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NOWY SACZ DLA SENIOROW

Szanowni Panstwo,

wielka radosc, ze po raz kolejny mozemy za-

prezentowaé Paristwu matopolskie wydanie

ogdlnopolskiego magazynu Glos Seniora.

Biezgcy numer w pelni poswigcony jest wy-
darzeniom, inicjatywom i problemom dotyczgcym senioréw
z wojewddztwa matopolskiego. Wydanie regionalnego nume-
ru to doskonata okazja, by blizej przyjrzec sie naszemu naj-
blizszemu otoczeniu.

Na tamach numeru prezentujemy wywiad z wicemarszat-
kiem wojewddztwa matopolskiego, Wojciechem Kozakiem.
W rozmowie wicemarszatek opowiada o dziataniach wiadz
wojewddztwa na rzecz seniorw, a takze komentuje brak wy-
starczajgcej ilosci wyspecjalizowanych geriatréw w Polsce.

Lekturze polecam réwniez wywiady z dwoma wyjatko-
wymi osobami — laureatami plebiscytu ,Poza stereotypem
— senior roku 20147 Anng Karpierz i Adamem Sulichem. To
naprawde wyjgtkowi seniorzy, ktdrzy mogg byé Zrédlem in-
spiracji dla kazdego z nas.

Weigz dbamy o to, by Glos Seniora byt pismem, ktdre nie
tylko informuje, ale tez edukuje. W dziale Bezpieczny Senior
Andrzej Skrzyriski i Adamem Marasek przed sezonem zimo-
wym rozmawiajg o bezpieczeristwie senioréw na stokach nar-
ciarskich.

Prezentujemy rowniez kolejng czes¢ cyklu w ramach na-
szej kampanii ,Oszczedny Senior”. Tym razem piszemy o ustu-
gach, jakie swiadczq dla nas banki — kartach platniczych,
lokatach i kontach oszczednosSciowych, a takze ostrzegamy,
czym moze skutkowac korzystanie z tzw. szybkich pozyczek.

Na ostatniej stronie znajdg Paistwo formularz zglosze-
niowy dla uczestnikéw Ogélnopolskiej Karty Seniora! Naszg
Karte posiada juz ponad 20 tysiecy senioréw w Polsce, a ho-
noruje juz ponad 230 instytucji tj. uzdrowiska, sanatoria,
osrodki zdrowia, kultury oraz kawiarnie. Zapraszamy do
wyrobienia Karty a takze zachecania znanych Wam firm do
jej honorowania! Czekamy na Wasze zgloszenia!

Jak zawsze czekamy na Wasze opinie, pomysty, propozy-
cje, jak ulepszac pismo, by bylo jeszcze lepsze. Co zrobic, aby
seniorom zylo sig lepiej. Czekamy tez na Wasze artykuly, hi-
storie, listy, zdjecia, poezje i inng twirczos¢ ktérg cheecie sie
podzieli¢ z innymi. Smiato mozecie zglasza¢ nam cheé zo-
stania naszym lokalnym ambasadorem, korespondentem czy
organizacjg partnerskq. Wspdlnie z Wami mozemy wydawaé
lokalng edycje Ogdlnopolskiej Karty Seniora czy lokalng edy-
cje Glosu Seniora.

Zakoriczyt sig okres finasowania naszych dzialan pro-
seniorskich z funduszy publicznych. Chcemy nadal Paristwa
wspierac poprzez wydawanie Glosu Seniora, Ogdlnopolskiej
Karty Seniora i organizowanie Dni Seniora (bezptatnych wy-
ktadéw i badan). Prosimy zatem o Parstwa wsparcie! Jako
organizacji pozytku publicznego (OPP) mozecie nam Paristwo
pomdc przekazujgc 1% swojego podatku (KRS 0000225549)
lub darowizne na adres: Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarcz-
ki 16, 30-698 Krakéw. Numer rachunku bankowego: 57 2490
0005 0000 4500 9810 9905 Mozecie takze nas wesprze¢ zo-
stajgc naszym lokalnym ambasadorem, ktory przekona wia-
dze Waszego miasta i przedsigbiorcow do zastania partne-
rem naszych wspdlnych dziatan.

Lukasz Salwarowski
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Jaki jest najwiekszy sukces Woje-
wodztwa Malopolskiego, jesli chodzi
o zdrowie seniora w ostatnim czasie?
Przede wszystkim odnowiony zo-
stal Osrodek Rehabilitacji Narzadu
Ruchu w Krzeszowicach. Zaréwno se-
niorzy, jak i osoby miodsze moga tam
korzysta¢ z rehabilitacji stacjonarnej
i ambulatoryjnej, a znakomite wiasci-
wosci lecznicze znajdujacych sie tam
wod siarczkowych sa bardzo pomocne
w trakcie powrotu zdrowia. Jezeli cho-
dzi o zaklady opiekuriczo-lecznicze,
to zaktad w Makowie Podhalariskim,
ktérego wiascicielem jest Szpital Spe-
cjalistyczny im. L. Rydygiera Sp. z o.o.
w Krakowie, w tej chwili przezywa swoj
renesans. Na modernizacje tego obiektu
przeznaczono 9,1 mln z1. Mygle, ze do-
celowo zostanie tam utworzony wspa-
nialy kompleks, pofozony na 11 hekta-
rach, na zboczu gory w lesie, z wlasnym
ujeciem wody, infrastruktura sportows,
nawet z wlasnym ogrodem. W pracach
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porzadkowych na grzadkach z wielka rado-

$cig pomagaja osoby starsze, jako ochotni-
cy. Takie zajecia to niekiedy dobra terapia
i forma aktywnego spedzania czasu. W na-

. szym osrodku, w Makowie Podhalanskim

wiele oséb przebywa przez dluiszy czas,
co powoduje nawigzywanie trwalych wiezi
z personelem, ktdry pacjentow traktuje jak
wlasng rodzine.

Z réinych mediow dowiadujemy sie, ze

¢ wDPolsce brakuje lekarzy, w tym rowniez ge- :

riatrow, jak mozemy poprawic sytuacje ?
Pomyst systemowy juz jest, tak zwa-
na krétka $ciezka ksztalcenia geriatréw. Po
zrealizowaniu 6-miesiecznego programu
specjalizacji, lekarz posiadajacy specjaliza-
cje 11 stopnia lub tytul specjalisty w dzie-

. dzinie choréb wewnetrznych i piecioletni
¢ staz pracy od chwili uzyskania tej specjali- :

zacji, moze zosta¢ geriatra. To dobry krok,
poniewaz przyblizy nas do innych krajow
europejskich. Jak doskonale wiemy, mamy
najmniej lekarzy geriatréw w Europie. Z do-
stepnych danych wynika, ze niestety znacz-
nie odbiegamy w tym zakresie od innych.

© W 2014 roku na 100 tys. mieszkaricéw Pol- :

ski przypadato 0,8 geriatry, dla poréwnania
u najblizszych sasiadéw w Czechach 2,1
i Stowacji 3,1.

Zwiekszenie liczby geriatrow, umozli-
wi zwiekszenie liczby poradni i oddziatéw
geriatrycznych. Celem nadrzednym jest

¢ zapewnienie kompleksowej pomocy star- :

szemu pacjentowi, niejednokrotnie schoro-
wanemu, ktéry zamiast odwiedzaé lekarzy
réznych specjalnodci i stosowac wiele le-

kéw, powinien uzyska¢ kompleksowa po-
moc u jednego lekarza, wlasnie geriatry.

Geriatrzy i oddzialy geriatryczne nie roz-
wiaza wszystkich probleméw seniorow.
Oczywiscie, ze nie, bo to bardzo zto-
zona problematyka. Nasza rola jako Sa-
morzadu Wojewddztwa Matopolskiego
jest miedzy innymi stwarzanie warunkéw
stuzacych poprawie jakosci zycia Miesz-
kafcéw w wielu wymiarach. Inwestujemy
w zdrowie Matopolan, zaréwno poprzez
rozwdj posiadanej infrastruktury, tak jak
wspomniany juz O$rodek w Krzeszowicach
oraz utworzenie zupetnie nowych obiektéw
np. o$rodki onkologiczne w Szpitalu Woje-
wodzkim im. $w. Lukasza w Tarnowie oraz
w Szpitalu Specjalistycznym im. J. Snia-
deckiego w Nowym Saczu, stuzace popra-
wie dostepu do wysokospecjalistycznych
$wiadczen zdrowotnych dla pacjentéw do-
rostych oraz warunkéw pracy personelu.
Systematycznej wymianie podlega posia-
dana aparatura diagnostyczna na coraz no-
woczesniejsza. Cieszy nas bardzo, ze Ma-
topolanie w kazdym wieku maja dostep do
nowoczesnej medycyny, co wynika z faktu,
ze Krakéw to bardzo wazny o$rodek nauko-
wy w Polsce i §wiecie, miejsce gdzie nowo-
czesna technika spotyka sie z nowoczesna
medycyna i stuzy poprawie stanu zdrowia
czlowieka. JesteSmy rowniez jednym z li-
czacych sie w Polsce o$rodkéw ksztatcenia
geriatréw. Lecz zanim si¢ zestarzejemy...
jak ufam pozytywnie, to rownie wazne jest
to, jak dotychczas zylismy. Kazdy z nas
w réznym stopniu zdaje sobie sprawe, ze

W 2014 roku na 100 tys. mieszkancow Polski przypadato
0,8 geriatry, dla porownania u najblizszych sasiadow
w Czechach 2,1 i Stowadcji 3,1.

to nasze zachowania maja ogromny wplyw

na stan zdrowia. Zyjemy zbyt szybko i nagle :

okazuje sie, ze mamy coraz wiecej lat i coraz
wiecej choréb.

... 1co wtedy mozemy zrobic ?

Liczba oséb starszych systematycznie
ro$nie, co powoduje wzrost zapotrzebo-
wania na rézne ustugi przeznaczone dla tej

grupy oséb, w tym zdrowotne i opiekuncze. :

Staramy sie aby staro$¢ nie byla rozpatry-
wana wylacznie w kontekscie zapotrzebo-
wania na dostepne formy leczenia, ale takze
pod katem réznych form aktywnosci. Kon-
dycja zdrowotna senioréw jest oczywiscie
zréznicowana. Idealnie byloby gdyby$my

przez cale nasze Zycie, na miare wiedzy

i mozliwosci, stosowali sie do zalecen leka-
rzy, dietetykow, prowadzili racjonalny tryb
zycia, znacznie wiecej uwagi poswiecali
aktywnosci fizycznej, unikali nalogow itp.
Wiele 0s6b powie, ze to nierealne, bo tempo
zycia nie sprzyja, ale moze wlasnie wtedy,

kiedy stajemy si¢ seniorami pojawia si¢ oka- |
¢ jewodztwo Malopolskie od lat podejmu-

zja do nowego spojrzenia i rozwoju zainte-
resowan, co dotychczas nie bylo mozliwe.
Goraco zachecam do podejmowania réz-
nych form aktywnosci, bo czas kiedy wyco-
fujemy sie z zycia zawodowego jest bardzo
trudny, ale jednoczesnie stwarza nowe sy-
tuacje zyciowe. Moze wiasnie wtedy bedzie

mozliwo$¢ poznac lepiej chociazby nasze

najblizsze otoczenie, a mamy to szczescie,
ze mieszkamy w pieknym wojewddztwie,
gdzie mozemy korzystac z jego licznych wa-
loréw naturalnych albo rozpoczac¢ nauke je-
zyka obcego, ktdry zawsze wydawat nam sie
ciekawy lub wykorzysta¢ mozliwosci, jakie

daje uczestnictwo w zajeciach uniwersyte-
tow trzeciego wieku i uniwersytetow otwar-

tych, prowadzonych przez organizacje po-
zarzadowe i wyzsze uczelnie.

Co mozemy zaoferowac tej grupie seniorow,
ktora nie moze prowadzi¢ bardzo aktywne- :

go zycia ?

Niestety nie wszyscy seniorzy maja tyle
sit fizycznych, ktére pozwolityby realizowacd
kazdy rodzaj aktywnosci dlatego dziatamy
w kierunkach umozliwiajacych tworzenie
przyjaznego otoczenia dla senioréw. Nie-
kiedy wymaga to niewielkiego wsparcia,
dlatego bardzo wazne jest tworzenie miejsc
przyjaznych seniorom, takich jak: kluby,
muzea, kawiarnie, biblioteki. Sa sytuacje,
kiedy wsparcia wymaga nie tylko sam se-
nior, ale réwniez jego najblizsze otoczenie

i to sg wlasnie te wyzwania, jakie staramy
sie realizowac poprzez rézne formy wspie-

rania integracji spofeczne;.

Jakie dzialania na rzecz seniorow realizo-
wane sa w Wojewodztwie Malopolskim?
W obszarze polityki spotecznej Wo-

je dziatania na rzecz senioréw, ktore beda
takze kontynuowane w kolejnych latach.
Wsrdd nich na szczegdlna uwage zastuguja
otwarte konkursy ofert na realizacje zadan
publicznych Wojewddztwa Matopolskie-
go z obszaru pomocy spolecznej w zakre-
sie wspierania funkcjonowania spotecznego

oraz przeciwdziatania wykluczeniu spotecz-
nemu oséb starszych, skierowane do mafo-

polskich organizacji pozarzadowych dziata-
jacych na rzecz senioréw. Na te dziatania na
przestrzeni ostatnich czterech lat Samorzad
Wojewddztwa przeznaczyt 2 mln. z4. Z pro-
jektow, ktére w kazdym roku uzyskuja do-
finansowanie obejmujacych m.in. wydarze-

nia integracyjne, warsztaty, kursy, wycieczki
krajoznawcze, korzysta rocznie ponad 3000
senioréw z Malopolski. Natomiast promo-
waniu i nagradzaniu aktywnych senioréw
stuzy Matopolski Plebiscyt ,Poza Stereoty-
pem — Senior Roku’, a miejsc, ktére przy-
gotowaly specjalna oferte dostosowana do
potrzeb tej grupy — Akcja ,Miejsce Przyja-
zne Seniorom” Warto réwniez wspomnie¢
o dzialalno$ci Matopolskiej Rady ds. Poli-
tyki Senioralnej, bedacej organem opinio-
tworczo-doradczym Zarzadu Wojewodz-
twa Malopolskiego. To jedynie nieliczne
przyktady, sposréd wielu dzialan podej-
mowanych przez Samorzad Wojewddztwa
Matopolskiego na rzecz senioréw.

Nie mozna zapomina¢ takze o senio-
rach mniej aktywnych, niesamodzielnych,
wymagajacych opieki. Wyzwaniem dla Sa-
morzadu Wojewddztwa jest stworzenie wa-
runkéw do jak najdluzszego przebywania
osoby w jej wlasnym $rodowisku, poprzez
rozwdj ustug opieki pdlstacjonarnej. Plany
w tym zakresie to wsparcie dla tworzenia
i funkcjonowania placéwek zapewniaja-
cych dzienna opieke w regionie, utworzenie
centréw wsparcia opiekunéw nieformal-
nych oraz stworzenie i rozwéj oferty w za-
kresie teleopieki, co bedzie mozliwe dzie-
ki $rodkom finansowym zabezpieczonym
w ramach 9 Osi Priorytetowej Regionalne-
go Programu Operacyjnego Wojewodztwa
Matopolskiego na lata 2014-2020.

Zachecam jednostki samorzadu tery-
torialnego, organizacje pozarzadowe, ale
takze przedsigbiorcéw i inne podmioty
prywatne czy publiczne do ubiegania sig
o dofinansowanie w ramach Regionalne-
go Programu Operacyjnego Wojewddztwa
Matopolskiego.
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W dniu 21 pazdziernika 2015 r.
w Zydowskim Muzeum Galicja
w Krakowie odbyta sie uroczysta
gala wreczenia nagrod w IX Mato-
polskim Plebiscycie "Poza Stereo-
typem - Senior Roku 2014". Tytut
Seniorki Roku 2014 otrzymata
Pani Anna Karpierz z Rabki - Zdro-
ju, a tytut Seniora Roku 2014 zo-
stat przyznany Panu Andrzejowi
Sulichowi z Olkusza. Honorowe
wyroznienia otrzymali Pani Re-
nata Wiss z Pietrzejowic, Pan Ry-
szard Siepiora z Dabrowy Tarnow-
skiej oraz Pan Wtodzimierz Paluch
z Oswiecimia.

A) 2

6 www.glosseniora.pl

LISTA SENIOROW
NOMINOWANYCH
W PLEBISCYCIE

»POZA STEREOTYPEM.

SENIOR ROKU 2014”

Stanistawa Babecka - Sojka z Bochni
Krystyna Barwiriska z Miechowa
Kazimierz Bozek z Krakowa

Jan Ceklarz z Rabki - Zdroju

Piotr Dominikowski z Wilkowa,

Gmina Kocmyrzéw - Luborzyca

Maria Dudzik z Czastawia,

Gmina Raciechowice

Franciszek Dziedzina z Miasta Mszany
Dolnej

Jozef Gawlik z toniowej, Gmina Debno
Barbara Golinska z Zabierzowa
Krystyna Jastrzebska z Krakowa
Adam Markowski z Krakowa

Halina Mucha z Bochni

Maria Mysliwiec z Szalowej, Gmina tuzna
Ewa Nowakowska - Wtodek z Krakowa
Jozef Pogwizd z Nowego Sacza

Maria Rzepka z Olkusza

Zygmunt Sieprawski z Regulic,

Gmina Alwernia

Barbara Stozek z Miasta Mszany Dolnej
Stanistaw Swierkosz z Proszowic
Stanistaw Wieciech z Lipnicy Dolnej,
Gmina Lipnica Murowana

Irena Wtodarczyk z Olkusza

+MATEMATYKA
JEST CUDOWNA"

2014"

Skad Pana pasja do matematyki?

W Technikum Budowlanym w Mifisku
Mazowieckim mialem wspaniala nauczy-
cielke ktéra zabraniata nam uczy¢ sie regu-
tek - mielismy sami wszystko udowadnia¢,
po prostu dowiez¢, ze rozumiemy. Po przy-
jezdzie do Olkusza, gdzie bytem w wojsku,
a pdzniej zaczalem pracowaé, zaprzyjazni-
tem sie z proboszczem parafii p.w. Maksy-
miliana Kolbe. Zaczatem prowadzi¢ kétko
matematyczne przy parafii. Po $mierci pro-
boszcza prowadzitem podobne kofa m.in.
w szkole podstawowej i gimnazjum.

Pomimo uplywu lat, nadal pracuje Pan z
mlodzieza?

Tak, teraz prowadze kotko matematycz-
ne przy Klubie "Kubus". To klub przy spét-
dzielni mieszkaniowej. Mam tam zajecia raz
w tygodniu i robie to bezplatnie. Jestem tez
zapraszany do innych két i do bibliotek. Po-
kazuje mlodziezy jak sie mozna matematyka
bawi¢, ze matematyka jest wbrew pozorom
prostym przedmiotem. Nie trzeba si¢ uczy¢
na pamie¢, tylko trzeba rozumie¢ podsta-
wowe zasady. Z takim podejéciem matema-
tyka jest cudowna.

Matematyka to Pana najwieksza pasja?

To pasja i milo$¢. Ja jestem sam i sam
mieszkam. Gdy mam gorszy czas, jakies
troski, smutny miesiac, to siadam nad pro-
blemem matematycznym i jestem w innej
przestrzeni, w innym $wiecie. Wszystko od-
pada, ucieka. Przychodza mi smutne mysli
czasami - ze moj procesor wysiadzie, bo
przeciez ma juz 73 lata. To co ja zrobie bez
tej matematyki? Ale mam nadzieje, ze jesz-
cze jaki§ czas bedzie dobrze dziatal. Caly
czas ¢wicze. Poza tym ja nie jestem pedago-

ROZMOWA Z LAUREATEM PLEBISCYTU
,POZA STEREOTYPEM - SENIOR ROKU

giem, ani matematykiem, tylko technikiem
budowlanym. Mysle, ze to jaki$ dar, ze po-
trafie trafi¢ do mlodziezy.

ANDRZE)
SULICH

Z OLKUSZATO PASJONAT
MATEMATYKI, KTORY
PROWADZI BEZPEATNE
ZAJECIAZ MATEMATYKI
DLA MEODZIEZY.

[lu uczniow pan juz przeszkolit? 100-2007?
Sporo. Na przyklad jak przechodze po
plazy w Kotobrzegu i slysze "Dzient dobry

panie Andrzeju! Pan mi pomagal w mate-
matyce!" to mysle, ze to ma sens. To sg takie
radosne momenty...

Ile lat pan juz dziata?
Ponad 15 lat.

Zodomnre A

///Q:S«Z OS 177 /4':&/,,-;5//(7'0 o gy,

Le7 ee /9 (;-,/}7(//' (?gif o /)f’d/‘(?r/@‘x—‘@ A& iy ey
d

4 51,5 9449 3,00

LY 0L Z y .
}x ok  Merg PG crsfvire 77 7/ & lot sz ;
P ,;;7 p7 ;;;,,//,_.,y,--y-,' /x//’fy /’%/z-% %4 Srerbg /9 v/ 7o 74

/: ey / r/,

LA yau )
) L G
s /Al /] W

Zadanie matematyczne przygotowane przez Pana Andrzeja specjalnie dla naszych
czytelnikow. Znasz odpowiedzi? Przeslij je do nas na adres glos.seniora@manko.p!
Trzy odpowiedzi nagrodzimy! 7




LAUREATKA PLEBISCYTU ,,POZA STEREOTYPEM - SENIORKA ROKU 2014”

Urzad Miejski w Rabce-Zdroju wytypowal Pania — sposrod grona = ; <

najaktywniejszych seniorow — jako swoja liderke do prestizowego IX

Malopolskiego Plebiscytu ,Poza Stereotypem — Senior Roku 2014
Jak Pani przyjela te nominacje?

Zgloszenie mojej skromnej osoby do plebiscytu przez wladze

miasta i Rabczafiska Rade Senioréw bylo dla mnie wielkim zasko-
czeniem, a zdobycie tytutu Seniorki Roku 2014 jeszcze wiekszym
szokiem. Dziekuje wszystkim, ktérzy przyczynili sie do tego, ze ta
cenna statuetka przypadfa mnie.

Kapitula zlozona z naukowcow i ekspertow, jako niezalezna in-
stytucja dzialajaca od 9 lat w Uniwersytecie Jagiellonskim, kie-
ruje sie wskazaniami Johna Quincy Adamsa: ,Jesli twoja aktyw-
nos¢ inspiruje innych, by wiecej marzy¢, wiecej sie uczyc, wiecej
dzialac i stawac sie kims wiecej, to jestes liderka” W Pani przy-
padku juz nie tylko w Rabce Zdroju, teraz tez w Malopolsce.
Pracujac zawodowo, nigdy nie myslatam o zadnych nagro-
dach. Jestem kobieta, ktdéra na pierwszy plan stawiala zawsze do-
bro drugiego cztowieka, a nie wlasne interesy. Ponad 20 lat by-

tam instruktorem harcerskim i szczepowa. Organizowatam dla :

mlodziezy wycieczki, rajdy, biwaki, obozy krajowe i zagraniczne.
W trakcie zaje¢ mlodziez zdobywala sprawnosci i stopnie harcer-
skie, uczac sie szacunku dla ludzi starszych, mitosci do Ojczyzny,

odpowiedzialno$ci za siebie i innych. Byla to réwniez wspaniata

przygoda. Pozwole sobie przytoczy¢ dwa tegoroczne, pazdzier-
nikowe komentarze zamieszczone na stronie www.gorce24.pl:
,Bardzo mito wspominam lekcje geografii z Pania Ania, wspa-
nialym pedagogiem. Odlegte lata, ale jakie mite wspomnienia
1970-1973 roku. Gratulacje!” — pisze moja absolwentka Lucyna.
,Gratulacje dla Pani Ani Karpierz. Dzieki Pani obozy harcerskie

zawsze byly przygoda. Spedzala Pani z nami co druga sobote na

zbidrkach harcerskich w szkole. Dzigkuje za tamte chwile i po-
$wiecony czas” .

Jak to sie¢ dzieje, ze seniorka z dlugoletnim stazem zawodowym,
od dwudziestu z gora lat na emeryturze, angazuje sie spolecznie
w tak szerokim zakresie, pomaga seniorom, organizacjom mfo-
dziezowym (ZHP), Zwigzkowi Nauczycielstwa Polskiego, aktyw-
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¢ nie uczestniczy w rabczanskim zyciu kulturalnym, zajmuje sie

literatura?
Jestem otwarta na ludzi. Tego nie da sie kupi¢, to ma sie w sobie.

Domyslam sie, ze prestizowy zawod nauczycielski ulatwia Pani kon-
takty ze srodowiskiem i absolwentami.
Do zawodu nauczycielskiego nie trafitam z przypadkuy, lecz

.z powotania. Celem, ktéry mi przy$wiecal bylo stuzenie dzieciom

i mlodziezy. Nie sztam do pracy, lecz na stuzbe, aby nies¢ pomoc,
rado$¢ i rade. Oprdcz pracy dydaktycznej, duza uwage zwracatam
na aspekty wychowawcze. Moim celem nadrzednym, poza zajeciami

. dydaktycznymi, byto przygotowanie mtodziezy do dorostego zycia,

Wszystko, co zamierzam, robie skutecznie i do konca. Zawsze dotrzymuije
stowa. Taka juz jestem i tego samego wymagam od innych. Nie znosze
klamstwa i obtudy: Lubie otwartosc i szczeros¢. Kocham pracowac z ludzmi,
byC z nimi i cieszy¢ si¢ ich szczesciem i zadowoleniem.

szacunku dla cztowieka, mitosci do Ojczyzny, poszanowania przyro-
dy. Moi wychowankowie, wykonujacy rézne zawody, zawsze chetnie

mi pomaggja, za co im — korzystajac z okazji — serdecznie dziekuje!

Jest Pani kolejna ,goralky’, ktora zdobyla to zaszczytne wyrdznienie

W przyjaznym seniorom regionie, jakim jest Malopolska.
Jestem géralka z rejonu Gorcow, wychowana w gérach. Z natury
jestem twarda, uparta, odpowiedzialna, otwarta na innych i zawsze

wiem, czego chce. Wszystko, co zamierzam, robie skutecznie i do

korica. Zawsze dotrzymuje stowa. Taka juz jestem i tego samego wy-
magam od innych. Nie znosze ktamstwa i obtudy. Lubie otwartos¢

i szczero$¢. Kocham pracowac z ludZmi, by¢ z nimi i cieszy¢ sie ich

szcze$ciem i zadowoleniem.

Mlodziez zawsze docenia dobrych profesoréw i wychowawcow.

Szczegolnie kiedy sie usamodzielnia. Nauczyciele dos¢ wczesnie :

przechodza na emerytury. Dla wielu jest to trudny okres wich zyciu,
bo nie potrafia si¢ zaadaptowac.

Po przejéciu na emeryture staram si¢ pomagac starszym, samot-
nym i chorym seniorom poprzez wsparcie duchowe, odwiedziny,
rozmowy, wypelniajac w ten sposdb luki samotnosci i wlaczanie ich
do grona przyjaciél. Robie to osobiscie lub poprzez taczniczki. Sta-

ram si¢ pomaga¢ w stanach zdrowotnych, bytowych i urzedowych.
Dbam o zaspokajanie potrzeb kulturalnych i turystycznych rabczan-

skich senioréw. Organizuje wyjazdy do teatréw, na wystawy, wcza-

sy krajowe i zagraniczne. Jako czlonek Zarzadu Malopolskiej Sekcji

Emerytéw ZNP wspétpracuje z seniorami wszystkich dzielnic Kra-

kowa i Bukowna. 7 wrze$nia tego roku zorganizowali§my spotkanie
w Rabce Zdroju z udziatem krakowskich i rabczanskich seniordw,
cztonkéw Sekcji Emerytéw ZNP. Byta okazja do wymiany do$wiad-

czenl, odwiedzenia nowych i zabytkowych obiektéw uzdrowisko- !

wych, wspélnej zabawy przy grillu.

Jak Pani ocenia aktywnos¢ spoleczna swojego srodowiska i miesz-

kancow uzdrowiska?
W Rabce-Zdroju, ktdra jest matym miastem, przy aktywnym
udziale senioréw ZNP funkcjonuje Rabczariski Uniwersytet Trzecie-

go Wieku, organizator licznych imprez m.in. Ogélnopolskiej Senio-

riady UTW, I Rajdu Integracyjnego, odczytéw i pokazéw. W miescie
dziatajg rozne organizacje i stowarzyszenia, ktérym patronuje tutejszy
Klub Seniora. Liderzy tych organizacji sprawuja bezposrednia opieke
nad swoimi cztonkami, bo najlepiej znajq ich potrzeby. Rada Senioréw
natomiast organizuje im pomoc oraz kieruje organizacja i realizacja
zadan statutowych. Organizujemy réwniez senioralne biegi konczace
sie grillem przy muzyce.

Czy czuje sie Pani spelniona zawodowo i Zyciowo ?

Wszystko, co robitam i nadal robie, wyplywa z potrzeby serca.
Jezeli bedziemy mieli taki stosunek do ludzi i otaczajacego $wiata, to
bedzie nam dobrze i wtedy wszystko musi si¢ udac!

Aliteracko ?

Moja poezja, podobnie jak twérczos$¢ kolezanek, koncentruje
sie gtéwnie na sekcji emerytéw i rencistéw ZNP, pieknie przyrody,
imprezach i wydarzeniach. Twérczo$¢ nasza prezentowana jest na
wycieczkach, spotkaniach okolicznosciowych i uroczystosciach.
Nasza kolezanka Anna Rudziniska, autorka ksiazki Ocali¢ od za-

¢ pomnienia, zorganizowata spotkanie autorskie dla mieszkancow

i kuracjuszy.

Polityka senioralna co roku czyni znaczne postepy. Wazna, nie tyl-
ko dla seniordw, inicjatywa jest mobilizacja do podejmowania przez
nich dzialalnosci gospodarczej. Co Pani o tym sadzi?

Nasza Sekcja Emerytéw i Rencistéw nie prowadzi zadnej dzia-
talnosci gospodarczej. Nie pozwalaja na to przepisy prawa i sytuacja
zdrowotna senioréw. Wiekszo$¢ naszych czlonkéw ma orzeczenia
o0 niepelnosprawnosci, a co za tym idzie — zakaz wykonywania ja-
kiejkolwiek pracy.

Jakie jest Pani najwieksze pragnienie ?
Moim pragnieniem jest nauczy¢ mlode pokolenie szacunku dla
os6b starszych i do bezinteresownej pomocy chorym i samotnym.

Dzigkuje za rozmowe.

EDWARD GRETSCHEL



STOWARZYSZENIE

ANKD sy

MALOPOLSKI
DZIEN SENIORA

SKI DZIEN SENIORA ZORGANIZOWA- E
NY PRZEZ STOWARZYSZENIE MANKO
- GLOS SENIORA ORAZ KATEDRE GERON-
TOLOGII INSTYTUTU PRACY SOCJALNEJ |

} 28 LISTOPADA ODBYL SIE MAOPOL-

UNIWERSYTETU PEDAGOGICZNEGO.

W auli Uniwersytetu Pedagogicznego
pojawito sie ponad dwustu senioréw. Nie
zabrakto znamienitych gosci — nasze zapro-

szenie przyjeli m.in. Posel na Sejm i Prezes !
PSL Wtadystaw Kosiniak-Kamysz, Pani Po-

sel Elzbieta Achinger, Pani Posetf Lidia Ga-
dek i Wicewojewoda Malopolski Wojciech
Szczepanik. Kazda z osob podkreslata, jak
wazne jest, by aktywizowa¢ senioréw i or-
ganizowac tego typu wydarzenia. W ciagu

szesciu godzin odbylo si¢ wiele wykladow.
Seniorzy mogli wystucha¢ dwéch prelek-

10 www.glosseniora.pl

cji w ramach kampanii Oszczedny Senior
realizowanej przez Stowarzyszenie Manko
przy wsparciu finansowym Narodowego
Banku Polskiego, a takze poznaé progra-
my krakowskich Uniwersytetow Trzeciego
Wieku oraz oferty uzdrowisk ze Swoszowic
i Naleczowa.

Goscie mogli réwniez skorzystac ze sto-
isk z poradami specjalistow, np. w zakresie
finanséw, a takze poczestowac sie jabtkami
i zdrowymi sokami, ktére zapewnila firma
Owoc Lacki. Seniorzy goszczacy na Malo-
polskim Dniu Seniora wzieli rowniez udzial
w konkursach, w ktérych do wygrania byly
vouchery do Uzdrowiska Swoszowice oraz
do Restauracji Bierhalle.

Na zakornczenie odbyla si¢ uroczysta
gala finatowa konkursu Opowiedz Nam
Swoja Historie.

Opowiedzieli Swoja
Historie - pojada
do Nateczowa!

28. pazdziernika, w ramach Matopolskiego
Dnia Seniora, odbyta sie gala finatowa konkur-
su Opowiedz Nam Swoja Historie. Zwyciezcami
konkursu zostali Zofia i Adam tasutowie, ktorzy
w krotkim filmie opowiedzieli historie swojego
poznania.

tacznie do konkursu zgtoszono 82 prace. Byty
wsréd nich zaréwno filmy, jak i teksty - czes¢
Wzruszajaca, inne zabawne.

Miejsce | w konkursie zajeli Zofia i Adam tasu-
towie. Film zgtoszony do konkursu zostat zre-
alizowany dzieki pomocy ich wnuczki Andzeliki
oraz jej przyjaciela Michata i w petni realizowat
cel konkursu - integracje i dialog miedzypoko-
leniowy. Zwyciezcy otrzymali statuetke oraz
nagrody ufundowane przez Uzdrowisko SPA
Nateczdw.

Miejsce Il zajat Jakub Stoszek za film na temat
Pani Ireny Satawy, a specjalne wyrdznienie
otrzymata Pani Irena Mrzygtdd za tekst ,\Wy-
prawa w strone stonca”. Ponadto Stowarzysze-
nie Manko nagrodzito 15 innych oséb. Wszyst-
kim serdecznie gratulujemy!

Nagrodzone filmy zobaczy¢ mozna na naszym
Facebooku: www.facebook.pl/glosseniora
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11 OSWIECIMSKIE SPOTKANIA
ARTYSTYCZNE SENIOROW

32 ZESPOLY Z BEDZINA, BYTOMIA, CHRZANOWA, CZESTO-
} CHOWY, JAWORZNA, JELENIEJ GORY, KEAJA, LANCUTA, MIE-

CHOWA, OSWIECIMIA, PSZCZYNY, RUDY SLASKIEJ, SOSNOW-
CA, SWIATNIK GORNYCH, TARNOWSKICH GOR | WOLBROMIA
WZIELY UDZIAL W Il OSWIECIMSKICH SPOTKANIACH ARTYSTYCZ-
NYCH SENIOROW.

KATEGORIA: MALE FORMY TEATRALNE

Grupa Teatralna "TREMA", Uniwersytet Trzeciego Wieku w Bytomiu
wyroznienie | stopnia

Grupa Teatralna, Uniwersytet Trzeciego Wieku w Tarnowskich

Gorach
24 pazdziernika w Oswiecimiu odbyta sie druga edycja wydarze-
nia, w ktérej udziat wzieto 450 uczestnikéw. Jury w skladzie Joanna KATEGORIA: TANIEC
Kasperek-Szymonik (wokalistka, pedagog wokalny), Wiodzimierz Zesp6t Taneczny "Pretty Woman", Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Oswiecimiu

Jasinski (aktor, pedagog), Janusz Toczek (poeta, teatrolog, pedagog),
Stawomir Kurzak (instruktor tarica), Jakub Polacarz (muzyk), wylo-
nito zwyciezcdw w trzech kategoriach oraz przyznalo Grand Prix.

wyroznienie | stopnia:
Duet ASIA i LESZEK, Uniwersytet Trzeciego Wieku w Chrzanowie

KATEGORIA: CHORY | ZESPOLY WOKALNE
Chér "Wrzosy Jesieni", Uniwersytet Trzeciego Wieku w Bytomiu
wyroznienia | stopnia:

Chér "Gaudium", Uniwersytet Trzeciego Wieku w Ktaju

"Senior Singers", Uniwersytet Trzeciego Wieku w Chrzanowie
Chér "Nowe Horyzonty", Uniwersytet Trzeciego Wieku

w Wolbromiu

wyréznienia |l stopnia

"Senior-Vocal", Uniwersytet Trzeciego Wieku w Pszczynie

Chér "Canto-Cantare", Uniwersytet Trzeciego Wieku

w Czestochowie

Hanna Panasiuk, Uniwersytet Trzeciego Wieku w Jeleniej Gorze
wyrdznienia |ll stopnia

Zespot "Cantabile”, Uniwersytet Trzeciego Wieku w tancucie
Amatorski Zespoét "Mirella", Uniwersytet Trzeciego Wieku

w Miechowie

FOT. ADAM KUTA

KATEGORIA: KABARET

Kabaret "Bella Mafia", Uniwersytet Trzeciego Wieku w Jeleniej
Gorze

grand prix - Nagroda Prezydenta Miasta Oswiecim
Zespot Teatralno-Kabaretowy, Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Chrzanowie

nagroda specjalna - obraz Marii Micinskie]

Jan Smolira, Uniwersytet Trzeciego Wieku w Jeleniej Gorze
"Klub Roman-Tycznych Serc", Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Bytomi

nagroda specjalna
Zespot Teatralny "Teatr Po Latach”, Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Swigtnikach Gornych



W tAWCE Z DZIADKIEM

Seniorzy i juniorzy w jednej szkole - kwintesencja dialogu miedzypokoleniowego. Taka wtasnie
akcje prowadzi ZSOI nr 5 w Krakowie. Wspdlne dziatania na rzecz zblizenia obydwu grup wie-
kowych zaczynaja przynosic pierwsze plony.

Mottem tego projektu sg stowa Aleksandra Kaminskiego - pedagoga, zotnierza Armii Krajowej
i wspottworcy Szarych Szeregdw - ,Nade wszystko zycze, aby coraz silniej, mtodzi odczuli dawania,
a coraz stabiej brania...” Szkota stawia na integracje senioréw z mtodzieza. Ten altruistyczny przekaz
spotecznosci szkolnej powstat z mysla o seniorach ze Srodowiska lokalnego.

Szkota wielopodmiotowe] nauki i wspétpracy, to szkota otwarta na szersze horyzonty dziatar. W ramach
projektu, stuchacze mogli uczestniczy¢ m.in.: w pokazach tanecznych, piknikach rodzinnych, wyciecz-
kach, warsztatach carvingu (tajlandzkiej sztuki rzezbienia w owocach i warzywach) i wielu, wielu innych.
W projekt angazuja sie uczniowie zaréwno szkoty podstawowej, jak i gimnazjum oraz liceum. Ich
wspotpraca z rodzicami oraz seniorami procentuje. Inicjatywa ZSOI zostata doceniona nie tylko
przez samych zainteresowanych, ale i instytucje panstwa. Szkota otrzymata list gratulacyjny od Anny

Komorowskiej, a takze zostata doceniona przez liczne organizacje pozarzadowe.

*

W dniu 29 paZdziernika 2015 r. okoto 100
0s6b odwiedzito Wojewodzka Biblioteke Pu-
bliczng w Krakowie i wzieto udziat w Dniu
Aktywnego Seniora organizowanym w ra-
mach projektu ,Potrzebny Aktywny Senior”
wspotfinasowanym ze srodkow Ministerstwa
Pracy i Polityki Spotecznej w ramach Rzado-
wego Programu na rzecz Aktywnosci Spo-
tecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020.
W ramach wydarzenia seniorzy uczestnicza-
cy w Warsztatach Coachingu Obywatelskiego
zaprezentowali 4 najlepsze projekty do Bu-
dzetu Obywatelskiego Miasta Krakowa, ktore
nastepnie byty poddawane ocenie w tajnym
gtosowaniu publicznosci. Najwiecej gtosow
zdobyt projekt dotyczacy realizacji zaje¢ spor-
towo-rekreacyjnych dla kobiet w roznym wieku
prowadzonych w parkach miejskich na terenie
Krakowa (m. in. w Parku Jordana). Pozostate
projekty to: ,\Winda blizej i wygodniej do kultu-
ry” (zamontowanie zewnetrznej windy osobo-
wej w Domu Kultury ,Podgérze”); bezpieczne
przejscie dla pieszych pacjentéw przychodni
przy ul. Komorowskiego; ,Senior nadrabia za-
legtosci” (zorganizowanie dla senioréw z Dziel-
nicy VI i in. réznorodnych zaje¢ turystyczno-
edukacyjnych).
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ALDONA RUMINSKA

Uczestnicy z zainteresowaniem wzieli réwniez
udziat w debacie ,Czy seniorzy moga by¢ ak-
tywnymi obywatelami i czynnie uczestniczyc¢
w zyciu publicznym?” prowadzonej przez trene-
ra i animatora Agnieszke Poliwke-Jez. Na czoto
wysunat sie wniosek, iz seniorzy sami wycofuja
sie z zycia spotecznego, czego nastepstwem jest
spychanie ich na margines w wielu obszarach
jak zycie publiczne, kulturalne, czasami nawet
rodzinne. Lekiem na to zjawisko powinno by¢
tworzenie miejsc spotkan dla senioréw, powo-
tywanie organéw doradczych z udziatem se-
nioréw (np. Rady Senioréw) a takze zmiana od
samego siebie czyli otwarcie sie naludzi i Swiat.
W grudniu planowany jest kolejny Dzien Ak-
tywnego Seniora. Mamy nadzieje, ze bedzie sie
on cieszyt réwnie duzym zainteresowaniem od-
biorcow.

Zapraszamy wszystkich mitosnikéw pol-
skiej piosenki XX w. na cykliczne ,Spo-
tkanie z piosenka”, ktére odbywa sie
w sali kameralnej Nowohuckiego Cen-
trum Kultury w Krakowie przy al. Jana
Pawtall 232.

Kazde spotkanie ma przewidziany w pro-
gramie Gwiazdozhior polskiej piosenki czyli
prezentacje kompozytordw, autoréw tek-
stow i wykonawcow piosenek urodzo-
nych w danym miesiacu. Podczas imprezy
uczestnicy beda mieli takze mozliwos¢ in-
dywidualnego zaprezentowania wtasnej in-
terpretacji piosenki z profesjonalnym pod-
ktadem muzycznym.

Program prowadzi od 14 lat Wojciech Da-
browski - autor Antologii Polskiej Piosenki
XX wieku, dyrektor artystyczny Ogdlnopol-
skich Festiwali Piosenki Retro im. Mieczy-
stawa Fogga. Pierwsze Spotkanie odbyto sie
8 kwietnia 2001 roku. Obecnie jest to naj-
dtuzej istniejaca cykliczna impreza muzycz-
na tego typu w Polsce, cieszaca sie niestab-
nacym powodzeniem. Patronat medialny
nad wydarzeniem objat "Gtos Seniora'.

Terminy Spotkan:
24 stycznia 2016 .
28 lutego 2016r.
20 marca 2016r.
24 kwietnia 2016r.
22 maja2016r.

19 czerwca 2016 .

SENIORZY AKTYWNI LOKALNIE
- TU, W MALOPOLSCE!

Grupa aktywnych se-
nioréow z Matopolski
zdobyta wiedze i umie-
jetnosci potrzebne do
aktywizowania lokal-
nych spotecznosci oraz
rozwijania  turystyki
i przedsiebiorczosci na
swoim terenie. Cykl
szkoleniowy odbyt sie
w ramach projektu ,Se-
niorzy aktywni lokal-
nie” realizowanego przez Fundacje Miejsc i Ludzi Aktywnych.

Program edukacyjny rozpoczat sie w lipcu wizyta studyjng w Krainie Ro-
werowej na LubelszczyZnie. Przez trzy dni seniorzy odwiedzali ciekawe
miejsca i ich przedsiebiorczych mieszkancéw, brali udziat w warsztatach
(np. tworzyli bukiety z suszu) oraz smakowali lokalne produkty (m.in.
konfiture z ptatkow rozy, lokalnie ttoczony olej), poszukujac inspiracji do
dziatania w swoich lokalnych srodowiskach. Nastepnie we wrzesniu na
warsztatach w Krakowie zdobywali wiedze o przywddztwie, angazowa-
niu innych do wspdtpracy oraz odkrywali sposoby promocji regionu takie
jak questing, ekomuzea czy lokalne produkty spozywcze i rekodzielnicze.
Seniorzy s czesto inicjatorami zmian w swych matych Ojczyznach i to od
nich zalezy rozwdj regionu!

W kolejnych miesigcach przeszkoleni juz liderzy beda mobilizowac swoje
lokalne srodowiska do dziatania. Odbedzie sie 10 warsztatow tematycz-
nych w réznych miejscowosciach, a takze wizyta studialna dla senioréw
spoza Matopolski, prezentujaca dokonania uczestnikdw projektu. Konfe-
rencja podsumowujaca caty projekt odbedzie sie w dniach 23-24.11.2015
- juz teraz zapraszamy!

Wiecej informacji: www.mila.org.pl

Projekt realizowany ze srodkéw Rzadowego Programu na rzecz Aktyw-
nosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020 Ministerstwa Pracy
i Polityki Spotecznej.

ANNA JARZEBSKA FUNDACJA MIEJSC | LUDZI AKTYWNYCH

MUZEALNA AKADEMIA
6/+/-

Muzeum Historyczne Miasta Krakowa serdecznie zaprasza wszyst-
kich senioréw zainteresowanych poznawaniem historii, kultury
i obyczajowosci dawnego Krakowa na cykl wyktadéw realizowanych
w ramach programu edukacyjnego Muzeomania. Spotkania przy ka-
wie i herbacie prowadzone s3 przez doswiadczonych muzealnikéw
i gosci, ktérzy w przystepnej i atrakcyjnej formie opowiadaja o wy-
branych zagadnieniach. Na poczatku semestru stuchacze otrzymuja
karty uczestnika - swoiste indeksy, w ktérych po kazdym z wykta-
dow prowadzacy potwierdza obecnosé swoim podpisem. Najbardziej
wytrwali uczestnicy Akademii po zakonczeniu cyklu otrzymuja na-
grody ksiazkowe.

»CYGANERIA”
W ,DOMU LUDOWYM”’

W sobote 14 listopada w Bukowiarskim Centrum Kultury "Dom Lu-
dowy" odbyt sie niezwykty spektakl z udziatem nowatorskiego in-
tegracyjnego zespotu teatralnego w sktad ktérego wchodza osoby
niepetnosprawne, niewidomi i niedowidzacy. Patronat medialny nad
wydarzeniem sprawowat "Gtos Seniora".

Spektakl ,CYGANERIA” wyrezyserowat Artur Dziurman. Historia nie-
istniejacej juz niestety krakowskiej kawiarni ,Cafe Moliere” pokazana
zostata w fantastyczny sposob: dramatyczne wydarzenia przeplataty sie
z petnymi komizmu sytuacjami, zwrotami. Francuskie piosenki spiewane
przez miedzypokoleniowy i integracyjny zespot artystow, zdjecia z cza-
séw ,Cafe Moliere” stworzyty wyjatkowy klimat.

16 GRUDNIA 2015
,Przelatywat szalonem pedem automobil’,
czyli o poczatkach motoryzacji w Krakowie

13STYCZNIA 2016
Zielony balonik - wokot prawdy i legendy

17 LUTEGO 2016

O poczatkach sportu footbalowego w Krakowie

Spotkania odbywaja sie raz w miesiacu, w Srody o godz. 17.00
w Patacu Krzysztofory, Rynek Gtowny 35. Wstep bezptatny.

Szczegotowe informacje:  Centrum Obstugi Zwiedzajacych
tel. 12 426 50 60, info@mhk.pl
www.mhk.pl




W dniu 12 listopada 2015 . Chor ,,Zlota jesien” dzialajacy przy
Miejskim Domu Kultury w Bochni goscil w Wieliczce — Sle-
dziejowicach we Wspolnocie L arche. Chor wystapit z progra-
mem piesni patriotycznych.

gromadzeni liczni stuchacze — podopieczni zywiotowo i z wielkim
zaangazowaniem stuchali kazdego utworu. Po wystepie Dyrekcja
L'arche Wspélnoty w Sledziejowicach przygotowata smaczny po-
czestunek dla wszystkich chorzystow, za co serdecznie dziekujemy.
W drodze powrotnej zwiedzilismy Wielicka Teznie.

MGR MARIA KORDY-CHRZAN
KIEROWNIK | DYRYGENT CHORU ,ZtOTA JESIEN”

FINAE OGOLNOPOLSKIEJ OLIMPIADY SPORTOWE

+ZLOTE GODY

- SAMI LECZ NIE SAMOTNI”

16 wrzesnia w Bochni odbyta si¢ kolejna edycja wydarzenia,
ktorego inicjatorka jest Pani Eleonora Chmielarska.

Jak méwi Pani Eleonora: Ztote
Gody - sami lecz nie samotni to
impreza dla wdéw i wdowcdw,
ktérzy w tym roku obchodziliby
Ztote Gody, gdyby los nie zabrat
im wspdtmatzonka. Marze, aby
takie uroczystosci odbywaty sie
w catej Polsce’.
Pomystodawczyni Ztotych Go-
dow w Bochni w czasie spotka-
nia otrzymata Puchar ,Gtosu
Seniora” za inicjatywe pro-se-
niorska godng nasladowania
w innych gminach w Polsce.
Kolejna edycja ,Ztotych Godow
- Sami lecz nie samotni” odbyta
sie w Bochni 19 grudnia 2015r.

SENIOROW EDF - YOU WIN

Szachy, tenis stolowy, nordic walking, lekkoatletyka i plywanie to kon-
kurencje, w ktorych rywalizowali seniorzy w czasie finalu Ogoélnopol-
skiej Olimpiady Sportowej Senioréw EDF — You win w Krakowie.

26 wrzesnia na krakowskich obiektach odbyty sie finaty ogoélnopolskich zawoddw,
w ktorych udziat wzieto 170 senioréw wytonionych w ramach regionalnych elimina-
cji. W kocowej klasyfikacji medalowej najlepsza okazata sie reprezentacja Krakowa.

Seniorzy z Krakowa zdobyli w sumie 34 medale.

Pomystodawca, fundatorem i organizatorem Olimpiady Senioréw byta Fundacja
EDF Polska z siedzibg w Rybniku. Zdjecia: archiwum Matopolskiego Stowarzysze-

nia "SPRAWNI-RAZEM".
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sce Miasto zZtote
medale
Krakow 11

Zielona Gora 10

Torun 6
Rybnik 5
Wroctaw 2

srebrne
medale

11
3
5

10

BIEZANOWA STAREGO

Najwiekszym atutem naszego klubu se-
niora s3 organizowane wycieczki w ra-
mach dwdch cykléw Poznaj swoje miasto
i Poznaj swdj kraj.

W tym roku udalo nam sie odby¢ dwie
zaplanowane imprezy, przy maksymalnej
frekwencji. Pierwsza z nich bylo zwiedza-
nie Muzeum Narodowego w Sukiennicach
Galerii Sztuki Polskiej XIX w., natomiast
najwiekszy sukcesem byla wycieczka na-
szego 20 — osobowego Chéru Biezanow-
skie Trubadurki do Norwegii w dniach
14 - 19 maja 2015 roku (okolice Maraker
koto Trondheim), ktéra doszta do skutku
na zaproszenie tamtejszego Chéru E -
14, stanowiac rewizyte za nasza godcing
w kwietniu 2014 roku. Wyjazd doszed! do
skutku dzieki ich wsparciu, partycypacji
w wiekszo$ci kosztéw. W zamian nasz ze-
spé! przygotowal profesjonalny repertuar
piosenek polskich i zagranicznych, w tym
jedna w jezyku norweskim Nidelven, czym
podbiliémy serca tamtejszego chéru se-
nioréw, a takze do$¢ liczne grono Polakéw
tam mieszkajacych.

Juz na lotnisku w Trondheim bylismy
witani bardzo serdecznie, bez jakichkolwiek
barier miedzynarodowych. W trakcie reali-
zowanego programu wycieczkowego i or-
ganizowanych imprez okazalo sie, ze sa to
ludzie bardzo goscinni, nie mniej jak Polacy,
co rozgrzalo nasze serca i stanowito dla nas
pewna niespodzianke. Kapitalne wrazenie
zrobily na Norwegach wystepy Biezanow-
skich Trubadurek, ale tez stroje upamietnia-
jace region krakowski, ktére przygotowali-
$my na wyjazd.

Trase wycieczkowy zaczelismy od wyjaz-
du do Szwecji (15.05) w okolice, gdzie krdl
posiada swoj skromny dom letniskowy i cze-
sto tam przebywa. Potem zawieziono nas
do miejscowego skansenu dawnych doméw
i warsztatow, a na powitanie grat tercet mu-
zyczny i mozna bylo potaniczy¢ tym razem

na face, ale wszystkim sie to podobato. Wie-
czorem tego dnia daliSmy pierwszy koncert
publiczny dla mieszkaricow Maraker.

W sobote (16.05) odwiedzilismy histo-
ryczne miejsca. Najpierw to byt Stiklestad
— miejsce w ktérym zginal krél $w. Olav
w 1030 roku, w Tautrze zwiedziliémy klasz-
tor sidstr, ktory zostal wybudowany w 2006
roku i w ten sposéb moglismy uczestniczy¢
w nieszporach i za$piewac siostrom Czarng
Madonne, czym tak je wzruszylismy, ze nie-
jedna ocierata tzy. W odpowiedzi zaspiewa-
ty nam Barke i rozgrzalismy serca nie tylko
siostr, ale tez towarzyszacych nam licznie
Norwegdw.

Najbardziej podniosta i oczekiwana
przez nas byta niedziela (17.05) w ktorg
Swietowano w szczegdlny sposéb $wie-
to narodowe Norwegii. Najpierw bylismy
na mszy w tutejszym kosciele (Maraker),
gdzie na tablicy $wietlnej byly uwidocznio-
ne trzy flagi: polska, norweska i szwedzka.
A po mszy ruszyla parada ok. 2000 oséb
(nas 20 osob) do szkoty w Maraker, gdzie
w ogromnej hali sportowej zebralo sie nie-
mal 1,5 tys. widzéw podziwiajacych kon-
cert: orkiestry detej, zaprzyjaznionego ché-
ru i nas. DaliSmy jeden z najwazniejszych
w zyciu koncertdw, za co dostalismy brawa,
ktérymi zostalismy ujeci do glebi.

Natomiast w poniedziatek (18.05) zwie-
dzili$my w Trondheim wspomniana katedre
Nidaros, podziemne muzeum archeologicz-
ne i dom arcybiskupa. Chyba jako pierwsi
Polacy przetarlismy szlak dla innych, aby
przybywali tu do kraju pieknych widokdw,
fiordow i oczywiscie zabytkéw. Bylismy
goszczeni réwniez u konsula i w ratuszu
miejskim, wieczorem zas Norwedzy zorga-
nizowali nam pozegnalna kolacje z udzia-
tem obydwu chéréw naszego i norweskiego.

We wtorek (18.05) nastapito serdeczne
pozegnanie zaprzyjaznionych chéréw wyci-
skajace tzy z oczu, niestety juz na lotnisku
w Trondheim.

Jak powiedziala jedna z naszych chérzy-
stek ,to byta wycieczka zycia’, bedziemy ja
pamieta¢ na zawsze. Zatem na przyktadzie
naszego Klubu wida¢, ze przy dobrej orga-
nizacji i aktywnosci senioréw mozna zwie-
dzi¢, zobaczy¢ i cieszy¢ sie z zycia, nawet
organizujac zagraniczne wycieczki za sto-
sunkowo niskie pieniadze.

ZARZAD KOLA EMERYTOW, RENCISTOW | IN-
WALIDOW W KRAKOWIE BIEZANOWIE STARYM

Nasz Klub Seniora kontynuuje swoja dzia-
talnos¢ charytatywna dajac bezptatne wy-
stepy dla dzieci i dorostych. W programie
sq teatrzyki w formie bajek dla dzieci i doro-
stych, wystepy w Domach Spokojnej Staro-
$ci i Szpitalach. Bedziemy tez nadal rozwijac
wolontariat dla przewlekle chorych i niepet-
nosprawnych.



KLUB SPORTOWY FLIKA

KUSZU OD GRUDNIA 2012 ROKU.

W RAMACH SWOJEJ DZIALALNOSCI
PROWADZI ZAJECIA DLA DZIECI, MtO-
DZIEZY | DOROSLYCH. OD PONAD ROKU
REALIZUJE PROJEKT DEDYKOWANY ROW-
NIEZ SENIOROM.

} KLUB SPORTOWY FLIKA DZIAtA W OL-

Gtownym celem, jaki Klub przyjat na swe braki,
jest krzewienie kultury fizycznej. Dziatalnos¢
klubu obejmuje trzy obszary: Osiedlowy Klub
,Kubus” przy Spotdzielni Mieszkaniowej ,Nowa’,
Klub Sportowy Flikai Osrodek Wsparcia. W Klu-
bie ,Kubus” prowadzone sa m.in. zajecia rytmicz-
no - taneczne, artystyczo - teatralne, wokalne,
plastyczne, nauki gry na pianinie, a takze gry i za-

NN .
NAT/ # Wszystko co najlepsze

w wypoczynku W Polsce.

Zawsze aktualne promocje znajdziesz na: www.nat.pl

Sie¢ Hbteli i Osrodkow Wypoczynkowyc
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bawy ruchowe dla dzieci oraz zajecia fitness dla
dorostych. Klub Sportowy Flika prowadzi przede
wszystkim zajecia rytmiczno - taneczne i zajecia
fitness na obszarach wiejskich.

Od kwietnia 2014 roku klub prowadzi réwniez
projekt Osrodek Wsparcia - prowadzone w ra-
mach osrodka dziatania maja charakter samopo-
mocowy i obejmuja integracje 0séb starszych
zmtodzieza. W ramach wspdlnych dziatan i zaje¢,
uczestnicy programu maja okazje wzia¢ udziat
w licznych zajeciach ukierunkowanych na ogélny
rozwoj. W harmonogramie dziatalnosci Osrodka
Wsparcia znalazty sie m.in. zajecia fitness + 50,
gimnastyka korekcyjna, kurs tarica towarzyskie-
g0, amatorska szkota szycia, zajecia artystyczno-
teatralne, a takze spotkania kosmetyczka, ma-

sazysta czy tez dietetykiem.
Uczestnicy projektu poznali
tez zasady savoir vivre, zgte- ‘:2"" H P
bili tajemnice zdrowego zywienia, przezyli me-
tamorfoze ciata i ducha, réwniez dzieki cotygo-
dniowym zajeciom na miejskiej ptywalni.
Nie lada wyrdznieniem dla Klubu byto zdobycie
przez pana Andrzeja Sulicha tytutu Seniora Roku
2014. Kandydature Pana Sulicha zgtosit KS Flika.
Klub Sportowy Flika do listy swoich osiagnie¢
moze dopisac rowniez zgtoszenie dwdch kan-
dydatéw do Gminnej Rady Senioréw w Olkuszu
- Pani Leokadii Ochat i Pana Andrzeja Sulicha,
ktérzy zdobyli wystarczajaca ilos¢ gtoséw in-
nych senioréw i stali sie czescia tej Rady.
ALEKSANDRA ADAMCZYK

Informacje i REZERWACJE:
tel. 3232504 80,32 325 04 81 (7.00-15.00)

tel. 32326 23 50, 32 326 23 51 (7.00-18.00, w soboty 10.00-14.00)

R ——

h w Polsce

Specjalna oferta wypoczynku
dla Seniora

O atrakcyjne ceny przez caty rok

O atrakcyjne lokalizacje
(Swnoujécie, Kotobrzeg,
Dziwnoéwek, Jarostawiec,
Sarbinowo, Dabki, Krynica
Morska, Katy Rybackie,
Ustronie Morskie, Kalbornia,
Wista, Ustron, Piwniczna
Zdroj, Krynica Zdroj,
Bukowina Tatrzaska,
Szczytna)

O transport

O zabiegi

ur-an_:rh DLA SEXIOR,

@ § Wik o najfe
g o wepeCTyriia W POIvCE.

o\ zczedny

W SKARPECIE, POD MATERACEM, W BIELIZNIARCE. TO MIEJ-
SCA, W KTORYCH DO NIEDAWNA TRZYMALISMY PIENIADZE.
ODCHODZA ONE JEDNAK DO LAMUSA, A CORAZ WIECEJ
POLAKOW, TAKZE SENIOROW, DECYDUJE SIE NA ZALOZENIE RA-
CHUNKU PLATNICZEGO. NIE TYLKO DLATEGO, ZE JEST TO WY-
GODNIEJSZE | POZWALA ZAOSZCZEDZIC PIENIADZE ORAZ CZAS,
ALE GEOWNIE DLATEGO, ZE NIE TAKI DIABEL STRASZNY, JAK GO
MALUJA...

)

Zamiast wypatrywa¢ nerwowo listonosza, uruchamiamy kom-
puter. Wchodzimy na strone internetowa naszego banku i juz po
chwili wiemy, ze emerytura wplyneta na konto. Doskonale! Siadamy
wygodnie w fotelu. Bez kolejki. Realizujemy przelewy za czynsz, te-
lefon, prad, gaz, abonament RTV. Opfaty dodatkowe sa niewielkie,
placimy za nie mniej niz w okienku na poczcie, a czasem weale.

Moze dla niektdrych brzmi to jak scenariusz filmu science-fic-
tion, ale naprawde — dla wielu ludzi to obecnie szara rzeczywistos¢.

Projekt realizowany
z Narodowym Bankiem Polskim
w ramach programu edukacji ekonomicznej

Narodowy Bank Polski

KONTO
DLA
SENIORA

Nie ma sie czego obawiaé — zwlaszcza, kiedy mamy obok siebie ko-

- go$ bliskiego, kto pomoze nam wkroczy¢ w $wiat bankowosci.

Konto to takze bezpieczefistwo. Za $rodki zgromadzone na ra-

~ chunku reczy Bankowy Fundusz Gwarancyjny. Pieniadze w banku sa

bezpieczne. W naszych domu czy mieszkaniu zawsze narazone beda
na kradziez, rabunek czy inne zdarzenie losowe — np. pozar. Sta-

jac sie posiadaczami konta, otrzymujemy karte ptatnicza. Ta z kolei

réwniez zapewnia nam wieksze bezpieczeristwo, poniewaz nie mu-
simy nosi¢ przy sobie wiekszych sum.

Dzieki historii rachunku ptatniczego fatwiej bedzie nam uzyska¢
w banku kredyt gotowkowy — jesli okolicznosci zyciowe zmusza nas
do takiego kroku. Nie bedziemy musieli korzysta¢ z bardzo drogich
ofert firm pozyczkowych.

Ile to kosztuje? Niewiele albo nic. Seniorzy s3 bardzo cennymi
klientami instytucji finansowych. Wprawdzie wplywy na ich ra-
chunki nie s3 z reguly bardzo wysokie, ale za to regularne. Ludzie
starsi swoja rzetelnoscia zdobywaja sympatie bankéw i liczy¢ moga
na coraz szerszy wachlarz ofert.

Nie rekomendujemy konkretnego banku, poniewaz sytuacja na
rynku zmienia sie bardzo dynamicznie, pojawiaja sie nowe oferty. Je-
§li ktos miat juz do czynienia z tradycyjna bankowoscia, a komputer
nie jest mu obcy, warto, aby pomyslat o zmianie konta standardo-
wego na konto internetowe (tego typu konta s najtarisze w utrzy-
maniu). Natomiast tym, ktérzy do tej pory w ogéle nie korzystali
z ustug bankdw, sugerujemy wybér najprostszych rozwiazan. Na po-
czatek rachunek oszczedno$ciowo-rozliczeniowy (tzw. ROR) i karta
debetowa w zupetnosci wystarcza.

NADIA KOZINCEWA
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KAWALKIEM

PLAS [1KU

KARTA PLATNICZA. TEN KAWALEK PLASTIKU MOZE BARDZO
ULATWIC NAM 2ZYCIE, A KORZYSTANIE Z NIEGO JEST PROST-
SZE NIZ MOGLOBY SIE WYDAWAC.

} POSIADACZOM RACHUNKOW PEATNICZYCH PRZYSLUGUJE

Karta debetowa ma wiele zastosowan. Przede wszystkim za jej
pomoca mozemy wyplaca¢ pieniadze z bankomatéw. Potrzebny
nam bedzie do tego specjalny kod PIN. To cztery cyfry, ktérych mu-
simy nauczy¢ sie na pamie¢. Pod zadnym pozorem nie wolno nosi¢
go zapisanego w portfelu ani zdradza¢ go innym osobom. Dopytaj-
my réwniez w swoim oddziale banku, z ktérych bankomatéw moze-
my wyplacac srodki bez dodatkowych optat, aby nie narazac sie na
niepotrzebne koszty.

Karta debetowa zaptacimy takze za zakupy. Jesli ich warto$¢ nie
przekracza 50 ztotych, nie musimy nawet wprowadza¢ PIN-u. Placi-
my ,zblizeniowo’, przykladajac karte do czytnika z sklepie. Wszyst-
kie wydatki pozostaja pod nasza kontrola, poniewaz bank co miesiac
przesyta¢ nam bedzie poczta lub mailem zestawienie wszystkich do-
konanych transakcji.

PRZY UZYCIU KARTY DEBETOWEJ
PtACIMY PIENIEDZMI; KTORE FAKTYCZNIE
SANASZE | ZNAJDUJA SIE NANASZYM
KONCIE.

KARTA KREDYTOWA ZAPEWNIA NAM
SRODKI DODATKOWE, KTORE TRZEBA
BEDZIE ODDAC.

www.glosseniora.pl

Jesli natomiast ktos karte nam ukradnie, wystarczy ja zastrzec
(mozna to zrobi¢ telefonicznie). Od momentu zgloszenia zastrze-
zenia cala odpowiedzialno$¢ za ewentualne obciazenia naszego ra-
chunku przy uzyciu takiej karty ponosi jej wydawca. Dla zlodzieja,
ktory nie zna PIN-u taka karta jest zresztg bezuzyteczna — w przeci-
wienstwie do portfela petnego banknotéw.

Oprécz karty debetowej mozna wyrobi¢ sobie karte kredyto-
wa. Warto wiedzie¢, ze, karta kredytowa pociaga za soba dodat-
kowe koszty. Poczawszy od kosztu jej wydania i comiesiecznych
opfat, a skonczywszy na oprocentowaniu pozyczonych pieniedzy.
Przy uzyciu karty debetowej ptacimy pieniedzmi, ktore faktycznie
sg nasze i znajduja sie na naszym koncie. Karta kredytowa zapew-
nia nam $rodki dodatkowe, ktére trzeba bedzie oddaé. Jesli zrobi-
my to w przewidzianym przez bank terminie, nie zaptacimy nawet
odsetek. Jesli nie sptacimy catosci pozyczonej kwoty, odsetki moga
by¢ naprawde wysokie, poniewaz karta kredytowa jest jednym z naj-
drozszych sposobéw pozyczania pieniedzy. Z kolei naruszenie ter-
minu splaty kwoty minimalnej to takze grozba kilkudziesieciu zto-
tych ,kary”.

Jesli potrzebujemy dodatkowych srodkéw, a chcemy pozyczy¢
pieniagdze taniej i nie narazac sie na dodatkowy stres oraz nieprzewi-
dziane oplaty, najlepiej zapytajmy w banku o mozliwo$¢ przyznania
do naszego konta tzw. kredytu debetowego lub, innymi stowy, odna-
wialnego. Na naszym koncie znajda sie dodatkowe $rodki, z ktérych
bedziemy mogli skorzysta¢ w nagtych wypadkach. Gdy je pozyczy-
my, nie groza nam az tak wysokie odsetki, jak w przypadku karty
kredytowej. Ponadto nie musimy pamieta¢ o terminie splaty. Zadtu-
zenie obnizy sie, kiedy nasze konto zostanie zasilone wptata wlasna
badz stalym $wiadczeniem — emerytura badz renta.

KLAUDIA KRZAN

Od 1 lipca 2016 banki i SKOKi bedg musiaty szukac
spadkobiercow, ktorych bliscy pozostawili na kontach
pienigdze.

,MARTWE LUB USPIONE KONTA” TO POTOCZNA
NAZWA OTWARTYCH RACHUNKOW POZOSTALYCH PO
ZMARLYCH. DOTYCHCZAS PO SMIERCI WEASCICIELA
RACHUNKU INSTYTUCJE FINANSOWE NIE
INFORMOWALY POTENCJALNYCH SPADKOBIERCOW O
SRODKACH ZMARLEGO. DZIEKI NOWELIZACJI PRAWA
BANKOWEGO ZGROMADZONE SRODKI BEDA tATWIEJ
TRAFIAC DO ICH PRAWOWITYCH WASCICIELI.

Zgodnie z nowelizacja banki i SKOK-i beda musialy infor-
mowa¢ klienta przy zaktadaniu rachunku o mozliwosci wska-
zania 0sob uprawnionych do wyplaty zgromadzonych $rod-
kéw na wypadek $mierci. W mys! ustawy banki i SKOK-i beda
mialy obowiazek ustalenia przyczyny braku aktywnosci na
koncie. Po uptywie 5 lat od ostatniej dyspozycji w sprawie
rachunku beda musialy wystapi¢ do Ministra Spraw We-
wnetrznych o sprawdzenie w rejestrze PESEL, czy posiadacz
rachunku zyje. Nowelizacja przewiduje rowniez utworzenie
centralnej informacji o rachunkach. Prowadzenie takiej bazy
bedzie obowiazkiem bankéw i SKOKéw. Moga one utwo-
rzy¢ w tym celu spétke handlowa. Centralng informacje be-
dzie mogta prowadzi¢ Krajowa Izba Rozliczeniowa, powotana
z inicjatywy Zwiazku Bankéw Polskich, bankéw i Narodowe-
go Banku Polskiego. Dzieki centralnemu rejestrowi bedzie
mozna uzyskac zbiorczg informacje o wszystkich rachunkach
zmartego w dowolnym banku lub SKOK.

Srodki zgromadzone na rachunkach prowadzonych na
podstawie umdw, ktére wygasly, a nalezacych do osob zmar-
lych, beda podlegaly waloryzacji o prognozowana in
Ponadto ustawa nakfada na banki i SKOKi obowigzek i
mowania gmin m.in. o datach uzyskania informacji o §
posiadacza rachunku, wydania ostatniej dyspozycji, wy:
$ci $rodkéw pienieznych zgromadzonych na rachunkac
o kwotach wypfat z rachunku. Jednoczesnie ustawa na
na te instytucje finansowe obowiazek niezwlocznego p
domienia 0sdb wskazanych w dyspozycji o mozliwosci
ty okreslonej kwoty.

Zrédto: www.sejm.
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LOKATA CZY KONTO

OSZCZEDNOSC

C

OSZCZEDZAJA, BO NIE MAJA Z CZEGO ANI PO CO, TO

WEASNIE LUDZIE STARSI PRZODUJA W GROMADZENIU KAPI-
TALU. PO PIERWSZE, ODZNACZAJA SIE ODPOWIEDZIALNOSCIA,
BO ZYCIE NAUCZYLO ICH, ZE WARTO MIEC W ZANADRZU PARE
GROSZY NA TAK ZWANA CZARNA GODZINE. PO DRUGIE, MYSLA
PRAGMATYCZNIE, STAWIAJAC SOBIE REALNE, NIE ODWLEKANE
W CZASIE CELE. ODKLADAJA NA JAKAS OKOLICZNOSCIOWA
IMPREZE, ZABIEG MEDYCZNY, WYCIECZKE CZY POBYT W SANA-
TORIUM. BARDZO CZESTO, CO PIEKNE | NADZWYCZAJNE, WSPO-
MAGAJA SWOIMI OSZCZEDNOSCIAMI DZIECI BADZ WNUKI.

}NA PRZEKOR POWSZECHNEJ OPINII, ZE SENIORZY NIE

Z uwagi na krotki horyzont czasowy inwestycji i stosunkowo
niewielka $rednig jej wysokos¢ seniorzy najczesciej decyduja sie na
bezpieczne narzedzia pomagajace w pomnazaniu kapitatu. Do ta-
kich wiasnie nalezg konta oszczedno$ciowe oraz lokaty.

Konto oszczedno$ciowe jest osobnym rachunkiem bankowym.
Od zwyktego ROR-u rdzni go to, ze zgromadzone na nim $rodki sg
oprocentowane. Co miesiac dochodzi zatem do kapitalizacji odse-
tek. Z kolei w poréwnaniu do lokaty konto oszczednosciowe roz-

www.glosseniora.pl

OWE?

wolnej wysokosci. Z wyplata réwniez nie ma wigkszego problemu,
niemniej jednak pamietaé nalezy, ze w wiekszosci bankéw tylko
pierwsza wyplata srodkéw z takiego konta jest darmowa. Kazda
kolejna obciazona moze zosta¢ sporg prowizja — od kilku ztotych
wzwyz. Taki swobodny dostep to takze minus dla tych oszczedza-
jacych, ktérzy nie odznaczaja sie silng wola. Istnieje ryzyko, ze pod
wplywem impulsu wyptaca oszczednosci, aby zaspokoi¢ nagla po-
trzebe czy zachcianke.

O wiele trudniej bedzie nam ulec impulsowi, jesli zdecydujemy
sie na lokate. Wypfata srodkéw przed uptywem terminu jej zapadal-
nosci, czyli tak zwane ,zerwanie lokaty” wigze sie przewaznie z utra-
ta wszystkich zgromadzonych do danego momentu odsetek. Ponadto
lokata pozwoli nam z géry ustali¢, ile uda nam si¢ odtozy¢, poniewaz
— w przeciwienstwie do konta oszczedno$ciowego — oprocentowa-
nie lokaty jest zazwyczaj stale i nie moze ulec zmianie w trakcie jej
trwania.

Wybér pomiedzy rachunkiem oszczedno$ciowym a lokatg lezy
w kwestii indywidualnych upodoban. Najwazniejsze — a faczy to oba
te produkty bankowe — Ze zaréwno na koncie oszczednosciowym
jak i na lokacie nasze pieniadze sa bezpieczne, a to dla senioréw klu-
czowa sprawa.

WALDEMAR MORAWIEC

POZYCZAJ Z GEOWA

PIENIADZE LUBIA SPOKOJ. ZAROWNO WTEDY, KIEDY JE WY-
} DAJEMY, JAK | CHWILACH, W KTORYCH KORZYSTAMY

Z POZYCZKI. KONSUMPCYJNY TRYB ZYCIA POTRAFI WPE-
DZIC NAS W NIEMALE KtOPOTY. KIEDY BRAKUJE NAM PIENIEDZY
Z ODSIECZA PRZYCHODZI KREDYT. PYTANIE, CZY TO FAKTYCZNIE
ODSIECZ, CZY BYC MOZE KON TROJANSKI...

Konsumpcja zdominowala otaczajaca nas rzeczywistos¢. Tele-
wizja wyswietla wcigz nowe i nowe reklamy produktéw. Z billbo-
ardéw u$miechaja sie modelki i aktorzy. Obiektami pozadania staje
sie wszystko — od szczoteczki do zebéw po samochody terenowe.
Siegamy po wszelkie rzeczy coraz chetniej. Szczegdlnie, kiedy dane
dobro ktos oddaje nam za ,tylko 20 ztotych miesiecznie”.. Wpraw-
dzie platne przez kilka lat, ale...

Zycie na kredyt pozwala nam na chwile poprawi¢ samopoczucie
i zaspokoi¢ zakupowe zadze. Niesie jednak ze soba ogromne ryzyko.
Powoli, nieswiadomie, mozemy zatozy¢ sobie na szyje ,petle kredyto-
wa” W spirale zadtuzenia wpas¢ niezwykle fatwo. Najpierw kupuje-
my za oszczednosci. Potem idziemy do banku po pozyczke lub karte
kredytowa. Bank w pewnym momencie — widzac, jak nasza sytuacja
finansowa si¢ destabilizuje — odmawia nam kolejnego zastrzyku go-
towki. Wowczas zaczynamy szukaé ratunku w firmie pozyczkowej
oferujacej tzw. chwiléwki, czyli parabanku i zaczynaja sie prawdziwe
problemy.

Pozyczanie pieniedzy nie jest zbrodnig. Niestety, jesli do tego
powaznego tematu nie podejdziemy odpowiedzialnie, czekaja nas
klopoty. I nie chodzi tu tylko o zagrozenie ze strony firm oferuja-
cych tzw. ,chwiléwki’, ktérym poswiecamy osobny tekst. Zatézmy,
ze spotkalo nas w zyciu co$ nieoczekiwanego. Cos, co wymaga wy-
dania wigkszej kwoty — np. pilny remont po awarii.

Przede wszystkim udajemy sie wowczas do banku lub SKOK-u,
poniewaz podlegaja one nadzorowi Komisji Nadzoru Finansowego.
Zbieramy kilka ofert z réznych placéwek i sprawdzamy, jaka bedzie
wysoko$¢ miesiecznej raty. Pytamy doradce o wszystkie koszty kre-
dytu, a nie tylko oprocentowanie nominalne (do kosztow dodatko-
wych naleza np. prowizja, skladka za ubezpieczenie, opfata przygoto-
wawcza). Analizujemy, jaki wplyw bedzie miata rata na nasz domowy
budzet (jak zarzadza¢ domowym budzetem przeczyta¢ mozna w po-
przednim numerze/tekécie). Termin platno$ci raty dostosowujemy
do terminu, w ktorym na nasze konto wplywa wynagrodzenie badz
emerytura, zeby unikna¢ karnych optat za nieterminowe splaty.

Gdy juz zdecydujesz sie na kredyt lub pozyczke — przeczytaj
uwaznie umowe. Popro$ doradce o wskazanie w niej najistotniej-
szych parametréw: oprocentowanie nominalne, wszystkie koszty

dodatkowe, catkowita kwota do zaptaty, RRSO (rzeczywista roczna
stopa oprocentowania obrazujaca catkowity koszt kredytu/pozycz-
ki w ujeciu procentowym), zasady i terminy splaty (harmonogram
splat), wymagane zabezpieczenia, skutki braku terminowej splaty
etc. Pozyczaj pieniadze tylko w stanie wyzszej koniecznosci, a nie
po to, aby spelnia¢ swe zachcianki. Zakup czegokolwiek — chocby
drobnostki — cieszy o wiele bardziej, kiedy pfacimy za nig pieniedz-
mi, ktére udato nam sie w tym celu zaoszczedzic.

ALEKSANDRA MARCZYK-BIENIA

WEDtUG DANYCH BIURA
INFORMACJI KREDYTOWE)J
44% POLAKOW 65+ JEST
KREDYTOBIORCAMI.
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DO FIRM POZYCZKOWYCH TRAFIAMY ALBO PRZYPADKIEM,
KIEROWANI BRAKIEM WIEDZY | SWIADOMOSCI, ALBO
CELOWO - PONIEWAZ BANK ODMAWIA NAM KREDYTU,

WIEC W AKCIE DESPERACJI SIEGAMY PO ,,CHWILOWKE?. EFEKT
W OBU PRZYPADKACH JEST TEN SAM - GROZA NAM POWAINE

PROBLEMY.

Banki podlegaja nadzorowi ze strony Komisji Nadzoru Finan-
sowego. Dba¢ musza o to, aby pieniadze pozycza¢ klientom rozsad-
nie. Dlatego sprawdzaja nasza zdolno$¢ kredytows, aby wiedzie¢,
czy bedziemy w stanie splaci¢ zaciggniete zobowiazanie. Gdy kilka
bankéw odmawia nam udzielenia kredytu, to powazny sygnat alar-
mowy. Powinni$my jak najszybciej przyjrzec sie swojemu budzetowi
domowemu, poniewaz prawdopodobnie grozi nam chroniczny de-
ficyt czyli sytuacja, w ktérej nasze miesieczne dochody nie sa w sta-
nie pokry¢ biezacych wydatkéw. Decyzja banku oznacza zatem, ze
w chwili obecnej nie sta¢ nas na kredyt.

W takich trudnych momentach zauwazamy plakat z hastem :
,Pozyczki bez BIK” albo wyciagamy ze skrzynki pocztowej ulotke !

O tym, jak bezpiecznie pozyczac
pieniadze i jak unikac putapek
kredytowych dowiesz sie na stronie
www.zanim-podpiszesz.pl

POZYCZKI
DOSTEPNE, TANIE
.. BARDZO GROZNE

z informacja o tym, ze ,gotéwka jest na wyciagniecie reki — wystar-
czy zadzwonic”. Tak kusza nas firmy oferujace szybkie pozyczki, kto-
re nie podlegaja nadzorowi KNF. Pieniadze pozyczaja szybko i ta-
two. To kusi. Zapominamy jednak, ze im tatwiej uzyskac srodki, tym
wieksze koszty trzeba bedzie ponies¢. Oprocentowanie czesto nie
jest porazajace, ale firmy pozyczkowe siegaja do naszej kieszeni po-
przez ,oplaty dodatkowe” Na przyklad za to, ze pieniadze dostarczg
nam bezposrednio do domu.

Pétbiedy, jesli wezmiemy w parabanku pozyczke w wysokosci 2000
zlotych, a przyjdzie nam odda¢ 10000 ztotych. Media regularnie infor-
muja bowiem o dramatach ludzi, giéwnie starszych, ktérzy zgodzili
sie, aby zabezpieczeniem stosunkowo niewielkiego kredytu byt ich sa-
mochéd albo mieszkanie. Tak dramatycznych sytuacji mozna unikna¢.
Wystarczy zachowa¢ ostrozno$¢ i zdrowy rozsadek. Pozyczkodawce
powinni$my sprawdzi¢ pod katem jego uczciwosci, wystarczy poszu-
kac¢ opinii o nim w naszym otoczeniu, na forach internetowych, czy na
stronach Komisji Nadzoru Finansowego (HYPERLINK "http://www.
knf.gov.pl" www.knf.gov.pl). Znajduje sie tam lista ostrzezen publicz-
nych. Umowe — zanim ja podpiszemy — czytamy uwaznie, patrzac nie
tylko na oprocentowanie, ale na wszystkie mozliwe koszty dodatko-
we 1 RRSO, czyli rzeczywista roczng stope oprocentowania obrazujaca
catkowity koszt kredytu w ujeciu procentowym.

Kierujmy sie zasada ograniczonego zaufania. Jesli kto$ chce po-
zyczy¢ nam pienigdze ,na dowdd osobisty” i ,na piekne oczy’, miej-
my $wiadomos¢, ze nie robi tego w porywie altruizmu. Zwykle s3 to
mite zlego poczatki, a podpisujac umowe na ,chwiléwke’, mozemy
wpas¢ w putapke na dlugi czas.

MAt GORZATA ZUREK

Projekt realizowany
z Narodowym Bankiem Polskim
w ramach programu edukacji ekonomicznej

Narodowy Bank Polski

www.glosseniora.pl
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Oszczedzaj z Ogolnopolska kArTA SENIORA

Karta Seniora

OGOLNOPOLSKA

UKONCZYEES 60.ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 200 FIRM Z CALE)
POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

Kopalnia Soli Bochnia

BOCHNIA, Campi 15

tel. 14 615 24 60, www.kopalnia-bochnia.p!

« Bilety na zwiedzanie trasy turystycznej
z multimediami (bez przeprawy fodzia)
w cenie biletu ulgowego; Bilety na pobyt
nocny w cenie biletu ulgowego, Bilety
na pobyt rekreacyjny w komorze Wazyn
w cenie biletu ulgowego

Uzdrowisko Busko-Zdroj
BUSKO-ZDROJ, ul. Rzewuskiego 1

tel. 41 312 48 30,
www.uzdrowisko-busko-zdroj.com.pl

o 10% znizki na petnoptatny pobyt
leczniczy w wymienionych obiektach
spotki: Szpital Krystyna, Szpital Gorka;
Sanatoria: Marconi, Mikotaj, Oblegorek,
Willa Zielona

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

10% znizki na petnoptatne zabiegi
dodatkowe bez ordynacji lekarskiej"

NAT - Sie¢ Hoteli i Osrodkéw
Wypoczynkowych w Polsce
CAtA POLSKA, nat@nat.pl
tel. 32 326 23 70, www.nat.pl
o 20% znizki we wszystkich osrodkach
i hotelach NAT w Polsce w sezonie B i C

Centrum Zapoznawcze Zolyty

CZERWIONKA-LESZCZYNY,

ul. Furgata 46

tel.730 251 897, www.zolyty.pl

o Znizka 20% na wszystkie sktadki
cztonkowskie

Restauracja Bierhalle

KRAKOW, Maty Rynek 7

tel. 517 382 642, www.bierhalle.pl

o 7 Karta Seniora kawa lub herbata gratis
do kazdego zakupionego produktu

UNICARDIA & UNIMEDICA

KRAKOW. ul. Kluczborska 15

tel. 12 626 08 08, www.Unicardia.pl

o 10% znizki na konsultacje specjalistyczne
oraz diagnostyka ultrasonograficzna

Klub FENIKS

KRAKOW, ul. Sw. Jana 2

tel. 790212040, www.feniksklub.com

o 10% rabatu na indywidualng ustuge
gastronomiczna, 10% rabatu na przyjecia
grupowe (urodziny, imieniny, przyjecia
okolicznosciowe), 10% na wszystkie pozycje
z karty menu, darmowy wstep do klubu,
darmowa rezerwacja stolika

MocneRowery.pl

KRAKOW, ul. Kosciuszki 43

tel. 12 422 68 44, www.mocnerowery.pl
o 5% na caty asortyment

Hotel Wodnik

tEBA, ul. Nadmorska 10

tel. 598661366, www.wodnikleba.pl

o 30% znizki na terapie Andulacyjng

Oceanarium teba

tEBA, ul. Kosciuszki 95A

tel. 504 075 018; www.oceanariumleba.pl
o 15% znizki na wszystkie ustugi

Dom Seniora Beata
MUSZYNA, Ztockie 103
tel. 18 47149 17, www.domseniorabeata.pl
» 15% rabatu na dowolny pokdj
ze $niadaniem

Zaktad Leczniczy

"Uzdrowisko Nateczow"

NALECZOW, Al. Matachowskiego 5

tel. 81 501 43 56, www.spanaleczow.pl

* Procentowy rabat rosnacy wraz z wiekiem na
pobyty sanatoryjne i SPA (min. 2 doby): 5%
dla oséb wwieku 60 lat, 6% dla 0s6b w wieku
61 lat, 7% dla oséb w wieku 72 lat az do 45%
rabatu dla stulatkéw. Dodatkowo rabat 10%
dla osoby towarzyszacej.

Patac w Paszkéwce

PASZKOWKA, Paszkéwka 37

tel. 33 872 38 00, www.paszkowka.p!

« Ustugi gastronomiczne i hotelowe 10%
taniej

GoldCare

WARSZAWA, ul. Mortkowicza 5

tel. 500101515, www.goldcare.pl

o 10% znizki na wszystkie ustugi GoldCare

Elderia Polska

WARSZAWA,

ul. Gen. Jozefa Zajgczka 1/5 lok. 10
tel. 601 599 339, www.elderia.pl
* 5% znizki na ustugi teleopieki

Osrodek Szkoleniowo-Wypoczynkowy

,Pod Kamiennikiem”

POREBA k/Myslenic, Trzemesnia

tel. 12 273 55 30, www.podkamiennikiem.pl

o 10% znizki na nocleg i wyzywienia od 2 do
7 dni; 15% znizki na nocleg i wyzywienie
od 7 dni; 30% znizki pobyt grup
zorganizowanych

Fundacja EDF POLSKA

RYBNIK; ul. Podmiejska

tel. 32 739 18 98, www.fundacja.edf.p!

o 20% znizki na wszystkie zabiegi w Zaktadzie
Rehabilitacji Leczniczej (Strefa Relaksu,
Strefa Lecznicza - oprocz wizyty lekarskiej)

o 15% znizki na bilet i karnet na Aqua Aerobic

o 10% znizki nabilet i karnet na Sauna Infrared
(sauna na podczerwien)

o 10% znizki nabilet i karnet na Zajecia Pilates

o 20% znizki nabilet i karnet na Sitownie

o 10% znizki na bilet i karnet na Basen i Grote
Solng

o 20% znizki na bilet na Saune

Hotel Smile***

SZCZAWNICA, ul. Gtowna 234

tel. 18 262 10 06, www.hotelsmile.p!

» Darmowe okfady borowing w hotelowym
SPA (jeden zabieg dziennie)

Pensjonat Zajacéwka

SZKLARSKA POREBA, ul. Krasinskiego 3
tel. 500 092 493, www.noclegi-szklarska.p!
o 10% znizki na noclegi

Geovita Hotele i Osrodki Marzen Geovita
Sie¢ 14 obiektow wypoczynkowo-
szkoleniowych od morza az do Tatr

tel. 225793888

marketing@geovita.pl

o 5% rabatu na turnusy rehabilitacyjne

i zdrowotne

bezptatne 2 zabiegi lecznicze lub 20 zt
do wykorzystania na ustugi dodatkowe
w Obiekcie

kazde 2 zabiegi w kolejnych dniach, za jedyne
18 zt

Uzdrowisko Wieniec-Zdréj
WIENIEC-ZDROJ, ul. Brzozowa 1

tel. 542 721 000, www.uzdrowisko-wieniec.pl
o 12% na oferte Uzdrowiska Wieniec-Zdroj

Nalesnikarnia Creperie

WIELICZKA, ul. Kopernika 2

tel. 12 289 90 09, www.creperie-wieliczka.pl
o 10% znizki od catej karty menu

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony www.glosseniora.pl S
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KAPITALNE KONTO DLA SENIORA

Kapitalne Konto dla emerytéw i rencistow

Nie musisz juz ponosi¢ dodatkowych kosztow zwigzanych z optatami za czynsz, Swia-
tto, gaz czy telefon. Mozesz otrzymac zwrot czesci wydatkéw na leki oraz bezptatng
pomoc fachowca w razie awarii. Mozesz tez liczy¢ na wizyte lekarza w domu - réw-
niez nie ponoszac dodatkowych kosztéw. Na takie korzysci mozesz liczyc, jesli jestes
emerytem lub rencistg i posiadasz Kapitalne Konto w Banku BPH. To specjalna oferta
dla oséb otrzymujacych emeryture badz rente z ZUS.

NAJLEPSZE DLA SENIOROW

Kapitalne Konto to rachunek bankowy :

oferowany przez Bank BPH i polecany przez
Zaktad Ubezpieczen Spotecznych (ZUS) eme-
rytom i rencistom. Bank BPH zwyciezyt w zor-
ganizowanym przez ZUS konkursie, w ktorym
wytoniono najlepsze konto dla Seniora. To jedy-
ne polecane przez ZUS konto w Polsce.

CO MOZESZ ZYSKAC?

Dzis konta dla Senioréw to nic nowego,
ale Bank BPH w trosce o codzienne potrzeby
i zmartwienia Seniorow poszedt o krok dalej
i przygotowat Kapitalne Konto w specjalnej
ofercie. Dzieki niemu przez dwa lata nie be-
dziesz ptaci¢ za prowadzenie konta i nie be-
dziesz ponosi¢ kosztéw zwigzanych z optaca-
niem comiesiecznych rachunkow domowych,
a dodatkowo otrzymasz szereg ustug ubezpie-
czeniowych, ktore zaoszczedza wielu zmar-
twien w ktopotliwych sytuacjach medycznych,
domowych czy drogowych. Mozesz tez liczy¢ na
zwrot czesci wydatkow na leki - do 30 zt mie-
siecznie.

ZAPEAC RACHUNKI, PRZELE)
PIENIADZE WNUKOM BEZ ZADNYCH
DODATKOWYCH OPLAT

Kapitalne Konto to wygodna i bezptatna
podstawowa obstuga bankowa. Bank BPH nie
pobiera optat za przelewy krajowe, zlecenia sta-
te czy polecenie przelewu. Zatem bez optat re-
gulujesz wszystkie rachunki za prad, gaz, czynsz
czy telefon, a w razie potrzeby, rowniez bez
dodatkowych, optat mozesz wesprzec¢ bliskich.
Takze bez koniecznosci chodzenia na poczte czy
innego punktu przyjmujacego optaty. Zyskujesz
tez tatwy i nieograniczony dostep do gotowki,
ktéra mozesz wyptacac w kazdej chwili - bez-
ptatnie - ze wszystkich bankomatéw na terenie
catego kraju. Do twojej dyspozycji sa rowniez
bezptatne powiadomienia SMS, dzieki ktorym
na biezaco otrzymujesz informacje o transak-
cjach na koncie, np. o tym czy wptyneta emery-
tura. Monitorujesz wydatki i sledzisz wszystkie
wptaty i wyptaty.
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. POTRZEBUJESZ POMOCY

MEDYCZNE)J?

Seniorom - posiadaczom Kapitalnego Kon-
ta Bank BPH proponuje rowniez przydatne
i pozyteczne ustugi dodatkowe. Jesli nagle za-
chorujesz i bedziesz potrzebowac pomocy leka-

¢ rzaczy pielegniarki, dostawy lekow lub sprzetu

rehabilitacyjnego - mozesz liczy¢ na bezptatne
wsparcie. Ubezpieczenie, ktére jako posiadacz
Kapitalnego Konta otrzymasz bez dodatkowych
optat, obejmuje takze transport medyczny.

. ZWROT PIENIEDZY ZA LEKI

Whydatki na leki czesto pochtaniajg sporg
czes¢ budzetu emeryta czy rencisty. | tu row-
niez Kapitalne Konto przychodzi z pomoca. Mo-
zesz otrzymac zwrot 5 procent wydatkdéw na

i lekarstwa, do kwoty 30 zt miesiecznie, przez 2

lata od daty zatozenia Kapitalnego Konta. Wy-
starczy, ze za leki zaptacisz kartg ptatniczg De-
bit MasterCard® Kapitalna, ktorg otrzymasz od
Banku BPH bezptatnie. Warto mie¢ na uwadze,

. ze karta to takze wygodny i bezpieczny sposob

ptacenia za zakupy.

ZGUBILES KLUCZE, MASZ
ZAPOWIETRZONE KALORYFERY?
Seniorzy - posiadacze Kapitalnego Kon-

t moga tez liczy¢ na pomoc w wielu innych

codziennych ktopotliwych sytuacjach bez ko-
niecznosci ponoszenia dodatkowych optat.
Do ich dyspozycji sa hydraulicy, elektrycy czy
Slusarze, ktorzy pomoga w przypadku domo-

. wej awarii. Seniorow posiadajacych samochéd

ucieszy tez z pewnoscig mozliwos¢ bezptatne-
go skorzystania z pomocy drogowej w przy-
padku usterki auta. Wystarczy jeden telefon
do czynnego cata dobe Centrum Alarmowego,

. by uzyska¢ pomoc. lle doktadnie $wiadczen

medycznych oraz ustug pomocy fachowcow
w przypadku awarii masz do dyspozycji, do-
wiesz sie ze szczegdtowych warunkéw ubez-
pieczenia. Warto o to zapytac rowniez pracow-

 nika banku.

i NANIESPODZIEWANE WYDATKI

Posiadacze Kapitalnego Konta mogg tez
liczy¢ na dodatkowy zastrzyk gotéwki w razie
potrzeby. Pracownik banku sprawdziw trakcie

jednej wizyty w placowce, czy wysokosc twojej

i emerytury pozwala otrzymac¢ dodatkowy limit

debetowy, ktéry bank udostepni bezptatnie -

; do kwoty 2 500 zt.

KAPITALNE KONTO DLA SENIOROW

W BANKU BPH TO:

» brak optat za prowadzenie konta przez dwa
lata od momentu otwarcia rachunku

o Swiadczenia  medyczne  w  nagtych,
awaryjnych sytuacjach bez dodatkowych
optat

o zwrot 5% wydatkéw w aptekach (do 30
zt miesiecznie, przez 24 miesigce) - jesli
ptacimy kartg do konta

o brak optat za przelewy, w tym optaty za
czynsz, prad czy gaz

» brak optat za wydanie, obstuge i wznowienie
karty do konta

« brak optat zawyptate gotowkiwe wszystkich
bankomatach w Polsce

» pomoc fachowcow w awaryjnych sytuacjach
bez dodatkowych optat

» bezptatne powiadomienia SMS o wszystkich
wptatach, wyptatach, przelewach, i innych
transakcjach na koncie

KTO MOZE SKORZYSTAC Z OFERTY?

» Osoby, ktdre skonczyty 55 lat

o Osoby, ktére do 31 marca 2017 r. zatoza
Kapitalne Konto wraz z karta do konta i od
stycznia 2015 r. nie posiadaty konta w Banku
BPH

o Osoby, ktére beda otrzymywac emeryture
badZ rente z ZUS na Kapitalne Konto

Zapraszamy do Placéwek Banku BPH
na terenie catego kraju lub prosimy o kontakt
telefoniczny 801 800 012

(koszt potaczenia wg taryfy operatora)

Zapraszamy do Oddziatéw Banku
w Krakowie:

Kalwaryjska 69, tel. 12 62046 17
Kielecka 2, tel. 012 614 66 04

@ Bank BPH Po prostu fair

[&CCTFEE

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

Swiezo palona Szkolenia Barista na targi Unikalna porcelana
Mieszanki dla baristdw Mobilne bary kawowe Zaparzacze do kawy
Kawy jednorodne Doradztwo Wynajemn ekspreséw Dodatki do kawy

KAWA SZKOLENIA MOBILNE BARY

AKCESORIA

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

BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDROJ

Sauny sucha, ziofowa i parowa z zewnetrznym
gorgcym jacuzzi

Basen Rekreacyjny z wodq mineralnq Jedyny w Polsce basen solankowo - siarczkowy

o temperaturze 31 ® o temperaturze wody 36 *

o

0zgrzej sie zima.

PO SN Z S rowie it relaskOrw i Twoina z_asigéu

Czynne 7 dni w tygodniu od 8 do 21, tel 41 377 65 65, e-mail: recepcja@basenymineralne.pl www.basenymineralne.pl
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NAFTOWEJ, SUROWIEC O INACZE-
NIU GLOBALNYM. ,KAWOWA REWO-
LUCJA” ODMIENIKA NA SWOJ SPOSOB:
GOSPODARKE ROLNA, PRZEMYSt, POLI-
TYKE, BIZNES ORAZ KULTURE NARODOW.

} KAWA TO DRUGI ZARAZ PO ROPIE

Wiemy, ze kawa pochodzi z Abisynii
(dzisiejsza Etiopia) natomiast w literaturze
i w czasopismach zwigzanych z tematyka
kawy pojawia si¢ wiele legend opisujacych
moment odkrycia kawy przez czlowieka.
Jedna z najbardziej prawdopodobnych jest
legenda o pasterzu o imieniu Khaldi, kté-
rego zaciekawilo niecodzienne zachowa-
nie si¢ stada kdz ktére wypasal. Zazwyczaj
bardzo spokojne, w pewnym momencie za-
czely by¢ nadpobudliwe i nienaturalnie ozy-
wione. Okazalo si¢, ze zwierzeta podjadaly
tajemnicze owoce ktdre rosty na drzewie
kawowca. Khaldi postanowil zanie$¢ owoce
do pobliskiego klasztoru. Mnisi postanowili
ugotowa¢ owoce kawowca i okazalo sie, ze
odkryli bardzo pobudzajacy i aromatyczny
napar. Wies¢ bardzo szybko rozniosta sie po
okolicy.

Przypuszcza sie, ze sztuke palenia
i przyrzadzania naparéw kawy odkryto za-
raz po tym jak trafila ona do sasiadujacych
ze soba krajow Potwyspu Arabskiego i Per-
sji, stato sie to w XV w. Przez wiele lat arab-
scy plantatorzy nie pozwalali innym krajom
na produkcje i utrzymywali $cisty monopol.
Glosili, ze kawowce to tylko rosliny ozdob-
ne. Jednak osoby wtajemniczone przemyca-
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ly rosliny podczas podrézy i w taki sposob
kawa trafita do Europy.

Pierwsze wiesci o czarnym napoju przy-
widzt do Europy niemiecki lekarz Rauwolf
po powrocie z podrézy do Syrii w 1573
roku. Pézniej coraz wiecej podréznikow
przywozilo informacje na temat kawy, co
wzbudzato coraz wieksza ciekawo$¢ oraz
kontrowersje. Klerycy rozpowszechnili, ze
kawa to piekielny trunek, dzielo szatana.
Na szcze$cie zanim kawa zostata usunieta
zetknal sie z nig sam papiez Klemens VIII
i bardzo szybko go oczarowala. Papiez pole-
cit, aby ,kawe ochrzci¢, stanie sie ona umi-
fowanym Bogu napojem chrzescijan”.

Weneccy kupcy jako pierwsi dostar-
czyli kawe do Europy w ilosciach handlo-
wych w roku 1615. W Wenecji, w 1640 roku

otwarto pierwsza kawiarnie o nazwie ,Bet-
tega del caffe’, a takze pierwszy sklep z tym
surowcem w roku 1683. Rowniez w Wene-
cji, przy placu $w. Marka, znajduje si¢ po
dzi$ dzien jedna z najstarszych, ale zaréwno
najdrozszych kawiarni $wiata Caffe Florian,
ktéra zostala otwarta w 1720 roku.

W dzisiejszych czasach trudno nam
jest funkcjonowac bez kawy. Jest ona znana
i potrzebna uzywka na calym $wiecie. Kawa
to drugi zaraz po ropie naftowej, surowiec
o znaczeniu globalnym. ,Kawowa rewolucja”
odmienita na swéj sposéb: gospodarke rolng,
przemysl, polityke, biznes oraz kulture naro-
déw.

MACIEJ MEGAS

Wiecej na www.ilovecoffee.pl

NOWATORSK] POMYSt
KARDIOLOGOW POLSKICH

| NORWESKICH

OD POLOWY 2015 R., W PINCZOWIE
} ROZPOCZELA SWOJA DZIALALNOSC

PIERWSZA W POLSCE ,,SZKOLA SER-
CA”, ZAINICJOWANA PRZEZ KARDIOLO-
GOW Z UNIWERSYTETU JAGIELLONSKIE-
GO W KRAKOWIE, JAKO UZUPELNIENIE
REALIZOWANEGO OD KILKU LAT, PRO-
GRAMU PREWENCJI WTORNEJ DLA PA-
CJENTOW Z CHOROBAMI UKEADU KRA-
ZENIA, POD NAZWA ,KLUB PACJENTA”.
POMYSt SZKOLY SERCA ZRODZIL SIE POD-
CZAS POLSKO-NORWESKIEJ KONFEREN-
CJI KARDIOLOGICZNEJ W KRAKOWIE.

Nowatorski w skali kraju model pre-
wencji wtornej dla pacjentéw kardiologicz-
nych, zostat wdrozony w Centrum Kardio-
logii Inwazyjnej, Elektroterapii i Angiologii
Jntercard” w Pificzowie. Placdwka zostala
wybrana jako osrodek pilotazowy, poniewaz
w tym regionie obserwowane jest duze za-
grozenie, ze strony wystgpowania czynni-
kéw rozwoju miazdzycy. Szkota serca ma za
zadanie zwiekszy¢ skutecznos¢ profilaktyki
oraz docelowo poprawi¢ roczne i wielolet-
nie wyniki zabiegowego leczenia choréb
serca i naczyn w tym osrodku.

Pacjenci po ostrych zespolach wien-
cowych czesto maja mylne przekonanie,
ze zostall uratowani i po wypisie ze szpita-
la ich problem zostat rozwiazany - dlatego
niezbedne jest zwigkszenie ich $wiadomo-
$ci i niezwloczne wdrozenie edukacji zdro-
wotnej. Nalezy jednak pamieta¢ o tym, aby
edukacja odbywata sie¢ w momencie najdo-
godniejszym do przyswajania przez pacjenta
wiedzy.

Obecnie w Polsce podstawowe zalecenia
przekazywane s3 pacjentowi w dniu wypisu
ze szpitala. Poniewaz tego dnia, pacjent zwy-
kle pozostaje pod wplywem silnego stresu,
cze$¢ informacji nie jest dobrze przyswa-

n Y

jana — méwi prof. Dariusz Dudek,
Kierownik II Oddziatu Klinicznego
Kardiologii oraz Interwencji Ser-
cowo-Naczyniowych Szpitala Uni-
wersyteckiego w Krakowie (inicjator
powstania Klubu Pacjenta). Zgodnie
Znowym programenm, pierwszy etap
»Szkoly Serca” odbywa sie kilka dni
po wypisie ze szpitala — dodaje prof.
Dudek.

Podczas pierwszego indywidu-
alnego szkolenia w poradni ,Szko-
ty Serca’, udzielane sa indywidual-
ne zalecenia i konsultacje m.in. jak
zy¢, aby nie dopusci¢ do kolejnego
zawalu. Porady udzielane sa przez
specjalnie przeszkolone w tym celu
pielegniarki. Edukacja prowadzona
jest we wspotpracy z lekarzem, psy-
chologiem, rehabilitantem i specja-
lista ds. zywienia.

Poniewaz pacjenci kardiolo-
giczni naleza do grupy ryzyka, waz-
na jest rdwniez ich edukacja w za-
kresie udzielania pierwszej pomocy
— moéwi dr hab. med. Zbigniew Siu-
dak — Prezes Fundacji Cardiova-
scular Center Foundation. Do edu-
kacji zapraszamy réwniez rodziny
naszych pacjentéw a od 1 pazdzier-
nika 2015 roku rozpoczely swoja
dziatalno$c¢ Szkoly Serca w Nowym
Saczu i Nowym Targu - dodaje dr
Siudak.

MARCIN PAJAK
Cardiovascular Center Foundation

PONAD
100 LEKARZY

WSZYSTKICH SPECJALNOSCI

UNIW UNI

centrum leczenia spegjalistyczne
chorab serca i naczyn centrum medyczne

WWW.UNICARDIA.PL
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POUKtADAJSOBIE RAKA,

CZYLIO PSYCHOONKOLOGI!
=

PRAKTYCZN

CZAS, W KTORYM DOWIADUJESZ SIE
} O SWOJEJ LUB KOGOS BLISKIEGO

CHOROBIE TO MOMENT, W KTORYM
DO GLOWY PRIYCHODZA NAJCZAR-
NIEJSZE MYSLL. DOPADA CIE PANIKA,
NIEDOWIERZANIE | POSZUKIWANIE IN-
FORMACJI NA TEMAT CHOROBY, SPO-
SOBOW WYLECZENIA | STATYSTYK. BAR-
DZO CZESTO SZUKASZ SPOSOBU TYLKO
NA TO JAK ULECZYC SWOJE CIALO, ZA-
POMINAJAC O GEOWIE. TYLKO OKOtO
20-30% PACJENTOW Z DIAGNOZA ON-
KOLOGICZNA POSZUKUJE ROWNIEZ PSY-
CHOONKOLOGA. DLACZEGO TAK MALO
0SOB SIEGA PO POMOC SPECJALISTY?

COTO JEST
PSYCHOONKOLOGIA?

W chorobie, kazdej nie tylko nowotwo-
rowej, zawsze choruje zaréwno ciato jak
i glowa. W procesie zdrowienia nie mozna
wiec zapominac o psychice i troszczy¢ sie
tylko o to, co fizycznie boli. Dlatego tak
wazne jest, aby od samego poczatku choro-
wania, czyli tuz po diagnozie zorientowac
sie, jakie sa mozliwosci leczenia zaréwno
ciala jak i glowy. Jesli jest to choroba onko-
logiczna, najlepiej od razu udac si¢ wiasnie
do psychoonkologa. Ma on bowiem za zada-
nie pomodc choremu i jego bliskim przejs¢
przez $ciezke zdrowienia w sposéb bardziej
tagodny. Pomaga on uruchomi¢ w choruja-
cych wszystko to, co maja oni w sobie jako
potencjal do zdrowienia i sprawic, ze bedzie
on pomagal, a nie przeszkadzat w powrocie
do zdrowia.

PSYCHOONKOLOGIA W POLSCE

Rozwdj psychoonkologii w Polsce przy-
pada na lata 90. XX wieku. Jednak jest to
temat ciagle jeszcze w powijakach cho¢
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czynnie w rozwdj tej dziedziny angazuje sie
miedzy innymi Polskie Towarzystwo Psy-
choonkologiczne. Coraz wieksza wage tez
przyklada sie do edukacji personelu me-
dycznego. Powstaja kolejne studia podyplo-
mowe, ktére s3 w stanie wyksztalci¢ spe-
cjalistéw. Jest tez coraz wiecej konferencji,
szkolen i wykladéw. Oprécz tego od wielu
lat czynnie dzialaja rézne fundacje i stowa-
rzyszenia, ktére wspieraja chorych w proce-
sie zdrowienia: Rak'n'Roll, Stowarzyszenie
Wspierania Onkologii Unicorn czy Funda-
cja Wspierania Psychoonkologii , Zycie”

Warto oswoic sie z psychologig, a tym
bardziej z psychoonkologia. Korzysta ona
bowiem z psychoneuroimmunologii, kté-
ra to naklania do tego, aby wykorzysta¢
wszystko to co dzieje sie w psychice chorego
do stymulowania uktadu odpornosciowego,
ktéry jest ogromnie niedoceniany i zanie-
dbywany cho¢ odgrywa bardzo wazna role
w procesie zdrowienia. Emocje pozwalaja
stymulowa¢ uktad odpornosciowy, co bar-
dzo czesto przyspiesza powr6t do zdrowia.
To kolejny dowdd na to jak bardzo glowa
pomaga cialu wraca¢ do petnej sprawnosci
i polepsza¢ jakos¢ zycia.

KTO POWINIEN SKORZYSTAC Z
POMOCY PSYCHOONKOLOGA?

Psychoonkolog stara si¢ pomdc kazde-
mu, kogo dotyka choroba nowotworowa.
Pomaga on przede wszystkim osobie cho-
rujacej ale i co niezwykle istotne, osobie
wspierajacej. Chorzy na raka, szczegdlnie
potrzebuja wsparcia i sily najblizszych, dla-
tego najlepsze efekty daje terapia, w kté-
rej udziat bierze zaréwno osoba chorujaca
jak 1 wspierajaca. Madre wsparcie, ktore-
go moga sie nawzajem nauczy¢, odgrywa
ogromna role w procesie zdrowienia. Z psy-

TUNICORN
Stowarzyszenie Wspierania Onkologii

Stowarzyszenie Wspierania Onkologii UNI-
CORN prowadzi swoja dziatalnos¢ od 1999
roku.

Wie, jak wazne jest psychologiczne wspar-
cie, ktore pomaga wykorzystywac psychike
w leczeniu, a takze praktycznie pomagac
chorym iich bliskim w dazeniu do poprawy
zdrowia i jakosci zycia.

Prowadzi liczne zajecia dla 0s6b z Krakowa,
jak i 6-dniowe warsztaty dla 0séb z catej
Polski.

Wiecej na stronie www.unicorn.org.pl

choonkologiem spotka¢ sie rowniez powin-
ny osoby po stracie.

Pomoc choremu moze odbywaé sie
m.in. poprzez: indywidualne konsultacje
z psychoonkologiem, psychoterapie gru-
powa, warsztaty specjalistyczne, treningi
umiejetnosci psychologicznych ale i przez
zajecia ruchowe i relaksacyjne, np. muzyko-
terpie, choreoterapie, arteterapie.

GDZIE SZUKAC POMOCY?

Pierwszym kontaktem powinien by¢ le-
karz prowadzacy, czesto posiada on wystar-
czajaca na tym etapie wiedze i kontakty do
specjalistéw w Twoim miescie. Jesli jednak
nie otrzymasz kompletu informacji, skon-
taktowa¢ si¢ mozesz ze Stowarzyszeniem
Wspierania Onkologii Unicorn lub z Fun-
dacja Rak'n'Roll. Obie te organizacje albo
zaproponuja konkretng pomoc, albo poleca
innych specjalistow.

PSZCZELARSTWO JEST O 7 TYSIE-

CY LAT STARSZE NIZ DOTYCHCZAS
SADZILISMY. PRODUKTY PSZCZELE TAKIE
JAK ROZNEGO RODZAJU MIODY, WOSK
PSZCZELI, MLECZKO CZY WRESZCIE PRO-
POLIS SA WIEC DOSKONALE LUDZKOSCI
ZNANE OD BARDZO DAWNA.

} OSTATNIE BADANIA DOWIODLY, ZE

Dzi$§ postaram sie przyblizy¢ Panstwu
jeden z najciekawszych produktéw jaki po-
zyskujemy — kit pszczeli popularnie zwany
propolisem.

Stowo propolis pochodzi z jezyka grec-
kiego oznacza ,przedmurze miasta” Juz na-
zwa sugeruje nam zastosowanie tej substan-
cji. Propolis jest uzywany przez pszczoly do
pokrywania nim wszelkich elementéw we-
wnetrznych ula i uszczelniania gniazda, ma
silne dzialanie bakteriobdjcze i odkazajace.

Powstanie propolisu zawdzigczamy
pszczotom zbierajacym substancje zywicz-
ne. Pszczoly odrywaja mate kawaleczki zy-
wicznych substancji z pakéw lisciowych
lub kwiatowych, glownie topoli lub brzozy.
Wykorzystuja do tego zuwaczki. Nastepnie
ze zwilzonej substancji zuwaczkami formu-
ja grudke i wktadaja ja do koszyczka, ktéry
u pszczot znajduje sie na goleni tylnej nogi.
Przynosza one obnéza do tej czesci gniaz-
da, gdzie trwaja prace ,remontowe” Inne
pszczoly pomagaja wydoby¢ je z koszycz-
kéw i natychmiast wykorzystuja. Trwa to
dos¢ dlugo - od godziny do nawet 2 dni.
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Sktad propolisu to prawdziwe bogactwo
réznorodnych substancji. Przede wszystkim
zywice, nastepnie olejki eteryczne, woski,
garbniki, pylki kwiatowe, zwiazki typu fla-
wonoidéw i terpenéw, kwasy i alkohole or-
ganiczne. Propolis rozpuszcza si¢ dobrze
w alkoholu etylowym i najcze$ciej mozemy
dosta¢ go w formie kropli, ale ostatnio bywa
dostepny w formie tabletek. Zle lub tylko
czesciowo rozpuszcza sie w wodzie.

Takie bogactwo substancji, jak i samo
zastosowanie przez pszczoly, pozwala sie
domysla¢, ze propolis ma zastosowanie
lecznicze. 1 tak rzeczywiscie jest. Propolis
stosujemy zaréwno w leczeniu schorzer,
jak i w profilaktyce. Ma zdolno$¢ niszcze-
nia, blokowania bakterii, grzybéw choro-
botwdrczych, wiruséw i pierwotniakdw.
Wihasciwosci  farmakologiczne propolisu
umozliwiaja miejscowe znieczulenie, regu-
lacje ci$nienia, wzmocnienie wydzielania
z6lci, odtruwanie watroby, leczenie wrzo-
déw, ran. Ponadto stosujemy go w schorze-
niach dermatologicznych, laryngologicz-
nych, chorobach naczyn krwionosnych,
chorobach stawéw. Najbardziej wrazliwe
na dzialanie preparatéw propolisowych sg
bakterie Gram-dodatnie. Juz w 1964 odkry-
to, ze na propolis sa wrazliwe wirusy grypy,
a kilka lat pézniej stwierdzono takze wraz-
liwo$¢ wirusa zottaczki. Trwaja szerokie
badania na temat zastosowania propolisu
w leczeniu luszczycy. A jesli spojrzymy na
jego szerokie wiasciwosci, nie dziwi fakt,

ze kit pszczeli czesto nazywany jest natu-
ralnym antybiotykiem. Ponadto propolis
znalazt swoje zastosowanie w kosmetologii,
jako ceniony dodatek do réznego rodzaju
kremdw, balsamow itp.

Mimo szeregu korzystnych wilasciwo-
$ci propolisu trzeba pamietaé, ze jest on
silnym alergenem, a wlasciwie mieszaning
wielu alergenéw. W zwiazku z tym niektére
osoby moga by¢ na niego uczulone. Istnie-
je tez ryzyko wystapienia reakgji krzyzowej
(np. podczas stosowania propolisu i balsa-
mu peruwianskiego). Reakcja alergiczna na
propolis podawany doustnie wystepuje co
prawda rzadko, ale trzeba pamietac o takim
ryzyku.

Obecnie nie ma problemu z nabyciem
zaréwno propolisu jak i substancji propo-
lisowych. Znajdziemy je zaréwno w apte-
kach jak i w sklepach zielarskich.

JAKUB CZERWINSKI, MARCIN CZERWINSKI

Autorzy prowadza blog :
polskiemiody.blogspot.pl.

Na blogu znajdziesz informacje o miodach,
produktach pszczelich, przepisy kulinarne

z miodem.

Jestes/bytes pszczelarzem lub masz ciekawy
przepis kulinarny z wykorzystaniem miodu

- zachecamy do kontaktu: gbac73@gmail.com

29



BEZPIECZNY SENIOR

601 100 300

NUMER RATUNKOWY W GORACH

O WYPADKACH NARCIARSKICH

| BEZPIECZENSTWIE
NA STOKACH

ROZMAWIAJA;

ADAM MARASEK | ANDRZEJ SKRZYNSKI

Andrzej Skrzynski: Jak obecnie wyglada
bezpieczenstwo na nartach ?

Adam Marasek: W sezonie zimowym
2001/2002 na terenie dziatania TOPR czyli
w Tatrach i Pasmie Spisko Gubalowskim do-
szfo do 582 wypadkéw narciarskich. W sezo-
nie zimowym 2014/15 na tym terenie doszto
do 2164 wypadkéw narciarskich. Patrzac na
liczby mozna by dojs¢ do wniosku, ze nasta-
pit ogromny wzrost liczby wypadkéw. Licz-
ba wypadkéw narciarskich na przestrzeni
ostatnich 14 lat na terenie dziatania TOPR

Co zrobic¢ aby wypadkow narciarskich bylo
jak najmniej?

Trzeba zacza¢ od zdiagnozowania przy-
czyn wypadkow narciarskich. Przyczyny te
podzielit bym na: lezace po stronie narcia-

rzy i lezace po stronie gestoréw wyciagéw

- m.in. brak kondycyjnego przygotowania
czy nieodpowieni dobdr tras.

Co wiec robic?

Odpowiednio przygotowywaé swéj
sprzet i swoja kondycje. Rugowac ze stoku
narciarzy i snowboardzistow, ktérzy swo-
im zachowaniem i sposobem jazdy zagra-
zaja innym narciarzom. Dobrym krokiem
jest pojawienie sie policji na stokach, ktd-
ra dysponuje odpowiednimi $rodkami do
wyegzekwowania wlasciwych zachowan. Ja
jednak mimo wszystko stawiatbym na szko-
lenie, wlasciwg informacje, wspdiprace ze
srodkami masowego przekazu, instytucjami
zwigzanymi z narciarstwem, ktére powin-
ny propagowaé zasady bezpiecznej jazdy
i wlasciwego zachowania na stokach.
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A jak za to co dzieje si¢ na stoku odpowia-
da wlasciciel terenu lub wyciagu?

W 2011 roku Sejm RP uchwalit Ustawe
» O bezpieczenistwie w gorach i na zorga-
nizowanych terenach narciarskich” Ustawa
naklada na gestoréw szereg obowiazkow,
majacych na celu poprawienie bezpieczen-
stwa. Obejmuja one przygotowanie zabez-
pieczenie i oznakowanie tras, obowiazek
przygotowania i uwidocznienia informacji
o warunkach korzystania z urzadzen sta-
cji, zabezpieczenie mozliwosci  szybkiej
i fachowej pomocy kontuzjowanym nar-
ciarzom. Przed kazdym sezonem zimowym
upowaznieni ratownicy dokonuja odbioru
tras, dopuszczajac je lub zalecajac odpo-
wiednie prace, tak by trasy i cafe stacje spel-
nialy warunki bezpieczenstwa. Dyzurujacy
tam ratownicy na mocy stosownych uméw
z gestorami dokonuja takze codziennego
przegladu tras.

Jakie warunki ma spelnia¢ trasa aby zosta-
fa dopuszczona do eksploatacji?

Powinna mie¢ przygotowany i umiesz-
czony w widocznym miejscu regulamin
porzadkowy okreslajacy zasady korzysta-
nia z obiektéw stacji narciarskich, zasady
korzystania z tras w tym dekalog bezpie-
czenstwa FIS, czas pracy wyciagéw, godzi-
ne ostatniej kontroli tras przez stuzby ra-
townicze po zakoriczeniu pracy wyciagéw
i graficzny plan tras z podaniem ich stopnia
trudno$ci. Niezbedne jest zamieszczenie

informacji o sposobie udzielania pomocy:
numer telefonu do stuzby ratowniczej oraz
wskazanie miejsca gdzie miesci sie punkt
pomocy. Sprawdzany jest takze stan zabez-
pieczen trasy (znaki, siatki, materace, ozna-
kowanie granic tras i warunkéw panujacych
na trasie). Jesli trasa nie spetnia warunkéw
bezpieczeristwa na przyklad: powalone
przez wiatr siatki, niebezpieczne warunki
na trasie (np. lawinowe, braki $niegu, wysta-
jace kamienie) trasa nie zostaje dopuszczo-
na do eksploatacji do czasu usuniecia zagra-
zajacych bezpieczenstwu narciarzy usterek.
Ocenie podlega tez oznakowanie trudno$ci
trasy (okresla to TOPR , GOPR lub wiasci-
ciel stacji), oznaczenie poczatku i korica tra-
sy, jej granic, sposobu ich wyznaczenia oraz
ich zabezpieczenia .

Mamy nadzieje ze te informacje przy-
czynia sie do zwiekszenia bezpieczenstwa
na trasach, mniejszej liczby wypadkéw i po-
zwola na spokojne i radosne korzystanie
z zimy i $niegu.

ADAM MARASEK
instrukfor wyktadowca PZN,
Rafownik Senior TOPR i przewodnik wysokogorski

ANDRZEJ SKRZYNSKI
redakcja GS
byty sekretarz Komisji BezpBezpieczenstwa PZN

UWAZAJNA STOKU!

Gtéwne winy narciarzy doprowadzajace
do wypadkow to:

1. Brak kondycyjnego przygotowania
do uprawiania narciarstwa

Wielu narciarzy wprost zza przystowiowego biurka wyjezdza na narty.
Brak kondycji, gibkosci, refleksu to szybsze zmeczenie, wiecej sity po-
trzebnej by utrzymac sie na nartach, spézniona reakcja na to co dzieje sie
na stoku. Jesli dodamy do tego che¢ maksymalnego wykorzystania czasu
przeznaczonego na uprawianie narciarstwa, zaliczenia jak najwiekszej ilo-
sci zjazdow, nie baczac na zmeczenie i pore dnia, to trudno sie dziwic¢ wy-
padkom. Problem odpowiedniego przygotowania jest szczegdlnie wazny
dla 0s6b starszych ,gdyz ogélna sprawnosc organizmu z wiekiem maleje
i wzrasta narazenie na powazne kontuzje nawet przy pozornie niegroz-
nych upadkach.

2. Nieodpowiedni dobér tras w stosunku
do umiejetnosci narciarskich

Narciarze i snowboardzisci czesto wybierajg trasy, ktére nie s odpo-
wiednie dla ich umiejetnosci . Czy wynika to z niewiedzy jak trudna jest
trasa, i jakie aktualnie panuja na niej warunki, czy ewentualnie jest to che¢
sprawdzenia sie w trudnych warunkach trudno wyrokowac . Dlatego bar-
dzo waznym jest by na stacjach narciarskich, ich stronach internetowych,
byta zawsze aktualna informacja o trudnosci poszczegolnych tras i panu-
jacych na nich warunkach. Wybierajac sie na dang stacje warto wczesniej
zajrzec do Internetu, sprawdzi¢ jakie panuja tam warunki i juz w dniu wy-
jazdu podjac decyzje , na ktérych trasach bedziemy jezdzic.

3. Nieprzestrzeganie przez narciarzy 10 regut
bezpieczenstwa FIS i zasad Kodeksu Narciarskiego.
Czesc narciarzy a zwtaszcza snowboardzistow sadzi, ze na stokach pa-
nuje petna wolnos¢, mozna jechac jak sie chee, zatrzymywac sie gdzie sie
chce, nie baczac na innych uzytkownikow stokéw. Stad sporo zderzen, za-
jechan, wymuszania pierwszenstwa, czy wrecz niebezpiecznej jazdy, cze-
sto na zbyt duzej szybkosci nieadekwatnej do swoich umiejetnosci, trud-
nosci trasy, panujacych na niej warunkow i ilosci narciarzy znajdujacych

sie natrasie.

4.Jazda technika carvingowa

Technika carvingowa wymaga doskonatego opanowania techniki, duzych
przestrzeni i niewielkiej ilosci narciarzy na trasie. U nas poza rejonem Ka-
sprowego Wierchu prawie nie ma takich tras. Do tego carving daje ztudne
poczucie, ze szybko opanowalismy ta technike jazdy, a do tego pozwala na
osiaganie znacznych predkosci. Stad duza ilos¢ zderzen na trasach, gdyz
spora czesc¢ narciarzy nie potrafi panowac nad nartami podczas carvingo-
wego skretu i odpowiednio wczesnie zmienic tor jazdy, czy zahamowac.

5. Brak dbatosci o sprzet

Narty i snowboard powinny mie¢ zawsze ostre krawedzie i nasmarowane
Slizgi. Najwazniejsza jednak rzeczg jest wtasciwe ustawienie sity wypiecia
wigzan oraz ich wtasciwa konserwacja . Powinny robi¢ to przed kazdym
sezonem renomowane serwisy narciarskie, posiadajace odpowiednie

urzadzenia. Tylko tak ustawione wigzania bedg wtasciwie dziata¢. Sprawa
ta jest szczegolnie wazna dla 0sob starszych dla ktorych konsekwencje
kazdego wypadku sg zazwyczaj znacznie powazniejsze.

6. Nie korzystanie z ustug instruktora

Poczatkujacy narciarze powinni zawsze zaczynac nauke jazdy na nartach
zinstruktorem. Po pierwsze szybciej nauczymy sie bezpiecznie jezdzi¢ na
nartach a po drugie instruktor powinien zapozna¢ nas z regutami bez-
piecznej jazdy, pisanymi i zwyczajowymi zasadami obowiazujacymi nar-
ciarskim swiatku i na stokach. Radzitbym korzystac¢ z ustug licencjonowa-
nych szkot narciarskich, gdyz one zapewniajg wtasciwy poziom nie tanich
ustug. Dobrym zwyczajem powinno by¢ poproszenie instruktora by po-
kazat aktualng legitymacje instruktorska, gdyz niestety i w tej dziedzinie
bywaja ludzie nie posiadajacy stosownych i waznych uprawnien. | znowu
rada dla 0s6b starszych, nawet tych z doswiadczeniem narciarskim; roz-
poczynajac sezon warto pierwsze slizgi odby¢ z instruktorem.

7. Jazda pod wptywem alkoholu lub narkotykow

Na catym Swiecie w stacjach narciarskich, przy trasach funkcjonuja re-
stauracje, bary, gdzie mozna napic sie napojow alkoholowych. Waznym
natomiast jest to by alkoholu nie naduzywac. Truizmem jest przypomi-
nanie ze cztowiek, po wypiciu alkoholu ma spdzniong reakcje, i stwarza
zagrozenie dla siebie i innych narciarzy na stoku. Konsekwencje spowo-
dowania wypadku przez pijanego czy podpitego narciarza powinny byc¢
podobne do konsekwencji jakie ponosza pijani kierowcy.( Ustawa dopusz-
cza poziom alkoholu w organizmie narciarza czy snowboardzisty w wyso-
kosci 0,5 promila).

8. Zbyt dtugi czas jazdy w ciagu dnia

Poniewaz wszyscy mamy coraz wiecej obowiazkéw coraz trudniej jest
nam wygospodarowac czas na jazde na nartach. Kroluja krétkotrwate jed-
no-dwudniowe wyjazdy. Ten czas chcemy maksymalnie wykorzystac, jez-
dzac bez odpoczynku, zaliczajac jak najwiekszg ilos¢ zjazddw, co przekia-
dasie nazmeczenie, utrudnione panowanie nad nartami i w konsekwencji
do wypadku. Do tego dochodzi kalkulacja, im wiecej razy zjade, tym tan-
szy bedzie wjazd kolejka czy wyciagiem jesli wykupimy czasowy karnet.
Nalezy pamietac, ze z czasem zmeczenie narasta, Gdy nie robimy przerw
na odpoczynek zmeczenie sie kumuluje, ,nogi odmawiaja postuszenstwa’,
reagujemy wolniej i zwiekszym trudem a to w konsekwencji moze dopro-
wadzi¢ do wypadku.

9. Jazda przy sztucznym swietle.
To dalsza konsekwencja wykorzystania dnia do maksimum. Zmeczenie
catodzienng jazda, lub praca zawodowa i wieczorng jazda . Do tego jazda
w nieréwnomiernie oswietlonym terenie, bez mozliwosci, ze wzgledu na
rozproszenie Swiatta, wezesnego dostrzezenie nieréwnoscina trasie, kto-
rych petno po catym dniu jazdy. Dlatego od kilku lat obserwujemy, ze do
najwiekszej liczby wypadkéw dochodzi w godzinach pdZno popotudnio-
wych i wieczornych.

ADAM MARASEK | ANDRZEJ SKRZYNSKI
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MPO W KRAKOWIE ZAPRASZA SENIOROW

GRAM EDUKACYJINY O TEMATYCE

ZWIAZANEJ Z GOSPODARKA OD-
PADAMI | ZACHECAJACY MIESZKAN-
COW DO SEGREGOWANIA SMIECI. SA
TO CYKLICZINE ZAJECIA ODBYWAJACE
SIE W RAMACH PROWADZONEGO PRZEZ
KRAKOWSKIE MPO PROGRAMU EDU-
KACYJNEGO ,,MADRZE SEGREGUJESZ -
WIECEJ ZYSKUJESZ”, ADRESOWANEGO
DO MIESZKANCOW KRAKOWA, KTORZY
ZAKONCZYLI JUZ SWOJA AKTYWNOSC
ZAWODOWA. PATRONEM MEDIALNYM
PROGRAMU JEST CZASOPISMO ,,GLOS
SENIORA”.

}W KRAKOWIE RUSZYt NOWY PRO-

19 pazdziernika 2015 r. w Osrodku
Wsparcia dla Oséb Starszych, prowadzo-
nym przez Zgromadzenie Siéstr Sercanek,
odbyly sie zorganizowane przez Miejskie
Przedsiebiorstwo Oczyszczania w Krako-
wie warsztaty edukacyjne. Uczestnicy za-
je¢ poznali zasady selektywnego zbierania
odpadéw w Krakowie i dowiedzieli sie jak
funkcjonuje system przetwarzania odpa-
déw. Zapoznali sie rowniez z problemami
srodowiska naturalnego, ktdre sa zwiazane
z codziennym funkcjonowaniem czlowie-
ka oraz uswiadomili sobie spoczywajaca na
kazdym z nas odpowiedzialno$¢ za srodo-
wisko naturalne. Stuchacze wykazali bardzo
duze zainteresowanie tematem. Z widocz-
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MADRZE SEGREGUJ ESZ

ZARZADZAJACY SYSTEMEM OCZYSZCZANIA KRAKOWA

nym zaangazowaniem prébowali wlasnych
sit w segregowaniu réznego rodzaju odpa-
déw, zadawali tez wiele pytan, dotyczacych
obowigzujgcego w Gminie Krakéw systemu
segregacji odpadéw. Bardzo zainteresowata
ich akcja ,Elektrobrygada na telefon’, kté-
ra zapewnia mieszkaicom Krakowa bez-
platny odbidér elektroodpadéw z domow
i mieszkan. Wszyscy uczestnicy zajec otrzy-
mali przydatne materialy informacyjne oraz
pamigtkowe gadzety.

Program ,Madrze segregujesz — wiecej
zyskujesz” bedzie trwal do korca czerwca
2016 r. W ramach spotkania odbywaja sie
zajecia warsztatowe oraz (dla zaintereso-
wanych) wycieczki po Lamusowni — Punk-
cie Selektywnej Zbiorki Odpadéw Komu-
nalnych przy ul. Nowohuckiej 1. W czasie
wycieczki po Lamusowni uczestnicy zaje¢
dowiaduja sie, co mozna zrobi¢ z odpada-
mi nietypowymi i niebezpiecznymi oraz
jak odbywa sie ich dalsze przetwarzanie.
W programie moga bra¢ udzial zorganizo-
wane grupy, ktére funkcjonuja na terenie
Krakowa w ramach instytucji i organizacji
zrzeszajacych ludzi nieaktywnych zawodo-

WIECEJ ZYSKUJESZ

Miejskie Prredsigbiorstwo
Oczyszczania w Krakowie

wo — m.in. Uniwersytetéw Trzeciego Wie-
ku, Polskiego Zwigzku Emerytéw Rencistow
i Inwalidéw, Doméw Pomocy Spofeczne;j,
Osrodkéw Wsparcia dla Os6b Starszych itp.
Udziat w programie jest bezplatny. Zajecia
odbywaja sie w dni robocze pracy MPO
w kazdy czwartek o godz. 10:00 i 12:00. Ter-
miny zaje¢ mozna rezerwowa¢ mailowo:
edukacja@mpo.krakow.pl lub telefonicznie:
12 64 62 292 (w godz. 7:00-15:00). O udzia-
le w zajeciach decyduje kolejnosc¢ zgloszen.

W szczegolnych przypadkach istnie-
je mozliwo$¢ odbycia warsztatowej czesci
zaje¢ w siedzibie instytucji lub organizacji,
w ramach ktérej funkcjonuje dana grupa.
W takiej sytuacji konieczne jest indywidual-
ne uzgodnienie terminu, oraz zapewnienie
warunkéw odbywania zaje¢ (sala, wyposa-
zenie itp.).

Wszelkie informacje o projekcie sg do-
stepne na stronie internetowej Organi-
zatora www.mpo.krakow.pl z zakladce
Edukacja oraz po numerem tel. 12 64 62
292 (w godzinach pracy Organizatora).

BEZPIECZNY SENIOR MIASTA PARTNERSKIE
NOWY SACZ B

DLA SENIOROW

POWOLANIE
NOWOSADECKIEGO FORUM
SENIOROW

Nowosadeckie Forum Senioréw zosta-
to powolane z inicjatywy prezydenta Ry-
szarda Nowaka (Zarzadzeniem Prezydenta
Miasta nr 285/2015 z dnia 6 sierpnia 2015)
w ramach preznie prowadzonej polityki
senioralnej w Nowym Saczu. Nowosadec-
kie Forum Seniora stanowi kontynuacje
dziatann powotanej w 2013 roku Sadec-
kiej Rady Senioréw. W jego sktad wcho-
dzi 13 czlonkdw, przedstawicieli podmio-
tow dzialajacych na rzecz oséb starszych,
w szczegolnosci przedstawicieli organiza-
¢ji pozarzadowych, uniwersytetow trze-
ciego wieku oraz oséb fizycznych, ktére
dziataja na rzecz poprawy jakosci zycia se-
nioréw. Celem dziatania Forum Senioréw
jest stuzenie spotecznosci senioréw oraz
wspieranie i reprezentowanie ich zbioro-
wych intereséw poprzez $cista wspotprace
z Prezydentem Miasta oraz innymi pod-
miotami dziatajacymi na rzecz senioréw.

»KULTURA DOSTEPNA
DLA SENIORA"

Dzieki podjetej wspotpracy Urzedu
Miasta Nowego Sacza z kinem HELIOS
w Nowym Saczu ponad kilkuset senioréw
moglo skorzysta¢ z bezptatnych seanséw
polskiej kinematografii w ramach prowa-
dzonego projektu ,Kultura Dostepna dla
Seniora” Projekt przyczynil si¢ do zmniej-
szania bariery dostepu osdb starszych do
kultury oraz pozwolil seniorom zapoznaé
sie z polska kinematografia.

,BADZ WIDOCZNY BADZ
BEZPIECZNY”

Pod koniec wrzesnia br. w Sali Reprezen-
tacyjnej Sadeckiego Ratusza miata miejsce
debata spoteczna dla senioréw ,Bezpiecz-
ny senior na drodze” w ramach trwajacej 111
edycji kampanii “Badz widoczny, badz bez-
pieczny”. Inicjatorem spotkania byta Mar-
ta Mordarska, pelnomocnik prezydenta ds.
spotecznych oraz insp. Marek Rudnik, Ko-
mendant Miejski Policji w Nowym Saczu.

Il TARGI SENIORALNE

W NOWYM SACZU

ORAZ KONFERENCJA
»WARTO BYC SENIOREM”

Z okazji obchodéw Miedzynarodowego
Dnia Seniora 1 pazdziernika w Nowym Sa-
czu odbywaly sie II Targi Senioralne. W hali
sportowej Miejskiego Osrodka Sportu i Re-
kreacji w Nowym Saczu udostepniona zosta-
ta przestrzen wystawiennicza, w ramach kté-
rej prezentowany byl szeroki wachlarz ustug,
produktéw i ofert skierowanych do osob
starszych. Seniorzy w ramach Targéw mogli
skorzysta¢ z bezplatnych konsultacji, badan
czy poradnictwa z takich branzy jak: zdro-
wie, uroda, zdrowa zywnos¢ i sprzet rehabili-
tacyjny. Zwieficzeniem pierwszego dnia Tar-
géw bylo wydarzenie kulturalne — spektakl
,Damy i Huzary” Aleksandra Fredry przygo-
towany przez Teatr Robotniczy im. Bolesta-
wa Barbackiego, ktéry odby! sie w Miejskim
Osrodku Kultury w Nowym Saczu.

2 pazdziernika w Sali Reprezentacyjnej
Sadeckiego Ratusza odbyla si¢ konferen-
cja pn. ,Warto by¢ Seniorem’, poswieco-
na jakoéci zycia seniordw, ich potrzebom
i oczekiwaniom oraz dobrym praktykom
adresowanym do senioréw. Konferencja
zostala pofaczona z wystawa prac, ktére
zostaly przygotowane podczas warsztatéw
malarskich odbywajacych sie w Chorzowie.

GALA PROGRAMU
»+CHORZOW 60+”

24 pazdziernika w Chorzowskim Cen-
trum Kultury odbyta sie trzecia Gala Progra-
mu ,Chorzéw 60+” Na specjalne zaproszenie
Chorzowa, miasta partnerskiego Nowego
Sacza na rzecz prowadzonej polityki senio-
ralnej, w wydarzeniu uczestniczyli przedsta-
wiciele Nowosadeckiego Forum Senioréw.

Wiecej na seniorzy.nowysacz.pl

33



DWUNASTU
WSPANIALYCH

- KALENDARZ PARAOLIMPICZYCY 2016

Dwunastu  wspaniatych  sportow-
cOW z niepetnosprawnoscig - Mi-
strzow  Paraolimpijskich, Mistrzow
Polski, Europy, Swiata, postanowito
uwiecznic swoje osiagniecia i sylwet-
ki w drugiej juz edycji Kalendarza Pa-
raolimpijczycy 2016. Zdjecia zostaty
wykonane w barwach wojennych,
symbolizujacych ich site, moc, od-
wage, determinacje, upér w dazeniu
do sukcesu, zaréwno w sporcie, jak
i wzyciu.

Kalendarz ma wspierac¢ idee sportu
paraolimpijskiego, przybliza¢ dys-
cypliny oraz sylwetki sportowcow.
Organizatorem przedsiewziecia jest
Fundacja Katarzyny Rogowiec "Avan-
ti" (w ramach projektu Tauron Spor-
towy Partner Paraolimpijczykow),
a patronem medialnym Gtos Seniora.

JESIEN

Jesiert melancholijna,

Jesier sentymentalna,

Jesieri nostalgiczna,
Smutkami nas otacza.
Owocami lis¢mi

Drzew brunatno-czerwono-
Ztocistymi site nam zwiastuje
Stodkich potgczen gruszek

W ksztatcie seksownych westchnien
I magicznej mocy

Nikt nie moze si¢ oprzec
Wsréd upojnej nocy

Z czerwong lampkq w tle.

Lidia Hanusiak, wrzesieri 2015

Produkty Bonifraterskie

Antinervinum

200 g, produkt leczniczy

Syrop (1032 mg, 903 mg, 645 mg)/5 ml

tagodzi stany napiecia emocjonalnego i nie-
pokoju, dziata kojaco w stanach pobudzenia
i utatwia zasypianie dzigki synergicznemu dzia-
taniu sktadnikow. Naturalny lek, ktory dzieki
formie ptynnej ma szybki poczatek dziatania.

Wskazania do stosowania: Tradycyjnie w stanach
wzmozonego napiecia nerwowego, okresowych
trudnosciach w zasypianiu.

Przeciwwskazania: Nadwrazliwos¢ na ktorykol-
wiek sktadnik produktu. Nie zaleca si¢ stosowa-
nia przez osoby zle tolerujace waleriane.

Podmiot odpowiedzialny: Konwent Zakonu Bonifratréw, ul. Sapiezyriska 3, 00-215 Warszawa,
Informacji udziela: Boni Fratres Pharmaceutical sp. z 0.0., ul. Krakowska 50 lok. 4, 31-066 Krakéw

Przed uzyciem zapoznaj sie z ulotka, ktdra zawiera wskazania, przeciwwskazania, dane dotyczace dziatan

niepozadanych i dawkowanie oraz informacje dotyczace stosowania produktu leczniczego, badz skonsultuj
sie z lekarzem lub farmaceuta, gdyz kazdy lek niewtasciwie stosowany zagraza Twojemu zyciu lub zdrowiu.

Valerianae tinctura + Crataegi tinctura + Lupuli strobili tinctura, \

ANKD

STOWARZYSZENIE

“g..‘dv
av) s :s
. A
Formularz zgtoszeniowy sa e > aa®
dla Uczestnikow Programu
L KARTA SENIORA
,Karta Seniora OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikéw programu ,Karta Seniora”. Oswiadczam, Ze znane mi
sg postanowienia Regulaminu. Jednoczesnie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Stowarzyszenie MANKO dla
celow statutowych zgodnie z ustawa z dnia 29.08.1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. nr
133 poz. 883). Wiem, ze mam prawo wgladu oraz poprawienia swoich danych, a takze do sprzeciwu
wobec ich przetwarzania do wyzej wymienionych celéw.

Whyrazam zgode na otrzymywanie informacji drogg e-mailowa i pocztowa nt. dostepnych promocji
i rabatow skierowanych do seniorow.

miejscowosc i data podpis

DANE OSOBOWE:
LM 1 NAZWISK O

* Wypetniony pismem drukowanym formularz prosimy odesta¢ pocztg tradycyjng (wraz ze zwrotnym znaczkiem

pocztowymi w kopercie) na adres redakcji ,Gtosu Seniora” (ul. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakdw).

Prosimy réwniez o wsparcie projektu darowizng na adres: Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow.

Numer rachunku bankowego: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

Baza firm honorujacych Karte Seniora jest dostepna na www.glosseniora.pl.
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STOWARZYSZENIE

Stowarzyszenie MANKO powstato w 2005 roku. Przez 10 lat dziatalnosci, dzie-
ki wsparciu wielu instytucji i 0s6b prywatnych, udato nam sie zorganizowac kil-
kadziesiagt kampanii spotecznych, wsréd nich miedzy innymi: ,Polska bez Dymu’”,
,Lokal bez papierosa”, ,Nie pal przy dziecku”, ,Palenie jest stabe’, ,RyzyKochania”,
,PrzeTestujsie", ,Pilnuj Drinka", Zycie zaczyna sie po 60 tce, "Oszczedny Senior” .

Od 4 lat prowadzimy dziatania pro seniorskie, wsrod ktorych wymieni¢ mozna
m.in. Gtos Seniora, Ogélnopolska Karte Seniora, Ogdlinopolskie Senioralia w Kra-
kowie, Kongres Uniwersytetéw Trzeciego Wieku oraz Dni Zdrowia Seniora. Sto-
warzyszenie realizuje dziatania dzieki wsparciu grantodawcdw oraz sponsoréw.
Weciagz chcemy sie rozwijac¢ i podejmowac jeszcze wiecej inicjatyw na rzecz senio-
réw w Polsce. Ty tez mozesz nam w tym pomac poprzez przekazanie nam 1% z po-
datku badz darowizny na cele statutowe Stowarzyszenia. Dotdz swojg cegietke do

,Gfosu Seniora”. Imiona i nazwiska wszystkich darczyAcdw wraz z podziekowania-
mi zostang opublikowane na tamach 20. numeru ,Gtosu Seniora”

PILAVJ DRINKA

F@’!

LOKAL' " PAPIEROSA.PL
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STOWARZYSZENIE

AW
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

PRZEKAZ DAROWIZNE:

Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow

numer rachunku bankowego:

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Stowarzyszenie MANKO to wydawca Gtosu Seniora i organizator licznych
kampanii spotecznych. To Organizacja Pozytku Publicznego

Przekaz nam swoj 1%
KRS 0000225549

st s ryzykGchania

F ﬂ Kampania Spoleczna
NIE P[I)\ZI]ECKU! L@J
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