warto zadbać o nią już od 
samego początku. Pamiętajmy, że dziadkowie, szanując autorytet 
swój i rodziców, stają się bezcennym darem, który w przyszłości 
będzie ważnym źródłem wsparcia dla dorastających wnuków. 

�� MGR EWA GĘBAL
psycholog, psychoterapeuta psychodyna-
miczny w trakcie szkolenia. Pracownik Ośrodka 
Pomocy Społecznej dzielnicy Praga Południe 
m.st. Warszawy. Na co dzień pracuje z seniora-
mi oraz z osobami cierpiącymi na chorobę Al-
zheimera i ich opiekunami w ramach projektu 
Edukacja i Wsparcie w Demencji.
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SENIOR PATRIOTA

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

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

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

OD PRZEDNIEGO NUMERU GŁOS SENIORA WZBOGA-
CIŁ SIĘ O NOWY DZIAŁ SENIOR PATRIOTA. TO MIEJ-
SCE JEST PRZEZNACZONE DLA TYCH Z PAŃSTWA, 

KTÓRZY PRAGNĄ PODZIELIĆ SIĘ WSPOMNIENIAMI SYM-
BOLI, WYDARZEŃ, BOHATERÓW I WALK ZWIĄZANYCH 
Z ODZYSKANIEM SUWERENNOŚCI PRZEZ NASZĄ OJCZY-
ZNĘ. CHCIELIBYŚMY WSPÓLNIE Z PAŃSTWEM UCHRO-
NIĆ PRZED ZAPOMNIENIEM ŚLADY PAMIĘCI I OŻYWIĆ, 
CZĘSTO NIEDOCENIANE, WYDARZENIA ZWIĄZANE Z TYM 
WYDARZENIEM. 

Jednocześnie, wraz z powstaniem nowego działu chcieliby-
śmy zaprosić Państwa do udziału  w konkursie fotograficzno-lite-
rackim „Niepodległa – śladami uliczek”. To doskonała okazja do 
napisania krótkiego opowiadania, eseju, wiersza, czy choćby kil-
kuzdaniowej refleksji na temat tej wyjątkowej rocznicy. Zachęca-
my do podzielenia się wspomnieniami, przywołanymi chociażby 
w czasie spaceru szczególnymi dla Państwa ulicami i miejscami. 

Obrazy przeszłości mogą powracać do nas zupełnie sponta-
nicznie: po spojrzeniu na pomnik, budowlę, czy przez (wydawać by 
się mogło) przypadkowe zdarzenie związane z jakimś miejscem. 
Może to być wycieczka lub chwilowy pobyt w małej miejscowo-
ści. Czy zdarzyło się Państwu odkryć napis, tablicę z nazwą ulicy, 
które uruchomiły skojarzenia z wydarzeniami dotyczącymi niepod-
ległości Polski? Czy jest jakieś miejsce, które odnosi się do nie-
oczywistych powiązań z postaciami historycznymi? Czasami nie-
wiele potrzeba, by odnaleźć połączenie miejsca przyrodniczego 
czy geograficznego z wydarzeniami dotyczącymi odzyskania nie-
podległości. Czy kamień, obelisk czy pozostałości budowli mogą 
kojarzyć się z walkami wolnościowymi? A może to będzie park, za-

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

gajnik, aleja, czy choćby klomb nawiązujący do tego szczególnego 
wydarzenia? Czy uczestniczyliście kiedyś Państwo w uroczystości 
związanej z ulicą, która jest bliska sercu? A może to jest jakiś mały, 
niecieszący się popularnością antykwariat w innym mieście, gdzie 
można znaleźć przedmioty czy książki niosące ze sobą symbole 
niepodległości? Z pewnością każdy z nas ma wiele takich inspiru-
jących momentów. Warto je podtrzymać i podążać za nimi.

Liczymy na Państwa chęć i gotowość do podzielenia się 
własnymi wspomnieniami. Zależy nam, by wspólnie z naszymi 
Czytelnikami współtworzyć dział „Senior Patriota”. Wierzymy, że 
właśnie w ten sposób możemy wspólnie ocalić pamięć. Zachę-
camy Seniorów do kreatywności i przesłania zdjęć tych szcze-
gólnych i zwyczajnych miejsc, które uruchamiają skojarzenia 
z wolnością i suwerennością naszego kraju. Część literacką 
może stanowić zarówno proza, jak i poezja, a także krótkie for-
my dziennikarskie (krótkie sprawozdanie z wycieczki poparte 
zdjęciami, reportaż z koncertu w wyjątkowej lokalizacji).

Tych z Państwa, którzy pragną uruchomić własną kreatyw-
ność i wykazać się inwencją, zachęcamy do udziału w konkursie. 
Liczymy na oryginalne opisy, ciekawe zdjęcia i wyjątkowe sko-
jarzenia. Najlepsze z nadesłanych prac zostaną opublikowane 
w wyjątkowym wydaniu książkowym. 

Prace wraz ze zdjęciami prosimy nadsyłać pocztą na adres 
redakcji Głosu Seniora: 

Al. Słowackiego 46/30, 30-018 Kraków lub mailem na adres 
konkurs@manko.pl. Na zgłoszenia czekamy do 31 sierpnia 2018 
roku.

100 LAT NIEPODLEGŁOŚCI  
– KONKURS FOTOGRAFICZNO-LITERACKI

Projekt dofinansowany  
ze środków Programu Fundusz  

Inicjatyw Obywatelskich
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IGNACY JAN PADEREWSKI

Od września będę bardziej zajętym dziadkiem, niż do tej 
pory. Mój wnuczek będzie chodził do szkoły muzycznej 
przy ul. Basztowej w Krakowie. Decyzja mojej córki doty-

cząca edukacji Bartka jest mi bardzo na rękę, bo bardzo lubię 
spędzać z nim czas i słuchać, jak ćwiczy. To mądry i utalento-
wany chłopiec. Już się cieszę na wtorkowe i czwartkowe po-
południa. Będzie to dobry czas na to, żeby nie tylko pomóc 
w odrobieniu lekcji, ale i przekazać mu trochę wiedzy. Ignacy 
Paderewski to patron szkoły mojego wnuka, więc zaintere-
sowałem się bardziej tą postacią.

Ignacy Paderewski odegrał może nie pierwszoplanową, ale 
znaczącą rolę w odzyskaniu niepodległości przez Polskę. Zbliża 
się 100-letnia rocznica tego wydarzenia, więc warto przypomnieć 
sobie, że to właśnie ten polityk podjął się roli mediatora między 
Józefem Piłsudskim a Romanem Dmowskim i pogodził tych nie-
zwykle charyzmatycznym mężczyzn. Powiedzieć, że Piłsudski 
i Dmowski nie zawsze pałali do siebie braterską miłością, to nic 
nie powiedzieć. To była raczej szorstka, męska przyjaźń. To wła-
śnie Ignacy Paderewski wykorzystując swoje stanowisko delegata 
w Lidze Narodów (odpowiedniczce dzisiejszej Unii Europejskiej) 
wykorzystał swój talent oratorski by promować „sprawę Pol-
ską”. Dzięki swej przyjaźni z Heleną Modrzejewską miał ułatwio-
ny wstęp na salony Europy, gdzie koncertując nawiązywał liczne 
znajomości. Wiemy, do jakiego stopnia spotkanie z Woodrowem 
Wilsonem miało wpływ na to, że teraz możemy cieszyć się wol-
nością. To 13 punkt Traktatu Wersalskiego mówiący o rezurekcji 
Polski, jeden z kluczowych „14 punktów Wilsona”. Gdy po prze-
rwie w polityce Paderewski w 1939 r. wrócił do Polski, objął funk-
cję Przewodniczącego Rady Narodowej Rzeczpospolitej Polskiej 
w Londynie, ale to już inna historia. 

Mam nadzieję, że podczas naszych wspólnych popołudni 
Bartek chętnie będzie słuchał o Ignacym Paderewskim. Chciał-
bym, żeby nie mylił go z żyjącym kompozytorem...

�� Stanisław, Kraków

„…BO MOJA ULICA JEST  
W SERCU MIASTA…”*
*AYA RL, Ulica (utwór z pierwszej płyty zespołu wydanej 
w 1985 r.) – https://www.youtube.com/watch?v=oe2lQkbOSNo

Wszystko, co tworzymy 
zaczyna się od Marzenia. Na 
drodze do tego, by to Ma-
rzenie stało się widzialnym, 
wesprą nas inni, którzy do-
strzegą w tym, czego pra-
gniemy, coś ważnego także 
dla nich – Niepodległą Oj-
czyznę, założoną rodzinę, 
napisaną książkę… I tak po-
zostawiony po nas Ślad, za-
pisany w ludzkiej pamięci, 
a czasami w pamiątkowej ta-
blicy na domu, w którym kie-
dyś mieszkaliśmy, może na-
wet w nazwie ulicy Naszego 
miasta czy miasteczka lub 
wsi, stanie się potem inspira-
cją dla innych, którzy przyj-

dą po nas. Oni będą mogli ten Ślad odczytać i dzięki temu 
pozostawią również swoim następcom warte do odczytania 
dziedzictwo.

Ale by tak się stało musimy im to jednak czasami Opo-
wiedzieć, wybierając taką formę, którą uznamy za najlepszą, 
za najbardziej dla nas osobistą. Wtedy nasza Opowieść ożywi 
marzenia innych… – „opowiem wam o mojej ulicy (…) bo moja 
ulica jest w sercu Miasta!”.

��  dr Tadeusz Filar 
historyk, Muzeum Uniwersytetu Ekonomicznego  

w Krakowie

Mieszkam na osiedlu Dywizjonu 303 w Kra-
kowie, nazwanym tak na cześć 303 Warszaw-
skiego Dywizjonu imienia Tadeusza Kościusz-

ki, który zasłużył się w wielu bitwach. Najbardziej 
znana jest bitwa o Anglię – Dywizjon 303 był jed-
nym z najlepszych jednostek lotniczych II wojny 
światowej. Podczas bitwy o Anglię w 1940 roku 
przypisuje mu się ponad 126 celnych zestrzeleń 
wrogich jednostek.

Dywizjon 303 upamiętniony został w angielskim fil-
mie fabularnym „Bitwa o Anglię” z 1969 roku oraz pol-
sko-brytyjskim filmie fabularnym „Dywizjon 303” (ang. 
Squadron 303) premiera w 2018 roku. 

W okolicy mojego osiedla znajduje się największy 
krakowski Park Lotników, w którym znajduje się po-
mnik upamiętniający wszystkich polskich lotników, po-
ległych podczas II wojny światowej. Znajduje się tam 
też jedyne w Polsce Muzeum Lotnictwa Polskiego.

Park Lotników i muzeum są to miejsca tętniące 
życiem i warte uwagi, jest to swego rodzaju wehikuł 
czasu, dzięki któremu młodsze pokolenie ma szansę 
zasięgnąć wiedzy na temat historii polskiego lotnictwa 
i nie tylko.

Sam, gdy idę do parku lotników czuję się wyśmie-
nicie. Widok pomnika utwierdza mnie w przekonaniu, 
że nie powinniśmy zapominać o historii Polski 

�� Włodzimierz 

„NIEPODLEGŁA”, 
 FOT. I KOMPOZYCJA  

– TADEUSZ FILAR.
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NAPISZ TESTAMENT

WOJCIECH OD ZAWSZE CIESZYŁ SIĘ DOBRYM ZDRO-
WIEM. OKREŚLENIE „CHŁOP JAK DĄB” PASOWAŁO DO 
NIEGO BEZ DWÓCH ZDAŃ. MIMO UKOŃCZONYCH 70 

LAT, NADAL PLANOWAŁ PIESZE WĘDRÓWKI PO BIESZ-
CZADACH, TATRACH I UKOCHANYCH GÓRACH SOWICH. 
TAM ZRESZTĄ, W POBLISKIEJ BIELAWIE, MIESZKAŁ NIE-
GDYŚ ZE SWOJA ŻONĄ, TAM TEŻ DORASTAŁY JEGO DZIE-
CI. JEDNAK PO ŚMIERCI UKOCHANEJ PRZENIÓSŁ SIĘ DO 
WROCŁAWIA, GDZIE POZNAŁ ANNĘ – OBECNĄ PARTNER-
KĘ. KOLEJNE DZIESIĘĆ LAT UPŁYWAŁO WE WZGLĘDNYM 
SZCZĘŚCIU. NAJWIĘKSZYM WYZWANIEM BYŁA RELA-
CJA ANNY Z DWÓJKĄ PEŁNOLETNICH DZIECI WOJCIE-
CHA, KTÓRE JEJ NIE AKCEPTOWAŁY. BYŁY ZDANIA, ŻE ŹLE 
WPŁYWA NA OJCA, A JEDYNYM POWODEM DLA KTÓREGO 
SĄ RAZEM, JEST DOBRA EMERYTURA WOJCIECHA. ANNĘ 
TA SYTUACJA BARDZO SMUCIŁA, SZCZEGÓLNIE, ŻE CZU-
ŁA SIĘ NIESPRAWIEDLIWIE OCENIONA. „JESTEM Z WA-
SZYM OJCEM Z MIŁOŚCI” – TŁUMACZYŁA WIELOKROTNIE, 
JEDNAK JAKBY RZUCAŁA GROCHEM O ŚCIANĘ. 

Informacja o śmierci Wojciecha była dla wszystkich wielkim 
szokiem. Nikt nie przypuszczał, że kiedyś go zabraknie. Najwięk-
szym zaskoczeniem było jednak to, co wydarzyło się po pogrze-
bie. Pewnego dnia do Anny zadzwoniła córka zmarłego – Tama-
ra, informując ją, że ojciec nie zostawił testamentu, więc zgodnie 
z dziedziczeniem ustawowym, mieszkanie w którym Anna prze-
bywa, należy się jej (Tamarze) oraz Zosi – córce zmarłego pięć lat 
temu syna Wojciecha. „Wszak nie byliście z ojcem małżeństwem, 
więc jako konkubinie, nic ci się nie należy” – poinformowała oschło 
Tamara. „Proszę Cię, abyś do końca przyszłego miesiąca opuściła 
mieszkanie” – dodała. Po tak nieprzyjemnej rozmowie, Anna od 
razu zadzwoniła do córki prawniczki. Były ze sobą w codziennym 
kontakcie i doskonale się rozumiały. „Mamo, możesz zamieszkać 
u nas. Mamy duży dom, w którym starczy miejsca dla nas wszyst-
kich” – zachęcała Wioletta. „Ale ja nie chcę opuszczać miejsca, 
w którym spędziłam z Wojciechem dziesięć pięknych lat swoje-
go życia” – Anna mówiła przez łzy. „Może mogłabym tam zostać, 
choć na jakiś czas?” – zastanawiała się. „Mamo, Wojciech zakła-
dając, że będzie żyć wiecznie, nie pomyślał o tym, żeby Cię za-
bezpieczyć na wypadek swojej śmierci. Gdyby napisał testament 
i przekazał w nim mieszkanie Tobie, nadal mogłabyś tam miesz-
kać, bo byłoby twoje. Ale w zaistniałej sytuacji, możesz mieszkać 
na Gajowej jedynie przez trzy miesiące od śmierci Wojciecha – tak 
niestety stanowi prawo” – dodała Wioletta. 

Tego samego wieczora, w innej części miasta, Tamara ode-
brała telefon od swojej szwagierki Joanny, matki Zosi, która dwa 
lata po śmierci męża (a więc syna Wojciecha) ponownie związała 
się z mężczyzną. „Witaj Tamaro, otrzymałam informację o spadku, 
który odziedziczyła Zosia. Planujemy z Robertem (nowym part-
nerem) sprzedać wszystko, co mamy i spróbować szczęścia za 
granicą. Dlatego chciałabym cię prosić, abyś albo spłaciła część 
mieszkania przysługującą Zosi po jej dziadku, albo je sprzedała 
i przelała na moje konto część należną mojej córce”. Tamara, która 
potrafiła dobrze zadbać o swoje sprawy, wcześniej skonsultowała 
wszystko z prawnikiem. Nie chciała sprzedawać mieszkania ojca, 
nie miała również gotówki, aby spłacić bratanicę. Postanowiła za-
tem grać na zwłokę. „Droga Joanno, nie wiem, czy masz świado-
mość, że wszelkie decyzje dotyczące zarządzania częścią spad-
ku, który odziedziczyła Zosia, podejmuje sąd opiekuńczy. Mimo że 
to ty jesteś prawnym opiekunem córki, w sprawach spadkowych 
dotyczących osób nieletnich to sąd ma ostatnie zdanie. To do tej 
instytucji musisz się najpierw zwrócić z pytaniem, czy zezwala na 
sprzedaż mieszkania albo spieniężenie jego części należnej Zosi. 
Chcę Ci ponadto uświadomić, że mieszkanie na Gajowej miało dla 
mojego ojca wartość sentymentalną. Nie chciałabym go sprzeda-
wać” – Tamara poinformowała szwagierkę. „Przykro mi, ale potrze-
bujemy teraz gotówki. Wartość sentymentalna nie za bardzo mnie 
interesuje” – odparła Joanna. 

Spory i niesnaski rodzinne trwające wokół spadku po zmar-
łym Wojciechu trwały jeszcze miesiącami. Nie obeszło się bez 

CO SIĘ DZIEJE,  
GDY NIE MA TESTAMENTU?
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spotkań w sądzie, nieprzyjemnych rozmów, niepotrzebnej wy-
miany oskarżeń i wzajemnego obwiniania się. A kiedy wszystko 
zostało rozstrzygnięte, pozostał niesmak, smutek i żal. 

Czy ta historia mogłaby skończyć się inaczej? Co by się sta-
ło, gdyby Wojciech napisał testament i uwzględnił w nim swo-
ich najbliższych? Albo gdyby w inny sposób zabezpieczył tych, 
których kochał, w tym Annę, z którą dzielił dziesięć lat życia? 
Gdyby w testamencie przekazał wszystko Annie, ta mogłaby 
dalej mieszkać na Gajowej i pielęgnować pamięć po zmarłym. 
Tamarze oraz Zosi przysługiwałoby natomiast roszczenie o za-
chowek – tej pierwszej w wysokości połowy tego, co normalnie 
by dziedziczyła, a drugiej – z racji tego, że jest małoletnia – 2/3 
tego, co by dziedziczyła jako spadkobierca ustawowy. Anna za-
tem musiałaby spłacić zarówno córkę jak i wnuczkę Wojciecha. 
Testament mógłby zostać skonstruowany również w inny sposób 
– Wojciech wskazałby jako spadkobierców trzy panie i każdej 
przekazałby coś innego – Annie mieszkanie, Tamarze oszczęd-
ności, a Zosi biżuterię po jej babci, zmarłej kilkanaście lat temu. 
W takie sytuacji wszystkie osoby byłyby zaspokojone, choć Ta-
marze i Zosi i tak przysługiwałoby prawo do zachowku, chyba, 
że oszczędności i biżuteria byłby tej samej wartości (albo więk-
szej) co mieszkanie. Wojciech mógł w końcu, za życia, przekazać 
darowiznę swojej córce i wnuczce, a w testamencie uwzględnić 
jedynie Annę. Tutaj jednak sytuacja jest podobna do poprzed-
niej – jeśli wartość darowizn będzie znacznie mniejsza niż zapi-
su w testamencie, obdarowane będą miały prawo do zachowku. 

Wojciech mógłby też ożenić się z Anną, zmieniając w ten spo-
sób proporcje dziedziczenia ustawowego – gdyby nie zostawił 
testamentu, Anna i tak by dziedziczyła jako żona, czyli spadko-
bierca ustawowy. W takiej jednak sytuacji musiałaby podzielić 
się mieszkaniem z dwiema paniami, a więc i tak – zakładając, 
że mieszkanie miałoby zostać z Anną, lepiej byłoby, gdyby Woj-
ciech napisał testament. 

Znając wyrachowanie Tamary, mogłoby się zdarzyć, że cór-
ka Wojciecha niezadowolona z treści testamentu, próbowałaby 
go podważyć na wszelkie możliwe sposoby, usiłując dowieść, że 
ojciec pisząc ten dokument nie był do końca świadomy, albo że 
został zmuszony do takiej a nie innej decyzji, albo po prostu, że 
testament został podrobiony. Tamarze byłoby znacznie trudniej 
podważyć testament, gdyby ten został sporządzony u notariu-
sza. Najlepszym jednak rozwiązaniem byłoby, gdyby Wojciech 
– jeszcze za życia, przed udaniem się do prawnika, zaprosił na 
rodzinny obiad wszystkie trzy panie i poinformował je o swoim 
zamiarze, jednocześnie prosząc, aby po jego śmierci, uszanowa-
ły jego wolę. To, czy tak by się stało – tego nie wiemy. Ale przy-
najmniej moglibyśmy powiedzieć, że Wojciech zrobił wszystko, 
aby zabezpieczyć swoich najbliższych i zapobiec przyszłym 
sporom i kłótniom. 

można zadać prawnikowi pytanie  
dotyczące prawa spadkowego. 

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

Opłata za połączenie jest zgodna  
z cennikiem Twojego operatora.

W ramach kampanii

działa telefon wsparcia. Dzwoniąc pod numer:

„Napisz 
Testament ”
  500 857 074
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NIE ŚPIĘ. NA ZEGARZE 3.38. KOLEJNA BEZSENNA 
NOC. CZY W MOIM WIEKU TO REGUŁA? ZA WCZEŚNIE 
NA WSTAWANIE Z ŁÓŻKA, ALE MOŻE TO DOBRY CZAS 

NA PRZEMYŚLENIA? NA PODSUMOWANIE MINIONEGO 
DNIA MATKI.

Z samego rana, bladym świtem zadzwoniła do mnie starsza 
córka. W słuchawce odezwał się cudowny głos mojej latorośli, 
a wraz z nim najpiękniejsze życzenia. W pogodnym nastroju roz-
poczynam nowy dzień. Na Facebooku aż się roi od życzeń. Może 
i ja powinnam jakoś szczególnie spędzić ten dzień? Upiekę droż-
dżowe ciasto z rabarbarem, jedyne, które mi jakoś wychodzi. Nie 
mam drożdży, więc idę piechotą do najbliższego sklepu.

Wybieram się razem z koleżanką Jolą, która opiekuje się 
dwoma seniorkami 85+ – swoją mamą i jej siostrą. Idąc, rozma-
wiamy o Dniu Matki. Jola wpada na genialny pomysł, byśmy spę-
dziły ten szczególny dzień razem. Nasze dzieci są daleko, decy-
zja więc zapadła – idziemy do koleżanki Ireny.

W sklepie kupuję kilogram mąki, ale nie mogę znaleźć droż-
dży. Zapakowałam się do małego plecaczka, ale Jola ładuje zaku-
py do ogromnej torby. Kto to będzie niósł? Ostatecznie pomagam 
Joli nieść zakupy, bo i tak muszę iść do niej pożyczyć drożdże.

DZIEŃ MATKI OKIEM SENIORA
U Joli już od progu woła mnie jej mama. Zwracam uwagę na 

piękne kwiaty, które dostała na Dzień Matki. Taki sam bukiet do-
stała ciocia Joli, Anna, jej matka chrzestna. Jola zawsze o niej pa-
mięta, ponieważ ciocia nie ma własnych dzieci.

W domu zabieram się za pieczenie ciasta. Cudowny zapach 
rozniósł się po całej kuchni. Kroję wielki kawał, pakuję go i wyru-
szam na spotkanie z koleżankami z okazji Dnia Matki.

Rozmawiamy, czas płynie, a ciasto drożdżowe znika. Rozmo-
wę przerywa sygnał z telefonu Joli – to synowa złożyła jej życze-
nia na Dzień Matki. Pierwszy raz od ślubu, czyli od 2 lat. Za chwi-
lę sygnał u Ireny. I ona dostała życzenia od swojej synowej. Po 
10 latach małżeństwa ich stosunki znacznie się ociepliły. Długo 
to trwało, ale warto było budować dobre relacje krok po kroku. 
Wreszcie gorące życzenia popłynęły i do mnie od mojej młod-
szej córki. Czyli nie zapomniała.

Spoglądam w okno. Za oknem budzi się nowy dzień. Pierw-
sze promienie wschodzącego słońca, pomału otulają całą na-
szą okolicę. Ptaki już jakiś czas temu rozpoczęły swoje wiosenne 
trele. Otwieram okno, piwonie cudownie rozsiewają swoją woń. 
Nowy dzień wita łaskawie. Jestem szczęśliwa.

�� EWA PACIEJ 

Film I TAK CIĘ KOCHAM to idealna pro-
pozycja na wieczór pełen emocji – emo-
cji tak silnych, jak miłość. Jaką szansę na 
wspólne życie mają osoby, które różnią 
się wszystkim? Okazuje się, że przy odro-
binie chęci miłość może zdziałać cuda.

Wydawnictwo Gutek

Na spokojne letnie wieczory idealnie 
sprawdzi się muzyka fortepianowa. Pięk-
ne, liryczne wykonanie utworów ROBER-
TA SCHUMANNA przez francuskiego 
pianistę JEANA CLAUDE HENRIOTA wy-
wołuje całą gamę emocji – od wzruszenia 
po melancholię.

Wydawnictwo DUX

Książką WENAJA jest nie tylko świetną 
propozycją dla pasjonatów historii. Życie 
w XX wiecznej Rosji oraz trudności, z jaki-
mi musieli się zmagać mieszkańcy z pew-
nością zaciekawi niejednego z nas. Pomi-
mo trudnej tematyki, powieść ukazuje, 
jak wiele można przezwyciężyć dzięki sile 
przyjaźni oraz miłości.

Wydawnictwo Novae Res
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SENIOR – BEZPIECZNY PIESZY

Więcej informacji na temat treningów pamięci na: 
www.senior-akademia.pl

Pobierz BEZPŁATNY poradnik:  
Jak dbać o pamięć seniora.

KONKURS!
Każdy wie, jak ważne  
jest ćwiczenie  
umysłu po 60-tce. 

Napisz, jak Ty dbasz o pamięć i wygraj jeden 
z 3  egzemplarzy pakietu AKADEMIA UMYSŁU 
SENIOR, zestawu do samodzielnych ćwiczeń 
pamięci i koncentracji w domu! 

Swoje zgłoszenie prześlij na 
konkurs@manko.pl. 

Najciekawsze odpowiedzi nagrodzimy. 

DROGI SENIORZE, SŁONKO I PIĘKNA POGODA NA 
DWORZE ZACHĘCAJĄ DO SPĘDZANIA WOLNEGO 
CZASU NA ŚWIEŻYM POWIETRZU. LATO TO CZAS NA 

PIESZE WĘDRÓWKI, SPACERY I KORZYSTANIE Z WALO-
RÓW TEJ PORY ROKU. W ZWIĄZKU Z TYM ROZPOCZYNA-
MY CYKL ARTYKUŁÓW MÓWIĄCYCH, JAK BYĆ BEZPIECZ-
NYM W RUCHU DROGOWYM, CZYLI SENIOR JAKO PIESZY, 
ROWERZYSTA I KIEROWCA. 

Pieszy jest tzw. niechronionym uczestnikiem ruchu drogowego. 
W trakcie zderzenia z pojazdem nie chroni go nic, dlatego narażo-
ny jest na najpoważniejsze konsekwencje, nawet przy mniejszych 
prędkościach pojazdu. Już przy pojeździe jadącym z prędkością 
50km/h, pieszy ma około 50% szans na przeżycie, przy prędkości 
80 km/h jego szanse na przeżycie są zbliżone do zera.

Najczęstszą przyczyną wypadków z winy pieszego jest wej-
ście na jezdnię na czerwonym świetle, co stanowi aż 50% przy-
czyny wypadków z winy pieszego. Kolejną przyczyną sięgającą 
25% jest wyjście zza pojazdu, przeszkody, następnie zaś wejście 
bezpośrednio przed pojazd – 17% i przechodzenie w miejscu nie-
dozwolonym – 8%. 

Należy pamiętać o tym, że jeśli pieszy widzi samochód, nie za-
wsze oznacza to, że kierowca widzi pieszego. Wpływa na to m.in. 
zła widoczność, niekorzystna pogoda oraz zmrok. Te czynniki 
przyczyniają się do obniżania sprawności psychomotorycznej, po-
wodując u wielu osób rozproszenie uwagi. Warto zwrócić uwagę, 
że na mokrej nawierzchni wydłuża się droga hamowania pojazdu. 

Przed wejściem na ulicę Drogi Seniorze zatrzymaj się przy jej 
krawędzi, spójrz w lewo, w prawo i jeszcze raz w lewo. Podnieś 
rękę, jeśli chcesz przejść przez przejście dla pieszych, gdzie nie 
ma sygnalizacji świetlnej. Podniesiona ręka zasygnalizuje kie-
rowcy, żeby zwolnił i zatrzymał się przed przejściem. Nie prze-
chodź przez jezdnię, kiedy pulsuje zielone światło. Poruszając 
się po jezdni zawsze należy iść lewą stroną drogi, dzięki temu 
pieszy widzi lepiej nadjeżdżające pojazdy.

Drogi Seniorze porą wieczorową bądź widoczny! Zgodnie z art. 
11 ust. 4A ustawy prawa o ruchu drogowym, pieszy poruszający się 
po drodze po zmierzchu poza obszarem zabudowanym jest zobo-
wiązany używać elementów odblaskowych w sposób widoczny 
dla innych uczestników ruchu. Wyjątkiem jest poruszanie  się po 
drodze przeznaczonej wyłącznie dla pieszych lub po chodniku.

Dlatego Drodzy Czytelnicy noście odblask tak, aby oświetla-
ły go reflektory samochodu. Dzięki temu kierowca wcześniej cię 
zauważy. 

Nie zasłaniaj odblasku szalikiem lub torbą.
Mocuj elementy odblaskowe od strony ruchu pojazdów. 
Jeśli zgodnie z przepisami idziesz lewą stroną drogi, noś od-

blask na prawej ręce lub nodze.
Sprawdzaj stan odblasków. 
Jeśli naszyta na ubranie lub plecak taśma odblaskowa się 

wytarła, wymień ją. Jeśli do odblasku z tworzywa sztucznego 
dostała się woda, kup nowy, bo stary pod wpływem wilgoci utra-
cił właściwości.

Moi Drodzy, mam nadzieje, że powyższe rady przyczynią się 
do bezpiecznego spacerowania.

��  ST. SIERŻ. MAGDALENA STRZEŻEK



58 www.glosseniora.pl

BEZPIECZNY SENIOR

Nasz wspólny projekt skierowany jest nie tylko do senio-
rów, którzy stanowią grupę potencjalnie najbardziej narażoną 
na działania nieuczciwych sprzedawców, ale również do osób 
młodszych, ponieważ to one często mają największy wpływ na 
podejmowanie działań rodziców czy dziadków.

 „Stop manipulacji, nie kupuj na prezentacji” jest edukacyj-
nym cyklem świadomości konsumenta, czyli każdego z nas!

Co możemy zrobić, żeby będąc na prezentacji nie ulec ma-
nipulacji sprzedażowej:
1.	 Nie działajmy pod wpływem impulsu. Pośpiech nie jest do-

brym doradcą. Nie pozwólmy, aby ktokolwiek wywierał na 
nas wpływ szczególnej okazji, wspaniałych prezentów, czy 
niesamowitej promocji tu i teraz.

2.	 Działajmy w sposób racjonalny i opanowany. Poprośmy na-
sze dzieci, wnuki lub młodszych sąsiadów, aby sprawdzili 
opinie o firmie, z którą chcemy zawrzeć umowę kupna. Jako 
konsumenci mamy prawo poprosić o czas, w którym porów-
namy ceny zbliżonych produktów np. w Internecie.

3.	 Jeżeli sprzedawca podchodzi do swojej pracy w sposób rze-
telny i uczciwy, nie chce manipulować konsumentami z chę-
cią umówi się z Tobą na kolejny termin, dając Ci czas na spo-
kojne przeanalizowanie oferty.

4.	 Jeżeli w grę wchodzą zakupy sprzętów medycznych, para-
medycznych, masażerów itp. skonsultuj się ze swoim leka-
rzem rodzinnym, czy możesz używać danych kategorii pro-
duktów. Lekarz rodzinny jako osoba, która zna stan Twojego 
zdrowia doradzi Ci, wiedząc, co jest dla Ciebie najlepsze.

5.	 Najważniejsze to zachowanie zimnej krwi – nie bądź podatny 
np. na informacje, których nie jesteś w stanie szybko spraw-
dzić. Czas jest twoim największym sprzymierzeńcem.

6.	 Bądź ostrożny – pamiętaj, że chodzi o duże pieniądze. Nie po-
dejmuj decyzji, które mogą owocować kłopotami finansowymi 
dla Ciebie i Twojej rodziny (często dzieci muszą pomagać spła-
cać wysokooprocentowane kredyty za kosztowne zakupy).
Co zrobić, aby skutecznie odstąpić od umowy, jeżeli uzna-

łeś, że zakup jest zbyt drogi lub go nie potrzebujesz:
1.	 pamiętaj, że liczy się czas: zgodnie z prawem masz 14 dni 

na odstąpienie od umowy zawartej poza lokalem przedsię-

biorstwa (prezentacja np. w hotelu). Uważaj jednak, ponieważ 
niektóre firmy zapraszają na prezentacje do zarejestrowanej 
siedziby swojej działalności – w takim wypadku nie masz pra-
wa odstąpienia od umowy.

2.	 Chcąc odstąpić od umowy musisz wysłać odpowiedni for-
mularz, który powinien znajdować się w dokumentach otrzy-
manych od sprzedawcy.

3.	 Wszelką korespondencję kieruj do danej firmy listami pole-
conymi za potwierdzeniem odbioru.

4.	 Zakupiony towar musisz odesłać na swój własny koszt np. 
kurierem najszybciej, jak to możliwe. Pamiętaj – możesz zle-
cić przesyłkę z możliwością otwarcia, aby kontrahent mógł 
sprawdzić, co się w niej znajduje. Aby uniknąć zarzutów, że 
towar dotarł uszkodzony, zrób fotografie całej przesyłki, opa-
kowania, kartonów itp. 

5.	 Podczas ewentualnej rozmowy ze sprzedawcą o odstąpieniu 
od umowy nie daj się zmanipulować, że nie masz do tego pra-
wa (np., że skoro rozpakowałeś towar, to nie przysługuje Ci pra-
wo odstąpienia od umowy – masz prawo do normalnego za-
rządu rzeczą nabytą – możesz ją wypróbować, przetestować).

6.	 Odstąpienie od umowy jest również skuteczne w przypadku 
zawarcia dodatkowej umowy kredytowej – jednak dla swo-
jego bezpieczeństwa odwiedź oddział banku, który udzielił 
kredytu i z niego zrezygnuj (masz na to również 14 dni).

7.	 Jeżeli czujesz się w jakikolwiek sposób zagrożony zaistniałą 
sytuacją, udaj się do Rzecznika Praw Konsumenta w swojej 
okolicy. On zaoferuje Ci bezpłatną pomoc w rozwiązaniu Two-
jej sprawy.

8.	 Jeżeli masz pytania dotyczące odstąpień od umów zawartych 
na prezentacji lub z akwizytorem, możesz skorzystać z bez-
płatnego telefonu informacyjnego Fundacji Aktywizacji Se-
niorów Teraz z Poznania: 519 087 328 (telefon czynny w każdy 
poniedziałek od 9 do 15) lub z Głosem Seniora w Krakowie 
-  Pani Aleksandra Miśtal,  nr telefonu (12) 429 37 28, e-mail: 
administracja@manko.pl.

�� KAZIMIERZ DANIELEWSKI 

STOP MANIPULACJI, NIE KUPUJ  
NA PREZENTACJI!
STOWARZYSZENIE MANKO – GŁOS SENIORA, POLSKA 

UNIA SENIORÓW WRAZ Z FUNDACJĄ AKTYWIZACJI SE-
NIORÓW TERAZ STWORZYŁY PROJEKT „STOP MANIPU-

LACJI, NIE KUPUJ NA PREZENTACJI”, KTÓREGO GŁÓWNYM 
CELEM JEST OPRACOWANIE PRZESTRZENI DLA UCZCIWE-
GO HANDLU Z ZASADAMI, UPOWSZECHNIANIA WIEDZY 
KONSUMENCKO-PSYCHOLOGICZNEJ ORAZ OSTRZEŻENIA 
PRZED WSZECHOBECNĄ MANIPULACJĄ.

Projekt dofinansowany  
ze środków Programu Fundusz  

Inicjatyw Obywatelskich
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Mój znajomy kupił ten przyrząd za 100 zł, a potem zostaliśmy 
zaproszeni do stolika obok i tam umiejętnie wciśnięto nam ze-
staw naczyń za 4 984 zł, a kwotę rozłożone na 36 „dogodnych” 
rat po 188 zł , dorzucając różne produkty gratisowe m.in., vo-
ucher i kamerkę do samochodu. Znajomy miał kredyt na telewi-
zor, więc to mnie namówili do zakupu, bałamucąc, że przy tylu 
gratisach to naprawdę prawdziwa okazja.

Po powrocie do domu sprawdziłam naczynia w internecie 
i doznałam szoku, czytając, że w USA kosztują tylko 40 USD. 
Strasznie się zdenerwowałam, że zostałam oszukana. Byłam 
przerażona, wpadłam w panikę. Zadzwoniłam do znajomego, 
który pracuje w Głosie Seniora, i opowiedziałam, co się stało. On 
od razu zorientował się, że to oszustwo. Kazał mi szybko zwró-
cić kupione rzeczy oraz obiecał mi pomoc i wsparcie redakcji 
w przejściu przez cały proceder odstąpienia od umowy.

17 maja otrzymałam telefon od firmy, która sprzedała mi 
garnki i poinformowałam Panią, że rezygnuję z zakupu i odsyłam 
towar. Wtedy powiedziano mi, że będę musiała zapłacić gotów-
ką 5900 zł za zerwanie umowy, ale jak nie zrezygnuję to obniżą 
mi raty ze 188 zł na 168 zł miesięcznie. Poprosiłam więc o czas 
na zastanowienie i przestałam odbierać telefon. Wydzwaniano 
do mnie przez kolejne dni po kilka razy dziennie. Czułam się za-
szczuta i drżałam na sam sygnał telefonu. 

Przy pomocy redakcji napisałam oświadczenie o odstąpieniu 
od umowy i od razu wysłałam do firmy, ponieważ na tę czynność 
miałam tylko 14 dni od zawarcia umowy sprzedaży.  Głos Seniora 
skierował mnie też Miejskiego Rzecznika Konsumentów w Kra-

kowie, bym  opowiedziała mu o mojej sprawie. Rzecznik dał mi 
instrukcję do dalszego postępowania. Po konsultacji z nim oraz 
z Głosem Seniora odesłałam także paczki kurierem.

Po niecałym miesiącu, gdy już myślałam, że uwolniłam się 
od problemu, który spędzał mi sen z powiek… zadzwonił telefon. 
Niczego nieświadoma odebrałam, w końcu sprawę z garnkami 
miałam już za sobą. Okazało się, że zadzwonił do mnie „windyka-
tor” z firmy, w której zakupiłam nieszczęsne garnki z informacją, 
że za 2 godziny zajmie mi emeryturę. Byłam w szoku, w końcu 
wszystko zrobiłam w terminie, zgodnie z wszystkimi wytyczny-
mi Rzecznika. Pan nie chciał słuchać moich wyjaśnień i tłuma-
czeń twierdząc, że „go nie obchodzą”, ponieważ odstąpiłam od 
umowy i muszę zapłacić karę umowną. W ramach „dobrej woli” 
poradził mi bym skontaktowała się z firmą, której zwróciłam 
garnki, odebrała je z powrotem  i płaciła raty. Byłam przerażona, 
nie mogłam uwierzyć w słowa, które przed chwilą usłyszałam. 
Obawiając się zajęcia emerytury od razu udałam się do Miej-
skiego Rzecznika Konsumentów i opowiedziałam o całej spra-
wie. Rzecznik uspokoił mnie tłumacząc, że firma nie może żądać 
ode mnie zapłaty kary: po pierwsze dlatego, że nie było jej na 
umowie, a po drugie odstąpiłam od umowy w terminie, i w takiej 
sytuacji od kar chroni mnie prawo. W związku z tym „windykator” 
również nie może zająć mi emerytury, bo nie ma do tego pod-
staw. Poradził także, by nie odbierać podejrzanych telefonów.

Mam nadzieję, że teraz już naprawdę odzyskam spokój.

�� JÓZEFA Z KRAKOWA 

ZA DWIE GODZINY ZAJMĘ 
PANI EMERYTURĘ
15 MAJA 2018 ROKU WZIĘŁAM UDZIAŁ 

W SPOTKANIU ZDROWOTNYM W HOTELU 
POLONIA W KRAKOWIE. WYKŁAD ZWIĄZANY 

ZE ZDROWIEM BYŁ CIEKAWY, ALE TRWAŁ TYLKO 
OKOŁO 10-15 MINUT. POTEM ROZPOCZĘŁA SIĘ 
PREZENTACJA RÓŻNEGO RODZAJU PRZEDMIO-
TÓW, KTÓRE SĄ „POTRZEBNE” DO UTRZYMANIA 
DOBREGO ZDROWIA I SAMOPOCZUCIA. BYŁY TO 
GARNKI, PRZYRZĄDY DO ODCHUDZANIA ORAZ 
VOUCHERY NA BEZPŁATNE WCZASY. JAK SIĘ PO-
TEM OKAZAŁO, VOUCHERY ZAPEWNIAŁY BEZ-
PŁATNE NOCLEGI, ALE ZA WYŻYWIENIE TRZE-
BA BYŁO ZAPŁACIĆ. NASTĘPNIE SPRZEDAWANO 
PO „OKAZYJNEJ CENIE” 100 ZŁ PRZYRZĄDY DO 
UŚMIERZANIA BÓLU. MOŻNA TEŻ BYŁO SKORZY-
STAĆ Z URZĄDZEŃ DO MASAŻU CIAŁA, KTÓRE 
RÓWNIEŻ MOŻNA BYŁO KUPIĆ. 
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GRA „ON THE WAY – LATAJĄCY 
REPORTERZY” W PAŃSTWOWYM 
FUNDUSZU REHABILITACJI OSÓB 
NIEPEŁNOSPRAWNYCH! 

 Pierwsza gra planszowa stworzona dla Seniorów „On the way 
– Latający reporterzy”, teraz testowana jest pod kątem integra-

cyjnym i dostosowania do potrzeb osób niedowidzących w Od-
dziale Małopolskim PFRON. 

Pilotażowy egzemplarz gry przeanalizowany został przez stu-
dentów I roku Socjologii na Wydziale Humanistycznym Akademii 
Górniczo-Hutniczej w Krakowie: Annę Jackiewicz, Mateusza Krzysz-
kowskiego oraz Błażeja Kłosowskiego. Wszyscy mają duże doświad-
czenie w grach planszowych. Mateusz Krzyszkowski jest osobą sła-
bowidzącą z 80% utratą ostrości widzenia w centralnej części pola.

Podczas testowej rozgrywki w siedzibie Oddziału Małopolskie-
go każdy gracz bardzo dobrze się bawił. Wykonanie gry ocenione 
zostało na bardzo solidne i estetyczne. Gra zmusza do myślenia, 
kalkulowania i kontrolowania ruchów rywali. Ruchy i działania gra-
cza z dysfunkcją wzroku wymagały niewielkiego wsparcia ze stro-
ny osób dobrze widzących. Wrażenia i uwagi grupy testującej, które 
mają wpłynąć na jeszcze lepsze dostosowanie gry do potrzeb osób 
niedowidzących, zostały przekazane do prezesa redaktora naczel-
nego Głosu Seniora, Łukasza Salwarowskiego. 

„PRZYJACIELE  
JAK CICHE ANIOŁY”

 „Mały Książę” w wykonaniu międzynarodowej obsady akto-
rów nagrodzony został wczoraj burzą oklasków. Zaproszeni 

do „Domu Rzemiosł” Teatru im. Juliusza Słowackiego w Krako-
wie goście mieli okazję obejrzeć spektakl z dialogami w języku 
polskim i słowackim. Ponadczasowe treści wzbudziły ogromne 
emocje i pokonały bariery, nie tylko te językowe. Wydarzenie 
odbyło się w ramach obchodów II Małopolskiego Dnia Godno-
ści Osób z Niepełnosprawnością Intelektualną.

Organizatorem wydarzenia był Małopolski Oddział PFRON przy 
współpracy z Teatrem im. Juliusza Słowackiego w Krakowie, Ma-
łopolskim Instytutem Kultury, Międzynarodowym Portem Lotni-
czym im. Jana Pawła II Kraków - Balice sp. z o.o., Stowarzysze-
niem na Rzecz Osób Niepełnosprawnych „GNIAZDO” w Starym 
Sączu, Domem Dzieci Bożego Miłosierdzia w Stropkovie oraz 
Miastem i Gminą Stary Sącz.

Frg. materiału ze strony internetowej: https://www.pfron.org.
pl/komunikaty-z-regionu/szczegoly-komunikatu/news/przyja-
ciele-jak-ciche-anioly/.

 STOWARZYSZENIE MANKO ROZPOCZĘŁO WSPÓŁPRACĘ 
Z PAŃSTWOWYM FUNDUSZEM REHABILITACJI OSÓB NIEPEŁ-

NOSPRAWNYCH. DZIĘKI NIEJ W GŁOSIE SENIORA POJAWIŁ SIĘ 
NOWY DZIAŁ DEDYKOWANY OSOBOM NIEPEŁNOSPRAWNYM.

Uzyskanie orzeczenia o stopniu niepełnosprawności to formalne 
potwierdzenie, że jest się osobą z niepełnosprawnością. Na jego pod-
stawie można starać się o różne świadczenia, ulgi i uprawnienia, np.: 

�� �uzyskać odpowiednie zatrudnienie w zakładzie aktywności za-
wodowej albo zakładzie pracy chronionej,

�� skorzystać z przywilejów pracowniczych, między innymi z pra-
wa do dodatkowego urlopu wypoczynkowego, dłuższej przerwy 
w pracy lub krótszego czasu pracy,

�� uzyskać świadczenia opiekuńcze, dodatek mieszkaniowy, kartę 
parkingową,

�� dostać dofinansowanie do: 
hh turnusu rehabilitacyjnego,
hh sprzętu rehabilitacyjnego,
hh przedmiotów ortopedycznych i środków pomocniczych,
hh likwidacji barier architektonicznych (na przykład montażu 

pochylni, usunięcia progów w budynku),
hh likwidacji barier w komunikowaniu się (na przykład zakupu 

komputera),
hh likwidacji barier technicznych (na przykład zakupu urządze-

nia, które umożliwia wjazd wózka inwalidzkiego z napędem 
elektrycznym do samochodu),

hh działalności gospodarczej albo rolniczej,
�� skorzystać z usług: 

hh socjalnych i opiekuńczych (na przykład pomoc przy robieniu 
zakupów i załatwianiu spraw urzędowych, sprzątanie, goto-
wanie),

hh terapeutycznych,
hh rehabilitacyjnych, które są oferowane przez instytucje po-

mocy społecznej czy organizacje pozarządowe,
hh pocztowych,

�� skorzystać z ulg: 
hh podatkowych (na przykład z odliczenia od dochodu wydat-

ków na cele rehabilitacyjne),
hh na przejazdy środkami transportu publicznego,
hh w placówkach kulturalnych i sportowych.

Uzyskując orzeczenie o niepełnosprawności, nie uzyskuje się 
świadczeń, ulg i uprawnień automatycznie. Często należy spełnić 
dodatkowe warunki. Więcej informacji można uzyskać w PFRON, 
w ośrodku pomocy społecznej, w centrum pomocy rodzinie, w urzę-
dzie pracy, w urzędzie miasta albo starostwie powiatowym czy 
w urzędzie skarbowym. 

Ze środków Państwowego Funduszu Rehabilitacji Osób Niepeł-
nosprawnych realizowany jest program Aktywny Samorząd, który 
jest ważnym krokiem w kierunku wydajniejszego modelu polityki 
społecznej wobec osób niepełnosprawnych. Działania przewidziane 
w programie uzupełnią plany ujęte w powiatowych strategiach roz-
wiązania problemów społecznych i programowych działań na rzecz 
osób niepełnosprawnych.

Program oraz procedury realizacji programu dostępne są na stro-
nie internetowej PFRON www.pfron.org.pl, w zakładce „Programy 
i zadania PFRON”.

NIEPEŁNOSPRAWNOŚĆ – TO NIE TYLKO OGRANICZENIA,  
ALE TEŻ NOWE MOŻLIWOŚCI
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Wiadomości SMS Premium Rate są wykorzystywane m.in. 
w konkursach oraz loteriach SMS-owych lub akcjach charytatyw-
nych. Za ich pośrednictwem możemy też robić zakupy – gry, nowy 
dzwonek czy tapeta w telefonie – wszystko to możemy pobrać za 
pomocą specjalnej wiadomości. Możemy też zagłosować na swo-
ich faworytów w programach telewizyjnych czy radiowych.

Usługi o podwyższonej opłacie, świadczone za pomocą wia-
domości SMS/MMS można podzielić na dwa rodzaje: wychodzą-
ce i przychodzące. W pierwszym przypadku opłata pobierana jest 
za każdą wysłaną przez abonenta wiadomość. W drugim jesteśmy 
obciążeni kosztem każdej przychodzącej do nas wiadomości. Jest 
to tzw. usługa subskrypcji lub prenumeraty. Polega na cyklicznym 
przesyłaniu na nasz telefon SMS/MMS, np. z informacją o pogo-
dzie lub o tym, kto w danym dniu obchodzi imieniny. 

Jak sprawdzić, ile będzie kosztowało korzystanie z usłu-
gi SMS Premium Rate? Okazuje się to całkiem proste! Wy-
starczy jedynie spojrzeć na numer. 
Jeśli numer zaczyna się cyfrą 7, ceną wysłania wiadomo-
ści jest zawsze druga cyfra w numerze.
7134 (1 zł netto/1,23 zł brutto )
7537 (5 zł netto/6,15zł brutto )

Jeśli numer zaczyna się cyfrą 9, ceną wysłania wiadomo-
ści jest zawsze druga i trzecia cyfra w numerze. 
91345 (13 zł netto/15,99zł brutto )
92562 (25 zł netto/30,75zł brutto )

Są to ceny netto, do których należy doliczyć podatek 
VAT (23%).

A co jeśli w swoim abonamencie mamy nielimitowane 
SMSy do wszystkich sieci? 
Usługi Premium nie wliczają się do pakietów. Koszt wysłania 

każdej pojedynczej wiadomości Premium Rate zostanie doliczo-
ny do naszego miesięcznego rachunku. 

Co robić, aby uniknąć wysokich kosztów związanych z usłu-
gami Premium Rate? Jeśli nie chcesz korzystać z usług Premium 
Rate, zablokuj je u operatora. Blokada jest bezpłatna, wystarczy, 
że zlecisz jej założenie swojemu dostawcy usług. Jeśli chcesz 
korzystać z usług o podwyższonej opłacie i jednocześnie kon-
trolować związane z nim wydatki, zgłoś się do swojego dostaw-
cy i ustaw kwotowy limit.

Masz wątpliwości, czy koszty za SMS Premium zostały 
naliczone słusznie? Złóż reklamację! Jeśli odpowiedź 
dostawcy usług na reklamację nie jest dla ciebie satys-
fakcjonująca możesz skorzystać z polubownego rozwią-
zywania sporu, prowadzonego bezpłatnie przez Prezesa 
UKE lub skieruj sprawę do sądu powszechnego. 

Potrzebujesz więcej informacji? 
Skontaktuj się z Centrum Informacji Konsumenckiej UKE 

pod numerem 22 33 04 000 (od poniedziałku do piątku, 8:15 
– 16:15). Zapraszam na stronę internetową www.cik.uke.gov.pl. 

CO OZNACZA SMS 
PREMIUM RATE?

KTO Z NAS NIE DOSTAŁ SMSA, ŻE JESTEŚMY JUŻ O KROK OD WYGRANIA NAGRODY? WYSTARCZY 
ODPOWIEDZIEĆ NA WIADOMOŚĆ I JUŻ BĘDZIEMY CORAZ BLIŻEJ ZWYCIĘSTWA. NO WŁAŚNIE – „JUŻ ZA 
MOMENT”. CZY JEŚLI WYŚLEMY SMSA TO OTRZYMAMY NP. NOWY SAMOCHÓD? ZDECYDOWANIE NIE. 
JEŚLI NIE BRALIŚMY UDZIAŁU W ŻADNEJ LOTERII, A OTRZYMALIŚMY WIADOMOŚĆ Z INFORMACJĄ O 
WYGRANEJ NAGRODZIE MUSIMY ZACHOWAĆ SZCZEGÓLNĄ OSTROŻNOŚĆ. PODOBNIE W PRZYPADKU, GDY 
DOSTALIŚMY SMSA O HOROSKOPIE PRZYGOTOWANYM SPECJALNIE DLA NAS, SERWISIE POGODOWYM 
CZY DIECIE. ZDECYDOWANIE NIE NALEŻY ODPOWIADAĆ POCHOPNIE NA TAKIE WIADOMOŚCI. JEŚLI MAMY 
WĄTPLIWOŚCI NALEŻY DOKŁADNIE PRZECZYTAĆ REGULAMIN USŁUGI LUB KONKURSU. 
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SENIORZY BĄDŹCIE SPOKOJNI.  
NASZE BABCIE NAM ZAUFAŁY! 
DWÓCH DWUDZIESTOPAROLETNICH KRAKOWIAN POD-

JĘŁO SIĘ NIEŁATWEGO ZADANIA. BĘDĄC JESZCZE STU-
DENTAMI KRAKOWSKICH UCZELNI MYŚLELI O WŁA-

SNYM BIZNESIE. POCZĄTKOWO MIAŁA BYĆ TO SPRZEDAŻ 
ZDROWEJ ŻYWNOŚCI. JEDNAK ZA NAMOWĄ PROFESORA 
ANGIELSKIEJ UCZELNI ZMIENILI BRANŻĘ NA MEDYCZNĄ. 
WYSTARTOWALI W KONKURSIE NA GRANT I ZDOBYLI FUN-
DUSZE NA DOFINANSOWANIE WŁASNEGO POMYSŁU. Z MY-
ŚLĄ 0 NAJSTARSZYM POKOLENIU TWORZĄ OGÓLNOPOLSKĄ 
FIRMĘ UMOŻLIWIAJĄCĄ ZAMÓWIENIE USŁUG MEDYCZNYCH 
DO DOMU PACJENTA.

Pomysł na własną działalność gospodarczą powstał jeszcze na stu-
diach. Dominik i Konrad znali się od liceum. Będąc na studiach zauwa-
żyli, że dużym problemem dla wielu ludzi, w tym także dla nich było 
pogodzenie zdrowego odżywiania się z zaangażowaniem w pracę za-
wodową. Wówczas można było już zamówić catering dietetyczny, ale 
nie byt on aż tak popularny. Co więcej zmuszał kupującego do zadekla-
rowania się na określoną liczbę posiłków dostarczanych w konkretnych 
terminach. Brakowało natomiast miejsc, w których można było kupić 
zdrową przekąskę i kawę na wynos.

- Stwierdziliśmy, że jest to wspaniała nisza do zaadresowania - mówi 
Dominik. Ze względu na brak środków finansowych, które mogłyby być 
przeznaczone na otwarcie lokalu zaczęliśmy się zastanawiać, jak moż-
na ten problem rozwiązać inaczej. Doszliśmy do wniosku, że te same 
produkty możemy sprzedawać za pomocą maszyn vendingowych. - 
Tak powstała pierwsza firma, czyli sieć automatów ze zdrową i świeżą 
żywnością w polskich szkołach i uczelniach - dodaje Konrad.

Dzięki tej inicjatywie Dominik dostał się także do University Colle-
ge London, na studia magisterskie z programem MSc Technology En-
trepreneurship. Kierunek ten umożliwiał nie tylko rozwój personalny 
przedsiębiorców, ale także miał na celu inkubację pomysłów bizne-
sowych. W czasie studiów pomysł z siecią zdrowych przekąsek został 
poddany próbie. Dyrektor programu uniwersyteck¬iego doradził, by 
poszukiwać nowej idei, o większym potencjale rynkowym

- Ponadto profesor przekonał mnie, że warto rozpoczynać biznes 
w branży, którą się rozumie i zna - kontestuje Dominik. - Z branżą ga-
stronomiczną nie mieliśmy nigdy nic wspólnego i może dlatego razem 
ze Konradem popełniliśmy mnóstwo błędów prowadząc pierwszą na-
szą firmę.

- Po sprzedaniu firmy wyszliśmy bogatsi w doświadczenie i nauczy-
liśmy się. że nie można opierać swoich decyzji biznesowych o własne 
przemyślenia, a jedynie o eksperymenty rynkowe - dodał Konrad.

Nowy sposób myślenia i wykorzystanie dostępnego know-how 
przyszły dość łatwo. Z uwagi na to, że zarówno Dominik i Konrad wy-
chowywali się w środowisku związanym z medycyną i farmacją, natu-
ralnym wyborem była branża ochrony zdrowia.

- Zaobserwowałem, że wszyscy zamawiamy do domu ubrania, za-
kupy czy jedzenie, ale nie usługi medyczne. Po rozmowach z ludźmi 
z branży oraz po przeprowadzeniu wywiadów rynkowych z pacjentami, 
zauważyłem, że są oni zainteresowani zamawianiem tego typu usług 
do domu. Stąd pomysł, aby uru¬chomić portal uPacjenta.pl. na któ-
rym docelowo pacjent mógłby zamówić do domu wszystkiego rodzaju 
usługi medyczne. Myślę tutaj zarówno o domowych wizytach lekar-
skich, pielęgniarskich, położniczych i fizjoterapeutycznych, jak i konsul-
tacjach telemedycznych - dodaje Dominik.

Platforma uPacjenta.pl powstała w odpowiedzi na rosnące potrze-
by pacjentów oraz stopniową informatyzację społeczeństwa. Do tej 
pory dostęp do profesjonalnej i zaufanej opieki medycznej świadczo-
nej w domu pacjenta byt znacznie ograniczony. To rozwiązanie umoż-
liwia pacjentom zamawianie domowych pobrań krwi, jak i usług pielę-
gniarsko-położniczych, a w przyszłości pozwoli również na zamawianie 

pozostałych usług medycznych, takich jak wizyty lekarskie czy reha-
bilitacyjne. Proces zamawiania usług jest w pełni zautomatyzowany 
i odbywa się z poziomu intuicyjnej aplikacji dostępnej zarówno dla na-
szych specjalistów, jak i pacjentów na komputerze lub telefonie.

- Zaletą platformy jest prosty i przejrzysty interfejs - czyli program 
do zamawiania pobierania krwi w domu pacjenta, ale nie tylko - mówi 
Konrad. Dzięki oprogramowaniu osoba lub jej opiekun może zamówić 
usługę do domu, a następnie po wykonaniu tych usług prowadzić ich 
historie, zgłaszać wnioski, domawiać badania łub konsultować z innym 
specjalistą.

Dużym wyzwaniem było wystartowanie w konkursie na grant Euro-
pejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego w ramach Regionalnego 
Programu Opera¬cyjnego Województwa Podkarpackiego na lata 2014 
- 2020. Celem było pozyskanie środków na wytworzenie uniwersalne-
go oprogramowania B2B SaaS, do automatyzacji procesu świadczenia 
przez przedsiębiorców usług B2C. Uzyskanie grantu dało pewność, że 
firma ma możliwości i potencjał rozwoju na rynku.

- Obecnie działamy w dwóch największych miastach w Polsce - Kra-
kowie i Warszawie, a niedługo planujemy rozpocząć naszą działalność 
także w kolejnych lokalizacjach.

Choć firma działa na rynku niespełna kilka lat, to już zyskała grono 
swoich stałych klientów. Wśród nich znaczą część stanowią osoby star-
sze. Założyciele platformy nie ukrywają, że pierwsze kroki skierowali ku 
swoim dziadkom.

- Moja babcia pozwoliła nam „zaeksperymentować"- śmieje się Do-
minik. Była pierwszą pacjentką. Nasze babcie nam zaufały, więc jeste-
śmy spokojni o naszą przyszłość.

KOLEJE MAŁOPOLSKIE TO ŁĄCZNIK POKOLEŃ. TO MIEJSCE SPON-
TANICZNYCH SPOTKAŃ RODZIN. PRZYJACIÓŁ STUDENTÓW CZY 
WYCIECZEK SZKOLNYCH W BEZPIECZNEJ DRODZE DO CELU.

Stawiamy na rozwój nowoczesnej kolei, a przede wszystkim na 
komfort podróżnych uwzględniając potrzeby i możliwości moto-
ryczne pasażerów w każdym wieku. Nasze pociągi to pojazdy ni-
skopodłogowe z dodatkowym stopniem ułatwiającym wsiadanie, 
wyposażone w windy dla niepełnos¬prawnych. Również nasze 
załogi zawsze chętnie służą pomocą. Dla milionów naszych pasa-
żerów staramy się przygotować zawsze jakąś miłą niespodziankę 
w podróży, jak choćby: występy śpiewaków operowych, dzień ko-
biet czy dzień z książką. Wspieramy także inicjatywy prospołeczne 
i współpracujemy z instytucjami kultury oraz organizacjami non-
-profit.

�� GRZEGORZ STAWOWY 
Prezes Zarządu Kolei Małopolskich Sp. z o.o.
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Władysław Kozakiewicz, Krzysztof Za-
nussi, Irena Santor, Aleksander Doba, Kry-
styna Mazurówna, Sobiesław Zasada, He-
lena Norowicz, Wirginia Szmyt – DJ Wika, 
Antonii Huczyński, Lucyna Olejniczak, Jerzy 
Salwarowski, Hanna Piekarska, Joanna Talar, 
Anna Przybyłek-Boraczyńska, Marek Pilch, 
Halina Łubniewska, Lidia Jaźwińska oraz Je-
rzy Mądry to Ambasadorowie Ogólnopolskiej 
Karty Seniora i Ogólnopolskiego Magazynu 
Głos Seniora. Oprócz wspierania działań na-
szego Stowarzyszenia łączy ich jeszcze jed-
na rzecz – wszyscy dzielą się swoimi pasjami 
z osobami 60+. 

Każdy senior, który chciałby się włączyć 
w aktywne prace nad Programem Ogólnopol-
skiej Karty Seniora oraz Magazynem Głos Se-
niora, może się z nami skontaktować i zostać 
lokalnym Ambasadorem działań na rzecz se-
niorów. Ambasadorzy sami decydują, w jakim 
zakresie chcą wspomagać nas swoją aktywno-
ścią, głównym zadaniem jest oczywiście pro-
mowanie Ogólnopolskiej Karty Seniora wśród 
rodziny i znajomych, ale również zachęcanie 
lokalnych przedsiębiorców do oferowania zni-
żek i ofert specjalnych dla posiadaczy Ogólno-
polskiej Karty Seniora. Osoby, które mieszkają 
i działają w miastach nieobjętych Programem 
mogą informować władze samorządowe 
o możliwości przyłączenia się do niemal 100 
gmin i miast Przyjaznych Seniorom. Wszyst-
kie miasta partnerskie znajdują się na stronie 
www.glosseniora.pl. 

Zachęcamy Was do kontaktu z nami, do ak-
tywnego życia i realizowania się w działaniach 
prospołecznych!

�� ALEKSANDRA SZLUFIK 
Koordynator Programu 

Ogólnopolskiej Karty Seniora

ZOSTAŃ AMBASADOREM PROGRAMU 
OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA!

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
W CEKCYNIE

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA W IGOŁOMII-WAWRZEŃCZYCACH

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
W ZAKOPANEM

PODPISANIE POROZUMIENIA 
O PARTNERSTWIE W NYSIE

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
W KIELCACH

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA W MIKOŁOWIE

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA 
W MŁAWIE

INAUGURACJA OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA W OSTRÓDZIE

KAŻDY Z NAS MA REALNY WPŁYW NA SWOJE OTOCZENIE, TRZEBA TYLKO MIEĆ 
POMYSŁ NA TO, CO CHCE SIĘ ZMIENIĆ LUB ULEPSZYĆ. PROGRAM OGÓLNO-
POLSKA KARTA SENIORA DZIAŁA DZIĘKI INICJATYWOM ODDOLNYM – TO 

WŁAŚNIE WY, SENIORZY, TWORZYCIE GO Z NAMI: MÓWIĄC O NIM SWOJEJ RODZINIE 
I ZNAJOMYM, ZACHĘCAJĄC PRZEDSIĘBIORCÓW DO OFEROWANIA ZNIŻEK, A TAKŻE 
ROZMAWIAJĄC O PROGRAMIE Z WŁADZAMI SWOICH GMIN I MIAST. KAŻDY Z WAS 
MOŻE ZOSTAĆ NASZYM AMBASADOREM!



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

UZDROWISKO BUSKO-ZDRÓJ S.A.

•	 10% zniżki na pełnopłatny pobyt leczniczy w wymienionych 

obiektach spółki: Szpital Krystyna, Szpital Górka, Sanatoria: 

Marconi, Mikołaj, Oblęgorek, Willa Zielona.

•	 10% zniżki na pobyt w wolnostojącym DOMKU na terenie 

Parku Zdrojowego (kwatera)

•	 10% zniżki na pełnopłatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji 

lekarskiej

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

41 370 32 25; www.uzdrowiskobusko.pl 

ALFA VERITAS HR. GROUP

•	 do 5% zniżki podczas zawarcia umowy na opiekę osoby 

starszej w Polsce

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

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

HULAKULA ROZRYWKOWE CENTRUM MIASTA 

•	 50 % zniżki w każdy poniedziałek (zniżka obowiązuje 

w restauracji)

•	 30 % zniżki na kręgle od poniedziałku do piątku w godz. od 

12 do 16

ul. Jagiellońska 82 B, 03-301 Warszawa; uieckarz@hulakula.

com.pl; 669 004 005, 22 18 28 000

TRADYCYJNE CENTRUM MEDYCYNY CHIŃSKIEJ

•	 15% zniżki

ul. Bujaka 15, 30-611 Kraków tel. 12 389 87 48, 500 389 119, 

www.tcmcenter.pl

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDRÓJ S.A.

•	 10 % zniżki na wszystkie usługi Uzdrowiska Konstancin oraz 

•	 20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Białym 

Domu i Szpitalu Sue Ryder

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

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

www.uzdrowisko-konstancin.pl

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

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

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

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

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

SENIOR APARTMENTS 
•	 25% zniżki na usługi rehabilitacyjne
•	 10% zniżki na czynsz 
ul. Moniuszki 1A, 00-014; biuro@seniorapartments.pl; 
22 827 57 06, 504 074 000; www.seniorapartments.pl 

C.W.S. „GWAREK” 
•	 10% zniżki na pobyt z pełnym wyżywieniem – rabat nie 

obejmuje pakietów oraz nie sumuje się  z innymi promocjami 
i rabatami

ul. Wczasowa 49, 43-450 Ustroń; recepcja@gwarek.ustron.pl ; 
33 854 25 89, 797 426 566; www.gwarek.ustron.pl 

PENSJONAT „DWOREK SZLACHECKI”
•	 grupy - zniżka 12%
•	 goście indywidualni -  10% zniżki (7 noclegów)
ul. Wojska  Polskiego 1A, 84-105 Karwia; 
szlachecki.karwia@gmail.com ; 517 862 846; 
www.pensjonat-szlachecki.pl

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

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

GEMINI KLINIKA OKULISTYCZNA
•	 Przejazd do kliniki w Czechach – bezpłatny 
ul. U Gemini 360, 760 01 Zlin; ales.jiratko@gemini.cz; 
+420 730 873 130; www.gemini.cz/pl

AMPLIFON POLAND SP.Z.O.O. 
•	 Rabat 10% na środki pielęgnacyjne
60 oddziałów w całej Polsce; www.amplifon.com.pl; 
infolinia: 800 888 899
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Rodzaj prenumeraty:

¨	35,00 zł* 6 kolejnych numerów (po jednym egzemplarzu każdego wydania)
¨	5,90 zł* jeden wybrany egzemplarz w roku 2018 

*W wartość prenumeraty wliczona jest wysyłka listem ekonomicznym.

Adres do wysyłki:

Nazwa firmy / Imię i nazwisko

Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowość

Telefon

E-mail:

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

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

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

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

D a r o w i z n a  n a  c e l e  s t a t u t o w e

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

57  2490  0005  0000  4500  9810  9905

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarcz-
ki 16, 30-698 Kraków, w celu przesyłania darowizny dla Stowarzyszenia oraz  w celach statutowych Stowarzyszenia, zgodnie z rozporządzeniem Parla-
mentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku z przetwarzaniem danych osobowych 
i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych)
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich da-
nych, wniesienia skargi do organu nadzorczego zajmującego się ochroną danych osobowych, przeniesienia danych oraz cofnięcia zgody. Cofnięcie zgody 
nie wpływa na zgodność z prawem przetwarzania, którego dokonano na podstawie zgody przed jej wycofaniem.
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wysłania magazynu Głos Seniora.

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

data i czytelny podpis



 

 
 
 
  

FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY  
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* 

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

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość 
urodzenia:

Data 
urodzenia:

d  d m  m  r  r  r  r

d  d m  m r  r  r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku 
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych) 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich 
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
Wyrażenie zgody jest niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora. 
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marketingowych, w tym marketingu bezpośredniego. Oznacza 
 ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 
 30-698 Kraków  drogą telefoniczną, emailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów  
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych   przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy  
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji,  
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej  oraz  telekomunikacyjnych   
urządzeń  końcowych,  w  tym  w  formie  wiadomości  e-mail,  sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług  
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.). 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych,  
usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyżej wspomnianego celu. 

Kod 
pocztowy:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Własnoręczny czytelny podpis: 

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ) 
NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW). 
 
PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW. 
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 
BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL 
 
Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020 

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:

: 
stacjonarny: 

M: K: Płeć: 



AMBASADORZY GŁOSU SENIORA  
I OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

www.stowarzyszeniemanko.pl

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAŁANIA  
STOWARZYSZENIA MANKO 
– GŁOSU SENIORA 

PRZEKAŻ DAROWIZNĘ:

Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków

numer rachunku bankowego: 

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

Marek Pilch

Joanna Talar

Wirginia Szmyt - DJ WIKA

Krzysztof Zanussi
Lucyna Olejniczak

Irena Santor


