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Proseniorskie kamPanie stowarzyszenia manko – Głosu seniora:

Łukasz Salwarowski

lato to czas odpoczynku, relaksu, urlopów, ale także czas 
szczególnej troski o  nasze zdrowie i  bezpieczeństwo. W  tym 
okresie częściej dochodzi do wypadków drogowych, utonięć, 
udarów słonecznych czy odwodnienia. Nie bez powodu więc 
72 wydanie ogólnopolskiego magazynu „Głos Seniora” nosi 
nazwę „Bezpieczny i Świadomy Senior”. Zgodnie z misją Sto-
warzyszenia MANKO w  najnowszym numerze nasi czytelnicy 
znajdą wszelakie treści aktywizujące i  edukujące w  zakresie 
bezpieczeństwa drogowego, lekowego czy konsumenckiego. 
Mowa zatem o artykułach na temat: uzależnienia seniorów od 
nowych mediów, akcji „Zastrzeż PESEL”, zwodniczych prezen-
tacji sprzedażowych lub oszustw z wykorzystaniem sztucznej 
inteligencji, która rozwija się w zastraszającym tempie.

Jednakże realizacja misji Stowarzyszenia MANKO nie ogra-
nicza się wyłącznie do słów, ale głównie przeradza się w czy-
ny. W  czerwcu w  Sejmie Rzeczypospolitej zorganizowaliśmy 
ważną konferencję „Bezpieczny senior” wraz z wicemarszałek 
Sejmu Moniką Wielichowską oraz minister ds. polityki senioral-
nej Marzeną Okłą-Drewnowicz. To niezwykle ważny krok, dzięki 
któremu na coraz szerszą skalę możemy uświadamiać senio-
rów na temat czyhających niebezpieczeństw.

Wzięliśmy udział także w konferencjach „Potrzeby zdrowot-
ne seniorów – priorytety na dziś”, „Pacjent w centrum uwagi” 
i „Alzheimer’s Disease International”. W trakcie tychże spotkań 
paneliści dyskutowali nad praktycznymi rozwiązaniami z  za-
kresu polityki senioralnej. Nie możemy pominąć największej 
imprezy seniorskiej w  Polsce organizowanej przez Stowarzy-
szenie MANKO – Głos Seniora oraz Międzynarodowy Instytut 
Rozwoju Spolecznego: już 6 września 2024 roku odbędą się 
XI Międzynarodowe Senioralia w Krakowie, na które serdecz-
nie zapraszamy!

Tym razem na łamach „Głosu Seniora” również nie zabraknie 
ciekawych wywiadów. Minister ds. polityki senioralnej Marzena 
Okła-Drewnowicz objaśniła plany ministerstwa na najbliższą 
przyszłość, słynny piosenkarz Andrzej Rybiński zdradził nam 

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo,
przepis na sukces i  dobre samopoczucie w  wieku emerytal-
nym, dyrektor Michał Braun opowiedział o  misji i  przyszłości 
Narodowego Instytutu Wolności oraz poziomie wolontariatu 
w Polsce, z kolei profesor Piotr Błędowski – o największym ba-
daniu o sytuacji życiowej seniorów.

Ważną częścią 72 numeru „Głosu Seniora” jest dział po-
święcony seksualności osób powyżej 60 roku życia. Chcemy 
przełamywać stereotypy i pokonywać bariery, dlatego zapyta-
liśmy prof. Zbigniewa Izdebskiego o porady dotyczące życia in-
tymnego. Dopełnieniem okazała się publikacja Klaudii Latosik 
oraz Olgi Żukiewicz pt. „Najlepsze przed Tobą. O dojrzałej sztu-
ce kochania”. Autorki przybliżyły naszym czytelnikom specyfikę 
tej książki, która zyskała już wiele nagród.

Nie brakuje stałych elementów naszego magazynu, czyli 
działu „Obywatelski Głos Seniora” oraz konkursów: „Stylowi se-
niorzy”, „Senior działkowiec”, „Zwierzak lekiem na samotność”, 
„Miłość po 60-tce”, „Podziel się swoją twórczością” oraz „Prze-
ślij nam swój przepis”. Ciągle czekamy na Wasze zgłoszenia, 
a samorządy i seniorów zachęcamy do członkostwa w progra-
mach „Gmina Przyjazna Seniorom” oraz „Ogólnopolska Karta 
Seniora”. Wyrobienie karty upoważnia do korzystania ze zniżek 
w całej Polsce. Dołączenie do grona ambasadorów „Głosu Se-
niora” oraz przekazanie 1,5% podatku na Stowarzyszenie MAN-
KO to wyraz wsparcia i uznania dla naszych działań na rzecz 
Funduszu wsparcia samotnych i oszukanych seniorów.

Szczegóły na naszej stronie www.glosseniora.pl oraz tele-
wizji internetowej https://www.youtube.com/GlosSenioraTV. 
Miłej lektury!
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Pokorny, pozytywnie nastawio-
ny do świata, z  wielkim talen-
tem – właśnie taki jest piosen-
karz andrzej ryBIńSKI. Pomimo 
trudnych doświadczeń zachował 
pogodę ducha, którą emanuje 
w trakcie koncertów. Autor słyn-
nego utworu Nie liczę godzin i lat 
opowiedział nam, skąd czerpie siły 
i co robi, by na emeryturze wciąż 
być aktywnym.

Kiedy odkrył Pan swoje powołanie do 
muzyki i  tworzenia? Jak wspomina Pan 
swoje początki?
Początek to oczywiście dzieciństwo, piękne 
lata. Rodzina nie zajmowała się muzyką pro-
fesjonalnie, ale ta muzyka i tak wypełniała 
moje życie. Wtedy popularne były konkursy 
muzyczne, które zawsze w niedziele orga-
nizowano w parkach. Wówczas pozwalano 
dzieciakom zaśpiewać coś do mikrofonu – 
łowiono tzw. talenty. I pewnego dnia starszy 
kuzyn wsadził mnie na tę scenę, a ja nie mo-
głem zaprotestować, bo miał o wiele więcej 
siły. Zaśpiewałem piosenkę pana Jerzego 
Połomskiego Woziwoda i dostałem dwie 
nagrody: możliwość udziału w zajęciach 
wspaniałego chóru Harnam i zaproszenie 
do szkoły muzycznej I stopnia. I w jednym, 
i w drugim przypadku się udało. 

Pod koniec lat 60. zacząłem kompono-
wać. Z kolegami ze szkoły muzycznej gra-
łem w zespołach big-beatowych, a potem przyszła przygoda 
z big bandem. Tam spotkałem pana Janusza Sławińskiego, 
który dyrygował temuż zespołowi. I wtedy zająłem się mu-
zyką bardziej profesjonalnie. Z Kasią Gaertner nagrałem 
piosenkę Nie zmogła go kula z płyty Na szkle malowane 
– piękny utwór z tekstem Ernesta Brylla. To było wielkie 
wydarzenie, bo debiutowałem na płycie, w której brali udział 
sami najlepsi artyści: Czesław Niemen, Maryla Rodowicz, 
Halina Frąckowiak, Skaldowie, Alibabki.

W ‘83 roku pojechałem na festiwal do Opola z piosen-
ką Nie liczę godzin i lat, gdzie dostałem jedną z głównych 

nagród. Druga trafiła do Lombardu i Szklanej pogody. Jak 
się okazuje, wybór był trafny, bo piosenki wciąż doskonale 
funkcjonują. To przełomowy moment, od którego wszystko 
się zaczęło i trwa do dzisiaj.

Wspomniał Pan o  Bitelsach i  utworach z  dzieciństwa. 
Która piosenka jest dla Pana wyjątkowa i dlaczego?
Wyjątkową piosenką jest dla mnie polska piosenka Pa-
miętasz, była jesień, którą wykonuje Sława Przybylska. To 
utwór z moich młodzieńczych lat, kiedy już miałem pewną 
świadomość muzyczną. Próbowałem go zharmonizować 
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na akordeonie, bo właśnie na tym instrumencie grałem na 
początku. To trudne zadanie, ale nauczyłem się i byłem 
z tego dumny. A jeśli chodzi o rynek zagraniczny, to wielkie 
wrażenie wywarła na mnie piosenka Bitelsów Lucy in the 
sky of diamonds.

A co w branży muzycznej okazało się dla Pana najtrud-
niejsze?
Trudnością wydawało się kupno instrumentów, które wtedy 
nie były powszechnie dostępne, dobrych gitar, instrumen-
tów klawiszowych czy wzmacniaczy. Problemem okazało 
się pokazywanie piosenek szerszemu gronu, a przecież 
największym pragnieniem była ich popularność. Z czasem 
jednak się przekonałem, że nie mogę podobać się wszystkim. 
Niekiedy po latach odkrywamy coś, co wcześniej nie zostało 
docenione. Na przykład impresjoniści zasłynęli po latach. 
Życzę sobie, żeby kiedyś było tak ze mną.

W takim razie jaka jest Pana recepta na sukces?
Trzeba odkryć w sobie coś, co może okazać się talentem. 
Kiedy już człowiek w to uwierzy, musi dużo pracować. Ale 
w branży muzycznej wszyscy doskonale wiedzą, że trzeba 
mieć również szczęście. Ja też poznałem odpowiednich 
ludzi w odpowiednim miejscu i czasie. Kluczowe było po-
dzielenie się tym, co człowiekowi w duszy grało, i znalezienie 
kogoś, kto podziela nasze pasje.

Śpiewa Pan: nie liczę godzin i lat. Zawsze miał Pan takie 
podejście do życia?
Pewne rzeczy warunkują nasze życie i postępowanie. Czasa-
mi człowiek nie ma nawet świadomości, że nie liczy tych go-
dzin i lat. Na pewno się nauczyłem, że trzeba być optymistą, 
choć też nie chodzę od rana do nocy z buzią uśmiechniętą 
od ucha do ucha. Może to wyświechtane, ale powinniśmy 
się nauczyć, że szklanka jest do połowy pełna, a nie pusta. 
Chyba dzięki piosence Nie liczę godzin i lat tak pozytywnie 
nastawiłem się do świata.

Czy do tego optymizmu przyczyniła się wiara? Co Panu 
daje modlitwa?
Wiara daje mi niesamowitą siłę i pokorę. Wierząc, czło-
wiekowi się wydaje, że może wszystko. Ale jednocześnie 
dzięki tej samej wierze uczymy się, że jednak nie możemy 
wszystkiego. Że wszechświat jest uporządkowany według 
reguł, o których nie mamy pojęcia. Ja zawsze modlę się rano 
i wieczorem. Dziękuję Bogu za każdy dzień i proszę o pracę 
oraz zdrowie dla mnie, moich bliskich oraz zwierzątek, bo 
to są dwie najbardziej istotne rzeczy.

Za Panem wiele trudnych doświadczeń i zmagań z cho-
robą. W  jaki sposób dba Pan o  zdrowie fizyczne? Skąd 
Pan czerpie siły?
Ja byłem już niemal po drugiej stronie. Przez miesiąc le-
żałem w szpitalu, bo chorowałem na COVID-19. Nikt nie 

wierzył, że z tego wyjdę, ale wielu ludzi modliło się za mnie. 
Mimo wszystko po wyjściu ze szpitala szybko doszedłem 
do zdrowia i już dwa miesiące później stałem na scenie.

Wciąż dbam o siebie. Staram się dużo ruszać nawet 
podczas prostych czynności, które wykonuję na działce. 
Okazało się niedawno, w trakcie podlewania grządek, że 
jeszcze potrafię uciekać przed strumieniem wody (śmiech). 
Mam sporą działkę i szklarnię. Uprawiam w niej pomidory czy 
papryczki. Nie ma nic piękniejszego jak rzodkiewka wyrwa-
na z ziemi, opłukana własną wodą i zjedzona w słoneczku.

Normalne czynności powodują, że człowiek podświa-
domie znajduje siłę. Tego życzę wszystkim ludziom: nie 
skupiajcie się na chorobie, wykonujcie czynności na miarę 
waszych możliwości, nie kontemplujcie nad starością. Każ-
dy moment naszego życia jest piękny niezależnie od tego, 
ile ma się lat.

Czy to rada dla seniorów, aby być szczęśliwym po 
60  roku życia? Że nie powinniśmy nadmiernie skupiać 
się na negatywach?
Oczywiście, że tak. Naprawdę los ma nam wiele do zaofe-
rowania – czekają na nas nie tylko same radości, ale też 
rzeczy przykre. Ale to od nas zależy, czy przekujemy złe 
emocje na neutralne i dobre.

�� ROZMAWIAŁA: JUSTYNA ŚMIERTKA 
REDAKTOR WyDANIA

andrzej rybiński z synem kacPrem

Bezpieczny  
i swiadomy senior
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Prezes Łukasz Salwarowski omówił 
trzy kluczowe obszary bezpieczeń-
stwa: konsumenckie, drogowe i leko-
we. Następnie skupił się na kampanii 
„Stop Manipulacji – nie daj się oszukać” 
prowadzonej od ponad 10 lat przez 
Stowarzyszenie MANKO – Głos Senio-
ra. Wiceprzewodniczący Rady ds. poli-
tyki senioralnej mecenas Michał Modro 
wyjaśnił uczestnikom zmiany prawne 
mające na celu zwiększenie bezpie-
czeństwa seniorów. Wraz z prezesem 
Salwarowskim opowiadał również 
o kampanii „Zażywaj Leki Bezpiecznie” 
prowadzonej przez MANKO – Głos Se-
niora we współpracy z prof. Agnieszką 
Neumann-Podczaską, dyrektor Naro-
dowego Instytutu Geriatrii, Reumato-
logii i Rehabilitacji w Warszawie.

Dyrektor Instytutu Zarządzania 
w  Ochronie Zdrowia Uczelni Łazar-
skiego dr Małgorzata Gałązka-Sobot- 
ka oraz dyrektor Prezydium Partnerstwa 
na rzecz Profilaktyki i Leczenia Otyłości 
Marta Pawłowska przedstawiły prelek-
cję pt. „Bezpieczeństwo pacjenta wo-
bec choroby otyłościowej. STOP EPI-
DEMII OTyŁOŚCI W POLSCE”. Sekretarz 
Małopolskiej Wojewódzkiej Rady Bez-

pieczeństwa Ruchu Drogowego Kata-
rzyna Dobrzańska-Junco poprowadziła 
wykład pt. „Bezpieczny senior na dro-
dze – Noś odblaski i żyj”.

Konferencję zakończył pokaz mody 
Stylowych Seniorów z „Głosu Senio-
ra” w edycji „BEZPIECZNIE, STyLO-
WO, ODBLASKOWO”, którego celem 
jest promowanie noszenia odblasków 
w ruchu drogowym w ramach naszej 
kampanii „Noś odblaski i żyj!”.

Podczas wydarzenia głos zabrali 
także:
l  prof. Marta Podhorecka – przewod-

nicząca Rady ds. Polityki Senioralnej,
l  prof. Tomasz Targowski – kierownik 

Kliniki Geriatrii NIGRiR, 
l  Maciej Kmita – wicedyrektor Depar-

tamentu Polityki Senioralnej,

l  Wiesława Taranowska – prze wod-
nicząca Rady Seniorów  Ciechocinku.

W tym ważnym spotkaniu wzięli udział 
przedstawiciele 24 samorządów z 9 wo-
jewództw należących do programu 
„Gmina Przyjazna Seniorom – Ogólno-
polska Karta Seniora”. Gościliśmy więc 
gminy: Białaczów, Ciechanów, Ciecho-
cinek, Czosnów, Grójec, Kobyłka, Lesz-
nowola, Milanówek, Mińsk Mazowiecki, 
Mława, Nadarzyn, Raszyn, Żyrardów, 
Wieliczka, Płońsk, Miechów, Mogilany, 
Gołcza, Konstancin oraz Kraków, War-
szawa, Łódź i Olsztyn.

Serdecznie dziękujemy wszystkim za 
przybycie i współpracę. Razem można 
więcej! Solidarni z Seniorami – RAZEM 
DAMy RADĘ!

Konferencja „BezpIeczny 
SenIor” w SejMIe rp

 19 czerwca 2024 roku w Sejmie Rzeczypospolitej Polskiej odbyła się konferencja „Bezpieczny senior”, 
która została zorganizowana przez wicemarszałek Sejmu RP Monikę Wielichowską, minister ds. polityki 
senioralnej Marzenę Okłę-Drewnowicz oraz prezesa Stowarzyszenia MANKO Łukasza Salwarowskiego. 
Konferencję uroczyście otworzyły minister i wicemarszałek: powitały one gości i wygłosiły przemówienie.

bezPieczny i świadomy senior
poLityka senioraLna
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Międzynarodowe Senioralia w Krakowie to największa impreza seniorska 
w Europie, która przyciąga członków rad seniorów, uniwersytetów trze-
ciego wieku, organizacji seniorskich, instytucji publicznych, społecznych 
i prywatnych oraz przedstawicieli władz samorządowych z całej Polski.

Wydarzenie rozpocznie się uroczystą Mszą Świętą w Kościele Maria-
ckim, po której uczestnicy w barwnym pochodzie pn. „SENIOR MA MOC” 
udadzą się do Parku im. Henryka Jordana. Na miejscu będzie czekać na 
nich scena bogata w program edukacyjno-rozrywkowy. Przewidziano 
wykłady na temat zdrowia, bezpieczeństwa, prawa, ekonomii oraz akty-
wizacji. Uczestnicy będą mogli skorzystać z bezpłatnych badań i porad 
lekarskich, w tym badań kardiologicznych, ciśnienia, słuchu, wzroku, 
poziomu cukru we krwi oraz pomiaru masy ciała.

W strefie „Bezpieczny Senior – Stop Manipulacji, nie daj się oszukać” 
seniorzy dowiedzą się, jak unikać oszustw. Na Senioraliach obecne będą 
firmy honorujące Ogólnopolską Kartę Seniora, w tym ośrodki wypo-
czynkowo-rehabilitacyjne, uzdrowiska, sanatoria oraz stoiska z lokalnymi 
wyrobami z całej Polski. W strefie gastronomicznej uczestnicy zasmakują 
potraw z grilla i tych przygotowanych przez Koła Gospodyń Wiejskich.

Nie zabraknie również części sportowej i rozrywkowej. Na scenie 
wystąpią m.in. Krzysztof Bigaj, Radosław Suliga, Duo Performance, 
Magdalena Suruło oraz zespół Prasłowianki. Warto czekać na koncert 
gwiazdy wieczoru – wybitnego polskiego tenora Mirosława Niewia-
domskiego. Nie zabraknie też największego w Polsce pokazu mody 
Stylowych Seniorów, czyli laureatów ogólnopolskiego konkursu „Głosu 
Seniora” oraz Sanatorium Miłości. Zakończenie wydarzenia uświetni 
impreza integracyjna prowadzona przez światowej sławy DJ Wikę, 
najstarszą DJ-kę Europy.

Tegoroczne Senioralia to wydarzenie imienia śp. dr. n. med. Krzysz-
tofa Czarnobilskiego: geriatry, ambasadora „Głosu Seniora”, współtwór-
cy Międzynarodowych Senioraliów i twórcy idei Szpitala Przyjaznego 
Seniorom.

Więcej informacji na www.glosseniora.pl.

Partner wydarzenia: Miasto Kraków

Współfinansowanie: Urząd Marszałkowski Województwa  
Małopolskiego

�� EWA HOŁOTA
KOORDyNATOR MIĘDZyNARODOWyCH SENIORALIóW W KRAKOWIE

XI MIędzynarodowe SenIoralIa w KraKowIe 2024

najwIęKSza IMpreza  
SenIorSKa w europIe!
 

Stowarzyszenie Manko – Głos Seniora oraz Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego z radością 
zapraszają na XI Międzynarodowe Senioralia w Krakowie. Wydarzenie odbędzie się 6 września 2024 
roku i zgromadzi ponad 5000 uczestników z ponad 100 Gmin Przyjaznych Seniorom oraz 10 państw.
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Stylowi SeNioRzy

 
Styl wynika z naszej tożsamości, czy wręcz odwrotnie? Nasi seniorzy bawią się modą 
i ubiorem pokazują, co im w duszy gra. Jak widać, lato sprzyja wyrazistym stylizacjom. 

StylowI SenIorzy lateM

Drodzy seniorzy, sponsorem nagród są 
firmy Ziaja i Bielenda. Serdecznie zachę-
camy do przesyłania zdjęć konkursowych 
na adres mailowy konkurs@manko.pl.

danuta i jan jezierscy,  
waRSzawa

seniorzy, stronie śląskie
teresa wojsiat,  

SoleczNiki

MiejSka Rada SeNioRów i kabaRet  
„złota maska” w ciechocinkuzbiGniew roGowski, Gniewkowo

seniorzy, uniwersytet trzecieGo wieku oraz 
instytut trzecieGo wieku Przy iPn w radomiu

halina dębińska, łódźcelina Fastyn, kraków maria brzezicha, inowrocław
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jaK pIeS z KoteM


 Zwierzak to najlepszy przyjaciel człowieka, a jak-
że wartościowa jest ta przyjaźń! Przedstawia-
my kolejnych szczęśliwych właścicieli, którzy ze 
swoimi pupilami nigdy się nie nudzą.

Rudi ma 2 lata. W schro-
nisku nie sprawia absolut-
nie żadnych problemów 
– przybiega do każdej na-
potkanej osoby i doprasza 
się o  głaski. Potrzebuje 
jednak doświadczonego 
opiekuna, bo lubi, kie-
dy wszystko jest po jego 
myśli. Z pewnością zosta-
nie świetnym kompanem, 
bez którego życie byłoby 
nudne.

Serafin ma około 9 lat. 
Został znaleziony, dlate-
go nie znamy jego prze-
szłości. Choć początkowo 
był przerażony, stopniowo 
nabrał zaufania do ludzi. 
Dobrze dogaduje się z in-
nymi psami. Dał się po-
znać jako delikatny i cie-
kawy świata psiak. Czeka 
na opiekuna, który pokaże 
mu, jak piękne może być 
wspólne życie.

alekSaNdRa  
mastalerz,  

bruśnik

teReSa  
machowska, 

kRaków

MaRia  
kozieł,  

kRaków

RySzaRd  
rosławski,  

StaRa  
kiSzewa

Bezpieczny  
i swiadomy senior

Informacje o możliwości adopcji serafina i rudieGo pod nr. tel 12 429 92 41
Ktoz ScHronISKo dla BezdoMnycH zwIerzĄt w KraKowIe

SenIorze,  adoptuj  zwIerzaKa!
w ramach kampanii „zwierzak lekiem na samotność” przedstawiamy wam kolejne dwa zwierzaki  

z partnerskiego schroniska. czekają na nowy dom, miłość i prawdziwego przyjaciela.
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Zapraszamy do przesyłania zdjęć w Waszych ogrodach i na balkonach  
na adres e-mail konkurs@manko.pl lub pocztą na adres: Os. Urocze 12,  

31-953 Kraków. Można się z nami kontaktować również pod nr. tel. 12 429 37 28

drodzy seniorzy!

senior działkowiec

INICJATORKA KONKURSU  
SENIOR DZIAŁKOWIEC ORAZ  

AMBASADORKA „GŁOSU SENIORA”

�� ELEONORA CHMIELARSKA  
(95 LAT) Z BOCHNI 

SENIOR

BALKONOWIEC

SENIOR
DZIAŁKOWIEC

10

BARBARA STERNAL

ELŻBIETA KACZMARCZyK, KRAKóW

RySZARD KACZMARCZyK, WIELICZKA

wSpółczeSna arKadIa

Dla 3 osób, które do 1 sierpnia 2024 roku 
wezmą udział w konkursie „Senior dział-
kowiec”, przewidziano parę sadzonek 

jagody kamczackiej firmy Plantin. Drodzy seniorzy, więcej informacji na temat 
działania tej rośliny znajdziecie na stronach 50–51.

 Ponoć kultura i natura są nieodłączną częścią życia człowieka. Nic więc 
dziwnego, że nasi czytelnicy tak dbają o swoje działki i ogródki. To współ-
czesna Arkadia, w której mogą odpocząć i zachwycać się jej pięknem.

ŁUCJA WOŁK I ZDZISŁAW WASIAK,  
KRAPKOWICEJADWIGA SWOROBOWICZ, JASZUNy

ANDRZEJ ZAWADZKI, PIASECZNOALEKSANDER GIENIEC, KRAKóW
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Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora od lat promuje edu-
kację z zakresu bezpieczeństwa konsumenckiego, lekowego 
oraz drogowego w ramach kampanii „Bezpieczny Senior. 
Stop manipulacji – nie daj się oszukać!”. W obszarze bez-
pieczeństwa drogowego zorganizowaliśmy kampanię „Noś 
odblaski i żyj” oraz pokaz mody „Bezpiecznie, stylowo, odbla-
skowo”. Natomiast należy podkreślić, że musimy być uważni 
nie tylko jako piesi, ale przede wszystkim jako kierowcy.

Bezpieczny  
i swiadomy senior

grzybiarz
SeniorWyruszcie na poszu-

kiwanie grzybów  
i prześlijcie nam 
zdjęcie ze swoimi 
zdobyczami (warunek 
konieczny: musicie 
być na nim widoczni) 
na adres:  
konkurs@manko.pl. 

Do wygrania atlas kie-
szonkowy oraz nożyk 
do grzybów. 

Czekamy  
na zgłoszenia! 

Podzielcie się z nami 
pocztówką z wakacji!  
Zdjęcie (warunek 
konieczny: musicie 
być na nim widoczni) 
i krótki opis podróży 
wyślijcie na adres: 
konkurs@manko.pl.

We wrześniu wylosuje-
my jedną osobę, która 
wygra nagrodę.

podróŻnik
Senior

  
Powodzenia  

i udanych wczasów!

konkurs

Aby propagować bezpieczną 
jazdę, zostań mobilnym am-
basadorem „Głosu Seniora”. 
Nasza najnowsza akcja ma 
na celu pokazać, że seniorzy 
dbają o bezpieczeństwo za-
równo swoje, jak i innych.

Seniorze, jeśli jeździsz 
bezpiecznie i chcesz pro-
mować Ogólnopolską Kar-
tę Seniora, zgłoś się do nas! 
Dostaniesz magnesy i nasze 
magazyny, które możesz po-
darować bliskim i sąsiadom. 
Czekamy na Wasze zgłosze-
nia na adres: ogs@manko.pl.

zoStań MoBIlnyM aMBaSadoreM „GłoSu SenIora”

CO ZROBIć,  
ABY DOSTAć MAGNES?

Aby wziąć udział w akcji, musicie zadeklarować  
chęć zostania mobilnym ambasadorem. Na podany 

adres wyślemy magnes, a osoby które następnie  
prześlą zdjęcia zza kierownicy i przy samochodzie 

z magnesem (warunek konieczny: na zdjęciu  
musicie być wy), dostaną nagrodę.
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miłość Po 60-tce

połĄczyły naS 
wSpólne paSje
 Antoine de Saint-Exupéry mawiał, że miłość nie polega na tym, aby 

wzajemnie przyglądać się sobie, lecz aby patrzeć razem w tym 
samym kierunku. Co powiecie na realizowanie wspólnych pasji? 
Właśnie taka historia spotkała bohaterów kolejnej edycji konkur-
su „Miłość po 60-tce”. 

Ja, sześćdziesięcioletnia wdowa z Warszawy, za 
pośrednictwem Internetu poznałam starszego 
o cztery lata mężczyznę z Wałbrzycha. Zresztą 
był znajomym moich znajomych. Początkowo 
kontaktowaliśmy się drogą telefoniczną i roz-
mawialiśmy przez długie godziny. Z czasem 
zaczęliśmy się też odwiedzać. Szybko się oka-
zało, że mamy wiele wspólnych zainteresowań: 
sport (narty zjazdowe i biegowe, wycieczki ro-
werowe), a przede wszystkim wiara w Stwórcę 
wszechświata.

Połączyły nas zamiłowanie do biblijnej lektu-
ry i posłuszeństwo Bogu, dlatego w niedługim 
czasie zalegalizowaliśmy nasz związek w urzę-
dzie stanu cywilnego. Mieszkaliśmy to tu, to tam 
– trochę w Warszawie i trochę w Wałbrzychu. Na 
Mazowszu robiliśmy przejażdżki na rowerach, 
z kolei w górach w Jakuszycach jeździliśmy na 
nartach. Mąż był dobrym zawodnikiem w nar-
tach biegowych i w nartorolkach, stąd też brał 
udział w licznych zawodach.

Ja natomiast wiele lat przed poznaniem mo-
jego obecnego męża zrobiłam kurs tańca towa-
rzyskiego. Taniec jest moim hobby, zwłaszcza 
ten latynoamerykański. Kocham szczególnie 

salsę i bachatę. Dzięki temu wciąż mam w sobie energię. Ale lubię również 
chodzić po górach i nawet brałam udział w kilku maratonach. Co jeszcze? Na-
pisałam kilkadziesiąt wierszy. 

Przez kilka lat tańczyłam w Zespole Tańca Dawnego, do którego zaprosiłam 
mojego męża. Jemu wszelki taniec był obcy, ale ten dworski przypadł mężowi 
do gustu. Piękne stroje, elegancja i szyk szlacheckich tańców bardzo mu się 
spodobały. Niestety po kilku latach musieliśmy zrezygnować ze względu na 
przeprowadzkę do pięknej miejscowości w Karkonoszach.

Dziś pozostały nam jedynie narty. Czasem zatańczymy w duecie czy poka-
żemy się w strojach przy okazji świąt narodowych lub na wydarzeniach towa-
rzyskich. 
W grudniu 2023 roku obchodziliśmy siódmą rocznicę naszego ślubu. Cudownie 
spędzać ze sobą czas, gdy ma się te same zainteresowania i cele. To bardzo 

Zwycięzcy, których historia ukazała 
się w 70 wydaniu magazynu „Głos 
Seniora”, w nagrodę wybrali się na 
weekend do Ośrodka Wczasowego 
„Globus” w Ustroniu. 

Drodzy seniorzy, z Ogólnopolską 
Kartą Seniora dostaniecie tam  

5% zniżki na pobyt.

Czekamy na Wasze zgłoszenia 
w konkursie „Miłość po 60-tce”. 

Prześlijcie je na adres: 
konkurs@manko.pl

lub na adres redakcji.

nas łączy, dlatego nigdy się nie nudzi-
my. Życzymy wszystkim dużo radości na 
emeryturze i długiego życia w zdrowiu. 

�� JOLANTA MATYLDA DOMARADZKA 
I JANUSZ BISKUP
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Do tej pory w ramach zasiłku Polacy mogli dostać 4 tys. zło-
tych, nie podlegał on również waloryzacji. Według nowej 
ustawy wzrośnie on do 7 tys. złotych, co w znaczącym stop-
niu pomoże bliskim zorganizować pogrzeb. Mimo wszystko 
Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej przyznaje, 
że świadczenie wciąż może być niewystarczające zwłaszcza 
w przypadku uroczystości odbywających się w dużych mia-
stach. Według szacunków w takich miejscach pogrzeb kosz-
tuje w granicach 8–10 tys. złotych. Najdrożej jest w Warszawie 
Wrocławiu i Krakowie, z kolei najtaniej – w Rzeszowie, Gdańsku 
i Poznaniu. Jednakże w tej cenie nie zostały uwzględnione 
opłaty wynikające z rezerwacją miejsca na cmentarzu, organi-
zacji uroczystości religijnej oraz stypy, a także zakupu pomnika.

BędzIe waloryzacja
Oprócz podwyżki zasiłku możemy spodziewać się również 
waloryzacji. Ta będzie odbywać się co roku 1 marca przy 
uwzględnieniu średniorocznego wskaźnika cen towarów 
i usług konsumpcyjnych obowiązujących w poprzednim roku 
kalendarzowym. Świadczenie będzie wypłacane w takiej wy-
sokości, jaka obowiązywała w dniu śmierci danej osoby. Do 
7 tys. złotych został podniesiony także zasiłek pogrzebowy 
należny funkcjonariuszom oraz żołnierzom.

co z reSztĄ?
W projekcie ustawy uwzględniono też zmiany, które mają 
zajść w zasiłku celowym z tytułu pomocy społecznej. Zgod-
nie z planem powinien być wypłacany przez gminę, a jego 
całkowita wysokość to 2 tys. złotych. Jednakże uzyskamy 
go wyłącznie w wyjątkowych przypadkach: l jeśli chcemy 
pokryć koszty pogrzebu osobie odpowiedzialnej za opła-
cenie zobowiązań wynikających z organizacją pochówku 
kogoś, po kim nie przysługuje jej ów zasiłek pogrzebowy; 
l jeśli osoba uprawniona do pobierania zasiłku poniosła 
znaczące i niemożliwe do pokrycia z pomocą świadcze-
nia koszty, które okazały się niespodziewane, np. transport 
zwłok z zagranicy.

Nowelizacja wejdzie w  życie 14 dni po ogłoszeniu 
w Dzienniku Ustaw.

KoMu należy SIę zaSIłeK poGrzeBowy?
Jako jednorazowe świadczenie zasiłek przysługuje komuś, kto 
pokrywa koszty związane z pogrzebem. Mowa więc nie tylko 
o członkach rodziny, lecz także o znajomych, pracodawcach, 
gminie czy kościele. Należy pamiętać, że wniosek trzeba zło-
żyć w ciągu 12 miesięcy od śmierci danej osoby. Składa się 
do w ZUS-ie po wypełnieniu formularzu Z-12. 

�� ELŻBIETA OSTROWSKA 
PRZEWODNICZąCA POLSKIEGO ZWIąZKU  

EMERyTóW, RENCISTóW I INWALIDóW

KO M e n ta r Z e   e K S P e r tó W

Obecne świadczenie nie było zmieniane od 2011 roku (13 lat!) 
i jest całkowicie nieadekwatne do realnych kosztów usług 
pogrzebowych. Dość powiedzieć, że organizacja pochówku 
bliskiej osoby to wydatek rzędu co najmniej 10 tys. złotych, 
a w wielu rejonach kraju nawet kilkakrotnie więcej. To duże 
obciążenie dla rodziny zmarłej/zmarłego, dlatego potrze-
ba urealnienia kwoty świadczenia była wielokrotnie syg-
nalizowana. Proponowane zmiany zasiłku obejmą nie tylko 
ubezpieczonych w FUS, ale również rolników czy służby 
mundurowe. Oczywiście zasiłek pogrzebowy – nawet pod-
wyższony – nie pokryje wszystkich kosztów organizacji po-
chówku, umożliwia jednak spłatę znaczącej części przecięt-
nych, zwyczajowo przyjętych kosztów usług pogrzebowych.

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej, które 
jest autorem projektu ustawy, przewiduje, że może ona 
wejść w życie jeszcze w lipcu tego roku, 
ale pierwsza waloryzacja byłaby prze-
prowadzona w marcu 2025 roku.

W 2022 roku Miejska Rada Seniorów w Ciechocinku składała 
petycje do Parlamentu RP o podniesienie zasiłku pogrze-
bowego, która wówczas nie została uwzględniona. Cieszy-
my się, że obecna władza dostrzegła problem i proponuje 
podniesienie świadczenia do 7 tys. złotych. Obecna kwota nie 
pokrywa kosztów związanych z pochówkiem. Prawie zawsze 
członkowie rodziny osoby zmarłej nie mają zdolności finanso-
wych, aby ponieść taki wydatek. Bardzo często zaciągają kre-
dyty lub biorą chwilówki, by godnie pochować osobę bliską, 
a potem przez wiele lat spłacają zobowiązania, oszczędzając 
na codziennym życiu. Problem niedostatku finansowego z po-
wodu niskiego zasiłku pogrzebowego w dużej mierze ujawnia 
się u osób starszych, samotnych z niskimi emeryturami.

Bardzo dobrą propozycją jest waloryzacja zasiłku i do-
datkowe wsparcie w kwocie 2 tys. złotych, które będzie 
wypłacane przez ośrodki pomocy społecz-
nej w szczególnych przypadkach.

�� WIESŁAWA TARANOWSKA  
PRZEWODNICZąCA MieJSKieJ  

RADy SENIORóW W CIECHOCINKU

projeKt uStawy o zaSIłKu poGrzeBowyM

 10 maja 2024 roku w Rządowym Centrum Legislacji został złożony projekt w sprawie podwyższenia 
zasiłku pogrzebowego. Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Społecznej podkreśla, że aktualna kwota 
obowiązuje od 13 lat i obecnie nie pokrywa ona nawet połowy wydatków związanych z pochówkiem.

poLityka senioraLna
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bezPieczny i świadomy senior

zeSpół  
dS. BezpIeczeńStwa 
SocjalneGo 
I zdrowotneGo  
SenIorów

Zespołem kieruje dr hab. Marta 
Podhorecka, prof. UMK i przewod-
nicząca Rady ds. polityki senioralnej: 
„Nasz zespół obejmie swoją pracą zagadnienia związane 
z bezpieczeństwem socjalnym i zdrowotnym seniorów. 
To bardzo szeroki obszar, dlatego skupimy się na bez-
pieczeństwie w kontekście dostępu do świadczeń zdro-
wotnych i socjalnych. Będzie również stanowił wsparcie 
w pracach nad bonem senioralnym. Dodatkowo po-
chylimy się nad problematyką systemu emerytalnego, 
również w kontekście zabezpieczenia finansowego przy-
szłych pokoleń. Ostatnim, ale równie istotnym zagad-
nieniem jest opieka długoterminowa. Trzeba mieć na 
uwadze opiekę domową, instytucjonalną oraz wsparcie 
opiekuna nieformalnego”.

zeSpół dS. uSłuG  
SpołecznycH dla oSóB  
starszych
Zespołem kieruje prof. Piotr Błę-
dowski, wiceprzewodniczący Rady 
ds. Polityki Senioralnej: „Nasz zespół 
ma na celu zaproponowanie kon-
cepcji rozwoju usług społecznych 
adresowanych do seniorów. Usługi 
są bowiem kluczowym elementem warunkującym po-
wodzenie polityki senioralnej. Będziemy pracować nad 
koncepcją wyłaniania tych usług, do których dostęp 
powinien być szczególnie ułatwiony, ich zakresem 
i sposobami finansowania. Zajmiemy się nie tylko usłu-
gami dla osób społecznie słabszych, ale i tymi aktywi-
zującymi seniorów i ich środowisko”.

zeSpół dS. partycypacjI,  
aKtywnoścI Społecznej  
I zawodowej oSóB  
dojrzałycH

Zespołem kieruje Agnieszka Jawor-
ska-Martycz – członkini Zarządu In-
stytutu Emerytalnego oraz członkini 
i sekretarz Prezydium Rady ds. Polity-
ki Senioralnej przy Minister ds. Polityki Senioralnej: „W ra-
mach naszego zespołu chcemy na nowo zdefiniować 
wizerunek osoby dojrzałej oraz seniora z jasnym określe-
niem jego potrzeb tak dzisiaj, jak i w przyszłości. Jednym 
z najważniejszych punktów jest wspieranie aktywności 
zawodowej i społecznej osób dojrzałych. Jednocześnie 
w ramach naszego zespołu już dziś chcemy przygotować 
społeczeństwo do długowieczności. Nasz cel to zatem 
aktywne zorientowanie polskiego rynku na dwa obsza-
ry: srebrną gospodarkę i gospodarkę długowieczności”.

zeSpół dS. KSztałtowanIa  
prawa I wSpółpracy  
z SaMorzĄdeM  
terytorIalnyM 
Zespołem kieruje Michał Modro 
– radca prawny i ekspert org. pra-
codawców: „Chcemy skupić się na 
takich zmianach w prawie, które są 
realne i możliwe do wprowadzenia 
w ramach porozumienia z partnerami społecznymi, tj. 
pracodawcami, związkami zawodowymi oraz rządem. 
Ważną zmianą dla seniorów będzie ta dotycząca możli-
wości reklamy aptek , co umożliwi informowanie o opiece 
farmaceutycznej. Konieczna jest poprawa prawa konsu-
menckiego chroniącego seniorów oraz prawa pracy, które 
zachęcałoby pracodawców do zatrudnienia seniorów. 
Planujemy podjąć się wielu inicjatyw na rzecz wsparcia 
osób starszych na drodze zawodowej czy przeciwdzia-
łania ich wykluczeniu cyfrowemu”.

rada dS. polItyKI SenIoralnej

 16 lutego 2024 roku powołano Radę ds. Polityki Senioralnej. W jej skład wchodzi 30 członków, których 
przedstawiliśmy w 71 wydaniu „Głosu Seniora”. Na pierwszym posiedzeniu powołano członków pre-
zydium: prof. Martę Podhorecką, ekspertkę Agnieszkę Jaworską-Martycz, prof. Piotra Błędowskiego 
oraz radcę prawnego Michała Modro. Właśnie oni zostali przewodniczącymi poszczególnych zespołów 
w ramach funkcjonowania Rady – koncepcje dotyczące ich działań przedstawili w trakcie kolejnego 
spotkania. Z kolei poniżej zaprezentowali wstępny plan pracy powołanych zespołów.
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Działająca w nowym rządzie minister ds. polityki senioralnej Marzena 
oKła-drewnowIcz prężnie rozwija sektor na rzecz pomocy oso-
bom starszym. 1 marca 2024 roku powołała Radę ds. Polityki Se-
nioralnej: pisaliśmy o niej w poprzednim wydaniu „Głosu Seniora” 
(s. 14). Współorganizowała konferencje „Polska Seniora. Polityka 
senioralna – nowe otwarcie” (18 kwietnia 2024) oraz „Bezpiecz-
ny Senior” (19 czerwca 2024) w Sejmie Rzeczypospolitej. Ogłosiła 
także ważny projekt bonu senioralnego, którego założenia również 
znajdują się w 71 numerze magazynu (s. 15). Z kolei na łamach tego 
wydania opowiedziała o kolejnych inicjatywach resortu.

tylKo razeM dzIałaMy  
efeKtywnIe

Niedawno ogłosiła Pani projekt Szkół Międzypokoleniowych. Co to za inicjatywa?
Szkoła Międzypokoleniowa to wspólny projekt mój i minister edukacji narodo-
wej. Ma na celu wsparcie solidarności między pokoleniami. Pomysł jest prosty: 
szkoły będą udostępniać swoją przestrzeń na wspólne zajęcia, w trakcie których 
młodzież będzie uczyć seniorów obsługi nowoczesnych technologii, a seniorzy 
podzielą się swoją wiedzą i doświadczeniami. Korzyści są dwustronne, ponieważ 
młodzi rozwiną kompetencje społeczne i interpersonalne, a osoby starsze będą 
miały okazję do aktywizacji i nauki nowych technologii. To nie tylko zwiększy 
umiejętności cyfrowe seniorów, ale także zbliży pokolenia, promując wzajemne 
zrozumienie i szacunek. Nabór do programu ruszy jeszcze tej jesieni. 

Od 1 czerwca Polacy mogą zastrzegać PESEL, co znacząco wpływa na poczu-
cie bezpieczeństwa zwłaszcza seniorów. Czy są planowane inne inicjatywy i wy-
darzenia, które uświadamiałyby osoby starsze w zakresie szeroko rozumianego 
bezpieczeństwa, nie tylko cyfrowego?
Oczywiście, jednym z priorytetów polityki senioralnej jest bezpieczeństwo osób star-
szych. Planujemy szereg inicjatyw, które będą miały na celu zwiększenie świadomości 
seniorów w zakresie szeroko rozumianego bezpieczeństwa. W tym przypadku klu-
czowa jest edukacja na temat zagrożeń, dlatego w niedalekiej przyszłości planujemy 
kampanie informacyjne.

Przy okazji zachęcam wszystkich czytelników „Głosu Seniora” do zastrzeżenia 
swojego numeru PESEL. To naprawdę łatwe – można zrobić to przez Internet lub 
w urzędzie gminy. Zastrzeżenie PESEL-u nic nie kosztuje, a uniemożliwia oszustwa 
związane np. z wyłudzeniem kredytu.

Od niedawna działa Rada ds. Polityki senioralnej. Jakie są Pani oczekiwania wobec 
członków i poszczególnych zespołów?
Przede wszystkim oczekuję otwartego dialogu. W skład Rady wchodzą fanta-
styczni ludzie z różnymi doświadczeniami i kompetencjami. Ich głos jest dla mnie 
niezwykle istotny, ponieważ to właśnie dzięki ich wiedzy i zaangażowaniu ja i mój 
zespół poznajemy inne, często nieoczywiste dla nas perspektywy. Do zadań Rady 
jako organu doradczego należy m.in. przedstawianie rekomendacji, dlatego liczę 
na jej zaangażowanie i współpracę we wszelkich działaniach na rzecz poprawy 
jakości życia osób starszych.

Do tej pory wiele działań prose-
niorskich było rozproszonych i pro-
wadzonych bez wzajemnej wiedzy 
i współpracy. Instytucje albo o so-
bie nie wiedziały, albo ze sobą nie-
potrzebnie konkurowały. Niejedno-
krotnie powodowało to dublowanie 
działań. Jak temu zaradzić?
Między innymi dlatego powstał 
urząd Ministra ds. Polityki Senioral-
nej. Do moich zadań należy koordy-
nacja działań różnych ministerstw 
i  instytucji w obszarze polityki se-
nioralnej. Kluczowym narzędziem 
jest powołany przez premiera mię-
dzyresortowy zespół do spraw sy-
stemowych rozwiązań związanych 
z opieką nad osobami starszymi, któ-
remu przewodniczę. To właśnie tam 
– z udziałem wielu ministerstw, m.in. 
zdrowia, rodziny, rolnictwa czy kli-
matu – podejmujemy najważniejsze 
tematy, takie jak reforma systemu 
opieki długoterminowej czy strategia 
działań wobec chorób otępiennych. 
Jako administracja wychodzimy 
z patrzenia tunelowego: kluczowa 
jest współpraca. Bo tylko razem mo-
żemy działać naprawdę efektywnie.

Zapraszamy na stronę  
https://www.senior.gov.pl/,  

gdzie znajdują się bieżące  
informacje o naszych inicjatywach.



 18 kwietnia 2024 roku w Sejmie RP odbyła się 
konferencja „Polska Seniora. Polityka senioralna 
– nowe otwarcie” pod patronatem minister do 
spraw polityki senioralnej Marzeny Okły-Drew-
nowicz oraz wicemarszałek Sejmu RP Moniki 
Wielichowskiej. Wydarzenie zostało poświęcone 
wyzwaniom dotyczącym najważniejszych obsza-
rów życia seniorów. 

W konferencji wziął udział prezes Stowarzyszenia MANKO  
i  Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego 
Łukasz Salwarowski oraz ambasadorowie i przyjaciele 
„Głosu Seniora”: Wiesława Taranowska, Elżbieta Ostrowska, 
Anita Richert-Kaźmierska, Bożena i Miłosz Sałacińscy, Bo-
żena Lisowska, Michał Szczegielniak, Jagoda Bogusiewicz, 
Wojciech Kałkusiński, Kordian Kulaszewicz, Andrzej Lej-
czak, Andrzej Sławiński, Igor Marczak, Piotr Stelmaszewki 
i Krystyna Męcik.

 12 kwietnia 2024 roku prezes Stowarzyszenia 
MANKO Łukasz Salwarowski został ponownie 
powołany do Rady Dostępności jako ekspert 
na lata 2024–2028 przy Ministerstwie Funduszy 
i Polityki Regionalnej. 

Radę Dostępności tworzy grupa ekspertów z różnych środo-
wisk. Wśród nich są przedstawiciele administracji rządowej 
i środowisk reprezentujących osoby z niepełnosprawnościa-
mi, przedsiębiorcy oraz eksperci ds. dostępności. To osoby, 
które mogą wskazać optymalne lub gotowe kierunki zmian, 
tak by możliwe było zminimalizowanie otaczających nas 
barier architektonicznych czy technologicznych.

W  Radzie Dostępności zasiada 47 przedstawicieli, 
a wśród nich:
l  Monika Sikora – przewodnicząca Rady Dostępności, pod-

sekretarz stanu w Ministerstwie Funduszy i Polityki Re-
gionalnej;

l  Katarzyna Kotula – minister ds. równości;
l  Łukasz Krasoń – Pełnomocnik Rządu ds. Osób z Niepeł-

nosprawnościami.

„GłoS SenIora” w radzIe doStępnoścI

Cieszymy się, że dalej będziemy mogli zabiegać o zmiany na 
rzecz osób starszych, przeciwdziałać ich wykluczeniu oraz 
dyskryminacji. Jak zawsze apelujemy o: przestrzeganie zasad 
prostego języka w urzędach i wszelkich instytucjach, instalo-
wanie wind w starszym budownictwie, zwiększanie dostęp-
ności toalet publicznych, zaniechanie dyskryminacji cyfrowej, 
ekonomicznej i zawodowej osób po 60 roku życia, obniżenie 
opłat za prywatne wizyty lekarskie (więcej na stronie 17).

Interwencje, apele i postulaty można wysyłać  
na adres ogs@manko.pl lub pocztą na adres redakcji.

polSKa SenIora. polItyKa SenIoralna – 
nowe otwarcIe

W trakcie sesji plenarnej wystąpili członkowie prezydium 
Rady ds. Polityki Senioralnej: prof. Marta Podhorecka, Ag-
nieszka Jaworska-Martycz, mec. Michał Modro, prof. Piotr 
Błędowski oraz Krystyna Lewkowicz.

Na spotkanie zaproszono wszystkie osoby, które kan-
dydowały do Rady ds. Polityki Senioralnej, ale nie dostały 
się ze względu na limit miejsc. Jednakże właśnie one wejdą 
w skład rad na szczeblu regionalnym. 

bezPieczny i świadomy senior
poLityka senioraLna
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Stop dySKryMInacjI SenIorów

Prosimy o zgłaszanie tematów do interwencji  
na adres e-mail: kontakt@manko.pl, tel. (12) 429 37 28  
lub os. Urocze 12, 31-953 Kraków.

 Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora, jako członek Rady Dostępności przy Ministerstwie Funduszy 
i Polityki Regionalnej oraz Rady ds. Polityki Senioralnej przy Minister ds. Polityki Senioralnej w KPRM, 
w ramach projektu OBYWATELSKI GŁOS SENIORA ponawia apel o zwiększenie dostępności dóbr  
i usług dla seniorów w Polsce. Jeśli widzisz przejawy braku dostępności – wyślij opis sytuacji na adres 
kontakt@manko.pl bądź pocztą: osiedle Urocze 12, 31-953 Kraków. Reaguj, informuj, zgłaszaj postulaty 
– miej wpływ na swój los! Solidarni z Seniorami – RAZEM DAMY RADĘ!

��  ŁUKASZ SALWAROWSKI  
PREZES ZARZąDU STOWARZySZENIE MANKO  

MIĘDZyNARODOWy INSTyTUT ROZWOJU SPOŁECZNEGO

Stop dySKryMInacjI języKowej Zwracamy się do prawników, urzędników, banków, 
ubez pieczy cieli, przedsiębiorców oraz instytucji publicznych z  prośbą o  przestrzeganie zasad 
prostego języka i komunikowanie się w przystępny sposób. Apelujemy o klarowne i zwięzłe ko-
munikaty, sformułowane prostym językiem, zamiast urzędowo-prawniczej mowy.

Stop nIewolnIctwu czwarteGo pIętra Wkrótce nie będzie możliwe budowanie 
bloków bez wind. Wciąż jednak istnieje problem ich braku w starszych budynkach. Zwracamy się 
do zarządców nieruchomości, czyli samorządów, spółdzielni i wspólnot mieszkaniowych, z proś-
bą o instalację wind zwłaszcza w ponad trzypiętrowych budynkach. Warto skorzystać ze środków 
Funduszu Dostępności.

Stop dySKryMInacjI „toaletowej” Z wiekiem rośnie częstotliwość korzystania z toale-
ty. Ograniczona dostępność i wysokie opłaty za skorzystanie z toalet publicznych są pro blematyczne 
dla osób starszych. Dlatego zwracamy się do samorządów z apelem o zwiększenie liczby bezpłat-
nych lub przynajmniej bardziej przystępnych cenowo toalet publicznych! To fundamentalna potrzeba 
fizjologiczna oraz podstawowe prawo, którego zaspokojenie nie może być problemem.

Stop dySKryMInacjI cyfrowej Nadal obserwujemy narastającą dyskryminację cy-
frową osób powyżej 60 roku życia. Seniorzy, którzy nie korzystają z  Internetu ani aplikacji mo-
bilnych, często muszą więcej płacić w  wielu sklepach. Dodatkowo – brak dostępu do aplika-
cji mobilnych i Internetu uniemożliwia im wypożyczenie roweru czy hulajnogi w wielu miastach. 
Niektóre firmy, np. energetyczne, nakładają dodatkowe opłaty za faktury przesyłane tradycyjną 
pocztą. Apelujemy o zaprzestanie tego nieuczciwego procederu, który szczególnie dotyka osoby 
starsze, a także o pogłębioną edukację seniorów w tym zakresie. Zachęcamy do przekazywania 
nam przykładów sytuacji związanych z dyskryminacją cyfrową. 

Stop dySKryMInacjI eKonoMIcznej Ponownie apelujemy do lekarzy, przychodni 
i szpitali o rozważne obniżenie opłat za prywatne wizyty lekarskie. Kwota 300 zł za konsultację, 
zwłaszcza dla emerytów o emeryturze rzędu 1700 zł, wydaje się absurdalnie wysoka. Poświę-
ciliśmy środki na wykształcenie lekarzy na państwowych uczelniach, finansowanych z naszych 
podatków, a teraz stajemy przed sytuacją, w której oczekuje się od nas uregulowania nieosiągal-
nych kwot, zwłaszcza dla przeciętnego emeryta.

Stop dySKryMInacjI zawodowej Mimo możliwości kontynuowania swojej pracy senio-
rzy w wieku emerytalnym bardzo często są wysyłani na emeryturę, co powoduje ich przedwczesną 
dezaktywację fizyczną i psychiczną, samotność i utratę samodzielności. Skoro wiemy, że na rynku 
brakuje rąk do pracy, a  brak aktywności zawodowej powoduje przedwczesną niesamodzielność,  
NIE WySyŁAJMy seniorów na emeryturę. Dajmy im szansę kontynuować aktywność, a jeśli jest taka 
potrzeba, zadbajmy o możliwość przekwalifikowania się, zmiany stanowiska lub zakresu obowiązków.
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 Narodowy Instytut Wolności od lat wspiera dzia-
łalność organizacji pozarządowych. 14 czerwca 
2024 roku funkcję dyrektora NIW-u objął Michał 
Braun – ekspert w dziedzinie wolontariatu, do-
świadczenie zdobywał w szkole w Indiach czy  
więzieniu w Boliwii. Przez lata był związany z Cen-
trum Wolontariatu, a obecnie jest członkiem Krajo-
wej Rady Działalności Pożytku Publicznego. W wy-
wiadzie opowiedział o misji i przyszłości NIW-u. 

Jak pan ocenia dotychczasowe działania Narodowego In-
stytutu Wolności? Jakie są obecne cele i misja tej instytucji?
Celem jest to, aby środki dla organizacji pozarządowych były 
dostępne dla wszystkich, a nie wyznaczane przez pryzmat 
polityki. Stworzony wcześniej system pozwalał na manipulo-
wanie zasadami przydzielania dotacji na każdym możliwym 
etapie: od przygotowania wniosków po rozliczanie i akcepto-
wanie sprawozdań. Widzę Instytut jako miejsce, które łączy, 
a nie dzieli, i jako instytucję pokazującą, jak dobrze prowadzić 
konkursy pozarządowe z transparentną polityką.

Jakie programy obecnie realizuje NIW?
NIW ma dwa rodzaje programów: horyzontalne i tematyczne. 
Program PROO to projekt, dzięki którym organizacje mogą 
szkolić kadrę, kupić sprzęt czy doposażenie. Z kolei NOWEFIO 
finansuje różne inicjatywy organizacji – od tych związanych 
z kulturą po pomoc społeczną. Wśród innych programów są: 
Korpus Solidarności, ROHiS, Uniwersytety Ludowe, Organi-
zacje Poradnicze, Polski Inkubator Rzemiosła czy Fundusz 
Młodzieżowy.

Dla seniorów i organizacji senioralnych ciekawy może być 
regranting. W każdym regionie mamy operatora regrantingu, 
czyli organizację, która dostaje większą sumę pieniędzy na 
przyznawanie niewielkich grantów grupom nieformalnym.

Ile organizacji korzystało z dofinansowania i czy ta liczba 
wydaje się Panu odpowiednia?
Wnioski składało już ponad 20 tysięcy organizacji, chciałbym 
jednak, aby ta liczba wzrosła. Stąd pomysł Akademii NIW-u, 
czyli webinarów i szkoleń wyjazdowych.

Jest Pan ekspertem w obszarze wolontariatu. Jak wyglą-
da zaangażowanie naszego społeczeństwa w tej kwestii? 
Ostatnie lata pokazują, że najlepiej działa wolontariat 
z serca. W czasie agresji Rosji na Ukrainę Polacy pokaza-
li ogromną siłę. Ostatecznie nie chodzi o żadne benefity, 

nIw Ma Być MIejSceM, 
Które łĄczy, a nIe dzIelI

tylko o potrzebę. Dopóki nie bę-
dziemy mieć przeświadczenia 
o tym, że warto pomagać i ciąży 
na nas współodpowiedzialność 
za otoczenie, to wolontariat nie 
rozwinie się wystarczająco. Na-
tomiast badania nie odzwier-
ciedlają faktycznej liczby wo-
lontariuszy. Duży ruch społeczny 
rozwija się zwłaszcza w mniej-
szych miejscowościach i często nie jest on zarejestrowany.

Czy jest Pan w takim razie zadowolony z obecnego po-
ziomu wolontariatu?
Nie, wręcz odwrotnie. Nadal poziom zaangażowania jest 
bardzo niski, zwłaszcza wśród społeczności studenckiej. 
Moim zdaniem przez lata jednym z kluczowych błędów 
w promocji wolontariatu było przedstawianie go jako pierw-
szy krok na rynku pracy, a nie jako naturalny sposób nauki 
i zdobywania doświadczenia.

Jednym z głównych problemów jest niezrozumienie 
trzeciego sektora przez samorząd. W jaki sposób po-
szerzyć wiedzę urzędników na temat organizacji pożyt-
ku publicznego?
Trzeba wypracować nowe zasady, znowelizować ustawy 
i pokazywać dobre praktyki w samorządach. Organizacje 
pozarządowe również muszą być lepiej przygotowane do 
współpracy i brać udział w konsultacjach. Poziom zaan-
gażowania w dyskusję nad programami współpracy jest 
bardzo niski, choć właśnie w nich znajdują się informacje 
o tym, na co zostaną przeznaczone pieniądze i jak wygląda 
kwestia wynajmu lokalu.

Do czego zachęca Pan naszych czytelników i organi-
zacje?
Warto szukać środków w Instytucie i warto brać udział 
w naszych wydarzeniach. Już teraz zapraszam wszystkich 
czytelników do wzięcia udziału webinarach, dorocznej kon-
ferencji NIW-u i dorocznym Forum Wolontariatu. Wtedy 
możemy wsłuchać się w głos organizacji. Polecam śledzić 
naszą stronę www.niw.gov.pl.

�� ROZMAWIAŁ: ŁUKASZ SALWAROWSKI

Pełna wersja wywiadu jest dostępna na stronie  
www.glosseniora.pl.
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Wysokie stopnie w starych blokach miesz-
kalnych są trudną do pokonania barierą 
architektoniczną. Powoduje to, że niektórzy 
mieszkańcy są wręcz „uwięzieni” w swoich 
mieszkaniach. Jako wspólnota mieszkanio-
wa powinniśmy dbać o komfort swojego 
życia, dlatego w czerwcu 2023 roku mie-
chowscy seniorzy wystąpili do zarządcy 
bloków mieszkalnych w naszym mieście 
z  inicjatywą uruchomienia pilotażowego 
programu „Krzesełko dla seniorów”, aby 
przekonać się, czy montaż przyściennych 
składanych krzesełek na półpiętrach kla-
tek schodowych będzie ułatwieniem w po-
ruszaniu się po nich. Takie spoczniki za-
montowane są bowiem w starych blokach 
w Krakowie, Tczewie oraz Tarnowie.

Niestety zarządca powołał się na prze-
pisy przeciwpożarowe oraz poinformował 

o braku funduszy na ten cel (choć koszt 
takiego krzesełka nie jest wysoki). Nie 
pojawiła się też z  jego strony żadna al-
ternatywa dla składanych krzesełek. Po-
mysł, aby na klatkach postawić zwykłe 
krzesła, nie może być brany pod uwagę 
ze względów bezpieczeństwa: ruchome 
krzesło w pobliżu okna mogłoby stanowić 
zagrożenie dla dzieci oraz zajmowałoby 
znacznie więcej miejsca.

Informujemy zarządce o tym, jak waż-
ny jest to projekt dla seniorów, osób cho-
rych i z niepełnosprawnością. Liczymy 
więc, że osobom decyzyjnym nie zabrak-
nie dobrej woli w rozwiązaniu przedłożo-
nego problemu. Na chwilę obecną nic nie 
zrobiono w tej sprawie. 

 Rośnie liczba samotnych seniorów, którzy po 
śmierci partnera zostają sami w mieszkaniu, dla-
tego wyszłam z kolejną inicjatywą – przekazy-
wanie mieszkań własnościowych w ręce władz 
miasta w zamian za opiekę.

Moja propozycja nawiązuje do współczesnej tendencji dein-
stytucjonalizacji, która polega na działaniach pozwalających 
osobom starszym pozostać w ich naturalnym środowisku do 
późnej starości. Uważam, że rekompensatą za nieruchomość 
byłaby stała pomoc w codziennych obowiązkach. Oczywi-
ście mowa o sytuacjach, kiedy seniorzy nie decydują się na 
przekazanie mieszkania w spadku.

Nie mam spadkobierców, dlatego podjęłam odpowied-
nie kroki, lecz do tej pory moje działania są bezskuteczne, 
chociaż już kilka lat temu dostałam pozytywną odpowiedź 

w sprawie przejmowania mieszkań seniorów przez miasto. 
Podobny entuzjazm wyraził ówczesny prezes Zarządu Ko-
munalnych Zasobów Lokalowych w Poznaniu, natomiast 
obecne władze nie przystały na propozycję, argumentując 
odmowę przeszkodami prawnymi.

Należy podkreślić, że budowanie kolejnych domów po-
mocy lub remont już istniejących wymaga sporych nakładów 
finansowych, a seniorzy skazywani są na przebywanie w wie-
loosobowych pokojach często z zupełnie obcymi seniorami, 
którzy różnie znoszą wszelkie dolegliwości.

Warto zwrócić uwagę na powyższy pomysł i zastano-
wić się nad rozwiązaniami prawnymi – być może byłoby 
to przełomowe przedsięwzięcie, a środki z pozyskanych 
mieszkań pokrywałyby część kosztów związanych z bonem 
senioralnym.

�� DANUTA Z POZNANIA

KrzeSełKo dla SenIora

 Wiele mówi się o dostępności i ułatwianiu życia osobom starszym – jednym z postulatów jest apel 
o zamontowanie wind w starym budownictwie, tak aby seniorzy bez większego wysiłku mogli chociaż-
by wnieść do mieszkania codzienne zakupy. Niestety w większości przypadków spółdzielni nie stać na 
powyższy wydatek, a nie tak łatwo o dofinansowanie. Fundusz Dostępności również ma swoje limity. 
Co zatem zrobić, aby bez większych nakładów finansowych poprawić komfort życia osób starszych?

MIeSzKanIe za opIeKę

�� MIECHOWIANKA
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 Jak się okazuje, nawet w przypadku uchwalania 
budżetu obywatelskiego dochodzi do informacyj-
nego i technologicznego wykluczenia seniorów.

Zaledwie 30% osób starszych korzysta z Internetu, co ozna-
cza, że ogromna część tej grupy nie ma dostępu do klu-
czowych informacji na temat terminów składania wniosków 
i głosowania. Chociaż w ramach 11 edycji Budżetu Obywa-
telskiego Miasta Krakowa zostały one udostępnione w sieci, 
zdecydowanie brakowało tradycyjnej promocji (plakatów, 
ulotek, reklamy w mediach). Dlatego seniorzy mogli prze-
oczyć datę końca zbierania wniosków. Również o wiele 
trudniej uzyskać wystarczające poparcie projektu drogą 
tradycyjną w tak krótkim czasie (zaledwie miesiąc).

Głosowanie internetowe jest skomplikowane nawet dla 
seniorów posługujących się technologią, co zgłaszało mi 
wiele osób. Głosowanie w punktach stacjonarnych także 
sprawia wiele trudności. Seniorzy nie wiedzą, gdzie one są. 

Trudno do nich dotrzeć zwłaszcza osobom mającym prob-
lemy z chodzeniem i tym mieszkającym w blokach bez wind. 
Szczególnie jeśli punkt znajduje się daleko od ich domów.

Informacje na temat budżetu powinny być dostępne 
w formie drukowanej: w lokalnych gazetach, w przychod-
niach, bibliotekach, kościołach i aptekach. Aby szanse były 
wyrównane, postulujemy także o oddzielną pulę finansową 
przeznaczoną wyłącznie na projekty zgłaszane przez senio-
rów. Projekt seniorski nie ma szans rywalizować z projektem 
młodzieżowym. Całe szkoły mogą głosować za pomocą 
telefonu, komunikować się podczas zajęć i w Internecie za 
pośrednictwem mediów społecznościowych, które są obce 
większości osób 60+.

Wskazana jest także pomoc seniorom w przygotowaniu 
wniosku, zgłoszeniu projektu i głosowaniu. Można też po-
myśleć o promocji projektów międzypokoleniowych i takich, 
gdzie młodzież robi coś dla starszych, a nie tylko dla siebie.

�� LUCYNA Z KRAKOWA

nIe dySKryMInujMy SenIorów 
w BudżetacH oBywatelSKIcH
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 W Polsce i na świecie hucznie obchodzimy 
wiele okazji. W ramach wsparcia idei integra-
cji międzypokoleniowej do kanonu świąt po-
winniśmy dołączyć Dzień Wnuka. Wiele szkół 
organizuje podobne wydarzenia, jednak nie jest 
to powszechna praktyka.

Dzień Wnuka byłby idealną okazją do:
l  podkreślenia szczególnej wagi dziedzictwa międzypoko-

leniowego. Ta okazja wskazywałaby na wyjątkową więź 
między dziadkami, babciami a wnukami;

l  poruszenia ważnych tematów, takich jak problem niskiego 
wskaźnika demograficznego, starzejącego się społeczeń-
stwa i braku zastępowalności pokoleń;

l  zacieśnienia więzi rodzinnych, a z drugiej strony – zwró-
cenia uwagi na materialne oczekiwania młodzieży wobec 
najstarszego pokolenia;

l  podkreślenia wagi tradycji rodzinnych i państwowych. 
Działanie najmłodszych pokoleń jest ważne na rzecz pod-

trzymywania pamięci o powoli zatracanych praktykach, 
które niejednokrotnie stanowią o naszej tożsamości;

l  dyskusji nad tym, czego dziadkowie powinni oczekiwać 
od wnuków, a wnukowie od dziadków, i czy polemika 
nad takimi wzajemnymi wymaganiami powinna mieć 
miejsce;

l  analizy słownictwa, jakim posługują się młodzi ludzie 
w kontaktach ze starszymi. Integracja międzypokolenio-
wa powinna obejmować otwartość na nowy język, lecz 
nie za wszelką cenę. Jak wiadomo, w przypadku seniorów 
najlepiej posługiwać się językiem prostym.

Ogólnopolski Dzień Wnuka miałby zwracać uwagę na 
jeszcze jeden bardzo ważny problem, czyli na postępującą 
samotność seniorów, którzy nie mogą obserwować dora-
stających wnuków i brać czynnego udziału w ich wycho-
waniu. Stały kontakt aktywizuje osoby starsze. Zetknięcie 
się ze światopoglądem młodych sprzyja wzajemnej edu-
kacji, a to zachęca seniorów do podejmowania aktywności.

�� BRONISŁAW Z WARSZAWY

petycja w SprawIe 
uStanowIenIa dnIa wnuKa
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 W Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich 15 marca 2024 roku 
miała miejsce konferencja skupiająca się na temacie zachowań 
przemocowych – czym są, jak im przeciwdziałać, komu je zgła-
szać. Okazuje się, że na przemoc narażone są szczególnie osoby 
starsze. Przybiera ona róże postaci, dlatego musimy skutecznie 
edukować i uczulać na wszelkie oznaki krzywdy.

Według statystyk w 2023 roku niebieskie karty zostały założone około 7,5 tys. 
razy, w tym 10% spraw dotyczyło przemocy domowej wobec osób powyżej 
65 roku życia. 

przeMoc to nIe tylKo KrzyKI I Kary cIeleSne
Przemoc nie oznacza tylko rękoczynów. W trakcie konferencji dr Piotr Zakrzew-
ski z Zespołu Prawa Karnego Biura Rzecznika Praw Obywatelskich wyjaśnił, że 
przemoc jest umyślnym działaniem jednorazowym lub wielokrotnym, które 
narusza czyjeś prawa lub dobra osobiste. Opiera się na przewadze fizycznej, 
psychicznej bądź ekonomicznej.

W kontekście osób starszych należy zwrócić uwagę na zaniechanie obo-
wiązku sprawowania opieki przez wyznaczoną do tego osobę, ponieważ w ta-
kiej sytuacji również mamy do czynienia z przemocą. W przypadku celowego 
podania zbyt dużej dawki leku lub odmówienia koniecznej interwencji można 
mówić nawet o próbie zabójstwa. Do zachowań przemocowych należą także:
l  pomówienia i obelgi;
l  szarpanie, popychanie i przetrzymywanie;
l  uporczywe nękanie, np. przykuwanie do łóżka, przy-

muszanie i szantaż emocjonalny, przetrzymywanie 
w wilgoci i chłodzie, wyłączanie prądu, wody i ogrze-
wania, zamykanie pomieszczeń;

l  kradzież tożsamości, zabranie bez zgody dowodu 
osobistego czy karty płatniczej.

KIedy Słowa ranIĄ BardzIej  
nIż czyny
Danuta Parlak – psycholog, wykładowca akademicki 
i członek Komisji Ekspertów ds. Osób Starszych przy RPO 
– mówiła o języku przemocowym. To zjawisko wyraża się 
poprzez krzywdzące słownictwo w postaci ośmieszania, 
obmawiania, wyzwisk, obelg i pogróżek. Należy zwracać 
uwagę nie tylko na dobór słów, ale także intonację głosu 
oraz kontekst rozmowy. Aspekt niewerbalny odgrywa 
dużą rolę, bo agresywny i wrogi ton wywołuje w drugiej 
osobie strach. Przemocą może okazać się nawet szept, 
jeśli wyraża groźbę.

przeMoc woBec  
oSóB StarSzycH –  
nIe BĄdź oBojętny

SenIorze,  
nIe jeSteś SaM
Przemoc można zgłosić zarówno funk-
cjonariuszom policji i  pracownikom 
socjalnym, jak i  lekarzowi pierwszego 
kontaktu. Po zgłoszeniu sprawy ofiara 
otrzymuje dostęp do Funduszu Pomo-
cy Osobom Pokrzywdzonym Przestęp-
stwom, w ramach którego przewidziane 
są: pomoc prawna, wsparcie psycholo-
giczne, wsparcie tłumacza języka mi-
gowego, pokrycie kosztów leczenia, 
rehabilitacji czy tych związanych ze zo-
bowiązaniami czynszowymi.

Z kolei Fundacja Projekt Starsi wraz 
z ekspertami opracowała dla lekarzy 
tzw. formularz oceny ryzyka przemo-
cy wobec seniora. Wdrożenie projektu 
jest niezwykle trudne, ponieważ tylko 1% 
niebieskich kart jest zakładanych przez 
ochronę zdrowia. Formularz przewidu-
je 7 pytań, które lekarz powinien zadać 
w trakcie wywiadu. Przewidziane są trzy 
procedury: 

n  zielona – kiedy przemoc nie została 
potwierdzona, ale lekarza coś zanie-
pokoiło;

n  żółta – kiedy przemoc została pot-
wierdzona, ale życie i zdrowie pacjenta 
nie jest zagrożone;

n  czerwona – kiedy należy zawiadomić 
służby i założyć niebieską kartę.

Seniorze, nie wstydź się prosić o pomoc. 
Zadzwoń na infolinię RPO pod numer 800 676 676  

lub wejdź na stronę www.bip.brpo.gov.pl.

Solidarni z Seniorami – Razem Damy Radę!
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NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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Coraz więcej osób pada ofiarą podstępnych oszustów, dla-
tego 17 listopada 2023 roku Ministerstwo Cyfryzacji wpro-
wadziło usługę „Zastrzeż PESEL”, z której osoby pełnoletnie 
mogą skorzystać bezpłatnie i bez podawania przyczyny. Od 
1 czerwca wszystkie instytucje finansowe, notariusze czy 
operatorzy komunikacyjni muszą sprawdzać Rejestr Zastrze-
żeń Numerów PESEL, zanim zdecydują się podpisać z kimś 
umowę lub udzielić pożyczki.

PESEL można wielokrotnie zastrzegać nie tylko za pomo-
cą aplikacji mObywatel, ale także w serwisie internetowym 
mObywatel oraz w urzędzie gminy. Jednak opcja mObywatel 
pozwala na bezterminowe cofnięcie zastrzeżenia numeru 
PESEL, ustawienie daty automatycznego zastrzeżenia, a tak-
że sprawdzenie, które firmy i  instytucje szukały informacji 
odnośnie do naszego PESEL-u i z jakiego powodu.

Zastrzeganie numeru PESEL ma uchronić przed przy-
krymi konsekwencjami kradzieży naszych danych. Nie do-
tyczy to sytuacji codziennych i formalnych, dlatego takie 
prewencyjne działanie nie oddziałuje na: sprawy urzędowe 
i zdrowotne (np. wzięcie ślubu, pobyt w szpitalu), udział 

w wyborach i ważność dokumentów, korzystanie z profilu 
zaufanego, wykonywanie czynności służbowych (np. pod-
pisanie umowy), podróżowanie (np. przekraczanie granicy), 
korzystanie z usług poczty.

Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora od 7 lat prowadzi 
kampanię „Stop manipulacji – nie daj się oszukać”, dlatego 
popiera wszelkie akcje zwiększające świadomość w temacie 
bezpieczeństwa seniorów.

 Kwestia dostępności toalet publicznych stała 
się priorytetem w walce o lepszą rzeczywistość 
nie tylko seniorów, ale całego społeczeństwa. 
Sytuacja nieznacznie się polepszyła, jednak 
wciąż skala problemu zakrawa o absurd. Trzeba 
mówić głośno o potrzebach seniorów – spraw-
my, by załatwianie codziennych spraw przestało 
być tak uciążliwe. 

Seniorzy odczuwają wstyd, kiedy kłopoty z pęcherzem dają 
się we znaki w najmniej odpowiednim momencie. Rezygnują 
z dłuższych wyjść i zakupów w obawie przed niechcianym 
incydentem. W przestrzeni publicznej nie brakuje szokujących 
historii opowiedzianych przez seniorów, którzy wiele razy zo-
stali wręcz pozbawieni godności. Właśnie taka sytuacja spotka-
ła panią Barbarę w Biedronce na ul. Grunwaldzkiej w Kłodzku:

– Mam chore jelita i podczas zakupów bardzo potrzebo-
wałam pójść do toalety. Błagałam obsługę, żeby pozwolili mi 
skorzystać z WC. Obiecywałam nawet zapłatę, ale nikt nie 

KaMpanIa „toalety ratujĄ życIe”
zlitował się nad starą emerytką. Nie wytrzymałam. Z płaczem 
i ze wstydem poszłam do domu – wyznała. Gdzie w takim 
razie mają się udać seniorzy?

doStępność puBlIcznycH toalet  
to Sprawa naS wSzyStKIcH
Chociaż mówimy głównie o seniorach, kwestia powszech-
ności toalet publicznych powinna zainteresować ogół społe-
czeństwa. Brak takich miejsc jest uciążliwy również dla kobiet 
w ciąży, osób z niepełnosprawnością, rodziców z dziećmi czy 
ich opiekunów. Apelujemy do decydentów, przedsiębiorców 
i samorządów o rozwiązanie tego problemu. Wszyscy za-
sługujemy na godne życie.  Przy budowie kolejnych toalet 
zadbajmy także o prostotę wykonania, gdyż nie wszyscy 
umieją odnaleźć się w nowoczesnych warunkach..

Omawiane kwestie to zaledwie kropla w morzu po-
trzeb. Prosimy zgłaszać przejawy dyskryminacji oraz 
dobre praktyki w tej sprawie. Kontakt: ogs@manko.pl,  
12 429 37 28, os. Urocze 12 w Krakowie.

SenIorze, zaStrzeż peSel
 24 maja 2024 roku odbyła się konferencja prasowa z udziałem ministra cyfryzacji Krzysztofa Gawkow-

skiego i minister do spraw polityki senioralnej Marzeny Okły-Drewnowicz. Na spotkaniu została zain-
augurowana akcja promująca zastrzeganie numeru PESEL w aplikacji mObywatel 2.0.
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Chociaż w ramach kampanii „Stop manipulacji – nie 
daj się oszukać” wielokrotnie pisaliśmy o nieuczciwoś-
ciach, których dopuszczają się prezenterzy produktów, 
w obliczu nieznikającego problemu warto przypomnieć 
strategie wykorzystywane przy negocjacjach ceno-
wych. Pamiętajmy, że handlowcy zazwyczaj odwołują 
się emocji kupującego – działają na podświadomość 
seniorów i niestety w dużej mierze robią to skutecznie. 
Co ważne, na takich prezentacjach ceny produktów są 
znacznie zawyżone, o czym uczestnicy spotkania nie 
zdają sobie sprawy. W jaki sposób oszuści przekonują 
do niekorzystnych transakcji?

torowanIe
Sprzedawca przyzwyczaja klienta do wysokich cen 
przy pomocy eksponowania równie wysokich liczb. 
Przez to narzuca określony schemat myślenia.

uwaGa na prezentacje 
Sprzedażowe

 W sieci znajdziemy pełno porad o tym, co musi zawierać prezentacja sprzedażowa, aby była skuteczna. 
Niestety takie spotkania często okazują się jedynie próbą wyłudzenia pieniędzy od starszych ludzi – 
rzekomi handlowcy wykorzystują niewiedzę i nieświadomość seniorów do szybkiego zarobku.

drzwIaMI w twarz
Handlowiec najpierw podaje wygórowaną cenę, którą klient 
na pewno zakwestionuje, by później zaproponować znacznie 
niższą – choć w przypadku oszustów wciąż nieadekwatna do 
wartości produktu.

za darMo
Sprzedawca daje poczucie, że klient nie dostanie rabatu bez 
dodatkowych warunków. Tym sposobem odbiera okazję do 
dalszych negocjacji cenowych. 

wIelu KupujĄcycH naraz
Sprzedawca daje do zrozumienia, ze na ten sam produkt jest 
jeszcze wielu chętnych, którzy o cenę się nie targują. Tym spo-
sobem senior podejmie decyzję w sposób impulsywny – byle 
stać się szczęśliwym posiadaczem prezentowanego produktu.

zMęczenIe czaSeM
Gospodarze spotkania szczegółowo tłumaczą klientowi kwe-
stie związane z negocjacją. Podejmowanie pobocznych wąt-
ków i maksymalne skupienie się na mało istotnych kwestiach 
sprawiają, że dana osoba nie będzie mieć już energii na zbi-
janie ceny i chce jak najszybciej zakończyć sprawę.

funny Money
Oszuści sprzedażowi podają rozbitą cenę, która jest bardziej ak-
ceptowalna od ceny całościowej. Taki zabieg sprawia, że klient 
nie odczuwa dużego dyskomfortu przy zapłaceniu za usługę.

oStatnIe życzenIe
Usługodawca wspomina o wybranej przez siebie kwestii na 
sam koniec spotkania. Na takim etapie klient chętniej przy-
stanie na zaproponowaną cenę, ponieważ będzie zależało 
mu na czasie.
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 Sztuczna inteligencja to nie tylko ogromna szan-
sa, ale też zagrożenie. Rozwój AI daje oszustom 
ogromne pole do popisu, dlatego warto wie-
dzieć, w jaki sposób technologia może zostać 
wykorzystana przeciwko nam. Ta edukacja jest 
szczególnie ważna w przypadku osób starszych, 
które nie rzadko nie są w stanie nadążyć za no-
winkami w wirtualnym świecie.

Sztuczna inteligencja „pomaga” przestępcom fałszować 
wizerunek. Dotyczy to zarówno głosu, jak i całej twarzy. Aby 
oszuści mogli się pod nas podszyć, wystarczy kilkunasto- 
sekundowe nagranie naszej rzeczywistej mowy. Z kolei stwo-
rzenie filmu, w którym główną rolę odgrywa nasze fikcyjne 
ja, również nie stanowi dziś żadnego problemu. 

Jak zatem ustrzec się przed takim działaniem? Specjaliści 
podkreślają, że najistotniejszym czynnikiem jest znaczące 
ograniczenie informacji, zdjęć czy nagrań, które udostęp-
niamy w sieci. Chociaż dla nas zwyczajna fotografia znad 
morza będzie tylko pocztówką z wakacji, to dla wielu oszu-
stów – okazją. A tych mają nieskończenie wiele. Na ogół nie 
jesteśmy świadomi konsekwencji z udostępniania naszego 
wizerunku w Internecie.

Specjaliści z Naukowej i Akademickiej Sieci Komputero-
wej ostrzegają przed przestępstwami typu deepfake. W In-
ternecie możemy znaleźć nagrania, które wygenerowa-
no w oparciu o wizerunek osób publicznych, a także 
synchronizację głosu z ruchem ust oraz z gestykula-
cją. Choć wiele tego typu filmów wykreowano naj-
częściej w celach humorystycznych, mogą stać się 
obiektem manipulacji, a co za tym idzie – wyrządzić 
wiele szkód.

prywatność w SIecI
Jeśli senior jest aktywny w mediach społecznościowych, 
powinien zadbać szczególnie o ustawienia prywatności, tak 
aby kontrolować, kto ma dostęp do jego danych. Sugeruje 
się także, aby ograniczyć publikowanie postów wyłącznie 
dla wąskiego grona znajomych. Co ważne, warto zadbać 
o dwuetapowe logowanie do poszczególnych kont. Należy 
pamiętać, że w razie kradzieży wizerunku oraz głosu można 
zgłosić to administracji danej platformy, której procedu-
ry przewidują usunięcie materiałów naruszających czyjąś 
godność. W przypadku rażącego postępowania oszustów 
konieczna będzie jednak interwencja organów ścigania.

O podobnej sytuacji powinniśmy poinformować rodzinę 
i przyjaciół, aby wyczulić ich na możliwe próby oszustwa 
z wykorzystaniem algorytmów AI. Zwłaszcza starsze osoby 
mogą mieć problem z rozróżnieniem prawdziwej rozmo-
wy i sztucznie wygenerowanego komunikatu bazującego 
na głosie bliskiej osoby. W tym przypadku tzw. metoda na 
wnuczka staje się jeszcze bardziej skuteczna – w końcu 
oszust będzie brzmieć jak prawdziwy członek rodziny.

SKuteczne wyłudzenIe danycH
Z wyłudzeniem danych za pomocą sztucznej inteligencji wiąże 
się phishing, czyli rozsyłanie e-maili imitujących wiadomości 
od prawdziwych instytucji, które rzekomo proszą o podanie 

naszych danych osobowych lub zarejestrowanie się na 
zewnętrznej stronie. I chociaż zdemaskowanie takiego 

oszustwa do tej pory nie stanowiło większego prob-
lemu – zazwyczaj treść zawierała mnóstwo błędów 

– tak teraz AI każdego dnia udoskonala swoje 
modele językowe, dlatego rozpoznanie fałszy-
wego e-maila jest praktycznie niemożliwe. 

jaK oSzuścI używajĄ aI?
NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!
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Seniorzy korzystają z technologii głównie w celu utrzy-
mania kontaktu z bliskimi, szukania informacji i rozrywki. 
Czy częste sprawdzanie powiadomień, nieustanne ko-
rzystanie z aplikacji społecznościowych i gier niesie ne-
gatywne skutki? Tak, i mówi o tym coraz więcej instytucji.

Nieświadomi uzależniających mechanizmów senio-
rzy stali się szczególnie narażeni na negatywne aspekty 
nadużywania Internetu i smartfonów. Rozrywki aktywnie 
angażujące mózg i ciało, takie jak krzyżówki czy spot-
kania, zostały zastąpione biernym przeglądaniem treści.

dlaczeGo?
Platformy społecznościowe zatrudniają zespoły psycho-
logów, które stale opracowują mechanizmy przyciągają-
ce uwagę i wydłużające czas spędzany przed ekranem. 
Te pobudzają ośrodek w mózgu odpowiedzialny za na-
grodę, działa jak hazard. Podświadomie wybieramy więc 
bierną rozrywkę i wchodzimy w tryb cugu, z którego 
niejeden budzi się po kilku godzinach.

Bezrefleksyjne zaproszenie technologii do codzien-
ności wiąże się z ryzykiem uzależnienia. Może objawiać 
się ono odczuwaniem niepokoju i drażliwością w przy-
padku braku dostępu do Internetu, a także zaniedby-
waniem codziennych obowiązków i utratę wcześniej 
odczuwanej radości. 

czeMu taK łatwo uzależnIaMy SIę  
od nowycH MedIów?

 Już co trzeci senior ma smartfon i konto na 
Facebooku, jednak niewiele osób starszych 
zna zasady bezpiecznego korzystania z no-
woczesnych technologii. Nowe technologie 
ułatwiają życie, ale ich nadmierne używa-
nie ma skutki uboczne.

jaK SoBIe poMóc I nIe dać SIę wcIĄGnĄć 
w eKranowy nałóG? 
Poznaj zasady cyfrowego detoksu:
l  ogranicz korzystanie z ekranów – nie używaj ich 2 godziny 

przed snem i 2 godziny po przebudzeniu. Wyznacz także 
1 dzień w tygodniu bez elektroniki;

l  rozwijaj relacje poza ekranem – korzystaj z komunikatorów 
jako uzupełnienie relacji pielęgnowanych w rzeczywistości. 
Znajdź hobby, które sprawia przyjemność w grupie, takie jak 
ogrodnictwo, nordic walking czy taniec;

l  pogłębiaj wiedzę o bezpiecznym korzystaniu z technologii – 
bądź czujny i otwarty na wskazówki dotyczące bezpiecznego 
korzystania z sieci. Wybieraj sprawdzone źródła informacji, np. 
duże portale internetowe czy gazety. Zapoznaj się z materia-
łami w magazynie „Głos Seniora”;

l  nie bój się prosić o pomoc – uzależnienie od technologii 
jest uzależnieniem behawioralnym. Pomoc psychologa lub 
terapeuty może być niezbędna, a korzysta-
nie z pomocy innych świadczy o odwadze 
i zdrowym rozsądku.

�� OLIWIA GISSEL
WICEPREZES FUNDACJI TOMORROW 

OFFLINE, PROFILAKTyK, SPECJALISTKA 
DS. ZDROWIA PUBLICZNEGO

Bezpieczny  
i swiadomy senior
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Co zainspirowało Państwa do stworzenia projektu i na 
czym polegało badanie?
To pierwsze ogólnopolskie badanie, które objęło tak dużą 
grupę osób starszych, bo ok. 6000 seniorów. O wartości 
projektu decyduje też jego interdyscyplinarność. Analiza 
wykazała, że istnieją ścisłe związki między sytuacją spo-
łeczną a zdrowotną osób starszych. Badanie PolsSenior1 
zostało przeprowadzone w 2010 roku, ale sytuacja seniorów, 
ich oczekiwania, wykształcenie, relacje stale się zmieniają. 
W 2018 roku udało nam się zdobyć środki na drugą edycję 
tego projektu, dzięki czemu mieliśmy możliwość porówna-
nia, co się zmieniło.

Według raportu jakie choroby są najbardziej dotkliwe 
dla seniorów. Czy udało się ustalić, jak można im zapo-
biegać?
Na zapobieganie chorobom jest czas przed starością. Osoby 
starsze cierpią najczęściej na choroby serca i układu krą-
żenia, na kolejnych miejscach są schorzenia reumatyczne, 
choroby nowotworowe i choroby otępienne.

Badanie PolSenior2 uwzględniało osoby po 60 roku ży-
cia. Obliczaliśmy dane dla pięcioletnich przedziałów wieku. 
Wiemy, jakie choroby pojawiają się najczęściej, dlatego je-
steśmy w stanie sformułować pewne zalecenia. Co ważne, 
badanie PolSenior2 zostało uzupełnione o bardzo ważny 
dokument, czyli rekomendacje dla władz państwowych 
i samorządowych dotyczące działań w zakresie zdrowotnej 
polityki społecznej.

Co nam daje ten raport? Co się zmieniło w kontekście 
wcześniejszych badań o podobnej tematyce?
W stosunku do badań sprzed 2010 roku poprawiła się kon-
dycja fizyczna osób starszych. Widać wyraźnie, że żyjemy 
coraz dłużej, wydłuża się więc też okres, kiedy człowiek 
potrzebuje wsparcia. Nie badaliśmy sytuacji samych opie-
kunów, ale na podstawie analizy można stwierdzić, że ich 

pomoc wykracza poza zaspokajanie podstawowych czyn-
ności i dotyczy spraw takich, jak możliwość udziału w życiu 
lokalnej społeczności i wydarzeniach kulturalnych lub do-
tarcie na zajęcia uniwersytetu trzeciego wieku. Gdybyśmy 
taką pomoc udostępnili szerzej, seniorzy zapewne mogliby 
dłużej zachować samodzielność.

Jakie wyzwania dostrzega pan dla polityki senioralnej 
i zdrowotnej? Da się powiedzieć na podstawie badania, 
jakie wyzwania stoją przed domami opieki?
Trzeba na to patrzeć nie tylko przez pryzmat badania, ale 
przez to, co dzieje się w społeczeństwie. Pamiętajmy o dein-
stytucjonalizacji – trzeba dać osobom starszym wybór, gdzie 
i w jakich warunkach chcą spędzać swoją starość. 

Starzenie się to proces nieunikniony i czeka każdego z nas. 
Starość jest także bardzo różnorodna, w związku z tym trudno 
mówić o jednej polityce senioralnej. Należy więc zadbać o od-
powiednie przygotowanie do tego okresu życia. Konieczne 
jest również zapewnienie starszym osobom godności i od-
powiedniego dostępu do systemu ochrony zdrowia. Z jednej 
strony wymaga to kształcenia kadr, lekarzy geriatrów i pielęg-
niarek, a z drugiej – działania zapewniającego równomierny 
rozkład placówek świadczących usługi geriatryczne.

Komu szczególnie poleca Pan raport PolSenior?
Raport ma 1000 stron, więc znajdują się w nim informacje 
nie tylko dla seniorów, ale także polityków samorządowych 
i krajowych, organizacji pozarządowych, a przede wszystkim 
dla podmiotów ochrony zdrowia. Wyniki badania dostępne 
są w Internecie i można je czytać wybiórczo, tak aby skupić 
się na fragmentach interesujących poszczególne grupy 
czytelników.

Raport z badania PolSenior2 do pobrania na stronie 
https://polsenior2.gumed.edu.pl/45587.html.

polSenior – najwIęKSze 
BadanIe o SytuacjI 
życIowej SenIorów

 
Żyjemy coraz dłużej, a nasze społeczeństwo to w głównej mierze 
osoby starsze. Nic więc dziwnego, że poświęca się im coraz więcej 
uwagi. O największym badaniu dotyczącym seniorów opowiedział  
prof. pIotr BłędowSKI – współtwórca raportu PolSenior. Choć od 
prac badawczych minęło kilka lat, ze względu na ich szeroki zakres 
opracowanie zostało opublikowane całkiem niedawno.
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bezpieczNy SeNioR

�� KATARZYNA ZIOMEK-MICHALAK
PEDAGOG, DyDAKTyK, EDUKATOR 

UMIEJĘTNOŚCI SPOŁECZNyCH, ADIUNKT 
W ZAKŁADZIE PROFILAKTyKI SPOŁECZNEJ 

i PRACy SOCJALNEJ W AKADEMII PEDAGOGIKI 
SPECJALNEJ IM. MARII GRZEGORZEWSKIEJ 

W WARSZAWIE, CZŁONEK POLSKIEGO 
TOWARZySTWA GERONTOLOGICZNEGO

bezPieczny i świadomy senior

 
Starzejące się społeczeństwo nie jest dziś 
nowym tematem. Demograficznie się sta-
rzejemy – a to zjawisko niezaprzeczalne. Se-
niorzy są dostrzegani w przestrzeni publicz-
nej podczas debat, seminariów i konferencji 
poświęconych tematyce jakości ich życia, 
zabezpieczenia społecznego, aktywizacji, 
bezpieczeństwa. Organizatorzy środowisk 
lokalnych dbają o inicjatywy międzypoko-
leniowe. O ile dzieci chętnie przebywają ze 
swoimi dziadkami, o tyle młodzież zaczyna 
stronić od osób starszych, niejednokrotnie 
budując mur niechęci, obaw i stereotypów…

W przestrzeni edukacyjnej brakuje inicjatyw sprzyjają-
cych poznaniu starości, pochylenia się nad nią, refleksji 
na temat przygotowania do pomyślnego starzenia się. 
Książka Katarzyny Ziomek-Michalak ukazuje niejedno-
rodność starości jako fazy życia – przybliża jej tematykę 
w wymiarze indywidualnym i społecznym, podejmu-
je zagadnienia profilaktyki niepożądanych następstw 
starzenia się z perspektywy organizacji społeczności 
lokal nej oraz przywołuje dobre praktyki w mieście przy-
jaznym seniorom.

Praktycznym aspektem publikacji są zawarte inspira-
cje edukacyjne – czytelnicy znajdą w niej manuale tre-
nerskie w formie 15 zajęć o tematyce gerontologicznej, 
pomysły projektów i spotkań mię dzypokoleniowych oraz 
propozycje warsz tatów dla seniorów i osób przygoto-
wujących się do pracy z oso bami starszymi. Wszystkie 
formy oddziałują na zmianę negatywnego wizerunku 
starzenia się i starości w społecznym odbiorze poprzez 
zachęcanie do organizowania przestrzeni przyjaznej se-
niorom. Proponowana strategia uczenia się zwiększa 
poziom wielostronnego rozumienia i przeży wania oma-
wianych zagadnień.

Książka jest skierowana do osób edukujących 
w tematyce gerontologicznej ludzi w różnym wieku, 
organi zujących społeczności lokalne w ramach two-
rzenia miejsc i miast przyja znych seniorom, pracujących 
z osobami starszymi, projek tujących dla nich działania. 

MIaSto  
przyjazne 
SenIoroM

Może posłużyć również seniorom liderom, którzy wychodzą 
z inicjatywą na rzecz społeczności senioralnej, oraz rodzinom 
seniorów czy studentom jako prze wodnik po dobrych praktykach 
pomyślnego starzenia się. 

Ze względu na istotę podejmowanych przez autorkę zagad-
nień książka została objęta patronatem Centrum Aktywności 
Międzypokoleniowej w Warszawie oraz magazynu „Głos Seniora”, 
którego wydawcą jest Stowarzyszenie MANKO. Wśród dobrych 
praktyk wspierających seniorów Katarzyna Ziomek-Michalak 
wymienia m.in. Ogólnopolską Kartę Seniora i kampanie „Stop ma-
nipulacji. Nie kupuj na prezentacji!” i „Stop Korona-Oszustwom”. 
Programy są realizowane przez Stowarzyszenie MANKO.

Książka jest dostępna jako e-book oraz w wersji  
drukowanej na stronie www.ksiegarniaaps.pl.
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Bezpieczny  
i swiadomy senior

Popularność wolontariatu w społeczeństwie polskim to 
sprawa złożona. W mediach często pojawiają się osoby 
działające na rzecz wspólnego dobra, które reprezentują 
m.in. fundacje, stowarzyszenia czy inicjatywy charytatywne. 
Nie można również nie zauważyć wolontariackiego zaan-
gażowania polskiego społeczeństwa we wzajemną pomoc 
w trakcie pandemii COVID-19, a także ogromny, ogólno-
polski zryw pomocy dla uchodźców z Ukrainy. Badania 
jednak pokazują, że to zaangażowanie nie jest wcale aż 
tak wysokie, jak się często wydaje. W 2022 roku GUS ogła-
szał: prawie co trzeci Polak choć raz zdecydował się na 

różne oBlIcza wolontarIatu 
– jaK poMaGajĄ SenIorzy

 
Aktywność obywateli to jeden z fundamentów współczesnego, demokratycznego państwa. Idealne 
społeczeństwo, funkcjonujące według demokratycznych zasad, z własnej woli podejmuje inicjatywy na 
rzecz wspólnego dobra. Za sedno obywatelskiej aktywności można uznać wolontariat. Termin ten odnosi 
się do działania, które jest jednocześnie dobrowolne i nieodpłatne, a przede wszystkim – pożyteczne.

podjęcie pracy w charakterze wolontariusza. Najrzadziej 
wolontariuszami były osoby najstarsze (tj. w wieku powy-
żej 65 lat), ponieważ tylko niecałe 20% zdecydowało się na 
tego rodzaju aktywność.

Podejmowanie wolontariatu przez polskich seniorów to 
interesujące zagadnienie. Z jednej strony seniorzy są oso-
bami, które często pomagają swoim rodzinom czy sąsia-
dom. Z drugiej – wydaje się, że ich potencjał nie jest w pełni 
wykorzystywany zarówno przez organizacje pozarządo-
we, jak i inne podmioty społeczne. Na dodatek wsparcie 
świadczone przez polskich seniorów często odbywa się 
w sposób nieformalny, przez co wymyka się istniejącym 
statystykom. 

Analiza działalności wolontariackiej podejmowanej przez 
osoby starsze została podjęta m. in. w publikacji Różne ob-
licza wolontariatu. Grupa badaczy – związanych przede 
wszystkim z Uniwersytetem Warszawskim – z pomocą prak-
tyków, czyli urzędników i działaczy organizacji społecznych 
gruntownie przebadała temat wolontariatu i ukazała go 
jako ważne, wieloaspektowe zjawisko towarzyszące nie-
mal każdej dziedzinie funkcjonowania państwa. W książce 
przedstawiono zarys historii rozwoju wolontariatu w Pol-
sce, opisano realia, w których działa wolontariat, zbadano 
zależności między wolontariatem a systemem demokra-
tycznym. Analizie poddano także różne typy wolontariatu, 
w tym tzw. „srebrny wolontariat”, co pokazało, że wiek nie 
musi być przeszkodą w realizacji aktywności na rzecz innych. 
Zidentyfikowano również bariery wpływające negatywnie 
na zaangażowanie seniorów.

Publikacja, która pozwoli w pełni zapoznać się z wnio-
skami dotyczącymi wolontariatu wśród seniorów, do-
stępna jest na stronie wydawcy www.elipsa.pl.

��  DR MICHAŁ  
SZCZEGIELNIAK 

�� DR ANTONI  
MORAWSKI
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bezPieczny i świadomy senior
pracodawca przyjazny seniorom

Jako lider organizacji pozarządowych w obszarze aktywizacji 
seniorów serdecznie zapraszamy do partnerstwa w kampa-
nii „Pracodawca Przyjazny Seniorom”. Celem tej inicjatywy 
jest promowanie odpowiedzialnego i etycznego modelu 
prowadzenia biznesu, który uwzględnia możliwości osób 
starszych i wsłuchuje się w ich potrzeby również z perspek-
tywy konsumenta. To niezwykle ważne, by szukać rozwiązań 
w odpowiedzi na wyzwania wynikające z problemu starze-
jącego się społeczeństwa.

wSpólne dzIałanIa
W ramach dołączenia do kampanii „Pracodawca Przyja-
zny Seniorom” dla pracowników powyżej 60 roku życia, 
ich rodziców oraz emerytowanych pracowników przeka-
żemy ogólnopolskie wydanie magazynu „Głos Seniora” 
oraz Ogólnopolską Kartę Seniora. W danej firmie zostanie 
zorganizowany również Dzień Seniora, podczas które-
go poprowadzimy wykłady dotyczące bezpieczeństwa 

zoStań partnereM 
KaMpanII „pracodawca 
przyjazny SenIoroM”

 
Prawie 30% naszego społeczeństwa to osoby powyżej 60 roku życia, a ich 
udział systematycznie rośnie. Sytuacja demograficzna wymaga od nas, 
abyśmy seniorów aktywizowali, edukowali i przede wszystkim wspierali. 
Warto też wykorzystywać ich potencjał – jako pracowników i klientów.

lekowego, drogowego i konsumenckiego: „Zażywaj leki 
bezpiecznie”, „Noś odblaski i żyj”, „Stop manipulacji – nie 
daj się oszukać”. Z kolei nasz ambasador Marek Pilch wy-
głosi prelekcję na temat aktywności po 60 roku życia. Na 
uczestników Dnia Seniora będą czekać także bezpłatne 
badania słuchu, wzroku ciśnienia i poziomu cukru we krwi. 
Stowarzyszenie MANKO przekaże pracownikom niezbędne 
materiały promocyjne i edukacyjne, które dotyczą prose-
niorskich kampanii i projektów.

SenIorzy na rynKu pracy
Dzięki kampanii możemy edukować z zakresu srebrnej go-
spodarki zarówno przedsiębiorców, jak i zrzeszające ich or-
ganizacje. Inicjatywa jest rekomendowana przez geriatrów, 
ponieważ dzięki aktywizacji zawodowej seniorzy wzmacniają 
swoją fizyczność, psychikę, kontakty społeczne. Akcja przy-
niesie korzyści również pracodawcom, którzy borykają się 
z brakami w kadrach.

zoStań partnereM KaMpanII
Powyższa kampania jest innowacyjnym kro-
kiem w kreowaniu przyjaznego i włączającego 
środowiska dla seniorów. Tym samym zachę-
camy, aby pracodawcy doceniali doświadcze-
nie i umiejętności osób starszych, ich zaan-
gażowanie i lojalność. Kampania „Pracodawca 
Przyjazny Seniorom” została zainicjowana przez 
Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora w poro-
zumieniu z Klubami Seniora Polska 2050, Pol-
skim Związkiem Emerytów, Rencistów i Inwali-
dów oraz Polską Unią Seniorów. Z kolei patronat 
honorowy objęła minister ds. polityki senioral-
nej Marzena Okła-Drewnowicz oraz minister 
rodziny, pracy i polityki społecznej Agnieszka 
Dziemianowicz-Bąk.

Zapraszamy do kontaktu: 
firmyoks@manko.pl, 12 429 37 28.

www.glosseniora.pl



Już od jakiegoś czasu szkoła w Widomej współpracuje z seniorami – głównie z tymi 
należącymi do Klubu Seniora „Jurajska Siódemka”. Seniorzy aktywnie uczestniczą 
w życiu szkoły, biorą udział we wszystkich warsztatach międzypokoleniowych, 
a także we wszystkich uroczystościach. Szkoła w Widomej rozpoczęła swój udział 
w projekcie z przytupem, już 22 września 2023 roku zorganizowała bowiem Mały 
wernisaż „Seniorki & Uczniowie”.

W ramach projektu seniorzy z Widomej w styczniu aktywnie uczestniczyli 
w przedstawieniu z okazji Dnia Babci i Dnia Dziadka, na którym grupy przedszkolne 
i szkolne wystąpiły z programem artystycznym. Już w kwietniu zorganizowano 
Konkurs Międzypokoleniowy „SENIOR JUNIOR DWA BRATANKI”. Konkurs polegał 
na pomysłowym spędzeniu czasu z własnymi dziadkami, sfotografowaniu tych 
wspólnych chwil, a następnie wysłaniu zdjęć na adres mailowy szkoły. Udział 
w nim wzięło 16 dzieci z klas 1–3 oraz oddziału przedszkolnego. W ramach kon-
kursu przesłano wiele ciekawych fotografii obrazujących podtrzymywanie relacji 
między dziadkami a wnukami poprzez m.in. uprawianie sportu, wspólne przy-
rządzanie posiłków, opiekę nad zwierzętami domowymi czy udział w różnych 
wycieczkach. Wszyscy uczniowie biorący udział w konkursie zostali nagrodzeni 
za piękne zdjęcia. 

Kolejne dzIałanIa  
w raMacH proGraMu 
„SzKoła przyjazna 
SenIoroM”

 
W zeszłym roku do naszego projektu „Szkoła Przyjazna Senio-
rom” dołączyła szkoła z gminy Iwanowice, czyli Szkoła Podsta-
wowa im. ks. Jana Twardowskiego z Widomej. W dalszym ciągu 
z seniorami aktywnie współdziałają również pozostałe placówki 
oświatowe należące do programu „Szkoła Przyjazna Seniorom”. 

Pozostałe placówki projektowe rów-
nież rozwijają skrzydła i wymyślają 
coraz to nowsze międzypokolenio-
we akcje i inicjatywy. Cały czas bar-
dzo aktywną działalność prowadzi 
Przedszkole Samorządowe nr 3 z Od-
działami Integracyjnymi w Libiążu. 
W  tym roku seniorzy z  Dziennego 
Domu Seniora, którzy zaangażowali 
się w projekt „Muzyka łączy pokole-
nia”, odwiedzili tamtejsze maluchy. 
Z kolei dzieciaki z przedszkola zo-
stały zaproszone przez seniorów na 
specjalnie przygotowany dla nich 
Dzień Dziecka. Wizyta ta obfitowała 
w wiele niespodzianek przygotowa-
nych przez gospodarzy dla małych 
milusińskich.

Projekt „Szkoła Przyjazna Senio-
rom” jest realizowany przy wspar-
ciu finansowym Województwa 
Małopolskiego. Zapraszamy rów-
nież do śledzenia naszej strony 
www.facebook.com/Szkola-
PrzyjaznaSeniorom.

�� MONIKA ŚWIąTEK

bezPieczny i świadomy senior
Szkoła przyjazna SenIorom
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MSM „enerGetyKa” pIerwSzĄ 
SpółdzIelnIĄ przyjaznĄ SenIoroM

 Miło nam poinformować, że do kampanii „Spółdzielnia Mieszkaniowa Przyjazna Seniorom” jako pierwsza 
w Polsce przystąpiła Międzyzakładowa Spółdzielnia Mieszkaniowa „Energetyka” w Warszawie. 24 kwietnia 
2024 roku prezes Grzegorz Okoński odebrał certyfikat z rąk prezesa Łukasza Salwarowskiego i warszaw-
skiego ambasadora „Głosu Seniora” Wojciecha Kałkusińskiego. Organizatorem kampanii są Stowarzy-
szenie MANKO oraz jego przedsiębiorstwo społeczne Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego.

MSM Energetyka powstała w 1958 roku z inicjatywy 89 pracowników Ministerstwa 
Górnictwa i Energetyki oraz działaczy Związku Zawodowego Energetyków. Już 
w 1979 roku spółdzielnia liczyła niemal 28 tys. członków. Obecnie spółdzielnia 
nadzoruje 260 budynków mieszkalnych, które liczą 18 982 lokali i 21 budynków 
użytkowych, co czyni ją jedną z największych w kraju. W jej zasobach mieszka 
40 tys. osób, czyli co piąty mieszkaniec Mokotowa.

MSM Energetyka prowadzi Ośrodek Edukacji Kulturalnej „Sadyba”, w tym dwa 
kluby seniora i Uniwersytet Trzeciego Wieku, których lokalizacje zostały przysto-
sowane do potrzeb osób starszych o ograniczonej mobilności.

wSpółpraca  
ze StowarzySzenIeM 
ManKo
W  ramach dołączenia do kampanii 
w MSM Energetyka zostanie zorgani-
zowany Dzień Seniora, podczas które-
go będą mieć miejsce m.in. bezpłatne 
wykłady i badania. Spółdzielnia otrzy-
ma zaproszenia na proseniorskie wy-
darzenia Stowarzyszenia MANKO tj. na 
konferencję dotyczącą polityki senio-
ralnej czy XI Międzynarodowe Senio-
ralia w Krakowie, a te odbędą się już 
6 września 2024 roku. Udział w nich 
weźmie 100-osobowa reprezentacja 
Spółdzielni. Oprócz tego w ramach 
partnerstwa Spółdzielnia będzie otrzy-
mywać Ogólnopolską Kartę Seniora, 
ogólnopolski magazyn „Głos Senio-
ra” oraz materiały edukacyjno-akty-
wizacyjne – w wersji zarówno elek-
tronicznej, jak i papierowej – z zakresu 
bezpieczeństwa konsumenckiego, le-
kowego, drogowego, aktywności fi-
zycznej i psychicznej oraz zaproszenie 
do licznych, bo aż ośmiu konkursów 
edukacyjno-aktywizacyjnych.

zoStań partnereM 
KaMpanII
Jako Stowarzyszenie MANKO – Głos 
Seniora serdecznie zapraszamy 
wszystkie spółdzielnie mieszkaniowe 
w Polsce, aby dołączyły do kampanii 
„Spółdzielnia Mieszkaniowa Przyjazna 
Seniorom”, bo razem można więcej. So-
lidarni z Seniorami – Razem Damy radę.

Kontakt: firmyoks@manko.pl,  
12 429 37 28.
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Kampania ma na celu stworzenie środowiska przystępnego 
dla seniorów. Zawiera szeroki zakres działań, które w efek-
cie zapewnią osobom starszym komfort i bezpieczeństwo 
podczas korzystania z usług oferowanych przez galerie 
i centra handlowe. 

co cHceMy oSIĄGnĄć?
Wspólnymi siłami będziemy:
l  walczyć o zwiększenie dostępności poprzez stworzenie 

odpowiedniej infrastruktury galerii; mowa więc o zapew-
nieniu wind, podjazdów, bezpłatnych toalet czy odpowied-
niego oświetlenia w poszczególnych miejscach;

l  promować aktywność spo-
łeczną poprzez organizację 
różnorodnych wydarzeń 
proseniorskich, kultural-
nych, rekreacyjnych;

l  wspierać programy lojal-
nościowe poprzez zachę-
canie najemców galerii do 
honorowania Ogólnopol-
skiej Karty Seniora, a co za 
tym idzie – udzielania raba-
tów dla seniorów;

l  edukować i  aktywizować 
konsumentów powyżej 60 
roku życia na poszczegól-
nych płaszczyznach do-
tyczących codziennego 
życia – zdrowia, bezpie-
czeństwa, konsumpcji; nie 
można zapomnieć rów- 
nież o wykładach i szkole-
niach w ramach programu 
„Bezpieczny Senior” (o bez-
pieczeństwie konsumen-
ckim, lekowym, drogowym 
i dietetycznym).

założenIa partnerStwa KaMpanII
Przystąpienie do kampanii „Galeria Handlowa Przyjazna 
Seniorom” wiąże się z szeregiem działań na korzyść naj-
starszych klientów. Galeria, która spełni określone wymogi, 
otrzyma certyfikat potwierdzający jej przyjazność i otwartość 
na pokolenie 60+. Oczywiście partnerzy będą promować 
wszelkie materiały edukacyjne dotyczące naszych spo-
tów i programów, tak aby osoby starsze mogły zapoznać 
się działaniami i konkursami Stowarzyszenia MANKO – to 
pierwszy krok do aktywizacji seniorów. Niezwykle ważne jest 
również uświadamianie ich co do praktyk stosowanych przez 
oszustów i nieuczciwych sprzedawców. Z kolei w ramach 

dostępności cyfrowej i infor-
macyjnej materiały te zosta-
ną zamieszczone w punktach 
stacjonarnych galerii oraz na 
stronie internetowej. 

Galerie handlowe czę-
sto są miejscem spotkań ro-
dzinnych, dlatego kampania 
obejmuje też pielęgnowanie 
solidarności międzypokole-
niowej, co stanowi przedmiot 
kampanii „Poznaj swojego są-
siada seniora” i konkursu fo-
tograficznego „Młodość ze 
starością”.

Powyższa kampania to 
ogromny krok w stronę kom-
fortowego spędzania czasu 
przez osoby starsze. Wiemy, 
że w wielu przypadkach za-
łatwianie codziennych spraw 
bywa dla tej grupy wiekowej 
udręką, musi więc sprawić, 
aby w tak obleganych miej-
scach zasady dostępności 
były przestrzegane. 

zoStań partnereM KaMpanII 
„GalerIa Handlowa 

przyjazna SenIoroM”
 

Stowarzyszenie MANKO – Głos Seniora podejmuje kolejne działania, aby seniorom żyło się lepiej. Nieod-
zownym elementem współczesnego krajobrazu są galerie i centra handlowe, w których Polacy podczas 
jednorazowego wypadu spędzają średnio 2,5 godziny. Klientami niejednokrotnie bywają osoby powyżej 
60 roku życia, dlatego takie miejsca szczególnie powinny spełniać wymogi przyjazności osobom starszym.

bezPieczny i świadomy senior
GaLeria przyjazna seniorom
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warszawski Głos seniora

Przegląd twórczości został 
zainaugurowany przez peł-
niącego obowiązki dyrektora 
Ośrodka Pomocy Społecznej 
Dzielnicy Wawer Pawła Fisza 
oraz burmistrza dzielnicy Wa-
wer Pawła Michalca. Tym sa-

mym powitali oni zarówno gości, jak i uczestników wydarzenia.
Na scenie pojawił się także prezes Stowarzyszenia MANKO Łukasz 

Salwarowski, który pogratulował organizacji przedsięwzięcia. Docenił 
również współpracę między dzielnicami, ogromną frekwencję na kon-
kursie oraz skuteczną promocję wydarzenia.

Dodatkowo wręczył organizatorom nasze tradycyjne nagrody, tj. za-
kwas z buraków „Głosu Seniora” i miód robiony przez polskich seniorów 
z Litwy. Na koniec pozdrowił słowami: „Niech moc do dalszej pracy na 
rzecz seniorów będzie z wami”. Oficjalną część zakończył uroczysty 
pokaz poloneza w wykonaniu grupy tanecznej Assaya.

SenIorzy poKazalI Swój talent
Występom przyglądali się między innymi:
l  Leszek Baraniewski: zastępca burmistrza dzielnicy Wawer,
l  Łukasz Jeziorski: zastępca burmistrza dzielnicy Wawer,
l  Sławomir Potapowicz: wiceprzewodniczący Rady Warszawy,
l  Sandra Spinkiewicz: radna dzielnicy Wawer.
Przegląd prowadził Jacek Wroński – polski dziennikarz radiowy i telewi-
zyjny. Uczestnikami byli mieszkańcy miasta stołecznego Warszawy, czyli 

 12 czerwca 2024 roku w Wawerskim Centrum Kultury odbył się ko-
lejny przegląd amatorskiej twórczości seniorów pt. „Seniorzy mają 
talent”. Co roku wydarzenie jest organizowane przez tamtejsze 
ośrodki pomocy społecznej znajdujące się w innych dzielnicach 
Warszawy.  Tym razem były to OPS-y dzielnic: Wawer, Bemowo, 
Białołęka, Bielany, Ochota, Praga Południe, Rembertów, Śródmie-
ście, Wesoła. W IX edycji udział wzięło blisko 300 uczestników, 
a patronat medialny nad konkursem objął „Głos Seniora”.

SenIorzy MajĄ talent

seniorzy i seniorki korzystający z usług ośrodków 
pomocy społecznej, takich jak dzienne domy po-
bytu, ośrodki wsparcia czy kluby seniora. Mieli oka-
zję zaprezentować swoje osiągnięcia artystyczne 
zarówno poprzez wystawy prac malarskich i ręko-
dzielniczych, jak i występy sceniczne. Wydarzenie 
trwało cały dzień i obejmowało 3 kategorie:
l  taniec, zajęcia ruchowe: 8 pięciominutowych 

występów tanecznych (orientalny, w kręgu) 
i pokazów tai chi,

l  literatura: 8 prezentacji wierszy własnego au-
torstwa,

l  muzyczna krótka forma sceniczna: 13 wystę-
pów grup teatralnych, chórów czy kabaretów.

Każdy z uczestników otrzymał pamiątkowy dy-
plom i  zestaw gadżetów. Podczas przeglądu 
gościnnie wystąpiła także Marlena Drozdowska, 
której występ porwał do tańca całą publiczność. 
Seniorki i seniorzy wspólnie śpiewali największe 
hity artystki.

Wydarzenie zostało świetnie zorganizowane 
i przyniosło wiele radości zarówno uczestnikom, 
jak i licznie zgromadzonym gościom. Dziękujemy 
za zaproszenie i mamy nadzieję, że zobaczymy 
się ponownie za rok na kolejnym przeglądzie 
twórczości seniorów.
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patronat 
SoBIeSława 
zaSadySeNioR Moto-RetRo

Kolumna ośmiu małych fiatów wyruszyła 15 maja spod kra-
kowskiego Muzeum Inżynierii i Techniki. W trzy dni pokonała 
trasę o długości 1700 kilometrów. Na miejscu przewidziane 
zostały uroczyste obchody upamiętniające zwycięską bitwę 
polskich żołnierzy.

– Ta wyjątkowa inicjatywa jest nie tylko hołdem dla po-
ległych żołnierzy, ale również przypomnieniem o sile i zna-
czeniu kultowych samochodów, które stały się symbolem 
polskiej motoryzacji. Droga nie będzie łatwa, codziennie 
spędzimy w tych małych autkach nawet 10 godzin i to bez 
klimatyzacji, a w środku temperatura może przekraczać 
nawet 40 stopni – powiedział tuż przed startem 94-letni 
Sobiesław Zasada, najbardziej utytułowany polski kierowca 
rajdowy. 

Wybór Fiata 126p nie jest przypadkowy. W 1972 roku 
w mieście Cassino powstały pierwsze egzemplarze tego 
modelu. Ponadto Sobiesław Zasada ma z  „maluchami” 
długą historię. W 1975 roku pokonał małym fiatem trasę 
rajdu Monte Carlo, udowadniając, że nawet taki samochód 
może poradzić sobie w trudnych warunkach. W ubiegłym 
roku Zasada wraz z  innymi ikonami polskiej motoryzacji 
m.in. Longinem Bielakiem, Rafałem Sonikiem i Kajeta-

nem Kajetanowiczem, wziął udział w Wielkiej Wypra-
wie Maluchów do Monte Carlo. Projekt ten to największa 
charytatywna impreza motoryzacyjna, której celem było 
zebranie środków na pomoc dzieciom ofiarom wypadków 
drogowych. 

Podczas podróży nie obyło się bez drobnych proble-
mów technicznych. W „maluchu” Zasady wymieniono układ 
wydechowy oraz regulowano sprzęgło. Trasa wiodła przez 
Czechy, Austrię i Włochy.

– Najtrudniejszym odcinkiem była trasa w Alpach, gdzie 
temperatura spadła do 5 stopni i przez kilka godzin jechali-
śmy w deszczu i we mgle. Determinacja i optymizm pana Za-
sady inspirowały nas wszystkich i dodawały sił – powiedział 
Marcin Małysz, prezes Fundacji Ewy i Sobiesława „Szerokiej 
Drogi” i organizator wyprawy.

Przejazd małych fiatów spotkał się z dużym entuzjazmem 
innych kierowców.

– Chciałbym, aby ta historia przypomniała młodym lu-
dziom o wartościach, takich jak patriotyzm, odwaga i wy-
trwałość. To wartości, które zawsze były ważne dla Polaków 
i które są dzisiaj ważniejsze niż kiedykolwiek – dodał Zasada 
w Monte Cassino.

94-letnI SoBIeSław zaSada 
pojecHał „MalucHeM”  

do Monte caSSIno
 

Uroczyste obchody 80 rocznicy bitwy pod Monte Cassino uświetnił wyjazd ośmiu fiatów 126p pod prze-
wodnictwem legendarnego rajdowca Sobiesława Zasady. Wydarzenie zostało zorganizowane przez Fun-
dację im. Ewy i Sobiesława Zasady „Szerokiej Drogi” oraz międzynarodowy klub 126 Evolution.
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Pochód przeszedł centralnymi ulicami litewskiej stolicy oraz 
przez Stare Miasto. Zwieńczeniem około dwugodzinnego 
przemarszu była msza św. w Ostrej Bramie przy cudow-
nym obrazie Matki Boskiej Ostrobramskiej w intencji Polonii 
i Polaków za granicą. W pochodzie wzięły udział również 

słuchaczki Polskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w So-
lecznikach, a organizatorem parady był Związek Polaków 
na Litwie.

�� JADWIGA SINKIEWICZ 
PREZES PUTW W SOLECZNIKACH 

Celem Polish Heritage Day jest pro-
mocja i  uczczenie polskiej kultury, 
dziedzictwa narodowego, pokazanie 
piękna Polski od strony geograficznej, 
kulinarnej oraz historycznej.

jaK uczczono dzIeń 
dzIedzIctwa polSKIeGo?
Stowarzyszenie SPPW wspólnie z Pol-
skim Klubem przygotowało wiele at-
rakcji i wyjątkowych nagród w posta-
ci pamiątkowych przypinek, a  dla 
najmłodszych – gry historyczne oraz 
kolorowanki. Dla stowarzyszenia pro-
mowanie polskich historii i tradycji jest 
niezwykle ważne: 

– Zawsze staramy się organizować 
polonijne wydarzenia kulturalne i ucze-
stniczyć w nich. Aktywność polskiego 
środowiska w Southampton jednoczy 
naszą społeczność, a  także inspiru-
je Stowarzyszenie SPPW do prężnego 
działania – mówi prezes Krystyna Jenvey. 

parada polSKoścI na lItwIe

dzIeń dzIedzIctwa polSKIeGo – 
pIęKne, Bo polSKIe!

 
4 maja 2024 roku ulicami Wil-
na przeszła tradycyjna majowa 
Parada Polskości z okazji Dnia 
Polonii i  Polaków za Granicą 
i Uchwalenia Konstytucji 3 Maja. 
W tym dniu mogli się spotkać 
Polacy ze wszystkich zakątków 
Litwy – jak jedna, polska rodzina.

 
11 maja 2024 roku w Wielkiej Brytanii obchodzony jest Polish Heritage Day, czyli Dzień Dziedzictwa Pol-
skiego. Tym razem tematem przewodnim było uczczenie 80 rocznicy powstania warszawskiego, bitwy 
o Monte Cassino, 20-lecia przystąpienia Polski do Unii Europejskiej i 25-lecia członkostwa Polski w NATO.

�� KRYSTYNA JENVEY
PREZES STOWARZySZENIA SPPW SOUTHAMPTON

�� KATARZYNA KORNIAK
CZŁONEK STOWARZySZENIA SPPW SOUTHAMPTON

FOT. GRZEGORZ LASOTA 

Głos seniora Polaków za Granicą

Podczas obchodów gościem hon-
orowym była Lord Mayor of South-
ampton Councillor Valerie Laurent 
oraz przedstawiciel ambasady Rzecz-
pospolitej w Londynie – konsul Grze-
gorz Szymborski. Miłośnicy mieli okazję 
powspominać płk. Ottona Hulackiego 
i jego wyczyn na Monte Cassino. Obej-
rzeli też niezwykłą wystawę przygot-
owaną przez Marka Wierzbickiego – 
prezesa Polskiego Klubu Miłośników 
Historii „Orzeł Biały” z Brighton.

W tym dniu wystąpił również loka-
lny zespół ludowy pieśni i tańca „Kar-
paty”, serca publiczności skradli jednak 
najmłodsi tancerze z „Małych Karpat”. 
Podczas uroczystości zaprezentowa-
ła się także młodzież z Polskiej Szkoły  
im. F. Chopina w Southampton. 

Jesteśmy dumni ze swojego dzie-
dzictwa, który pozostawili nam przod-
kowie. Polska Polonia w Southampton 
jest tego przykładem.
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Podczas wizyty seniorzy mieli okazję dostrzec różnorodność 
życia morskiego. Od majestatycznych rekinów po kolorowe 
ryby – każde akwarium kryło w sobie niezwykłe tajemnice. 
Wszyscy podziwiali piękno i różnorodność morskich stwo-
rzeń, które są pod opieką pracowników akwarium.

GdzIe jeSt neMo?
Jednym z z najbardziej ekscytujących momentów było spot-
kanie z pingwinami, które sprawiły radość naszym seniorom. 
Jeszcze większą gratką okazało się odnalezienie Nemo! 
Mała pomarańczowa rybka, znana z popularnego filmu ani-
mowanego, stała się obiektem zainteresowania wszystkich 
uczestników wycieczki.

W trakcie zwiedzania seniorzy mogli poszerzyć swoją 
wiedzę na temat morskiego życia i oceanicznych ekosyste-
mów. Wykłady prowadzone przez wykwalifikowanych pra-
cowników akwarium dostarczyły nowych informacji, dzięki 
czemu członkowie „KRAKUSA” zyskali nowe spojrzenie na 
ten fascynujący świat.

tajeMnIce podwodneGo śwIata

 
Seniorzy z Klubu Seniora „KRAKUS” przy Centrum 
Polsko-Słowiańskim odkrywali uroki Coney Island 
Akwarium w Nowym Jorku. To niezwykłe doświad-
czenie dostarczyło im niezapomnianych wrażeń 
i okazało się prawdziwą ucztą dla zmysłów.

SpoSóB na aKtywIzację SenIorów
Wizyta w akwarium okazała się doskonałą okazją do in-
tegracji i wspólnego spędzenia czasu. Seniorzy dzielili się 
swoimi wrażeniami i emocjami, co umocniło więzi między 
nimi. Na koniec wizyty wszyscy uczestnicy wyrazili swoją 
wdzięczność za możliwość spędzenia niezapomnianego 
dnia w towarzystwie przyjaciół. Ta wizyta w akwarium w No-
wym Jorku na długo pozostanie w ich sercach jako jedno 
z najpiękniejszych doświadczeń życiowych.

�� URSZULA GALEJ
KOORDyNATORKA KLUBU SENIORA „KRAKUS”

NOWy JORK, USA

Bezpieczny  
i swiadomy senior
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wydarzenia i inicjatywy

 24 maja 2024 roku w restauracji Tres Toros w Warszawie od-
była się konferencja prasowa pt. „Potrzeby zdrowotne senio-
rów – priorytety na dziś” w ramach cyklu HEALTHY AGEING 
– długie życie w dobrym zdrowiu. Wydarzenie zostało zorga-
nizowane przez Stowarzyszenie „Dziennikarze dla Zdrowia” 
oraz Agencję DEVA pod patronatem „Głosu Seniora”.

Podczas spotkania wypowiadali się wybitni eksperci, którzy omówili 
współczesne wyzwania, z  jakimi mierzy się polityka senioralna w kon-
tekście opieki medycznej i potrzeb zdrowotnych społeczeństwa. Został 
podjęty temat zarówno terapii i rehabilitacji, jak i profilaktyki, którą obec-

Uczmy wszystkich geriatrii
nie oferuje się osobom starszym w Polsce. 
Uczestnicy mówili o  tym, co powinniśmy 
zmienić w polskim systemie w kontekście 
nieuchronnych zmian demograficznych. 
Ważnym punktem była propozycja działań 
mających na celu pomoc w  zachowaniu 
dobrego zdrowia seniorów i ochronę przed 
chorobami zakaźnymi.

– Musimy wszystkich uczyć geriatrii. Każ-
dy lekarz, opiekun, nawet ekspedient w skle-
pie musi mieć wiedzę geriatryczną, aby zda-
wać sobie sprawę, jakie potrzeby, problemy 
i ograniczenia ma osoba starsza. Każdy czło-
nek systemu musi posiadać tę wiedzę. Trzeba 
w tej materii ciągle się doszkalać. Jeśli tego 
nie zrobimy, już zawsze osoby starsze w Pol-
sce będą zaniedbane i pozbawione opieki – 
powiedziała prof. UMP Agnieszka Neumann-
-Podczaska, dyrektor Narodowego Instytutu 
Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w War-
szawie, ekspertka „Głosu Seniora”.

Wiceprzewodniczący Rady ds. Polity-
ki Senioralnej Michał Modro dodał, że do 
odpowiedzialności za opiekę geriatryczną 
i szczepienia w większym stopniu powinni się 
poczuwać farmaceuci i apteki. Jak twierdzi, 
bez zmiany prawa farmaceutycznego pla-
cówki aptekarskie nie mogą nic zrobić, bo 
wszystkie działania uważane są za reklamę.

Jako prelegenci na konferencji wystąpili 
również:
l  prof. dr hab. n. med. Bolesław Samoliński:  

przewodniczący Rady Ekspertów przy 
Rzeczniku Praw Pacjenta,

l  prof. dr hab. n. med. Alicja Chybicka: poseł 
na Sejm Rzeczypospolitej Polskiej,

l  dr hab. n. med. Ewa Augustynowicz: prof. Za- 
kładu Epidemiologii Chorób Zakaźnych 
i Nadzoru NIZP-PIB,

l  prof. dr hab. n. med. Tomasz Targowski:  
kierownik Kliniki i Polikliniki Geriatrii w Na-
rodowym Instytucie Geriatrii, Reumatologii 
i Rehabilitacji w Warszawie,

l  prof. dr hab. n. med. Joanna Zajkowska:  
zastępca kierownika Kliniki Chorób Zakaź-
nych i  Neuroinfekcji w  Uniwersyteckim 
Szpitalu Klinicznym w Białymstoku,

l  Anna Kupiecka: prezes partnerskiej Funda-
cji OnkoCafe – Razem Lepiej, wiceprezes 
Ogólnopolskiej Federacji Onkologicznej.
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Jakie emocje towarzyszyły Panu w trakcie egzaminu maturalnego?
Głównie stres. Przed maturą chodziłem do nauczycieli i prosiłem o korepety-
cje, ale nikt nie chciał mi pomóc, bo mieli sporo klientów. Może nie wierzyli, że 
sobie poradzę.

Kiedy zrodził się pomysł o przystąpieniu do matury?
Skończyłem technikum. Znajoma mnie namawiała, mówiła, że dam radę. Na-
uczyciele z Komisji Egzaminacyjnej w Poznaniu też mieli podobne zdanie. Prze-
konywali do tej decyzji. Ja nie poszedłem dla sławy i dla rozgłosu. Chciałem zdać 
maturę, bo zawsze może się przydać.

Z jakich podręczników Pan korzystał i jak długo trwały przygotowania do 
egzaminu?
Szykowałem się przeszło rok, pożyczyłem podręczniki dla licealistów i porad-
niki dla maturzystów. Chodziłem też na kursy języka w Ostrowie i tam zdałem 
egzamin z języka niemieckiego.

Jak Pan wspomina swoje szkolne lata?
Miałem ciężkie życie. Wychowywali mnie dziadkowie, później przebywałem w obo-
zie koncentracyjnym dla dzieci w Łodzi. Dziadkowie nie potrafili czytać i pisać, dla-
tego uczyłem się sam, nie mogłem w domu liczyć na żadną pomoc przy odrabia-

niu lekcji. Dopiero pomógł mi dyrektor 
technikum w Kaliszu. Uzyskałem tytuł 
mistrza jako ślusarz maszynowy.

Jak zareagowali Pana bliscy na to, 
że przystąpi Pan do matury?
Mówili, że bardzo trudno jest zdać i nie 
dam rady. Chodzę do Klubu Seniora 
i tam rówieśnicy też mówili mi podob-
ne rzeczy. Dopiero teraz widzą, że jed-
nak podszedłem do tego egzaminu.

Interesuje mnie reakcja młodzieży 
na Pana obecność na maturze.
Nie interesowali się mną. Byli sku-
pieni na sobie. Tylko jeden chłopiec 
powiedział, że jak zdam, to muszę iść 
na studia.

józef peruGa – najStarSzy 
polSKI MaturzySta

Który z egzaminów maturalnych był 
dla Pana najtrudniejszy?
Matematyka – za moich czasów wyglą-
dała zupełnie inaczej niż teraz. Na pol-
skim czułem się dobrze, miałem pytania 
z Lalki i z Chłopów Reymonta.

Czy może Pan podzielić się z czytel-
nikami swoimi pasjami, zaintereso-
waniami?
Moja pasja to samochody. Pracowałem 
jako kierowca autobusu, a w straży po-
żarnej – jako kierowca samochodów 
uprzywilejowanych.

Jest Pan przykładem, że wiek nie 
ogranicza człowieka w niczym. Jaką 
radę ma Pan dla czytelników odnoś-
nie do zachowania kondycji umysło-
wej i fizycznej?
Żeby byli aktywni, brali udział w życiu 
rodzinnym i mieli swoje zainteresowa-
nia. Niech się też nie zrażają. Mnie rów-
nież mówili, że matura jest trudna, ale 
podjąłem wyzwanie.

Jakie kolejne wyzwanie? Może walka 
o indeks?
Indeks jest mi niepotrzebny, ale marzę, 
żeby zdać maturę i dostać świadectwo. 
W Poznaniu mówili, że będzie dobrze. 

�� ROZMAWIAŁA:  
JUSTYNA ŻURAWICZ

 
O Kaliszaninie, który przystąpił do matury wraz z pokoleniem 
młodszym o 67 lat, zrobiło się głośno w całej Polsce. W mieszkaniu 
pana Józefa urywają się telefony, przychodzą zaproszenia do pro-
gramów telewizyjnych. Pan Józef emanuje energią, optymizmem, 
chociaż jak każdy maturzysta odczuwa stres przed ogłoszeniem 
wyników egzaminów. Przystąpienie do matury w wieku senioralnym 
jest nie lada wyzwaniem. Już za to należą się serdeczne gratulacje!
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Podczas kolejnych wykładów specjalistom udało się wypra-
cować interesujące wnioski. Jak zauważył Piotr Brukiewicz 
z Polskiego Towarzystwa Farmaceutycznego, rola polskich 
aptek nie ogranicza się wyłącznie do punktów, gdzie można 
zakupić lekarstwa – apteki stają się centrami zdrowia i pro-
filaktyki. Obecnie seniorzy mają możliwość wykonać w nich 
nawet badania diagnostyczne.

– Wykonywanie podstawowych badań, takich jak pomiar 
ciśnienia krwi, glukozy, cholesterolu, testy na różne infek-
cje czy badania poziomu CRP, to szybki i wygodny sposób 
dbałości o zdrowie pacjenta. Jest to szczególnie ważne dla 
seniorów z ograniczonym dostępem do lekarzy, a także przy-
spiesza proces postawienia diagnozy przez lekarza – dodaje 
Bożena Szymańska, doradca Zarządu DOZ S.A.

Wprowadzenie badań diagnostycznych do aptek to in-
nowacyjny krok w opiece zdrowotnej, który może znacząco 
poprawić jakość życia seniorów w Polsce. Dostępność tych 
usług sprawia, że opieka staje się bardziej dostępna i przy-
jazna dla osób starszych, co jest kluczowe dla zapewnienia 
im należytego wsparcia i troski.

dłuGowIeczność w zdrowIu
W trakcie konferencji eksperci zastanawiali się także nad 
sekretem długowieczności. W ciągu ostatnich 30 lat średnia 
długość życia Polaków wydłużyła się o 9 lat. To zasługa  
m.in. większej dostępności do opieki medycznej, rozwoju na-
uki i technologii oraz skuteczniejszej profilaktyki zdrowotnej. 
Jednakże nie brakuje wyzwań w tym obszarze: 

pacjent w centruM uwaGI
 15 maja 2024 roku w Pałacu Kultury i Nauki w Warszawie odbył się IV Ogólnopolski Kongres „Pacjent 

w centrum uwagi”, którego organizatorem była Fundacja DOZ, a patronem medialnym – „Głos Senio-
ra”. W trakcie spotkania uczestnicy omawiali rolę opieki farmaceutycznej i świadczeń w tym obszarze, 
dyskutowali również o sposobach na zachowanie witalności i radości w sędziwym wieku.

– Z powodu zanieczyszczenia powietrza rocznie umiera 
4,2 miliona osób na świecie. Niezwykle ważne jest, aby uni-
kać ekspozycji organizmu w momentach wysokiego smogu 
– mówi prof. Bolesław Samoliński.

Kolejnym elementem w  długowieczności – według 
ekspertów, ale także i samych seniorów – są szczepienia 
ochronne, które uruchamiają układ odporności. Warto też 
podkreślić rolę farmaceuty jako eksperta w zakresie zdro-
wego stylu życia, bo udzielają porad, promują profilaktykę, 
dostarczają cennych informacji.

polItyKa SenIoralna a StarzejĄce SIę 
SpołeczeńStwo
W panelu dotyczącym polityki senioralnym udział wzięli:
l   Łukasz Salwarowski – prezes Stowarzyszenia MANKO, 

członek Rady ds. Polityki Senioralnej,
l   Michał Modro – radca prawny, członek Rady ds. Polityki 

Senioralnej,
l   Irena Rej – prezes Izby Gospodarczej „Farmacja Polska”
l   dr Ewa Winczyk – lekarz rodzinny, geriatra,
l   mgr farm. Marian Witkowski – prezes Okręgowej Izby 

Aptekarskiej w Warszawie,
l   Marta Chmielewska – Centrum Aktywności Międzypoko-

leniowej „Nowolipie” w Warszawie.
Rozmówcy apelowali o zmiany w prawie farmaceutycznym, 
tak aby farmaceuci mogli włączyć się w działania edukacyj-
ne, aktywizacyjne i profilaktyczne seniorów, co pozwoliłoby 
odciążyć system ochrony zdrowia i opieki długoterminowej. 
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Trzydniowe spotkanie zgromadziło wielu ekspertów – le-
karzy, przedstawicieli świata nauki, reprezentantów organizacji 
pacjentów i decydentów – którzy dyskutowali nad szerokim 
spektrum zagadnień związanych z leczeniem osób cierpiących 
na chorobę Alzheimera. Nie pominięto także kwestii wsparcia 
zarówno pacjentów, jak i opiekunów.

W konferencji udział wzięli:
l  Królowa Hiszpanii Zofia – ambasadorka przeciwdziałania cho-

robie Alzheimera i walki z nią,
l  Księżna Jordanii Muna al-Husajn – ambasadorka przeciwdzia-

łania chorobie Alzheimera i walki z nią,

za naMI śwIatowa Konferencja 
dotyczĄca alzHeIMera

 W dniach 24–26 kwietnia w Krakowie odbyła się 36 konferencja Alzheimer’s Disease International we 
współpracy z Polskim Stowarzyszeniem Pomocy Osobom z Chorobą Alzheimera. Patronem medialnym 
tego wydarzenia został między innymi „Głos Seniora”. Po raz pierwszy konferencja miała miejsce w Polsce.

l  Wojciech Konieczny – wiceminister zdrowia, senator 
Rzeczypospolitej Polskiej,

l  Zbigniew Tomczak – prezes Polskiego Stowarzyszenia 
Pomocy Osobom z Chorobą Alzheimera.

Program konferencji był zróżnicowany i zawierał wiele 
spostrzeżeń, innowacji i  inspiracji w kwestii poszuki-
wania nowoczesnych rozwiązań, które dotyczą glo-
balnego problemu – chorób demencyjnych. O swoich 
doświadczeniach opowiedzieli specjaliści ds. ochrony 
zdrowia, osoby cierpiące na choroby otępienne, bada-
cze i  innowatorzy z całego świata. Chętnie dzielili się 
swoją wiedzą.

Na spotkaniu zostało podjętych 7 kluczowych te-
matów z zakresu planu działania Światowej Organiza-
cji Zdrowia w obszarze demencji, które zostały ujęte 
na konkretnych panelach: świadomość i życzliwość 
w demencji, redukcja ryzyka demencji, demencja jako 
priorytet zdrowia publicznego, leczenie, opieka i wspar-
cie osób z demencją, wsparcie opiekunów osób z de-
mencją, systemy informacyjne dotyczące demencji oraz 
badania i innowacje dotyczące demencji.

Już wkrótce w naszej telewizji Głos Seniora TV uka-
żą się wywiady z wiceministrem zdrowia Wojciechem 
Koniecznym, prezesem Polskiego Towarzystwa Neu-
rologicznego Konradem Rejdakiem oraz prezesem 
Polskiego Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Cho-
robą Alzheimera Zbigniewem Tomczakiem. Zapra-
szamy na stronę https://www.youtube.com/user/ 
GlosSenioraTV. 

patronat

m e d i a l n y



43

Bezpieczny  
i swiadomy senior

Zbliżająca się wielkimi krokami wrześniowa olimpiada będzie 
dwudniowym wydarzeniem. W pierwszy dzień uczestnicy 
wezmą udział w międzypokoleniowym spotkaniu sporto-
wym i integracyjnym. Z kolei sobota 14 września upłynie 
pod znakiem sportowej rywalizacji. Zanim jednak zawodnicy 
pojawią się w poszczególnych sektorach olimpijskich dyscy-
plin, wezmą udział w tradycyjnym przemarszu radosnego 
korowodu drużyn.

Uczestnicy olimpiady przekazują pozytywną energię, 
łamią powszechnie panujące stereotypy i pokazują, że „nie 
tylko młody kocha zawody”. Oprócz tego przywożą ze sobą 
kawałek swojej małej ojczyzny – prezentują jej kulturę, trady-
cje i obyczaje. Stroje ludowe i regionalne przyśpiewki, które 
towarzyszą radosnej, spontanicznej defiladzie, dowodzą, jak 
piękne regiony są reprezentowane przez zawodników i jak 
bardzo olimpiada łączy pokolenia i różne miejsca.

Tegorocznej olimpiadzie towarzyszyć będzie między-
pokoleniowa sztafeta olimpijska, a seniorzy wezmą udział 
w następujących konkurencjach sportowych: biegi, pływa-
nie, pchnięcie kulą, łucznictwo, kajaki, tenis stołowy, strzele-
ctwo, przełaje rowerowe, turniej brydżowy, turniej w boule, 

turniej szachowy. W czasie trwania olimpiady zawodnicy, 
przedstawiciele organizacji senioralnych i inni goście zostaną 
zaproszeni do udziału w licznych akcjach prozdrowotnych, 
spotkaniach profilaktycznych, konferencjach, warsztatach 
plenerowych, panelach dyskusyjnych oraz występach arty-
stycznych. Ostatnim podniosłym momentem olimpiady bę-
dzie uroczyste przedstawienie wszystkich medalistów, które 
jednocześnie zamknie tegoroczną edycję tego wydarzenia. 

�� AGNIESZKA SEWERYN

XVi ogólnopolska olimpiada Uniwersytetów 
trzeciego wiekU i organizacji senioralnych 

„trzecI wIeK na Start” w łazacH

 
W dniach 13–14 września 2024 roku nad Zalewem Mitręga w Łazach (gm. Łazy) odbędzie się jed-
no z największych wydarzeń sportowych adresowanych do seniorów. Mowa o XVI Ogólnopolskiej 
Olimpiadzie Uniwersytetów Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych „Trzeci Wiek na Start”. 
Organizatorem olimpiady jest Uniwersytet Trzeciego Wieku w Łazach we współpracy z Gminą Łazy 
oraz Akademią Wychowania Fizycznego i Medycznego na Rzecz Rodziny i Seniorów, a patronem 
medialnym – „Głos Seniora” i „Echa Łaz”.
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W dniach 16–19 maja 2024 roku odbyły się Targi książki i mediów VIVELO  
na Stadionie Narodowym w Warszawie. To wydarzenie skierowane było 
nie tylko do miłośników książek w tradycyjnej formie, ale także w tech-
nologii audio i video. Na liczne spotkania przybyło łącznie 50 tys. uczest-
ników, którzy mogli wziąć udział w 750 spotkaniach. Targi zostały objęte 
patronatem medialnym „Głosu Seniora”.

 
W dniach 23–26 maja 2024 roku odbyły się Międzynarodowe Targi Książki w Warszawie. W Pałacu Kultu-
ry i Nauki oraz na Placu Defilad zebrało się prawie 1000 autorów, tłumaczy, ilustratorów, osób z branży 
wydawniczej i przedstawicieli świata kultury. Organizatorem wydarzenia była Fundacja Historia i Kultura, 
a patronem medialnym – „Głos Seniora”.

Oprócz patronatu „Głos Seniora” miał również stoisko 
wraz ze Związkiem Pisarzy Polskich na Obczyźnie. 
Pojawiły się na nim nasze ambasadorki z Londynu 
i Hiszpanii: Regina Wasiak-Taylor oraz Grażyna Max-
well-Wasiak. Między innymi promowały książkę Sa-
natorium bez miłości?, na której okładce znalazł się 
nasz drogi ambasador Zdzisław Wasiak.

Wydarzenie zostało zwieńczone spotkaniem człon-
ków Związku tradycyjnie w Klubie Księgarza na Starów-
ce. Rolę gospodarza pełnił Jan Rodzeń, z kolei spotka-
nie poprowadzili Regina Wasiak-Taylor oraz Zbigniew 
Żbikowski. Niestety przyszłość Klubu jest niepewna, 
ponieważ ZAiKS, który do tej pory wspierał działalność 
tego miejsca, tym razem nie przyznał dotacji.

W trakcie targów pojawiło się aż 400 wystawców i odbyło się 200 wydarzeń towa-
rzyszących, każdy mógł więc znaleźć coś dla siebie.

Przestrzeń targów VIVELO została podzielona na kilka stref, a dla nas najważniej-
sza była Strefa Seniora. Przebywała w niej między innymi Olga Żukowicz – edukatorka 
seksuologiczna oraz współautorka poradnika Najlepsze przed Tobą. O dojrzałej sztuce 
kochania wydanego przez Oficynę wydawniczą Silver pod patronatem „Głosu Senio-
ra”. Autorka poprowadziła ciekawy warsztat dotyczący poszukiwania przyjemności 
w sferze intymnej przede wszystkim przez osoby powyżej 65 roku życia (wywiad z prof. 
Izdebskim o seksualności osób starszych znajduje się na stronie 46). W Strefie Seniora 
poprowadziliśmy warsztat w ramach naszej wieloletniej kampanii „Stop manipulacji – 
nie daj się oszukać”. Wykłady w Strefie Seniora poprowadzili m.in. prezes Łukasz Sal-
warowski, Wojciech Kałkusiński, Michał Kolankiewicz oraz Karolina Krystosiak z Fundacji 
Seniorwizacja. Z kolei w spotach wzięli udział Jagoda Bogusiewicz oraz Marek Pilch. 

Na targach nie zabrakło prof. Jerzego Bralczyka, który również jest naszym amba-
sadorem – wybitny językoznawca opowiedział o swojej najnowszej książce pt. Zdrowy 
język. Wywiad z prof. Bralczykiem został opublikowany w 41 wydaniu magazynu „Głos 
Seniora”. Warto go sobie przypomnieć.

VIVelo – tarGI KSIĄżKI I MedIów

MIędzynarodowe tarGI KSIĄżKI
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NA OKULARY 
KOREKCYJNE 
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Doskonałym rozwiązaniem są badania u optometrysty. 
Unikniesz kolejek oraz wybierzesz nowe okulary na 
miejscu, po wykonaniu badania.

na czyM poleGa BadanIe wzroKu 
u optoMetrySty?
Optometrysta to specjalista zajmujący się badaniem 
wzroku, diagnozowaniem wad refrakcji (wad ostroś-
ci wzroku) oraz innych problemów z oczami. Wizyta 
odbywa się na przykład w salonie optycznym i może 
pomóc w dopasowaniu odpowiednich okularów lub 
soczewek kontaktowych oraz udzielić porad na te-
mat zdrowia i higieny oczu.

Badanie u optometrysty zazwyczaj trwa ok.30–45 
min i kończy się omówieniem wyników. Jeśli specjalista 
zauważy potrzebę konsultacji z okulistą, poinformuje 
cię o tym podczas tej wizyty. Optometrysta może rów-
nież pomóc w dopasowaniu soczewek oraz oprawek, 
a także omówi proces adaptacji oka do nowych szkieł 
korekcyjnych.

jaK SIę przyGotować do BadanIa 
u optoMetrySty?
Oto kilka kroków, które pomogą Ci odpowiednio przy-
gotować się do wizyty:
1.   Zbierz informacje o historii leczenia swoich oczu. 

Przygotuj się do odpowiedzi na pytania dotyczące 
wcześniejszych problemów z oczami lub wzrokiem; 
operacji oczu, które mogłeś przejść; aktualnych 
problemów z widzeniem; historii chorób oczu w ro-
dzinie (np. zaćma, jaskra).

2.   Przygotuj aktualną listę leków oraz chorób towa-
rzyszących. Niektóre leki mogą wpływać na wyniki 
badania wzroku lub kondycję oczu, dlatego warto 
wypisać wszelkie stosowane preparaty. Jeśli cho-
rujesz na cukrzycę, postaraj się unormować poziom 
cukru przed badaniem.

SenIorze, zadBaj  
o Swoje oczy!
 Wzrok jest jednym z najważniejszych zmy-

słów, który pozwala nam cieszyć się pełnią 
życia. Niestety z wiekiem może ulegać po-
gorszeniu, dlatego tak istotne są regular-
ne badania profilaktyczne oczu. Czy wiesz, 
gdzie je wykonać?

3.   Zastanów się nad swoimi objawami. Pomyśl, czy występują 
u ciebie następujące objawy: zamglone widzenie, ból oczu, 
łzawienie, podwójne widzenie, zmiany w postrzeganiu kolorów, 
uczucie suchości lub pieczenia oczu, przekrwione oczy.

4.   Weź ze sobą swoje aktualne okulary lub soczewki kontakto-
we. Jeśli używasz okularów lub soczewek kontaktowych, za-
bierz je ze sobą na wizytę. Optometrysta sprawdzi, czy są one 
odpowiednio dobrane do twojego aktualnego stanu wzroku.

5.   Zanotuj pytania, które chciałbyś zadać. Mogą one dotyczyć: 
obecnego stanu wzroku, możliwych metod leczenia lub korekcji 
wzroku, porad dotyczących higieny oczu i profilaktyki.

6.   Zabierz dokumenty medyczne. Jeśli przechowujesz jakie-
kolwiek wcześniejsze wyniki badań oczu, zabierz je ze sobą. 
Mogą być pomocne dla optometrysty w ocenie zmian w twoim 
stanie wzroku.

zadBaj o wzroK 
Umów się na wizytę do optometrysty w salonie Super-pharm Optic. 
Z Ogólnopolską Kartą Seniora dostaniesz 20% rabatu na oprawki 
i soczewki okularowe przy wykonaniu badania za 1 zł i zakup-
ie kompletnych okularów korekcyjnych. Listę naszych salonów 
znajdziesz na stronie: www.superpharm.pl/superpharm-optic.
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Co chce Pan chce udowodnić jako naukowiec?
Od wielu lat zajmuje się problematyką seksualno-
ści człowieka w różnych fazach życia ludzi młodych 
i w starszym wieku. Staram się wykazać, że sfera zwią-
zana z aktywnością seksualną jest związana przede 
wszystkim ze zdrowiem. Seksualność wiąże się nie tyl-
ko z determinacją biologiczną, ale także z kontekstem 
psychologicznym i społeczno-kulturowym, który jest 
szczególnie ważny w polskiej rzeczywistości.

Niepokoi mnie, że 60% kobiet i 45% mężczyzn po 
50 roku życia mówi, że ta sfera jest dla nich zupełnie 
nieistotna. Ze względów kulturowych mamy do tego 
pewien dystans i poczucie, że nie wypada, że powinni-
śmy się skoncentrować np. na opiece naszych wnuków, 
a nie na własnych potrzebach.

Czy seks po 60 roku życia jest zdrowy i  polecany 
przez lekarzy?
Aktywność fizyczna jest ważna, a przecież sfera seksu się 
z nią wiąże. Problemy zdrowotne często ograniczają nas 
w relacjach seksualnych, nawet mentalnie. Dlatego od 
wielu lat zachęcam lekarzy, aby choć krótko rozmawiali 
z pacjentem o zdrowiu seksualnym. Osoba – na przykład 
– po przebytym zawale serca może mieć wrażenie, że 
aktywność seksualna zaburzy jego powrót do zdrowia. 
Natomiast często może być ważną składową rehabilitacji.

Co możemy zrobić, żeby zwiększyć aktywność sek-
sualną osób po 60 roku życia?
Bardzo ważna jest kwestia zmiany myślenia o naszym 
życiu i sferze związanej z seksualnością. Często sami na-
kładamy na siebie ograniczenia, bo uważamy, że w tym 
wieku nam nie wypada. Albo dostrzegamy u partnera, 
np. zaburzenia erekcji i nie chcemy go wprawiać w dy-
skomfort.

Istotną rolę pełni przyzwolenie na doświadcze-
nia związane z masturbacją w późniejszej fazie życia. 
Z punktu widzenia zdrowia masturbacja jest dobrą for-
mą rozładowania napięcia seksualnego, a według badań 
niemal 91% kobiet po 50 roku życia unika tej czynności. 
W przypadku mężczyzn to 80% w tej grupie wiekowej.

SeKS po 60-tce
 

Mówienie o aktywności seksualnej osób 
starszych dla wielu osób jest tematem 
tabu. Na szczęście to się zmienia. Seksu-
olog prof. Zbigniew Izdebski przekonuje, 
że udana relacja seksualna ma zbawien-
ny wpływ na zdrowie psychiczne i fizyczne 
w każdym wieku.

Wielu seniorów mówi, że ze względów zdrowotnych pełny 
stosunek nie jest możliwy, dlatego z niego rezygnuje. Jak to 
rozwiązać? 
To jest sprawa naturalna, że u mężczyzn w pewnym wieku mogę 
częściej występować trudności w życiu seksualnym. Wtedy na-
leży skonsultować się z seksuologiem, urologiem czy z lekarzem 
rodzinnym w zależności od problemu. Z kolei kobiety powinny 
porozmawiać z ginekologiem w przypadku bolesnych stosun-
ków. Jeśli seks nie przynosi nam wystarczająco dużo satysfakcji, 
ale relacja z drugą osobą jest dla nas ważna, to powinniśmy ze 
sobą jak najwięcej rozmawiać, mówić o lękach. Umiejętność 
komunikowania się to ważna składowa zdrowia seksualnego. 
Kiedy nasz partner chce się przytulić, to warto otwarcie powie-
dzieć, że chcemy obok niego zasnąć i poczuć bliskość, ale nie 
musimy współżyć.

A co jest ważne w związku, jeśli chodzi o sferę intymną?
Każdy z nas chce zaspokoić potrzebę bliskości, przynależności 
i miłości. Kiedy pytam pacjentów o aktywność seksualną, 61% 
odpowiada, że bliskość cielesna i przytulanie są ważniejsze niż 
stosunek seksualny. Żeby przytulać się do kogoś, musimy tę 
osobę co najmniej lubić i dobrze się z nią czuć. Pamiętajmy, 
że ważne jest podtrzymywanie dobrych relacji w związku bez 
względu na to, ile mamy lat.

�� ROZMAWIAŁ: ŁUKASZ SALWAROWSKI
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Poradnik Najlepsze przed Tobą został na-
pisany z myślą o osobach powyżej 55, 60, 
70 i 80 roku życia, które próbują rozwijać 
swoją seksualność i nie chcą rezygnować 
z bliskości, czułości, przyjemności fizycz-
nej oraz tworzenia związków romantycz-
nych czy seksualnych. Jest to również 
pozycja dla osób chcących dowiedzieć 
się więcej o gadżetach erotycznych oraz 
rozwiązaniach problemów, takich jak su-
chość pochwy czy zaburzenia erekcji.

wyjĄtKowa puBlIKacja
Publikacja ta jest wyjątkowa w polskiej lite-
raturze popularnonaukowej, gdyż powsta-
ła zarówno dla osób heteroseksualnych, 
jak i również dla dojrzałych lesbijek, gejów 
oraz osób queer. Autorki chciały przed-
stawić specyficzne wyzwania i potrzeby 
tej grupy w średniej i późnej dorosłości.

dla KoGo jeSzcze?
Jak się okazuje, na tę książkę czekały 
również osoby przed czterdziestką, które 
są świadome, że na dobry seks w wieku 
emerytalnym trzeba pracować wcześniej. 

Młodsze osoby mają więc szansę przygo-
tować się do menopauzy i andropauzy, tak 
aby ten etap nie budził niepokoju, a był 
szansą na nowy rozdział w życiu.

poradnIK pełen SzacunKu
Poradnik został napisany pięknym, peł-
nym szacunku dla odbiorców językiem. 
Czytelnik znajdzie w nim odniesienia do 
najnowszych światowych badań, litera-
tury i filmu, przykłady zaciągnięte z ankiet 
przeprowadzonych podczas warsztatów 
Srebrnego Warkocza, mądre ilustracje 
oraz prowokujące do przemyśleń zada-
nia do uzupełnienia. 

– W  trzech częściach: KOBIECA  
SEKSUALNOŚĆ, MĘSKA SEKSUALNOŚĆ 
i SEKS W PARZE rozpatrujemy dojrzałą 
seksualność pod kątem psychologicznym, 
biologicznym, relacyjnym i kulturowym. 
Rozprawiamy się z mitami dotyczącymi 
aktywności seksualnej, takimi jak spon-
taniczność seksu, kobiece pożądanie czy 
postrzeganie penetracji jako jedynej for-
my bliskości. Podajemy praktyczne pora-
dy dotyczące radzenia sobie z suchością 

najlepSze przed toBĄ, czylI
 dojrzała SztuKa KocHanIa

 
Jesienią zeszłego roku nakładem Oficyny Wydawniczej SILVER ukazał się poradnik seksuologiczny dla 
osób dojrzałych Najlepsze przed Tobą. O dojrzałej sztuce kochania. Książka zdobyła już wiele nagród, 
m.in. nagrodę za najlepszy produkt na targach VIVA SENIORZY oraz nagrodę na Targach Książki i Mediów 
VIVELO w kategorii PSYCHOLOGIA. Przewodnicząca jury psychologicznego Tatiana Mindewicz-Puacz 
stwierdziła, że ta książka ma szansę zmienić postrzeganie osób starszych. Autorkami są Klaudia Latosik 
i Olga Żukowicz, edukatorki seksualne oraz terapeutki prowadzące projekt Srebrny Warkocz.

ZAPRASZAMY NA
www.silverow.pl

PIERWSZY W POLSCE PORADNIK
O DOJRZAŁEJ SZTUCE KOCHANIA

pochwy i bólem podczas seksu, 
a także zachęcamy zarówno ko-
biety, jak i mężczyzn do korzy-
stania z terapii uroginekologicz-
nej. Pokazujemy, jak przekonania 
mogą wpływać na naszą seksu-
alność – mówią autorki. 

Najlepsze przed Tobą to 
kompleksowy poradnik, 
który został zarekomen-
dowany przez prof. Marię 
Beisert oraz prof. Zbigniewa 
Izdebskiego. Do kupienia na 
stronie www.silverow.pl.
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pożeGnanIe
Z ogromną estymą i żalem, pogrążona w głębokim 
smutku i zaskoczona tak nagłym odejściem, żegnam 
Pana z głębi serca! A czynię to drżącym głosem, bo 
jakże trudno mi dziś mówić – nasz drogi Panie Dokto-
rze – o Panu w czasie przeszłym; w Batowicach, a nie 
w gabinecie lekarskim.

Żegnając zacnego Pana Doktora, pragnę wyrazić Panu 
bezgraniczną wdzięczność – nie tylko jako lekarzowi, ale 
przede wszystkim jako wspaniałemu, wielkiemu Człowiekowi 
przez duże C. Przyjacielowi starszych, jakże często bardzo 
schorowanych i nieuleczalnie chorych pacjentów, którym 
okazywał Pan dużo cierpliwości, życzliwości i empatii, któ-
rych umiał Pan słuchać i z nimi rozmawiać. To ta wielka do-

broć sprawiała, że nie lekarstwa, 
ale dobre słowa często przynosiły 
chorym ulgę w cierpieniu.

Ja równiej jej doświadczyłam, kiedy usłyszałam z Pana 
ust: „Pani Elżbieto, w naszym szpitalu już nie ma ratunku 
dla Pani męża, ale nie zostawimy Pani samej. Skierujemy 
męża do hospicjum, bo z nauczycielskiej emerytury nie jest 
Pani w stanie zapewnić mu całodobowej opieki”. Istotnie 
– zadbał Pan o nas.

Pozostanie Pan, Czcigodny Doktorze, w moim sercu 
i pamięci na zawsze, bo „nie umiera ten, kto trwa w pamięci 
żywych”. A pamięć, jak powiedział św. Jan Paweł II, „jest 
tą siłą, która tworzy tożsamość istnień ludzkich, dlatego 
pamięć – szczególnie o zmarłych – należy pielęgnować 
i mieć szacunek dla przeszłości”. Cześć Twojej Pamięci!

�� ELŻBIETA BRYCKA
WDOWA PO ŚP. JERZyM BRyCKIM

myśl zdrowo

28 kwietnia 2024 roku odszedł dr Krzysztof Czarnobilski. 
Wielki i dobry człowiek, przyjaciel seniorów, niestrudzenie 
i z sercem na dłoni walczący o ich lepszy byt, o ich zdrowie 
i szacunek. Współtwórca i przewodniczący rady programo-
wej „Głosu Seniora” i wielu naszych proseniorskich inicjatyw. 
Twórca i autor działu „Myśl Zdrowo” 
i „Porady Geriatry”. Współinicjator 
kampanii „Przegonić smutek”, „Za-
żywaj leki bezpiecznie” oraz kam-
panii „Solidarni z Seniorami – Razem 
Damy Radę”. Wielokrotnie apelował 
z nami do decydentów o wsparcie 
seniorów oraz polepszenie ich sy-
tuacji, o większy dostęp do badań 
i specjalistów. Twórca idei Szpitala 
Przyjaznego Seniorom. Geriatra, 
dyrektor ds. lecznictwa w Szpitalu 
MSWiA w Krakowie. Członek kapituły 
prezydenckiego Konkursu „Razem 
dla Seniorów”. Był także współtwór-
cą i ambasadorem Międzynarodo-
wych Senioraliów w Krakowie, gdzie 

podczas licznych wystąpień przekazywał, że aktywność 
społeczna, psychiczna i fizyczna jest kluczem do długiego 
i szczęśliwego życia. Co najważniejsze, był przede wszystkim 
naszym przyjacielem: niesamowicie dobrym, pomocnym 
i oddanym drugiemu człowiekowi. Kochał życie i wykony-

wany zawód, całym sercem czuł 
się związany ze Szpitalem MSWiA 
w Krakowie.

Tegoroczne XI Międzynarodo-
we Senioralia w Krakowie, które od-
będą się 6 września, zostaną po-
święcone jego pamięci, podobnie 
jak tegoroczne międzypokolenio-
we marszobiegi wokół krakowskich 
Błoń w wersji letniej i w zimie – na 
nartach biegowych, które tak bar-
dzo promował.

Drogi Krzysztofie, Krzysiu, jesteś 
i zawsze będziesz z nami. Twoja mi-
sja i Twoja idea będą kontynuowa-
ne z Twoim wsparciem. 

odSzedł wIelKI leKarz I wIelKI człowIeK – 
dr KrzySztof czarnoBIlSKI

 Większość z nas wykorzystuje swoje talenty, wykształcenie i kompetencje do zarabiania pieniędzy 
i wydawania je na domy, samochody, wakacje, dzieci, działki. Koncentrujemy się na sobie i swojej ro-
dzinie. Nie mamy czasu, ochoty ani energii, aby pomyśleć o innych, zwłaszcza o tych, którzy mieli mniej 
szczęścia niż my – tych biednych, samotnych, chorych czy opuszczonych.

�� ŁUKASZ
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Niedawno w trakcie pielgrzymki do świątyni Al-Kaba w Mekce zmarło 1301 osób z powodu „długotrwa-
łej podróży w słońcu bez odpowiedniego schronienia”. W większości ucierpieli seniorzy. Szczególnie 
u osób starszych upały znacznie obciążają układ sercowo-naczyniowy, co może prowadzić do zawału. 
Na czym polega problem? Na to pytanie odpowiedział kardiolog prof. Piotr Jankowski. 

 Lekarze zasługują na godną płacę, nie może być 
ona jednak oderwana od rzeczywistości. Choć 
doktorzy znają wysokość polskich emerytur, żą-
dają nawet od 300 do 800 złotych za jedną wizy-
tę, która niejednokrotnie trwa mniej niż 15 minut.

Czas oczekiwania na konsultację u specjalisty na NFZ to 
rok, a prywatnie – 2 dni. Człowiek nie ma wyjścia: albo płaci, 
albo czeka.

– Wykształcili się z naszych podatków i na bezpłatnych 
uczelniach państwowych, a teraz liczą za wizytę od nas, 
seniorów, nawet 700 złotych? To jest chore i nieetyczne – 
mówi nam pani Dorota z Mazowsza. Rosnące koszty stają 
się ogromnym problemem zwłaszcza dla osób starszych, 
które nie są w stanie pokryć opłat za konsultację i zabiegi 
medyczne. Sprawa zakrawa wręcz o absurd. Pewna senior-
ka z Mazowsza wydała 900 złotych za łącznie 32 minuty 
konsultacji lekarskiej. Za każde 10-minutowe spotkanie ko-

bieta musiała zapłacić 300 złotych, w niespełna miesiąc na 
prywatne wizyty wydała więc niemal 70% swojej emerytury.

Niestety lekarze wykorzystują sytuację, że seniorzy, 
walcząc o życie, nie mają wyjścia i żądają coraz wyższych 
stawek. Według badań Głównego Urzędu Statystycznego 
wydatki Polaków na prywatną opiekę medyczną prze-
kroczyły zawrotną kwotę 50 miliardów. Oznacza to, że 
dostępność do ochrony zdrowia z publicznych środków jest 
znacząco ograniczona. To kolejny palący problem. Z powodu 
silnych bólów głowy ambasadorka „Głosu Seniora” dostała 
skierowanie do neurologa od lekarza pierwszego kontaktu. 
Na wizytę u specjalisty czekała ponad rok, na wyniki badań 
tomografii – kolejne 3 miesiące, a na konsultację tychże 
wyników – następne 8 miesięcy. W przypadku poważnych 
dolegliwości 2 lata oznaczają przedwczesną śmierć. Nie 
można tego wykorzystywać! Dlatego apelujemy do de-
cydentów o interwencję i regulację cen prywatnych wi-
zyt lekarskich, a do lekarzy o opamiętanie, przyzwoitość 
i uczciwość. 

nIeetyczne ceny wIzyt leKarSKIcH

Pogoda ma istotny wpływ na nasze zdrowie, a także na to, 
jak się czujemy. Problemy może przynieść zarówno bardzo 
wysoka, jak i ekstremalnie niska temperatura, a także jej 
gwałtowne zmiany. Podobnie przyczyną problemów zdro-
wotnych mogą być duże i szybkie zmiany ciśnienia atmo-
sferycznego i gwałtowne zmiany wilgotności powietrza. Wy-
soka temperatura stanowi szczególne zagrożenie dla dzieci 
i osób w wieku podeszłym, zwłaszcza cierpiących na liczne 
schorzenia, w tym na choroby kardiologiczne. Mechanizmy 
kompensujące w organizmie tych osób działają wolniej i są 
mniej skuteczne. Wysoka temperatura dodatkowo sprzyja 
odwodnieniu, które z jednej strony utrudnia organizmowi 
odpowiednią reakcję na wzrost temperatury, a z drugiej – 
może być bezpośrednią przyczyną poważnych problemów 
zdrowotnych, również kardiologicznych. Wysoka temperatu-
ra otoczenia wraz z odwodnieniem przyczyniają się nie tylko 

do udaru cieplnego, ale także omdleń, utraty przytomności, 
arytmii, zawału serca, niewydolności serca, niewydolności 
nerek czy udaru mózgu. Sprzyja też występowaniu zatoru 
tętnicy płucnej i innych tętnic prowadzących krew do waż-
nych dla życia organów. W jaki sposób zatem zadbać o serce 
w trakcie upałów? Trzeba pamiętać o: nawodnieniu, unikaniu 
alkoholu i napojów z kofeiną, utrzymaniu chłodu w miesz-
kaniu oraz noszeniu nakrycia głowy czy zwiewnych, kom-
fortowych materiałów. Korzystajmy z wakacji, ale mądrze.

�� PROF. DR HAB. N. MED.  
PIOTR JANKOWSKI

KIEROWNIK KATEDRy I KLINIKI CHORóB 
WEWNĘTRZNyCH I GERONTOKARDIOLOGII 

W CENTRUM MEDyCZNyM KSZTAŁCENIA 
PODyPLOMOWEGO W WARSZAWie

zawały  
w upały
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w jaKI SpoSóB jaGoda KaMczacKa 
wSpIera zdrowIe
Jagoda kamczacka była od wieków wykorzystywana w ja-
pońskiej, chińskiej, kanadyjskiej i  rosyjskiej medycynie 
naturalnej, gdyż wszystkie części rośliny mają właści-
wości lecznicze. W recepturach medycyny tybetańskiej 
wywar z kory jest przepisywany jako środek na bóle głowy,  
reumatyzm, artretyzm i silne bóle żołądka. Wywar z mło-
dych pędów działa moczopędnie, zapobiega też wypa-

daniu włosów. Do leczenia ran używa się rozdrobnionych 
liści, które mają właściwości antyseptyczne, a ich wywar 
stosuje się do leczenia chorób gardła i  skóry. Wyciąg 
z kwiatów pomocny jest przy chorobach gardła oraz skó-
ry i w przeziębieniach, natomiast w postaci okładów – przy 
chorobach oczu. Owoców używano natomiast jako środ-
ka wzmacniającego naczynia włosowate przy chorobach 
sercowo-naczyniowych, a także do oczyszczania organi-
zmu z substancji radioaktywnych. Sok z jagód leczy z kolei 
grzybicę i owrzodzenia.

jaGoda KaMczacKa – 
Mały owoc I wIelKIe 
MożlIwoścI

 Powiedzieć, że jagoda kamczacka jest zdrowa, to nic nie powiedzieć! Okres zbio-
rów jagody kamczackiej w tym roku wypada wcześniej niż zwykle, bo na począt-
ku czerwca. Zalicza się ona do grupy produktów tzw. SUPERFOOD. Mowa więc 
o produktach spożywczych mających wyjątkowo wysoką zawartość związków, 
które wpływają korzystnie na zdrowie człowieka, oraz wysoką gęstość odżywczą. 
Oznacza to, że wystarczy spożyć ich niewielką ilość, aby dostarczyć duże dawki 
składników sprzyjających organizmowi. 
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Tak szerokie pole działania jagody kamczackiej w za-
kresie zdrowia zwróciło uwagę naukowców, którzy już 
od wielu lat chcą odkryć jej fenomen jagody, dlatego 
przeprowadzają liczne badania.

co odKrylI nauKowcy?
l  Związki fenolowe, w które bogata jest jagoda kam-

czacka mogą powodować obniżenie ciśnienia krwi, 
co stanowi klucz w walce z nadciśnieniem (Kowal-
czyk i wsp., 2003). 

o podłożu bakteryjnym oraz przeciwdziałają zakażeniom 
układu moczowego (Lala i wsp., 2006).

l  Związki fenolowe zawarte w jagodzie kamczackiej mają 
właściwości przeciwzapalne, zapobiegają chorobom meta-
bolicznym, takim jak: otyłość i cukrzyca. Jagoda jest w do-
datku niskokaloryczna (53 kcal/100 g SM) i ma niski indeks 
glikemiczny (Skupień i wsp., 2007).

l  Spożywanie owoców stanowi ochronę przeciw szkodliwe-
mu działaniu promieniowania UV-A i UV-B, które powoduje 
fotouszkodzenia skóry, przyspieszenie procesów starzenia 
i uszkodzenia DNA (Piasek, 2010).

l  Licznie występujące w tych owocach antocyjany mogą sku-
tecznie przeciwdziałać powstawaniu nowotworów oraz 
łagodzić skutki chemioterapii (Piasek, 2010).

l  Owoce zawierają dużo więcej witaminy C (180 mg/100 g 
ś.m.) niż np. kiwi czy pomarańcze.

l  Zawierają sporą dawkę witaminy A  (130 mg/100 g ś .m.), 
która jest niezbędna w procesie widzenia.

w jaKIej poStacI jeść jaGodę?
Oczywiście najlepiej jeść świeże owoce – jest to jednak moż-
liwe tylko w stosunkowo krótkim okresie. Dzięki zasadzeniu 
odmian wczesnej, średniej i późnej owocowanie jagody kam-
czackiej można wydłużyć nawet do 6 tygodni. Ale co potem?

Owoce jagody kamczackiej są doskonałym składnikiem na 
dżemy, konfitury, galaretki, kompoty, soki, nalewki czy wina. 
Nie mają dużych i wyczuwalnych pestek (jak np. maliny), co 
okazuje się sporą zaletą. Nie trzeba ich również szypułkować 
(jak np. truskawki). Skórka jest miękka i rozpada się podczas 
obróbki termicznej. 

Należy jednak pamiętać, że substancje biologicznie czyn-
ne, w które bogata jest jagoda kamczacka, łatwo ulegają znisz-
czeniu, kiedy poddane są działaniu wysokiej temperatury. 
Dlatego aby zachować jak najwięcej wartości odżywczych, 
warto jagodę zamrozić. Dzięki temu sposobowi konserwacji 
zachowujemy najwięcej wartości produktu.

Świeże, mrożone, liofilizowane czy suszone jagody są do-
skonałym dodatkiem do ciast, lodów, koktajli, sorbetów, 
muffinów, owsianek lub pierogów.

dnI otwarte na plantacjI
Nikogo nie trzeba przekonywać, że najlepiej smakują owoce 
zebrane własnoręcznie, prosto z krzewu. Co roku, w czerwco-
we weekendy na naszej plantacji jagody kamczackiej w Mu-
niakowicach 100 odbywają się Dni Otwarte. 

Na plantacji można za darmo najeść się do woli, a zebra-
ne do koszyka owoce oferowane są w promocyjnej cenie. Na 
odwiedzających naszą 11,5 ha plantację czeka jagodowy po-
częstunek. Można zakupić świeże owoce, a także jagodowe 
przetwory, słodkości oraz produkty od lokalnych producentów 
(m.in. z jagody kamczackiej). Co roku bardzo dużym zaintere-
sowaniem cieszą się sadzonki jagody kamczackiej. Dostępne 
będą również sadzonki innych roślin owocowych i ozdobnych. 
Szczegóły na www.jagodahaskap.pl. ZAPRASZAMy!

l  Zawarte w owocach składniki wspomagają łagodzenie 
ostrych stanów zapalnych oczu i poprawę ostrości 
wzroku (Piasek, 2010).

l  Częste spożywanie jagód kamczackich lub produk-
tów z nich wytworzonych reguluje utlenianie złego 
cholesterolu LTD, dzięki czemu jagoda wspomaga 
profilaktykę chorób serca, w tym miażdżycy (Sku-
pień i wsp., 2007).

l  Owoce mają działanie antybakteryjne i antywirusowe, 
dlatego wspierają profilaktykę chorób jamy ustnej 
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 Bywają sytuacje, kiedy seniorzy wymagają ca-
łodobowej opieki najbliższych. Czasami jed-
nak trudno o taką pomoc, zwłaszcza jeśli w grę 
wchodzą interwencje medyczne. W wielu przy-
padkach najwłaściwszym rozwiązaniem okazuje 
się znalezienie odpowiedniej placówki. Pensjo-
nacik rodzinny pod dębami wyszedł naprzeciw 
osobom stojącym przed decyzją wyboru domu 
opieki, i przygotował poradnik z pytaniami, na 
które warto znać odpowiedź, zanim pospiesznie 
podejmą one tak ważną decyzję.

W tak istotnej kwestii warto przyjrzeć się uważnie kilku miej-
scom i porównywać je między sobą – w końcu pod opiekę 
oddajemy jedną z najbliższych nam osób. Poziom usług 
powinien być więc na najwyższym poziomie, tak aby się nie 
zamartwiać. Należy sprawdzić, czy dana placówka została 
zarejestrowana jako świadcząca odpowiednie usługi, czy 
budynek został przystosowany do osób z niepełnospraw-
nościami albo czy w pobliżu jest transport publiczny.

Powyższy poradnik składa się z kilku kategorii: finanse 
i dokumenty, rodzina, twoje potrzeby, sprawy codzienne, co 
dalej, odwiedziny, epidemia i inne stany zagrożenia.

nad tyMI zaGadnIenIaMI trzeBa SIę 
zaStanowIć
Rzetelne przygotowanie jest kluczowe, a w tym pomogą 
następujące pytania:

jaK wyBrać 
odpowIednI 
doM opIeKI?

1. Czy przedstawiono ci warunki umowy na pobyt?
2. Czy można przywieźć podopiecznego na dzień próbny?
3.  Czy w placówce jest dostęp do specjalistów, tj. okulisty, 

stomatologa?
4. Kto będzie finansował pobyt seniora w domu opieki?
5. Jak zaspokajane są potrzeby kulturalne i religijne?
6. Jakie wsparcie zapewnia obiekt przy opiece paliatywnej?
7. Jak przygotować się do przyjazdu?
8. Czy jest grafik zajęć terapeutycznych?
9. Czy można decydować o swoim codziennym ubiorze?

10. Czy goście mogą zostać na noc?
To zaledwie ułamek kwestii, które warto przestudiować. 

Przewodnik jest dostępny na stronie https://pensjona-
cikpoddebami.pl/pensjonacik-pod-debami-przewodnik/.

penSjonacIK „pod dęBaMI”
Pensjonacik znajduje się w woj. zachodniopomorskim. 

Jest rodzinną firmą i prywatnym domem opieki, który po-
wstał z myślą o dobru osób starszych i dorosłych wyma-
gających profesjonalnej codziennej pomocy. Właściciele od 
niemal 20 lat wspierają kolejne rodziny, stale dbają o rozwój 
swój i personelu. W zakres usług Pensjonaciku wchodzą 
między innymi: opieka pielęgnacyjna i lekarska, rehabilitacja, 
dogoterapia, codzienne spacery, a nawet usługi kosmetycz-
ne i fryzjerskie. Co ważne, placówka jest rekomendowana 
przez Krajową Izbę Domów Opieki, a z Ogólnopolską Kartą 
Seniora obowiązuje 10% zniżki na pierwszy miesiąc pobytu. 
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MIodny SzlaK w KaMIannej
20 czerwca 2024 roku 
w Miodowej Klinice 
w Kamiannej został 
otwarty dom Marki 
Miodny Szlak. w domu 
Marki istnieje możli-
wość, aby zapoznać 
się z produktami Miod-
nego Szlaku, uzyskać 
informację o pszcze-
lich produktach, sa-
mym regionie, a także 
miejscach wartych od-
wiedzenia.

Marka lokalna jest zna-
kiem słowno-graficznym, pod 
którym promowana jest grupa pro-
duktów posiadających wspólne cechy i war-
tości, istotne z punktu widzenia konsumentów 
oraz jej twórców – producentów i usługodaw-
ców. Marka lokalna to również dzieło i serce 
społeczności lokalnej, a głos tego serca wzbu-
dza emocje i wrażenia, przywołuje wspomnienia 
miłośników danego miejsca.

Inicjatorką powstania marki Miodny Szlak jest 
Renata Stelmach – prezes Fundacji Po Zdrowie 
Do Natury. Wraz z grupą założycielską pracuje 
nad rozwojem marki od 2019 roku.

produKty z MIodneGo SzlaKu
Produkty i usługi przygotowane dla klientów 
pod marką lokalną niosą za sobą wartości, które 
zasadniczo wyróżniają je spośród lawiny dostęp-
nych dóbr. Są to:

l  związek z regionem powstawania;
l  przyjazność dla środowiska;
l  tworzenie lokalnych miejsc pracy.

Te trzy wartości decydują o charakterze producentów, produk-
tów i klientów, sprawiając jednocześnie, że marka lokalna staje się 
wyróżnikiem regionu, produktów i klientów.

Zapraszamy do odwiedzenia tego magicznego miejsca. O organi-
zowanych jarmarkach, warsztatach, konferencjach na bieżąco infor-
mujemy na naszej stronie internetowej www.miodnyszlak.pl oraz 
w naszych mediach społecznościowych. Polub nas i bądź na bieżąco.
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Seniorzy cenią samodzielność i niezależność, dlatego 
z roku na rok zmniejsza się liczba osób chcących pozo-
stać ze swoimi dorosłymi dziećmi, wnukami lub dalszą 
rodziną. Natomiast coraz więcej seniorów chce na starość 
mieszkać samodzielnie, we własnych domach, a jedynie 
w razie potrzeby skorzystać z pomocy bliskich. Nie chcąc 
być obciążeniem dla swoich dzieci, wnuków czy przyjaciół, 
seniorzy coraz częściej wybierają usługi wyspecjalizowa-
nych instytucji.

wyzwanIa MIeSzKanIowe SenIorów
Zrozumienie wyzwań związanych z sytuacją mieszkaniową 
seniorów oraz znalezienie odpowiednich rozwiązań, które 
będą adekwatne do sytuacji życiowej i materialnej osób star-
szych, jest kluczowe dla zapewnienia bezpiecznej, aktywnej 
i godnej starości. Dzięki takim praktykom przeciwdziałamy 
wykluczaniu osób starszych z wielu obszarów życia. 

Znaczna część starszych ludzi mieszka w domach, któ-
re nie są przystosowane do ich potrzeb. Brak wind, wąskie 
schody, wysokie progi, wąskie korytarze czy niewygodne 

MIeSzKać  
GodnIe  
I wyGodnIe

Miejsce zamieszkania odgrywa kluczową 
rolę dla jakości i długości życia seniorów, 
a niedostosowanie mieszkań często wiąże 
się z wykluczeniem seniorów z wielu obsza-
rów życia. Z tego powodu we współpracy 
z Fundacją ReVitaLife rozpoczynamy serię 
publikacji poświęconych sytuacji mieszka-
niowej seniorów. Przyjrzymy się obecnej sy-
tuacji, potrzebom oraz rozwiązaniom zna-
nym w Polsce oraz za granicą. 

Dla większości osób starszych dom jest 
centrum życia. Seniorzy spędzają w  nim 
około 20  godzin dziennie, a  niektórzy nie 
opuszczają ich w  ogóle. Dom ma zapew-
niać komfort i  poczucie bezpieczeństwa 
oraz zaspokajać potrzeby dnia codzienne-
go. Niestety w  przypadku wielu seniorów 
ich dom czy mieszkanie staje się dla nich 
swoistą izolatką, z której rzadko wychodzą. 

łazienki mogą stanowić poważne bariery w codziennym 
funkcjonowaniu. Niedostosowanie mieszkań do potrzeb 
osób z ograniczoną mobilnością może zwiększyć ryzyko 
upadków i innych wypadków domowych.

Wielu seniorów mieszka samotnie – dotyczy to aż 75% 
osób starszych i  jest szczególnie dotkliwe w grupie 80+. 
Izolacja społeczna prowadzi do pogorszenia zdrowia psy-
chicznego i fizycznego, a także negatywnie oddziałuje na 
zdolność do samodzielnego funkcjonowania.

Ponadto okazuje się, że mieszkania seniorów często są 
zbyt duże jak na ich potrzeby. Powierzchnie kiedyś zajmowa-
ne przez kilkuosobowe rodziny stają się zbędne i zbyt drogie 
w utrzymaniu dla pary lub seniora mieszkającego samot-
nie. W naszym kraju przeciętne mieszkanie takiego seniora 
ma ponad 60m², a w przypadku pary seniorów – aż 78 m². 
Do tego blisko 40% osób starszych przebywa w domach  
jednorodzinnych, których utrzymanie znacznie wykracza 
poza ich możliwości fizyczne i finansowe.

Nie mniejsze znaczenie ma lokalizacja. Starsze osoby 
potrzebują dostępu do różnych usług, takich jak opieka me-
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dyczna, rehabilitacja czy pomoc w codziennych czynnoś-
ciach. Mieszkania, które są zlokalizowane z dala od takich 
punktów, mogą utrudniać seniorom korzystanie z niezbęd-
nej infrastruktury i odpowiedniego wsparcia.

rozwIĄzanIa MIeSzKanIowe  
dla SenIorów
Właściwe przystosowanie przestrzeni życiowej osób star-
szych nie tylko zwiększa ich komfort, ale także oddziałuje 
na ich zdrowie i  jakość życia. W tym kontekście istnieje 
kilka kluczowych strategii, które mogą znacząco poprawić 
sytuację mieszkaniową seniorów. W kolejnych publikacjach 
przyjrzymy się im bliżej – zaczniemy od adaptacji istnie-
jących mieszkań, poprzez tworzenie nowych i specjalnie 
zaprojektowanych lokali, aż po innowacyjne modele spo-
łeczności międzypokoleniowych. Pokażemy rozwiązania 
mieszkaniowe zarówno dostępne na rynku krajowym, jak 
i sprawdzone na całym świecie. Te drugie potraktujemy jako 
inspirację, dzięki której zastanowimy się, co najlepiej pasu-
je do potrzeb, oczekiwań i możliwości polskich seniorów.

Przystosowanie istniejących mieszkań do potrzeb osób 
starszych jest jednym z kluczowych i dostępnych rozwiązań. 
Instalowanie wind, usuwanie progów, montaż poręczy oraz 
dostosowanie łazienek to tylko niektóre z działań mogących 
znacząco poprawić komfort życia seniorów. Rozbudowane 
programy dotyczące przeprowadzania remontów i adaptacji 
mieszkań mogłyby być dużym wsparciem w tym zakresie. 
W kolejnych publikacjach przyjrzymy się konkretom.

Tworzenie nowych mieszkań zaprojektowanych specjalnie 
dla osób starszych to kolejna ważna inicjatywa. Mieszkania te 
powinny być wyposażone w nowoczesne udogodnienia, nie 
mogą mieć barier architektonicznych. Trzeba również zadbać 
o wspólną przestrzeń do spędzania czasu (kluby seniora czy 
ogrody), programy aktywizacyjne, rekreacja i usługi medycz-
ne. Model znany na świecie pod nazwami senior living, inde-
pendend living i assisted living daje możliwość prowadzenia 
niezależnego życia, zapewniając bezpieczeństwo i komfort. 
W Polsce tego typu rozwiązania realizowane są zarówno 
komercyjnie, jak i przez samorządy lokalne lub towarzystwa 
budownictwa społecznego.

Klucz stanowią także międzypokoleniowe społeczno-
ści mieszkaniowe, w których seniorzy mogą żyć w swojej 
przestrzeni, ale w bliskości osób w różnym wieku. Takie 
społeczności często zapewniają dostęp do niezbędnych 
usług opiekuńczych i medycznych. Podobny model rozwija 
się głównie w Skandynawii, ale jest już testowany w Polsce. 
W kolejnych tekstach przyjrzymy się, z jakim skutkiem od-
bywa się ta realizacja.

Wdrożenie odpowiednich rozwiązań wymaga środków 
finansowych, dlatego zaprezentujemy różne modele finan-
sowania, dzięki którym mieszkania mogą być dostępne dla 
seniorów o różnych wymaganiach oraz o zdywersyfikowanym 
statusie materialnym. 

Zapraszamy do aktywnego udziału w dyskusji na temat 
mieszkań dostosowanych do potrzeb seniorów na profilu 
naszej kampanii https://www.facebook.com/mieszkac.
wygodnie.znaczy.zyc.godnie/. Państwa uwagi i opinie 
będą dla nas ważną informacją o kierunku pożądanych 
zmian i promowanych rozwiązań.

Bezpieczny  
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 O czym musisz wiedzieć przed kolonoskopią? 
Jak dobrze przygotować się do badania i dla-
czego należy je wykonywać? Na czym polega 
kolonoskopia?

Pod pojęciem endoskopii rozumiemy liczne badania pole-
gające na wziernikowaniu (czyli oglądaniu) wnętrza ciała 
przy pomocy specjalnego przyrządu. Do tej grupy zaliczają 
się między innymi procedury takie jak: gastroskopia, cysto-
skopia, laparoskopia czy kolonoskopia.

na czyM poleGa KolonoSKopIa?
Jest to endoskopia okrężnicy (łac. colon), która w praktyce 
sprowadza się do wziernikowania całego jelita grubego [1]. 
W trakcie badania lekarz ogląda wnętrze przewodu pokar-
mowego w celu:

l   poszukiwania zmian chorobowych,
l   postawienia diagnozy (i wdrożenia odpowiedniego 

leczenia),
l   pobrania wycinków do badania histopatologicznego,
l   wykonania procedur terapeutycznych, na przykład 

usunięcia polipów lub ciał obcych.

KolonoSKopIa –  
wSzyStKo o jednyM z ważnIejSzycH 

Badań profIlaKtycznycH
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W trakcie kolonoskopii przez odbyt wprowadzany jest 
specjalny przyrząd – endoskop. Swoją budową przypo-
mina cienką, giętką rurę wyposażoną w kamerę, specjalne 
oświetlenie oraz kanały na dodatkowe instrumenty [1]. Przy 
pomocy endoskopu przechodzi się przez różne odcinki jelita 
grubego – odbytnicę oraz kolejne części okrężnicy (zstępu-
jącą, poprzeczną i wstępującą).

czy KolonoSKopIa BolI?
Samo badanie – choć jest bezpieczne – może powodować 
pewien dyskomfort. Z tego powodu czasami zostaje prze-
prowadzone w znieczuleniu ogólnym. Pozwoli to złagodzić 
dolegliwości, takie jak wzdęcie, uczucie parcia lub uczucie 
ucisku w brzuchu [2].

Kolonoskopia, jak każdy zabieg, jest obarczona pewnym 
ryzykiem powikłań – również poważnych, takich jak krwa-
wienie czy „przedziurawienie ściany jelita”, czyli perforacja 
[2]. Należy jednak zaznaczyć: wspomniane powikłania są 
niezwykle rzadkie. Perforacja jelita grubego jest obser-
wowana u 0,005–0,085% pacjentów na całym świecie [2], 
przy czym Polski Program Badań Przesiewowych podaje, 
że perforacja wystąpiła u  jedynie 5 pacjentów na 50 000 
zbadanych (0,01%) [2]. Krwawienie jest powikłaniem nieco 
częstszym, choć mniej poważnym. Niemniej według badań 
występuje ono wśród 0,001–0,687% pacjentów.

Nieodłączny elementem kolonoskopii to wypełnianie 
jelita grubego powietrzem. Dzięki temu możliwe jest lepsze 
uwidocznienie ściany przewodu pokarmowego. Wskutek 
„pompowania” jelita możesz odczuwać rozpieranie, wzdęcie, 
ogólny dyskomfort lub nasiloną potrzebę oddania gazów. 
To naturalny efekt podawania powietrza do jelita i nie 
należy się go ani obawiać, ani wstydzić. Nie jest to powi-
kłanie – dolegliwości powinny ustąpić bardzo szybko, po 
wizycie w toalecie.

o czyM trzeBa wIedzIeć  
przed KolonoSKopIĄ?  
przyGotowanIe do BadanIa
Przed kolonoskopią jelito musi zostać dokładnie oczysz-
czone z resztek pokarmowych. W tym celu przed badaniem 
trzeba zażyć leki. Przyjmowany przez około dwa dni prepa-
rat wywołuje częstsze wypróżnienia. W tym czasie stolce 

mogą być płynne, a nawet klarowne lub żółte. Dzięki tej 
procedurze ściany jelit staną się „czyste” i lekarz będzie 
mógł dokładnie je obejrzeć w poszukiwaniu ewentualnych 
zmian chorobowych.

Podaniu leków powinna towarzyszyć odpowiednia dieta 
uboga w błonnik. Pozwoli ona zmniejszyć objętość resztek 
pokarmu, które będą przechodzić przez jelito grube. Taką 
dietę zaleca stosować na dobę przed badaniem [4]. Dzień 
przed kolonoskopią nie powinno się jeść produktów, takich 
jak: warzywa i owoce czy pełnoziarniste pieczywo [5].

Pamiętaj, że przygotowanie do badania jest niezbęd-
nym elementem poprzedzającym kolonoskopię. Jeśli masz 
obawy, czy zrobisz to prawidłowo, nie bój się spytać per-
sonelu medycznego o szczegóły. W razie potrzeby lepiej 
zasięgnąć rady z wyprzedzeniem.

KolonoSKopIa jaKo  
jedno z ważnIejSzycH Badań 
profIlaKtycznycH
Kolonoskopia jest ważnym badaniem diagnostycznym, ale 
wykonuje się ją także w celach profilaktycznych. W Pol-
sce funkcjonuje Polski Program Badań Przesiewowych 
obejmujący osoby narażone na raka jelita grubego, w tym 
wszystkie osoby w wieku 50–65 lat, które nie mają żad-
nych objawów. 

�� OPRACOWAŁA LEK. KATARZYNA GUGAŁA
źRóDŁO: WWW.ADAMED.EXPERT
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SenIor w podróży: 
praKtyczne porady, jaK SIę przyGotować

 Podróżowanie w „złotych latach” naszego życia to szansa na poznanie nowych kultur oraz zobaczenie 
miejsc, które zawsze chcieliśmy odwiedzić, ale nie mieliśmy na to czasu. Aby czerpać radość z każdej 
podróży, warto się do niej odpowiednio przygotować. Zebraliśmy więc przydatne, ale trochę mniej 
oczywiste wskazówki dotyczące wyjazdów za granicę.

www.glosseniora.pl58

jaK SIę doBrze SpaKować?

Pakowanie to kluczowy, ale trochę przytłaczający moment przygotowania 
się do każdej podróży. Polecamy więc sporządzenie listy rzeczy, które 
są dla nas niezbędne. Nie będziemy się tutaj skupiać na podstawowych 
przedmiotach, takich jak paszport, dowód osobisty czy wydrukowane 
certyfikaty ubezpieczeń. Zamiast tego chcemy pokazać rzeczy, o których 
łatwo zapomnieć, choć są przydatne:

Apteczka pierwszej pomocy. Podstawowe wyposażenie takiej apteczki 
to gaza opatrunkowa, bandaż zwykły i elastyczny, kompresy jałowe, 
zestaw plastrów na rany, nożyczki ratownicze, preparat do odkażania 
rąk oraz rękawiczki jednorazowe. Do apteczki warto też dołączyć leki, 
które bierzecie na co dzień, oraz takie „na wszelki wypadek”. 

Naładowany telefon. W podróży telefon to nie tylko narzędzie kon-
taktu z innymi, ale również dostęp do GPS-u i aparatu. 

Ładowarka. Tutaj ważne jest, aby 
wiedzieć, jaka sieć elektryczna dzia-
ła w danym kraju. Możemy bowiem 
potrzebować przejściówki, aby pod-
łączyć ładowarkę do gniazdka. Co 
ważne, dużo telefonów (i nie tylko) 
korzysta ze standardu kabli USB-
-C. Warto więc sprawdzić, czy twój 
telefon również ma takie wejście na 
kabel do ładowania.

Powerbank. To przenośna ładowar-
ka lub bateria, która nie potrzebuje 
podpięcia do sieci, aby naładować 
inne urządzenie. Warto mieć power-
bank o pojemności min. 5000 mAh, 
ponieważ jest to minimalna pojem-
ność, dzięki której naładujesz tele-
fon do pełna.

Urządzenie do tłumaczenia języ-
ków obcych. Translator kieszonko-
wy umożliwi komunikację z lokal-
nymi mieszkańcami danego kraju, 
do którego podróżujesz. Takie urzą-
dzenia oferują o wiele lepszą jakość 
swoich usług niż popularne aplika-
cje na telefon. Warto też zwrócić 
uwagę, czy translator ma wbudo-
waną kartę SIM z Internetem, bez 
którego nie zadziała. Dobrym przy-
kładem jest Vasco Translator. Ma 
wbudowaną kartę SIM z Internetem 
działającym na całym świecie bez 
limitu, dzięki czemu nigdy nie trzeba 
dokupować pakietów danych. Jest 
również bardzo prosty w użyciu, nie 
wymaga dodatkowych instalacji 
i ma duży, czytelny ekran.
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jaK zadBać o BezpIeczeńStwo  
w czaSIe podróży?

Zadbanie o bezpieczeństwo to podstawa udanej podróży.  
Oto kilka rad:

Przed wyruszeniem w podróż warto sprawdzić na stronie rządo-
wej, czy na terenie danego kraju są jakieś szczególne przepisy, 
których należy przestrzegać. Tam też możemy zweryfikować, czy 
podróż do danego kraju jest bezpieczna. Wszystkie powyższe 
informacje znajdziecie na stronie www.gov.pl/web/dyploma-
cja/informacje-dla-podrozujacych.

Zarejestrujcie się w systemie Odyseusz. To przygotowany przez 
MSZ portal, który w razie niebezpiecznych sytuacji jest w stanie 
namierzyć polskich obywateli za granicą.

Pobierzcie mapy rejonu, do którego się wybieracie. Można to 
zrobić np. w aplikacji Google Maps. Jest to przydatne, gdy wybie-
ramy się do miejsca, w którym Internet działa bardzo wolno lub 
trzeba sporo zapłacić za komórkową transmisję danych.

Jeśli wyjeżdżacie w grupie, przekażcie koordynatorowi wycieczki 
lub innym uczestnikom wyjazdu kontakt do osoby w Polsce, do 
której można się odezwać w sytuacjach awaryjnych. W przypadku 
samotnych wycieczek dajcie znać swoim bliskim, do jakiego kraju 
jedziecie, w jakim hotelu się zatrzymacie i co zamierzacie zwiedzić. 
Pomoże im to odpowiednio zareagować w razie ewentualnego 
niebezpieczeństwa.

Kupujcie bilety lotnicze bezpośrednio u przewoźnika, ponieważ 
biorą oni pełną odpowiedzialność za przewóz. Gdy lot jest nag-
le anulowany, to przewoźnik udzieli wam pomocy w ustaleniu 
zastępczego przelotu. Przy rezerwacji lotu z pomocą pośredni-
ka (np. Kiwi, Momondo) w nagłych sytuacjach trzeba działać na 
własną rękę.

Wykonajcie dwie kopie paszportu oraz dowodu osobistego. 
Zdecydowanie przydaje się to w przypadku, gdy zgubimy doku-
menty lub zostaną one skradzione.

Zróbcie listę kluczowych kontaktów. Zapiszcie sobie na niej 
numery alarmowe, numery do ambasady polskiej w danym kra-
ju. Warto mieć pod ręką także kontakt do bliskich, którzy w razie 
potrzeby szybko nam pomogą. 

Dbałość o powyższe punkty sprawi, że poczujecie się pewniej i bez-
pieczniej podczas każdej podróży za granicę. Świadomość, że jeste-
śmy przygotowani na każdą ewentualność, sprawia, że możemy się 
wyluzować i skupić na wypoczynku oraz poznawaniu nowych kultur. 

uBezpIeczenIe – 
pewność przede 

wszystkim

Przed podróżą zagraniczną warto wy-
kupić ubezpieczenie podróżne. Upew-
nijcie się, że polisa obejmuje kwestie 
medyczne, pomoc w przypadku kra-
dzieży, zgubienia bagażu lub zmiany 
planów. 

Oto, co może się jeszcze przydać:

Karta EKUZ. Jest to karta wyda-
wana przez NFZ, która uprawnia 
do skorzystania z opieki zdrowot-
nej w krajach UE na takich samych 
zasadach, na jakich korzystają z niej 
lokalni mieszkańcy. 

Poza UE minimalna kwota ubez-
pieczenia to 50 000 dolarów, 
a w USA – 250 000 dolarów. Na-
leży wybrać ubezpieczenie właśnie 
na takie kwoty, ponieważ opieka 
medyczna w niektórych krajach 
pozaeuropejskich, a już zwłaszcza 
w USA, jest droga.

Zdecyduj się na ubezpieczenie 
w renomowanych firmach, takich 
jak PZU, Warta i Allianz. Pozwala to 
uniknąć potencjalnego oszustwa. 

podSuMowanIe

Mamy nadzieję, że dzięki naszym 
radom wasza podróż stanie się ła-
twiejsza i przyjemniejsza. Planujcie 
dokładnie, pakujcie się mądrze i ko-
rzystajcie z nowoczesnych gadżetów, 
które ułatwiają życie. Niech każda wy-
prawa dostarczy niezapomnianych 
wrażeń i zostanie w waszym sercu 
na zawsze!
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Regularna suplementacja pyłka pszczelego ma cudowne dzia-
łanie na nasz organizm. Niestety często zrażamy się do natu-
ralnych form suplementacji ze względu na smak czy zapach. 
Pyłek pszczeli jest właśnie takim składnikiem, który trudno zja-
da się w czystej postaci. Dlatego musimy oszukać nasz mózg 
i wprowadzić do organizmu ten dobroczynny składnik w formie 
przekąski. Batonik z pyłkiem pszczelim? To brzmi zachęcająco.

zdrowa przeKĄSKa
Batony Bee Strong mają prosty skład i zaledwie trzy składniki: 
pyłek pszczeli z Miodów Bieszczadzkich 26% (9g), daktyle 50% 
oraz ziarno słonecznika 24%. Co najważniejsze, produkt nie zawie-
ra substancji konserwujących i dodatkowych cukrów, a jedynie 
te naturalnie występujące.

wzMocnIj SIę naturalnIe
 Czy można się suplementować przekąską? Oczywiście, że tak. Powiedz „Bee Strong” i poznaj innowa-

cyjną przekąskę, która pozwoli ci na wprowadzenie zdrowych nawyków żywieniowych.

MaGIa pyłKu pSzczeleGo
Pyłek kwiatowy (pszczeli) jest zbierany przez praco-
wite pszczoły, a następnie częściowo przetworzony 
i dostarczany do ula w formie kulek, które stanowią 
pożywienie dla młodych owadów. Jedna taka kuleczka 
to 100 tys. mikroziaren pyłków różnych kwiatów – w za-
leżności od tego, na jakich terenach latają pszczoły. Py-
łek zawiera wapń, żelazo, chrom, miedź, srebro, mag-
nez, krzem czy składniki o wysokiej przyswajalności. 
Na dodatek jest bogatym źródłem witamin (C, B1, B2, 
PP) rozpuszczalnych w wodzie i w tłuszczach.

pyłeK pSzczelI na zdrowIe!
Pyłek kwiatowy ma silne działanie przeciwbakteryjne, 
detoksykacyjne i odtruwające. Jego suplementacja 
wzmacnia walkę z anemią, zmniejsza nerwowość i roz-
drażnienie. Pomaga także zmniejszyć lub eliminować 
szkodliwe oddziaływanie wielu czynników chemicznych 
szczególnie na funkcjonowanie wątroby. Pyłek pszczeli 
ochrania wątrobę przed zatruciem substancjami tok-
sycznymi, ułatwia jej odnawianie, a także wspomaga 
leczenie choroby alkoholowej. Wzmacnia apetyt i re-
guluje przemianę materii, może posłużyć do lecze-
nia chorób alergicznych, bo leczy katar sienny, astmę, 
a także łagodzi ich objawy. Dzięki dużej dawce zawar-
tości witaminy B2 ma właściwości poprawiające wzrok. 
Nie sposób wymienić wszystkich zalet.

przecIwwSKazanIa I dawKowanIe
U osób uczulonych na pyłki roślinne mogą wystąpić re-
akcje alergiczne: zaczerwienienie spojówek, pokrzyw-
ki, obrzęk, zaburzenia układu pokarmowego, takie jak 
wzdęcia, bóle brzucha, nudności. 

Pyłek pszczeli powinno się przyjmować 3 razy 
w ciągu dnia – od 30 minut do 2 godzin przed posił-
kiem. Aby kuracja przyniosła prawidłowe efekty, musi 
trwać co najmniej miesiąc i być powtarzana nawet kilka 
razy w roku, a po każdym zakończonym cyklu należy 
stosować przerwę. Najlepszy moment na rozpoczęcie 
kuracji to jesień i wiosna.

zjadaSz I poMaGaSz
Każdy zakupiony batonik wspiera Fundusz wspar-
cia samotnych i oszukanych seniorów „Głosu Senio-
ra” oraz Fundację Przeciwdziałania Śmierci Pszczół  
Bee Helpy.http://www.sklep.glosseniora.pl/



Bezpieczny  
i swiadomy senior

W czasie standardowych lotów balon wznosi się na wyso-
kość ok. 120 m (maksymalny pułap gondoli to 275 m dla 
lotów specjalnych), co zapewnia unikalne widoki i niezapom-
niane wrażenia. Sama powłoka balonu – największa taka 
w Polsce – wypełniona jest bezpiecznym helem. W trakcie 
lotu często widać Tatry, które zdają się leżeć na wyciągnięcie 
ręki. Co ważne, można robić zdjęcia.

w troSce o środowISKo
Z myślą o ochronie środowiska balon służy również jako in-
formacja na temat stanu powietrza w Krakowie. Na podstaw-
ie danych z Inspektoratu Ochrony Środowiska i w zależności 
od stopnia zanieczyszczenia powłoka balonu zmienia kolor: 
od zielonego, przez pomarańczowy do czerwonego, który 
pojawia się coraz rzadziej. 

Zabudowa Starego Miasta i Kazimierza została wpisana 
na listę światowego dziedzictwa UNESCO, dlatego powsta-
nie typowych punktów widokowych nie jest możliwe. Za-
bronione są także loty nad ścisłym centrum Krakowa. Tym 
samym balon to jedyna opcja, która pozwala podziwiać 
miasto królów z lotu ptaka i zapewnia najlepszy widok na 
plan zabudowy historycznego centrum Krakowa, Kazimierza 
i Podgórza. Poza tym instalacja w Krakowie jest pierwszą 
w Polsce i jedną z niewielu na świecie. 

o HIStorII
Mało kto wie, że Polska ma chlubne tradycje w zakresie 
baloniarstwa, a pierwsze próby lotów zapoczątkowane 
przez krakowskich naukowców (m.in. Jędrzeja Śniadeckie-

go) miały miejsce już w 1784 roku w Małopolsce. Balon 
o średnicy ok. 1 metra wówczas był napełniony wodorem. 
Z kolei pierwszy lot zarejestrowany przez kronikarzy odbył 
się w 1789 roku na oczach króla Augusta Poniatowskiego 
– trwał niespełna godzinę.

czy lot jeSt BezpIeczny?
Sam balon i infrastruktura lądowiska mają wszystkie atesty 
przewidziane przez Unię Europejską dla statków powietrz-
nych, łącznie z homologacją EASA (Europejska Agencja Bez-
pieczeństwa Lotniczego), która nakłada na przewoźników 
lotniczych najbardziej rygorystyczne normy na świecie. Ba-
lon Widokowy sp. z o.o. – jako firma wykonująca operacje 
lotnicze – odebrał certyfikat operatora lotniczego AOC wy-
dany przez Prezesa Urzędu Lotnictwa Cywilnego. Korzysta 
z ochrony meteorologicznej lotniska w Balicach, a dodatko-
wo posiada własną stację pogodową, umiejscowioną w po-
bliżu lądowiska. Zawsze przed uruchomieniem lotów pilot 
jest zobowiązany złożyć plan lotu i poinformować wieżę 
lotniska w Balicach o tym fakcie.

KorzyścI
Dzięki naszym sponsorom – firmie TIMAGO i Zarys Interna-
tional Group – dla seniorów dysponujących Ogólnopolską 
Kartą Seniora przewidzieliśmy 20% zniżki na każdy lot.

�� MAREK GALA 
PREZES ZARZąDU BALON WIDOKOWy SP. Z O.O. 

podnIeBna przyGoda w KraKowIe – 
odczarujMy Balon wIdoKowy

 Balon Widokowy w Krakowie to wspaniały punkt obserwacyjny. W idealnych warunkach atmosferyc-
znych na pokład gondoli może wejść do 30 osób wraz z pilotem. Jednakże nie zdarza się to często, bo 
w praktyce za każdym razem pilot dokonuje przeliczeń na podstawie aktualnego udźwigu balonu oraz 
siły wiatru i decyduje, ile osób może skorzystać z atrakcji.
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jaK pIelęGnować SKórę SKłonnĄ  
do odparzeń?
Wilgoć to największy sprzymierzeniec odparzeń. Mokre 
i ciepłe środowisko stwarza idealne warunki dla bakterii, 
które bardzo szybko się namnażają, powodują zaczerwienie-
nia i podrażnienia. Do tego dochodzi ból, uczucie pieczenia 
i swędzenia. Podatne są nie tylko okolice miejsc intymnych, 
ale również wszystkie miejsca na ciele, gdzie powierzchnia 
skóry przylega do siebie bezpośrednio, m.in.: w pachwinach, 
pod piersiami (zwłaszcza u kobiet z obfitym biustem) czy 
pomiędzy fałdami skóry.

Szczególną uwagę należy zwrócić na osoby z nietrzy-
maniem moczu. Ich skóra przez długi czas jest narażona 
na działanie czynników drażniących zawartych w moczu 
i dlatego wymaga specjalnej pielęgnacji. Przeciwdziałanie 
odparzeniom będzie znacznie skuteczniejsze, jeśli zapew-
nimy odpowiednią ochronę skóry. Po dokładnym umyciu 
i wysuszeniu ciała warto używać specjalistycznych pro-
duktów przeznaczonych do pielęgnacji skóry dorosłych.

odpowIednIa pIelęGnacja  
to podStawa
W zależności od stanu skóry warto sięgnąć po krem o od-
powiednio dobranym działaniu. Lekki krem ochronny z ar-
gininą Seni Care szybko się wchłania, doskonale nawilża 
skórę i wspiera jej regenerację. Z kolei bardziej treściwy 
krem ochronny z tlenkiem cynku Seni Care działa łagodząco 
i ochronnie na już odparzoną i podrażnioną skórę, dodatko-
wo zabezpiecza ją przed dalszymi zmianami i przyspiesza 
regenerację płaszcza hydrolipidowego skóry. Oba kremy 
ochronne Seni Care mogą być stosowane wymiennie, w za-
leżności od potrzeb i preferencji.

Znany i  ceniony od lat krem z  tlenkiem cynku Seni 
Care jest obecnie dostępny w nowej, bezwodnej odsłonie. 
W efekcie intensywnych badań i testów oraz na podstawie 
wieloletniego doświadczenia powstał produkt, który łączy 
w sobie skuteczność, bezpieczeństwo i komfort użytko-
wania. Krem nie zawiera wody, co oznacza, że jego formu-

jaK pIelęGnować SKórę 
SKłonnĄ do odparzeń?
 Skóra osób z nietrzymaniem moczu, w tym tak-

że na stałe przebywających w łóżku, wymaga 
szczególnej ochrony przed podrażnieniami, 
odparzeniami i odleżynami. 

ła jest bardziej skoncentrowana, a tym samym – bardziej 
efektywna. To rozwiązanie zapewnia większą skuteczność 
produktu, a także eliminuje potrzebę stosowania konser-
wantów przy zachowaniu odpowiedniej trwałości wyrobu. 
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Co ważne, krem w bezwodnej formule jest bardziej 
wydajny, dzięki czemu może być przechowywany 
w dwukrotnie mniejszym opakowaniu. 

jaK StoSować KreM z tlenKIeM 
cynKu SenI care?
Aby odpowiednio zabezpieczyć skórę, wystarczy 
niewielka ilość kremu. Łatwo się go rozsmarowuje 
i równie łatwo usuwa ze skóry za pomocą chuste-
czek nasączanych Seni Care lub myjki np. z dodat-
kiem lotionu myjąco-natłuszczającego Seni Care. Po 
naniesieniu kremu cała powierzchnia skóry zostaje 
dokładnie pokryta przez delikatną półprzezroczystą 
warstwę, dzięki czemu można bez problemu ob-
serwować stan skóry, co jest bardzo ważne u pod-

opiecznych stosujących wyroby chłonne. Ta warstwa doskonale 
chroni skórę przed utratą wody, podrażnieniami i uszkodzeniami. 
Kluczowy składnik aktywny – tlenek cynku – wykazuje działa-
nie łagodzące, przyspiesza regenerację uszkodzonego naskórka 
oraz zapobiega powstawaniu dalszych zmian skórnych. Ochronne 
działanie kremu wspomagane jest też przez witaminę E, która ma 
właściwości antyoksydacyjne, wzmacnia skórę, a także poprawia 
jej nawilżenie. 

Stali użytkownicy kremu z tlenkiem cynku Seni Care z pewnoś-
cią docenią także to, jak gładka jest nowa formuła w porównaniu 
do poprzedniej wersji. Obecnie w składzie kremu znajdują się na-
turalne składniki olejowe o kojąco-łagodzącym działaniu – w tym 
olej Canola, olej lniany, masło shea i oliwa z oliwek, które tworzą 
lepszą barierę i ochronę przed niekorzystnym środowiskiem ze-
wnętrznym. Nowa formuła zapewnia jeszcze większą ochronę 
skóry przed działaniem moczu i kału, co pomaga zapobiegać 
podrażnieniom, odparzeniom i odleżynom. Dzięki jeszcze lepszym 
właściwościom krem ochronny z tlenkiem cynku Seni Care w no-
wej formule dba o dobrostan skóry podopiecznych, a to z kolei 
pozytywnie przekłada się na jakość ich życia.

Na komfort zarówno opiekuna, jak i podopiecznego dobrze 
działa zawarty w kremie skuteczny neutralizator nieprzyjemnych 
zapachów. Neutralizator roślinnego pochodzenia eliminuje m.in. 
zapach moczu, co jest kluczowe w pielęgnacji osób z nietrzy-
maniem moczu. Sam krem nie ma żadnych dodatków zapa-
chowych, dzięki czemu stanowi element codziennej pielęgnacji 
i dobry wybór dla osób wrażliwych na zapachy kosmetyków. 
Krem ochronny z tlenkiem cynku nie zawiera również składni-
ków pochodzenia zwierzęcego, dzięki czemu jest odpowiedni 
dla wegan. 

Nowa formuła kremu ochronnego z  tlenkiem cynku Seni 
Care to jeszcze lepsza ochrona i pielęgnacja skóry narażonej 
na odparzenia i odleżyny. Postaw na komfort i bezpieczeństwo 
swojego podopiecznego. Zaufaj doświadczeniu Seni Care, by 
poczuć różnicę. 
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Oferujemy:
  pobyty indywidualne  
i grupowe 

 domki i pokoje
 możliwość wyżywienia 
 zajęcia plastyczne 

 jogę na trawie

Promocja z OGóLNOPOLSKą 
KARTą SENIORA  

Szczegóły na  
www�diana8�pl

HARMONIA Z NATURą, SPOKóJ W SERCU

Ośrodek Wypoczynkowy DIANA  
ul� Słoneczna 2, 76-002 Łazy  l  diana8@diana8�pl

tel� 697 740 532  l  539 308 311  l  (94) 318 29 80 (tylko w sezonie)

NA TERENIE OśRODKA:
  boisko do siatkówki  
i do badmintona 

 plac zabaw
  bilard i stół do tenisa  
stołowego 

 altana przy ognisku
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wydaRzeNia i iNicjatywysPrawny umysł

Wśród osób, 
które  

nadeślą do nas  
prawidłowe  
rozwiązanie,  
rozlosujemy  
kubki z logo  

„Głosu Seniora”!

1 2 3 4 5 6

7 8

9 10

11 12 13 14

15

16

17

18 19

20 21 22 23

24

25

26

27

28 29 30 31

32 33

34

35

36

37 38 39 40

41 42

43 44

45

33 70
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25 58 36

65 56 57 16 50

6319
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31 21 5

3 45 34

6720531552

30 13 49

37 43 27

2335

42

9 11 60 59

14182

44

7

29 46 68

12 39

71 69 61

221755

48 38

KrzyżówKa
pozIoMo: 
1)  ballada Adama Mickie-

wicza 
7)  dorosła postać owada 
8)  jest nim np. octan etylu 
9)  miejsce bitwy Aleksandra 

Macedońskiego z Persją 
w roku 333 p.n.e. 

11)  czteroosobowy zespół 
muzyczny 

17)  Wrocławskie i Rybackie – 
miejscowości w Polsce 

16)  miasto powiatowe w woj. 
śląskim 

17) rulon 
18) tańcowała z nitką 
20)  Herbert von... austriacki 

dyrygent 
24)  przeniesienie praw 
25) skrawek, ścinek 
26)  do wygłaszania przemó-

wień 
27)  oferma, niedołęga 
28)  sklepikarz 
32)  najwyższy szczyt Tatr 

Polskich 
34)  impreza turystyczna 
35)  krąży wokół jądra atomu 

wodoru 
36)  lekka ażurowa tkanina 
37) gasi pożary 
41) zapada wieczorem 
43) manierka kolarza 
44)  gwara zawodowa,  

slang 
45)  śpiewak potrafiący śpie-

wać altem czy mezzoso-
pranem 

 pIonowo: 
1) drzewo iglaste 
2) Włochy po włosku 
3) naramiennik 
4)  używany latem na skoczni 

narciarskiej 
5) na zapiski 
6)  ozdoba wawelskich komnat 

10)  miasto powiatowe w woj. 
warmińsko-mazurskim 

12)  dawny pojazd konny 
13) słuszność 
14) wydanie 
15) muzułmańska twierdza 
19)  ironicznie o rzekomym 

dobroczyńcy 
20) białko mleka krowiego 
21) desperacja 
22)  dzwoneczki przy uprzęży 

końskiej 
23)  imię radzieckiego polityka 

Chruszczowa 
29)  przeciwieństwo fikcji lite-

rackiej 
30) typ, fason 
31) dawniej notariusz 
32)  przestarzale: siały ją 

panny nie wychodzące 
za mąż 

33)  pomieszczenie gospo-
darcze 

37) czytnik 
38)  w staropolszczyźnie wę-

drowny muzyk, sztukmistrz 
39) slang 
40) część habitu 
41)  fragment główki czosnku 
42) rzeka we Francji 

Litery z pól od 1 do 71 utworzą rozwiązanie. 

Rozwiązania krzyżówki prosimy nadsyłać  
pod adres: konkurs@manko.pl.
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67www.glosseniora.pl6767 KONTAKT: konkurs@manko.pl PRZEKAŻ NAM SWÓJ PRZEPIS – CZEKAMY!

PrzekaŻ nam swój PrzePis

Składniki:
• 1 kostka masła
• 1,5 szklanki cukru
• 4 jajka
• 4 łyżki kwaśnej śmietany
• 6 łyżek oleju
• 4 łyżeczki proszku do pieczenia
• 4 szklanki mąki

Sposób przygotowania:
Kostkę masła utrzyj z cukrem. Stop-
niowo wbijaj jajka, cały czas uciera-
jąc. Następnie dodaj 4 łyżki kwaśnej 
śmietany, 6 łyżek oleju, 4 łyżeczki 
proszku do pieczenia, a na koniec 
wsyp 4 szklanki mąki. Całość wy-
mieszaj. Tak przygotowaną masę 
wyłóż na blachę, a na wierzch ułóż 
śliwki. Piecz w temperaturze 180°C 
przez około 60 minut. Smacznego!

�� PANI BOGUSIA, KRAKÓW

placeK ucIerany 
ze ślIwKaMI
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cHleB  
wIelIcKI

Składniki:
• 400 g mąki chlebowej typ 750
• 100 g mąki orkiszowej jasnej
• 7 g drożdży suszonych
• 2 łyżeczki miodu
• 300 ml ciepłej wody
• 1 łyżka oleju
• 2 łyżki czarnuszki

Sposób przygotowania:
Do miski przesiej obydwie mąki, dodaj 
suszone drożdże i sól. Wlej ciepłą wodę. 
Dodaj miód i olej. Wyrób ciasto ręcz-
nie lub za pomocą miksera. Odstaw do 
wyrośnięcia. Całość przełóż do foremki 
i piec w 180°C przez 60 minut. Odstaw 
do wystygnięcia.

�� ZENONA KŁAPA, WIELICZKA

SzyBKI deSer  
z BaKalIaMI

Sposób przygotowania:
Najpierw przygotuj duszone jabłka, aby zdążyły wystygnąć (jabłka pokrój 
w kostkę i gotuj z małą ilością wody i cukru). Jeśli wolisz dżem, pomiń 
ten krok. Budyń przygotuj zgodnie z instrukcją na opakowaniu – również 
odstaw do przestygnięcia. W zależności od upodobań do pucharka wsyp 
musli albo pokruszone biszkopty. Następnie wrzuć herbatniki. Tę warstwę 
przykryj duszonymi jabłkami lub dżemem (albo jednym i drugim). Potem 
dodaj owoce i trochę budyniu. Na sam koniec deser posyp bakaliami i cy-
namonem. Udekoruj rurką. Dokładne proporcje nie są podane, aby można 
było je dowolnie modyfikować

�� GRAŻYNA BIALIK, SOSNOWIEC

Składniki:
• musli lub pokruszone 

biszkopty
• pokruszone herbatniki
• duszone jabłka lub dżem 

z wiśniami
• budyń karmelowy
• ulubione owoce
• ulubione bakalie
• cynamon
• rurki waflowe do dekoracji
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podzIel SIę SwojĄ 
twórczoścIĄ


Nasi Czytelnicy udowadniają, że seniorzy mogą być aktywni również na polu sztu-
ki. Przesyłają do nas swoje utwory poetyckie, które chętnie publikujemy na łamach 
naszego magazynu. Podziel się swoją twórczością! Malujesz? Piszesz? Udzielasz się 
aktorsko? Świetnie! Czekamy na Twoją twórczość pod adresem konkurs@manko.pl.

PrzekaŻ nam swój PrzePistwórczość seniorów

Cos Ci wyznam
Usta poranił kamień
ziemi całować nie umiem
choćby bzami kwitnęła
leszczyny puszystym szumem
choćby wodospad ognia
serce na wylot przeszył
całuję mocniej Cię co dnia
kochanko moich wierszy

STANISŁAW WASILEWSKI, ŻyRARDóW
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Jeden dzien
Minął jeden dzień,
minął drugi,
kolejny zamienił się w tydzień
potem w miesiąc
i rok.
i tak jeden dzień
zamienił się
w całe nasze życie.

KRySTyNA BILSKA, WARSZAWA

Znaki czasu
Czy ciągle nas za dużo
na tej ziemi świętej
że zabijamy się codziennie
w rozpaczy istnienia
z nienawiści
z podłości
czy z rozgoryczenia?
Potrzebujemy
Psychoanalityka
Dozorcy z batem
Przestrzeni
Czy globalnego wyniszczenia?
Cóż więc po życiu
Jeśli szlachetnego celu
Nie odnajdujemy?
Cywilizacja śmierci
Zakreśli krąg niebytu
Wymaże nas z pamięci

BARBARA SMULSKA, POMIECHóWEK

'

Wizytacja 
w domu 
neuronów
Myśli posiadały dziś 
na ławkach przed domem
Wplątane w kolory 
czerwcowej mądrości
W domu neuronów 
przy herbatce za stołem
Wizytowały wszystkie 
ślady dojrzałości

To nie skarga ani sekret, 
to sprawa głowy
Jej słowa mądre i głębokie 
i prawdziwe
Prawdą jest, że dojrzałość 
ma już zegar nowy
Bo życie, Kochani, 
to chwile miłościwe

A kiedy chwila poczuje się 
uwielbiana
Otwiera się jak muszla 
z perłą w niej ukrytą
Garść czasu to życie 
przeze mnie ubóstwiane
Kocham moje chwile 
dojrzałością spowite

JANINA MALICKA, KOńSKIE

Dzin
Czuję się
jak dym
jak wypuszczony
z butelki Dżin

Na chwilę
na moment
na kogoś
wyraźny
kaprys

Pędzony
podmuchem wiatru
zwijam się
kumuluję

Rozpraszam

Spełniam
marzenia?

TADEUSZ SZyMAńSKI, MOGILNO

'



myśl zdrowoDLA POLEPSZENIA NASTROJU

FRASZKI

Kontynuujemy cykl „Dla polepszenia nastroju” zainspirowany i zapoczątkowany przez 
naszych przyjaciół Seniorów – Ewę i Zbigniewa Paszków. Nie da się ukryć, że cieszy 
się on ogromną sympatią i popularnością wśród naszych Czytelników. Poniżej przed-
stawiamy humorystyczno-satyryczną twórczość seniorów oraz nadesłane przez nich 
dowcipy, fraszki, złote myśli i rysunki. Życzymy dużo uśmiechu!

Bezpieczny  
i swiadomy senior

Chcieli życie mieć na skróty
Postradali wolność, buty..

Wszystkim prawo się należy
i naiwny w to nie wierzy

POWIKŁANI POŁAMANI. PONURA PRZESTROGA,  
PECHOWA PRZYGODA – PO PROSTU PASKUDNA PRZYKROŚć
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Jasiu mówi  
do znajomego:

– Gdy przejdę na emeryturę,  
to absolutnie nic nie będę 

robił. Przez pierwsze 
miesiące będę po prostu 
siedział w bujanym fotelu.

– A potem?
– Potem zacznę się  

bujać.

Pewnego pochmurnego popołudnia pilnie poszukiwany 
przez policję plugawy, podły, patologicznie przebiegły, 
popluty pijak Portugalczyk Pedro przylał posrebrzaną, 
piękną pomimo pęknięć, pełną przypalonych, 
porozgniatanych papkowato pierogów patelnią 
przemiłemu, przystojnemu, przedsiębiorczemu, 
prostolinijnemu, przyjacielskiemu, pożądanemu 
przez populację pań, poczytnemu pisarzowi, ponadto 
popularnemu piosenkarzowi (pełnemu pięknych 
pomysłów) Polakowi Pawłowi po pupie!!! Przestraszony, 
potłuczony, pobladł przeraźliwie:

– Precz, pętaku – pisnął.

Przypadkiem przebiegał pudel. Posikał pobliskie piwonie. 
Pedro poślizgnął się, potknął, padł. Policja pojmała 
przestępcę, przeto powiedział przytomnie:

– Przysięgam! Przyłożyłem pechowemu poczciwcowi 
przez pomyłkę. Potwornie przykre. Przebaczcie! – prosił 
przymilnie, płacząc.

Przeprosiwszy, pozyskał przychylność przedstawicieli 
prokuratury państwa polskiego, po czym poleciał… pod 
piramidy! Przysyłał pamiątki-parodie: puste pudełko po 
pomadkach, pojemnik popsutego piwa, przedatowane 

pigułki, podrygujące piranie, pleśniejącą płastugę 
(paskudnie pachnącą!!!), poobijaną pisankę; potem: 
plastikowego pająka, piszczel psa pustynnego, pomiętą 
poduszkę (pełną pasożytów), pokruszone papierosy, 
połamane patyki, przemoczone półbuty, poplątane 
postronki, podarty papier pakunkowy, pękniętą piłkę, 
pogiętą poręcz pryczy, poprutą pościel, pomalowany 
paskudnie półmisek, pordzewiały pogrzebacz, 
porysowaną płytę, podziurawione pantofle, potłuczony 
porcelanowy pisuar, poplamioną pocztówkę, przeraźliwie 
piszczącą piszczałkę, poszczerbioną podstawkę pod 
palmę… pozbawione posmaku posiłki: próchniejące 
pistacje, pieczone pasikoniki, prażone patyczaki, 
pogryziony przez pijawki precelek, przeżutą pizzę, 
przesadnie popieprzone pomidory, piekąco przyprawioną 
purchawkę, podgniłe pomarańcze, przykro pachnącą 
pieczeń, podlane półsłodką polewą pulpety, podtrute 
pralinki, puszkę pożółkłej pasty pigwowej.

Przykro przypominać po prostu…

Poranny przypływ pochłonął poniszczone przedmioty. 
Po ptokach!

ALITERACJE ALINy

PIOTR MEJSAK, ByTOM

naSI pIłkarze

– Gdzie nasi piłkarze grają 
najlepiej: w ataku czy w obronie?

– W kasynie.

pamIęć

– Panie doktorze, straciłem pamięć.
– Dawno?

– 14 marca zeszłego roku o ósmej 
dwadzieścia sześć.



GMiNa pRzyjazNa SeNioRoM

7 marca 2024 roku do ProGramu „Gmina Przyjazna seniorom” 
PrzystąPiła Gmina konoPnica. nasz ambasador marek Pilch 
wręczył certyFikat wójtowi mirosławowi Żydkowi. 

partnerzy 
proGramu 
„Gmina 
przyjazna 
seniorom”

bRzeSko
GMiNa

dębno
GMiNa

środa
wielkopolSka

wschowa
GMiNa

dębica  
MiaSto

dłuGołęka dobczyce dobRa dobrzyń 
nad wisłą

dzierŻoniów fRySztak

jeRzMaNowice- 
-pRzeGiNia

GMiNa
jeŻowe

kaMieNiec  
ząbkowicki kaziMieRza

wielka
kaMioNka 

wielka
kąty  

wrocławskie
kielce GMiNa

kietRz
MiaSto i GMiNa 

jelcz-laSkowice
jeleNia GóRa

Nowe bRzeSko Nowy dwóR 
Mazowiecki

Nowy toMySl NySa olkuszoborniki śląskie
GMiNa  

oleśnica
GMiNa 

ochotnica 
dolNa

RaSzyN Ropczyce

powiat 
oświęcimski

GMiNa oSieczNa

Reda RybNik RyGlice Ryki

oŻarowice Pasłęk paSzowice

RzeSzów SaNdoMieRz SeRock

Gdów

bielawabieczandrychów białaczów bobRowNikiGMiNa  
błędów

GMiNa  
bobowa

bochnia boGuszów-
-GoRce

bolesław borzęcin bRzeG

GoRlice 
MiaSto

kaMieNNa GóRa

MiejSce
piaStowe

międzylesieMielec MielNo powiat  
mikołowski

MilaNówek

radzyń
podlaSki

RadzyMiN
MiaSto  
i Gmina  

RydzyNa

suchy las sułkowice
GMiNa

Rzezawa
GMiNa

Syców szydłowiec ścinawaSzklaRSka 
Poręba

strumień 
GMiNa

StRzeGoMStRoNie 
śląskie

weRbkowice wiązowna wieliczka wiSzNia 
mała

władysławowowielowieś włocławek
MiaSto 

wolbRoMGMiNa  
wojNicz

września

mława MoGilaNyMiedziaNa 
GóRa

GMiNa
GNojNik

GMiNa
GoGoliN

Gierałtowice

miechów

opoczNo GMiNa opole 
lubelskie

GNiew GNiewkowo 
GMiNa

michałowice
GMiNa woj.

Mazowieckie

michałowice
GMiNa woj.

małoPolskie

miasto mińsk
Mazowiecki

Gmina mińsk
Mazowiecki

RakoNiewice
GMiNa

wałcz

StRawczyNstąPorków GMiNa
stęszew

wałbrzych

GMiNa kije kiSielice

 Przed Państwem cykl kolejnych inauguracji przystąpienia do naszego programu 
„Gmina Przyjazna Seniorom”. Serdecznie zachęcamy samorządy, by wspierały 
politykę senioralną naszego kraju. Pamiętajmy, że razem możemy więcej!

dołĄcz do proGraMu „GMIna    przyjazna SenIoroM”!

8 marca 2024 roku ProGram został zainauGurowany w Gmi-
nie myszków. certyFikat złoŻono na ręce burmistrza wło-
dzimierza Żaka.

powiat
lęborski

GMiNa  
lichnowy

libiąŻkRzywda
GMiNa

leSzNowolakRyNica-zdRój kRoSNo  
MiaSto

kóRNik kRzeSzowice leSko leSzNo 
GMiNa 

leSzNo
MiaSto 

lidzbaRk

GMiNa
MaRkowa

masłów

koStRzyN

jedlNia- 
-letNiSko

GMiNa
walce

stary sącz

RadoMSko



Bezpieczny  
i swiadomy senior

cekcyN

kobyłka

Nidzica
GMiNa

NieMce

podGóRzyN
GMiNa

chęciny chorzów ciechanów ciechocinek cieSzyN GMiNa czoSNówczeRwoNak
GMiNa  

dąbrowa 
GóRNicza

kłaj kłobuck kłodzko 
GMiNa

kłodzko 
MiaSto

knurów kobylNica

myślenice NadaRzyN nędza niedźwiedź niePołomice NiSko 
GMiNa

Piątek MiaSto i GMiNa 
piwNiczNa zdRój

sędziszów 
małoPolski

świątniki Górne

MalboRkłysomice
GMiNa

małoGoszczlubawa lubin łoPuszno GMiNa  
łukowicałabowa łącko łazy łeba łęczycawojewództwo 

lubelskie

brześć  
kujawski

bRzozów bukowno bytoM byStRzyca 
kłodzka

GoRlice
GMiNa

pSzczyNa RadoMpodkowa 
leśna

polkowice GMiNa poRaj

końskie 
MiaSto  
i Gmina

koRNowac koRoNowo

Płońsk pNiewy

koNStaNciN- 
-jezioRNa

kolbudy koNopNica 
GMiNa

powiat 
pRzaSNySki

Przemyśl

MSzaNa dolNa
GMiNa

muszyna MySzków

klucze

pSaRy
GMiNa

powiat 
Prudnicki

Pruszków

MSzaNa dolNa 
MiaSto

MoSzczeNicaMoGilNo
GMiNa

lubartów

dołĄcz do proGraMu „GMIna    przyjazna SenIoroM”!

z kolei 13 marca 2024 roku inauGuracja ProGramu „Gmina Przy-
jazna seniorom” nastąPiła w Gminie ryki. Gratulacje odebrał 
burmistrz jarosław Żaczek. 

14 marca 2024 roku inauGuracja odbyła się w Żyrardowie, 
Gdzie certyFikat odebrał Prezydent lucjan chrzanowski. 

lubanie

hrubieszów
GMiNa

Gostyń GRójec Grudusk
GMiNa

GRybów
MiaSto

GMiNa  
GRybów

hrubieszów
MiaSto

iwaNowiceiGołomia- 
-wawrzeńczyce

iława
MiaSto

jaNów  
lubelski

jastrzębie- 
-zdRój

jaSieNica
GMiNa

SiedliSko SiekieRczyN
GMiNa

GMiNa
SkaRbMieRz

sękowa skarŻysko- 
-kaMieNNa

Skoczów sława słomniki
GMiNa

SobótkaSkawiNa GMiNa
Skoki

skarŻysko 
kościelne

StaRoGaRd 
Gdański

StaRe babice

święciechowa
GMiNa

świdnik powiat 
świecki

świętochłowice taRNobRzeG taRNowiec toMaSzów 
lubelski

tySzowce ustroń
MiaSto

tRzebNicatRzebiNia tuchów ujsoły ustrzyki 
dolNe

powiat 
zGieRSki

zGoRzelec
MiaSto

Żabia wola Żabno ŻyrardówŻoryzabRze zaGnańsk zakopaNe zaniemyśl zawieRcie zbuczynząbkimiasto i Gmina  
wySoka

zabieRzów

dębica 
GMiNa

Nowe MiaSto 
lubawskie  

MiaSto
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15 marca 2024 roku do Grona Gmin Przyjaznych seniorom do-
łączyła sobótka. w imieniu burmistrza mirosława jarosza 
certyFikat uczestnictwa w ProGramie odebrała katarzyna 
dwornik-Piszczałka, dyrektor oPs-u w sobótce.

równieŻ 18 marca 2024 roku odbyła się inauGuracja w Gminie 
łącko. certyFikat odebrał wójt jan dziedzina, który na uro-
czystości wręczył karty Pierwszym seniorom.

teGo sameGo dnia do Grona Gmin Przyjaznych seniorom 
PrzystąPiła Gmina oPole lubelskie. Pierwsze karty zostały 
wręczone Przez burmistrza sławomira Plisa i Przewodni-
cząceGo rady miejskiej dariusza stachowicza. 

Gmina Pniewy dołączyła do ProGramu 21 marca 2024 roku. 
certyFikat odebrał wójt ireneusz szymczak. 

15 marca 2024 roku do ProGramu do-
łączyła równieŻ Gmina bystrzyca 
kłodzka. burmistrz renata surma 
otrzymała certyFikat z rąk naszeGo 
ambasadora marka Pilcha.

19 marca 2024 roku ProGram został zain-
auGurowany w Gminie wolbrom. z ramienia 
burmistrza radosława kusia certyFikat 
odebrali dyrektor moPs-u marta sta-
tuch oraz Przewodniczący rady miejskiej 
w wolbromiu bartłomiej Żurek.

jako nastęPna do naszeGo ProGramy 
dołączyła Gmina jeŻowe. 19 marca 2024 
roku Pan marek Pilch Przekazał certy-
Fikat na ręce wójta marka stęPaka.

18 marca 2024 roku Gminą Przyjazną seniorom stała się Gmina 
GRybów. z iNicjatywy wójta jacka MiGacza pieRwSi SeNioRzy 
moGą juŻ cieszyć się zniŻkami w wielu Punktach. 

teGo sameGo dnia do ProGramu PrzystąPiła Gmina łukowica. 
certyFikat uczestnictwa został wręczony wójtowi boGda-
nowi łuczkowskiemu.
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Gmina Jeżowe po raz kolejny udowodniła, że troska o mieszkańców – 
szczególnie tych najstarszych – jest dla niej priorytetem. Ostatnim cza-
sem w gminie odbyły się wyjątkowe uroczystości, które były świętem 
par małżeńskich obchodzących jubileusze.

Tradycja obchodzenia jubileuszy małżeńskich w gminie Jeżowe sięga 
1992 roku. Tegoroczne wydarzenie było jednak wyjątkowe. W Kościele 
Parafialnym pw. Narodzenia NMP w Jeżowem odbyła się uroczysta msza 
święta dla par obchodzących Złote Gody. Celebrował ją ks. Jan Kardaś. 
Po nabożeństwie 40 małżeństw zostało serdecznie powitanych w Domu 
Weselnym „Magnat”, gdzie wójt gminy Marek Stępak wyraził serdeczne 
gratulacje i życzenia w imieniu władz samorządowych.

złote Gody – 50 lat razeM
Ceremonia wręczenia odznaczeń była pełna emocji i wzruszeń. Jubila-
tom wręczono kwiaty, legitymacje i ordery, które przyznał Prezydent RP 
Andrzej Duda. Parom osobiście gratulowali: wójt Marek Stępak, prze-
wodniczący Rady Gminy Marian Koc, starosta powiatu niżańskiego Ro-
bert Bednarz, zastępca wójta Michał Wasyliszyn oraz kierownik Ośrodka 
Pomocy Społecznej Małgorzata Bolka. Uroczystość uświetniły występy 
Kapeli Ludowej „Jeżowianie” oraz podopiecznych Dziennego Domu Po-
mocy w Jeżowem.

Nie zabrakło wsparcia również dla tych, którzy z różnych przyczyn nie 
mogli przybyć na uroczystość. Wójt gminy Jeżowe odwiedził pozostałe 

W dniach 21–23 maja 2024 roku odbyły się Malborskie Wio-
senne Dni Seniora. Za każdym razem na tamtejszych seniorów 
czekał szereg atrakcji, które pozwoliły na aktywizację i miłe 
spędzenie czasu z najbliższymi. 

Pierwszego dnia uczestnicy wzięli udział w Spartakiadzie Se-
niorów oraz w warsztatach tanecznych poprowadzonych przez 
pana Jacka Suchińskiego. Dla miłośników dobrego jedzenia cze-
kał pokaz kulinarny zorganizowany przez panią Karolinę Wiejak. 
Drugi dzień upłynął pod znakiem edukacji o bezpieczeństwie. 
Odbyła się więc debata pt. „Bezpieczny Senior”, którą poprowa-
dzili przedstawiciele Komendy Powiatowej Policji w Malborku. 
Aby umilić czas seniorom, został zorganizowany również pokaz 
fryzur wieczorowych oraz krótka lekcja o prawidłowej pielęgna-
cji włosów. Nad tą częścią czuwała pani Karolina Hajdukiewicz 
z Centrum Edukacji Zawodowej w Malborku. Na koniec Malbor-
skich Wiosennych Dni Seniora odbyła się potańcówka koszykowa 
pod chmurką „W dobrym stylu”.

�� MAGDALENA GRUDZIEń
URZąD MIASTA MALBORKA

GMIna przyjazna SenIoroM śwIętuje 
juBIleuSze MałżeńSKIe

pary, aby złożyć gratulacje i przekazać or-
dery oraz życzenia. Te ciepłe i serdeczne 
gesty podkreśliły, jak ważna w Jeżowem jest 
wspólnota.

�� MAŁGORZATA BOLKA

MalBorSKIe wIoSenne dnI SenIora

Bezpieczny  
i swiadomy senior
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Ciechociński Park Zdrojowy tętnił życiem i radością dzięki wyda-
rzeniu zorganizowanemu przez Miejską Radę Seniorów. Pieczę nad 
organizacją oraz prawidłowym przebiegiem wydarzenia sprawowała 
przewodnicząca i ambasadorka „Głosu Seniora” Wiesława Taranow-
ska oraz wiceprzewodnicząca Jadwiga Jakubowska. Było mnóstwo 
smakołyków, które zaoferowały Koła Gospodyń Wiejskich, oraz pięk-
nych wyrobów rękodzielniczych wystawianych przez rzemieślników 
i organizacje pozarządowe. Patronat nad świętem objęli burmistrz 
Ciechocinka Jarosław Jucewicz i „Głos Seniora”.

Seniorzy mieli możliwość zadbania o zdrowie dzięki badaniom profi-
laktycznym. Największym zainteresowaniem cieszyły się: Mammobus 
oraz stoisko Medincus – Kujawsko-Pomorskie Centrum Słuchu. Na brak 
pacjentów nie mogły też narzekać punkty wystawione przez ciecho-
cińskie placówki sanatoryjne. Przebadano ogółem 478 uczestników 
wydarzenia.

Ogromne zainteresowanie wzbudziły występy artystyczne zarów-
no seniorów, jak i młodzieży. Talenty i energia porwały wszystkich do 
wspólnej zabawy. Całość uświetnił niezapomniany koncert Slavic Folk 
Orchestra, który zabrał uczestników w słowiańską podróż po całej 
Europie.

Święto to mogło się odbyć dzięki wsparciu Gminy Miejskiej Cie-
chocinek oraz lokalnych przedsiębiorców. Powiatowa Komenda Policji 
i Państwowa Straż Pożarna zapewnili bezpieczeństwo uczestnikom 
oraz zaprezentowali stoiska prewencyjne. Nie zabrakło również ma-
gazynu „Głos Seniora”.

Miejska Rada Seniorów pragnie podziękować wszystkim uczest-
nikom za udział, a partnerom – za wsparcie. Koncert poprowadzili 
Mirosław Satora, Wiktoria Słomkowska i Jan Kalinowski. 

�� TEKST I FOTOGRAFIE: KACPER WIECZORKOWSKI

cIecHocIńSKI 
dzIeń SenIora

W spotkanku uczestniczyły władze gminne: 
burmistrz Katarzyna Sebzda-Sztul, zastępca 
burmistrz Tomasz Giniewski, radny powiatu 
wrocławskiego Sławomir Hryniewicz i radna 
gminy Dorota Smak. Pani Alicja Koluśniewska 
jest emerytowaną dyrektorką przedszkola 
i członkiem Gminnej Rady Seniorów w Kątach 
Wrocławskich, a przez 20 lat pracowała jako 
kurator społeczny. Poza wielką miłością do pi-
sania ma dodatkowe hobby – lubi fotografować 
przyrodę i zwierzęta. Poniżej dzielimy się frag-
mentem jej twórczości: 
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SpotKanIe 
z loKalnĄ 

poetKĄ

Jak pięknie jest żyć, jak pięknie jest śnić
Jak pięknie jest mówić, co czujesz!
Gdy idziesz wśród pól, gdy idziesz wśród łąk
A serce w twych skroniach pulsuje.

Tu żonkil, tam chaber i mak
Tam bocian i żaba, i szpak
A słowik w ogrodach treluje…
Ja – życie to piękne kupuję!

Bo chce się żyć,
Bo pięknie jest mówić, co czujesz!

ALICJA KOLUŚNIEWSKA, CZERWIEC 2020

17 maja 2024 roku w Gminnej Bibliotece w Ką-
tach Wrocławskich odbyło się spotkanie pt. 
„Chwila z Alicją” z lokalną poetką Alicją Koluś-
niewską. Opowiedziała seniorom o tym, jak za-
częła pisać wiersze, a kilka z nich wyrecytowała.
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Bezpieczny  
i swiadomy senior

Ludzie w mieście są pełni energii, zapału i twórczej weny, którą mogą 
realizować poprzez udział w sekcjach muzycznych, teatralnych czy 
tanecznych organizowanych w Miejskim Domu Kultury. Klub Plastyków 
Nieprofesjonalnych, Mała Akademia Gitary, dwa teatry dla dorosłych 
i jeden dla dzieci, studio muzyki to tylko niektóre oferty przeznaczone 
dla mieszkańców w każdym wieku.

Co roku we wrześniu od ponad 10 lat zjeżdżają do nas czołowi 
polscy i zagraniczni karykaturzyści. Ich prace zebraliśmy w drugim 
już wydaniu publikacji Krzywą kreską. Miasto stawia także na sport. 
Wśród dzieci, młodzieży i dorosłych dobrze rozwija się zwłaszcza 
tenis. Ostatni projekt miasta to darmowe lekcje tenisa dla seniorów. 
W rozbudowie jest stadion miejski, na którym – oprócz już funkcjo-
nujących dwóch  boisk do gry w piłkę nożną – powstaną nowy budy-
nek klubowy i dwa korty tenisowe. Miejski Ośrodek Sportu i Rekreacji 
zaprasza na basen, ściankę wspinaczkową, naukę gry w szachy oraz 
wiele innych aktywności sportowych i rekreacyjnych.

Myszków to również miasto biznesu. Tradycje powstania prze-
mysłu metalurgicznego, włókienniczego czy papierniczego sięgają 

końca XIX wieku. Wtedy to 
powstały trzy duże fabryki, 
a przy nich osiedla robotni-
cze dające początek przy-
szłemu dużemu przemy-
słowi. Pralki Frania, garnki 
emaliowane, dobra włóczka 
czy stal były eksportowane 
nie tylko do Europy. Dzisiaj 
w  mieście stoją nowe za-
kłady, których część funk-
cjonuje w ramach Śląskiej 
Strefy Ekonomicznej. Stale 
rozwijające się miasto kusi 
atrakcyjnym położeniem, 
bliskością Jury i nowymi te-
renami pod zabudowę jed-
norodzinną.

Myszków jest stosunkowo 
nowym miastem, bo prawa 
miejskie uzyskał w 1950 roku. 
Jak widać, najlepsze dni ma 
ciągle przed sobą.

MySzKów rozwIja MożlIwoścI
 To hasło miasta stanowi o jego ciągłym rozwoju zarów-

no gospodarczym, jak i społecznym. Myszków ma po-
wierzchnię 72,2km² i mieszka w nim 28 654 mieszkańców. 
Szybka trasa kolejowa łączy bezpośrednio z Warszawą, 
Śląskiem, Małopolską i Wybrzeżem. Znajdujące się nie-
opodal lotnisko w Pyrzowicach jeszcze bardziej uatrak-
cyjnia położenie miasta. Co więcej, Myszków jest bramą 
do przepięknej Jury Krakowsko-Częstochowskiej.

sanktuarium w mrzyGłodzie

dotyk jury – scena Plenerowa

miejski dom kultury w myszkowie

kościół św. stanisława bm w myszkowie
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ukończyłeś 60 rok Życia? skorzystaj ze zniŻek z oGólnoPolską kartą seniora. PONAD 3700 FIRM  
z całej Polski oFeruje atrakcyjne rabaty dla Posiadaczy karty. sPrawdź, Gdzie skorzystasz ze zniŻek!

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

 P O l e c a n i  P a r t n e r z y  P r O g r a m u
Vision express 
254 Salony w całej Polsce
149 zł zniżki na kompletną  
parę okularów korekcyjnych jednoogni-
skowych, 
429 zł zniżki na kompletną  
parę okularów korekcyjnych progresyw-
nych. www.visionexpress.pl

Instytut zdrowia Sofra im. ewy i Sobie-
sława zasady – Karpacz
5% zniżki
ul. Zaciszna 2, 58–540 Karpacz
tel. 75 742 88 57,  
sekretariat.karpacz@sofra.com.pl 
www.sofra.com.pl

Instytut zdrowia Sofra im. ewy i Sobie-
sława zasady – Mielno
5% zniżki
ul. Chełmońskiego 2, 76–032 Mielno, tel. 
94 318 92 64,  
recepcja.com.pl@sofra.com.pl  
www.sofra.com.pl

uzdrowisko Konstancin-zdrój S.a.
10% rabatu na usługi oferowane przez 
Uzdrowisko
20% zniżki na zabiegi rehabilitacyjne 
realizowane w Białym Domu i szpitalu 
Sue Rydel, ul. Sue Rydel 1,  
05-510 Konstancin-Zdrój,
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
tel.: +48 22 484 28 78  
lub +48 667 870 339,  
www.uzdrowisko-konstancin.pl

zakład leczniczy  
„uzdrowisko nałęczów” S.a.
60-70 lat – 12% zniżki;  
71+ – 15% zniżki
dla osoby towarzyszącej – 10% zniżki na 
pobyty lecznicze i spa 
na min. 3 doby, 
ul. Al. Małachowskiego 5,  
24-140 Nałęczów
tel. kom.: + 48 516 282 764 
e-mail: rezerwacje@zlun.pl

uzdrowisko lądek-długopole S.a.
10% zniżki na zabiegi  
w Lądku-Zdroju
15% zniżki na zabiegi  
w Długopolu-Zdroju
ul. Wolności 4, 57–540 Lądek-Zdrój
tel:  +48 74 811 54 74
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;  
www.uzdrowisko-ladek.pl

niepubliczny zakład opieki  
zdrowotnej rudeK
15% zniżki na usługi
ul. Strażacka 12E, 35–312 Rzeszów (firma 
posiada 5 innych oddziałów)
tel. 17 857 90 59, 
biuro@gruparudek.pl; 
www.rudek.com.pl

uzdrowisko Busko-zdrój S.a.
10% zniżki na pełnopłatny pobyt 
leczniczy w wymienionych obiektach 
spółki: Szpital Krystyna, Szpital Górka; 
Sanatoria: Marconi, Mikołaj, Oblęgorek, 
Willa Zielona.
10% zniżki na pobyt w wolno stojącym 
DOMKU na terenie Parku Zdrojowego 
(kwatera)
10% zniżki na pełnopłatne zabiegi dodat-
kowe bez ordynacji lekarskiej.
e-mail: rezerwacja@ubz.pl,  
tel. 41 370 38 00,  
www.uzdrowiskobusko.pl

uzdrowisko ciechocinek S.a.
5% zniżki na pobyty hotelowe,  
e-mail: sekretariat@uzdrowiskociechoci-
nek.pl, tel.: 54 283 60 78; 54 283 6265,
www.uzdrowiskociechocinek.pl

uzdrowisko Krynica-żegiestów
5% zniżki na noclegi (bez wyżywienia),
10% zniżki na masaże w Gabinetach 
Masażu w Nowym Domu Zdrojowym 
i w Starym Domu Zdrojowym
e-mail: rezerwacja@kryniczanka.pl,  
tel: 18 471 28 01

restauracja SpHInX  
(blisko 100 restauracji w Polsce)
20% zniżki (nie dotyczy śniadań i lunchów)
Centrala: ul. Młodych Wilcząt 36,  
05-540 Zalesie Górne, 
tel. (+48) 22 702 71 00
kontakt@sphinx.pl, www.sphinx.pl

Seniorapp – to aplikacja mobilna stwo-
rzona dla osób potrzebujących, w pode-
szłym wieku, z niepełnosprawnościami, 
niedołężnych oraz ich rodzin poszukują-
cych pomocy w opiece i sprawach życia 
codziennego.
10 zł do portfela SENIORAPP do wykorzy-
stania na usługi w aplikacji  
do 31.12.2021 r. po wpisaniu kodu:  
oKS_-Sapp01
ul. Prezydenta Gabriela  
Narutowicza 57/2, 90–130 Łódź,  
tel. Infolinia: 727 207 020
https://seniorapp.pl 

Grupa arcHe S.a.
10% zniżki na usługi hotelowe we wszyst-
kich hotelach i obiektach  
GRUPy ARCHE.S.A. ul. Puławska 361,  
02-801 Warszawa, 22 319 80 80
arche@arche.pl ; www.arche.pl

SanatorIuM Gracja SpółKa z o.o. 
5% rabatu na pobyty pełnopłatne powy-
żej 6 dób, całkowicie finansowanych ze 
środków własnych kuracjusza, nie obej-
muje opłat za pobyty ze skierowaniem 
z NFZ, za turnusy rehabilitacyjnej dofinan-
sowywane ze środków PFRON. Upust nie 
łączy się z promocjami, ofertami specjal-
nymi oraz last minute; zwolnienie z opłaty 
za czajnik dla pacjentów kierowanych 
przez NFZ; 50% zniżki za wypożyczenie 
kijków do Nordic Walking
ul. Wojska Polskiego 3,  
87-720 Ciechocinek,
biuro@sanatoriumgracja.pl,  
tel. (54) 2835631, 
www.sanatoriumgracja.pl

uzdrowisko ustroń
10% zniżki na pobyty rehabilitacyjne 
i medyczne
l  Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy 

„Równica”, ul. Sanatoryjna 7,  
43-450 Ustroń

l  Sanatorium „Rosomak” 
ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustroń

l  Sanatorium „Kos” 
ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustroń

l  Sanatorium „Narcyz” 
ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustroń

Informacje i rezerwacje: 
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl
tel. 33 854 54 54

noVotel warSzawa centruM
10% zniżki
ul. Marszałkowska 94/98,  
05-120 Warszawa, tel. (22) 596 00 00
h3383@accor.com, all.accor.com

MyślenIce Sport arena 
10% zniżki 
ul. Jodłowa 1F 32-400 Myślenice
info@sportarenamyslenice.pl  
(12) 357 22 31, 
www.sportarenamyslenice.pl 

natura wIta – herbaty ziołowe  
dla Seniorów 
10% zniżki na produkty z grupy senior 
Kopernika 9 28-400 Pińczów
biuro@natur-vit.pl 502274390
www.natura-wita.pl

wIlla alfa 
30-50% zniżki
ul. Słoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdrój, 
recepcja@alfakudowa.pl  
510 150 966, www.alfakudowa.pl

Styl optyK
25% zniżki na oprawy okularowe
ul. Lubelska 95b, 21-100, Lubartów
styloptyk.info@gmail.com, 609 008 145

Grand tatry Obiekt noclegowy
10–15% zniżki na usługi hotelowe w za-
leżności od długości pobytu, bezpłatne 
jacuzzi i sauna
ul. Środkowa 195A,  
34-405 Białka Tatrzańska
tel. 787 989 412, recepcja@grandtatry.pl
www.grandtatry.pl

Vasco electronics polski producent 
translatorów
15% rabatu na wszystkie produkty
Aleja 29 Listopada 20, 31-401 Kraków,
kontakt@vasco-electronics.pl
519 030 919, www.vasco-electronics.pl

polska akademia nauk doM SenIora
10% zniżki na pobyt, 10% zniżki na za-
biegi z fizykoterapii, 10% na rehabilita-
cję indywidualną, 
ul. Chodkiewicza 3/5
05-510, Konstancin-Jeziorna
domseniora@ds.pan.pl, 887 385 385
www.ds.pan.pl

market budowlany GlInIK Group 
rabat 5% na wybrane produkty
Łącko 997, 33-390 Łącko
biuro@glinikgroup.pl, 795 777 067
www.glinikgroup.pl

wypożyczalnia maszyn budowlanych 
GlInIK Group
rabat 5% na wybrane produkty
Łącko 631, 33-390 Łącko,  
biuro@glinikgroup.pl, 795 777 067
www.glinikgroup.pl

aQuaparK Sport Hotel MalacHIt 
w śwIeradowIe zdroju Grupa 
InterferIe
5% rabatu na nocleg oraz podstawową 
gastronomię, ul. Kościuszki 1
59-850 Świeradów-Zdrój
malachit@interferie.pl, 75 781 67 33,  
75 781 64 90, www.interferie.pl

Sport Hotel BornIt 
w SzKlarSKIej poręBIe Grupa 
InterferIe
5% rabatu na nocleg oraz podstawową 
gastronomię, ul. Mickiewicza 21
58-580 Szklarska Poręba
bornit@interferie.pl, 75 647 25 03,  
75 647 25 04, 75 647 25 00
www.interferie.pl

SanatorIuM uzdrowISKowe arGen-
tyt w dĄBKacH.  Grupa InterferIe 
5% rabatu na nocleg oraz podstawową 
gastronomię, 
ul. Wydmowa 17, 76-156 Dąbki,  
argentyt@interferie.pl, 94 314 81 34,  
94 314 81 30, www.interferie.pl

cHalKozyn  
w KołoBrzeGu SanatorIuM uzdro-
wISKowe Grupa InterferIe
5% rabatu na nocleg oraz podstawową 
gastronomię, ul. Zdrojowa 1
78-100 Kołobrzeg, 
chalkozyn@interferie.pl, 94 35 476 10, 887 
875 315, 94 35 451 88, www.interferie.pl

cecHSztyn w uStronIu MorSKIM 
Grupa InterferIe 
5% rabatu na nocleg oraz podstawową 
gastronomię, ul. Chrobrego 58
78-111 Ustronie Morskie
cechsztyn@interferie.pl
94 35 15 590, 94 35 15 670
www.interferie.pl

Biuro podróży oSKar sp. z o.o.
5% zniżki
Plac Wolności 2/4C, 61-738
tel. 722 300 174, sprzedaz@oskar.com.pl
www.oskar.com.pl

plantIn Spółka z o.o.
10% od ceny detalicznej
Muniakowice 100, 32-090 Słomniki,
biuro@in-vitro.pl, (12) 643 15 20
www.plantin.com.pl

ośrodek wczasowy „dIana”   
w łazach
10% zniżki tylko poza sezonem, czyli 
01.05-22.06.2024 oraz 25.08-30.10.2024 
proporcjonalnie dla osoby z legitymacją. 
Ceny obowiązująca w ośrodku dotyczą 
pobytów w domkach lub pokojach min 
2-4-6os., ul. Słoneczna 2
76-002 Łazy, diana8@diana8.pl
697 740 532, www.diana8.pl

Klub turystyczny Mareda 
10% zniżki od ceny bazowej w polskich 
złotych
ul. Jaracza 37F/5B, 50-305 Wrocław
biuro@mareda.pl, 600 820 410
www.mareda.pl

MedIra (MedIra pflege Sp. z o.o. Sp.k.) 
20% zniżki na pierwszy miesiąc usługi 
ul. Mielęckiego 10, 40-013 Katowice, 
medira@medira.pl, (32) 733 25 42,  
www.medira.pl

dom Seniora leśne zacISze  
(daV-Med. dawid Gajos ratownictwo 
Medyczne)  
10% zniżki na pobyt
Kuczków 38a, 29-145 Secemin,  
biuro@lesnezacisze-dps.pl, 733 726 743, 
www.lesnezacisze-dps.pl

park wodny jura w łazach
20% zniżki
Topolowa 1, 42-450 Łazy
kasa@parkwodnyjura.pl
326 709 790, www.parkwodnyjura.pl

uniwersytet trzeciego wieku apS  
(Stowarzyszenie pro-aGe)
zniżka 20 zł na zajęcia utw apS  
z kodem KS20
ul. Pana Cogito 11, 31-419 Kraków
utw@pro-age.pl, (12) 312 53 28
www.utwpolska.pl



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

-  G ł o s   S e n i o r a

Stowarzyszenie MANKO
ul. Siarczki 16 
30-698 Kraków

66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

NIE DAJ SIĘ 

OSZUKAĆ!

zAmów prenumerAtę  

W wartość prenumeraty wliczona jest wysyłka listem ekonomicznym.  
Jak zamówić prenumeratę? Wejdź na:

 
https://glosseniora.pl/prenumerata/

wydrukuj i wypełnij formularz, ureguluj opłatę, załącz potwierdzenie  
wpłaty i wyślij na adres os. Urocze 12, 31–953 Kraków  

lub adres e-mail kontakt@manko.pl.

ogólnopolskiego mAgAzynu „głos seniorA”

Rodzaj pRenumeRaty:

12 zł*  
– jeden wybrany  

egzemplarz

60 zł*  
– 6 kolejnych  

numerów

ogólnopolskA kArtA seniorA
Seniorze, jeśli ukończyłeś 60 lat, zostań członkiem wspierającym Stowarzyszenia  
MANKO i odbierz Ogólnopolską Kartę Seniora. Ciesz się ze zniżek w ponad 4000 punktach 
w całej Polsce. Opłata członkowska wynosi: 35 zł na rok i 50 zł na 2 lata. 

Jak zamówić kartę? Wejdź na:   

            https://glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora/ 

wydrukuj i wypełnij formularz, ureguluj opłatę członkowską, załącz  
potwierdzenie wpłaty i wyślij na adres os. Urocze 12, 31–953 Kraków  

lub adres e-mail poczta@manko.pl.
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WeSPrzyj DziaŁalnOŚĆ „gŁOSu SeniOra” DarOWiznĄ



 

 

 
 

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejscowość
urodzenia: 

Data 
urodzenia:

d  d m  m r  r  r  r

d  d m  m r  r  r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

 
 

Kod pocztowy:

Numer domu:
Numer 
lokalu: Miejscowość:

Numer 
telefonu:

Adres  e-mail:

 

  

  

 
 

OŚWIADCZENIE O WYRAŻENIU ZGODY

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ WRAZ Z ZAŁĄCZONYM POTWIERDZENIEM PRZELEWU/
PRZEKAZU NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (os. Urocze 12, 31-953 KRAKÓW).

Numer karty:

Województwo:

komórkowy:stacjonarny: 

K: Płeć: M: 

………………………………………………………………
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Oświadczam, iż wyrażam dobrowolną i wyraźną zgodę na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO oraz Partnera operacyjnego Programu tj. Międzynarodowy Instytut Rozwoju 
Społecznego sp. z o.o. (MIRS), z siedzibami przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków, moich danych osobowych

w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO i  Międzynarodowego Instytutu Rozwoju Społecznego sp. z o.o. drogą elektroniczną na wskazany 
przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, dotyczących usług oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO i Międzynarodowy 
Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o. oraz ich partnerów, np. wydarzeń organizowanych dla seniorów, informacji o partnerach Programu 
honorujących Kartę Seniora i oferowanych przez nich zniżek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o świadczeniu usług drogą 
elektroniczną z dnia 18 lipca 2002 r. Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki o których mowa w art. 7 RODO, tj. 
przysługuje mi możliwość jej wycofania w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione w wyraźnej i zrozumiałej formie.

w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO i  Międzynarodowy Instytut Rozwoju Społecznego sp. z o.o. treści, dotyczących oferty 
Stowarzyszenia i MIRSu oraz Partnerów Programu na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, w tym przy użyciu automatycznych 
systemów wywołujących w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

Jednocześnie oświadczam, że moja zgoda spełnia wszystkie warunki, o których mowa w art. 7 RODO, tj. przysługuje mi możliwość jej wycofania 
w każdym czasie, zapytanie o zgodę zostało mi przedstawione w wyraźnej i zrozumiałej formie.
Zapoznałam/em się z klauzulą informacyjną dotyczącą przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotycząca przetwarzania
danych osobowych w ramach programu OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA jest dołączona do niniejszego formularza, która jest również dostępna 
na stronie internetowej www.glosseniora.pl oraz zobowiązuję się do uiszczenia wyżej zaznaczonej kwoty gotówką lub przelewem na rachunek
bankowy Stowarzyszenia ManKO o numerze: 80 2490 0005 0000 4600 0004 0502 (alior Bank)

Ja niżej podpisany, po zapoznaniu się z Regulaminem Ogólnopolskiej Karty Seniora opisującym tego Programu, 
wyrażam chęć Uczestnictwa w tym Programie. Oświadczam, że wiem, że udział w tym Programie jest możliwy 
wyłącznie pod warunkiem przystąpienia w poczet członków wspierających Stowarzyszenie Manko  
i właśnie dlatego uprzejmie proszę o przyjęcie mojej osoby w poczet członków wspierających.
PrOSZĘ WYPeŁnIC PISMeM DrUKOWanYM

Deklaruję opłacenie składki członkowskiej z góry za:

FORMULARZ DLA OSÓB CHCĄCYCH 
PRZYSTĄPIĆ DO PROGRAMU  
OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA*

TAK

TAK

1 rok – 35 zł 2 lata – 50 zł

NIE

NIE

Data, podpis




