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Szanowni Panstwo,

wrzesien jest dla nas zawsze najbardziej ekscytujacym mie-
sigcem. Po raz kolejny jako Stowarzyszenie MANKO zorga-
nizowalismy Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie, czyli
obecnie najwiekszg impreze dla osob starszych w Europie.
W tym roku odbyta sie juz jedenasta edycja tego wydarzenia
i tym razem patronat honorowy objeta m.in. minister ds. poli-
tyki senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz. Oczywiscie znow
zaskoczyliscie nas rekordowa frekwencja - w Parku Jordana
pojawito sie az 6000 seniorow ze 115 samorzadow i 7 panstw.
Wspaniale byto moc obserwowac, jak sie integrujecie, tan-
czycie do najwigkszych przebojow i cieszycie sie zyciem.
Wasze zadowolenie to dla nas najwieksza rekompensata za
miesiace przygotowan i zmudnej pracy, by zapewnic Wam
program peten atrakcji. Nie pozostaje nam nic innego, jak tyl-
ko podziekowac i zaprosic na przysztoroczng odstone.

Oprocz organizacji XI Miedzynarodowych Senioraliow
w Krakowie preznie dziatalismy w innych obszarach zwia-
zanych z poprawa jakosci Zycia 0sob starszych. Za nami
udziat w wielu wartosciowych spotkaniach i konferencjach:
Campus Polska Przysztosci w Olsztynie, VIIl Kongres Go-
spodarki Senioralnej w Warszawie, XXXIll Forum Ekono-
miczne w Karpaczu, XXVI Miedzynarodowa Konferencja
Opieki Dtugoterminowej w Toruniu, Centralny Klub Pacjen-
ta w Katowicach i debaty Medycznej Racji Stanu w Warsza-
wie. Na kazdym z powyzszych byli obecni cztonkowie Rady
ds. Polityki Senioralnej ktorzy nie tylko dzielili sie swoim
cennym doswiadczeniem, ale takze czerpali inspiracjie do
nastepnych dziatan na rzecz seniorow.

Ostatni czas obfitowat takze w wiele wydarzen i spor-
towych, i rekreacyjnych. XVI Olimpiada Uniwersytetow
Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych ,Trzeci Wiek
na Start" w tazach, 21 Ogolnopolski Przeglad Artystycz-
nego Ruchu Seniorow we Wtoctawku, | Zabierzowski Rajd
Nordic Walking, Rzeszowskie Senioralia, XV Festiwal Bie-
gowy w Piwnicznej-Zdroju, Warszawskie Dni Seniora, Po-
tudniowo-Praskie Senioralia czy IV Nowohuckie Senioralia
stworzyty seniorom w catej Polsce niepowtarzalng okazje

do spedzenia czasu z najblizszymi, skorzystania z bezptatnych
badan i wystuchania merytorycznych wyktadow. Nie mozemy
nie wspomnie¢ o Miedzypokoleniowym Marszobiegu po Zdrowie
z Gtosem Seniora, ktory w tym roku nabrat dla nas jeszcze bardziej
wyjatkowego wymiaru. Zostat on poswiecony sp. dr. Krzysztofowi
Czarnobilskiemu - geriatrze, ambasadorowi Gtosu Seniora, wspot-
tworcy Miedzynarodowych Senioraliow w Krakowie i tworcy idei
.Szpital przyjazny seniorom”.

Najnowsze wydanie ukazato sie pod nazwa Obywatelski Gtos
Seniora, nie brakuje wiec dziatu interwencyjnego, w ktorym czytel-
nicy domagaja sie poszanowania ich praw. Jak zawsze o najwaz-
nigjsze kwestie dotyczace zdrowia, bezpieczenstwa i zycia spo-
tecznego seniorow zapytalismy specjalistow w swojej dziedzinie:
minister ds. polityki senioralnej Marzene Okte-Drewnowicz, mar-
szatka wojewddztwa matopolskiego tukasza Smotke oraz prof.
Ewe Barcz, kierownik Katedry Ginekologii i Potoznictwa CM UKSW.
Z kolei swoja recepte na dobra kondycje zdradzit nam wokalista
i kompozytor Stanistaw Soyka.

Wciaz goraco zachecamy do udziatu w konkursach aktywi-
zacyjnych Stowarzyszenia MANKO: ,Stylowi seniorzy”, ,Senior
dziatkowiec', ,.Zwierzak lekiem na samotnosc’, ,Mitosc po 60-tce”,
.Podziel sie swoja tworczoscia®, ,Patriotyczny Gtos Seniora” oraz
.Przeslij nam swaj przepis”. Nie dajmy sie jesiennej chandrze i choc¢
na zdjeciach zatrzymajmy wspomnienie minionego lata. Natomiast
samorzady zapraszamy do partnerstwa w programach ,Gmina
Przyjazna Seniorom” i ,0golnopolska Karta Seniora’. Karta ta upo-
waznia do korzystania z atrakcyjnych znizek w catej Polsce.

Wiecej szczegotow znajduje sie na stronie www.glosseniora.pl
oraz telewizji internetowej Gtos Seniora TV. Tymczasem sprawdz-
cie, co dla Was przygotowalismy w najnowszym numerze!
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

WYWIAD NUMERU

ZYCIE NIE TYLKO
PO TO JEST, BY BRAC

STANISLAW SOYKA - ikona polskiej sceny muzycznej, wielki mitosnik jazzu, cztowiek orkiestra. Od
lat zachwyca nie tylko gtosem i wartosciowymi tekstami, lecz takze skromnoscia. Uczy, ze ,zycie
nie tylko po to jest, by brac; zycie nie po to, by bezczynnie trwac; i aby zyé¢, siebie samego trzeba
da¢”, a w rozmowie dla Gtosu Seniora dodatkowo zdradza, w jaki sposob te bezczynnosé pokony-
wagé, by zachowaé¢ dobra kondycje psychiczng i fizyczna.

Skad u Pana wzieta sie mitos¢ do muzyki?

W rodzinnym domu muzykowanie to byta czynnos¢ zako-
rzeniona. Na wszystkich uroczystosciach, chrzcinach i komu-
niach $piewanie stanowito nieodzowny element, tradycje.
Moj dziadek pracowat jako organista we wsi Wista Mata,
ktéra wowczas lezata na granicy Austro-Wegier i Prus. Byt
samoukiem i wielkim mitosnikiem muzyki, a to zamitowanie
przelat na swoje dzieci. Moja mama Spiewata caty czas pod-
czas wszelakich czynnosci, natomiast tata spiewat w cho-
rze katedralnym jako bas przez 50 lat. Ja z kolei spedzitem
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w tym samym chérze okoto 8 lat - zaczynatem od $pie-
wania w sopranach, a w poblizu matury skonczytem jako
tenor. Swoja edukacje muzyczng zaczatem w wieku 6 lat
i teraz jestem absolwentem Podstawowej Szkoty Muzycz-
nej | stopnia w Gliwicach, Il stopnia Liceum Muzycznego
w Katowicach i na koncu - tamtejszej Akademii Muzycznej
im. Karola Szymanowskiego.

Mozna wiec Smiato powiedzie¢: odkad pamietam, mu-
zyka byta w moim otoczeniu. A ja zauwazytem rowniez, ze
kiedy $piewatem, to ludzie stuchali.




FOT. MAGDA WDOWICZ-WIERZBICKA

Zagrat Pan setki koncertow w swoim zyciu i nagrat wiele
pieknych piosenek. Ktory wystep lub utwér ma dla Pana
najwieksze znaczenie i jest sentymentalna podréza?

Podczas mojej muzycznej drogi zagratem wiele kluczo-
wych koncertow. Natomiast z perspektywy czasu widze, ze
wszystkie byty wazne - nawet te, ktérych moja pamiec nie
odnotowata. Dzisiaj podchodze do wystepow nieco inaczej,
poniewaz za kazdym razem wychodze na scene z nasta-
wieniem, jakby miat to by¢ maoj ostatni raz. Ale nie jestem
oryginalny, bo prawdziwi artysci zawsze tak traktuja kazdy
koncert. To kwestia postawy i wychowania wynikajgcych
z etosu Slaskiego. W moim zyciu osobistym praca, wysitek,
powotanie i obowiazek to niezwykle istotne czynniki, ktore
przenosza sie na zycie profesjonalne.

Jak juz wiemy, wywodzi si¢ Pan z muzykalnej rodziny.
Pan réwniez jest wszechstronnie uzdolniony, wiec moz-
na powiedzieé, ze kariera muzyczna to przeznaczenie.
Widzi sie Pan w innej roli?

W zajmowaniu sie muzyka najpiekniejsze jest to, ze robie
cos, co kocham. Ten entuzjazm nie opuszcza mnie do dzis.
Natomiast gdybym miat wybra¢ cos innego, to.. bytbym
szoferem. Po pierwsze bardzo lubie prowadzi¢ samochod.
Dosc¢ wczesnie, bo w wieku 15 lat, nauczytem sie jezdzic
i pokonatem juz kilka milionow kilometrow. Mam wiec do-
Swiadczenie, ktére tez wiele znaczy. Jezdze bardzo ptynnie,
nie przesadzam z gwattownym uzywaniem hamulcow, zdej-
muje noge z gazu i jestem uwazny, dlatego moi pasazerowie
Smiato moga przespac catg trase.

W piosence Tolerancja Spiewa Pan: ,i aby zy¢, siebie sa-
mego trzeba dac”. Czy to jest przepis na dobre zycie?
W jaki sposéb Pan realizuje te stowa?

Kazdy moze realizowac powyzsze stowa poprzez to, czym
sie zajmuje. Moim zdaniem najwieksza wartoscig w zyciu
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jest bycie przydatnym
I ta pozytecznos¢ ma
SWoje znaczenie wtasnie
w spotecznym bywaniu,

Tego nie wida¢ go-
tym okiem, ale dostaje
bardzo wiele sygna-
tow, ze jakis utwor czy
koncert miat dla ko-
gos istotne znaczenie.
Niektorzy poznali sie
na moim wystepie i sg
matzenstwem juz od
40 lat, inni natomiast
byliw kryzysie, ale moja
muzyka im w jaki$ spo-
s6b pomogta. Styszac te
Swiadectwa, pozwalam sobie miec przeswiadczenie, ze to,
co robie, naprawde przydaje sie ludziom.

Wociaz Pan koncertuje. Jaka ma Pan recepte na podtrzy-
mywanie dobrej kondycji psychicznej i fizycznej?
Znaczenie ma dobre, optymalne prowadzenie sie. W ostat-
nich latach zredukowatem liczbe koncertow. Granie i Spiewa-
nie mnie nie mecza, ale wszystko, co jest dookota - droga,
dojechanie na czas, préby, noclegi - staje sie dla mnie ucigz-
liwe. Oczywiscie to wynika z PESEL-u, poniewaz 20 lat temu
nawet nie przysztoby mi do gtowy, ze bede tym zmeczony
czy znuzony. Zmniejszenie liczby koncertow na razie dziata.
Niezwykle pomocne jest mieszkanie pod lasem, w oto-
czeniu przyrody. Na nasza polane przychodza tosie, jelenie
I sarny, przylatuja rézne ptaki. Ostatnimi czasy miatem ktopo-
ty z biodrami, wiec mato sie ruszatem, ale w tym roku zacza-
tem ptywac - uwielbiam to. Przymierzam sie tez do jazdy na
rowerze. Nie ukrywam, ze nie mam duszy sportowca, lubie
siedzie€ i czytac, ale nie pozostaje bezczynny.

Co by Pan poradzit osobom, ktére w wieku
emerytalnym wycofuja sie z wszelakiej ak-
tywnosci?

Nie wiem, czy jestem upowazniony do tego,
zeby dawac innym rady. Sam osiagnatem wiek
emerytalny, ale nie wybieram sie na emerytu-
re, bo wcigz czuje sie na sitach, by pracowac.
Zobaczymy, jak dtugo to potrwa. Uwazam, ze
krzatanina zwiazana z praca jest warunkiem
witalnosci. Im wiecej cztowiek sie krzata - spe-
cjalnie mowie o krzataninie, a nie o bieganiu
Czy uprawianiu innego sportu - posrod swoich
domowych i zawodowych spraw, tym lepiej.
Radzitbym wiec nie rezygnowac z pracy.

ROZMAWIALA: JUSTYNA SMIERTKA
REDAKTOR WYDANIA

FOT. MAGDA WDOWICZ-WIERZBOWSKA



raz kolejny udowodniono, ze Senioralia orga-
hizowane przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora i Miedzynarodowy Instytut Rozwoju
Spotecznego to najwieksza impreza dla oséb
starszych w Europie. Az 6000 oséb z 115 samo-
rzadow i 7 panstw miato okazje zintegrowac sie
_ w doborowym towarzystwie. Mistrz Sobiestaw
SYMBOLICZNE WRECZENIE KLUCZY DO MIASTA AMBASADOROM Zasada, niezawodna DJ Wika, olsniewajacy ze-
GLOSU SENIORA spot Duo Performance i gwiazda wieczoru, czyli
tenor Mirostaw Niewiadomski - to wtasnie oni
skradli serca uczestnikdéw. Swojg obecnoscig za-
szczycita nas takze minister ds. polityki senio-
ralnej Marzena Okta-Drewnowicz, ktora objeta
wydarzenie patronatem honorowym.

Wydarzenie rozpoczeto sie niezwykle podniosle - o godzi-
nie 9 w Kosciele Mariackim odbyta sie msza Swieta w in-
tencji pogodnej jesieni osob starszych w Polsce. Byta to
jednoczesnie symboliczna inauguracja wydarzenia. Jed-
nakze oficjalne otwarcie nastapito po uroczystej paradzie
pod nazwa ,Senior ma moc”, podczas ktérej mieszkancy
Krakowa mieli okazje podziwiac barwne stroje i pomystowe
banery naszych senioréw. | tak - po energicznym przemar-
szu - uczestnicy przy dzwiekach muzyki zawitali do Parku
Jordana na czele z rajdowym mistrzem wszechczasow So-
biestawem Zasada (95 lat).

SENIORALIA TO SWIETO OSOB
STARSZYCH I INSTYTUCJI DZIALAJACYCH
NA ICH RZECZ

Xl Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie nie mogty sie
rozpoczac bez docenienia 0séb i samorzadow, ktdre dbaja
0 seniorow i staraja sie poprawiac ich jakosc zycia kazdego
dnia. Nie zabrakto tez specjalnych wyrdznien: dla gminy Dtu-
goteka i gminy Opoczno za najwieksza liczbe uczestnikow
(114 0s6b i 104 osoby), dla Redy - najbardziej oddalonego
samorzadu (wojewddztwo pomorskie), polonijnych seniorow
z Melbourne w Australii, ktorzy pokonali dla nas 16 tys. km,
a takze dla naszych partneréw z Nowego Jorku i Worcester
w Wielkiej Brytanii. W trakcie wreczania nagrod zastepca
prezydenta Krakowa Stanistaw Mazur i minister Marzena
Okta-Drewnowicz symbolicznie przekazali klucze do miasta
na rece ambasadorow Gtosu Seniora: Janiny Czai, Grazyny
Tworek, Wiestawy Taranowskiej i Marka Pilcha.

Po czesci oficjalnej poprowadzonej przez prezesa Stowa-
rzyszenia MANKO - Gtos Seniora, Lukasza Salwarowskiego,
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przyszedt czas na zabawe i podziwianie niezwykle utalentowanych artystow.
Na scenie wystapili: Radostaw Suliga, seniorzy z Klubu Seniora+ i Gminnej Rady
Seniora z Zabierzowa, Stanistaw Wasilewski z Zyrardowa, zespot wokalny ,Can-
tabile” z Opoczna, grupa artystyczno-teatralna ,Scena Marzen” dziatajaca przy
Klubie Seniora ,Niezapominajka” w Ciechocinku, seniorzy z gminy Bobrowniki
i z Wojkowic (Eko Pokaz Mody), seniorzy z UTW w tazach (Pokaz Mody w stylu
Coco Chanel), zespot ,Korale™ z Centrum Kultury i Sportu w Miechowie, Stylowe
Seniorki ,Gtosu Seniora” w Bezpiecznym i Odblaskowym Pokazie Mody, Regional-
nym Pokazie Mody i Pokazie Mody w edycji Gminy Przyjazne Seniorom, Bozena
Zielinska z UTW w Konskich, zespét ,Baby Jagi” ze Szczawna-Zdroju i Jadwiga
Schwebs-Kostkiewicz, Mirostawa Chochot z UTW w Olkuszu, Krzysztof Bigaj,
zespot operetkowy Duo Performance i gwiazda wieczoru - tenor Mirostaw Nie-
wiadomski. Wszyscy rozgrzali scene do czerwonosci!

PRZYJEMNE Z POZYTECZNYM

Senioralia to nie tylko zabawa w rytm najwiekszych hitow - to zaledwie tto dla
tego, co stanowi prawdziwy sens tego wydarzenia. W parku byto obecnych 65
wystawcow, przedstawicieli instytucji i organizacji, ktorzy przygotowali dla uczest-
nikdw specjalny program. Seniorzy mogli skorzystac z licznych porad lekarskich:
psychologa, prawnika i ekonomisty oraz badan: kardiologicznych, cisnienia, stuchu,
wzroku, moczu, poziomu cukru we krwi oraz pomiaru masy ciata, gestosci kosci,
przegladu lekowego - a to wszystko dzieki wykwalifikowanym pracownikom.
Seniorzy byli zatem w naprawde dobrych rekach! Uczestnicy otrzymali spora

MISTRZ SOBIESLAW ZASADA NA CZELE
PARADY .SENIOR MA MOC"




dawke wiedzy rowniez podczas wyktadu pt. ,.Dbaj o stuch
i zyj aktywnie" zaprezentowanego przez partnera strate-
gicznego Xl Miedzynarodowych Senioraliow w Krakowie,
czyli firme Audika.

DJ WIKA SKRADLA SERCA PUBLICZNOSCI

XI Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie nie mogty zakon-
czyc sie inaczej - miedzypokoleniowka prowadzona przez
miedzypokoleniowy duet DJ Wike i DJ Skorpa to co roku
bardzo wyczekiwany punkt programu. Seniorzy tanczyli
i Spiewali nie tylko do najwiekszych hitow ich mtodosci, ale
takze do nowszych kawatkow. Zdecydowanie nie zabrakto
im sit, a Krakow ustyszat, jak wspaniale potrafi bawic sie
najstarsze pokolenie.

Jeszcze przez kilka tygodni zarowno organizatorzy, jak
i uczestnicy beda zy¢ tym wydarzeniem. Do zobaczenia za rok!

XI Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie nie odbyty-
by sie, gdyby nie nasi patroni i partnerzy - serdecznie im
dziekujemy.

Projekt zrealizowano przy wsparciu finansowym Woje-
wodztwa Matopolskiego.

EWA HOLOTA

KOORDYNATOR XI MIEDZYNARODOWYCH
SENIORALIOW W KRAKOWIE

WRECZENIE CERTYFIKATOW PRZEDSTAWICIELOM NASZYCH GMIN PRZYJAZNYCH SENIOROM
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STYLOWISENIORZY fyloni) MALDPULSKA

TRADYCJA JEST
W MODZIE

'.‘.\,-ﬁ:||_l¢:}l L-.;:_\
Chociaz jesien za oknem, seniorzy zachwycaja jeszcze letnimi sty-
lizacjami. Jak mawiata stynna Coco Chanel: ,moda jest na niebie,
na ulicy, moda to idee, sposob zycia, wszystko to, co sie dzieje”.
Tym razem w konkursie przemycamy réwniez regionalne akcenty. [55= 1
Musicie przyznaé, ze robia wrazenie! 'BARBARA MARCHELAK, TORUN

Drodzy seniorzy, sponsorem na-
grod sa firmy Ziaja i Bielenda. Ser-
decznie zachecamy do przesyta-
nia zdje¢ konkursowych na adres
mailowy konkurs@manko.pl.

BARBARA KONKEL, JOANNA SOJKA, BOZENA C|EC|ERSKA
WEADYSLAWOWO WARSZAWA CEGLOW

REGIONALNY POKAZ MODY STYLOWYCH SENIOROW Z GEOSU SENIORA



SENIOR DZIAL KOWIEC

)

OGRODY Z PASJA

Jesien to ostatni moment, by méc zachwycac sie barwnymi ogrodkami
i dziatkami. Zanim na dobre spadna liscie, warto przystanaé na chwile, by
zazyc¢ troche stonca, napi¢ sie kawy na tarasie, zebra¢ sezonowe owoce.
Cieszymy sie, ze dzielicie sie zdjeciami waszych ogrédkow - dla wielu
z was to oczko w gtowie.

= i ﬂ‘ 4 & Wy 1*. 1o 8y
DRODZY SENIORZY!
Zapraszamy do przesytania zdje¢ w Waszych ogrodach i na balkonach
na adres e-mail konkurs@manko.pl lub poczta na adres: Os. Urocze 12,

31-953 Krakow. Mozna S|e Znami kontaktowac rowniez pod nr. tel. 12 429 37 28
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MItOSC PO 60-TCE

nie rower skradziony w liceum, zycie pana Zbigniewa
z pewnoscia potoczytoby sie inaczej. Jak sie okazuje,
nie ma tego ztego, co by na dobre nie wyszto. Chociaz
jest wdowcem od 5 lat, wciaz ze wzruszeniem opowiada
o historii matzenstwa z panig Bozenka, z ktorg spedzit
przeszto pét wieku.

} Do wielkiej mitosci zaprowadzit go przypadek. Gdyby

Pod koniec 1 klasy liceum wychowawca organizowat oboz rowero-
wy w Karkonoszach. W tamtych czasach nie miatem roweru i trudno
byto go zdoby¢, ale wowczas do pobliskiego salonu przywieziono
ich az 10 i na szczescie bytem 8 w kolejce. Musze przyznac, ze wtedy
cieszytem sie bardziej, niz kiedy kupitem swoj pierwszy samochod.
Niestety kilka dni pozniej rower zostat skradziony - i to przed skle-
pem. Zrozpaczony wrécitem do domu. Miatem wyrzuty sumienia, ze
lekkomyslnie stracitem cos, co kupili mi rodzice, chociaz w domu sie
nie przelewato. Zrezygnowatem z obozu i postanowitem zarobi¢ na
nowy sprzet.

Ojciec zatrudnit mnie w swoim zespole geodezyjnym jako pomiaro-
wy. Tak mi sie spodobato to zajecie, ze postanowitem studiowac wiasnie
geodezje. Poczatki na uczelni nie byty tatwe, a po trzech latach musia-
tem powtarzac rok. Aby nie marnowac czasu, ponownie zatrudnitem
sie u ojca. Akurat pracowalismy koto Kwidzyna, zakwaterowalismy sie
w tamtejszej leSniczowce. Przebywat tam rowniez pewien dziennikarz
ze swoja zona. Zdobytem jego sympatie, a niedtugo pozniej - podczas
kapieli w jeziorze - poznatem jego corke. Zeby zaimponowac pieknej
nieznajomeyj, zrobitem podwajne salto do wody. Tylko szkoda, ze kiedy
wyptynatem, jej juz nie byto. Po powrocie do lesniczowki zastatem ja
przed domem. Wiascicielka data nam wiaderko, bysmy narwali wisni.
Dtugo rozmawialisSmy, Smiejac sie ze wszystkiego. | tak poznatem swoja
jedyna zone, z ktdra przezytem 55 lat.

Wakacje sie skonczyty i wrocitem do szarej rzeczywistosci. Stu-
diowatem dalej i tesknitem za Bozenka. Pobralismy sie 3 pazdziernika
1964 roku w ratuszu w Gdansku. To byt bardzo skromny $lub, z wese-
lem w mieszkaniu rodzicow mojej zony. Po obiedzie pozmywalismy
naczynia i tramwajem pojechalismy na plaze do Brzezna. Kupilismy
wtedy na droge duza kis¢ winogron. Slub koscielny odbyt sie w koscie-
le ojcow jezuitow w Warszawie, a msze odprawit moj nauczyciel religii.

Kiedy Bozenka miata 36 lat, zachorowata na zapalenie jelita gru-
bego. Lekarze wycieli cate jelito i nie dawali jej szans na przezycie.
Kiedy tes¢ ptakat przy szpitalnym tozku, ja poszedtem pomodlic sie
I wyspowiadac. Prositem Boga, by wyzdrowiata. | stat cie cud. Wro-
cilismy do domu, ale Bozenke czekata dtuga rehabilitacja. Mimo
wszystko towarzyszyta mi podczas kontraktow w Libii czy Algierii.
Niestety w 2017 roku zaatakowat jg nowotwor. Szybko musielisSmy
sie przyzwyczai¢ do nowej rzeczywistosci: odzywianie pozajelitowe,
catkowita sterylnos¢, zastrzyki. Przez 2 lata niemal nie wychodzitem
z domu. W 2019 roku Bozenka zmarta, kiedy trzymatem jg za reke.

Aby nie zwariowac, zapisatem sie do Szlachetnej Paczki. Jako
najstarszy wolontariusz pomagatem innym. Tak poznatem Wandzie,

z ktora teraz wspolnie spedzam czas. To nasz spo-
sob na radzenie sobie z zatobg - ona rowniez
stracita meza. Nie chcemy sie izolowac od Swiata,
a przyjazn nam w tym pomaga.

ZBIGNIEW STEPIEN, KRAKOW

Panstwo Ratajczakowie, zwyciezcy z 71 wyda-
nia Gtosu Seniora, w ramach nagrody wybrali
sie do Osrodka Wypoczynkowego ,,Zakopiec”
w Zakopanem. Posiadacze Ogdlnopolskiej
Karty Seniora dostang tam 5% znizki na pobyt.

el e wi 5_!-\.1
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Czekamy na Wasze zgtoszenia w konkursie
»,Mitos¢ po 60-tce”. Przeslijcie je na adres:
konkurs@manko.pl lub na adres redakgji.
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ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC 28

Samed ki

PRZYJACIEL NA CZTERECH tAPACH

chaja bezwarunkowo i nie mozna wyobrazi¢ sobie bez nich nawet jednego dnia. Konkursowe zdjecia
pokazuja, jak wyjatkowa wiez taczy wtascicieli z ich pupilami. Pamietajcie, ze mnéstwo zwierzat cze-
ka na nowy dom - schroniska sa przepetnione czworonoznymi stworzeniami, ktére na was czekaja.

} W wielu domach zwierzeta staja sie niezastapionymi towarzyszami w codziennym zyciu. Czesto ko-

PANI ELZBIETA, KRAKOW PANI JANINA, KRAKOW STANISLAW WASILEWSKI,
WEADYSEAWOWO ZYRARDOW

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

W ramach kampanii ,Zwierzak lekiem na samotnos¢” przedstawiamy Wam kolejne dwa zwierzaki
z partnerskiego schroniska. Czekaja na nowy dom, mitos¢ i prawdziwego przyjaciela.

Tokio ma 7 lat. Zostat
znaleziony poczatkiem
lipca, niestety do tej pory
nikt go nie szukat, za to
on stale szuka kontak-
tu z cztowiekiem. Pod-
biega w ciggu utamku
sekundy i doprasza sie
o gtaskanie. Co wazne,
bez problemu dogaduje
sie zinnymi kocimi loka-
torami. Jest bardzo mity,
a jaki piekny!

Wedtug metryczki Niko
ma 18 lat, ale daleko mu do
psiego seniora. Jest spo-
kojny i uwielbia wygrze-
wac sie na stoncu. W trak-
cie spacerow zachowuje
sie jak szczeniak: radosnie
podskakuje, nie brakuje mu
energii. Dobrze dogaduje
sie zinnymi psami. Dosko-
nale odnajdzie sie w spo-
kojnym domu, u boku star-
szej osoby.

I Informacje o mozliwosci adopcji NIKO | TOKIO pod nr. tel 12 429 92 41
e KTOZ SCHRONISKO DLA BEZDOMNYCH ZWIERZAT W KRAKOWIE
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

POLITYKA SENIORALNA

RENTAWDOWIA PRZYJETA PRZEZ SENAT

KTO SKORZYSTA?

whioskow ruszy od 1 stycznia 2025 roku,

)

Juz wkrotce wdowy i wdowcy beda mogli liczy¢ na finansowa pomoc. Sktadanie

natomiast wyptacanie swiadczen - od lip-

ca. To wsparcie dla nawet 2 miliondw senioréw, ktérym wzrosna emerytury lub renty.

Prezydent Andrzej Duda podpisat ustawe wprowadzajaca
rente wdowia. Zaktada ona mozliwosc tacznego pobiera-
nia renty rodzinnej oraz innego $wiadczenia emerytalno-
-rentowego (np. emerytury lub renty z tytutu niezdolnosci
do pracy). Nowe rozwigzanie ma wesprzec sytuacje ma-
terialng samotnych seniorow. Mimo wszystko, aby dostac¢
srodki przewidziane w ustawie, nalezy spetnic okreslo-
ne warunki. Renta wdowia przystuguje osobom w wieku
emerytalnym, ktore owdowiaty nie wczesniej niz 5 lat
przed przejsciem na emeryture (tj. kobieta musiata miec¢
co najmniej 55 lat, kiedy zmart jej maz, a mezczyzna - co
najmniej 60 lat, kiedy zmarta mu zona).

ILE WYNIESIE RENTA WDOWIA?

Seniorzy upowaznieni do odbioru Swiadczenia beda mo-
gli pobierac 100% swojej emerytury i 15% renty rodzinnej
po zmartym matzonku (25% od 2027 roku) badz 100%
renty rodzinnej 15% wtasnej emerytury (i jak poprzednio:
25% od 2027 roku). Seniorzy powinni wiec zasiegnac
rady, ktora opcja jest dla nich najbardziej odpowiednia.
Nalezy takze wspomniec, ze limit sumy Swiadczen nie
moze przekroczy¢ trzykrotnosci minimalnej emerytury
(1780,96 zb), czyli obecnie 5342,88 zt. Jesli waloryzacja
odbedzie sie wedtug wskaznika zaproponowanego przez
rzad, maksymalna wdowia renta w 2025 roku wyniesie
570513 zt, a zatem trzykrotno$¢ najnizszej emerytury
wynoszacej od marca 2025 roku.

W 2028 ROKU WERYFIKACJA
ROZWIAZAN

Na podstawie sytuacji spoteczno-gospodarczej kraju
i sytuacji materialnej uprawnionych seniorow w 2028 roku
Rada Ministrow zweryfikuje, czy bedzie mozliwe podnie-
sienie Swiadczenia maksymalnie do 50%.

-

KOMENTARZE EKSPERTOW

Renta wdowia to swiadczenie, o ktére od dawna apelowall
seniorzy, a zwtaszcza seniorki. Obecnie po sSmierci wspot-
matzonka wdowa/wdowiec moze zrezygnowac z wtasne;
emerytury i przejsc na tzw. Swiadczenie rodzinne wynoszace
85% emerytury zmartego/zmartej. Z tej mozliwosci zazwyczaj
korzystaty kobiety, ktore zyja dtuzej i maja Srednio 0 30% nizsze
emerytury. Nowe przepisy wprowadzajg mozliwosc zbiegu
Swiadczen. Czy to rozwiazanie nas satysfakcjonuje? Na pew-
no nie wszystkich. Nie po raz pierwszy interesy emerytow/
emerytek przegraty z mozliwosciami budzetu. Mimo niedo-
sytu, jaki pozostawiaja nowe rozwigzania, trzeba zauwazyc, ze
jest to krok w dobrym kierunku. Ministerstwo Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej - autor projektu - szacuje, ze z nowych
przepisow skorzysta do 2 miliondw 0séb, a srednia kwota do-
datkowego $wiadczenia wyniesie ponad 300 ztotych. Dla wielu
to znaczaca poprawa. Pozostaje mie¢ nadzieje,
ze w kolejnych latach procent dodatkowego
Swiadczenia osiggnie 25%, a moze i wiece).

ELZBIETA OSTROWSKA

PRZEWODNICZACA POLSKIEGO ZWIAZKU
EMERYTOW, RENCISTOW | INWALIDOW

Po wielu latach oczekiwania wreszcie parlament uchwalit
ustawe o tzw. rencie wdowiej. Owdowiali seniorzy bedg mo-
gli skorzysta¢ z tych rozwiazan po spetnieniu okreslonych
w ustawie warunkow. Wyptata Swiadczen nastapi w lipcu
przysztego roku, co nie podoba sie emerytom oczekujagcym
na to wsparcie finansowe. Jednak termin wyptaty nalezato
przesuna¢, poniewaz ZUS musi sie przygotowac. Trzeba zbu-
dowac system teleinformatyczny umozliwiajacy wymiane da-
nych 0sob ubezpieczonych miedzy zaktadem a pozostatymi
wykonawcami zabezpieczenia spotecznego, np. KRUS-em.
U wszystkich wykonawcow nalezy zbudowac aplikacje do
obstugi nowej reguty zbiegu Swiadczen, z ktérych skorzysta
okoto 2 milionow beneficjentow. Mam na-
dzieje, ze wszystko zadziata, a seniorzy
dostang oczekiwane swiadczenie.

WIESLAWA TARANOWSKA

PRZEWODNICZACA MIEJSKIEJ
RADY SENIOROW W CIECHOCINKU
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

POLITYKA SENIORALNA

DZIALANIA RADY
DS. POLITYKI
SENIORALNEJ

} Ostatnie miesigce obfitowaty w wiele aktywnosci

Rady ds. Polityki Senioralnej i jej cztonkow. Do-
tyczyty one tematyki wspétpracy miedzypoko-
leniowej, srebrnej gospodarki, opieki zdrowotnej
i dtugoterminowej, aktywizacji oséb starszych.

Rada ds. Polityki Senioralnej zostata powotana 16 lutego
2024 roku. W jej sktad wchodzi 30 cztonkow, o czym pisa-
lismy w 71 wydaniu, z kolei w 72 numerze przedstawilismy
poszczegolne zespoty, ktdrych przewodniczacymi sa: prof.
Marta Podhorecka, Agnieszka Jaworska-Martycz, prof. Piotr
Btedowski i radca prawny Michat Modro. Cztonkow Rady nie
zabrakto na kluczowych spotkaniach i konferencjach, takich
Jjak: Campus Polska Przysztosci w Olsztynie, VIl Kongres Go-
spodarki Senioralnej w Warszawie, Warszawskie Dni Seniora,
XXVIMiedzynarodowa Konferencja Opieki Dtugoterminowe;
w Toruniu, Centralny Klub Pacjenta w Katowicach, debata
Medycznej Ragji Stanu w Warszawie i XI Miedzynarodowe
Senioralia w Krakowie. Jako Stowarzyszenie MANKO szcze-
golnie doceniamy obecnos¢ cztonkdw Rady i minister Ma-
rzeny Okty-Drewnowicz na obecnie najwiekszej imprezie dla
0s0b starszych w Europie. Zadowolenie i rados¢ seniorow
pokazaty, ze praca na ich rzecz ma ogromna wartosc.

RADA DS. POLITYKI SENIORALNEJ
NA NAJWAZNIEJSZYCH KONFERENCJACH
W POLSCE

Na Campusie jedna z debat poprowadzita minister ds. poli-
tyki senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz, a jako panelistki
wystapity: prof. Marta Podhorecka z Collegium Medicum
w Bydgoszczy UMK w Toruniu, Agnieszka Jaworska-Martycz
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- cztonkini zarzadu Instytutu Emerytalnego, Matgorzata
Mi$ - prezes Stowarzyszenia Ochrony Konsumentow ,Aquila”
oraz dr Agnieszka Labus - prezes Fundagji ,Laboratorium
Architektury 60+". Rozmowczynie zwrdcity uwage na wiele
istotnych kwestii, np. niedostosowanie $wiadczen publicz-
nych do sytuacji demograficznej, pomijanie potrzeb naj-
starszych konsumentow w branzach specjalistycznych czy
postugiwanie sie niezrozumiatym jezykiem.

W trakcie VIII Kongresu Gospodarki Senioralnej jako gosc
honorowy wystapita minister Marzena Okta-Drewnowicz. Po
raz kolejny kluczowa byta miedzypokoleniowosc:

- Chciatabym, aby programy takie jak ,Aktywni+" pre-
miowaty dziatania miedzypokoleniowe. Rada ds. Polityki
Senioralnej zaproponowata tez konkretne tresci, jakie po-
winny znalez¢ sie w nowej podstawie programowej. Mowa
o przedmiotach ,edukacja obywatelska" i ,edukacja zdro-
wotna” - podkreslita. W jednej z debat pn. ,Edukacja (do)
rownych szans” udziat wzieta dr Anita Richert-Kazmierska,
ktora rowniez zasiada w Radzie.

Na XXVI Miedzynarodowej Konferencji Opieki Dtugoter-
minowej w Toruniu prelekcje wygtosita prof. Marta Podhore-
cka. Opowiedziata o zastosowaniu nowoczesnej technologii
w opiece dtugoterminowej z perspektywy fizjoterapeuty.
Z kolei panel dyskusyjny ,Opieka dtugoterminowa w Polsce
- nowy szyld czy nowa koncepgcja”, w ktorym rowniez udziat
wzieta minister Marzena Okta-Drewnowicz, wspotprowadzit
prof. Piotr Btedowski. Padty stowa: ,Im wczesniej wychodzimy
ze wsparciem, tym dtuzej utrzymujemy osobe starsza w lep-
szym zdrowiu i lepszej kondycji". Prof. Podhorecka pojawita
sie rowniez na Centralnym Klubie Pacjenta organizowanym
przez Fundacje .Z sercem do Pacjenta”, gdzie edukowata na
stoisku fizjioterapeutycznym. W wydarzeniu uczestniczyt tez
prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz Salwarowski, ktory
przewodniczyt stoisku aktywizacyjnemu Gtosu Seniora.

Jezeli sg tematy, ktore Rada ds. Polityki Senioralnej po-
winna podjac, prosimy o przesytanie propozycji na adres
e-mail: ogs@manko.pl lub adres redakgji: 0s. Urocze 12,
31-953 Krakow. Mozna rowniez zgtosic je telefonicznie
pod numerem 12 429 37 28.



= Minister do spraw
'\ Polityki Senioralnej

MINISTER
DS. POLITYKI
SENIORALNEJ

}O dziataniach minister ds. polityki senioral-

nhej Marzeny Okta-Drewnowicz pisalismy w 71
i 72 numerze Gtosu Seniora. Z kolei w tym wydaniu
rozmawiamy o aktywizacji zawodowej, miedzy-
pokoleniowosci, bonie senioralnym i wielu innych
inicjatywach na rzecz oséb starszych.

Objeta Pani patronatem honorowym nasza kampanie ,Pra-
codawca Przyjazny Seniorom”. Czy popiera Pani idee akty-
wizacji zawodowej 0séb 60+ poprzez zachete seniorow do
pracy, a pracodawcow - do zatrudniania ich?

Wasza kampania ,Pracodawca Przyjazny Seniorom” to niezwy-
kle cenna inicjatywa. W naszych dziataniach stawiamy przede
wszystkim na dialog pracodawcow i pracownikow, w tym du-
chu wypracuje swoje rekomendacje. Wspdlnie idziemy w kie-
runku likwidowania barier i tamania stereotypdw dotyczacych
pracownikow w wieku dojrzatym. Musimy pomoc mtodszemu
pokoleniu by¢ jak najdtuzej na rynku pracy. Juz dzis musimy
wprowadzi¢ rozwigzania systemowe, bo proporcje miedzy
tymi, ktorzy sa na rynku pracy, a ktérzy beda poza rynkiem -
to przepasc.

Czy znane sa doktadne informacje, kiedy zostanie wprowa-
dzony bon senioralny i ile 0séb skorzysta z pomocy, a takze
kiedy i gdzie odbeda sie regionalne spotkania w tej sprawie?
Aktualnie wkraczamy w etap konsultacji projektu. Traktujemy
je bardzo powaznie, chcemy pozna¢ perspektywe roznych
Srodowisk i regiondw. Bez natozenia na konkretne przepisy
doswiadczen samorzadowcow, organizacji pozarzadowych
i ekspertdw ustawa nie bedzie dopasowana do realiéw. Szcze-
gotowe terminy wejscia w zycie zaleze¢ beda oczywiscie od
toku procesu legislacyjnego, mamy nadzieje, ze przebiegnie
sprawnie. Wedtug szacunkow w pierwszym roku obowiazywa-
nia bonu z rozwigzania skorzysta okoto 300 tys. seniorow iich
rodzin, w kolejnym - okoto 500 tys. Spotkania konsultacyjne
W regionach rozpoczynamy juz 21 pazdziernika w Kielcach.

Rozstrzygnieto konkurs ,Aktywni+" i ,Senior+". Jak ocenia
Pani tegoroczna edycje?

Tegoroczna edycja byta niewatpliwie wyzwaniem, szczegolnie
w kontekscie wnioskow Najwyzszej Izby Kontroli, ktora wykryta
szereg nieprawidtowosci w realizacji programu za poprzedniej

wtadzy. Wptyneto az 1606 ofert w ramach czterech prio-
rytetow konkursu, co pokazuje duza spoteczng potrzebe
partycypacji i ogromne zaangazowanie organizacji poza-
rzadowych. Waznym elementem bedzie tez ewaluacja,
ktéra pozwoli nam zaplanowac konkretne zmiany w or-
ganizacji przysztych edycji tego programu.

Ogtoszona przez Panig Minister inicjatywa budo-
wy mieszkan wspomaganych dla senioréw wzbudza
ogromne zainteresowanie. Czy sg juz znane szczegoty
tego programu?

Program budownictwa spotecznego to ambitny projekt,
nad ktérym pracuje wspolnie kilka resortow. Obecnie
opracowujemy szczegdty tego przedsiewziecia. Na tym
etapie nie moge jeszcze mowic o konkretnych datach,
ale naszym celem jest stworzenie bezpiecznych i dosto-
sowanych do potrzeb seniorow miejsc, ktére pozwolg im
zachowac jak najdtuzsza samodzielnos¢. Naszym celem
jest min. ,uwolnienie” tzw. wieznidw czwartego pietra.

6 sierpnia 2024 roku przyjeto projekt ustawy ho-
norowego Swiadczenia dla stulatkow w wysoko-
Sci 6246,13 zt miesiecznie. Bedzie ono przyznawane
z urzedu, a wsparcie obejmie ok. 6000 0séb. Co Pani
sadzi o tym rozwigzaniu?

Honorowe Swiadczenie dla stulatkow to forma uznania za ich
dtugie zycie i wktad w zycie spoteczne. Celem tego swiad-
czenia jest uhonorowanie wszystkich 0sob, ktdre osiagnety
ten niezwykty wiek, niezaleznie od ich statusu majatkowego.
Osobiscie bardzo zalezato mi na rownym traktowaniu stu-
latkow oraz corocznej waloryzacji tego Swiadczenia. Ciesze
sie, ze te zapisy znalazty sie w przyjetej ustawie.

ROZMAWIAL: Lt UKASZ SALWAROWSKI
PREZES STOWARZYSZENIA MANKO - GLOS SENIORA
| MIEDZYNARODOWEGO INSTYTUTU ROZWOJU SPOLECZNEGO
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

POLITYKA SENIORALNA

LUKASZ SMOLKA: NAJWAZNIEJSZY
JEST CZLOWIEK. MALOPOLSCY SENIORZY
ZASEUGUJA NA NAJLEPSZA OPIEKE

musimy dziata¢ nie tylko centralnie. Niezwykle
istotne sa inicjatywy regionalne, o czym prze-
konuje Marszatek Wojewoédztwa Matopolskiego
tukasz Smotka. Na co moga liczy¢ osoby starsze
ze strony samorzadu?

}Aby podniesc¢ jakos¢ zycia polskich seniorow,

Panie Marszatku, jedna czwarta populacji Polski to senio-
rzy - tak wynika z danych Gtownego Urzedu Statystycz-
nego. Starzenie sie naszego spoteczenstwa to wyzwanie,
ktore trzeba podjac z odpowiedzialnoscia, troska i empa-
tia. Jak podchodzi do niego samorzad Matopolski?

Nasze dziatania skierowane do 0séb starszych sg wielo-
aspektowe. Z jednej strony koncentruja sie na zapewnieniu
seniorom warunkow do samodzielnego, zdrowego i bez-
piecznego zycia, a z drugiej - na wykorzystaniu ich po-
tencjatu i doswiadczenia zyciowego. W codziennej pracy
przy$wieca mi przekonanie, ze najwazniejszy jest cztowiek.
Jako marszatek wojewodztwa dbam, by to przekonanie
miato odzwierciedlenie w dziataniach samorzadu.

Jakie sg najwazniejsze inicjatywy samorzadu Matopolski
skierowane do seniorow?

Jedna z najbardziej rozpoznawalnych jest Matopolski Tele-
-Aniot zapewniajacy ustugi opiekuncze dla 0séb starszych lub
niesamodzielnych, ktore wymagaja wsparcia w codziennym
funkcjonowaniu. Obecnie prowadzimy juz druga edycje tego
projektu. Oferta dziatan skierowana do seniorow jest bardzo
szeroka. Warto wymieni¢ rowniez konkurs ,Aktywny Senior”
czy plebiscyt ,Poza Stereotypem - Seniorka i Senior Roku’.
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Czyli wsparcie w codziennym funkcjonowaniu i zacheca-
nie do aktywnosci. Co jeszcze?

Z mysla nie tylko o seniorach, ale o wszystkich mieszkan-
cach Matopolski realizujemy duze przedsiewziecia z zakresu
opieki zdrowotnej. To m.in. inwestycje w infrastrukture szpitali
w Krakowie, Tarnowie, Nowym Saczu, Wadowicach, Andry-
chowie, Zakopanem, Krzeszowicach i Jaroszowcu. £aczna
wartosc takich projektow zakonczonych w 2023 roku to po-
nad 610 mln ztotych.

W trosce o seniordw realizujecie takze przedsiewziecia
edukacyjne. Czym jest stynny ,Zeszyt Pacjenta”?

.Zeszyt pacjenta” opracowalismy w ramach kampanii ,Jak
bezpiecznie stosowac leki?". To broszura, w ktérej mozna
zapisywac wszystkie informacje o przyjmowanych lekach,
ich dawkowaniu, szczegoétach leczenia. Pomaga w upo-
rzadkowaniu leczenia i przestrzeganiu zalecen lekarza.
Jest tez zrodtem wiedzy dla najblizszych i dla ratownikow
- w sytuacji zagrozenia, kiedy potrzeba natychmiastowej
pomocy.

Powiedziat Pan na poczatku, ze Matopolska chce ko-
rzystaé¢ z doswiadczenia zyciowego seniorow. W jaki
sposob ich gtosy moga dotrze¢ do samorzadu woje-
wodztwa?

Wstuchujemy sie w potrzeby seniorow i korzystamy z ich do-
Swiadczenia, stwarzamy im przestrzen do debaty i rozmow.
Na poziomie regionalnym dziata Matopolska Rada ds. Poli-
tyki Senioralnej, ktora reprezentuje interesy osob starszych
z catego regionu. Na poziomie lokalnym dziatajg natomiast
gminne rady seniorow.

Czego zyczy Pan matopolskim seniorom?

Zdrowia i odwagi! By korzystali z zycia i mozliwosci, jakie
ono niesie, z opieki i obecnosci bliskich, ale takze z pomocy
skierowanej do nich. Bo sa dla nas bardzo wazni i zastuguja
na wszystko, co najlepsze.

ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI
PREZES STOWARZYSZENIA MANKO - GLOS SENIORA
 MIEDZYNARODOWEGO INSTYTUTU ROZWOJU SPOLECZNEGO

Petna wersja wywiadu dostepna na stronie
www.glosseniora.pl.



STOP DYSKRYMINACJI SENIOROW

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora, jako cztonek Rady Dostepnosci przy Ministerstwie Funduszy

} i Polityki Regionalnej oraz Rady ds. Polityki Senioralnej przy Minister ds. Polityki Senioralnej w KPRM,
w ramach projektu OBYWATELSKI GLOS SENIORA ponawia apel o zwiekszenie dostepnosci dobr
i ustug dla seniorow w Polsce. Jesli widzisz przejawy braku dostepnosci - wyslij opis sytuacji na adres
kontakt@manko.pl badz poczta: osiedle Urocze 12, 31-953 Krakow. Reaguj, informuj, zgtaszaj postulaty
- miej wptyw na swdj los! Solidarni z Seniorami - RAZEM DAMY RADE!

STOP DYSKRYMINACJI JEZYKOWEJ Zwracamy sie do prawnikow, urzednikow, bankow,
ubezpieczycieli, przedsiebiorcdw oraz instytucji publicznych z prosba o przestrzeganie zasad
prostego jezyka i komunikowanie sie w przystepny sposob. Apelujemy o klarowne i zwiezte ko-
munikaty, sformutowane prostym jezykiem, zamiast urzedowo-prawniczej mowy.

STOP NIEWOLNICTWU CZWARTEGO PIETRA Wkrotce nie bedzie mozliwe budowanie
blokow bez wind. Wciaz jednak istnieje problem ich braku w starszych budynkach. Zwracamy sie
do zarzadcow nieruchomosci, czyli samorzadow, spotdzielni i wspdlnot mieszkaniowych, z pros-
ba o instalacje wind zwtaszcza w ponad trzypietrowych budynkach. Warto skorzysta¢ ze srodkow
Funduszu Dostepnosci.

STOP DYSKRYMINACJI ,TOALETOWEJ" Z wiekiem roénie czestotliwosé korzystania z toale-
ty. Ograniczona dostepnos¢ i wysokie optaty za skorzystanie z toalet publicznych sa problematyczne
dla osob starszych. Dlatego zwracamy sie do samorzaddw z apelem o zwiekszenie liczby bezptat-
nych lub przynajmniej bardziej przystepnych cenowo toalet publicznych! To fundamentalna potrzeba
fiziologiczna oraz podstawowe prawo, ktorego zaspokojenie nie moze by¢ problemem.

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ Nadal obserwujemy narastajaca dyskryminacje cy-
frowa 0sob powyzej 60 roku zycia. Seniorzy, ktérzy nie korzystaja z Internetu ani aplikacji mo-
bilnych, czesto musza wiecej ptaci¢ w wielu sklepach. Dodatkowo - brak dostepu do aplika-
cji mobilnych i Internetu uniemozliwia im wypozyczenie roweru czy hulajnogi w wielu miastach.
Niektore firmy, np. energetyczne, naktadaja dodatkowe optaty za faktury przesytane tradycyjna
poczta. Apelujemy o zaprzestanie tego nieuczciwego procederu, ktory szczegoélnie dotyka osoby
starsze, a takze o pogtebiong edukacje seniorow w tym zakresie. Zachecamy do przekazywania
nam przyktadow sytuacji zwigzanych z dyskryminacja cyfrowa.

STOP DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ Ponownie apeluiemy do lekarzy, przychodni
i szpitali 0 obnizenie optat za prywatne wizyty lekarskie. Kwota 300 zt za konsultacje, zwtaszcza
dla emerytow o emeryturze rzedu 1700 zt, wydaje sie absurdalnie wysoka. Poswiecilismy Srod-
ki na wyksztatcenie lekarzy na panstwowych uczelniach, finansowanych z naszych podatkow,
a teraz stajemy przed sytuacja, w ktérej oczekuje sie od nas uregulowania nieosiagalnych kwot,
zwitaszcza dla przecietnego emeryta.

STOP DYSKRYMINACJI ZAWODOWEJ Mimo mozliwosci kontynuowania swojej pracy senio-
rzy w wieku emerytalnym bardzo czesto sg wysytani na emeryture, co powoduje ich przedwczesna
dezaktywacje fizyczng i psychiczna, samotnosc i utrate samodzielnosci. Skoro wiemy, ze na rynku
brakuje rak do pracy, a brak aktywnosci zawodowej powoduje przedwczesng niesamodzielnosc,
NIE WYSYLAJMY seniorow na emeryture. Dajmy im szanse kontynuowac aktywnosc, a jesli jest taka
potrzeba, zadbajmy o mozliwos¢ przekwalifikowania sie, zmiany stanowiska lub zakresu obowigzkow.

Prosimy o zgtaszanie tematow do interwencji LUKASZ SALWAROWSKI
na adres e-mail: kontakt@manko.pl, tel. (12) 429 37 28 PREZES ZARZADU STOWARZYSZENIE MANKO
lub os. Urocze 12, 31-953 Krakow. MIEDZYNARODOWY INSTYTUT ROZWOJU SPOLECZNEGO
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POSTULATY OBYWATELSKIE

REAGUJ, INTERWENIUJ, ZGELASZAJ POSTULATY. W ramach konkursu ,Obywatelski Gtos Seniora”
czekamy na Wasze postulaty, ktore skierujemy do decydentow. Wybrane umiescimy w naszym magazynie.
Prosimy o zgtoszenia na adres e-mail: konkurs@manko.pl lub na adres redakcji: 0s. Urocze 12, 31-953 Krakow.

TOALETY RATUJA ZYCIE - APEL O ROWNOSC | GODNOSC!

Wspoétczesne spoteczenstwo powinno byé swiadome
potrzeb wszystkich swoich cztonkdw - niezaleznie
od wieku, stanu zdrowia czy statusu spotecznego.
Pomimo wielokrotnego poruszania tematu wciaz
jestesmy swiadkami razacej dyskryminacji toaletowej.
Brak publicznych toalet dotyka zwtaszcza rodzicéw z ma-
tymi dziec¢mi i osoby starsze. Ten problem ogranicza ich
codzienna aktywnos¢, nierzadko odbiera rados¢ z zycia,
a nade wszystko narusza podstawowe prawa cztowieka:
prawo do godnosci, zdrowia i bezpieczenstwa.

Osoby starsze zmagaja sie z wieloma problemami zdro-
wotnymi, ktorych konsekwencja sa czeste wizyty w to-
alecie. Niestety nawet w najwiekszych miastach nie ma
wystarczajacej liczby toalet w kluczowych miejscach,
ich stan i optaty rowniez pozostawiaja wiele do zycze-
nia. Ktopot pojawia sie zwtaszcza wtedy, gdy seniorzy
majg ograniczong zdolnos¢ poruszania sie i problem
Z nietrzymaniem moczu, a dotyczy to az 3 milionow
0sob w Polsce! Brak odpowiednigj infrastruktury toa-
letowej zmusza ich do pozostania w domu i rezygnaciji

Z wakacyjnej promocji ORLEN cieszy sie wielu
kierowcow. Firma szczyci sie rekordowa obniz-
ka cen paliwa w ramach akgcji, poniewaz kon-
sumenci moga zaoszczedzi¢ na litrze nawet 45
groszy. Rabat obowiazywat od 26 czerwca do 1 wrzesnia,
ale jedynie w weekendy. Nizsza cena paliwa na wakacyjny
wyjazd? Brzmi wspaniale, jednak nie dla senioréw, ktorzy
nie radzg sobie z nowinkami technologicznymi.
Aby skorzystac z wakacyjnej promocji ORLEN, trzeba miec¢
aplikacje ORLEN VITAY. Z kolei zeby zainstalowac aplikacje,
nie wystarczy dysponowac starym telefonem, ale nowszym
smartfonem. Po jej okazaniu obowiagzuje 35 groszy znizki za
litr, a dodatkowo z Kartg Duzej Rodziny - 45 groszy za litr.
Taki system rabatow wyklucza szczegodlnie osoby starsze.
To razacy przejaw dyskryminacji cyfrowej. Wielu seniorow -
nawet 70% z nich, czyli 7 milionow - nie potrafi postugiwac
sie ani nowoczesnymi telefonami, ani tym bardziej Interne-
tem w telefonie.
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z uczestnictwa w zyciu spotecznym, co prowadzi do
izolacji, a nawet pogorszenia stanu psychicznego.
Stale przypominamy, ze starzenie sie to naturalny
proces - taki ,los" czeka kazdego z nas. Ignorowanie po-
trzeb seniorow to brak szacunku i krotkowzrocznosc, ktora
prowadzi do wykluczenia duzej grupy spotecznej. Przejawy
tej dyskryminacji widac¢ szczegodlnie w najwiekszych skle-
pach. Sprawdzilismy, jak zachowaja sie pracownicy jedne-
go z najbardziej popularnych dyskontow w Polsce, kiedy
poprosimy ich o mozliwosc pilnego skorzystania z toalety.
Jak mozna sie domyslic - kazdy z nas zostat odprawiony
z kwitkiem. Rozumiemy kwestie wewnetrznych uregulowan.
Ale czy w wyjatkowych przypadkach przepisy musza by¢
wazniejsze od dobra cztowieka, empatii i zyczliwosci?
Apelujemy do decydentow o stanowcze dziatania w celu
poprawy dostepnosci do publicznych toalet w catym kraju.
Jesli byliscie swiadkami lub ofiarami dyskryminaciji toaleto-
wej, prosimy o przestanie takiej informacji: mailem na adres
ogs@manko.pl, poczta na adres os. Urocze 12, 31-953 Kra-
kow lub telefonicznie pod numerem 12 429 37 28.

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ!

Wedtug informacji na stronie z programu VITAY korzysta
niemal 7 milionow uzytkownikow. Mozna sie jednak domy-
slic, ze najmnigj liczng grupa sa osoby po 60 roku zycia,
choc to oni najczesciej borykaja sie z problemami finanso-
wymi. Czytamy: ,Program VITAY od ponad 20 lat umozliwia
zbieranie punktow za tankowanie paliwa oraz zakup innych
produktow na stacjach ORLEN. Punkty VITAY mozna wy-
mieniac nie tylko na atrakcyjne nagrody rzeczowe i kupony
rabatowe, ale takze przeznaczy¢ na pomoc charytatywng”.
Te wszystkie korzysci omijaja wtasnie seniorow.

W jaki wiec sposob moga zostac beneficjentami na stacji
ORLEN? Wydaje sie, ze w zaden. Apelujemy o wprowadzenie
innych rozwiazan, ktore zapewnia osobom starszym znizki
podobne do tych przystugujacych uzytkownikom aplikacii.
Tradycyjny sposob, taki jak okazanie karty lojalnosciowej lub
dowodu potwierdzajacego seniorski wiek, wydaje sie najwias-
ciwszy. Troska o najstarsza czesS¢ naszego spoteczenstwa
powinna by¢ priorytetem dla kazdego z nas.

Publikacja odzwierciedla jedynie opinie autora. NIW-CRSO nie jest odpowiedzialny za sposob wykorzystania zawartych w niej informacji.
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OPIEKUNKI |
POTRZEBUJA
REGULACJI
PRAWNYCH

Od 13 lat dorabiam do emerytury jako opiekunka osob star-
szych w niemieckich prywatnych domach. To praca z ludzmi
przewaznie chorymi psychicznie. Jako opiekunki mamy do
czynienia z rdznym przekrojem osobowosci podopiecznych,
zawsze musimy by¢ przygotowane na zmienne nastroje
czy dziwne zachowania. Proces zatrudniania opiekunek
powinien zostac poddany regulacjom prawnym ze wzgle-
du na ochrone tych kobiet, ktore w niewyjasnionych i nie-
mozliwych do udowodnienia sytuacjach sg zwalniane bez
podania przyczyny. Nie chroni nas zadne prawo, czesto nie
dostajemy wynagrodzenia. W czerwcu ubiegtego roku -
po szesciu latach walki z agencja i interwencji sadowej i me-
dialnej - odzyskatySmy wszystkie nasze pieniadze.
Agencje sporzadzajg profil opiekunek na podstawie
krotkiej telefonicznej rozmowy (podstawowe sprawdzenie

jezyka) i tak przygotowane (czyt. nieprzygotowane, czesto
wprost z ,ulicy”) kobiety wysytaja do pracy w niemieckich
domach, bez sprawdzenia tamtejszych warunkow. Rodzi-
ny fatszuja profil osoby, ktorg wskazali do opieki (pomijaja
choroby psychiczne, a czesto nie sg ich nawet swiadomi).
Opiekunki pracuja w domach bez kamer i kontroli. Nieraz sie
zdarza, ze jesteSmy ponizane przez seniordw i ich rodziny.
Czasami mieszkamy w nedznych warunkach, pracujemy po
300 godzin miesiecznie. W miejscach pracy z ludzmi z nie-
petnosprawnoscia intelektualng powinny by¢ instalowane
kamery; prace te powinny rowniez wykonywac dwie osoby
naraz. Nasze doswiadczenie sg dowodem na to, ze ten ob-
szar wymaga regulacji prawnych. Nasi postowie i brukselscy
parlamentarzysci musza dostrzec problem.

LUCJA FICE, GORZOW WIELKOPOLSKI
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oo en WALCZYMY O UBEZPIECZENIE
~=/ PIELEGNACYJNE W POLSCE

dzenie w Polsce ubezpieczenia pielegnacyjnego, za ktérym stoi ustawa. Podjecie i wprowadzenie tej inicjatywy
zagwarantuje sprawiedliwe reguty finansowania mozliwych form opieki wszystkich przypadkow w zaleznosci od
stopnia niepetnosprawnosci. Pomoze rowniez unikna¢ powtarzajacych sie protestow oséb z niepetnosprawnoscia-
mi i ich opiekunow w Parlamencie RP i innych instytucjach rzadowych. To wyraz rzeczywistej polityki prospoteczne;j.

} Jako Polska Unia Senioréw jestesmy gotowi uczestniczyé we wszelakich dziataniach majacych na celu wprowa-

Wielu obywateli jest dotknietych niepetnosprawnoscia,
a wiekszosc spoteczenstwa ma z nimi posredni lub bez-
posredni kontakt. Trzeba wiec wypracowac ustawe ubez-
pieczenia pielegnacyjnego, ktora odpowiadataby biezacym
potrzebom 0sob z niepetnosprawnoscia - od juniordw do
seniorow - oraz ich opiekunow. Takie rozwigzanie funk-
cjonuje juz w wielu krajach Unii Europejskiej. Doskonaty
przyktad stanowig Niemcy i ich Pflegeverischerung, czyli
powszechne ubezpieczenie pielegnacyjne w ramach opieki
dtugoterminowe;.

Nalezy podkreslic, ze ta inicjatywa dotyczy wszystkich
0sOb wymagajacych statej pielegnaci, niezaleznie od wieku.
Swiadczenie z powszechnego funduszu zostatoby przezna-

czone na konieczna opieke i rehabilitacje, co poprawitoby
jakos¢ zycia 0séb potrzebujacych oraz ich poziom niezalez-
nosci i uczestnictwa w zyciu spotecznym.

Kazdy pracujacy obywatel musi by¢ cztonkiem ubez-
pieczenia i ptatnikiem sktadek, bo jest potencjalnym ,wy-
magajacym opieki”. Propagowanie takiego rozwigzania za-
pewnitoby spokdj spoteczny przy jednoczesnej likwidacji
roznic pokoleniowych w tym obszarze. Po pozytywnych
doswiadczeniach zwigzanych z ubezpieczeniem emery-
talnym, na wypadek bezrobocia i ubezpieczeniem zdro-
wotnym - najwyzszy czas na wprowadzenie ustawowego
UBEZPIECZENIA PIELEGNACYJNEGO w Polsce!

POLSKA UNIA SENIOROW
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GDZIE SENIOR MA LADOWAC
WOZKI ELEKTRYCZNE?

Jestem seniorka i wtascicielka wozka elektrycznego, ktoéry znaczaco utatwia mi zycie. Cho¢ mam pewne

} ograniczenia ruchowe, dzieki niemu nie musze caty czas tkwi¢ w domu ani by¢ uzalezniona od najblizszych.
Moge sama poruszac sie po miescie, a wiele oséb starszych nie zatatwi codziennych spraw, jesli ktos bliski
nie zawiezie ich do kluczowych instytucji czy sklepow.

Mimo wielkiego przywileju, jakim jest samodzielnosc, po-
siadanie wozka elektrycznego stwarza kilka problemow.
W gtownej mierze brakuje stacji tadowa-
nia tychze pojazdow. Chciatabym zasila¢
go w normalnym gniezdzie i przy uzyciu
sublicznika: nie przeszkadzatyby mi na-
wet drobne optaty. Stacje powinny by¢
dostepne najlepiej w miejscach, gdzie
zazwyczaj przesiaduja seniorzy, czyli
w kawiarniach, bibliotekach, barach czy
klubach seniora. Wtedy nie bytoby prob-
lemu z natadowaniem wozka w czasie
picia kawy, czytania ksiazki czy rozmowy
ze znajomymi.

Trudnosci nastrecza rowniez brak
windy w moim bloku lub wiaty, pod kto-
ra jako senior z fizycznymi ogranicze-
niami mogtabym schowac swoj cenny

moc sasiaddw, ale nie chce ich stale wykorzystywac’ Ze
wzgledow bezpleczenstwa nie zostawie wozka ani na kory-

— tarzu, ani pod blokiem. Winda przyda-
taby sie nie tylko seniorom, ale rowniez
rodzinom z matymi dziec¢mi czy osobom
Z niepetnosprawnoscia. W bloku mamy
duzy hol, wiec z pewnoscig znalazto-
by sie miejsce. Wiaty ze stacja taduja-
ca takze rozwigzatyby problem. Sko-
ro s wiaty smietnikowe na osiedlach,
dlaczego nie zrobia wiat dla wozkow
elektrycznych? Dosc¢ wspomniec o wa-
skich podjazdach, ktore wystepuja tylko
w nielicznych miejscach. Gtownie krolu-
- ja schody, czesto wiec musze wybierac
dtuzsze trasy, aby dotrze¢ do konkret-
nego budynku. Skandal!

pojazd. Za kazdym razem prosze o po-

LUCYNA ORLOWSKA, KRAKOW

JESTESMY OFIARAMI POLICJI

nie daj sie oszukac™” zdobywamy wiedze, jak

uchroni¢ sie przed plaga oszustw, jak nie da¢ sie zmanipulowac i gdzie zgtaszac karygodne wystepki.
Chociaz w tych czasach policja powinna by¢ organem godnym zaufania, zdarzaja sie wyjatki. A to uprzyk-
rza zycia szczegolnie mieszkancom podwarszawskiej wsi Jedrzejnik.

}W ramach kampanii ,Bezpieczny Senior. Stop manipulacji -

Wszyscy wiedza, ze jeden z bytych funkcjonariuszy petnia-
cych stuzbe w naszej gminie ma wiele na sumieniu. Opie-
ka spoteczna postanowita powierzy¢ mu funkcje kuratora
spotecznego, kiedy ten przeszedt na policyjna emeryture.
Okazato sie to wielkim btedem, a przede wszystkim zmora
dla tych, ktorych miat wzigc ,pod swoje skrzydta”. Nowy ku-
rator objat nadzorem gospodarstwo jednego ze starszych
matzenstw i zbiegiem okolicznosci niedtugo pozniej zostat
wtascicielem tych ziem. Oczywiscie nikt nie uwierzyt w za-
kup, ale nawet rodzina miata zakaz odwiedzin od rzekomego
kuratora. Od tamtej pory schorowany mezczyzna - byty juz
gospodarz - opowiada o catej sytuacji ze tzami w oczach.

20  www.glosseniora.pl

Co wiecej, na widok policji zaczyna panikowac. Niestety nikt
nie moze pomaoc matzenstwu, bo kazdy boi sie mowic o tych
naduzyciach. ChcielisSmy zgtosic sprawe, ale - jak widac - nie
mamy komu. Swego czasu ktos zareagowat i bardzo szybko
zaczeto go zastraszac. Przy ,guru” Jedrzejnika jestesmy tylko
szarymi myszkami. To rozboj w biaty dzien! Czy tak powi-
nien wyglada¢ XXI wiek? Silniejsi nie powinni wykorzysty-
wac stabych. Tym sposobem oszukani seniorzy w nasze;
gminie nie moga higdzie tego zgtosi¢ - wiedza, ze w klu-
czowych miejscach nie znajda zadnej pomocy.

MIESZKANCY JEDRZEJNIKA
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OGRODKI DZIALKOWE -
BEZCENNA OAZA ZDROWIA

} Zamitowanie do naturalnego srodowiska pozostato we mnie od dziecinstwa, L SSgE=E ‘{5 y
}

bo mieszkatem tuz przy lesie, gdzie zyto mnéstwo roznorodnych ptakow.
Sroki kradty z gniazd jajka kur, a jastrzebie polowaty nawet na kurczeta.

W ogrodku dziatkowym mam kilka witasnorecznie wykonanych domkow dla szpakow
i sikorek. Czasami ,goscinnie”, na poddaszu altanki lub w ziemi, osy urzadzaja sobie
gniazda. Nie przeszkadzam im, funkcjonujemy spokojnie obok siebie. Sa zreszta pozy-
teczne - niszcza muchy i inne robaki. Do niedawna w ogrodzie byto tez duzo jezykow.
Ptaki na mojej dziatce czuja sie jak wspdtgospodarze. Gdy odpoczywatem na ta-
weczce, co chwila uparcie przelatywat wrobel. Okazato sie, ze niedaleko miat uwite
gniazdko i nie zyczyt sobie mojego towarzystwa. Z kolei szpak chodzit tuz za mna, gdy
tylko kopatem topata grzadke. Najbardziej jednak zaprzyjaznitem sie z kawka Kaska.
Miata uszkodzone skrzydetko i wiecej skakata na nozkach, niz fruwata. Odwiedzata
moj ogrodek, a ja mowitem do niej, rzucajac jej jedzenie.
Bardzo szkodliwe sg proby likwidowania nielicznych juz ogrodkow dziatkowych.
W wielkich aglomeracjach to wazna ostoja dla fauny i flory. Nic nie jest w stanie tego
zastapic. A jak rzeczywistosc¢ wyglada w Krakowie? Kosztem zieleni powstajg nowe
bloki. Krakow ,dusi sie” - i to jest gtdwna przyczyna smogul!
ALEKSANDER GIENIEC, KRAKOW

RATUJMY NASZE WODY!

W 2014 roku zawigzatem stowarzyszenie Nasza Narew. Jego
dziatanie skupia sie przede wszystkim na przywracaniu eko-
systemu Doliny Dolnej Narwi w powiecie puttuskim, gdzie
unikatowe rozlewiska o powierzchni ponad 5 ha ulegty cat-
kowitej eutrofizacji, przez co ryby utracity najwieksze w tej
czesci rzeki miejsce tarliskowe, a ptaki - legowiska. Posta-
nowilismy zatem dziata¢ sami. Usuwamy zatory trzcinowe

oraz zabiegi bagrownicze, aby zapewnic swobodny przeptyw
dotlenionej wody z koryta rzeki. Od tego czasu udato nam
sie przywrocic¢ jedno z migjsc tarliskowych oraz utworzyc
niewielka wysepke, na ktorej od trzech lat rybitwy czarno-
gtowe gniazduja i wyprowadzaja legi. Dotychczas to miejsce
byto porosniete wodnymi chwastami.
Po 1980 roku Polski Zwigzek Wedkarski w porozumieniu
z Regionalnym Zarzadem Gospodarki Wodnej w Warszawie
wydat rybakom licencje na odtowy sieciowe i wtedy zaczeta
sie rzez ryb. Nie kontrolowali tego w zaden sposob i tarli-
ska obstawiali sieciami, co jest zabronione. To rabunkowa
gospodarka rybacka! Obecnie nasze stowarzyszenie stara
sie to wszystko przywrécic etapami. Do udroznienia pozo-
staty jeszcze cztery kanaty. Wieloletnie zaniedbania bytego
Regionalnego Zarzadu Gospodarki Wodnej w Warszawie
doprowadzity do obumierania fauny i flory, co dotyczy wielu
rzek w Polsce, a przede wszystkim mnigjszych doptywow.
Mimo naszych apelii sygnatéw Wody Polskie nie zrobity
zupetnie nic przez osiem lat! Chcielibysmy, aby nowy rzad
naprawit zaniedbania poprzedniego ministra srodowiska
i klimatu!
STANISLAW WASILEWSKI, ZYRARDOW
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PRACODAWCA PRZYJAZNY SENIOROM

stanowig prawie 30% naszego
spoteczenstwa. Wedtug danych
Grupy Progres za 2023 rok aktyw-
nos¢ zawodowa os6b pomiedzy
55 a 64 rokiem zycia w Polsce jest
ha poziomie 58,4%, podczas gdy
srednia w Europie wynosi 64,2%.
Wyprzedzaja nas m.in. Norwegia
(73.4%), Portugalia (67,7%), Sto-
wacja (67,3%) czy Wielka Bryta-
nia (65,3%). Niestety zaledwie 22%
pracodawcow planuje zatrudniaé
osoby po 60 roku zycia..

}Osoby powyzej 60 roku zycia

KOMENTARZE EKSPERTOW

Praca wzbogaca! Nadaje sens naszemu zyciu, ktory wielokrotnie traci-
my po 60 roku zycia. Wzmacnia nasze zdrowie fizyczne i psychiczne,
poczucie wtasnej wartosci, niezaleznosci i bezpieczenstwa.
Dlatego wspotpraca wszystkich srodowisk w realizacji tej
kampanii jest bardzo potrzebna. Zapraszamy wszystkich
do dziatania!

LUKASZ SALWAROWSKI
PREZES STOWARZYSZENIA MANKO | MIRS
CZLONEK RADY DS. POLITYKI SENIORALNEJ

W Polsce brakuje jednolitych i kompleksowych regulacji dotyczacych
zatrudnienia 0séb starszych, bo nie ma spojnej definicji seniora. Pewnej

szansy na poprawienie takiego stanu rzeczy nalezy upatrywac w sugero-
wanej nowelizacji ustawy o promocji zatrudnienia i instytu-
cjach rynku pracy. Dlatego tez proponujemy ogolnopolski
projekt ,Pracodawca Przyjazny Seniorom’”.

MICHAL MODRO

RADCA PRAWNY, ZASTEPCA PRZEWODNICZACEGO
RADY POLITYKI SENIORALNEJ

Kampania ,Pracodawca Przyjazny Senio-
rom" jest organizowana przez Stowarzysze-
nie MANKO - Gtos Seniora, MIRS, Fundacje
lus Medicinae, prof. Dorote Karkowska i rad-
ce prawnego Michata Modro w partnerstwie
m.in. z Instytutem Emerytalnym i PZERIl pod
patronatem honorowym minister ds. poli-
tyki senioralnej Marzeny Okty-Drewnowicz.

IDEA KAMPANII

Idea kampanii to zwiekszenie aktywnosci
zawodowej 0sob po 60 roku zycia poprzez
zachecanie pracodawcow do zatrudniania
tejze grupy wiekowej, z kolei seniorow - do
kontynuacji swojej pracy:.

W ramach kampanii beda prowadzone
konsultacje ze zwigzkami pracodawcow,
aby poznac bariery, ktére hamuja przed-
siebiorcow przed przyjmowaniem do pra-
cy 0sob w wieku emerytalnym. Chetnie
rowniez przyjmiemy propozycje, jakie czyn-
niki mogtyby wptynac¢ na zmiane ich decyzji.

Kampania ,Pracodawca Przyjazny Se-
niorom” to takze cykl konferencji eduka-
cyjnych zarowno dla pracodawcow, jak
i senioréw. Ich celem bedzie promowanie
korzysci zwigzanych z podtrzymywaniem
aktywnosci zawodowej 60+,

Planujemy takze organizacje konkursu
dla najbardziej przyjaznych oraz przyzna-
wanie tytutu pracodawcy przyjaznego se-
niorom. Aby go otrzymac, dana placoéwka
bedzie musiata spetniac okreslone wymogi.

Zmiany demograficzne w Polsce maja ogromny wptyw na system em-
erytalny i na rynek pracy, ktéry jak nigdy dotad potrzebuje aktywnosci
zawodowej 0sob starszych. Obecnie systematycznie spada liczba mtodych
0s6b wchodzacych na rynek pracy (pokolenie Z), a jednoczesnie odpty-
waja z niego osoby urodzone w latach 50. XX wieku. To ogromna strata
bezcennego potencjatu ludzkiego, spotecznego i zawodowego, a takze
osobiste ryzyko dezintegracji spotecznej i spadek dochodow,
co moze mie¢ wptyw na jakosc zycia seniorow.

AGNIESZKA JAWORSKA-MARTYCZ
CZLONKINIZARZADU INSTYTUTU EMERYTALNEGO,
CZLONKINI PREZYDIUM | RADY DS. POLITYKI SENIORALNEJ

Petny komentarz dostepny na stronie www.glosseniora.pl.

Osob starszych nie docenia sie odpowiednio ha miedzypokoleniowym
rynku pracy. Chociaz sa bardziej doswiadczeni i lojalni, czesto pierwsi
traca prace podczas redukcji zatrudnienia. Inaczej jest na Zachodzie,
gdzie firmy staraja sie zatrzymac starszych pracownikow, by jak najdtuzej
czerpac zich wiedzy i dosSwiadczenia. Kampania ,Pracodawca Przyjazny
Seniorom” to niezwykle wazna inicjatywa, ktéra nie tylko pod-
kresla wage i znaczenie starszych pracownikow, ale takze
zacheca przedsiebiorcow do podjecia dziatan podno-
szacych komfort pracy seniorow, co przynosi korzysci
catemu spoteczenstwu.

DR MICHAL SZCZEGIELNIAK
CZLONEK RADY DS. POLITYKI SENIORALNEJ
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NAJSTARSZY POLAK
AKTYWNY ZAWODOWO

Polak. Od 1945 roku nieprzerwanie prowadzi wtasny warsztat, w ktorym produkuje wykrojniki i czesci

} Pan WACLAW MILEWSKI z Poznania ma 98 lat i wciaz jest czynny zawodowo - to najdtuzej pracujacy

maszyn. Pan Wactaw moze takze pochwali¢ sie sukcesami sportowymi: w mtodosci zdobyt mistrzo-
stwo Polski w wyscigach motocyklowych. Czy to w aktywnosci tkwi jego recepta na dtugowiecznosé¢?

Jak wspomina Pan swoje dziecinstwo, lata szkolne
i pierwsze kroki w zawodzie?

Dziecinstwo miatem biedne, na nic nam nie starczato. Byto
duze bezrobocie, wiec kazdy marzyt tylko o pracy. Szkoty nie
zdazytem skonczyc, bo wybuchta wojna. Kiedy Niemcy bralli
nas na przymusowe roboty, miatem 14 lat. Podczas okupa-
cji pracowatem w sklepie z rowerami na ulicy $w. Marcina
w Poznaniu. Z kolei Slusarstwa uczytem sie w Poznanskie
Fabryce Maszyn Zniwnych,

Kiedy podjat Pan decyzje o zatozeniu wtasnego zaktadu?

Miatem 19 lat. To byt akurat koniec wojny, 9 maja 1945 roku.
Jechatem pociagiem do Swiebodzina i to wiasnie wtedy
wpadtem na pomyst, ze bede pracowat na wtasny rachunek
i otworze swoj warsztat. Wczesniej ktos powiedziat, ze potrze-
buje nowego wozka inwalidzkiego, wiec sam mu go zrobitem.

Czy tamte czasy sprzyjaty przedsiebiorczosci?

Otwierajac zaktad, nie miatem zupetnie nic. Zaczynatem
od zera. Zrobitem wtasne maszyny: tokarke, wiertarke, pite.
Czasy sprzyjaty, o ile zaktad nie byt wielki i nie zatrudniat
duzo ludzi. Ja, cho¢ pracowatem sam, to i tak miatem cze-
ste kontrole. Po wojnie z tatwoscig zaktadano biznes, bo kraj
byt w ruinie. Wtedy wystarczyty pomyst oraz ciezka praca.

Czym doktadnie Pan sie zajmuje? Z jakimi firmami nawia-
zywat Pan wspoétprace?

Specjalizuje sie w produkcji nietypowych wykrojnikdw, ttocz-
nikow do metali oraz czesci do maszyn. Robitem wykrojniki
wielu aut, m.in. marki Volvo, Audi i Fiata 125 p. Wykonywatem
takze oprzyrzadowanie jako podwykonawca dla firm BMW/,
Man, Solaris. Obecnie wcigz mam zamowienia, dlatego za-
trudniam jednego pracownika - tez seniora.

Sport motocyklowy jest Pana pasja. Czy odnosit Pan suk-
cesy w tym obszarze?

Najwiekszy sukces to mistrzostwo Polski w wyscigach mo-
tocyklowych kolejno w latach: 1946, 1947 i 1948. Potem to
juz nie miatem pieniedzy na sprzet, pierwszy motor zrobitem
sam z roznych czesci.

Pana marzenie..?
Moim marzeniem jest pracowac az do 100 lat!

Jakie przestanie ma Pan dla czytelnikow Gtosu Seniora?
Co robi¢, aby w wieku senioralnym zachowac energie?

Nie myslec o latach, pracowac, by¢ aktywnym. Dzi$ ludzie
maja w gtowach tylko wyjazdy i wakacje. Ja odwozitem zone
nad morze i wracatem do pracy.

ROZMAWIALA: JUSTYNA ZURAWICZ
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SENIORALNE INSPIRACJE
MIEDZYPOKOLENIOWE
SPOTKANIE W LUBLINIE

Polski Czerwony Krzyz zorganizowat w Lublinie

} wyjatkowe wydarzenie pod nazwa ,Senioralne
Inspiracje”. Od 17 do 19 lipca miasto stato sie
miejscem spotkan przedstawicieli Klubow Se-
niora PCK z catego kraju, ktorzy w ciagu tych
kilku dni podsumowali miedzypokoleniowe pro-
jekty. Wydarzenie zostato objete patronatem
medialnym przez Gtos Seniora.

W trakcie spotkania uczestnicy zaprezentowali 18 projektow
w formie opowiesci, zdje¢, ilmow i scenek teatralnych. Ich
celem byto zblizenie do siebie roznych pokolen na terenie
4 wojewodztw.

Jeden z gtownych tematdw ogolnopolskiego spotkania
PCK to wytyczenie kierunku rozwoju klubow seniora. Za-
dano pytania: ,Jakie powinny by¢?" i ,Jakie dziatania nalezy
podjac, aby seniorzy czuli sie w nich jak najlepiej?”. Mode-
lowy przyktad funkcjonowania klubu seniora stanowi Opole
Lubelskie. W ramach dziatan ich klubu powstata spoteczna

kawiarenka ,Cafe Senior”, ktérg prowadza wtasnie seniorzy
- wolontariusze. Kawiarenka jest przestrzenig do spotkan
i aktywizacji 0séb starszych, zapewniajac im miejsce do
wspolnych rozmdw, warsztatow i zajec¢ tematycznych. ,Cafe
Senior” to inicjatywa skutecznie odpowiadajaca na potrzeby
samotnych 0sob starszych, poniewaz daje mozliwosc wyj-
Scia z domu i integracji z lokalng spotecznoscia.

W pierwszej potowie 2024 roku w ramach minigrantow
kluby seniora zrealizowaty inicjatywy z zakresu wolontariatu,
wymiany umiejetnosci, dziatan kulturalnych, edukacyjnych
czy proekologicznych. Seniorzy wzieli udziat m.in. w: war-
sztatach kulinarnych, wspolnym tworzeniu elektronicznych
ksiazek kucharskich, kursach obstugi smartfonow prowa-
dzonych przez mtodsze pokolenia, miedzypokoleniowych
spektaklach teatralnych czy warsztatach rekodzielniczych.
Polski Czerwony Krzyz prowadzi tez zbiorki na rzecz senio-
row, aby wspierac ich codzienne potrzeby.

KADRA ZGIERSKIEGO UTW
ODWIEDZILATURCIE -
PROGRAM ERASMUS+

Uniwersytetu Trzeciego Wieku ukonczyta kurs
»Technologie informacyjno-komunikacyjne i ich
wykorzystanie w ofercie edukacyjnej skierowanej
do oséb starszych”. Dzieki Srodkom z Unii Europej-
skiej 10 os6b mogto uda¢ sie do barwnej Turcji, by
potaczyé przyjemne z pozytecznym.

}W ramach projektu Erasmus+ kadra Zgierskiego
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Damska czes¢ ZU3W miata okazje wzig¢ udziat w warsztatach
podnoszacych ich kompetencje w obszarze nowoczesnych
technologii. Cho¢ byty one prowadzone w jezyku angielskim,
panie w kazdej chwili mogty skorzystac¢ ze wsparcia ttumaczki.
Uczestniczki programu Erasmus+ uczyty sie pozyskiwac in-
formacje z Internetu przy jednoczesnym zachowaniu bezpie-
czenstwa w sieci. Poznaty tez wiele przydatnych programow
i aplikacji, dzieki ktorym tworzenie oferty edukacyjnej stanie
sie 0 Wwiele prostsze, a sama oferta - ciekawsza dla odbiorcow.

W trakcie projektu nie zabrakto wyktaddw z zakresu pe-
dagogiki i psychologii. Uzyskano odpowiedzi na pytania, jak
radzi¢ sobie ze stresem w codziennym zyciu i jak wyko-
rzystywac dobre praktyki w komunikacji interpersonalnej.
Na cztonkach Zgierskiego UTW ogromne wrazenie zrobito
zwtaszcza spotkanie z ambasadorem Turcji w Polsce, kto-
ry opowiedziat o samym kraju, mieszkancach i zasadach
obowigzujacych turystow. Na koniec wspaniatej przygody
uczestniczki dostaty certyfikaty poswiadczajace, ze: wzrosty
ich umiejetnosci w zakresie realizacji projektow miedzyna-
rodowych, nastapit rozwdj stowarzyszenia na tejze arenie
i umocnit sie europejski wymiar organizacji.

Wizyta w Turcji pozwolita rowniez na poznanie tamtej-
szych tradycji i kultury. Wniosek jest jeden: ,Turcja to kraj,
gdzie wschod spotyka sie z zachodem, a basnie i legendy
Z rzeczywistoscia”,



SENIORZE,
PRODUKUJ
WLASNE WINO!

Kazda ziemia rodzi unikalne dary - owoce, warzy-
} wa, ziota. To, co podarowata natura, od wiekéw
spotecznosci przetwarzaty na smaczne przetwo-
ry, ktére zywity i radowaty. Jedzenie to wtasnie
rados¢ i jeden z waznych elementow przetrwania.
Niestety rozwoj cywilizacji oddalit nas od korzeni
i zapomnieliSmy, ze najzdrowsze i najlepsze pro-
dukty sa w zasiegu naszej reki. Z tego wzgledu
Stowarzyszenie MANKO i marka DiWine ogtosili
konkurs ,Seniorze, produkuj wtasne wino".

Moda przemija, a my zwracamy sie ku temu, co lokalne i na-
turalne - do pozywienia przodkdw i do przetwarzania lokal-
nej zywnosci. W wielu domach pokolenie naszych dziadkow
pamieta receptury na smaczne i zdrowe przetwory, w tym
wina. Nie mozemy ich zatraci¢, by to dziedzictwo moc prze-
kazywac naszym dzieciom i wnukom.

DOBRE, BO LOKALNE

Polska to kraj zdrowych porzeczek, jabtek, gruszek, sliwek.
Peleton tych owocow startuje w czerwcu i do poznych jesien-
nych dni raczy nas swoimi unikalnymi smakami. Co wiecej,
jestesmy Swiatowym liderem produkcji porzeczek, jabtek,
truskawek, malin czy aronii. Niestety przez ostatnie 30 lat
zapomnieliSmy o lokalnym, szczegolnie domowym przetwor-
stwie. Ten trend wida¢ szczegolnie wsrod mtodego pokole-
nia. Ostoja i szansa sg seniorzy, ktdrzy tak wiernie pielegnuja
wiedze naszych przodkow. W lokalnych spotecznosciach,
w kotach gospodyn wiejskich i w domach tworzg arcydzieta
kulinarne polskich smakow i z sukcesem moga konkurowac
z wykwintnymi daniami znamienitych restauracji.

HISTORIA DIWINE

W 2020 roku wspolnie z Beata, obecnie zona, stworzylismy
marke DiWine Manufaktura Win Owocowych. Uwierzylismy,
ze wspolnie mozemy odbudowac tradycje polskich win

il
MANUFAKTURA WIK OWOCOWYCH
Laureat TERAZ POLSKA 2023
ORLY WPROST

Zlota 100 Polskiego Rolnictwa 2022
Luksusowa Marka Roku 2022

owocowych - trunkdw naszych przodkow. Cheielismy, aby
Polacy zaczeli przetwarzac swoje owoce na wino i przy tym
winie spedzac czas wsrod lokalnych spotecznosci. Nasze
pasja i wiara pomagaja nam w zjednaniu sobie wielu ludzi.
Na degustacjach goscie czesto wracaja myslami do czasow
produkowania wina przez dziadka czy tate, wspominaja do-
mowe sady i ogrody.

Dziatania marki DiWine zostaty rowniez docenione przez
organizacje biznesowe i branzowe. Jestesmy laureatami
wielu prestizowych nagrod, otrzymalismy m.in. znak jakosci
Fundagji Polskiego Godta Promocyjnego ,TERAZ POLSKA".
Nasze wina zdobywaja laury w konkursach ogoélnopolskich
oraz zagranicznych, w tym dwa medale IWSC w Londynie.
Mimo to nadal uwazamy, ze jeszcze wiele przed nami, a pol-
skie domy to skarbnica wiedzy, ktorg warto wykorzystac
i przekazywac.

SENIORZE, PRODUKUJ WLASNE WINO

W trakcie XI Miedzynarodowych Senioraliow rozstrzygne-
lismy konkurs ,Seniorze, produkuj wtasne wino”. Pierwsze
trzy miejsca obdarowalismy nagrodami. To z pewnoscia nie
byta ostatnia edycja!

Wiecej informacji juz wkrotce na stronie internetowej
www.glosseniora.pl, na naszym Facebooku lub pod hume-
rem telefonu 12 429 37 28.

TERAZ POLSKA

25



OBYWATELSKI GLOS SENIORA

SENIOR ARTYSTA

KUJAWSKO-POMORSKIE
CENTRUM KULTURY
W BYDGOSZCZY

21 OGOLNOPOLSKI PRZEGLAD ARTYSTYCZNEGO RUCHU SENIOROW ARS 2024

FESTIWAL PELEN PASJI | TALENTU!

Dzieki 21 Ogélnopolskiemu Przegladowi Artystycznego Ru-
chu Seniorow ARS Wtoctawek tetnit zyciem. W dniach 1-3
sierpnia Centrum Kultury ,,Browar B" zamienito sie w praw-
dziwe centrum artystycznej energii, gdzie miedzypokole-
niowe grupy i seniorzy z catej Polski zaskakiwali swoimi
talentami i pasja. Kujawsko-Pomorskie Centrum Kultury
w Bydgoszczy po raz kolejny staneto na wysokosci zadania,
organizujac wydarzenie, ktore nie tylko integruje pokolenia,
ale rowniez udowadnia, ze wiek to tylko liczba! Wydarze-
nie zostato objete patronatem medialnym Gtosu Seniora.
Przeglad obejmowat az cztery obszary artystyczne: muzy-
ke, teatr, taniec i folklor. Rywalizacja byta zacieta, a poziom
wystepow - godny najwiekszych scen. Profesjonalne jury
miato twardy orzech do zgryzienia, ale ostatecznie wytonito
najlepszych z najlepszych i przyznato nagrody (finansowe
i rzeczowe) oraz prestizowe statuetki ,Arsika” oraz ,Wicka",
czyli symbole tego wyjatkowego wydarzenia.

Nie zabrakto rowniez czasu na relaks i zabawe. Pierw-
szego wieczoru odbyto sie integracyjne ognisko nad zale-
wem, drugiego - taneczna potancéwka. Z kolei finatowy
dzien zostat zwienczony koncertem bydgoskiego artysty
Leonarda Luthera. Warsztaty tematyczne, takie jak Spiew
ludowy, taniec w kregu czy mobilna rekreacja muzyczna,
pozwolity uczestnikom na dalszy rozwoj swoich talentow
i nawigzywanie nowych przyjazni.

ARTYSTYCZNY RUCH SENIOROW PELEN
POZYTYWNEJ ENERGII

Z liczbami nie ma zartow - prawie 80 podmiotow artystycz-
nych, okoto 800 uczestnikow i niezliczona liczba gosci
Wszyscy bawili sie doskonale, a atmosfera byta wprost
magiczna. Przeglad ARS na state wpisat sie w kalendarz
kulturalny i co dwa lata udowadnia, ze pasja nie ma gra-
nic wieku.

Wtoctawek juz czeka na kolejng edycje, a my pozostaje-
my pod wrazeniem talentow, energii i radosci uczestnikow,
ktorzy przez trzy dni odwiedzali Centrum Kultury ,Browar B".

Do zobaczenia nastepnym razem!
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MUZYKUJACY SPOLECZNIK

Stanistaw Wasilewski - senior z Zyrardowa, czyli naszej Gminy Przyjaznej Senio-
} rom - nie tylko poswieca swdj czas ha wspieranie lokalnej spotecznosci senio-

réw, ale rowniez aktywnie dziata na rzecz ochrony srodowiska. Pan Stanistaw

pokazuje, ze wiek to tylko liczba, a prawdziwe znaczenie ma che¢ dziatania.

W szkole podstawowej wygrat konkurs piosenki, kiedy to
wykonat utwor Ireny Jarockiej pt. Gondolierzy znad Wisty.
Teraz jest Spiewajacym perkusista, choc nigdzie nie po-
bierat lekcji gry na tym instrumencie. Zatozyt zyrardow-
ska formacje Esox, z ktérg gra koncerty charytatywne
I bawi seniorow na potancowkach. Na ogolnopolskim
konkursie 5 lat temu wykonat utwor Tadeusza Woznia-
ka pt. Zegarmistrz swiatta i wysSpiewat trzecig nagrode.
W 2021 roku zajat drugie miejsce z utworem Biaty Krzyz
Krzysztofa Klenczona, w 2022 roku - pierwsze miejsce
z utworem Jaskotka uwieziona Stana Borysa, a w 2023 roku
ponownie zdobyt trzecig nagrode piosenka Andrzeja Siko-
rowskiego pt. Na catosc. Pisze tez wiersze. Od 2014 roku

zdobyt 37 wyrdznien w konkursach
ogolnopolskich: 12 trzecich miejsc,
11 drugich i 6 pierwszych.

Za recepte na aktywnosc¢ po
szescdziesigtce uwaza muzyke, wedkarstwo, ktére pozwala
mu na bezposredni kontakt z przyroda, i wyrozumiatosc¢ wo-
bec ludzi. Najwieksza katusza byta dla niego pandemia, gdyz
nie mogt ruszac sie z domu, by realizowac plany artystyczne
i proekologiczne.

W 2014 roku podczas zabawy sylwestrowej zawigzat sto-
warzyszenie Nasza Narew. Zainteresowanie przyroda przejat
po ojcu. Jego tata uwielbiat wedkowac, nawet kiedy amputo-
wano mu nogi.

84-LETNI CZYTELNIK GLOSU SENIORA
WCIAZ WYSTEPUJE NA SCENIE

taduje akumulatory, kiedy wystepuje dla publicznosci. Ma za soba
wiele koncertow i wcigz wspotpracuje z wieloma instytucjami kul-
tury. Jako czytelnik Gtosu Seniora zacheca innych do podjecia ak-
tywnosci i realizowania wtasnych pas;ji, ktére nadaja zyciu sens.

} Pan Zbigniew Wjcik od 72 lat gra na akordeonie. Jak sam mowi,

W wieku 12 lat rozpoczat nauke w Szkole Muzycznej | stopnia w Bedzinie. Od ma-
tego podziwiat innych akordeonistow w okolicy. Los jednak zdecydowat, ze zosta-
nie technikiem telewizji odbiorczej. Jak sie okazuje, pan Zbigniew na emeryturze
siega po instrument jeszcze czesciej. Do tej pory wspotprowadzit 30-osobowy
zespot wokalny Ale-Babki, ktory dziata przy Domu Kultury w Siewierzu. Obecnie
akompaniuje rowniez zespotowi SIEWIE-ZAKI przy UTW w Siewierzu. Czesto wy-
stepuje solo na uroczystosciach gminnych i towarzyskich, gra w domach opieki
I wspotpracuje z domami kultury. Jest cztonkiem stowarzyszenia ,Swiat Akordeonu”
i uczestniczyt w kilku ogélnopolskich zjazdach akordeonistow.

Pomimo wieku stara sie by¢ caty czas aktywny, wykonujac nawet najmniejsze
czynnosci, takie jak koszenie trawy, grabienie lisci czy chodzenie z kijkami. Przyznaje,
ze uwielbia rozwigzywac sudoku, a dzieki regularnej grze na akordeonie ma do-
skonatg pamie¢. Wraz z zong ukonczyt kurs komputerowy, co zmotywowato go do
zatozenia swojego kanatu na YouTubie. Jaka rade ma dla czytelnikdw Gtosu Seniora?

- Rozwijajcie swoje pasje i pielegnujcie kontakty miedzyludzkie. Badzcie ak-
tywni umystowo i fizycznie. Starajcie sie, aby dzien nie byt podobny do dnia. Ale
uwaga! Jest jeden minus takiego zycia: bedziecie mieli wrazenie, ze czas uptywa
za szybko.. - puentuje pan Zbigniew.
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wzMOCnhieni

INNOWACYJNY PROGRAM
OSIAGANIA DOBROSTANU

To nowa propozycja Fundacji Via Salutis.
} Uwzglednia ona potrzeby oséb w wieku senio-

ralnym i pracujacej z nimi kadry. Projekt zostat

objety patronatem medialnym Gtosu Seniora.

DOBROSTAN to ,subiektywnie postrzegane poczucie za-
dowolenia z fizycznego, psychicznego i spotecznego stanu
wtasnego zycia”. Dla nas to holistyczny proces osiggania
harmonii, bezpieczenstwa emocjonalnego i rownowagi
psychicznej.

Kiedy spytalismy badanych przez nas seniorow, jak go
osiagaja. odpowiedzieli: ,staram sie, chciat(a)bym”, ale
tez ,nie potrafie”, ,wiem, ze powinnam/powinienem, ale
nie wiem jak™. Na zdolno$¢ budowania relacji, odczuwa-
nie pozytywnych emocji i poczucia sensu, zaangazowanie,
motywacje do rozwoju osobistego i gotowos¢ do realizacji

celow oraz marzen wptynety:
wojna, kryzys, pandemia, (au-
tolizolacja.

Ekspertki naszej Fundacji
(dr Joanna Wawrzyniak, Ag-
nieszka Busk i Alicja Przepior- .
ska Utaszewska) przygotowaty 5 Bl
wiec program dajacy prak- LAt 11 A
tyczne narzedzia, aby radzi¢ ' '
sobie ze stresem, wyrazac
i uwalnia¢ emocje, efektyw-
nie sie relaksowaé, wyzna-
czac granice.

Program ,wzMOChnieni" sktada sie z ,Biletu do dobrosta-
nu”, czyli kursu na dobrostan dla seniorow oraz warsztatow
metodycznych dla edukatorow i trenerow; a takze wypra-
cowanych narzedzi: podrecznika ze scenariuszami zajec
.Wzmacniacz dobrostanu” dla edukatorow, ,Kart dobrosta-
nu" do samodzielnej pracy oraz banku dobrych praktyk na
fanpage'u projektu.

TRy e i E =

Wiecej na stronie www.glosseniora.pl
i www.viasalutis.org.pl.

ALICJA PRZEPIORSKA-ULASZEWSKA
CZLONEK RADY FUNDACII ,VIA SALUTIS"

BRYDZ TO ZDROWA GLOWA

Fundacja Bridge to the People organizuje kursy brydza dla poczatkujacych i powracajacych do brydza
po dtuzszej przerwie (to najwieksza grupa stuchaczy objetych programem Marka Matysy Brydz60+).

Nasza Fundacja prowadzi badania zdolnosci poznawczych
i zadowolenia z zycia. Pierwsze wyniki pokazaty, ze gra
w brydza spowalnia rozwoj chorob neurodegeneracyjnych
i pomaga pokonac depresje. Poczucie szczescia i nawia-
zywanie kontaktow miedzyludzkich zmniejszaja ryzyko
zgonu w stopniu porownywalnym do zaprzestania palenia,
odstawienia alkoholu, zrzucenia nadwagi i wdrozenia ¢wi-
czen fizycznych (za ,PLOS Medicine”, lipiec 2010). Badania
aktywnosci mozgu dowodza, ze podczas grania w brydza
aktywizuja sie osrodki mozgu powiazane z oceng sytuacji,
podejmowaniem decyzji i bardziej ztozonymi funkcjami po-
Znawczymi wyzszego rzedu.

BRYDZ AKTYWIZUJE SENIOROW

Mamy sposob, ktory pozwala: przeciwdziata¢ wyklucze-
niu spotecznemu i samotnosci, dziata¢ na rzecz integra-
cji srodowisk i pokolen, zapobiega¢ chorobom neuro-
degeneracyjnym, spowalniac ich postep, ulzy¢ chorym
I opiekunom. A to wszystko za pomoca narzedzia, ja-
kim jest brydz. Zachecam do odwiedzenia naszej strony
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www.bridgetothepeople.eu. Chetni do wtaczenia sie w nasze

dziatania (pracujemy spotecznie) moga pisa¢ do mnie na adres
lubiebrydza@wp.pl.

MALGORZATA MARUSZKIN

FUNDACJA ,BRIDGE TO THE PEOPLE"




KOLEKCJONUJ -

ROZWI1JAJ PASJE!

TWORZYMY MIEDZYNARODOWE, MIEDZYPOKOLENIOWE EDUKACYJNE MUZEUM BANKNOTOW

Dzieki numizmatyce poznajemy historie, kulture i sztuke danego regionu. W domowym zaciszu mo-

} Kolekcjonowanie monet i banknotéw to fascynujace hobby, ktore zabiera nas w podroz dookota Swiata.

zemy przenosic sie myslami do najpiekniejszych miejsc na Ziemi i zastanawiac sie, Swiadkami jakich
wyjatkowych wydarzen byta dana moneta lub banknot, dlaczego ja wydano i kogo promuje. To dosko-
naty sposéb na spedzanie wolnhego czasu i rozwijanie pasji, a takze wiezi miedzypokoleniowych. Jako
Stowarzyszenie MANKO niejednokrotnie dostawalismy od naszych czytelnikow zdjecia zbiorow i tych
pokaznych, i skromniejszych, ale jakze wartosciowych. Zapewne wielu sie zdziwi, ze tradycja ta wcale
hie zamiera. Goraco zatem zachecamy do wziecia udziatu w nowym konkursie ,Senior kolekcjoner™ oraz
do idei wspottworzenia Miedzynarodowego, Miedzypokoleniowego Edukacyjnego Muzeum Banknotoéw.

Monety i banknoty sa nie tylko srodkami ptatniczymi,
ale takze nosnikami historii i kultury. Ukazuja symbole
narodowe, wtadcow, trendy w sztuce, zmiany polityczne
i ekonomiczne, a nawet rozwdj technologii. Cho¢ wie-
lu moze mysle¢, ze zbieranie jest nudnym zajeciem, to
nic bardziej mylnego - ,polowanie” na unikatowe eg-
zemplarze i przekazywanie wiedzy o nich innym wywo-
tuje ogromne emocje. Z kolei posiadanie ich wiaze sie
z ogromna satysfakcja.

NUMIZMATYKA JAKO FORMA
AKTYWNOSCI MIEDZYPOKOLENIOWEJ

Kolekcjonowanie banknotow i monet ma wiele zalet, a na-
szym zdaniem to idealny sposob na ksztattowanie wiezi
miedzy pokoleniami, a takze edukacje ekonomiczna, hi-
storyczna i geograficzng. Doswiadczeni pasjonaci moga
z powodzeniem zarazi¢ ta mitoscig najmtodszych i prze-
kazac im wartosciowa wiedze. Numizmatyka jest zresztg
prawdziwa lekcja ekonomii i forma inwestycji. Wartosc¢
zwiaszcza rzadkich okazdw wzrasta z biegiem czasu. Co
zatem daje kolekcjonowanie banknotow i monet:
e relaks i satysfakcje - przegladanie, katalogowanie
i dbanie o kolekcje to przyjemny sposéb na oderwanie
sie od codziennych spraw;

® trening pamieci - zapamie-
tujemy, co mamy w zbio-
rach, a czego nam braku-
je, czyj wizerunek jest na
banknocie, w jakim pan-
stwie zostat wydany i w kto-
rym roku;

® poszerzanie wiedzy - mone-
ty i banknoty to Swiadectwa
historii roznych epok i kultur;

® uczenie sie cierpliwosci
i precyzji - kolekcjonowa-
nie wymaga skupienia i analizowania detali, co ¢wiczy umyst
i pomaga zachowac sprawnosc intelektualna;

® poczucie wspolnoty - numizmatyka to okazja do nawia-
zywania kontaktow z innymi kolekcjonerami, wymiany do-
Swiadczen na licznych wystawach, aukcjach internetowych
czy spotkaniach tematycznych, a takze pretekst do eduko-
wania innych.

SENIOR KOLEKCJONER

Jesli jestes pasjonatem numizmatyki lub dopiero rozpoczynasz
swoja przygode z kolekcjonowaniem, zapraszamy do udziatu
w konkursie ,Senior Kolekcjoner”. Podzielcie sie swoja historig
i zdjeciami kolekgji. Pochwalcie sie zbiorami i stworzcie z nami
Muzeum Banknotow Gtosu Seniora. Wspolnie pokazemy, ze
kolekcjonowanie to pasja, ktéra nie zna wieku, a na rozwijanie
hobby nigdy nie jest za pozno!

Czekamy na Wasze zgtoszenia pod adresem e-mail:
konkurs@manko.pl, pod numerem: 12 429 37 28
lub poczta: Osiedle Urocze 12, 31-953 Krakow

LUKASZ SALWAROWSKI
PREZES STOWARZYSZENIA MANKO - GLOS SENIORA ORAZ
MIEDZYNARODOWEGO INSTYTUTU ROZWOJU SPOLECZNEGO
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BAJKOWO, BEZPIECZNIE | ZDROWO

go dziatania noszacego tytut ,Bajkowo, Bezpiecznie
i Zdrowo". W kwietniu 2024 roku w Beskidzie Niskim i Dolinie
Sanu rozpoczat sie cykl spotkan - wielopokoleniowa integra-
cja lokalnych spotecznosci wokot problematyki senioralnej.
Patronat medialny nad wydarzeniem objat Gtos Seniora.

}Stowarzyszenie »Dla Rownosci” jest inicjatorem nowe-

Organizatorzy za cel obrali upowszechnianie wiedzy na temat: bez-
pieczenstwa seniorow, zdrowia i dietetyki, profilaktyki spotecznej,
uzaleznien i przemocy w rodzinie. W projekcie udziat wziety nie tylko
osoby starsze, ale takze dzieci - ich wnuki.

Kluczowe byto zaangazowanie lokalnych spotecznosci i organi-
zacji. W dotychczasowych dziataniach uczestniczyli: Stowarzyszenie
Mitosnikow Cergowej, Szkota Podstawowa im. Jana Pawta Il w Dobrej
koto Sanoka i w Sowinie koto Jasta, Klub Seniora ,Mtodzi Duchem’
z Mrzygtodu, Schronisko Towarzystwa Pomocy im. Sw. Brata Alberta

z Sanoka oraz lokalne Kota Gospodyn Wiejskich
z regionu Beskidu Niskiego - w Osieku Jasielskim
i Pielgrzymce.

Kazde ze spotkan rozpoczynato sie od zaje¢ Mi-
rostawy Widurek - autorki bajek dla dzieci, prezes
Stowarzyszenia ,Dla Rownosci” i ambasadorki Gto-
su Seniora. Czytata dzieciom bajki o bezpieczen-
stwie i pytata o ptynacy z nich morat. Nastepnie
policjanci prowadzili warsztaty integrujagce mto-
dych ze starszymi. Uczyli miedzy innymi o zasa-
dach zwigzanych z bezpieczenstwem na drogach,
relacjach z obcymi i oszustwach.

Z kolei prezes Stowarzyszenia ,Kultura Karpat®
Marek Widurek opowiadat o nowych regulacjach
w prawie spadkowym i zagrozeniach w sieci, z kto-
rymi borykaja sie osoby starsze. Zajecia pod hastem
.Dzieciwiedza lepigj” wskazywaty tez na role dzieci
w bezpieczenstwie cyfrowym dziadkow. Nie zabra-
kto wyktadow o diecie zaréwno dla najmtodszych,
jaki najstarszych. Panie z Kot Gospodyn Wiejskich
potaczyty przyjemne z pozytecznym i przeprowa-
dzity rowniez degustacje dan.

Cykl spotkan o bezpieczenstwie jest konty-
nuowany po wakacjach. Wydarzenie nie zostato
sfinansowane z grantu, ale dzieki zaangazowaniu
ludzi i podmiotow.

MIROStAWA | MAREK WIDURKOWIE

STOWARZYSZENIE MANKO W PROGRAMIE ,,INTERWENCJA"

Starsze matzenstwo z Warszawy zostato oszukane przez komis
z Tomaszowa Lubelskiego. Seniorzy kupili samochdd, aby utatwic¢
sobie opieke nad synem z niepetnosprawnoscia, jednak pojazd
zepsut sie juz w drodze powrotnej. Mimo ze wtasciciel zobowiazat
sie pokry¢ koszty naprawy, stuch po nim zaginat. Sprawa zain-
teresowat sie Polsat - do programu ,Interwencja” jako eksper-
ta zaproszono miedzy innymi prezesa Stowarzyszenia MANKO
tukasza Salwarowskiego.

Rodzina miata pojechac¢ nowym samochodem do sanatorium w Dar-
towku. Potrzebowata wiekszego auta, po tym jak poprzednie sie
zepsuto. Niestety wiasciciel komisu zatait wiele informacji: przede
wszystkim samochéd byt powypadkowy. Po przejechaniu 50 kilo-
metrow zapality sie kontrolki, zagotowat sie akumulator i wylat kwas.
Poczatkowo wtasciciel chciat pomoc, ale kiedy pojawity sie kolejne
usterki, przestat odbierac telefon.

Niestety to jedno z wielu rodzajow oszustw, ktore spotykaja
tatwowiernych senioréw. Prezes tukasz Salwarowski podkresla,
ze w dobie coraz to nowszych sposobow na oszustwa, trzeba by¢
szczegolnie czujnym:
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- To nieuczciwe i manipulacyjne zachowanie, przy-
ktad na wykorzystywanie stabosci konsumenta.
Sprzedawca ma obowigzek naprawi¢, zmnigjszy¢
cene albo oddac catos¢ wptaconej kwoty.

W ramach kampanii ,Stop manipulacji - nie daj
sie oszukac™ Stowarzyszenie MANKO uczula na
wszelkie podejrzane zachowania i szerzy wiedze
na temat podstepnych technik manipulacji. Wiecej
informacji na temat naszych dziatan znajdziecie na
stronie www.gloseniora.pl. Badzcie na biezaco.

Publikacja odzwierciedla jedynie opinie autora. NIW-CRSO nie jest odpowiedzialny za sposob wykorzystania zawartych w niej informacji.
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CYFRYZUJMY ODPOWIEDZIALNIE

cyfrowa wsrod seniorow”. Przedstawiciele wielu instytucji i organizacji dyskutowali nad wyzwaniami

} 22 lipca 2024 roku w Kancelarii Prezesa Rady Ministrow odbyt sie okragty stét pod nazwa ,Higiena

i problemami zwigzanymi z nowa technologia, ktora coraz czesciej pojawia sie w zyciu osob starszych.
W spotkaniu wzieli udziat m.in. minister ds. polityki senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz, minister
cyfryzacji Krzysztof Gawkowski oraz wiceminister Pawet Olszewski.

Zgodnie z badaniami Gtownego Urzedu Statystycznego
i Eurostatu zaledwie 18% senioroéw dysponuje podstawo-
wymi umiejetnosciami cyfrowymi. Z kolei bez wzgledu na
grupe wiekowa takich kompetencji nie posiada az 56% 0sob
w Polsce. Te dane staty sie przedmiotem dyskusji w trakcie
okragtego stotu, ktorego celem byto wypracowanie rozwia-
zan, tak aby seniorzy korzystali z Internetu w bezpieczny
i rozsadny sposob.

Podczas spotkania wielu ekspertow - prezes Stowa-
rzyszenia MANKO tukasz Salwarowski, przewodnicza-
ca Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow
Elzbieta Ostrowska czy przedstawiciele SeniorApp
- postulowato 0 madra i odpowiedzialna cyfryzacje.
W naszej wypowiedzi zwracalismy uwage na ponizsze
problemy:

e W procesie cyfryzacji trzeba pamietac o edukacji senioréw
z zakresu cyberbezpieczenstwa. Niezwykle przydatna jest
kampania Gtosu Seniora pt. ,Stop manipulacji - nie daj sie

oszukac”, ktéra uswiadamia na temat skali oszustw i uczy,
jak sie przed nimi uchronic;

e cyfryzujaciedukujac cyfrowo, nie zniechecajmy seniorow
do wychodzenia z domu i aktywnosci fizycznej. Bezruch
moze doprowadzi¢ do przedwczesnej niepetnosprawno-
Sci i niesamodzielnosci;

e nie mozna takze dopuscic do dyskryminacji cyfrowej se-
niorow, ktorzy nie korzystaja z wszelakich aplikacji interne-
towych. Niestety to nagminna sytuacja w wielu sklepach
I instytucjach.

| Chragly stol \r ,i
| — higiena cyfrowa
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ODERW!J SIE OD EKRANU | ZYJ

tacznym elementem zycia kazdego z nas. Wystarczy zaobserwowaé mozliwosci sztucznej inteligenciji,

} Zgodnie z przewidywaniami wielu ekspertow technologia bedzie stale sie rozwijac i stanie sie nieod-

ktora nie tylko usprawnia wiele procesow, lecz takze staje sie narzedziem w rekach perfidnych oszustow.
Nie ma jednak watpliwosci, ze w najblizszych latach wzrosnie liczba uzytkownikéw Internetu i smart-
fonéw rowniez w grupie oséb powyzej 60 roku zycia. Z tego powodu juz wkrétce rusza nowa kampania
Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora we wspotpracy z Fundacja Tomorrow Offline.

Dane sa przerazajace: statystyczny Polak wpatruje sie w mo-
nitory przez 10 godzin i 26 minut na dobe, co daje 159 dni
w ciggu roku. Wtasnie tak okradamy sie z cennego czasu,
a dla wielu 5 miesiecy moze byc¢ wiecznoscia. To grozne zja-
wisko dla kazdego z nas, jednak dla seniorow ma ono szcze-
golnie niebezpieczne skutki. Nadmier-
ne korzystanie z urzadzen ekranowych
odbiera im sprawnos¢ fizyczna i psy-
chiczna. Dtugotrwaty bezruch prowadzi
do pozbawienia funkcji motorycznych,
a co za tym idzie - utraty samodzielno-
ci i przedwczesnej niepetnosprawno-
Sci. Nie sposob poming¢ daleko idacych

konsekwencji, takich jak zwiekszenie zapotrzebowania na
opieke ze strony 0sob trzecich czy obciazenie systemu opie-
ki zdrowotnej i spotecznej. Kampania ,Oderwij sie od ekranu
i zyj" jest zatem inwestycja w wydtuzenie sprawnosci i ak-
tywnosci polskiego spoteczenstwa.

Szeroko zakrojone dziatania Stowa-
rzyszenia MANKO i Fundacji Tomorrow
Offline obejmie przekrojowe badanie
stopnia konsumpcji mediow przez senio-
row, zwiekszanie Swiadomosci zagrozen
ptynacych z nadmiernego korzystania
z ekrandw oraz profilaktyke uzaleznien
0S0b powyzej 60 roku zycia.
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SPOLDZIELNIA MIESZKANIOWA | GALERIA
HANDLOWA PRZYJAZNE SENIOROM

getyka” w Warszawie jako pierwsza przystapita do naszego programu ,Spoétdzielnia mieszkaniowa

} W 71 wydaniu Gtosu Seniora informowalismy, ze Miedzyzaktadowa Spoétdzielnia Mieszkaniowa , Ener-

przyjazna seniorom”. Dzieki temu liczna reprezentacje spétdzielni (60 osdb) moglismy goscic na XI Mie-
dzynarodowych Senioraliach w Krakowie. Kolejna wazna inicjatywa jest program ,Galeria handlowa
przyjazna seniorom”. Jako Stowarzyszenie MANKO serdecznie zachecamy do partnerstwa, by wspélnie
kreowaé przyjazny, a przede wszystkim bezpieczny Swiat dla oséb starszych.

Seniorzy bywaja bardzo przywigzani do swojego srodo-
wiska i w wielu przypadkach najwiecej czasu spedzaja
w mieszkaniu czy na osiedlu. To wtasnie w tych miejscach
powinni czu¢ sie szczegolnie bezpiecznie i komfortowo

oraz mie¢ dostep do udogodnien utatwiajacych im codzien-
ne zycie. Spotdzielnie odgrywaja zatem kluczowa role, jesli
chodzi o bezpieczenstwo i komfort 0sob starszych. Trzeba
zadbac o dostepnos¢ architektoniczna. Windy, podjazdy,
oswietlenie i odpowiednie oznaczenia znaczaco utatwiaja
seniorom poruszanie sie, co zacheca do aktywnosci i wy-
chodzenia z domu. Wazna jest takze przestrzen wokot blo-
kow - zielen, sitownia i tawki sprzyjaja aktywnosci fizycznej
i spotkaniom na swiezym powietrzu. Istotna role odgrywaja
tez kluby seniora, czyli miejsce, gdzie seniorzy moga sie
regularnie widywac.

Podobne zatozenia pojawiaja sie w programie ,Galeria
handlowa przyjazna seniorom’. W dzisiejszych czasach cen-
tra nie stuza wytacznie do robienia zakupow, sa takze miej-
scem relaksu czy rozrywki. Ze wzgledu na proces starzenia
sie spoteczenstwa coraz czesciej konsumentami sa osoby
powyzej 60 roku zycia. Skoro srebrna gospodarka dyna-
micznie sie rozwija, nalezy zadbac o komfort osob starszych,
ktorzy sa cennymi klientami. W ramach kampanii chcemy
walczy¢ o zwiekszenie dostepnosci poprzez zapewnienie
wind, podjazdow, bezptatnych toalet, wspierac programy
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lojalnosciowe i zachecac najemcow galerii do honorowania
Ogolnopolskiej Karty Seniora, edukowac w zakresie bezpie-
czenstwa konsumenckiego, lekowego i drogowego, zache-
cac do aktywnosci fizycznej i psychiczne.

JAK DZIALA PROGRAM?

Przystapienie do kampanii ,Galeria handlowa przyjazna se-
niorom" oraz ,Spoétdzielnia mieszkaniowa przyjazna senio-
rom" obejmuje szereg dziatan skierowanych do najstarszych.
Galerie i spotdzielnie, ktore spetnig okreslone wymagania,
otrzymaja certyfikat potwierdzajacy ich otwartos¢ na oso-
by 60+ Partnerzy promuja materiaty edukacyjne (on-line
i w wersji tradycyjnej) zwiazane z naszymi inicjatywami, aby
seniorzy mogli zapoznac sie z organizowanymi przez nas
dziataniami i konkursami aktywizacyjnymi. To wazny krok
w aktywizacji tej grupy. Kluczowe jest takze zwiekszanie
ich swiadomosci na temat oszustw i nieuczciwych praktyk
sprzedawcow lub naciagaczy, ktorzy czyhaja na nas w In-
ternecie, po drugiej stronie stuchawki lub za drzwiami.
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szym zyciu na dobre. Codziennie jestesmy
bombardowani wiadomosciami ze wszystkich
stron, nie tylko od znajomych i rodziny. Wsrod
tych informacji znajduje sie takze wiele tresci
marketingowych, ktére maja na celu przybli-
zenie oferty produktu lub ustugi. Ale czy kaz-
dy e-mail lub SMS nalezy od razu odbierac?

} Nowe sposoby komunikacji zagoscity w na-

Poza rodzing i przyjaciétmi do twojego adresu mailowego
czy numeru telefonu maja dostep najrozniejsze osoby.
Zreszta w dzisiejszych czasach otrzymanie wiadomo-
Sci od nieznanego nadawcy to nic nadzwyczajnego. To
wtasnie w nich moga znajdowac sie np. gazetki promo-
cyjne, linki do zalogowania przy zmianie hasta czy tresci
0 koniecznosci potwierdzenia odbioru paczki. Czesto
otwieramy je i postepujemy zgodnie z zawarta instrukcja,
zanim zdazymy pomyslec o konsekwencjach. W nattoku
wiadomosci nalezy pamietac o ich uwaznym filtrowaniu,
by nie pasc¢ ofiarg nastepnego sposobu 0szustow!

PUNKT 3: Nie klikaj w linki i nie odpowiadaj na
nieznane SMS-y

Jesli od nieznanego nadawcy dostates SMS lub e-mail
z linkiem, nigdy w niego nie klikaj. Adresy fatszywych
stron tylko minimalnie roznia sie od oryginatow. Choc
przeczytamy je kilka razy, nie zauwazymy niczego
podejrzanego. Czes¢ tych wiadomosci (linkow) moze
byc¢ proba wytudzenia waznych informacji lub zainfe-
kowania naszego telefonu czy komputera ztosliwym
oprogramowaniem - wirusem. Jesli masz watpliwosci,
poradz sie rodziny i znajomych.

Nie daj sie nabracd!

HZNnam
TeNumery

Poznaj ogdlnopolska
kampanie spoteczng
skierowang do Seniorow
I ich bliskich!

#ZnamTeNumery

Akcje #ZnamTeNumery promujg aktorzy z serialu ,Lombard.
Zycie pod zastaw" - Dominik Dabrowski, Matgorzata Szepty-
cka i Henryk Gotebiewski. ,Lombard. Zycie pod zastaw" to
kultowa produkcja Telewizji Puls i Studia A. Emisje odcinkow:
od poniedziatku do piatku 0 19.00 oraz w soboty od 10.00, tylko
na TV Puls.
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SWIETO WOJSKA POLSKIEGO
STOWARZYSZENIE MANKO ODDAJE HOL

15 sierpnia 2024 roku odbyty sie uroczystosci, ktore upa-
mietnity zwyciestwo polskiej armii w bitwie warszawskiej.
W tym roku przypada 104 rocznica ,cudu nad Wista". Na za-
proszenie prezydenta Andrzeja Dudy i pierwszej damy Agaty
Korhnauser-Dudy prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz Sal-
warowski wziat udziat w obchodach swieta Wojska Polskiego.

)

W trakcie defilady wojskowej na Wistostradzie panowata podniosta at-
mosfera. Nic dziwnego - tysigce 0sob zebrato sie, aby podziwiac parade
polskich stuzb mundurowych i oddac hotd tym, ktorzy przed laty dzielnie
bronili terytorium Rzeczypospolitej. Podczas spotkania na Zamku Krolew-
skim nie zabrakto wolontariuszy m.in. ze Stowarzyszenia Szarych Szere-
gow. Prezes tukasz Salwarowski miat okazje porozmawiac z tamtejszymi
dziataczkami: Anna Wasik, Ewa Matkowska i Katarzyna Zukowska. Docenit
ich wartosciowa prace. Zgodnie stwierdzili, ze ten rodzaj wolontariatu jest
istotnym elementem polityki senioralnej oraz inspiracjg do dziatan.

Nie zabrakto czasu rowniez na wspomnienia i wazne chwile z po-
wstancami, a wsrod nich byli: ptk Zbigniew Rylski ps. Andrzej, mjr Jakub

NASI BOHATEROWIE -
GENERAL TADEUSZ
BIENKOWICZ

Tadeusz Bienkowicz urodzit sie w 1923 ro-
ku, a zmart w 2019 roku. Byt obrorica Kre-
sow - Ziemi Nowogrodzkiej. To zotnierz
Armii Krajowej, ktory uczestniczyt w wie-
lu akcjach zbrojnych, m.in. w zdobyciu Ej-
szyszek, stacji kolejowej w Woronowie,
rozbiciu i rozbrojeniu posterunkéw granicznych w Krakszlach,
hiemieckiego garnizonu w Horodnie, akcji przeciwko wyso-
kiemu dowodcy NKWD, czyli majorowi Kanarczukowi, ktora
podjeto w odwecie za spalenie polskich wiosek.

)

Generat Tadeusz Bienkowicz stat sie inwalidg wojennym. To nieztomny
wiezien okresu stalinowskiego - w 1950 roku zostat aresztowany i pod-
dany okrutnemu sledztwu, ale mimo wszystko nie przyznat sie do sta-
wianych mu zarzutow. Wowczas dostat wyrok dozywocia, ale zwolniono
go po 7 latach, a zrehabilitowano - w 1990 roku.

Jako cztonek Zwiazku Bojownikow o Wolnosc i Demokracje upowszech-
niat wiedze o dziejach Armii Krajowej i zbrodni katynskiej w ramach spotkan
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Nowakowski ps. Tomek, kpt Feliks Waskiewicz
ps. Czarny, kpt Janusz Waledzik ps. Czarny,
por. Zbigniew Daab ps. Kapiszon. Choc obec-
nie maja 95-101 lat, nadal prowadza aktywny
tryb zycia dzieki wsparciu wolontariuszy. Po-
mimo duzej roznicy wieku taczy ich przyjazn
i wzajemna troska.

Nie mozemy zapomniec¢ 0 przesztosci,
dlatego w kolejnych wydaniach przyblizymy
sylwetki naszych bohaterow oraz dziatalnos¢
Stowarzyszenia Szarych Szeregow.

z mtodzieza. Z czasem objat stanowisko pre-
zesa Oddziatu Nowohuckiego Zwigzku Inwa-
lidow Wojennych RP. Byt wspotzatozycielem
Polskiego Zwiazku Wieznidw Politycznych
Okresu Stalinowskiego i Zwigzku Armii Kra-
jowej, cztonkiem Rady Honorowej w Okregu
Nowogrodzkim Swiatowego Zwigzku Zotnie-
rzy AK i Stowarzyszenia Kawalerow Orderu
Wojennego Virtuti Militari.

Zostat odznaczony: Krzyzem Komandor-
skim Orderu Odrodzenia Polski, Krzyzem Ofi-
cerskim Orderu Odrodzenia Polski, Krzyzem
Walecznych, Ztotym Krzyzem Zastugi, Krzy-
zem Armii Krajowej, Odznaka , Weteran Walk
0 Wolnosc i Niepodlegtos¢ Ojczyzny, Krzy-
zem Kombatanckim ,Wiezniowi Komunizmu'®
Z mieczami, Odznaka Honorowa Zotnierza
AK okregow ,Wiano" i ,Now", Medalem
Stulecia Odzyskanej Niepodlegtosci.

W 2018 roku prezydent Andrzej Duda na
whniosek ministra obrony narodowej miano-
wat Tadeusza Bienkowicza na stopien ge-
nerata brygady.

AUTOR: ZDZIStAW FURGAL

KUSTOSZ MUZEUM CZYNU ZBROJNEGO
W LATACH 1963-2021
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~ WYDAWCA POLSKOSCI
JOZEF ZAWADZKI (1781-1838)

na wezwanie zamoznego miejscowego kupca
Jana Floriana Bietscha, ktory prowadzit liczne
interesy handlowe. Dzigeki temu dostrzegat ry-
nek dla ksiazek sprowadzanych dotad na Litwe
z zagranicy. Nie bez znaczenia stanowit fakt, ze
importowane ksiazki byty napisane w jezykach
obcych - gtéwnie we francuskim. Chodzito jed-
nak o to, by upowszechniaé jezyk polski.

} Jozef Zawadzki pojawit sie w Wilnie w 1803 roku

Jozef miat przygotowanie ksiegarskie, po ukonczeniu szkoty
pijarskiej w Rydzynie odbywat bowiem praktyke w ksie-
garniach Poznania, Wroctawia i Lipska. Jedyng wowczas
drukarnie w Wilnie - uniwersytecka - Zawadzki szybko
wydzierzawit, a nastepnie przystapit do jej unowoczesniania.
Protektorem Jozefa byt ksigze Adam Czartoryski, czyli,wielki
opiekun muz". Wtasnie za wstawiennictwem ksiecia Zawadz-
ki uzyskat korzystng umowe z Uniwersytetem Wilenskim,
ktorym kierowat wtedy Jan Sniadecki - wybitny astronom.

ROZWOJ DRUKARNI

Zawadzki niezwtocznie sprowadzit do zecerni zagraniczne
kroje pisma, zorganizowat odlewnie czcionek, wprowadzit
nowe typy pras. Dzieki temu uniwersytecka typografia dru-
kowata dzieta w kilkunastu jezykach, takze w hebrajskim
i arabskim. Odnowiona przez Zawadzkiego oficyna drukar-
ska wyrdzniata sie starannoscia druku i dobrym gatunkowo
papierem.

Szybko sie okazato, ze w Wilnie sg tworcy, ktorzy maja
problemy z wydaniem swoich dziet. Potrzebne byty pienia-
dze, dlatego Zawadzki zabiegat o nie w wielu miejscach.
Jednoczesnie skupiat wokot siebie osoby - jak sadzit - przy-
datne w misji upowszechniania polskigj literatury. Ubolewat
nad tym, ze tworcy czesto zyja w niedostatku z powodu
niewystarczajaco rozwinietego rynku, otwartego na polskie
wydawnictwa. Zawadzki byt prekursorem idei ptacenia au-
torom honorariow, cho¢ ich wysokosc uzalezniat od spo-
dziewanych przychodow ze sprzedazy. Stale obserwowat
Swiatowe tendencje w zakresie wydawania ksigzek i starat
sie przenosic je na wilenski grunt.

ZWYCZAJNY DRUKARZ -

NADZWYCZAJNA ROLA

Ksigzki podawaty w stopce wydawniczej: ,Naktadem i dru-
kiem Jozefa Zawadzkiego Akademii Zwyczajnego Drukarza”.
W krotkim czasie mezczyzna stat sie jednym z najwazniej-

szych drukarzy i wydawcdw w Wilnie. W latach 1823-1826
wydat miedzy innymi Bibliograficznych ksiqg dwoje t. 1-2 Jo-
achima Lelewela, prace naukowe Sniadeckiego czy Stownik
tacinsko-polski ks. Floriana Bobrowskiego. Drukowat rowniez
nuty, kalendarze i czasopisma, m.in. Tygodnik Wilenski.
Zawadzki byt zwolennikiem niepoprawiania pisowni sto-
sowanej przez autora - uwazat, ze dzieto trzeba wydrukowac
tak, jak je napisano. Niektorzy wspotpracownicy sprzeciwiali
sie temu pogladowi, co niejednokrotnie prowadzito do kon-
fliktow. Jeden z nich, Onufry Kopczynski, opracowat Tres¢
gramatyki polskiej jako wytyczne dla autorow, korektorow
i drukarzy. Nie wszyscy autorzy stosowali sie do tych za-
sad i prosili 0 zachowanie ich indywidualnego podejscia do
kwestii pisowni. Mimo wszystko wydawnictwo Zawadzkiego
ma spore zastugi przy unifikacji polskiego jezyka pisanego.

POZA KSIAZKAMI

Jozef Zawadzki miat trzech synow i trzech wnukow, z kto-
rych jeden, Wtadystaw, byt ministrem skarbu w rzadzie Il RP.
Wydawnictwo Jozefa Zawadzkiego w sumie wydato ok. 400
tytutow. Firma istniata do 1939 roku, czyli jeszcze ponad sto
lat po Smierci zatozyciela.

ANDRZEJ ZAWADZKI
AMBASADOR GLOSU
SENIORA Z PIASECZNA

Na podstawie ksiazki Radostawa Cybulskiego pt. Jozef Zawadzki - ksie-
garz, drukarz, wydawca (Ossolineum, Wroctaw 1972)
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MIEDZYPOKOLENIOWY MARSZOBIEG
PO ZDROWIE Z GLOSEM SENIORA

kowie stata sie aktywizacja osob starszych, dla-
tego w tym roku wydarzeniem towarzyszacym
byt Miedzypokoleniowy Marszobieg po Zdrowie.
Zostat on poswiecony sp. dr. Krzysztofowi Czar-
nobilskiemu - geriatrze, ambasadorowi Gto-
su Seniora, wspottwoércy naszych senioraliow
i tworcy idei ,Szpital przyjazny seniorom”. Dzieki
uczestnictwu wspélnie uczciliSmy jego pamiec,
a jednoczesnie zadbaliSmy o kondycje i promo-
walismy aktywnos¢ fizyczng po 60 roku zycia.

} Celem Xl Miedzynarodowych Senioraliow w Kra-

Uczestnicy zebrali sie 7 wrzesnia 2024 roku o godzinie 10
w Parku Jordana w Krakowie, gdzie rozpoczety sie przygo-
towania do Miedzypokoleniowego Marszobiegu po Zdrowie.
Uczestnicy dostali numery startowe, zrobili rozgrzewke i po-
znali swoich ,przeciwnikow". W rzeczywistosci rywalizacja
zupetnie nie miata miejsca - wydarzenie stato sie idealna
okazja do wspolnego spedzenia czasu i zadbania o wtasne
zdrowie. Organizatorom zalezato, aby marszobieg z Gtosem

Seniora przyczynit sie do pielegnowania wiezi miedzy po-
koleniami, stad tez zjawity sie nie tylko osoby starsze. Aby
docenic zaangazowanie, kazdy dostat dyplom.

W wydarzeniu wzieli udziat rowniez najblizsi dr. Krzysz-
tofa Czarnobilskiego: corka dr Maja Czarnobilska, zona prof.
Ewa Czarnobilska oraz dr. Michat Zabojszcz, dyrektor Szpi-
tala MSWIA w Krakowie. Dziekujemy za liczny udziat, aby
w sportowym stylu uczci¢ naszego drogiego ambasadora
i kontynuowac jego misje promowania zdrowego stylu zycia.

| ZABIERZOWSKI RAJD NORDIC WALKING

topolskim Marszem po Zdrowie. To byto wielkie sportowe swieto wszystkich seniorow - nie tylko

} 11 wrzesnia 2024 roku odbyt sie | Zabierzowski Rajd Nordic Walking, ktory zostat potaczony z Ma-

z gminy Zabierzow. Wydarzenie zostato objete patronatem medialnym Gtosu Seniora.

Uczestnicy mogli wzig¢ udziat w specjalnym treningu
i warsztatach nordic walkingu. Poprowadzita je Angelika
Szewczyk, czyli ekspertka w tej dyscyplinie. Dzieki od-
powiedniemu przygotowaniu z sukcesem podeszli do
sportowych zmagan.

Rajd poprowadzit ambasador zdrowego stylu zy-
cia Gtosu Seniora - dr Marek Pilch dzielnie dopingowat
wszystkich zebranych. Oczywiscie udato sie wytonic zwy-
ciezcow. Laureatami zostali:

i} Dorota Nedza: w kategorii ,Najszybsza uczestniczka';
£ Radostaw Kot: w kategorii ,Najszybszy uczestnik’;
i} Zofia Zwirek: w kategorii ,Najstarsza uczestniczka";
{3 Jozef Mickiewicz: w kategorii ,Najstarszy uczestnik’.
Seniorom towarzyszyt pan Jerzy Cywicki, ktory reprezen-
towat Urzad Gminy Zabierzow. Wydarzenie zostato zorga-
nizowane przez Samorzadowe Centrum Kultury i Promogji
Gminy Zabierzow, Gminng Rade Seniorow w Zabierzowie
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i Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora. Z kolei patronat
honorowy nad | Zabierzowskim Rajdem Nordic Walking
sprawowata wojt gminy Zabierzow - pani Dorota Kesek.

Serdecznie gratulujemy wszystkim uczestnikom! So-
lidarni z seniorami - razem damy rade.




MEDIA PRZYJAZNE SENIOROM

na tamach Gtosu Seniora, jak waz-
ne jest podejmowanie tematow
senioralnych przez ogélnopolskie
i lokalne media. Wciaz dla wiek-
szosci 0s6b starszych to trady-
cyjne srodki masowego przekazu
- prasa, radio, telewizja - sg ok-
nem na swiat. Warto wiec pomy-
Sle¢ o najstarszych cztonkach na-
szego spoteczenstwa, bo w wielu
przypadkach nie maja oni dostepu
ani do nowoczeshego smartfona,
ani Internetu.

} Juz wielokrotnie przypominaliSmy

W 71 wydaniu naszego magazynu (s. 37)
opisywaliSmy media przyjazne seniorom,
czyli takie, ktére stworzyty audycje specjal-
nie dla seniorow, tak by mogli by¢ na bieza-
co z informacjami o otaczajacym nas swie-
cie. Dziennikarze na ogot poruszaja w nich
kwestie: bezpieczenstwa osob starszych,
projektow i kampanii majacych na celu pod-
niesienie jakosci zycia czy porad dotycza-
cych zdrowia psychicznego i fizycznego.
Docenilismy m.in. audycje ,Przystanek Se-
nior" Radia Andrychow (1584 AM), audycje
»TWoja generacja" Radia Warszawa (106,2
FM), audycje ,Suwalski SMS, czyli Stabilnej
Mtodosci Stan™ Radia 5 (91,2 FM) oraz pro-
gram ,Senior na fali" TVP Katowice.

POLSKIE RADIO 24 - KOLEJNE
MEDIUM PRZYJAZNE
SENIOROM

Tym razem na uwage zastuguje audycja
+Portfel Seniora”, ktéra mozna ustyszec
w Polskim Radiu 24. Inicjatorka i gospo-
darzem tego cyklicznego program jest re-
daktorka Anna Grabowska - to wtasnie ona
niegdys prowadzita ,Debate Senior" w TVP.
W ramach cotygodniowych spotkan poru-
sza tematy ekonomiczne, tak wazne dla pol-
skich seniorow, ich opiekunow i wszystkich
zainteresowanych polityka senioralna. Do
studia zaprosita juz wielu ekspertow, takich
jak: prof. Agnieszka Neumann-Podczaska,
dr Elzbieta Ostrowska z Polskiego Zwigzku
Emerytow, Rencistow i Inwalidow, dr Marcin

Wojewddka z Polskiego Instytutu Emerytalnego czy prezes Stowarzyszenia
MANKO - Gtos Seniora tukasz Salwarowski.

W odcinku z goscinnym udziatem Stowarzyszenia MANKO stuchacze
mieli okazje dowiedzie¢ sie istotnych informacji na temat Ogodlnopolskiej
Karty Seniora:

- To bardzo przydatny dokument. Niestety seniorzy czesto o nim nie wie-
dza, choc¢ przynosi konkretne korzysci - zwrdcita uwage Anna Grabowska.
Przypominamy, ze kazdy, kto ukonczyt 60 lat, moze wyrobi¢ Ogolnopolska
Karte Seniora i cieszy¢ sie znizkami w 4000 punktow. Wystarczy naleze¢
do Gminy Przyjaznej Seniorom, jesli nie - wejs¢ na strone internetowa
www.glosseniora.pl, wypetni¢ formularz i optacic¢ sktadke cztonkowska, a na-
stepnie dokumenty wystac listem na adres redakcji. Mozna takze przestac
skan na adres e-mail poczta@manko.pl.

Jeslijestescie ciekawi catej rozmowy, zapraszamy na kanat Gtos Seniora
TV na YouTubie. Z kolei audycji ,Portfel seniora” postuchacie w kazda nie-
dziele 0 9.06 w Polskim Radiu 24 (97,2 FM dla Krakowa, 92 FM dla Warszawy).

RADIO KRAKOW

Chociaz w Radiu Krakow brakuje cyklicznego programu skierowanego do
0s0b starszych, dziennikarze starajg sie poruszac tematy z nimi zwiazane.
Redaktor Jacek Banka do studia zaprosit prezesa tukasza Salwarowskiego.
W audycji O tym sie mowi" przedyskutowali watek podniesienia wieku eme-
rytalnego, wspotczesna definicje seniora 60+ czy istote aktywizacji seniorow
poprzez prace zawodowa. Warto zapoznac sie z materiatem dostepnym
na stronie https://www.radiokrakow.pl/audycje/seniorzy-to-najlepsi-
-pracownicy-najbardziej-lojalni-oddani-kompetentni/.

Czekamy na Wasze zgtoszenia cyklicznych programow i audycji o se-
niorach i dla seniorow. Prosimy wysytac na adres: ogs@manko.pl,
12 429 37 28, 0s. Urocze 12 w Krakowie.
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boszczem parafi, i pozostali
uczestnicy udali sie na cmen-
tarz Hollybrook. Tradycyjnie

Przyjaciot Polskich Weteranow SPPW
Southampton wspolnie z Polska Szko-
ta im. F. Chopina Southampton wzieto zebrali sie przy grobie ks. kan.
udziat w obchodach Swieta Wojska Pol- A. Jankowskiego, zatozycie-
skiego i zwyciestwa Polski nad rosyj- - la i pierwszego proboszcza
skim najezdzca w 1920 roku. parafii Southampton. t.aczac
sie we wspolnej modlitwie,
, ztozyli hotd polegtym zotnie-
Obchody rozpoczety sie uroczystag Msza Swieta w kosciele  rzom, ktorzy walczyli podczas
Holy Family w Southampton. Nastepnie cztonkowie SPPW  bitwy warszawskiej znanej
na czele z ks. TChr Mariuszem Urbanowskim, obecnym pro-  jako ,cudu nad Wista".

- Cztonkowie SPPW odczytali Apel Polegtych, a zgroma-
dzeni uczcili minutg ciszy zotnierzy walczacych za Ojczyzne
nie tylko w trakcie bitwy warszawskiej, ale takze Il wojny
Swiatowe).

Naszym obowigzkiem jest przekazywac kolejnym po-
koleniom prawde, dla ktorej tysiace zotnierzy oddato swoje
zycie. Czesc ich pamieci!

}18 sierpnia 2024 roku Stowarzyszenie

KRYSTYNA JENVEY, PREZES SPPW SOUTHAMPTON
FOT: ANIA KLEINA, RAFAL ZIMOCH, EWA CHARMUSZKO

OBCHODY 80 ROCZNICY OPERACIJI
== == ,,OSTRA BRAMA” W WILNIE

} 7 lipca 2024 roku zorganizowano obchody 80 rocznicy operacji

»0stra Brama", ktore rozpoczety sie mszg swieta w wilenskim
kosciele pw. éw. Teresy. Tego dnia uczczono probe wyzwolenia
Wilna spod niemieckiej okupacji przez Armie Krajowa i wysta-
pienia wobec wojsk radzieckich.

Na Cmentarzu na Rossie odbyt sie uroczysty apel polegtych potaczony ze
sktadaniem wiencow i wigzanek przy Mauzoleum Matki i Serca Syna. W uro-
czystosci udziat wzieli: spotecznosc polska na Litwie, przedstawiciele polskiej
placowki dyplomatycznej, przedstawiciele Instytutu Pamieci Narodowej,
kombatanci i harcerze.

Z kolei 13 lipca w podwilenskiej miejscowosci odbyt sie tradycyjny Wiec
Pamieci przy pomniku w Krawczunach, gdzie 80 lat temu zotnierze Armii
Krajowej stoczyli swoj ostatni boj z hitlerowcami rowniez podczas operacji
.,Ostra Brama". W walce polegto 79 akowcow, a okoto 100 zostato rannych.
W tych wspaniatych patriotycznych uroczystosciach aktywny udziat wzieli tez
stuchacze Polskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Solecznikach na Litwie.

JADWIGA SINKIEWICZ, PREZES PUTW
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Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana z oficjalnym stanowiskiem Ministerstwa Spraw Zagranicznych
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WYDARZENIA I INICJATYWY

XXX FORUM EKONOMICZNE

W KARPACZU

W dniach 3-5 wrzesnia 2024 roku odbyto sie
}XXXIII Forum Ekonomiczne w Karpaczu. To jed-
no z najwazniejszych spotkan organizacji gospo-
darczych i politycznych w Europie Srodkowo-
-Wschodniej. Tegoroczna edycja przebiegta pod
hastem ,Czas nowych liderow: razem ksztattujac
przysztosc¢”. Wydarzenie zostato zorganizowane
przez Fundacje ,Instytut Studiéw Wschodnich”
przy wspotpracy z Wojewodztwem Dolnoslaskim,
gming i miastem Karpacz, miastem Wroctaw
i Portem Lotniczym we Wroctawiu. Z kolei patro-
nat medialny nad forum sprawowat Gtos Seniora.

W tym roku Forum Ekonomiczne przyciagneto ponad
6000 gosci, a w ciggu trzech dni odbyto sie 600 wydarzen:
sesji plenarnych, paneli dyskusyjnych, debat, prezentagji
raportow, spotkan autorskich, warsztatow, gali koncertow.
W Karpaczu pojawito sie wielu samorzadowcow, naukow-
cow i politykow, m.in. minister obrony narodowej Wtadystaw
Kosiniak-Kamysz, minister cyfryzacji Krzysztof Gawkow-
ski, minister rodziny, pracy i polityki spotecznej Agnieszka
Dziemianowicz-Bak, minister nauki Dariusz Wieczorek i wie-
lu innych.

PO RAZ PIERWSZY O SZTUCZNEJ
INTELIGENCIJI

Ze wzgledu na dynamiczny rozwoj sztucznej inteligencji po
raz pierwszy na Forum Ekonomicznym pojawito sie Forum
Al wspdtorganizowane przez Ministerstwo Cyfryzacji oraz
uczelnie: Uniwersytet Warszawski, Akademia Gorniczo-Hut-

T g S G S e e
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nicza, Politechnika Krakowska, Politechnika Poznanska. Klu-
czowa kwestig byto omowienie wptywu sztucznej inteligencji
na rewolucje zachodzaca w spoteczenstwie, w sektorach
ustug publicznych i komercyjnych. Panelisci podkreslili,
ze rozw0j Al to duza szansa zwtaszcza dla absolwentow
polskich uczelni, ktérzy odnosza wielkie sukcesy na arenie
miedzynarodowej w dziedzinie nauk informatycznych.

WYROZNIENIA

W trakcie XXXIIl Forum Ekonomicznego odbyty sie rowniez
uroczyste gale. Podczas nich wreczono nagrody:

g3 Nagroda Szkoty Gtownej Handlowej dla prof. Henryka
Skarzynskiego ze Swiatowego Centrum Stuchu w Ka-
jetanach;

£} Nagroda Cztowieka Roku Forum Ekonomicznego dla
wicepremiera Wtadystawa Kosiniaka-Kamysza;

{3 Nagroda Firmy Roku dla firmy Budimex;
Nagroda im. Jozefa Oleksego dla wicepremiera Krzysz-
tofa Gawkowskiego,

£ Nagroda Marszatka Wojewodztwa Dolnoélaskiego w ka-
tegorii ,Osoba" dla Piotra Hercogi, prezesa fundacji Ma-
ratony Gorskie;

£} Nagroda Marszatka Wojewodztwa Dolnoslaskiego w ka-
tegorii ,Firma" dla irmy Scanway S.A;

£} Nagroda Prezydenta Wroctawia w kategorii ,Biznes od-
powiedzialny spotecznie” dla firmy Collins Aerospace
Wroctaw, dla Spotki AB S.A. oraz dla Hewlett Packard
Enterprise Global Business Center;

£} Nagroda Uniwersytetu Ekonomicznego we Wroctawiu
dla firm: Toyota Boshoku Legnica sp.z 0.0.i Toyota Bos-
hoku Poland sp. z 0.0.;

£} Nagroda Politechniki Krakowskiej dla firmy Hemolens
Diagnostics.

Serdecznie gratulujemy wszystkim wyroznionym!



GLOS SENIORA NA XXXIIl FORUM
EKONOMICZNYM W KARPACZU

narodowe spotkanie skupiajace sie na bizne-
sie, polityce i nauce. Nie omija jednak watkow
dotyczacych zwyktych obywateli, dlatego juz
pierwszego dnia uczestnicy poruszyli tematy
wazne m.in. dla oséb starszych. Odbyt sie pa-
nel pt. ,Starzejace sie spoteczenstwo a nowa
rzeczywistos¢ - przysztosé ustug dla pokolenia
seniorow”, a w roli moderatora wystapit prezes
Stowarzyszenia MANKO i redaktor naczelny Gto-
su Seniora, tukasz Salwarowski.

}Forum Ekonomiczne w Karpaczu to miedzy-

We wprowadzeniu przypomniat, jak liczng grupa w Polsce

Sg 0soby po 60 roku zycia i z jak wieloma problemami wcigz

borykaja sie najstarsi mieszkancy. Samotnosc, staby dostep

do placowek medycznych zwtaszcza na wiejskich terenach,

gtodowe emerytury, przedwczesna niesamodzielnosc, spo-

re koszty przebywania w domach opieki spotecznej, deficyt

opiekundw.. To zaledwie kropla w morzu spraw, ktére moga

spedzac sen z powiek seniorow i ich rodzin. Na pytanie, jak

zapobiegac zbyt wczesnej dezaktywizacji osob starszych

na polu rodzinnym i spotecznym, odpowiedzieli:

e |gor Marczak, prezes fundacji SeniorApp;

e Jan Kominek, prezes fundacji Centrum Przedsiebiorczosci
i Innowacji 50+;

e Keteryna Koltunova, zastepca przewodniczacego Kirowo-
gradzkiej Obwodowej Administracji Panstwowej;

e Ryszard Majer, senator Rzeczypospolitej Polskiej;

e Ewa Springier-Kakiet, wicestarosta powiatu zyrardow-
skiego.

EDUKACJA
MIEDZYPOKOLENIOWA

Na polskim rynku brakuje wy-
kwalifikowanych opiekundw oséb
starszych, ale zdaje sie, ze wtas-
nie ta profesja bedzie przysztos-
ciowym zawodem. Zdaniem pani
Ewy Springier-Kakiet za 15 lat zapo-
trzebowanie na opiekundw wzros-
nie co najmniej dwukrotnie, dlatego
w zyrardowskich szkotach srednich
najprawdopodobniej zostang wpro-
wadzone nowe kierunki: technik
farmagji, technik sterylizacji, opie-
kun 0sob z niepetnosprawnoscia

czy animator czasu wolnego 0sob starszych. Podkreslita
wage obustronnej edukacji - senior powinien ,wychowac”
swojego nastepce i przekazywac doswiadczenie, a jedno-
czesnie uczyc¢ sie od mtodszych technologii.

CYFRYZACJATO AKTYWIZACJA?

W dzisiejszym Swiecie technologia i sztuczna inteligencja
rozwijaja sie w zaskakujacym tempie. Dla wielu seniorow to
obca rzeczywistosc, ktorej nie rozumieja. Pan Igor Marczak
przekonywat, ze w klubach seniora czy na uniwersytetach
trzeciego wieku prowadzacy powinni ktas¢ wiekszy nacisk
na edukacje cyfrowa. Ponownie - z udziatem mtodziezy, by
pielegnowac wiez miedzypokoleniowa. Jako przyktad row-
nowagi podat Azje, gdzie polityka senioralna dziata sprawnie
i mimo ze w kwestii cyfryzacji sa pionierami, to na pierw-
szym miejscu stawiajg cztowieka, by nikogo nie wykluczac
cyfrowo.

WSZYSTKIE RECE NA POKLAD

Zwienczeniem panelu byto pytanie prezesa Salwarowskiego,
CO jeszcze mozna zrobic dla seniordw w Polsce. Poszcze-
golne apele taczyt wspolny mianownik: zmiana. Padto wiele
cennych, ale i gorzkich wskazdwek, takich jak: zatrzymanie
segmentacji polityki, zmiana podejscia do 0sob starszych
i do funduszy, wzrost oczekiwan co do dziatan samorza-
dow, wzbudzenie w spoteczenstwie empatii. Kluczowe jest
rowniez zaangazowanie roznorakich srodowisk i zwyktych
obywateli.

- Wszystkie rece na podktad - podsumowat spotkanie
prezes Stowarzyszenia MANKO i Miedzynarodowego Insty-
tutu Rozwoju Spotecznego.
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wem Mitrega w tazach (gm. Lazy) odbyto sie
najwieksze wydarzenie sportowe adresowane
do senioréw, czyli XVI Olimpiada Uniwersyte-
tow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych
+Trzeci Wiek na Start”. Organizatorem olimpiady
byt Uniwersytet Trzeciego Wieku w tazach, pa-
tronami medialnymi - Gtos Seniora i Echa taz,
a partnerem gtéwnym - Totalizator Sportowy,
wtasciciel marki LOTTO.

}\Xl dniach 13-14 wrzesnia 2024 roku nad zale-

XVI Miedzynarodowa Olimpiada Uniwersytetow Trzeciego
Wieku i Organizacji Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start” ma
na celu promowanie aktywnosci fizycznej i zdrowego stylu
zycia wsrod 0sob starszych. W tegorocznej edycji udziat
wzieto 593 zawodnikdw z 36 uniwersytetow i organizacii
senioralnych z catej Polski. W zawodach goscinnie uczest-
niczyli takze przedstawiciele z Grecji i Wtoch.

W pierwszy dzien odbyto sie miedzypokoleniowe spot-
kanie potaczone ze sztafeta, w ktérej udziat wzieto 9 dru-
zyn. Wszyscy zawodnicy otrzymali medale i pamiatkowe
dyplomy, a na zakonczenie dnia integrowali sie nad zale-
wem Mitrega.
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OLIMPIADA ,,TRZECI WIEK
NA START" W LAZACH

14 wrzesnia uptynat pod znakiem sportowej rywaliza-
cji. Podczas tegorocznej olimpiady zawodnicy zmagali sie
w 11 konkurencjach: biegi, ptywanie, rzut pitkg lekarska,
tucznictwo, kajaki, tenis stotowy, strzelectwo, rowery, tur-
niej brydzowy, turniej boule, turniej szachowy. Ze wzgledu
na warunki atmosferyczne organizatorzy zmienili lokaliza-
cje niektorych konkurencji. Najstarsi uczestnicy: Czestaw
Kluszczewski (92 lata) i Helena Macianta (90 lat) zgodnie
z tradycja zostali nagrodzeni Pucharem Gtosu Seniora.

Przedstawiamy wyniki kwalifikacji generalnej:

1 migjsce: Uniwersytet Trzeciego Wieku w Gliwicach
2 miejsce: Rada Seniorow Dzielnicy Bemowo
3 miejsce: Centrum Sadeckiego Seniora
4 miejsce: Zawiercianski Uniwersytet Trzeciego Wieku
5 miejsce: Uniwersytet Trzeciego Wieku w tazach
6 miejsce: Klub ,Gtosu Seniora”
7 miejsce: Bytomski Uniwersytet Trzeciego Wieku
8 migjsce: Uniwersytet Trzeciego Wieku w Rzeszowie
9 miejsce: Uniwersytet Trzeciego Wieku w Lesznie
10 miejsce: Uniwersytet Trzeciego Wieku w Nowym Targu
10 miejsce: Wadowicki Uniwersytet Trzeciego Wieku

AGNIESZKA SEWERYN

UNTWHE
1 ORGANEZACH SEMIORALHYCH
STHZECH WIEK WA START"



XV FESTIWAL BIEGOWY W PIWNICZNEJ-ZDROJU
TOSWIETO MILOSNIKOW SPORTU

patronatem medialnym Gtosu Seniora. Przez trzy dni zarowno amatorzy, jak i profesjonalisci zmierzyli

} Tegoroczna edycja Festiwalu Biegowego w Piwnicznej-Zdroju odbywata sie w dniach 6-8 wrzesnia pod

sie z wtasnymi stabosciami na wielu trasach. W trakcie wydarzenia panowata bardzo rodzinna atmo-
sfera - organizatorzy przewidzieli atrakcje rowniez dla najmtodszych. Poza sportowymi zmaganiami
zwiedzajacy mogli wzig¢ udziat w Festiwalu Lachow i Gorali oraz w Festiwalu Smakow.

Festiwal Biegowy w Piwnicznej-Zdroju to jeden z naj-

wiekszych festiwali biegania po gérach, na ktérym poja-

wito sie niemal 10 000 0s6b. W tym roku na uczestnikow

rowniez czekat bogaty program sktadajacy sie z wielu

zawodow i tras. Pierwszego dnia odbyty sie nastepu-

jace biegi:

e Aktywny Matopolanin, w ktorym rywalizowato niemal
700 uczniow;

e Bieg Lachow i Gorali, Bieg w krawacie i Bieg na szpil-
kach, czyli najbardziej efektowne i niecodzienne bieg;

e Bieg na mile, w ktorym uczestnicy pokonali az 7 ki-
lometréw w nocnych warunkach.

INTENSYWNY CZAS
Drugi dzien uptynat pod znakiem dtugodystansowych
tras. Przedstawiamy zwyciezcow:
Bieg 7 Dolin na 100 kilometrow - Artur Jabtonski
i Joanna Kujawska-Frejlich;
Bieg 7 Dolin na 61 kilometréw - Piotr Uznanski
i Anna Bieniecka;

Bieg 7 Dolin Gorski Koral Maraton - Jarostaw Zbo-
zien i Marta Chilicka;

{3} Sadecka Dycha Newagu - tukasz Wietecki i Jo-
anna Griman.

Podczas gdy biegacze walczyli na gorskich trasach, na starcie
pojawili sie najmtodsi, czyli dzieci w wieku 9-12 lat, ktore pobiegty
na dystansie 600 metrow. Wieczorem z kolei zawodnicy staneli
w szranki podczas zawoddw, takich jak: Nocny Nordic Walking,
Sadecki Nordic Walking pod Gwiazdami oraz Nocny Bieg Ro-
dzinny. Natomiast trzeciego dnia odbyt sie: Bieg Gorskina 23 km,
Potmaraton, Bieg Gorski na 11 km, Mistrzostwa Doliny Popradu
w Nordic Walkingu na 11 km, Biegi Dzieci do lat 8, Bieg na 1 km
oraz Iron Run na 140 km! Ostatnim punktem byt niesamowity Bieg
Przebierancow. Na mete dotarli kosmici, muszkieterowie, a nawet
Alicja z Krainy Czarow.

LUT SZCZESCIA

Tradycja Festiwalu Biegowego jest loteria. W tym roku szczes-
liwcem okazat sie pan z Krzeszowa koto Suchej-Beskidzkiej,
ktory w loterii samochodowej irmy Koral wygrat Toyote Aygo X.

ZDERZENIE KULTUR

Piwniczna-Zdroj przyciagneta zardwno pasjonatow sportu, jak
i mitosnikow folkloru. Na Festiwalu Lachow i Gorali zaprezen-
towali sie m.in. Lachy Sadeckie, Lachy Szczyrzyckie, Lachy Pot-
nocne, Pogoérzanie, Gorale Pieninscy, Gorale Spiscy, Gorale
Czarni, Gorale Orawscy i Gorale Babiogorscy. Na cenie staneto
mnostwo zespotow polskich i zagranicznych, ktore koncertowo
zapromowaty swoja kulture.
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CENTRALNY KLUB PACJENTA

24 wrzesnia 2024 roku odbyta sie druga edycja Central-
nego Klubu Pacjenta w Katowicach pod patronatem me-
dialnym Gtosu Seniora.
Na wydarzeniu nie zabrakto cztonkdw Rady ds. Polityki Senio-
ralnej: prezesa t.ukasza Salwarowskiego oraz prof. Marty Pod-
horeckiej, ktéra edukowata na stoisku fizjoterapeutycznym.
Do grona wystawcow nalezaty tez przedstawicielki na-
szego partnerskiego Biura Rzecznika Praw Pacjenta: dyrektor
Marzanna Bienkowska i specjalistka Joanna Niewiadomska.
Na spotkaniu byt obecny rowniez zastepca dyrektora De-

® Anna Jaskowska, petnomocnik Wojewody Slaskiego do
Spraw Polityki Senioralnej.

® nasza ambasadorka Elzbieta Dabrowska-Seweryn, wice-
przewodniczaca Rady Seniordw Miasta Katowice;

® nasza ambasadorka Krystyna Cwiklinska z Miechowa;

® nasz ambasador Ireneusz Sporys z zong Joanng z My-
stowic.

Dziekujemy za zaproszenie i ogromne zainteresowanie

naszym stoiskiem, a Katarzynie Kuci-Garncarczyk, prezes

Fundagji .Z sercem do Pacjenta’, gratulujemy organizagji

partamentu Polityki Senioralnej KPRM Maciej Kmita, ktory
powitat gosci w imieniu minister ds. polityki senioralnej Ma-
rzeny Okty-Drewnowicz i wzigt udziat w panelu eksperckim
pt. .Profilaktyka recepta na zdrowie".

Niezwykle mito byto porozmawiac z senioramii przedsta-
wicielami instytucji z naszych Gmin Przyjaznych Seniorom.
Na Centralnym Klubie Pacjenta pojawili sie m.in.
® Stanistawa Rzeznik, przewodniczaca Mieleckiej Rady

Seniorow;
® Agata Cwieka, koordynator polityki senioralnej w Mielcu:;
® Danuta Wojnar-Ptaza, przewodniczaca Rzeszowskiej Rady
Senioréw;

SENIORALIA RZESZOWSKIE: SWIETO INTEGRACJI
OSOB STARSYCH W dniach 14-21 wrzesnia w Rzeszowie odbyto sie 50 wydarzen z okazji

tegorocznej edycji Senioraliow Rzeszowskich. Zorganizowat je Rzeszow-
ski Dom Kultury we wspotpracy z Rzeszowska Rada Seniorow oraz Wy-
dziatem Polityki Spotecznej Urzedu Miasta Rzeszowa pod patronatem
honorowym prezydenta Konrada Fijotka. Patronat medialny nad impreza
sprawowat Gtos Seniora.

Na uroczystym otwarciu tygodniowych senioraliow nastapito przekazanie klu-
czy do miasta - ten symboliczny przedmiot zostat wreczony przewodniczacej
Rzeszowskiej Rady Seniorow, Danucie Wojnar-Ptazie. Oprocz wielu badan
i wystepow odbyto sie spotkanie, w trakcie ktorego: Jadwiga Kupiszewska, Kry-
styna Bilenki oraz Zdzistaw Swieca otrzymali tytut Seniora z pasja. Gratulujemy!

artystyczne, w tym koncert Reprezentacyjne-
go Zespotu Wojska Polskiego, ktory odbyt sie
drugiego dnia. To byty dwa dni petne wrazen!

VI WLOCLAWSKIE SENIORALIA

Tegoroczne Senioralia we Wtoctawku organizowane przez Wtoctawska
Rade Seniorow przypadty na 18-19 wrzesnia. Z rak prezydenta Krzysztofa
Kukuckiego seniorzy odebrali klucze do miasta, po czym barwnym koro-
wodem udali sie do Centrum Kultury ,Browar B". Patronem medialnym
wydarzenia byt Gtos Seniora.

Inauguracja nastapita na Placu Wolnosci, a pozostata czes¢ programu byta
realizowana we wspomnianym juz Centrum Kultury ,Browar B". Wiele zainte-
resowania wywotata Wtoska Uczta, czyli recital wtoskich przebojow potaczony
z degustacja tamtejszych przekasek. Seniorzy mogli podziwiac liczne wystepy
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JAKIE JEST NAJLEPSZE
MIEJSCE ZAMIESZKANIA DLA
OSOB STARSZYCH?

korzystniejsze dla 0séb starszych niz mieszkanie w duzym domu jednorodzinnym lub w zbyt duzym

} Dlaczego wbrew powszechnym opiniom mieszkanie w matym, dostosowanym mieszkaniu moze by¢

mieszkaniu? W tym artykule znajdziesz wyjasnienie. Kontynuujemy cykl publikacji ,Mieszka¢ wygodnie
znaczy zy¢ godnie™ zainicjowany przez Fundacje ReVitaLife, ktory dotyczy warunkéw mieszkania seniorow.

Obserwujemy, ze powtarzane jak mantra powiedzenie ,starych
drzew sie nie przesadza” traci na aktualnosci. Coraz wiecej
0s0b starszych decyduje sie ha zmiane migjsca zamieszka-
nia, aby cieszy¢ sie wiekszym bezpieczenstwem i wygoda -
zwtaszcza gdy to srodowisko juz nie odpowiada ich potrzebom
ani nie pozwala w petni cieszyc¢ sie zyciem na emeryturze.

CO MOWIA STATYSTYKI?

Wedtug statystyk blisko 40% seniorow w naszym kraju miesz-
ka w domach jednorodzinnych. Srednia powierzchnia mieszka-
nia zajmowanego przez seniora mieszkajacego w pojedynke to
ok. 60 m2, a w przypadku pary seniorow - ok, 80 m? Przestrze-
nie, ktore niegdys stuzyty wieloosobowym rodzinom, czesto
staja sie zbyt duze dla samotnych oséb. Moga byc¢ rowniez
trudne do ogrzania i utrzymania w nich porzadku czy genero-
wac wysokie koszty czynszu i mediow. To wszystko sprawia,
ze 0soby starsze czuja sie przyttoczone codziennymi obo-
wigzkami zwigzanymi z utrzymaniem domu lub mieszkania.

MNIEJSZE WYMAGANIA ZWIAZANE
Z UTRZYMANIEM

Osoby w podesztym wieku nie chca juz sie martwic o remon-
ty i codzienne obowiazki domowe. W przypadku domow jed-
norodzinnych koniecznos¢ regularnego dbania i konserwagji
moze stac sie duzym obcigzeniem zarowno pod wzgledem
sit, czasu, jak i budzetu. Zamieszkanie w mniejszym aparta-
mencie pozwala na znaczne ograniczenie takich obcigzen,
co pozwala seniorom cieszyc¢ sie zyciem na emeryturze,
zamiast martwic o utrzymanie domu.

WIEKSZE BEZPIECZENSTWO

Bezpieczenstwo to jedna z kluczowych kwestii, na ktora se-
niorzy zwracaja uwage przy wyborze miejsca zamieszkania.
Zamieszkanie w odpowiednio wyposazonym, monitorowa-
nym, chronionym budynku gwarantuje znacznie wiekszy
poziom bezpieczenstwa. Catodobowa ochrona, systemy
monitoringu oraz kontrolowany dostep zmniejszaja ryzyko

QBN

A MIESZKAC
QF’ WYGODNIE
' ZNACZY

=\ ZYC GODNIE

W TROSCE O BEZPIECZNE | DOSTEPNE
MIESZKANIA DLA SENIORCW

wtaman i innych incydentow. W przypadku nagtych zdarzen
lub zagrozenia zdrowia i zycia pomoc znajduje sie na miej-
Scu, wiec mozna na nig szybko liczy¢.

Wyeliminowanie barier architektonicznych przyczynia
sie przede wszystkim do wzrostu poziomu bezpieczenstwa
zdrowotnego 0sob starszych - najwiecej upadkow groz-
nych dla seniorow zdarza sie w miejscu ich zamieszkania,
gdy potykaja sie o progi, dywany lub traca rownowage na
Sliskich podtogach.

WIELE UDOGODNIEN

Mieszkania z serwisem oferuja wiele udogodnien, ktore
moga znacznie poprawic jakosc zycia 0sob starszych. Dostep
do ustug, takich jak dostarczanie zakupow, pomoc medycz-
na, mozliwos¢ zamdwienia pomocy domowej, a takze szeroki
wachlarz zajec rekreacyjnych, to tylko niektére z korzysci
mieszkania w dobrze zorganizowanej wspdlnocie. W takich
warunkach seniorzy maja mozliwosc prowadzenia aktywne-
go trybu zycia, uczestniczenia w wydarzeniach kulturalnych
i spotecznych oraz korzystania z dostep-
nych na miejscu utatwien, co przyczy-
nia sie do ich dobrostanu psychicznego
i izycznego.

EWA MROZ
EKSPERT DS. SENIOR LIVING,
FUNDACJA REVITALIFE
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IVNOWOHUCKIE SENIORALIA

} 18 sierpnia 2024 roku odbyta sie czwarta edycja Nowohuckich Seniora-

liow - Swieto osob starszych, ktore przyciagneto wielu chetnych nie tylko
z Krakowa, ale i z okolic. Przed Nowohuckim Centrum Kultury mogliSmy
podziwiac¢ liczne wystepy taneczne i pokazy mody, wystuchaé wartos-
ciowych wyktadow i zachwycac sie popisowym koncertem Majki Jezow-
skiej. Wydarzenie zostato objete patronatem medialnym Gtosu Seniora.

Swietowanie rozpoczeto sie o godzinie 15. Podczas gdy na scenie prezentowali sie
artysci: Zespot Folkowy ,Jedla” i Balet Cracovia Danza, seniorzy korzystali rowniez
z porad i badan profilaktycznych prowadzonych przez specjalistow ze Szpitala Spe-
cjalistycznego im. Stefana Zeromskiego, Szpitala Miejskiego Specjalistycznego im.
Gabriela Narutowicza, Okregowej Izby Aptekarskiej, Amplifonu, Miejskiego Centrum
Opieki dla Oséb Starszych, Przewlekle Niepetnosprawnych oraz Niesamodzielnych,
Narodowego Funduszu Zdrowia czy Wojewddzkiej Stacji Sanitarno-Epidemiologiczne;.

Nie zabrakto sporej dawki wiedzy. Prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz Salwa-
rowski opowiedziat 0 naszych kampaniach ,Stop manipulacji - nie daj sie oszukac”,
Zazywaj leki bezpiecznie” i ,Nos odblaski i zyj", po czym poprowadzit pokaz mody
Stylowych Seniorow ,Gtosu Seniora” pn. ,Bezpiecznie, stylowo, odblaskowo”. Na te-
mat polityki senioralnej wypowiedziata sie Anna Okonska-Walkowicz, petnomocnik
prezydenta Krakowa ds. polityki senioralnej.

Jako gwiazda wieczoru wystapita znana i lubiana Majka Jezowska. IV Nowohu-
ckie Senioralia zakonczyty sie zabawa taneczng z zespotem Silver Moon. Inicjatorka
wydarzenia byta radna miasta Krakowa Bogumita Drabik.

KRYNICA-ZDROJ MUZYCZNA STOLICA POLSKI

a ,* } W dniach 10-17 sierpnia 2024 roku Krynica-Zdrdj po raz kolejny stata sie

stolica muzyki, a to wszystko za sprawa 57. Festiwalu im. Jana Kiepury.
Do uzdrowiska zjechali sie najlepsi muzycy, by zaprezentowac¢ ponad-
czasowe arie operowe i operetkowe. Tym razem wystepy odbywaty sie
nie tylko w Pijalni Gtownej, lecz takze w nowym amfiteatrze pod Géra
Parkowa. To niezwykte wydarzenie zostato zorganizowane przez Centrum
Kultury w Krynicy-Zdroju, a objete patronatem medialnym Gtosu Seniora.

— =

FOT. ANDRZEJ RAMS FESTIWAL

Krynicka publiczno$¢ miata okazje wystuchac kompozycji m.in. G. Verdiego, S. Moniuszki,
G. Bizeta, G. Pucciniego, ktore wykonali niepowtarzalni Spiewacy, np. sopranistka lzabe-
la Matuta, mezzosopranistka Jadwiga Postrozna czy tenor Dominik Sutowicz. Wystep
solistow uswietnit Chor Filharmonii im. K. Szymanowskiego w Krakowie oraz muzycy
Filharmonii Slaskiej im. H. M. Goreckiego w Katowicach pod dyrekcja Piotra Sutkow-
skiego, czyli dyrektora Opery Krakowskiej.

Kazdy dzien byt po brzegi wypetniony muzycznymi doznaniami. Na koncercie
inauguracyjnym artysci wykonali opere ,Nabucco” G. Verdiego. W kolejnych dniach
zaprezentowaty sie rowniez wschodzace gwiazdy klasyki. Cho¢ nie sposéb wymienic
wszystkich wystepow, jedno jest pewne - kazdy zrobit ogromne wrazenie.

Nie zabrakto takze cyklu ,Spotkanie z gwiazda" prowadzonego przez Regine Go-
warzewska i Jerzego Snakowskiego, w trakcie ktorego muzycy opowiedzieli m.in.
0 kulisach koncertow i emocjach, jakie im towarzyszyty.

Kolejna edycja Festiwalu im. Jana Kiepury juz 9-16 sierpnia 2025 roku. Do zoba-
czenia!
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WARSZAWSKI Gt OS SENIORA

WARSZAWSKIE
DNI SENIORA

14 wrzesnia rozpoczety sie Warszawskie Dni
} Seniora. Wszelkie atrakcje dla osob starszych,
ich rodzin i wszystkich mieszkancow stolicy
trwaty az do 6 pazdziernika. Tegoroczna edy-
cja odbyta sie pod hastem ,Pora na pogod-
nego i aktywnego seniora™. W uroczystym
otwarciu wzieta udziat m.in. minister ds. poli-
tyki senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz. Na
wydarzeniu pojawit sie rowniez Gtos Seniora.

Inauguracja Warszaw-
skich Dni Seniora nastg-
pita w samo potudnie na
Placu Bankowym przy
Urzedzie Miasta Stotecz-
nego Warszawy. Oczywi-
Scie nie zabrakto roztan-
czonego korowodu, ktéry
przeszedt ulica Marszat-
kowska do Parku Swieto-
krzyskiego. Juz pierwsze-
go dnia na uczestnikow
czekato stoisko Gtosu
Seniora reprezentowanego przez naszych ambasadorow: dr.
Tomasza Majszyka, Wojciecha Katkusinskiego, Jagode Bogu-
siewicz i wone Kataske. Na kiermaszu znalazto sie ponad 40
innych wystawcow, ktorzy rowniez wyszli z ofertg skierowang
do seniorow. Dzieki takiej roznorodnosci kazdy uczestnik mogt
znalez¢ cos dla siebie. Na koniec odbyta sie potancowka z Ra-
diem ,Pogoda’, czyli oficjalne pozegnanie lata przy dzwiekach
najbardziej kultowej muzyki.

Warszawskie Dni Seniora to rowniez szereg innych wyda-
rzen: Gimnastyka dla seniorow, Miedzynarodowy Klub Seniora,
spotkania dyskusyjne ,Smier¢ jako czes¢ zycia" czy ,Taniec,
logopedia, dietoterapia i integracja - tak walczymy z niepetno-
sprawnoscig w chorobie Parkinsona®, konsultacje z terapeuta.
To byty udane tygodnie!

SUKCES POLUDNIOWO-PRASKICH SENIORALIOW

-Praskie Senioralia pod patronatem medial-
nym Gtosu Seniora. Zostaty zorganizowane
przez Urzad Dzielnicy Praga-Potudnie we
wspotpracy z Samorzadem Wojewddztwa Ma-
zowieckiego. W Parku Polinskim w Warszawie
zebrato sie wiele senioréw, aby wspélnie z ro-
dzing spedzi¢ mite popotudnie. To byt wyjat-
kowy dzien rowniez dla Stylowych Seniorow
z Gtosu Seniora, ktorzy po raz kolejny mogli
pokazac sie szerokiej publicznosci w stolicy.

} 21 wrzesnia 2024 roku odbyty sie Potudniowo-

Potudniowo-Praskie Senioralia sa jednym z wydarzen
towarzyszacych Warszawskim Dniom Seniora. Impreza
rozpoczeta sie o godzinie 14 i trwata do péznego wie-
czoru. Seniorzy skorzystali z wielu atrakcji i bezptatnych
badan, podziwiali rowniez liczne wystepy artystyczne.
Na scenie zaprezentowali sie Stylowi Seniorzy z Gto-
su Seniora: Jerzy Wojtkowski, Joanna Sojka, Maciej
Gruszczynski, Halina Debinska, Grazyna Wegietek, Ja-
nina Czaja, Marek Pilch, Ewa Piotrowska, Lech Zmaza,
Hanna Piekarska.

To nie jedyny nasz akcent na Potudniowo-Praskich Seniora-
liach. Na stoisku Gtosu Seniora uczestnicy mogli zapoznac sie
z materiatami edukacyjnymi Stowarzyszenia MANKO, naszym
magazynem, folderem ,Nieznani bohaterowie niebios” i licz-
nymi aktywizacyjnymi konkursami, a takze wyrobic Ogolno-
polska Karte Seniora. W trakcie wydarzenia zorganizowano
rowniez zbiorke dla powodzian, aby wesprzec potrzebujacych
seniorow z terenow dotknietych zywiotem.

Dziekujemy za zaproszenie i wspotprace: burmistrzowi
Tomaszowi Kucharskiemu, Matgorzacie Smolinskiej, Katarzy-
nie Niwinskiej, Annie Bielanskiej, Jerzemu Madremu i nasze;
ambasadorce Iwonie Katasce.
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CHOROBY UROGINEKOLOGICZNE
NIE MOGA BYC TEMATEM TABU

kierownik Oddziatu Ginekologiczno-Potozniczego w Miedzyleskim Szpitalu Specjalistycznym w Warsza-

} Opieka uroginekologiczna w Polsce w sposob sformalizowany nie isthieje - méwi PROF. EWA BARCZ,

wie. Problem z dostepnoscia toalet (s. 18) to zmora sporej czesci spoteczenstwa, nie tylko ze wzgledu
na wiek. Coraz czesciej podejmowana jest kwestia choréb uroginekologicznych, cho¢ wciaz to temat
tabu. Pacjentki zmagaja sie wiec z nie lada wyzwaniem.

Jak wygladaja statystyki
w zwiazku z nietrzyma-
niem moczu?

Na catym swiecie nietrzy-
manie moczu to bardzo
duzy problem epide-
miologiczny. Rézne for-
my nietrzymania moczu
wystepuja u okoto 30%
dorostych kobiet, w tym
u ponad 50% kobiet po
60 roku zycia. Oczywiscie
wsrod mtodszych pan odsetek jest znacznie nizszy. Staty-
styki réznig sie w zaleznosci od typu nietrzymania moczu.
Nieco mtodsze pacjentki cierpia z powodu wysitkowej formy,
starsze - z powodu nadreaktywnosci wypieracza i nietrzy-
mania moczu z par¢ naglacych.

Problem dotyka rowniez pte¢ meska. Wysitkowa forma
nietrzymania moczu wystepuje rzadko i przede wszystkim
wsrod mezczyzn po prostatektomii, natomiast nadreak-
tywnosc wypieracza dotyczy gtownie starszych mezczyzn
- okoto 50% z nich.

Jakie sa przyczyny nietrzymania moczu u kobiet? Jak
temu zapobiegaé, a jak leczy¢?

W przypadku wysitkowego nietrzymania moczu uszkodze-
niu ulegaja mechanizmy podtrzymywania cewki moczowe;.
Te z kolei sa zwigzane gtownie z przebytymi porodami,
otytoscia, wiekiem, przewlektym kaszlem czy ciezka praca
fizyczna, ale maja rowniez podtoze genetyczne. Taka forme
nietrzymania moczu mozna leczy¢ zachowawczo, stosujac
fizioterapie lub pessaroterapie (metoda leczenia polegajaca
na umieszczeniu krazka z silikonu lub winylu w pochwie).
W bardziej zaawansowanych przypadkach zalecamy le-
czenie operacyjne.

Nadreaktywnos¢ pecherza moczowego i nietrzymanie
moczu z par¢ naglacych leczy sie gtownie farmakologicznie,
natomiast jesli to nie dziata, pacjent kwalifikuje sie do
podawania toksyny botulinowej lub neuromodulacji krzy-
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zowej (wszczepienie stymulatora, ktory pobudza nerwy
krzyzowe i requluje aktywnosc pecherza).

Z czym wiaze sie nietrzymanie moczu, jesli méwimy
o aspektach spotecznych i psychologicznych?
Nietrzymanie moczu ogranicza aktywnos¢ fizyczna, utrudnia
funkcjonowanie zawodowe i domowe: kontakty spotecz-
ne i relacje partnerskie, a co za tym idzie - wielokrotnie
powoduje zaburzenia lekowe, depresyjne czy zaburzenia
snu. Pacjenci izoluja sie od ludzi i zamykaja w domach, co
prowadzi do drastycznego pogorszenia komfortu zycia.

Czy kobiety w Polsce maja tatwy dostep do opieki uro-
ginekologicznej?

Opieka uroginekologiczna w Polsce w sposob sformalizo-
wany nie istnieje. Nie mamy w Polsce specjalizacji w tej dzie-
dzinie, dlatego pacjentki wielokrotnie nie wiedza, do jakiego
lekarza sie zgtosic. Chore powinny pojsc do ginekologa lub
urologa, jednak ze wzgledu na szerokosc tych specjalizaci
nie kazdy z lekarzy ma wystarczajagce doswiadczenie, aby
pomac pacjentce w adekwatny sposob.

Czy popiera Pani nasza kampanie ,Toalety ratuja zycie",
ktéra porusza problem braku wystarczajacej liczby toa-
let publicznych?

Oczywiscie, ze tak. Szczegolnie w przypadku zespotu pe-
cherza nadreaktywnego istnieje koniecznosc wielokrotnego
korzystania z toalety w ciggu dnia i czesto natychmiasto-
wy dostep do toalet jest kluczowy dla chorych. To wtasnie
ich brak prowadzi do izolacji spotecznej i wycofywania sie
z wszelkich aktywnosci pozadomowych.

Co powinni zrobi¢ rzad lub samorzady, aby zmniejszy¢
skale zjawiska i jego konsekwencje?

W moim przekonaniu dziatania wtadz powinny by¢ wielo-
stronne: kampania uswiadamiajaca, ksztatcenie podyplo-
mowe dla lekarzy w tym zakresie i wreszcie ,odczarowanie”
tabu oraz zrozumienie, ze tak powszechny problem nie
moze pozostawac zaniedbany.



SOLIDARNOSC W ZDROWIU:
PALACE PROBLEMY NAJSLABSZYCH

w zdrowiu™ organizowana przez Medyczna Racje
Stanu i Federacje Stowarzyszen ,Amazonki”. Wy-
darzenie zostato objete patronatem honorowym
wicemarszatek Sejmu RP Moniki Wielichowskiej
i patronatem medialnym Gtosu Seniora.

} 4 lipca 2024 roku odbyta sie debata ,Solidarnos¢

Rozmoéwcy podkreslali, ze opieka zdrowotna nad osobami
starszymi jest znacznie utrudniona zwtaszcza na obszarach
wiejskich, a nasz humanitaryzm nie nadaza za rzeczywi-
stoscia. Za priorytetowe dziatanie uznali wiec odpowiednig
opieke w miejscu zamieszkania seniorow, wsparcie instytu-
cjonalne, jesliich stan zdrowia znaczaco sie pogorszy, oraz
skuteczna aktywizacja:

- Dzieki pracy seniorzy sa zdrowsi psychicznie i fizycznie,
zwiekszaja tez swoje dobra finansowe, ktore sg im tak po-
trzebne - mowit prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz
Salwarowski.

Istotnym punktem programu byto oméwienie jednego
z gtéwnych problemow XXI wieku: 30% 0sob w Polsce ma
nadwage, a 25% jest otytych. W przypadku seniorow odsetek
wynosi kolejno 40% i 35%.

- Jezeli dziecko od matego jest przekarmiane, to musi cos
zrobi¢ z nadmiarem pozywienia. Aby pomiescic nadmiar kalorii,
dochodzi do namnozenia komorek ttuszczowych. To kreowa-
nie otytych i bardzo otytych dorostych, sposrod ktdrych wielu
umrze w wieku 40 lat na wszelkie mozliwe choroby krazenia,
przewodu pokarmowego czy nowotworowe - Zwrocit uwage
prof. Wiestaw Jedrzejczak z Fundacji Ronalda McDonalda.

POSTEP MEDYCYNY W TROSCE O SENIOROW

tow ds. Bezpieczenstwa Zdrowotnego Senioréw
Medycznej Racji Stanu odbyta sie 25 wrzesnia
2024 roku pod hastem ,Postep medycyny w tro-
sce o seniorow". Patronat honorowy objeta mini-
ster ds. polityki senioralnej Marzena Okta-Drew-
nowicz, a patronat medialny - Gtos Seniora.

} Kolejna debata i jednoczesnie | Spotkanie Eksper-

Swiatowa Organizacja Zdrowia ogtosita lata 2021-2030
dekada zdrowego starzenia sie, co ma przektadac sie na
dziatania profilaktyczne, zapobieganie i edukacje. Stad tez
powotano Rade Ekspertdw ds. Bezpieczenstwa Zdrowotnego
Seniorow na czele z prof. Bolestawem Samolinskim.

W gronie specjalistow znalezli sie cztonkowie Rady
ds. Polityki Senioralnej, by opowiedzie¢ o najistotniejszych
wyzwaniach, z jakimi mierzy sie Rada. Prze-
wodniczaca prof. Marta Podhorecka podkre-
Slita, ze dzisiaj trzeba myslec nie tylko o dzia-
taniu na rzecz obecnych seniorow, ale takze
0 przygotowaniu do bycia osobg w wieku
emerytalnym. W kontekscie bezpieczenstwa
zdrowotnego warto zwiekszy¢ dostepnos¢ do
specjalistow, sukcesywnie przypomina¢ mtod-
szemu pokoleniu o profilaktyce i badaniach
przesiewowych oraz zadbac o opieke insty-
tucjonalna seniora, nawet jesli nie wymaga on
pobytu w placowce.

Z kolei prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz Salwarow-
ski przedstawit problemy, z ktorymi borykaja sie osoby starsze:

- Niemal 40% seniorow wskazuje, ze najbardziej im do-
skwiera samotnosc. Ktopot stanowig tez: ograniczony dostep
do specjalistow, ceny wizyt prywatnych, brak opiekunow,
niskie emerytury, przedwczesna dezaktywizacja, nieodpo-
wiedzialna cyfryzacja, brak wspotpracy miedzy szpitalem
a DPS-em, ZOL-em czy MOPS-em i rodzina. To wszystko
obciaza system opieki dtugoterminowej, a brakuje w nim
do 100 tysiecy pracownikow.

Priorytetem uczestnikdw byto rowniez omowienie te-
matow: choroby psychiczne i neurodegeneracyjne, opieka
kardiologiczna nad seniorami, zapobieganie chorobom za-
kaznym i leczenie ich, postep w medycynie, urologia i uro-
onkologia, opieka stomatologiczna a bezpieczenstwo zdro-
wotne seniorow.
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MITY NATEMAT
NIETRZYMANIA MOCZU

Swiecie. Wokét tego tematu narosto wiele mitéw i stereotypow, a te czesto powoduja

} Nietrzymanie moczu (NTM) to problem zdrowotny, ktory dotyczy milionéw ludzi na catym

dezinformacje i prowadza do btednych przekonan. Warto przyjrzec sie faktom, aby lepiej
zrozumiec¢, czym naprawde jest nietrzymanie moczu oraz jak mozna sobie z nim radzic.

NIETRZYMANIE MOCZU DOTYCZY
TYLKO OSOB STARSZYCH

To jedno z najbardziej rozpowszechnionych przekonan, kté-
re niestety jest nieprawdziwe. Chociaz rzeczywiscie czescie
dotyka osoby starsze, nietrzymanie moczu moze wysta-
pi¢ w kazdym wieku. Z tym problemem borykaja sie row-
niez mtodsi, a zwtaszcza kobiety w cigzy lub po porodzie.
W ich przypadku przyczyng moze by¢ ostabienie miesni
dna miednicy, natomiast u starszych osob nietrzymanie
moczu wynika w gtownej mierze z procesow starzenia sie
organizmu,

IIIFHOGRANICZENIE SPOZYCIA PLYNOW
POMAGA W NIETRZYMANIU MOCZU
To kolejny mit, ktory moze prowadzi¢ do powaznych kon-
sekwencji zdrowotnych. Ograniczanie ilosci spozywanych
ptyndw nie zmniejszy problemu z nietrzymaniem moczu,
a wrecz przeciwnie - przyczyni sie do odwodnienia i zwiek-

ul
y\?'.

sl
Lad

szenia ryzyka wystapienia infekcji uktadu moczowego. War-
to pi¢ odpowiednig ilos¢ ptynow, aby utrzymac organizm
w dobrej kondycji. Dobowe zapotrzebowanie na ptyny wy-
nosi 33 ml na kilogram masy ciata. Jezeli masa ciata wynosi
np. 60 kg, zaleca sie spozywanie 1980 ml ptynow dziennie,
czyli okoto 2 litrow.

(icH ZWYKLE PODPASKI WYSTARCZA
PRZY NIETRZYMANIU MOCZU

Wiele 0sob, zwtaszcza na poczatku zmagan z nietrzymaniem
moczu, siega po zwykte podpaski higieniczne. To btad. Pod-
paski sa przystosowane do wchtaniania krwi, ktora jest duzo
gestsza niz mocz i pojawia sie W znacznie mniejszej ilosci.
Nawet tzw. podpaski ha noc moga nie poradzi¢ sobie ani
z wchtonieciem moczu, ani z jego nieprzyjemnym zapachem.
Na rynku jest dostepnych wiele rodzajow srodkdw na NTM
zarowno dla kobiet, jak i dla mezczyzn. Wazne, by dobrac
produkt odpowiedni do swoich potrzeb: wktadki urologicz-

Zamow bezptatng préobke na www.senilady.pl.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Producent i podmiot prowadzacy reklame - Torunskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA.



ne Seni Lady lub Seni Man, majtki chtonne Seni Lady Pants
czy Seni Man Pants. Sg bezpieczne dla skory, pozwalaja jej
oddychac i redukuja nieprzyjemny zapach moczu.

J[1'H NIETRZYMANIE MOCZU
TO WYLACZNIE PROBLEM KOBIET

Chociaz nietrzymanie moczu czesciej dotyczy kobiet, u mez-
czyzn rowniez diagnozuje sie to schorzenie, zwtaszcza w wy-
niku problemow z prostata lub po operacjach chirurgicznych.
U kobiet nietrzymanie moczu wynika gtownie z przebytych
cigz, porodow oraz zmian hormonalnych zwigzanych z me-
nopauza. Warto pamietac, ze u panow podtozem moga byc
np. choroby uktadu moczowo-ptciowego.

(1A CWICZENIA MIESNI KEGLA ZAWSZE
POMAGAJA

Cwiczenia miesni dna miednicy - znane réwniez jako Cwi-
czenia Kegla - sa czesto zalecane jako sposob na poprawe
kontroli nad pecherzem. Chociaz pomagaja one w wielu
przypadkach, nie zawsze stanowig rozwigzanie problemu.
W zaleznosci od przyczyny nietrzymania moczu konieczne
moga byc¢ inne metody leczenia, takie jak: farmakoterapia,
fizjioterapia czy nawet interwencje chirurgiczne.

[1NH NIETRZYMANIE MOCZU TO
WSTYDLIWY PROBLEM, O KTORYM NIE
WARTO MOWIC

Jednymi z najwiekszych wyzwan zwigzanych z nietrzyma-
niem moczu s poczucie wstydu oraz spoteczna stygmaty-
zacja. Wiele 0séb unika rozmow na ten temat, co prowadzi
do izolacji i pogorszenia jakosci zycia. Tymczasem nietrzy-
manie moczu to problem medyczny, ktory mozna, a nawet

warto leczy¢. Wazne jest, aby otwarcie rozmawiac z leka-
rzem o swoich objawach i szuka¢ pomocy.

JAK RADZIC SOBIE Z NIETRZYMANIEM
MOCzu?

Radzenie sobie z nietrzymaniem moczu wymaga zrozumie-
nia jego przyczyn oraz zastosowania odpowiednich metod
leczenia i wsparcia. Oto kilka krokdw, ktore moga pomaoc:
1. konsultacja z lekarzem: zawsze pierwszym krokiem jest
rozmowa z lekarzem, ktéry moze zdiagnozowac przy-
czyne problemu i zaproponowac odpowiednie leczenie;

2. ¢wiczenia miesni dna miednicy: w przypadku wielu pa-
cjentow regularne ¢wiczenia sa w stanie znaczaco po-
prawic kontrole nad pecherzem;

3. zmiana nawykow zywieniowych: unikanie kofeiny, al-
koholu oraz pikantnych potraw moze pomoc w redukcji
objawow nietrzymania moczu;

4. stosowanie specjalistycznych produktow chtonnych:
produkty te zapewniajg ochrone i komfort, a takze po-
magaja uniknac nieprzyjemnych sytuacji w codziennym
zyciu;

5. wsparcie psychologiczne: warto korzysta¢ z pomocy
psychologa, zwtaszcza jesli problem nietrzymania moczu
wptywa na jakos¢ zycia i powoduje stres,

Nietrzymanie moczu to powszechny problem, ktéry nie po-
winien by¢ tematem tabu. Zamiast wierzy¢ w mity, warto
szukac rzetelnych informacjii korzystac z dostepnych metod
leczenia oraz wsparcia. Otwarte rozmowy moga nie tylko
poprawic jakos¢ zycia 0s6b zmagajacych sie z nietrzyma-
niem moczu, ale takze zwiekszy¢ Swiadomos¢ spoteczna
dotyczaca tego schorzenia.

Zamow bezptatng probke na www.seniman.pl.

To jest wyrob medyczny. Uzywaj go zgodnie
z instrukcjg uzywania lub etykieta.

Producent i podmiot prowadzacy reklame - Torunskie Zaktady Materiatéw Opatrunkowych SA.
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DBAJ O SLUCH - TWOJ MOZG
BEDZIE Cl ZATO WDZIECZNY?!

sie ubytek stuchu, mézg traci dostep do wielu waznych bodzcéw. To moze prowadzi¢ do powaznych

} Cho¢ dzwieki odbieramy uszami, to wtasnie mézg je przetwarza i nadaje im znaczenie. Kiedy pojawia

konsekwencji nie tylko dla mézgu, lecz takze ogolnego stanu naszego zdrowia.

CO NASZ MOZG ROBI Z DZWIEKAMI?

Kazdy dzwiek z uszu trafia do osrodka stuchu w moézgu. Aby
dziatat prawidtowo, mozg powinien odbierac je w petnym
zakresie. Jednak ubytek stuchu powoduje, ze do mozgu
dociera tylko czes¢ informacji, co staje sie dla niego bardzo
duzym obciagzeniem.

KIEDY MOZGOWI BRAKUJE
BODZCOW...

.odbija sie to na catym zdrowiu. U 0séb niedostyszacych
znaczaco zwieksza sie ryzyko wystapienia:

1. izolacji spotecznej i depresji: osoby z ubytkiem stuchu
zaczynaja unikac¢ spotkan towarzyskich, majg problem
z porozumiewaniem sie i z aktywnym uczestniczeniem
w rozmowach. Poprzez wycofanie z kontaktow spotecz-
nych pojawia sie uczucie samotnosci, a to moze prowadzi¢
do izolacji spotecznej i depresji;

2. demencji: ubytek stuchu podnosi ryzyko wystgpienia
demencji. Umiarkowany niedostuch moze zwieksza¢ to
prawdopodobienstwo nawet trzykrotnie, a znaczny ubytek
stuchu - pieciokrotnie’;

3. zaburzen rownowagi: nieleczony ubytek stuchu moze
wptywac na zmyst rownowagi, co zwieksza ryzyko urazow
wynikajacych z upadkdw.

JAK WLACZYC MOZG
DO SWIATA DZWIEKOW?

Za wazne dziatanie w trosce o mdzg uwaza sie regularne
badanie stuchu. Moze je wykonac protetyk stuchu lub lekarz
laryngolog. Wizyta u protetyka jest bezptatna i nie wymaga
skierowania, z kolei gabinety sa tatwo dostepne - Centra
Stuchu Audika znajduja sie w catej Polsce.
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Kiedy w trakcie badania zostanie wykryty niedostuch,
jedyne skuteczne leczenie to rehabilitacja aparatami stu-
chowymi. Nie da sie przywrocic juz utraconego stuchu, ale
wspotczesne aparaty stuchowe pozwalajg odzyskac wy-
soka jakosc styszenia na poziomie dorownujacym temu
naturalnemu.

* G. Livingston, J. Huntley, et al., Dementia prevention, intervention, and
care: 2020 report of the Lancet Commission, ,The Lancet” 2020, nr 396,
str. 413-446.

Audika to zespdt ekspertow w dziedzinie profilaktyki i zdrowia stuchu.
Wspotpracujemy z wysokiej klasy protetykami stuchu oraz lekarzami wielu
specjalizacji. Prowadzimy sprzedaz aparatow stuchowych, ktére poma-
gaja osobom z niedostuchem wroci¢ do swiata dzwiekow i aktywnego
zycia. W kazdym gabinecie Audika mozna wykonac bezptatne badanie
stuchu. Nasza misja jest sprawiac, aby jak najwiecej ludzi styszato lepiej.

@ Audika
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ZAPALENIE PLUC '
TO ZAGROZENIE DLA SENIOROW
| PRZEWLEKLE CHORYCH

Zapalenie ptuc to jedno z najczestszych choréb
prowadzacych do hospitalizacji dorostych, szcze-
golnie oséb powyzej 65 roku zycia. W tej grupie
wiekowej jest czwartg najczestsza przyczyna zgo-
now [1]. Za szczegélnie niebezpieczng uwaza sie
postac inwazyjna, bo w jej przypadku smiertelnosé
moze siegac nawet 50%. Gtownymi sprawcami
tych infekgcji s bakterie - pneumokoki, najgroz-
niejsze wsrod zakazen bakteryjnych. Przenosza sie
droga kropelkowa oraz przez bezposredni kontakt
z nosicielem, podobnie jak wirus grypy. Ochrona
przed tymi patogenami jest teraz tatwiejsza niz
kiedykolwiek, a jedno szczepienie moze urato-
wac zycie. Tym bardziej, ze szczepienia ochronne
sg catkowicie bezptatne dla seniorow po 65 roku
zycia z chorobami przewlektymi.

Pneumokoki to bardzo niebezpieczne bakterie bedace
przyczyna powaznych chorob, takich jak: zapalenie ptuc,
zapalenie opon mozgowych czy sepsa. Na infekcje, ktore
moga prowadzi¢ do pogorszenia zdrowia, pobytu w szpita-
lu, a nawet Smierci, szczegolnie narazone sg osoby starsze
i przewlekle chore [2].

Na zapalenie ptuc umiera okoto 8% chorych, a w przy-
padku powazniejszych infekcji - nawet 50% dorostych [3l.
Z powodu zakazeh pneumokokowych kazdego roku na
Swiecie odchodzi ponad 1,5 miliona ludzi, w tym okoto 1 mi-
lion wtasnie z powodu zapalenia ptuc. To tak, jakby znikato
miasto wielkosci Warszawy. Pneumokoki stanowia ogromne
zagrozenie dla zdrowia publicznego, dlatego tak wazne jest,
aby sie chronic.

Na skutek inwazyjnej choroby pneumokokowej w 2020
roku az 97.7% 0sob miato powiktania, ktorym mozna byto
zapobiec dzieki szczepieniom [4]. Pacjenci z zapaleniem ptuc
spedzaja w szpitalu Srednio ponad 12 dni - 1 na 8 0séb wy-
maga leczenia na oddziale intensywnej terapii, a tyle samo
0s6b musi by¢ podtaczonych do respiratora [5].

KTO POWINIEN SIE ZASZCZEPIC? [61l7]

Zakazenia pneumokokowe moga dotknac ludzi w kazdym
wieku, najbardziej narazone sa jednak mate dzieci do 2 roku
zycia oraz osoby powyzej 65 roku zycia. Dzieci muszg za-
szczepic sie obowiazkowo, ale seniorzy rzadko korzystaja
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z tej mozliwosci, dlatego szczepienia przeciw pneumoko-
kom rekomenduje sie szczegdlnie osobom starszym oraz
dorostym z grup ryzyka: z ostabionym uktadem odpornos-
ciowym (np. chorym na nowotwory), przewlekle chorym
(np. na choroby serca, ptuc, cukrzyce), a takze tym, ktorzy
naduzywaja alkoholu lub pala papierosy.

SENIORZY MOGA ZASZCZEPIC SIE
BEZPLATNIE!

Od 1 wrzesnia 2023 roku 0soby powyzej 65 roku zycia moga
skorzystac z bezptatnych szczepien przeciw pneumoko-
kom [8]. Wystarczy jedna wizyta u lekarza, aby przy okazji
zaszczepic sie rowniez na grype [9l. Co wazne, szczepienie
przeciw pneumokokom nie musi by¢ powtarzane co roku,
a to dla pacjentow jest bardzo wygodne.
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9 .Jakie szczepionki mozna podac podczas jednej wizyty razem ze szczepionkami szczepienia/ekspert/pneumokoki_ekspert/pneumo-schemat/163218 jakie-
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CHOROBA PNEUMOKOKOWA
U DOROStLYCH TO:

Zapalenie opon Sepsa Zapalenie
mMozgowo-rdzeniowych ptuc

GRUPY RYZYKA
CHOROBY PNEUMOKOKOWEJ]
U DOROStYCH - WIEK 60+ TO M.IN..

Przewlekta Przewlekta
choroba serca choroba ptuc

Uogdlniona choroba
nowotworowa

Brak sledziony

Przewlekita

choroba watroby Cukrzyca

Jatrogenna

immunosupresja Biataczka
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Kopalnia Soli Bochnia
Przyjazna Seniorom!

Honorujemy Ogoélnopolska Karte Seniora!

Posiadacze Karty otrzymujg 30% znizki na zwiedzanie Trasy Turystycznej

z Ekspozycjg Multimedialng, 3-godzinny Pobyt Rekreacyjny w Komorze Wazyn
oraz Pobyt Nocny.

Seniorzy, ktorzy nie posiadaja Ogolnopolskiej Karty
Seniora, rowniez otrzymuj3 znizke!
Bilet ulgowy przystuguje osobom po 60 roku zycia.

Informacja i rezerwacja:

Biuro Obstugi Klienta:
tel. 14 692 67 74, 14 692 67 81
tel. 14 692 67 52, 14 692 67 54

biuro@kopalnia-bochnia.pl
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TO JEST WYROB MEDYCZNY.
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JAGODA KAMCZACKA -
CZY WIESZ, JAK JA UPRAWIAC?

a przede wszystkim ma ogrom wtasciwosci zdrowotnych (pisaliSmy o nich w 72 numerze). Ale czy mozna

} Z roku na rok staje sie coraz bardziej popularna. Nic dziwnego - jest smaczna i wczesnie owocuje,

uprawia¢ jagode w amatorskich warunkach i czy warto zasadzi¢ ja we wtasnym ogrodku?

Pod wzgledem uprawy jagoda kamczacka to
roslina o stosunkowo niewielkich wyma-
ganiach. Nie potrzebuje specjalnego na-
wozenia, wyszukanego przycinania czy
szczegolnych warunkow. Udaje sie na
wiekszosci gleb i jest mrozoodpor-
na, a za odrobine troski odwdzieczy
sie pysznymi i zdrowymi owocami.
To doskonata wiadomosc¢ dla tych,
ktorzy chca wiaczyc jagode - bogata
w sktadniki odzywcze i witaminy - do
swojej diety!

SPRAWDZ, CZY ZNASZ JAGODE
KAMCZACKA

Krzewy dorastaja do okoto 2-2,5 m wysokosci i do podob-
nej srednicy po kilku latach uprawy. Jagoda kamczacka jest
rosling odporna na mrozy i dtugowieczna. Mtode pedy sa
brazowoszare i wytrzymuja spadki temperatury do -16°C,
a starsze, zdrewniate - do -45°C. Na naturalnych stano-
wiskach krzewy zyja nawet 70 lat, z kolei w uprawie do-
zyja 25-35 lat. Owocuja regularnie co roku. Warto mie¢ na
uwadze, ze starsza kora tuszczy sie ptatami, ale to zupetnie
naturalny proces.

|

¥
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Liscie jagody kamczackiej sa se-
| Zonowe, co 0znacza, ze opadajg na
~ jesien. Pojawiaja sie bardzo wczes-
nie: na wiosne, zaledwie kilka dni
po ociepleniu.

System korzeniowy
jest stosunkowo ptytki.
Gtowna bryta korzeniowa znajduje sie
na gtebokosci 20-60 cm, dlatego nie
nalezy przekopywac ziemi pod krze-
wem zbyt gteboko, aby przy pracach
pielegnacyjnych nie uszkodzi¢ korzeni.

Paki kwiatowe jagody kamczackiej tworzg sie
na zesztorocznych pedach. W polskich warunkach kli-
matycznych pierwsze kwiaty pojawiaja sie od konca marca
do poczatku kwietnia i w zaleznosci od pogody kwitng
20-25 dni. Kwiaty jagody kamczackiej sa niepozorne, zotta-
wobiate, na pierwszy rzut oka - prawie niewidoczne na krze-
wie. Nieuwazny obserwator moze ich nie dostrzec. Co cie-
kawe, zawsze rosng parami, czyli po dwa na jednej zalazni.
Potrafig wytrzymac przymrozki siegajace nawet -8°C, a wsrod
roslin to rzadkosc. Jednakze zawiazki owocow nie wykazuja
sie mrozoodpornoscia. Kwiaty sa owadopylne i obcopylne.
W celu uzyskania obfitego plonu zaleca sie posadzi¢ mini-
mum 2 odpowiednio dobrane odmiany obok siebie, ponie-
waz wzajemnie sie zapylaja (krzyzowo). W dobrych warun-
kach ogrodowych cztery doroste krzewy moga dac nawet
20-30 kg owocow rocznie.

Owoce to okragte lub owalne, czasami bardzo wydtuzone
Jjagody. Odmiany wyraznie roznig sie ksztattem, wielkoscig
i smakiem owocow. Moga osiagnac¢ mase do 5 g i dtugosc¢
do 5cm. Sa bardzo soczyste, a ich ciemny sok ma rubinowo-
czerwony kolor. Ciemnofioletowa, prawie czarna skorka po-
kryta jest jasng warstwa ochronnego wosku, przez co owoce
wydaja sie niebieskawe. Niewiele 0sob wie, ze owoce jagody
kamczackiej wybarwiaja sie do 2 tygodni przed osiggnieciem
dojrzatosci zbiorczej. Lekko fioletowe jagody nie sa zatem
gotowe do zjedzenia, bo beda kwasne i niezbyt smaczne.
Dopiero w petni dojrzate staja sie ciemnogranatowe i mieksze,



a cozatymidzie - stodkie i soczyste. Dlatego przed zbiorem
nalezy koniecznie sprawdza¢ dojrzatos¢ jagod. Niestety trze-
ba je chroni¢ przed ptakami, ktére wprost uwielbiaja jagody.

Kiedy sadzi¢? Krzewy mozna sadzi¢ jesienia lub
poczatkiem wiosny, ale ze wzgledu na wczesne rozpocze-
cie wegetacji lepiej wybrac termin jesienny. Warunki po-
godowe, ktore panuja wiosna, czesto nie sprzyjaja pracom
ogrodowym, a wtedy jagoda juz wypuszcza liscie i paki
kwiatowe. Odstep miedzy roslinami powinien wynosic¢
1-1,5 m. Jednoroczne sadzonki zaczynaja owocowac
w 2 roku po posadzeniu.

Jaka gleba? Jagoda nie jest wybredna co do rodzaju gle-
by, ale preferuje te srednio zyzne i zyzne, najlepiej o du-
zej zawartosci prochnicy. Doskonale sie czuje na glebach
piaszczysto-gliniastych, umiarkowanie wilgotnych. Nalezy
unikac stanowisk, gdzie podchodza wody gruntowe lub
gromadzi sie zimne powietrze czy wilgoc. Rosliny jagody
kamczackiej sa tolerancyjne co do odczynu podtoza: moga
z powodzeniem rosnac w zakresie pH 5-8 (optymalny jest
lekko kwasny: pH 5,5-6,5).

Gdzie posadzi¢? Jagoda kamczacka jest rosling swiatto-
lubna, dlatego najlepiej owocuje w petnym stoncu. Mimo

wszystko toleruje lekkie zacienienie, cho¢ wowczas jagody
sa mniejsze i wystepuja tez w mniejszej ilosci. Dosy¢ do-
brze znosi zanieczyszczenie powietrza, poradzi sobie wiec
w miejskich ogrodkach.,

Jak pielegnowac? Poniewaz jagoda ptytko sie korzeni,
w okresach suszy, a zwtaszcza latem i jesienia, trzeba za-
pewnic¢ jej umiarkowang wilgotnosc¢. Rownie istotne jest
podlewanie krzewow w czasie rozwoju i wzrostu owocow
- jagody wowczas sa wieksze i bardziej soczyste. Odpo-
wiednio nawadniane krzewy beda zdrowsze i mocniegjsze,
dadzg tez wiecej owocow.

Nawozenie zaleca sie dwa razy w ciggu sezonu, czyli
wiosna i jesienia. Doskonale sprawdzi sie obornik, kompost
lub nawoz wielosktadnikowy.

Przycinanie przeprowadza sie w okresie zimowym,
w 3-4 roku uprawy w celu przeswietlenia i odmtodzenia
roslin. Wtedy powinny zostac¢ usuniete wszystkie gatezie
starsze niz trzyletnie. Krzewy jagody kamczackiej sa odpor-
ne na wiekszosc¢ chordb i szkodnikow, wiec na ogoét nie ma
koniecznosci, aby stosowac zabiegi ochronne. Dzieki temu
rosliny idealnie nadaja sie do upraw ,ekologicznych”.

Wiecej informagji o jagodzie kamczackiej
na stronie www.jagodaaspal.pl.
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JAK PRAWIDLOWO MIERZYC
CISNIENIE TETNICZE - PORADNIK

zwykle wazna, poniewaz cisnienie tetnicze wpty-
wa na szereg funkcji naszego organizmu. Niele-
czone nadcisnienie tetnicze prowadzi do rozwoju
groznych dla zycia i zdrowia powiktan naczynio-
wych, zwtaszcza zawatu serca i udaru moézgu.

} Znajomos¢ wartosci cisnienia tetniczego jest nie-

Nadcisnienie tetnicze czesto nie daje wyraznych objawow,
stad tak wazna jest kontrola tego parametru - zarowno
u 0sob chorujacych na nadcisnienie, jak i profilaktycznie
u 0s6b bez rozpoznanej choroby. Jak wiec prawidtowo zmie-
rzy€ cisnienie tetnicze?

JAK MIERZYC CISNIENIE, ABY UZYSKAC
WIARYGODNY WYNIK?

Pomiar cisnienia, cho¢ z pozoru jest prosta czynnoscia, wy-
maga przestrzegania kilku zasad, aby otrzymany wynik byt
wiarygodny.

JAK POPRAWNIE MIERZYC CISNIENIE?

1. Przed pomiarem cisnienia konieczny jest krotki od-
poczynek (optymalnie okoto 10-15 minut) w pozycji
siedzacej. Zaréwno bezposrednio przed pomia-
rem cisnienia, jak i w trakcie pomiaru nie nalezy
rozmawiac ani sie Smia¢ - moze to wptynac na
uzyskany wynik.

2. Podczas pomiaru nalezy usigs¢ wygodnie (plecy
podparte, stopy na podtodze), a reke, na ktorg za-
ktadany jest mankiet cisnieniomierza, trzeba oprzec
przed soba na stole na wysokosci serca.

3. Mankiet cisnieniomierza zaktada sie na gota skore,
nie na ubranie. Nalezy unika¢ podwijania ciasnego
rekawa, ktory uciska konczyne nad mankietem. \W tej
sytuacji lepiej zdja¢ odziez wierzchnia.

4. \W czasie pomiaru nalezy pozostac w bezruchu i nie
wstrzymywac oddechu.

5. Przy odczycie pomiaru pierwsza podawana wartos¢
to cisnienie skurczowe, a druga to cisnienie roz-
kurczowe. Cisnieniomierze podajg rowniez trzecia
wartos¢, ktora jest czestoscia pracy serca (pulsem).

6. Po uzyskaniu wyniku warto wykonac od razu drugi
pomiar celem usrednienia uzyskanych wartosci.

60  www.glosseniora.pl

NAJCZESTSZE PYTANIA PACJENTOW

1. Czy mozliwe jest mierzenie ciSnienia na lezaco?

U osob zdrowych nie zaleca sie takiego pomiaru cisnienia,
poniewaz uzyskane wartosci moga by¢ zanizone. Mierzenie
cisnienia na lezgco jest dopuszczalne u 0sob przewlekle
lezacych, u ktorych nie da sie wykona¢ pomiaru w pozycji
siedzacej.

2. Na ktorej rece powinno sie wykonywac pomiar?
Generalng zasada jest pomiar cisnienia poczatkowo na oby-
dwu konczynach, a nastepnie wybranie do pomiarow tej
reki, na ktorej uzyskamy wyzsze wartosci cisnienia tetni-
czego. W przypadku aparatow wymagajacych recznego
uzycia pompki do napompowania mankietu wybiera sie reke
niedominujaca - to znaczy lewa u praworecznych, prawa
u leworecznych. Takie cisnieniomierze sg jednak rzadko
stosowane. Obecnie zostaty wyparte przez cisnieniomierze
elektroniczne.

3. Jakie sa prawidtowe wartosci cisnienia tetniczego?
Zgodnie z obowiazujaca klasyfikacja cisnienia tetniczego
za prawidtowe uznaje sie cishienie 120-129/80-84 mmHg.
Wyrdznia sie tez wysokie prawidtowe cisnienie krwi: cisnie-
nie skurczowe 130-139 mmHg oraz cisnienie rozkurczowe
85-89gmmHg. Optymalne cisnienie krwi to wartosci cisnienia
nizsze niz 120/80 mmHg. W przypadku niektorych schorzen,
np. cukrzycy, sugerowane jest utrzymywanie nizszego cis-
nienia tetniczego. O takich zaleceniach poinformuje lekarz
prowadzacy.

W starszym wieku (powyzej 80 roku zycia) dopuszcza sie
utrzymywanie wyzszych wartosci cisnienia tetniczego. Klu-
czowe jest wowczas unikanie omdlen i upadkow zwigzanych
niekiedy ze zjawiskiem hipotonii ortostatycznej - spadkiem
cisnienia tetniczego po wstaniu z tozka lub krzesta.

W przypadku dzieci do oszacowania prawidtowych war-
tosci cisnienia tetniczego stosuje sie tak zwane siatki cen-
tylowe, czyli odpowiednio skonstruowane wykresy, ktore
uwzgledniajg wiek i wzrost dziecka.

4. Jak zmierzy¢ cisnienie krwi u dziecka?

Aby uzyskac wiarygodny wynik pomiaru, nalezy uzy¢ man-
kietu przeznaczonego dla dzieci. Pozostate kroki wykonuje
sie tak jak w przypadku oséb dorostych.

MIERZENIE CI$NIENIA - 0 CZYM
NALEZY PAMIETAC?

Jesli chcemy zmierzyc¢ cisnienie samodzielnie, warto pa-
mietac o kilku istotnych kwestiach:



e pomiar aparatem nadgarstkowym moze by¢ mniej do-
ktadny od pomiaru aparatem naramiennym - aparaty
nadgarstkowe moga zawyzac wartosci cisnienia tetni-
€zego z uwagi na wykonywanie pomiaru na mniejszym
naczyniu tetniczym;

e standardowy mankiet cisnieniomierza moze byc¢ nieod-
powiedni dla 0sob ze skrajnych grup wagowych (bardzo
szczuptych lub z otytoscia) - w tym przypadku warto
dokupi¢ odrebny mankiet dopasowany indywidualnie
do potrzeb;

e okoto pét godziny przed badaniem cisnienia nie nalezy
pali¢ papierosow ani wyrobdw tytoniowych (dotyczy to
rowniez e-papierosow), nie nalezy takze zuc¢ gumy;

e nalezy unikac badania cisnienia tetniczego z petnym pe-
cherzem moczowym (zwieksza to napiecie uktadu wspot-
czulnego, co moze fatszowac uzyskany wynik);

e podczas pomiaru nie nalezy krzyzowac ndg, zaktadac nogi
na noge ani wykonywac ruchow reka, na ktérej umiesz-
czony jest cisnieniomierz.

MIERZENIE CISNIENIAW DOMU -
JAK CZESTO MIERZYC CISNIENIE?

O tym, jak czesto mierzy¢ cisnienie tetnicze, decyduje ak-
tualny stan zdrowia pacjenta. Jesli zostato juz rozpoznane
nadcisnienie tetnicze, o czestotliwosci wykonywania pomia-
ru poinformuje lekarz. Dodatkowo nalezy mierzyc¢ cisnienie
w sytuacji, gdy pojawiaja sie niepokojace objawy. Do takich
objawow zaliczaja sie: bol gtowy, uczucie ostabienia, zmecze-
nia, sennosci czy dolegliwosci bolowe w klatce piersiowe).

Na 7 dni przed planowana wizyta lekarska cisnienie na-
lezy mierzy¢ 2 razy dziennie - rano i wieczorem przed za-
zyciem lekow i positkami. Trzeba wykonac 2 pomiary, jeden
za drugim z minutowa przerwa, i zapisa¢ wynik.

Czy warto czesto mierzy¢ ciSnienie tetnicze? Zbyt czeste
mierzenie cisnienia moze w niektérych sytuacjach okazac
sie niekorzystne. Na wynik pomiaru w duzej mierze maja
wptyw odczuwane emocje, w tym lek i stres. Czeste po-
miary generujg poczucie zagrozenia, leku oraz choroby,
a uzyskanie podwyzszonego wyniku powoduje nasilenie
tego stanu i brak mozliwosci relaksu. Nie nalezy rowniez
celowo wybudzac sie w nocy celem wykonania pomiaru
ciSnienia tetniczego.

U 0s6b bez rozpoznanego nadcisnienia tetniczego pomiary
cisnienia wykonuje sie profilaktycznie raz na kilka miesiecy
(minimum raz w roku) lub w razie wystapienia niepokojacych
dolegliwosci.

JAK ZMIERZYC CISNIENIE
BEZ CISNIENIOMIERZA?

Do zmierzenia cisnienia tetniczego niezbedny jest cisnie-
niomierz. Nie jest mozliwy pomiar cisnienia bez posiadania
przeznaczonego do tego celu urzadzenia. Cisnieniomierz
mozna zakupi¢ w aptece lub sklepach medycznych. Jesli
nie mamy wtasnego aparatu do pomiaru cisnienia tetniczego
oraz nie mozemy sobie aktualnie pozwoli¢ na jego zakup,
w wielu aptekach istnieje mozliwos¢ nieodptatnego pomia-
ru cisnienia - aparat jest wystawiony do uzytku. Cisnienie
mozna zmierzy¢ rowniez w gabinecie pielegniarki w kazdej
poradni podstawowej opieki zdrowotnej.

Nalezy takze zaznaczy¢, ze pomiary cisnienia oferowane
obecnie przez inne urzadzenia (na przyktad smartwatche,
smartbandy) czy aplikacje nie moga zastapi¢ pomiaru cisnie-
niomierzem. Cisnieniomierz jest urzadzeniem medycznym,
standaryzowanym i o zweryfikowanej jakosci pomiarow.
W przypadku innych urzadzen pomiary te moga byc tylko
orientacyjne i nie stanowig podstawy rozpoznania nadcis-
nienia, nie mozna réwniez w ten sposob monitorowac cho-
roby i skutecznosci jej leczenia. Warto skorzystac ze strony
internetowej www.dobrzemierze.pl, ktdra powstata pod
patronatem Polskiego Towarzystwa Nadcisnienia Tetnicze-
go. Na stronie znajduje sie lista dostepnych w Polsce cis-
nieniomierzy posiadajacych wtasciwe certyfikaty (walidacje)
potwierdzajace jakos¢ pomiarow.

OPRACOWALA LEK. SYLWIA ZIOLKOWSKA
ZRODLO: WW/\W.ADAMED.EXPERT

Pismiennictwo:

1. Choroby uktadu krazenia. Medycyna Praktyczna. https://www.mp.pl/interna/
chapter/B16.1l.2. Dostep: 04.05.2024 r.

2. Peksa JW. Prawidtowe wykonywanie pomiarow cisnienia tetniczego w gabinecie
lekarskim. Lekarz POZ 2022; 8(2): 130-136.

3.Szczech R, Narkiewicz K. Jak mierzyc¢ cisnienie tetnicze? Chor Serca Naczyn
2006; 3(4): 219-220.
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Dzieki implantowi slimakowemu znowu stysze!

73-letni Ryszard ma gteboki niedostuch, ale dzieki implantowi slimakowemu odzyskat mozliwos¢ styszenia.

Implanty slimakowe sa stosowane u oséb z gtebokim niedostuchem zazwyczaj, gdy aparaty stuchowe juz
nie wystarczaja. Leczenie za pomoca implantéw slimakowych jest w 100% finansowane przez NFZ.

Ryszard tracit stuch stopniowo, dlatego z biegiem czasu miat coraz wiek-
sze trudnosci w codziennym zatatwianiu spraw osobistych: z rozmowa
przez telefon, pdjsciem do sklepu czy do urzedu. Korzystat z aparatow
stuchowych, ale w pewnym momencie przestaty mu one wystarczac.
Przez niedostuch zaczat sie wycofywac z zycia i kontaktéw spotecznych.

~Przez koniecznos¢ ciggtego proszenia o powtdrzenie czutem, ze irytuje
innych ludzi. Bytem osamotniony i wykluczony — zauwazytem, ze osoby
z niedostuchem czesto sa pomijane lub niezrozumiane”.

O implantach slimakowych Ryszard dowiedziat sie w Internecie. Posta-
nowit da¢ sobie jeszcze jedng szanse, aby mdc w petni cieszy¢ sie zyciem.
~Skontaktowatem sie z Opiekunem Pacjenta Razem dla Stuchu, ktéry
wszystko mi wyjasnit i krok po kroku przeprowadzit przez proces implan-
tacji stuchu. Bytem pod wrazeniem sposobu, w jaki mnie potraktowano
— z wielka empatig i zrozumieniem. Po zabiegu czutem sie bardzo do-
brze, wrécitem do domu zaledwie po dwéch dniach. Dzieki implantowi

grzebieniem, Spiew ptakéw czy kapanie wody”.

stysze dzwieki, ktérych wczesniej nie byto mi dane: ustyszed czesanie

a lat temu
i wspdélnie moga cieszy¢ sie zyciem po implantacji

R Masz problem ze stuchem? Klasyczne aparaty stuchowe nie sa dla Ciebie wystarczajace?
d?azgm chu Skontaktuj sie z Opiekunem Pacjenta, ktéry wstepnie zweryfikuje, czy mozesz kwalifikowa¢ sie
do implantu slimakowego, i krok po kroku przeprowadzi Cie przez caty proces implantacji stuchu.

tel. 71 323 63 17 | opiekunpacjenta@razemdlasluchu.pl | www.razemdlasluchu.pl/kampania-dla-sluchu

Razem dla Stuchu to: 30 lat doswiadczenia | 6000 Pacjentow, ktorym pomogliSmy wrocic¢ do Swiata dzwieku!

y TERAPIA WODOREM DLA KAZDEGO -

MGIELKA WODOROWA Q-MIST

— .
Wspotczesna technologia oferuje seniorom innowacyjne
i przenosne urzadzenia umozliwiajace korzystanie z terapii
wodorem bez wzgledu na miejsce, w ktorym sie oni znajduja.
Dzieki temu wodoroterapia staje sie dostepna dla kazdego
- niezaleznie od wieku czy stanu zdrowia.

Jednym z przyktadow takiego urzadzenia jest dyfuzor
wodoru, czylimgietka do twarzy Q-Mist. To urzadzenie kom-
paktowe produkujace mgietke bogata w wodor molekular-
ny, ktdry ma wiasciwosci antyoksydacyjne i przeciwzapalne.
Regularne stosowanie mgietki moze znaczaco poprawic
kondycje skory, niwelowac jej suchosc,
zmniejszy¢ oznaki starzenia, wygtadzic¢
zmarszczki. Ponadto mgietka dziata kojaco
na podraznienia, przynosi ulge i odswiezenie.
Dziatanie nie tylko na zewnatrz
Uzycie dyfuzora Q-Mist jest proste i moze
by¢ wtaczone do codziennej pielegnaciji
skéry. Badania naukowe coraz czesciej po-
twierdzaja korzysci dla zdrowia seniorow
ptynace z inhalacji. Wsrod nich sa takie, kto-
re wskazuja na znaczacy wptyw na funkcjo-
nowanie watroby i serca w stanie normal-
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nym, sugeruja takze mozliwe dziatanie ochronne. Pokazuja
rowniez poprawe poziomow lipidow i enzymow watrobo-
wych u ludzi. Jak sie okazuje, wodor molekularny dziata na
obnizenie poziomu cholesterolu i poprawia funkcjonowanie
watroby u 0séb starszych.

Wodor czasteczkowy (H,) moze mie¢ pozytywny wptyw
na choroby zwigzane z starzeniem sie. Ma wtasciwosci
antyoksydacyjne - neutralizuje wolne rodniki i redukuje nad-
tlenoazotyny (blokuja przebieg wielu reakcji niezbednych
do prawidtowego funkcjonowania organizmu), co pomaga
chroni¢ komorki przed uszkodzeniami.

Wodoroterapia zapewnia seniorom za-
tem poprawe funkcji poznawczych, lepsze
nawilzenie skory oraz zmniejszenie stanow
zapalnych. Jako bezpieczna i skuteczna me-
toda moze skutecznie podniesc jakosc zycia
seniorow. Osoby posiadajace Ogélnopol-
ska Karte Seniora otrzymuja 15% znizki na
zakup mgietki wodorowej Q-Mist. Wiece)
informacji na stronie www.jonizatory.eu.

PROF. DR HAB. N. MED.
WOJCIECH PIEKOSZEWSKI



DLACZEGO KONSEKWENTNA
SUPLEMENTACJA PYLKU PSZCZELEGO
| PIERZGI JEST KLUCZEM DO SUKCESU?

i cierpliwosci, poniewaz korzysci zdrowotne nie
pojawiaja sie natychmiast. Pytek kwiatowy i pierz-
ga dziataja na organizm stopniowo, wptywajac
na réznorodne procesy biochemiczne, takie jak
regulacja metabolizmu, poprawa odpornosci czy
wsparcie funkcji poznawczych. Regularne i kon-
sekwentne spozywanie tych produktow jest klu-
czowe, aby moc w petni wykorzystac¢ ich poten-
cjat i osiagnac optymalne efekty: zwiekszenie
poziomu energii, wzmocnienie uktadu odpornos-
ciowego oraz poprawa ogolnego samopoczucia.

} Suplementacja to proces, ktory wymaga czasu

Jednorazowe lub sporadyczne stosowanie suplementow
moze nhie przynies¢ oczekiwanych rezultatow, dlatego py-
tek i pierzge nalezy wigczyc¢ do codziennej diety na dtuzszy
okres, co pozwala na systematyczne dostarczanie organi-
zmowi niezbednych sktadnikow odzywczych.

NA CO DZIALA PYLEK | PIERZGA?

Korzysci z przyjmowania pytku i pierzgi:

e wzmochienie odpornosci - pytek i pierzga sa bogate
w liczne witaminy, szczegolnie z grupy B, a takze mineraty
i antyoksydanty. Te sktadniki odzywcze dziatajg synergicz-
nie i skutecznie wspieraja organizm w walce z infekcjami
oraz chorobami;

e regulacja metabolizmu - pytek kwiatowy wspiera meta-
bolizm ttuszczow, co z kolei przyczynia sie do efektyw-
nego spalania kalorii i korzystnego wptywania na poziom
cholesterolu, co jest kluczowe dla zdrowia serca i prawid-
towego funkcjonowania uktadu krazenia;

e poprawa kondycji skory - dzieki bogatej zawartosci
cennych aminokwasow i antyoksydantow pierzga dziata
korzystnie na wyglad skory, pomaga w regeneracji jej
komorek i jednoczesnie redukuje oznaki starzenia, takie
jak zmarszczki czy utrata elastycznosci;

e wsparcie uktadu nerwowego - witaminy z grupy B za-
warte w pytku i pierzdze wspieraja koncentracje, popra-
wiajg zdolnosci umystowe i pomagaja redukowac stres.

JAK STOSOWAC PYLEK | PIERZGE?

Aby uzyskac¢ maksymalne korzysci z suplementacji pytkiem
i pierzga, nalezy je zazywac codziennie. Produkty te mozna
tatwo wigczyc¢ do diety: dodac do porannej owsianki, smo-
othie czy jogurtu albo rozpusci¢ w cieptej wodzie z miodem,
co dodatkowo wzmacnia ich dziatanie. Wazne jest, aby prze-
strzegac zalecanej dawki, ktora zwykle wynosi od jednej
do dwoch tyzeczek dziennie - zaleznie od indywidualnych
potrzeb i zalecen producenta. Nadmiar jakiegokolwiek su-
plementu, w tym pytku i pierzgi, moze byc¢ szkodliwy i pro-
wadzi¢ do niepozadanych skutkow ubocznych, takich jak
reakcje alergiczne czy problemy trawienne. Warto zaczac
od mniejszych dawek i obserwowac organizm.

TYLKO SPRAWDZONE ZRODLA

Konsekwencja w suplementacji pytkiem kwiatowym i pierzga
jest niezbedna, aby w petni cieszy¢ sie ich licznymi korzys-
ciami zdrowotnymi. Regularne stosowanie tych produktow
wspiera organizm na wielu ptaszczyznach: od wzmocnienia
odpornosci po poprawe kondycji skory. Nalezy wybierac tyl-
ko sprawdzone produkty, ktére mozna znalez¢ w zaufanych
zrédtach, np. na www.beestrong.pl i www.sklep.glossenio-
ra.pl, czyli sklepach oferujgcych naturalne wyroby pszczele
najwyzszej jakosci.

Zrodto:

Kacemi R, M. G. Campos, Translational Research on Bee Pollen as
a Source of Nutrients: A Scoping Review from Bench to Real World,
Nutrients, 2023.

Gala J.: Miod i produkty pszczele w profilaktyce i leczeniu, API-EKO-
ZDROWIE 2002.
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Specjalna oferta Hotelu Gromada Medical SPA w Busku-Zdroju

g Bl e Gt

Oferta obowiqzuje w terminie 13.10. - 21.12.2024 r.!

CENA ZAWIERA:

* nocleg w pokojach 2-osobowych standard
z tazienkami z prysznicem
wyzywienie HB ($niadanie, obiadokolacja)
konsultacja lekarska
2 zabiegi dziennie (1 kgpiel siarczkowa

W HOTELU*** GROMADA MEDICAL SPA +1masaz klasyczny)* przez 6 dni zabiegowych

_ bezptatna wypozyczalnia kijkéw do Nordic Walking
ZAKEAD LECZNICZY W BUSKU-ZDROJU! w kazdg Srode mozliwos$é wyjscia na pieczenie

X ) podptomykéw do Izby Chleba przy kosciele
Pobyt 7-dniowy (6 noclegéw) $w. Brata Alberta
zd J EDYN E ]66 5 Z” | | : Internet s’widﬂo‘wod.owy na tgrenie Hptelu

bezptatny parking (liczba miejsc ograniczona)
* mozliwos¢é dokupienia zabiegéw wg cennika zabiegow

TR

Szczeg6ty oferty na naszej www.gromada.pl/hotel-busko-zdroj/pakiety




K R ZYZ ow KA - Pl?sznlwgcwzlnoe ciasto

6) czeluse, rozpadlina

CWICZ UMYSL! poirs

)

)

9) choroba gardta

12) gdanski klub sportowy
)
)
)

Litery z kolorowych pél czytane rzedami utworza rozwiazanie.

1 2 3 4 5 14) liana
16) naktanianie

19) mieso na kotlety

20) abonament np. na mecze
21) jeden z gazdw szlachetnych
22) drapieznik z rodzaju wilkow

>

8 PIONOWO:

1) polski prawnik, sedzia
9 10 11 Trybunatu Sprawiedliwosci Unii
Europejskiej
12 2) drapiezny ptak
3) Troja inacze)
4) wykluczenie spoteczne
)
)

13 i '
5) petnia rozwoju

10) zapoczatkowuje jakis proces

11) Woody - amerykanski
scenarzysta i rezyser

16 |17 18 13) rzezbi w drewnie

15) jadalny owoc palmy

19 17) likier kminkowy

18) szczyt w Tatrach Zachodnich

14 15

7
8

20

Wsréd osob, ktore
21 nadesla do nas
prawidtowe rozwigzanie,
rozlosujemy kubki
z logo Gtosu Seniora!

22

Rozwigzania krzyzowki
prosimy nadsytac
pod adres:
konkurs@manko.pl.

¥y
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POZEGNANIE

Z wielkim smutkiem przyjelisSmy wiado-
mosc o Smierci dr Anny Przybytek-Bo-
raczynskiej. Ania byta honorowa amba-
sadorka Gtosu Seniora, wspottworczynia
magazynu, programu ,0golnopolska Kar-
ta Seniora” i Miedzynarodowych Seniora-
liow w Krakowie, a ponadto autorka dziatu
.Mysl zdrowo", w tym cyklow ,Przegonic¢
smutek i depresje” i ,Gimnastyka Mozgu'”.
Do Gtosu Seniora napisata ponad 30 ar-

odznaczona Krzyzem Kawalerskim Orde-
ru Odrodzenia Polski i wyrdzniona w Ma-
topolskim Plebiscycie ,Poza Stereotypem
- Seniorka i Senior Roku" oraz konkursie
.Razem dla seniorow", ktory zainicjowata
pierwsza dama Agata Kornhauser-Duda.

Chetnie pomagata innym, byta praw-
dziwym spotecznikiem. Na studiach an-
gazowata sie w prace samorzadu, brata
udziat w zajeciach licznych uniwersyte-
tow trzeciego wieku, prowadzita na nich
seminaria. Kiedy zachorowata na osteo-
poroze, zatozyta Towarzystwo Zwalcza-

tykutow o tematyce edukacji zdrowotne.
Powtarzata, ze nauka ma stuzy¢ ludziom, dlatego jeszcze
podczas pracy zawodowej utworzyta nowy praktyczny
kierunek na 6wczesnym Wydziale Ceramicznym Akademii
Gorniczo-Hutniczej: ekonomika i organizacja przedsie-
biorstwa. Dostrzegata problem zatrudniania w przemysle
materiatow produkcyjnych oséb bez odpowiedniego wy-
ksztatcenia. Na uczelni pracowata 23 lata i w tym czasie
wypromowata 5 doktoréw nauk technicznych, napisata
okoto 60 publikacji i wykonata blisko 30 prac naukowo-
-badawczych. Za osiagniecia zawodowe i spoteczne zostata

PODZIEL SIE SWOJA TWORCZOSCIA

nia Chorob Kosci i Stawow, aby pomaoc
innym, ktérzy zmagaja sie z podobnymi schorzeniami.
Promowata tez potrzebe wsparcia opiekunow osob star-
szych, aktywnosc psychiczna i przeciwdziatanie choro-
bom otepiennym m.in. Alzheimera i Parkinsona. Droga
Aniu, dziekujemy Ci za Twoja prace na rzecz innych, za
pracowitosc, za madrose, za poswiecenie i wielkie serce.
Jestes$ i zawsze bedziesz z nami. Twoja praca nie zosta-
nie zapomniana, a Twoja misja bedzie kontynuowana
z Twoim wsparciem.,

tUKASZ

Nasi Czytelnicy udowadniaja, ze seniorzy moga by¢ ak-

}tywni rowniez na polu sztuki. Przesytaja do nas swoje w A 2 " ,am
utwory poetyckie, ktére chetnie publikujemy na tamach F’GW
naszego magazynu. Podziel sie swoja twoérczoscia! Malu-

jesz? Piszesz? Udzielasz sie aktorsko? Swietnie! Czekamy ~ Wszechobecny zapach
na Twoja twoérczosc pod adresem konkurs@manko.pl. Czeremchy i dzikiego czosnku

Wierze A ogladata

ze deszcz wiaze stare zdjecia

niebo z ziemia ;
oczami

aniotowie ptyn
Sl kruchych wspomnien

niby kwiaty skrzydlate

$wiat jest jeden zawirowata ziemia

jedna jest mitos¢ zaptakato drzewo

jeden dom

jedna nadzieja KRYSTYNA SUWICZAK, POZNAN

KRYSTYNA SUWICZAK, POZNAN

Rozposciera sie dookota.

20 Wzdtuz drogi kwitngce czeresnie
Afad : 0 na . Prowadzace do rzeki niemajacej poczatku
5 ,ﬂ p 4 Ani ujscia swej drogi.

Poranek chtodny przechodzi w upat i duchote.

Na rzece wrzaski kapigcej sie mtodziezy.

Lato chyli sie ku koncowi
| wspomnienia czar pryska.
Hustawka juz sie nie kreci.

To byta chwila, ktérej juz nie ma
| nigdy nie wroci.

MAREK SERWA, KROSNO
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KNEDLE
ZE SLIWKAMI

Sktadniki:
* 500 g Ziemniakow
+ 100 g maki
- 1jajro
+ 5ol
* 250 g sliwek wegierek
+ cynamon
* Cukier puder
* 300 ml smietanki 30% lub 36%

Sposéb przygotowania:

Ziemniaki obierz i ugotuj w osolonej wodzie, nastepnie odcedz i prze-
cisnij przez praske. Zostaw do ostudzenia. W tym czasie umy; sliwki
I pozbadz sie pestek, tak aby potowki sie nie rozdzielity. Do Srodka
wsyp troche cynamonu i cukru pudru. Do ostudzonych ziemniakow
dodaj make, jajko i sOl. Zagnie¢ ciasto, a nastepnie uformuj z niego
kulki o wielkosci orzecha. Kazda porcje cienko rozptaszcz, na srodek
wytoz sliwke i zlep brzegi. Im ciensza warstwa, tym lepiej. Knedle
wrzu¢ do gotujacej sie, osolonej wody. Gotuj ok. 5 minut od momentu
wyptyniecia knedli. Podawaj ze stodka smietanka.

HELENA NOWAK, MOSTEK

LETNIA ZUPA JABLKOWA
Z PRZEPISU MAMY

Sktadniki:
* 1Rkg jabtek
2 litry wody
+ 1cytryna
« 1 opakowanie cukru waniliowego
« szczypta cynamonu
+ sol i cuRier do smaku
+ 1tyzka masta
* 1 mate opakowanie kwasnej
Smietany
* Rilka ziemniakow (ewentualnie)

Sposéb przygotowania:

Umyte jabtka obierz ze skorki i pokroj w potksiezyce. Nastepnie zalej
dwoma litrami wody. Zagotuj z cynamonem, cytryng i cukrem wa-
niliowym - tak jak w przypadku kompotu. Dopraw solg i cukrem do
smaku. Na koniec dodaj tyzke masta i kwasna Smietane. Zupe mozna
podawac z ugotowanymi ziemniakami.

ELZBIETA LABUDDA, WLADYSLAWOWO

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

N

'MALOPOLSKA

zasmakuj o/'

w Matopolsce

SZARLOTKA
Z GALARETKA
CYTRYNOWA

Sktadniki:
« 3 szRlanki mqki tortowej
* 1tyzeczka maki ziemniaczanej
* 200 g Zimnego masta
* % szRlanki cukru
* 1 0pakowanie cukru waniliowego
* 4 tyzRi smietany 18%
- 4 jajka
* 1,5 tyzeczki proszku do pieczenia
- szczypta soli
* 1,5 Rg jabtek
- 2 galaretRi cytrynowe

e

Sposéb przygotowania:
Obierz jabtka i po-
towe z nich zetrzyj
na tarce z duzymi
oczkami. Odcisnij
nadmiar soku i praz
na matym ogniu.
W trakcie smazenia
pokroj reszte jabtek
na drobne kawatki,
a nastepnie dorzu¢
ja do gotujacej sie
masy. Wsyp gala-
retki i zamieszaj. Mo-
zesz dodac cukru do
smaku. Odstaw do
wystudzenia. Aby
przygotowac cia-
sto, przesiej make
I dosyp proszku do pieczenia i cukru wani-
liowego. Catosc wymieszaj i posiekaj z ma-
stem. Nastepnie wbij zottka, dodaj Smietane
i odrobine soli. Zagniataj tylko do potaczenia
sktadnikow! Surowe ciasto odtoz do lodow-
ki na 30 minut. % ciasta rozwatkuj i wytoz
na duza blache. Na to wylej mase z jabtek.
Biatka ubij na sztywno z %2 szklanki cukru,
dodaj tyzeczke maki ziemniaczanej i catosc¢
delikatnie wymieszaj. Tak przygotowang pia-
ne przetdz na jabtka. Na wierzch zetrzyj po-
zostate ciasto. Piecz 40 minut w piekarniku
nagrzanym do 180°C.

WANDA KOWALSKA, GOLCZA

KONTAKT: konkurs@manko.pl



DLA POLEPSZENIA NASTROJU

Kontynuujemy cykl ,Dla polepszenia nastroju™ zainspirowany i zapoczatkowany przez
naszych przyjaciot Seniorow - Ewe i Zbigniewa Paszkow. Nie da sie ukry¢, ze cieszy
sie on ogromna sympatia i popularnoscia wsrod naszych Czytelnikdw. Ponizej przed-
stawiamy humorystyczno-satyryczna tworczosc seniorow oraz nadestane przez nich
dowcipy, fraszki, ztote mysli i rysunki. Zyczymy duzo usmiechu!

BEZBLEDNEJ BOZENCE | BARDZO BYSTREJ BASI -
- BAJKOWE BLOGOSLAWIENSTWO

v

Bezkresnym biatowieskim borem biegta Beata -
bez bielizny, boso. Byta bardzo biedna, bo brat
balowat bezustannie. Bawit sie, brylowat, biwakowat,
bumelowat.. Bronistaw byt beztroskim birbantem,
blagierem bez bilonu, btekitnookim blondynem.
Blefowat bezstresowo; bezlitosnie, barwnie batamucit
bezmozgie, biusciaste bogaczki. (Bywaty bekarty -

Brodzita bagnem bojazliwie. Bulgotaty bezdenne btota.
Buszowaty borsuki, buczaty baki (bzzz, bzzz), beczaty
bawoty (bee, bee), bekaty bekasy (beks, beks), btakaty
sie bordowe bazanty, bobrowaty bobry.

Brzegiem: bielaty brzozy, brazowiaty borowiki,
btekitniaty btawatki, brodzity bocki, brykaty baranki,
baraszkowaty biedronki, (gdzies gegaty gaski), btadzity

bratanki Beaty). ,Beata bez butow, biustonosza? Betka!”
- bimbat sobie butnie, bagatelizowat. Bezduszny,
beznadziejny brzydal!

bezpanskie byki..

Brzmi burza! Biate, budzace bojazn btyskawice!
Boze, btysnat brylant! BEATA BEDZIE BOGATA!

ALINA GIENIEC, KRAKQ\X/
ALITERACJE ALINY, CZESC Il

Beata byta brazowooka brunetka - bogobojna,
bezsilna, bezkonfliktowa. Bata sie bezdomnosci, brrr..
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DOLACZ DO PROGRAMU ,,GMINA

} Przed Przed pan-

stwem cykl ko- : GMINA
lejnych inaugu- R~ Sl - BLEDOW
racji. Do naszego T

programu ,Gmina
Przyjazna Senio-
rom" przystapito
juz prawie 280 sa-
morzadow! Ser-
decznie zacheca-
my kolejne gminy,
aby wspélnie ze

Stowarzyszeniem Z KOLEI 23 MARCA 2024 ROKU DO NA-
MANKO wspieraty SZEGO PROGRAMU PRZYSTAPILA GMI-

olitvke senioral-  2LMARCA 2024 ROKU INAUGURACJA PROGRAMU .GMINA PRZYJAZNA  NA RYGLICE. W TRAKCIE UROCZYSTOSCI
polityke SENIOROM" ODBYLA SIE W BLEDOWIE. CERTYFIKAT ODEBRAL WOJT — CERTYFIKAT ZOSTAL WRECZONY BURMI-

na w Polsce. MIROSEAW JAKUBCZAK. STRZOWI PAWELOWI AUGUSTYNOW!I.
PARTNERZY b
PROGRAMU |
,GMINA '
PRZYJAZNA / b'vsuwon — -
SENIOROM ANDRYCHOW BIALACZOW BIECZ BIELAWA GMINA GMINA BOBROWNIKI BOCHNIA BOGUSZO\X/ BOLESELAW BORZECIN BRZEG BRZESKO
BLEDOW BOBOWA - GMINA
| .* h » | 'I. |
2 L Sl 'a
DEBNO DLUGOLEKA DOBCZYCE DOBRA DOBRZYN DZIERZONIOW FRYSZTAK GASAWA GDOW GIERALTOWICE GNIEW GNlE\X/KOWO GMINA GMINA GORLICE
GMINA NAD WISLA GNOJNIK GOGOLIN MIASTO

MIASTO | GMINA JELENIAGORA  JERZMANOWICE- GMINA Z}XAB’\Q‘OE\’;“/‘ECK\ KAMIENNA GORA KAMIONKA KAZIMIERZA KATY KIELCE GMINA GMINA KIJE
JELCZ-LASKOWICE -PRZEGINIA JEZOWE WIELKA WIELKA WROCLAWSKIE KIETRZ
= :
1 ™,
KORNIK KRYNICA-ZDROJ KROSNO KRZESZOWICE KRZYWDA LESKO LESZNO LESZNO LESZNOWOLA POWIAT LIBIAZ GMINA LIDZBARK LUBANIE
MIASTO GMINA GMINA MIASTO LEBORSKI LICHNOWY
[ [ W W W]
| *
) L R W
MASEOW MICHALOWICE ~ MICHALOWICE MIECHOW MIEDZIANA MIEJSCE MIELEC MIELNO MIEDZYLESIE POWIAT MIASTO MINSK GMINA MINSK ~ MILANOWEK MEAWA MOGILANY MNIOW
GMINA WOJ. GMINA WOJ. GORA PIASTOWE MIKOLOWSKI ~ MAZOWIECKI  MAZOWIECKI
MAZOWIECKIE MALOPOLSKIE
| | L.
. SHE | Pimna LS
J Osieczna ' T
4 amin \.\_\_ = 5
- Dpcie Ll
NOWYDWOR  NOWY TOMYSL NYSA  OBORNKISLASKIE OCHOTN‘CA OLESNICA  OLKUSZ OPOCZNO  GMINAOPOLE ~ GMINAOSIECZNA  POWIAT  OZAROWICE  PASLEK
MAZOWIECKI OLNA LUBELSKIE OSWIECIMSKI
‘ g . E—""‘"""- m @ E
1
MIASTO
RADOM RADZYMIN | GMINA RADZYN RAKON\E\X/\CE RASZYN ROPCZYCE REDA RYBNIK RYGLICE RYKI RZESZOW RZEZAWA SANDOMIERZ
RYDZYNA PODLASKI GMINA GMINA
T s
r:‘ Suliowice Srklardin
Farebn
STARE BABICE STAROGARD STARY SACZ STAPORKOW GMINA STRAWCZYN STRONIE STRUMIEN STRZEGOM SUCHY LAS SULKOWICE SYCOW SZKLARSKA SZYDLOWIEC
GDANSKI STESZEW SLASKIE GMINA GMINA POREBA
. e ) W,
gmina s | % - Ty N
WALCE h l WG Wojnicz OHO ™ wezesnia
WEADYSEAWOWO -
GMINA WALBRZYCH WALCZ WERBKOWICE ~ WIAZOWNA WIELICZKA Gming WIELOWIES WISZNIA WEADYSLAWOWO WEOCLAWEK GMINA WOLBROM WSCHOWA WRZESNIA

WALCE Wielks Wied MALA MIASTO WOJNICZ GMINA
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24 MARCA 2024 ROKU ZAWITALISMY DO GMINY
SKARBIMIERZ. GDZIE CERTYFIKAT POTWIERDZAJA- :
CY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU PRZYJAL WOJT  GMINA KIETRZ ZOSTALA GMINA PRZYJAZNA SENIOROM 25 MARCA 2024 ROKU. NA INAUGU-
ANDRZEJ PULIT. RACJI OBECNA BYLA BURMISTRZ DOROTA PRZYSIEZNA-BATOR.

L

1] C. morma &
czerwonak CLOGNUW g
2zobacz wigcej
BRZESC BRZOZOW BUKOWNO BYTOM BYSTRZYCA CEKCYN CHECINY CHORZOW ~ CIECHANOW  CIECHOCINEK CIESZYN CZERWONAK ~ GMINA CZOSNOW DABROWA DEBICA
KUJAWSKI KLODZKA GMINA GORNICZA MIASTO
a—
&UEHJSH
GORLICE GRUDUSK GRYBOW GMINA HRUBIESZOW  HRUBIESZOW ILAWA IWANOWICE JANOW JASIENICA JASTRZEBIE- JEDLNIA-
GMINA GMINA MIASTO GRYBOW MIASTO GMINA MIASTO LUBELSKI GMINA -ZDROJ -LETNISKO
ﬂ *a_—l ' g
- e — .
. KONSKIE
KLOBUCK KLODZKO KLODZKO KNUROW KOBYLNICA KOBYLKA KOLBUDY KONOPNICA  KONSTANCIN- MIASTO KORONOWO KOSTRZYN
KLUCzE GMINA MIASTO GMINA -JEZIORNA | GMINA
LUBARTOW WOJEWODZTWO LABOWA LACKO LAZY LEBA LECZYCA LOPUSZNO GMINA LYSOMICE MALBORK  MALOGOSZCZ CMINA
LUKOWICA MARKOWA

LUBELSKIE GMINA

MSZANA DOLNA

Q

X
X

00 W

)y slenice.pl
- NOWE MIASTO  NOWE
MOGILNO ~ MOSZCZENICA MSZANADOLNA MSZANADOLNA  MUSZYNA MYSLENICE MYSZKOW NADARZYN NIDZICA NIEMCE NIEDZWIEDZ ~ NIEPOLOMICE NISKO LUBAWSKIE  BRZESKO
GMINA MIASTO GMINA GMINA GMINA MIASTO
& EY miasTo 1 cmiNa 6
PIEKOSZOW T :
Fning Porty b
. ; s
PIEKOSZOW MIASTOIGMINA ~ PLONSK PNIEWY ~ PODGORZYN — PODKOWA POLKOWICE ~ GMINA PORAJ POWIAT PRUSZKOW PSARY POWIAT PRZEMYSL PSZCZYNA
PIWNICZNA ZDROJ GMINA LESNA PRUDNICKI GMINA PRZASNYSKI
' SOBOTHIL
SEROCK SEDZISZOW SEKOWA SIEKIERCZYN GMINA SKARZYSKO-  SKARZYSKO  SKAWINA SKOCZOW SEOMNIKI SOBKOW SOBOTKA
MALOPOLSKI GMINA SKARBMIERZ ~ -KAMIENNA  KOSCIELNE GMINA
ﬁ ==
' ‘
sl -
Swidnik B Xk
ALl L
SWIDNIK  SWIECIECHOWA  POWIAT — SWIETOCHLOWICE TARNOBRZEG TOMASZOW ~ TRZEBINIA TRZEBNICA TYSZOWCE UJSOLY USTRON
GMINA SWIECKI LUBELSKI MIASTO
A ¢ )
3 // Z0RY
ZORY ZYRARDOW

MIASTO | GMINA  ZABIERZOW ZABRZE ZAGNANSK ZAKOPANE ZANIEMYSL ZAWIERCIE ZABKI ZBUCZYN POWIAT ZGORZELEC ZABIA WOLA
WYSOKA ZGIERSKI MIASTO
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

TEGO SAMEGO DNIA IN-
AUGURACJA  NASTAPILA

ROWNIEZ W CHORZOWIE. 5 KWIETNIA 2024 ROKU DO GRONA GMIN PRZY- W TYM SAMYM DNIU SWIETOWALI SENIORZY Z LUBARTOWA.
GRATULACJE ~ ODEBRAL  JAZNYCH SENIOROM DOELACZYLY NIEMCE.  CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU

OWCZESNY  PREZYDENT  CERTYFIKAT WRECZYLISMY WOJTOW!I KRZYSZ-  ODEBRAL BURMISTRZ KRZYSZTOF PASNIK.
MIASTA ANDRZEJ KOTALA.  TOFOWI URBASIOW!.

ROWNIEZ 2 KWIETNIA 2024 ROKU INAUGURACJA PROGRAMU ,GMINA  OSTATNIM MIEJSCEM INAUGURACJI TEGO DNIA BYLA KAMIONKA WIEL-
PRZYJAZNA SENIOROM" MIAtA MIEJSCE W BOBOWEJ. CERTYFIKAT KA. PREZES STOWARZYSZENIA MANKO GRATULACJE ZtOZYt WOJTOWI
Z£0ZONO NA RECE OWCZESNEGO BURMISTRZA WACLAWA LIGEZY. ANDRZEJOW!I STANKOW!I.

s PRI

FRIVIATN ™
SRR

3 KWIETNIA 2024 ROKU DO PROGRAMU DOLACZYLA GMI- JAKO KOLEJNATEGO DNIA DO PROGRAMU PRZYSTAPILA GMINA PASLEK. NA UROCZY-
NA GOSTYN. BURMISTRZ JERZY KULAK ODEBRAL CERTY-  STOSCI PRZEMAWIAL SPRAWUJACY W TAMTYM CZASIE FUNKCJE ZASTEPCY BURMI-
FIKAT Z RAK PANA MARKA PILCHA. STRZA, MAREK SARNOWSKI.

NIEPOLOMICE ROWNIEZ ODWIEDZILISMY 3 KWIETNIA 2024 ROKU. PREZES ~ Z KOLEI 4 KWIETNIA 2024 ROKU INAUGURACJA ODBYLA SIE W PA-
STOWARZYSZENIA MANKO PRZEKAZAL CERTYFIKAT NA RECE BURMISTRZA  SZOWICACH. WOJTOWI SEBASTIANOW!I OSZCZEDZIE CERTYFIKAT
ROMANA PTAKA. PRZEKAZAL PAN MAREK PILCH.

72 www.glosseniora.pl
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PIATE KONECKIE SENIORALIA!

V Koneckie Senioralia odbyty sie 21 lipca 2024 roku. Rozpoczety sie w niedzielne popotudnie parada grup
senioralnych. Przemarsz wyruszyt z Rynku Miejskiego, by dotrze¢ pod scene przy Koneckim Centrum Kultury.

)

Wsrod uczestnikow znalazty sie grupy z: Uniwersytetu Trzeciego Wieku i Stowa-
rzyszenia ,Aktywni Konskie®, Domu Dziennego Pobytu przy Migjsko-Gminnym
Osrodku Pomocy Spotecznej w Konskich, Sekcji Emerytow i Rencistow Zwigzku
Nauczycielstwa Polskiego, Koneckiego Stowarzyszenia ,Amazonek” w Konskich,
Stowarzyszenia ,Kolorowa Jesien” oraz Rady Seniorow. W trakcie przemarszu
rozbrzmiewata piosenka ,Stokrotka'.

Swieto seniordw otworzyt wiceburmistrz miasta i gminy Konskie Krzysztof
Jasinski i dyrektor Koneckiego Centrum Kultury Piotr Salata. Nastepnie amba-
sador zdrowego stylu zycia Gtosu Seniora Marek Pilch wygtosit prelekcje na
temat zdrowego stylu zycia, po czym odspiewano hymn ,Zyjmy petnym zyciem".

Przez bogaty program artystyczny przeprowadzita nas Anna Wiaderna z Ko-
neckiego Centrum Kultury. Wystapity chory: Domu Dziennego Pobytu w Kon-
skich, Koneckiego Stowarzyszenia ,Amazonek™ oraz Uniwersytetu Trzeciego
Wieku ,Sercem Mtodzi" pod kierunkiem Jana Buktada. Nie zabrakto réwniez
zaproszonych gosci: Bozeny Zielinskiej z UTW i Rafata Saka - wokalisty, pod-
opiecznego Warsztatow Terapii Zajeciowej w Konskich. Sekcja Emerytow i Ren-
cistow przy ZNP w Konskich przygotowata wystep .na cyganska nute”.

Seniorzy mogli sie posili¢ na stoiskach kot gospodyn wiejskich, skorzystac
z podstawowych badan i porad na temat bezpieczenstwa, a nawet wyrobi¢ Ogol-
nopolska Karte Seniora. Na koniec ruszyli do tanca z zespotem Wozniak Band.

AKTYWNE WAKACJE W KLUBIE
SENIOR+ Z GMINY BORZECIN

Wakacje to czas odpoczynku od pracy, szkoty czy obowiazkéw, ale nie u se-
} hiorow z Klubu Senior+ w Borzecinie. Cztonkowie spedzali czas bardzo in-
tensywnie: uczestniczyli nie tylko w zajeciach, ale takze w wyjazdach, spot-
kaniach integracyjnych czy wystepach teatralnych. Biorac udziat w réznych
formach aktywnosci, juz kolejny raz udowodnili, ze wiek to tylko liczba.

Zwiaszcza wyjazdy ciesza sie duzym zainteresowaniem, poniewaz osoby 60+ z checig
poznaja howe miejsca, ktorych do tej pory nie mieli okazji zobaczyc, z uwaga stuchaja
przewodnikow, chtong wiedze historyczna i przede wszystkim odpoczywaja. W mi-
nione wakacje zwiedzili Wislice i Kurozweki, relaksowali sie w basenach mineralnych
w Solcu-Zdroju, nabrali sit w komorze normo-
barycznej oraz spedzili mite chwile na Senior
Party w Brzesku i spotkaniu integracyjnym
w gminie Szczurowa.

Nasi seniorzy utworzyli grupe teatral-
na. ktorej wystepy ciesza sie bardzo duzym
zainteresowaniem. Podczas XlI Dni Gminy
Borzecin przedstawiali dwa skecze i otrzy-
mali owacje na stojgco. Z checig uczestni-
cza w warsztatach kulinarnych i angazuja sie

w organizacje spotkan kultural-
nych. W sierpniu goscili Jozefa
Barana, poete pochodzacego
Z Borzecina.

- Seniorzy sa skarbnica wie-
dzy o Swiecie, historii, lokalnej
kulturze. Sa zrodtem informacii
opartej na zyciowym doswiad-
czeniu. Warto z tego korzystac¢
i doceniac, poniewaz ich wysi-
tek wtozony w lokalne dziedzi-
ctwo jest czyms niezmiernie
waznym - mowi Katarzyna Cio-
chon, kierownik GOPS Borzecin
i Klubu Senior+.
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HISTORYCZNY DZIEN O

W GMINIE LUBIN

W marcu 2024 roku w gminie Lubin obchodziliSmy
} pierwszy, historyczny Dzien Osadnika! Na wniosek
wojta Tadeusza Kielana Rada Gminy uchwalita de-
cyzje, ze bedziemy Swietowac 16 marca. Doktadnie
rok weczesniej miata miejsce premiera ksiazki Marleny
Kovarik pt. Wschody i Zachody. Opowiesci osiedlericow
w gminie Lubin. Artykut o tym wydarzeniu byt opubli-
kowany w 66 humerze magazynu Gtos Seniora.

Dzien Osadnika powstat z myslg o kultywowaniu pamieci,
historii i uznania dla pierwszych mieszkancow. Czynilismy to
poprzez dziatania edukacyjno-kulturalne. Spotkanie zgro-
madzito przedstawicieli czterech pokolen mieszkancow
gminy Lubin. Mtodziez z gminnych szkét podstawowych
stworzyta specjalny komiks, a z pamiatkowych zdje¢ pow-
stata niecodzienna wystawa.

Uczniowie pracowali przez caty rok, spotykajac sie
w Osrodku Kultury Gminy Lubin, az w koncu dopieli swe-
go. Stworzyli 19 komiksowych historii i rok po ukazaniu sie

ksigzki Marleny Kovarik do rak czytelnikdw zostata oddana
kolejna publikacja: Losy Osadnikow Gminy Lubin w komiksach.

,T0zsamosc”, ,historia” i ,pokolenia” to stowa, ktore tam-
tego dnia odmienilismy przez wszystkie przypadki. Wiele
emocji wywotaty dawne fotografie zebrane na wystawie
promujacej komiks, ktére obrazowaty pierwszych osadnikow
na terenie gminy Lubin. Na te okolicznos¢ wtadze przygot-
owaty okolicznosciowa pieczec oraz pamigtkowe widokowki.
O klimat z minionej epoki zadbato Stowarzyszenie History-
czne ,Rekonstrukcje Lubin”.

BRZESKIE SENIOR
PARTY 2024 £#

W pierwsza sobote sierpnia na brzeskim Ranczu
} ~Pasja” odbyto sie Ill Senior Party organizowa-
ne przez burmistrza Brzeska Tomasza Latoche,
Urzad Miejski w Brzesku oraz Miejski Osrodek
Kultury przy pomocy OSP Mokrzyska i tamtejsze-
go Kota Gospodyn Wiejskich. Wydarzenie zostato
objete patronatem medialnym Gtosu Seniora.

Brzeskie Senior Party to wydarzenie o zasiegu juz ponad-
lokalnym, a w tym roku padt rekord frekwencji. W ttumie
uczestnikow pikniku bawita sie kilkudziesiecioosobowa gru-
pa Klubu Seniora ,Ztota Przystan” ze Skarzyska-Kamiennej
oraz liczna grupa seniorow z sasiedniej gminy Borzecin.

PROFILAKTYKA | PROMOCJA

Senior Party petni miedzy innymi funkcje profilaktyczna
i prozdrowotna. Spore zainteresowanie wywotata prelekcja
aspirant sztabowej Eweliny Budy z KPP Brzesko o oszu-
stwach telefonicznych i internetowych.

Uczestnicy pikniku mogli zapoznac sie z oferta Domu
Dziennego Pobytu Senior+ prowadzonego przez brzeski

74  www.glosseniora.pl

MOPS oraz wyrobi¢ Ogolnopolska Karte Seniora, ktdra na co
dzien jest wydawana w Urzedzie Migjskim w Brzesku dzieki
juz trzyletniej wspotpracy ze Stowarzyszeniem MANKO.

MUZYKA | ZABAWA

Gwiazda tegorocznego Senior Party byta Halina Frackowiak.
Wystapili rowniez lokalni artysci - Andrzej Tan oraz Zespot
Piesni i Tanca ,Jadowniczanie”. Nie zabrakto dyskoteki pod
gwiazdami, ktora trwata az do pétnocy.

Statym punktem programu brzeskiego Senior Party jest
pokaz mody seniorow. W tym roku obok brzeskich modelek
i modeli zaprezentowali sie takze goscie ze Skarzyska-Ka-
miennej. O podniebienia uczestnikow pikniku zadbaty panie
z Kota Gospodyn Wiejskich z pomoca strazakow.

Koordynatorem przedsiewziecia byta dyrektor Wydziatu
Strategii i Rozwoju UM w Brzesku Barbara Kuczek - poczaw-
szy od fazy przygotowawczej, a skonczywszy na organizacji
i zarzadzaniu przebiegiem imprezy.
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PIERWSZA OLIMPIADA
SENIORALNA W CIECHOCINKU

} 26 czerwca 2024 roku odbyta sie pierwsza Olim-  Promowata rowniez aktywny styl zycia wsrod seniorow. To

piada Senioralna w Hali Osrodku Sportu i Rekre-  Swietne wydarzenie dla tych, ktérym ruch nie jest straszny.
acji w Ciechocinku. Uczestnicy zmierzyli sie w kil-  Uczestnicy zmierzyli sie w roznorodnych konkurencjach, ich
ku konkurencjach, jednakze w duchu zdrowej  ymigjetnosci sprawdzono podczas: marszu z woreczkiem na
rywalizacji. Wydarzenie zostato zorganizowane  goyjie, zywego kosza, strzatow miotta do celu, slalomu z to-
przez Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej, Klub  -;oniem pitki kijem, toru przeszkad, sadzenia ziemniakéw,

Seniora+ ,Niezapominajka™ w Ciechocinku i Osro- : e " T,
dek Sportu i Rekreacji w Ciechocinku przy wspot- sztafety z pitkg na rakiecie oraz wyscigu z podbijaniem balonu.

pracy z Miejska Rada Seniorow i Mtodziezowa
Rade Miejska. Patronem honorowym imprezy byt
burmistrz Miasta Ciechocinka Jarostaw Jucewicz.
Z kolei patronat medialny objat Gtos Seniora.

Zawody skierowano do senioréw dziatajacych w migjskich
radach seniorow, amatorskich ruchach seniorow przy miej-
skich i wiejskich osrodkach kultury, klubach seniora, uniwer-
sytetach trzeciego wieku, stowarzyszeniach pracujacych na
rzecz 0sob starszych oraz w zorganizowanych grupach na
terenie gmin miejskich i wiejskich. Nie zabrakto druzyn z Cie-
chocinka, Zakrzewa, Cekcyna, Dabrowy Biskupiej i Nieszawy.

CEL OLIMPIADY SENIORALNEJ
W CIECHOCINKU

Olimpiada senioralna miata przypomnie¢, dlaczego warto
dbac o swoje zdrowie, dobra kondycje fizyczna i psychiczna.

AKTYWNE LATO DLA SENIOROW Z MILANO\X/KA

} Centrum Ustug Spotecznych w Milanowku we

wspotpracy z Milanowskim Centrum Kultury
i Urzedem Miasta Milanéwka zapewnito lokal-
nym seniorom aktywne lato. Wszyscy chet-
ni mogli skorzystaé z bezptatnych zajeé: jogi,
ekoplastyki, pilatesu, gimnastyki, relaksaciji,
tanca w kregu oraz nordic walkingu.

Contrum & Milanowek -
:s't;.ilggg;lfucznych Miasto-Ogrod Grupy zajeciowe byty pro-
wadzone przez wykwali-

I ; - fikowanych instruktorow
na terenie Migjskiego Po- = ==
dworka, czyli przestrzeni =
Zaaranzowanej przez gmi- =i«
ne i udostepnionej miesz-
kancom w ramach akcji
.Lato w Miescie”.
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

ANKD

STOWARZYSZENIE

UKONCZYLES 60 ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 3700 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

Vision Express

254 Salony w catej Polsce

149 zt znizki na kompletna

pare okularéw korekcyjnych jednoogni-
skowych,

429 zt znizki na kompletna

pare okularow korekcyjnych progresyw-
nych. www.visionexpress.pl

Instytut Zdrowia SOFRA im. Ewy i Sobie-
stawa Zasady - Karpacz

5% znizki

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-
stawa Zasady - Mielno

5% znizki

ul. Chetmonskiego 2, 76-032 Mielno, tel.
94318 92 64,
recepcja.com.pl@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

Uzdrowisko Konstancin-Zdréj S.A.
10% rabatu na ustugi oferowane przez
Uzdrowisko

20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne
realizowane w Biatym Domu i szpitalu
Sue Rydel, ul. Sue Rydel 1,

05-510 Konstancin-Zdroj,
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
tel: +48 22 484 28 78

lub +48 667 870 339.
www.uzdrowisko-konstancin.pl

Zaktad Leczniczy
wUzdrowisko Nateczow" S.A.
60-70 lat - 12% znizki;

71+ - 15% znizki

dla osoby towarzyszacej - 10% znizki na
pobyty lecznicze i spa

na min. 3 doby,

ul. AL Matachowskiego 5,
24-140 Nateczow

tel. kom. + 48 516 282 764
e-mail: rezerwacje@zlun.pl

Uzdrowisko Ladek-Dtugopole S.A.
10% znizki na zabiegi

w Ladku-Zdroju

15% znizki na zabiegi

w Dtugopolu-Zdroju

ul. Wolnosci 4, 57-540 Ladek-Zdroj
tel +48 748115474
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;
www.uzdrowisko-ladek.pl

Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej RUDEK

15% znizki na ustugi

ul. Strazacka 12E, 35-312 Rzeszow (irma
posiada 5 innych oddziatow)

tel 17 857 90 59,

biuro@gruparudek.pl;
www.rudek.com.pl

Uzdrowisko Busko-Zdrdj S.A.

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

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

10% znizki na petnoptatne zabiegi dodat-
kowe bez ordynacji lekarskiej.

e-mail: rezerwacja@ubz.pl,

tel. 41 370 38 00,
www.uzdrowiskobusko.pl

Uzdrowisko Ciechocinek S.A.

5% znizki na pobyty hotelowe,

e-mail: sekretariat@uzdrowiskociechoci-
nek.pl, tel: 54 283 60 78; 54 283 6265,
www.uzdrowiskociechocinek.pl

Uzdrowisko Krynica-Zegiestow

5% znizki na noclegi (bez wyzywienia),
10% znizki na masaze w Gabinetach
Masazu w Nowym Domu Zdrojowym

i w Starym Domu Zdrojowym

e-mail: rezerwacja@kryniczanka.pl,
tel: 18 47128 01

Restauracja SPHINX

(blisko 100 restauracji w Polsce)

20% znizki (nie dotyczy Sniadan i lunchow)
Centrala: ul. Mtodych Wilczat 36,

05-540 Zalesie Gorne,

tel. (+48) 22 702 71 00

kontakt@sphinx.pl, www.sphinx.pl

SeniorApp - to aplikacja mobilna stwo-
rzona dla osob potrzebujacych, w pode-
sztym wieku, z niepetnosprawnosciami,
niedoteznych oraz ich rodzin poszukuja-
cych pomocy w opiece i sprawach zycia
codziennego.

10 zt do portfela SENIORAPP do wykorzy-
stania na ustugi w aplikacji

do 31.12.2021 1. po wpisaniu kodu:
OKS_-SAppo1

ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2,
00-130 £6dz, tel. Infolinia: 727 207 020
https://seniorapp.pl

GRUPA ARCHE S.A.

10% znizki na ustugi hotelowe we wszyst-
kich hotelach i obiektach

GRUPY ARCHE S.A. ul. Putawska 361,
02-801 Warszawa, 22 319 80 80
arche@arche.pl; www.arche.pl

SANATORIUM GRACJA SPOLKA Z 0.0.
5% rabatu na pobyty petnoptatne powy-
2€j 6 dob, catkowicie finansowanych ze
srodkow wtasnych kuracjusza, nie obej-
muje optat za pobyty ze skierowaniem

z NFZ, za turnusy rehabilitacyjnej dofinan-
sowywane ze srodkow PFRON. Upust nie
taczy sie z promocjami, ofertami specjal-
nymi oraz last minute; zwolnienie z optaty
za czajnik dla pacjentow kierowanych
przez NFZ; 50% znizki za wypozyczenie
kijkow do Nordic Walking

ul. Wojska Polskiego 3.

87-720 Ciechocinek,
biuro@sanatoriumgracja.pl

tel. (54) 2835631,
www.sanatoriumgracja.pl

Uzdrowisko Ustron
10% znizki na pobyty rehabilitacyjne
i medyczne
® Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy
LRéwnica’, ul. Sanatoryjna 7.
43-450 Ustron
® Sanatorium ,Rosomak”
ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Kos"
ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Narcyz"
ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustron
Informacje i rezerwacje:
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl
tel 33 854 54 54

Centrum Medyczne Zabrodzie

20% znizki na zabiegi podologiczne
Zabrodzie 7E, 52-351 Zabrodzie,

tel. 786 482 477
cmzabrodziebiznes@gmail.com, www.
cmzabrodzie.pl

MYSLENICE SPORT ARENA
10% znizki

ul. Jodtowa 1F 32-400 Myslenice
info@sportarenamyslenice.pl
(12) 357 22 31,
www.sportarenamyslenice.pl

NATURA WITA - herbaty ziotowe
dla Seniorow

10% znizki na produkty z grupy senior
Kopernika 9 28-400 Pinczow
biuro@natur-vit.pl 502274390
www.natura-wita.pl

WILLAALFA

30-50% znizki

ul. Stoneczna 12A, 57-350 Kudowa-Zdroj,
recepcja@alfakudowa.pl

510 150 966, www.alfakudowa.pl

STYLOPTYK

25% znizki na oprawy okularowe

ul. Lubelska 95b, 21-100, Lubartow
styloptyk.info@gmail.com, 609 008 145

GRAND TATRY Obiekt noclegowy
10-15% znizki na ustugi hotelowe w za-
leznosci od dtugosci pobytu, bezptatne
Jjacuzzi i sauna

ul. Srodkowa 195A,

34-405 Biatka Tatrzanska

tel. 787 989 412, recepcja@grandtatry.pl
www.grandtatry.pl

Vasco Electronics Polski Producent
Translatorow

15% rabatu na wszystkie produkty
Aleja 29 Listopada 20, 31-401 Krakow,
kontakt@vasco-electronics.pl

519 030 919, Www.vasco-electronics.pl

Polska Akademia Nauk DOM SENIORA
10% znizki na pobyt, 10% znizki na za-
biegi z fizykoterapii, 10% na rehabilita-
cje indywidualna,

ul. Chodkiewicza 3/5

05-510, Konstancin-Jeziorna
domseniora@ds.pan.pl, 887 385 385
www.ds.pan.pl

Market & wypozyczalnia maszyn bu-
dowlanych GLINIK GROUP

rabat 5% na wybrane produkty

33-390 Lacko 997 (market), Lacko 631
(wypozyczalnia)

tel 795 777 067

biuro@glinikgroup.pl, www.glinikgroup.pl
Amerykarniski Park Rozrywki Twinpigs
w Zorach

Bilet Senior 15 zt

44-240 Zory, ul. Katowicka 24

tel. 32 416 08 06,

bok@twinpigs.zory.pl, www.twinpigs.
zory.pl

AQUAPARK SPORT HOTEL MALACHIT
W SWIERADOWIE ZDROJU Grupa
INTERFERIE

5% rabatu na nocleg oraz podstawowa
gastronomie, ul. Kosciuszki 1

59-850 Swieradow-Zdrdj
malachit@interferie.pl, 75 781 67 33.

75 781 64 90, ww\w.interferie.pl

SPORT HOTEL BORNIT

W SZKLARSKIEJ POREBIE Grupa
INTERFERIE

5% rabatu na nocleg oraz podstawowa
gastronomie, ul. Mickiewicza 21

58-580 Szklarska Poreba
bornit@interferie.pl, 75 647 25 03,

75 647 25 04, 75 647 25 00
www.interferie.pl

PARTNERZY PROGRAMU

SANATORIUM UZDROWISKOWE ARGEN-
TYT W DABKACH. Grupa INTERFERIE
5% rabatu na nocleg oraz podstawowa
gastronomie,

ul. Wydmowa 17, 76-156 Dabki,
argentyt@interferie.pl, 94 314 81 34,

94 314 81 30, www.interferie.pl

CHALKOZYN

W KOLOBRZEGU SANATORIUM UZDRO-
WISKOWE Grupa INTERFERIE

5% rabatu na nocleg oraz podstawowa
gastronomie, ul. Zdrojowa 1

78-100 Kotobrzeg,
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 podstawowa
gastronomie, ul. Chrobrego 58

78-111 Ustronie Morskie
cechsztyn@interferie.pl

9435 15 590, 94 35 15 670
www.interferie.pl

Instytut Zdrowia i Urody Holispace
10% znizki

ul. Sw. Wincentego 9375,

03-291 Warszawa,

tel. 797 481 006, www.holispace.com

PLANTIN Spétka z o.0.

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

Osrodek Wczasowy , DIANA"

w tazach

10% znizki tylko poza sezonem, czyli
01.05-22.06.2024 0Oraz 25.08-30.10.2024
proporcjonalnie dla osoby z legitymacja.
Ceny obowigzujaca w osrodku dotycza
pobytow w domkach lub pokojach min
2-4-60s., ul. Stoneczna 2

76-002 tazy, diana8@diana8.pl

697 740 532, www.diana8.pl

Klub Turystyczny MAREDA

10% znizki od ceny bazowej w polskich
ztotych

ul. Jaracza 37F/5B, 50-305 Wroctaw
biuro@mareda.pl, 600 820 410
www.mareda.pl

MEDIRA (MEDIRA Pflege Sp. z 0.0. Sp.k.)
20% znizki na pierwszy miesiac ustugi
ul. Mieleckiego 10, 40-013 Katowice,
medira@medirapl, (32) 733 25 42,
www.medira.pl

Dom Seniora LESNE ZACISZE
(DAV-MED. Dawid Gajos Ratownictwo
Medyczne)

10% znizki na pobyt

Kuczkdw 38a, 29-145 Secemin,
biuro@lesnezacisze-dps.pl, 733 726 743,
www.lesnezacisze-dps.pl

Park Wodny Jura w Ltazach

20% znizki

Topolowa 1, 42-450 tazy
kasa@parkwodnyjura.pl

326 709 790, www.parkwodnyjura.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku APS
(Stowarzyszenie PRO-AGE)

znizka 20 zt na zajecia UTW APS
zkodem KS20

ul. Pana Cogito 11, 31-419 Krakow
utw@pro-age.pl, (12) 312 53 28
www.utwpolska.pl

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: WWW.§ Iosseniora.pl
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OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

Seniorze, jesli ukonczytes 60 lat, zostan cztonkiem wspierajacym Stowarzyszenia
MANKO i odbierz Ogolnopolska Karte Seniora. Ciesz sie ze znizek w ponad 4000 punktach
w catej Polsce. Optata cztonkowska wynosi: 35 zt na rok i 50 zt na 2 lata.

JAK ZAMOWIC KARTE? wejdz na:

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

wydrukuj i wypetnij formularz, ureguluj optate cztonkowska, zatacz
potwierdzenie wptaty i wyslij na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakow
lub adres e-mail poczta@manko.pl.

d<f,

OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GLOS SENIORA

W wartos¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.
Jak zamowi¢ prenumerate? Wejdz na:

https://glosseniora.pl/prenumerata/

wydrukuj i wypetnij formularz, ureguluj optate, zatacz potwierdzenie
wptaty i wyslij na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakow
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Numer karty:

FORMULARZ DLA 0SOB CHCACYCH RUNRAS
PRZYSTAPIC DO PROGRAMU sa ] saie
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA*

KARTA SENIORA

Ja nizej podpisany, po zapoznaniu sie z Regulaminem Ogdlnopolskiej Karty Seniora opisujacym tego Programu, OGOLNOPOLSKA
wyrazam chec Uczestnictwa w tym Programie. O$wiadczam, ze wiem, ze udziat w tym Programie jest mozliwy

wytacznie pod warunkiem przystapienia w poczet cztonkdw wspierajacych Stowarzyszenie Manko

i wlasnie dlatego uprzejmie prosze o przyjecie mojej osoby w poczet cztonkéw wspierajacych.

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Pteé: M: D K:D

Miejscowosé Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer domu: Miejscowosc:

Numer
lokalu:

Kod pocztowy: - Wojewddztwo:

Numer

stacionarny: 4 .
telefonu: ! v:l | komérkowy:| |

Adres e-mail:

Deklaruje opfacenie skiadki cztonkowskiejzgéryza: 1 rok - 35zt [ ] 2lata-502zf [ |

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolna i wyraing zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO oraz Partnera operacyjnego Programu tj. Miedzynarodowy Instytut Rozwoju
Spotecznego sp. z 0.0. (MIRS), z siedzibami przy os. Uroczym 12, 31-953 Krakéw, moich danych osobowych

w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO i Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. droga elektroniczng na wskazany
przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, dotyczacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO i Miedzynarodowy |:| TAK |:| NIE
Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. oraz ich partneréw, np. wydarzeri organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Programu

honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug droga

elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. Jednoczesnie o$wiadczam, ze moja zgoda spetnia wszystkie warunki o ktérych mowa w art. 7 RODO, tj.

przystuguje mi mozliwos¢ jej wycofania w kazdym czasie, zapytanie o zgode zostato mi przedstawione w wyrainej i zrozumiatej formie.

w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO i Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z o0.0. tresci, dotyczacych oferty |:| TAK |:| NIE
Stowarzyszenia i MIRSu oraz Partneréw Programu na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, w tym przy uzyciu automatycznych
systeméw wywotujgcych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

Jednocze$nie o$wiadczam, ze moja zgoda spetnia wszystkie warunki, o ktérych mowa w art. 7 RODO, tj. przystuguje mi mozliwos¢ jej wycofania
w kazdym czasie, zapytanie o zgode zostato mi przedstawione w wyraznej i zrozumiatej formie.

Zapoznatam/em sig z klauzulg informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania
danych osobowych w ramach programu OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA jest dotaczona do niniejszego formularza, ktdra jest rowniez dostepna
na stronie internetowej www.glosseniora.pl oraz zobowigzuje sie do uiszczenia wyzej zaznaczonej kwoty gotéwka lub przelewem na rachunek
bankowy Stowarzyszenia MANKO o numerze: 80 2490 0005 0000 4600 0004 0502 (Alior Bank)

Data, podpis

* WYPEENIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODEStAC POCZTA TRADYCYJNA WRAZ Z ZALACZONYM POTWIERDZENIEM PRZELEWU/
PRZEKAZU NA ADRES REDAKCJI ,GLOS SENIORA” (os. Urocze 12, 31-953 KRAKOW).




ZOSTAN
AMBASADOREM

WWW.GLOSSENIORA.PL

DJ WIKA

- AMBASADO
,GtOSU
SENIORA"

i — p——

GLOS SENIORA -
STOWARZYSZENIE MANKO
OSIEDLE UROCZE 12, 31-953 KRAKOW

PRZEKAZ NAM SWOIJE 1,5%
NA FUNDUSZ WSPARCIA SAMOTNYCH
| OSZUKANYCH SENIOROW

KRS 0000225549




