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Szanowni Panstwo,

za nami bardzo intensywny rok. Rok poswiecer, ciezkigj pracy,
ale takze mitych zaskoczen i wielu sukcesow. Okres swigteczno-
-noworoczny jest pewng nagroda, czasem oddechu, podsumowari
i planow. Wielu z nas spedza ten czas z rodzing i bliskimi. Niestety
nie wszyscy maja to szczescie.

Samotnosc osob starszych (30%) to bowiem jeden z gtownych
problemdw, ktory znaczaco obniza jakosc ich zycia. Niemal 50% se-
niorow czuje potrzebe integracji z lokalng spotecznoscia - to jeden
Z wnioskow ptynacych z ,Badania potrzeb spotecznych seniorow
2024, ktore zostato przeprowadzone w pazdzierniku i listopadzie
przez Stowarzyszenie MANKO | Gtos Seniora. Raport zaprezento-
walismy podczas naszego Obywatelskiego Kongresu Organizacji
Seniorskich i Liderow Senioralnych w Warszawie. To kolejne wy-
darzenie, ktore przyciagneto setki zainteresowanych, aby wspdlnie
szukac sposobow na polepszenie sytuacji osob starszych w Pol-
sce. W czterech eksperckich panelach dyskusyjnych zajelismy sie:
ubdstwem, samotnoscia, bezpieczeristwem i dyskryminacjg senio-
row, a takze przeciazonym systemem opieki dtugoterminowej,

Grudniowo-styczniowy numer (75) jest wydawany przez przed-
siebiorstwo spoteczne Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecz-
nego we wspotpracy ze Stowarzyszeniem MANKO - przy wsparciu
finansowym pozyskanym z programu ,Aktywni+". Jak zawsze przy-
gotowalismy mnostwo ciekawych artykutow i wywiadow. Minister ds.
polityki senioralngj Marzena Okta-Drewnowicz opowiedziata o przy-
gotowaniach do wprowadzenia bonu senioralnego, prezes Zaktadu
Ubezpieczen Spotecznych Zbigniew Derdziuk wyjasnit nam najwaz-
nigjsze kwestie zwigzane z wejsciem w Zycie renty wdowiej, z kolei
podsekretarz stanu w Ministerstwie Funduszy i Polityki Regionalnej
Monika Sikora doradzita, jakie kroki mozna podjac w celu zapew-
niania dostepnosci osobom potrzebujacym. W tym wydaniu poroz-
mawialismy rowniez z guru polskiego lecznictwa uzdrowiskowego,
prof. Ireng Ponikowskg z Ciechocinka. Wiele migjsca poswiecilismy
na szeroko pojete bezpieczenstwo: cyfrowe, psychiczne i fizyczne.
W zwiazku z tym dowiecie sie, na co zwrocic uwage przy zakupach
internetowych, w jaki sposdb zadbac o kondycje i co pomoze zacho-
wac odpornosc psychiczna. Nie zabrakto poczytnego dziatu ,Mysl
zdrowo", a w nim tresci o depresji, dializie czy stomatologii,

Jak juz wspomnielismy, wiele sie dziato pod koniec roku.
Poza Kongresem Organizacji Seniorskich i Liderow Senioral-
nych zorganizowalismy takze Cyfrowe Kino dla Seniora, na
ktorym pojawito sie ponad 500 0sob! Uczestnicy nie tylko wy-
stuchali merytorycznych wyktadow o bezpieczenstwie w In-
ternecie, ale takze zrelaksowali sie przy filmie ,U Pana Boga
w Krolowym Moscie”. Rowniez dlatego na oktadce goscimy
pana Krzysztofa Dzierme - gtownego bohatera tej produkcji
I przede wszystkim uzdolnionego muzyka. We wspotpracy
z gming Gdow przygotowalismy w tamtejszej miejscowosci
konferencje ,Bezpieczny Senior", a z pomoca Miedzyzaktado-
wej Spotdzielni Mieszkaniowej ,Energetyka” w Warszawie za-
inaugurowalismy projekt ,Dziataj - masz prawo - Obywatelski
Gtos Seniora". Zwienczeniem juz zesztorocznych dziatan byta
Wigilia dla samotnych w Klubie Gtosu Seniora - to wzruszajace
wydarzenie stato sie okazjg zarowno do rozmowy o codzien-
nych sprawach i podzielenia sie optatkiem, jak i edukacji na
temat bezpieczenstwa.

Oczywiscie tym razem rowniez pojawity sie state elementy
naszego magazynu, czyli dziat ,Obywatelski Gtos Seniora” oraz
konkursy: ,Stylowi seniorzy”, ,Senior dziatkowiec”, ,Zwierzak
lekiem na samotnosc”, ,Mitos¢ po 60-tce”, ,Podziel sie swoja
tworczoscia" oraz ,Przeslij nam swoj przepis”. Samorzady i se-
niorow zapraszamy do przystapienia do naszych programow
.Gmina Przyjazna Seniorom" oraz ,Ogdlnopolska Karta Senio-
ra". Dotaczenie do grona ambasadorow Gtosu Seniora oraz
przekazanie 1,5% podatku na Stowarzyszenie MANKO to wy-
raz wsparcia i uznania dla naszych dziatan na rzecz Funduszu
wsparcia samotnych i oszukanych seniorow.

Szczegoty na naszej stronie www.glosseniora.pl oraz telewi-
Zji Gtos Seniora TV https.//www.youtube.com/GlosSenioraTV.
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zdrowie opowiedziat KRZYSZTOF DZIERMA.

Polacy pokochali go za kultowa role ksiedza w filmach: ,U Pana
Boga za miedza”, ,U Pana Boga za piecem” i ,U Pana Boga
w ogrodku™ w rezyserii Jacka Bromskiego. Nie tak dawno po
kilkunastu latach do kin weszta kolejna czesé ,U Pana Boga
w Krélowym Moscie” rowniez z jego udziatem. Nie ukrywa jed-
nak, ze aktorstwo byto tylko dodatkiem, a pierwsze skrzypce
W jego zyciu grata muzyka. Na emeryturze oddaje sie kolejnym
pasjom, dzieki ktorym zachowuje dobra kondycje psychiczna
i fizyczna. O podejsciu do aktorstwa, zyciu na wsi i recepcie na

Wszyscy kojarza Pana z roli w serii ,U Pana Boga..". Jak
rozpoczeta sie Pana przygoda z aktorstwem?

Nie mam wyksztatcenia aktorskiego, cho¢ przez wieksza
czes¢ zycia bytem zwigzany z teatrem i akademia teatralna.
Grywatem mniejsze lub wieksze role, ale nadal aktorstwo
traktuje bardziej jako zabawe niz cos powaznego. Mato kto
wie, ze z zawodu jestem muzykiem i zajmowatem sie kom-
ponowaniem muzyki teatralnej. W Biatostockim Teatrze
Lalek pracowatem jako konsultant muzyczny, a na swoim
koncie mam niemal 200 przedstawien, do ktorych napisa-
tem muzyke.

Juz wielokrotnie podkreslatem, ze cztowiek nie jest zna-
ny z tego, kim jest naprawde. To paradoks, ale wtasnie tak
wyglada sita mediow. Niestety film i telewizja to medium
silnigjsze od teatru.

Niedawno odbyta sie premiera kolejnej czesci kultowej
serii, czyli film: ,U Pana Boga w Krélowym Moscie". Czy
po latach zmienito sie cos w Pana podejsciu do aktor-
stwa i do samego filmu?

Od poczatku traktowatem ten film troche jak zart. To byta
przygoda, w ktorej wzieta udziat wiekszosc naszego zespotu
teatralnego. Niestety im wiecej czesci nagrywalismy, tym
mniej nas wystepowato - widac to zwtaszcza w najnow-
szym filmie.

Kiedy krecilismy pierwsza czesc, byty zupetnie inne cza-
Sy: prace przebiegaty wolniej i w o wiele bardziej komforto-
wych warunkach. Teraz wszystko zalezy od pieniedzy, bo
trzeba zrobi¢ szybko i duzo, ale za mniejsze pieniadze. Mam
wrazenie, ze to sie zdarza zwtaszcza w przypadku biatosto-
ckich aktoréw. Po takim czasie praca przy nagrywaniu hie
kojarzy mi sie najlepie).

4 www.glosseniora.pl

Czy w takim razie jest co$, co Pana rozczarowato w Swie-
cie aktorstwa?

Nic mnie nie rozczarowato i wszystko uwazam za oczywiste.
Wszyscy gonig za kariera, a co za tym idzie - za pieniedzmi.
Jajuz nie chce bra¢ udziatu w tym filmowym zyciu, bo to nie
jest moja bajka ani moj Swiat. Mam nadzieje, ze ten film byt
ostatnim z serii, poniewaz odeszto sporo aktorow, jestesmy
tez coraz starsii schorowani.

Mimo tego wszyscy chwala Pana role. Czy kiedykolwiek
przeszto Panu przez mysl, by naprawde zosta¢ du-
chownym?

Jak bytem dzieckiem, to chciatem byc i ksiedzem, i koleja-
rzem, ale to jedynie dzieciece rozwazania. Jestem katolikiem,
znam rowniez bardzo wielu ksiezy i przyjaznie sie z nimi,
natomiast blizej mi do Boga niz do Kosciota.

A czy melodyjny akcent, ktory stychac w filmie, wynika
z Pana miejsca zamieszkania?

Tak. W obecnej miejscowosci mieszkam niemal 40 lat.
Wczesniej ze wzgledow logistycznych przebywatem w Bia-
tymstoku, bo czesto wyjezdzatem do teatrow w catej Polsce,
tam réwniez miatem zajecia ze studentami. Do obecnej miej-
Scowosci przyjezdzatem okazjonalnie. Natomiast juz przed
emerytura powoli wycofywatem sie z tamtego zycia i ciesze
sie, ze udato mi sie dotrwa¢ w zdrowiu. Teraz zajmuje sie
rola, ogrodem, sadem i stawem. Naprawde mam co robic.
Przebywam tutaj caty rok. Zimg odsniezam, rabie drewno,
naprawiam, gotuje, sprzatam - tych zajec jest mnostwo.

Z kolei moja zona mieszka na co dzien w Biatymstoku,
a wies traktuje jako krétkotrwatg atrakcje. Przyjezdza do mnie
na dzien, dwa i ucieka z powrotem. Jest cztowiekiem miasta,

FOT. ARCHIWUM BIALOSTOCKIEGO TEATRU LALEK
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ale mito w ogole nie przeszkadza. Po tak intensywnym czasie
zawodowym wreszcie moge pobyc¢ sam. Co prawda bywaja
takie chwile, ze gdyby nie telewizja, tobym nie widziat zywego
cztowieka, ale pomimo tego nie czuje sie samotny. Dobrze mi
ztym, bo mam swoj rytm pracy i zupetnie inny Swiat. Ktade sie
wezeshie spac i bardzo wezesnie wstaje. Nigdy nic nie planuje,
wszystko uzalezniam od pogody. Oczywiscie Sa takie zajecia,
ktérych nie moge odtozy¢ w czasie, bo wigza sie przyroda -
na przyktad musze w pore zasiaC i zebrac plony. Jednakze
to mi narzuca natura, nie ja sam. Warto sie w nig stuchac,
podazac za jej rytmem i czerpac z nigj to, co najpiekniejsze.

Czy w takim razie obcowanie z natura i praca fizyczna, tak-
ze w ogrodzie, jest sposobem na podtrzymanie kondyc;ji?
Alez oczywiscie. Moje poprzednie zycie wygladato zupet-
nie inaczej. Kiedy miatem proby, spedzatem w teatrze caty
dzien. Pézno wracatem do domu i pozno jadtem kolacje.
Z tych wrazen miatem ktopoty ze snem. Kiedy pozbytem
sie stresu, poprawity mi sie wyniki, mimo ze zupetnie nie
zmieniatem diety.

Cztowiek powinien ciagle sie ruszac. Im dtuzej ma obo-
wiazki i prace fizyczna, tym wiekszy odczuje pozytek. Nie
chodze na sitownie i nie uprawiam sportow, bo gimnastyke
mam na porzadku dziennym. Gdybym nie wykonywat tych
zajeC, pewnie juz dawno poruszatbym sie na wozku inwa-
lidzkim. Swego czasu miatem ktopoty z kregostupem, nawet
jezdzitem do sanatorium na rehabilitacje. Problemy wynikaty
z trybu poprzedniej pracy: duzo siedziatem, pisatem, sta-
le jezdzitem pociggami. Cztowiek siedzi i $pi byle jak, a to
wszystko powoduje choroby. Po przeprowadzce i zmianie
nawykow bol mi szybko przechodzi, tak wiec kondycja jest
niezwykle wazna. A ostatni raz na rehabilitacji bytem trzy
lata temu.

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

Wyszlismy od aktorstwa, ale sam Pan zwrécit uwage, ze
zajmowat sie Pan gtéwnie muzyka. Jak do tego doszto?

Droga byta dosc kreta. Chodzitem do technikum elektrycz-
nego - chciatem byc¢ inzynierem. Wczesniej uczytem sie
w szkole muzycznej, ale przerwatem drugi stopien, bo bar-
dziej interesowatem sie elektronika. Potem przyszedt czas
zastanowienia, kim naprawde chce zosta¢ w przysztosci.
Wtedy poszedtem do wojska na dwa lata, aby odwlec de-
cyzje i wszystko przemyslec. Zdecydowatem, ze podejde
do egzamindw na akademie muzyczna, ale bytem przeko-
nany, ze po takiej przerwie mnie nie przyjma. Miedzy innymi
z tego powodu nie zostatem instrumentalista, tylko zajatem
sie teoria i historig muzyki oraz komponowaniem.

To byt dobry przypadek. Do teatru rowniez trafitem przy-
padkowo i nie miatem zadnego pojecia o tej pracy. Muzyki
teatralnej nie da sie wyuczyc, nie ma nawet takiego kierunku
na studiach. To specyficzny rodzaj dziatalnosci artystycznej
- przez ponad 30 lat prowadzitem przedmiot pod tytutem
~wspotpraca rezysera z kompozytorem®, a wcigz nie do kon-
ca wiem, na czym to polega.

Jak widaé, jest Pan cztowiekiem orkiestra: aktorem, mu-
zykiem, kompozytorem, rolnikiem, majsterkowiczem,
elektrykiem..

Cztowiek nigdy nie wie, co mu sie w zyciu przyda i z czego
bedzie musiat skorzystac. Warto by¢ wszechstronnym i roz-
wijac sie na wielu polach. Czujemy sie pewniej, bezpieczniej
i bardziej wartosciowo.

ROZMAWIALA: JUSTYNA SMIERTKA
REDAKTOR WYDANIA

FOT. BOGUMIt. GUDALEWSKI



CZTERY
PORY ROKU

Kolejna odstona konkursu ,Stylowi Seniorzy”
taczy w sobie wszystkie pory roku. To styliza-
cje na kazda okazje, ktore podkreslaja krea-
tywnos¢ i elegancje oséb w dojrzatym wieku.
Chociaz zima bywa szaro i buro za oknem, kolo-
rowe stylizacje dodaja energii. Ostatnimi czasy
nasze Stylowe Seniorki miaty intensywny okres,
a pokaz mody w ramach kampanii ,No$ odbla- BEATA SUPERSON- LUCYNA STRZEBONSKA

ski i zyj" cieszyt sie duzym zainteresowaniem. -POLOWIEC. KRAKOW | STEFAN ZAJAC, MOGILANY

ANNA NIEWIADOMSKA, MARIA KIERZKOWSKA.,
WARSZAWA WROCLAW

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

STYLOWE SENIORKI GLOSU SENIORA

6 www.glosseniora.pl
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ZWIERZAK LEKEM NASAMOTNOSC R

ZWIERZETA -
TOWARZYSZE DUSZY

} Kiedy kot trafit do naszego Domu Pomocy Spotecznej, nazwa-

lismy ja Misia. Przyjechata az z Kalwarii. Cho¢ byta zaniedbana
i niedozywiona, szybko postawilismy kotke na nogi. W obec-
nym czasie ma si¢ bardzo dobrze i wyglada na szczesliwa.

Misia potrafi nawigzac¢ wyjatkowa wiez z cztowiekiem, czesto przebywa
w jednym pokoju z mieszkancami osrodka. Ona czuje, kiedy ktos ma gorszy
dzienijest stabszy. Wdrapuje sie wtedy na tozko, ktadzie sie obok i mruczy.
Kotka Misia jest nie tylko towarzyszka, ale swego rodzaju terapeutka, kto-
. ra swojg obecnoscia
rozprasza smutki.
Pokazata, jak potez-
na moze byc przy-
jazn miedzy kotem
a cztowiekiem, na-
wet bez stow. Wys-
tarcza jej czuta obec-
nosc, zeby poprawic
nastroj i zdrowie.

SENIORKA Z DOMU
POMOCY SPOLECZNEJ
NA OS. SZKOLNYM '
W KRAKOWIE ZOFIA GORSKA, tODZ

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.

Grey ma niecate dwa
lata. Wydaje sie dosc

Ptysia to dwuletnia kicia,
ktora mieszka w schroni-

nieSmiaty, ale jest po-
zytywnie nastawiony do
cztowieka, ciekawi go
otoczenie. Bez proble-
mu chodzi na smyczy.
Na pewno odnajdzie sie
w domu, gdzie bedzie
miat duzo ruchu, a wtas-
ciciel pomoze mu w opa-
nowaniu tak wielu emocji
i poktadow energii.

sku od sierpnia 2024 roku.
Zostata znaleziona na te-
renie Krakowa. Od tam-
tej pory przebywa z in-
nymi kotkami i dogaduje
sie z nimi bez zarzutow,
wiec spokojnie mogtaby
zamieszkac z innym ko-
cim lokatorem. Co wazne,
jest bardzo przyjaznie na-
stawiona do ludzi.

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




SENIOR DZIAtKOWIEC saaetif

Jak wszystkim wiadomo, przystowia sa madroscig narodow. Jedno z nich
JAK G RZYBY mowi: ,Chcesz byc szczesliwy przez cate zycie, to zostan ogrodnikiem”.
llez prawdy niosa te stowa, bo mitos¢ do przyrody uszlachetnia ludzi z nig
Po D ESZCZ U obcujacych. Trzeba tylko nauczyc¢ sie czytac w tej zywej ksiedze przyrody,

a nade wszystko szanowac jej prawo.

Wszystkie nieuzytki powinny by¢ zamienione w ogrodki. Zamiast w pocze-
kalniach przychodni seniorzy spedzaliby czas na swiezym '
powietrzu, w ruchu i w ramach naturalnej rehabilitacji.

W tym wydaniu seniorzy
dziela sie nie tylko zdjeciami

pieknych ogrédkow, lecz tak-
ze pokaznymi zbiorami grzy- = ELEONORA CHMIELARSKA (96 LAT) Z BOCHNI

bow. Az slinka cieknie! INICJATORKA KONKURSU SENIOR DZIALKOWIEC
ORAZ AMBASADORKA Gt OSU SENIORA

-4 DRO DZY Zapraszamy do przesytania zdje¢ w Waszych ogrodach i na balkonach
B I na adres e-mail konkurs@manko.pl lub poczta na adres: Os. Urocze 12,
SEN IORZY. 31-953 Krakow. Mozna sie z nami kontaktowac rowniez pod nr. tel. 12 429 37 28

Eﬂ!r’" L

8 www.glosseniora.pl



MItOSC PO 60-TCE

MILOSC
ABSOLUTNA

¢wiczen z fizyki na | roku studiéw na Uniwersytecie
Jagiellonskim. Nie znam jeszcze blizej nowych ko-
legow z grupy ¢éwiczeniowej. Do tablicy zostaje po-
proszona Bogna Partyka - tadna brunetka, ktora juz
wtedy zwraca moja uwage. Jest bardzo dynamiczna,
troche roztrzepana, usmiechnieta.

} Jest pazdziernik 1973 roku, trwaja jedne z pierwszych

Przez caty rok chodzimy na wspolne zajecia. Nadchodzi wiosna
1974 roku, zblizajg sie nasze pierwsze Juwenalia. Wczesnigj jed-
nak kolega Wojtek zaprasza prawie cata grupe na swoje imieniny,
na ktorych po jakims czasie tancze z Bogna. Jest fajnie, nawet
bardzo fajnie. Po chwili znowu tanczymy. | jeszcze raz, jeszcze
raz.. To byt ten moment, kiedy zaiskrzyto. Potem iskrzy caty czas
i coraz bardziej. Rozpoczynaja sie Juwenalia i sprawa staje sie
chyba jasna - jestesmy juz ,my".

KUKA POZNAJE BLISKICH

Na poczatku wakacji wybieramy sie prawie catg grupa w gory.
Startujemy z Cieszyna. Caty czas spedzamy razem - az do zakon-
czenia wyprawy. Niemal od razu jade do Zakopanego, gdzie mam
zostac kilka dni u krewnych z Wiednia. Pewnego troche deszczo-
wego dnia ciotka z wujkiem wyrazaja chec¢ wypadu do Krakowa.
Dla mnie to miasto to juz tylko Bogna (zwana Kuka). Bez zapo-
wiedzi wpadam do nigj i porywam ,na Krakow". Jedziemy razem
z ciotka i wujkiem. Sa dla niej bardzo milii zyczliwi, a po powrocie
do Zakopanego twierdza, ze nie maja watpliwosci: szczerze mi
gratulujg i zapewniajg o ,trzymaniu kciukow".

KONIEC STUDIOW | SLUB

Nadchodzi pazdziernik i tu pojawia sie od razu zaskoczenie: Kuka
rezygnuje ze studiow fizyki, nie bedziemy wiec spedzac catych
dni razem. Iskrzenie miedzy nami jest jednak tak silne i stabilne,
ze wszystko trwa wspaniale. Mijajg studia, w tamtym czasie kilka
razy spedzamy razem wakacje. Wreszcie dobijamy do 1978 roku,

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

ktory poczatkowo zdaje sie krytyczny (nie wiadomo,
czy dostane etat na uczelni, rozwazam tez wyjazd do
Gliwic), ale ostatecznie przynosi pozytywne rozwig-
zania (zostaje asystentem stazysta na Uniwersytecie
Jagiellonskim). Zaczynamy juz coraz powazniej myslec
0 potaczeniu swoich drég na state. Slub bierzemy we
wrzesniu 1979 roku. Zapewniam, ze ani przez moment
nie przyszto mi do gtowy, zeby to bycie razem z Kuka
miatoby sie kiedykolwiek zakonczy¢ za naszego zy-
cia. W 1985 roku przyszta na Swiat Tysia (Justyna), co
stanowito swoisty akt dopetnienia naszego ,razem".

ABSOLUTNY TRYB ODNIESIENIA

Dlaczego ham sie udato? Oprdcz tego, ze sie kochamy
i jest nam ze sobg dobrze, duze znaczenie ma poczu-
cie odpowiedzialnosci, ktére dziata skutecznie, jesli
ulegamy chwilowym kryzysom czy emocjom. Takie
momenty sg nieuniknione, wiec chodzi o to, by mie¢
pewna kotwice. Ta odpowiedzialnos¢, o ktorej pisze,
oczywiscie moze miec rozne zrodta. Z pewnoscia jed-
nym z nich jest mitos¢ polegajaca na pragnieniu dobra
dla ukochanej osoby. Z kolei takie pragnienie ma sens
tylko wtedy, gdy jest stabilne - nie moge pod wptywem
impulsu odwracac podstawowego nastawienia. Skad
zas to przekonanie? To prowadzi w sposob nieuniknio-
ny do sedna: musze miec absolutny punkt odniesienia.
Wydaje mi sie i mam nadzieje, ze go znalaztem.

RAFAL ABDANK-KOZUBSKI, KRAKOW

CFA MILOSC
NIGDY NIE JEST
ZA POZNO

Wiek nie jest ograniczeniem w mitosci.

W kazdym wieku zastugujemy na szczescie.
Udato Ci sie znalez¢ swoja druga potowke
po 60-tce? A moze znasz kogos, kto znalazt
swoja mitos¢ na emeryturze? Podziel sie swoja
historia, aby zainspirowa¢ innych.

Czekamy na Wasze zgtoszenia w konkursie
»Mitos¢ po 60-tce”. Przeslijcie je na adres:
konkurs@manko.pl lub na adres redakcji.



urzedu Ministra ds. Polityki Senioral-
nej przez pania Marzene Okte-Drew-
nowicz. O jej dziataniach na rzecz
poprawy jakosci zycia seniorow pisa-
lismy w ostatnich wydaniach Gtosu
Seniora. Minister popiera zwieksza-
nie udziatu senioréw na rynku pracy,
dlatego tez objeta patronatem hono-
rowym program Stowarzyszenia MAN-
KO ,Pracodawca Przyjazny Seniorom".
Forma aktywizacji jest rowniez bon
senioralny, nad ktérym trwaja prace.

}Niedawno minat rok sprawowania

Gdzie sie odbyty konsultacje dotyczace bonu
senioralnego, ktére prowadzita Pani w catej
Polsce?

Konsultacje spoteczne dotyczace bonu senio-
ralnego odbyty sie we wszystkich 16 wojewodz-
twach i objety tacznie 31 spotkan. Zorganizowa-
lismy je w roznych miastach, aby dotrze¢ do jak
najszerszego grona zainteresowanych. Spotka-
nia te byty okazja nie tylko do zaprezentowania
zatozen bonu, ale przede wszystkim do wystu-
chania opinii, uwag i sugestii.

Jakie sugestie mieszkancow zostana wdro-
zone?

Podczas konsultacji gtos zabierali nie tylko
mieszkancy, ale rowniez przedstawiciele sa-
morzaddw, organizacji pozarzadowych, sektora
ekonomii spotecznej oraz biznesu. Ich uwagi
koncentrowaty sie na potrzebie dostosowania
programu do lokalnych realiow i uwzglednienia
specyfiki spotecznosci. Dotyczyty m.in. wzmoc-
nienia roli organizacji pozarzadowych czy pod-
miotow ekonomii spotecznej. Wszystkie suge-
stie sa dla nas niezwykle cenne - analizujemy
je i rozwazamy wprowadzenie odpowiednich
zmian. Decyzje o szczegotowych modyfikacjach
beda podejmowane w kolejnych etapach prac
legislacyjnych.

Ile 0s6b i od kiedy skorzysta z bonu senioral-
nego? Czy powstat plan, w jaki sposob pozy-
ska¢ opiekunow?

Bon senioralny planujemy uruchomic od poczat-
ku 2026 roku, natomiast rok 2025 poswiecimy
przygotowaniom, w tym szkoleniom opiekunow.

10  www.glosseniora.pl
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Zadanie publiczne jest wspétfinansowane ze srodkéw
otrzymanych od Zleceniodawcy w ramach rzagdowego
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
»Aktywni+" na lata 2021-2025. Edycja 2024

1@ Minister do spraw
Polityki Senioralnej

Szacujemy, ze program obejmie ok. 300 tysiecy seniordw, a do jego reali-
zacji w pierwszym roku potrzebnych bedzie okoto 40 tysiecy opiekunow.
Aby przygotowac ich do tej roli, wprowadzilismy obowiazkowe 30-go-
dzinne szkolenia. Przewidujemy zaangazowanie organizacji pozarzado-
wych i ekonomii spotecznej w szkolenie i koordynowanie opiekunow.

Czy poprze Pani kampanie promujaca ten zawod wsréd mtodziezy
i seniorow?

To doskonaty pomyst - bede wspierac wszystkie inicjatywy, ktore zwiek-
szaja Swiadomosc i zainteresowanie podejmowania sie tego trudnego,
ale pieknego zawodu.

Komu przystuguje renta socjalna i ile wynosi?

Od stycznia 2025 roku obowigzuje dodatek do renty socjalnej w wyso-
kosci 2520 zt miesiecznie. Przystuguje on osobom catkowicie niezdol-
nym do pracy oraz samodzielnej egzystencji. Pierwsze wyptaty dodatku
zaplanowaliSmy na maj 2025 roku, z wyrdwnaniem od poczatku roku.

Popiera Pani projekt ,Szkoty miedzypokoleniowej”. Czym sie rézni
od naszego programu ,Szkota Przyjazna Seniorom"?

.Szkote miedzypokoleniowq” realizujemy we wspotpracy z Ministerstwem
Edukacji Narodowej, Ministerstwem Cyfryzacji oraz NASK. Rozni sie ona
skala - juz na etapie pilotazu chcemy zaangazowac 1600 szkot z cate
Polski. Ponadto projekt ten angazuje starszych uczniow i skupia sie na
organizacji warsztatow dla seniorow z zakresu rozwijania ich umiejetnosci
cyfrowych i bezpieczenstwa w Internecie. Nagrodami w tym konkursie sa
sprzety dla szkét i vouchery na pomoce naukowe dla nauczycieli.
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ZAKEAD
UBEZPIECZEN
SPOLECZNYCH

RENTA
WDOWIA

} 0d 1 stycznia 2025 roku obowiazuja przepisy, na

podstawie ktérych od 1 lipca 2025 roku bedzie
mozna otrzymacé rente rodzinna razem z innymi
Swiadczeniami, czyli tzw. rente wdowia. O tym,
kto ja moze otrzymac i jakie warunki musi spetnic,
rozmawiamy ze Zbigniewem Derdziukiem, preze-
sem Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych.

Panie Prezesie, czy kazda wdowa i kazdy wdowiec dosta-

nie rente wdowia, czy sa jakie$ ograniczenia?

Renta wdowia to mozliwosc tgczenia renty rodzinnej z wias-

nym swiadczeniem, np. emerytura, a takze ze Swiadczeniami,

ktore wyptacaja inne niz ZUS organy emerytalne lub rento-
we, np. KRUS. Jednak aby jg otrzymac, wdowa lub wdowiec
musi spetnic tacznie kilka warunkow:

e kobieta musi miec co najmniej 60 lat, mezczyzna - 65 lat,

e do dnia smierci matzonka trzeba pozostawac z nim we
wspolnosci matzenskie),

e prawo do renty rodzinnej po zmartym matzonku nalezy
nabyc¢ nie wczesniej niz w dniu ukohczenia 55 lat przez
kobiety lub 60 lat przez mezczyzn,

® nie mozna pozostawac w kolejnym zwigzku matzenskim.

Jaka jest wysokos¢ renty wdowiej?

Renta wdowia to potaczenie dwoch swiadczen - renty ro-
dzinnej oraz wtasnego Swiadczenia, np. emerytury. Osoba,
ktora spetnia wszystkie warunki, od 1 lipca 2025 roku moze
otrzymac: 100% renty rodzinnej i 15% wtasnego Swiadcze-
nia albo 100% wtasnego Swiadczenia i 15% renty rodzinnej.

Osoba uprawniona sama decyduje, ktory wariant wy-
bierze. Wysokos¢ renty wdowiej zalezy wiec od wysokosci
przystugujacych swiadczen. Jednak suma tych potaczonych
Swiadczen nie moze przekroczyc trzykrotnosci najnizszej
emerytury. Jesli bedzie ona wyzsza, pomniejszymy swiad-
czenia o kwote przekroczenia.

Co w takim razie trzeba zrobi¢, aby otrzymaé rente
wdowig?

Wazne jest, aby osoba, ktéra chce otrzymac rente wdo-
wia, miata prawo do obu $wiadczen, czyli do renty rodzin-
nej po zmartym matzonku oraz do swojego Swiadczenia,
np. emerytury. Jezeli dotychczas nie ma przyznanych tych
Swiadczen, a spetnia warunki do ich przyznania, musi naj-
pierw ztozy¢ o nie wniosek. Nastepnie nalezy ztozy¢ wniosek
0 ustalenie zbiegu Swiadczen z rentg rodzinna, czyli wniosek

BEZPIEGZNY
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o symbolu ERWD. Jesli osoba zainteresowana renta wdowig
spetni wszystkie warunki do tacznej wyptaty swiadczen i zto-
zy wniosek, to od 1 lipca 2025 roku bedziemy jej wyptacaé
potaczone $wiadczenia. Do wniosku nie trzeba dotaczac
zadnych dokumentow. Jesli zajdzie jednak potrzeba, skon-
taktujemy sie z taka osoba.

Czy renta wdowia przystuguje, jezeli zona ma emeryture
z ZUS-u, a zmarty maz byt ubezpieczony w innej instytu-
cji, np. w KRUS lub w Wojskowym Biurze Emerytalnym?
Tak, renta rodzinna to nie tylko ta, ktéra wyptaca ZUS. Jest
to tez na przyktad renta rodzinna dla rolnikow, wojskowa czy
policyjna renta rodzinna. ZUS bedzie potwierdzat prawo do
tacznej wyptaty Swiadczen osobie, ktora ztozy wniosek, a na-
stepnie kazda z tych instytucji bedzie odrebnie wyptacata
Swiadczenie, za ktore odpowiada. Potrzebne dane z innych
instytucji pobierzemy we wtasnym zakresie.

Whioski mozna sktadaé od 1 stycznia 2025 roku?

Tak, wnioski przyjmujemy od 1 stycznia do 31 lipca 2025 roku,
wiec termin jest dtugi i nie trzeba sie Spieszyc. Jezeli ktos
ztozy wniosek w tym czasie, moze otrzymac rente wdowia
od 1 lipca 2025 roku. Jezeli natomiast wniosek wptynie do
nas po 31 lipca 2025 roku, to swiadczenie wyptacimy od
momentu spetnienia warunkdw, najwczesniej od miesiaca,
w ktorym wptynat wniosek.

Wiecej informagji w placéwkach ZUS-u, na stronie
www.zus.pl, pod numerem tel. 22 560 16 00
i adresem e-mail: cot@zus.pl.
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Zadanie publiczne jest wspolfinansowane ze $rodkéw
otrzymanych od Zleceniodawcy w ramach rzagdowego
programu wieloletniego na rzecz Osob Starszych
»Aktywni+" na lata 2021-2025. Edycja 2024

WIGILIA DLA SAMOTNYCH
W KLUBIE GLOSU SENIORA

zorganizowalismy Wigilie dla samotnych senioréw. Dzieki tej uroczystosci wiele oséb starszych mogto

}20 grudnia 2024 roku w naszym Klubie Gtosu Seniora na os. Uroczym 12 w Nowej Hucie jak co roku

oderwac sie od codziennych trosk, nasyci¢ wieloma wigilijnymi potrawami, poznac sie i porozmawiac.

W siedzibie Gtosu Seniora
goscilismy ponad 70 0s6b
z Krakowa, Nowej Huty,
Wieliczki, lwanowic i in-
nych okolicznych miejsco-
wosci, ktorzy mieli okazje
wymieni¢ sie pogladami
i doswiadczeniami. Na go-
sci czekato wiele potraw
wigilijnych: barszcz na na-
szym specjalnym zakwasie
z burakdw Gtosu Seniora,
Sledzie, karp, paszteciki, krokiety i krolowa polskich swigt
- satatka jarzynowa z jajkiem. Nie zabrakto takze roznych
przekasek, pysznych ciast i owocow.

Seniordw powitali prezes Stowarzyszenia MANKO - Gto-
su Seniora i Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecz-
nego, tukasz Salwarowski, a takze ambasador Zdrowego
Stylu Zycia Gtosu Seniora, dr Marek Pilch. Opowiedzieli 0 na-
szych flagowych kampaniach, a takze o jednym z najwiek-
szych problemow, jaki dotyka osoby starsze: samotnosci.
Czes¢ artystyczna zainicjowata Krystyna Slusarczyk z Wie-
liczki. Podczas positku i wspolnych rozmow rozbrzmiewaty
tradycyjne koledy.

Najstarszym uczestnikiem Wigilii dla samotnych senio-
row z Gtosem Seniora byt 98-letni syn legionisty - Stani-
staw Debski z Nowej Huty, ktory zyje samotnie juz od 40 lat.

12 www.glosseniora.pl

Jak powiedziat, dzieki takim wydarzeniom czuje sie dobrze,
czuje sie wazny i potrzebny, bo nasze drzwi zawsze sg dla
niego otwarte.

Piatkowy wieczor w Klubie Gtosu Seniora nie odbytby sie,
gdyby nie wsparcie naszych partnerow - firm przyjaznych
seniorom. Dziekujemy wiec za wsparcie firmom:

e Beestrong, www.beestrong.pl,

e Consorfrut Polska, ul. Christo Botewa 4,

e |ewiatan, os. Kolorowe 33,

e Piekarnia Krakowianka, ul. Szlak 59,

e Stodki Kazimierz, ul. Bozego Ciata 22,

e Restauracja Radiova, Al Stowackiego 22,

e Projekt Strzelnica, ul. Krolowej Jadwigi 220,

® Zespot Szkot Przemystu Spozywcezego, ul Miechowity 6.

Podziekowania kierujemy rowniez do wolontariuszy i am-
basadorow Stowarzyszenia MANKO i Gtosu Seniora: Janiny
Czai, Barbary Nogie¢, Marka Pilcha, Marka Gali, Grazyny Two-
rek, Stefana Majewskiego, Ryszarda Bujaka, Aliny Zielinskiej,
Ewy Hototy, Agnieszki Nowak, Anny Gressel, Aleksandry Dzik,
Szymona Kubika, Sylwii Krawczyk, Michata Majchrzaka, Ju-
styny Kozubskiej-Malec, Marcina Sottysa, Eulalii Mazur, Lu-
cyny Ortowskiej, Damiana tukowicza oraz Justyny Smiertki.

Dziekujemy za tak liczna obecnos¢, wspolne koledowa-
nie i stworzenie Swiatecznego klimatu w doborowym
towarzystwie. Solidarni z seniorami - razem damy rade!
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ktorego celem byto zrozumienie i szczegétowa analiza aktualnych potrzeb spotecznych osob starszych,

} W pazdzierniku i listopadzie 2024 roku Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora przeprowadzito badanie,

ich poziomu zaangazowania w rozwoj lokalnej spotecznosci oraz zadowolenia z wszelakich ustug i opie-
ki zdrowotnej. W badaniu wzieto udziat 1279 oséb starszych, w tym z 50 przeprowadziliSmy wywiad.

Dzieki badaniu dowiedzielismy sie, jakie formy aktywnosci
interesuja seniordw najbardziej i jakie bariery hamuja ich
przed udziatem w zyciu spotecznym. Raport ma pomoc
organizacjom, instytucjom i samorzadom wypracowac
odpowiednie rozwigzania oraz programy aktywizacyjne,
ktore poprawia jakosc zycia 0sob starszych w Polsce.
Jako eksperci raportu wypowiedzieli sie: prof. Marta
Podhorecka, mec. Michat Modro, prof. Katarzyna Wieczo-
rowska-Tobis, prof. Agnieszka Neumann-Podczaska, dr
Andrzej Lejczak, dr Anita Richert-Kazmierska, dr Marcin
Zajaczkowski, dr Michat Szczegielniak, dr Tomasz Majszyk,
Aleksandra Niwinska, Dagmara Szymczak, Igor Marczak,
Joanna Mielczarek, Matgorzata Mis, Oliwia Gissel, Przemy-
staw Mroczek, Wiestawa Taranowska i Lukasz Salwarowski.

GLOWNE OBSZARY BADAWCZE

W badaniu skupilismy sie na czterech obszarach ba-
dawczych odgrywajacych kluczowa role w codziennym
funkcjonowaniu polskich senioréw:

1. uczestnictwo w zyciu spotecznym - 347% badanych
mieszka samotnie, 28,3% jest wdowcem/wdowa, a po-
nad 48% seniorow odczuwa potrzebe wiekszej integracji
z lokalna spotecznoscia.

2. dostep do ustug spotecznych i zdrowotnych - prob-
lemy, takie jak brak specjalistow, dtugie kolejki czy
ograniczenia transportowe, utrudniaja seniorom ko-
rzystanie z opieki zdrowotnej i spotecznej, szczegolnie
w mniejszych miejscowosciach;

3. bezpieczenstwo finansowe i spoteczne - oszustwa
finansowe oraz poczucie braku ochrony ze strony in-
stytucji publicznych to jedne z gtdwnych obaw senio-
row. Az 27% ankietowanych wskazuje na wzrastaja-
ca przestepczose jako gtowny problem - 7.3% oséb
zostato oszukanych, wobec 31,7% badanych podjeto
taka probe;

4. dostep do technologii - 45.9% seniorow jest zainte-
resowanych szkoleniem z zakresu nowych technolo-
gii. 80% ankietowanych twierdzi, ze ma wystarczaja-
ca wiedze o zagrozeniach zwigzanych z oszustwami.
To dowod na brak swiadomosci zagrozen i zbyt duza
pewnosc siebie, ktdre koncza sie rosnaca liczbg oszu-
kanych seniorow.

JAKIE SA NAJWAZNIEJSZE WNIOSKI?

W przypadku poszczegolnych obszarow tak prezentujg sie

wybrane wnioski:

e uczestnictwo w zyciu spotecznym: 49,4% seniorow uczest-
niczy w spotkaniach towarzyskich co najmniej raz w tygo-
dniu, ale az 23.4% robi to rzadziej niz raz w miesigcul.

e technologia: az 42,7% seniorow nie odczuwa potrzeby ko-
rzystania z Internetu, 45.9% jest zainteresowanych szkole-
niem z zakresu nowych technologii;

e ustugi zdrowotne: az 40% seniorow przyznato, ze dostep
do ustug zdrowotnych w ich okolicy nie jest wystarczajacy.
a 15% ocenia ich jakosc¢ jako ztg;

e bezpieczenstwo: 7,3% badanych zostato oszukanych,
awobec 30% podjeto prébe oszustwa.73% badanych twier-
dzi, ze w ich okolicach nie ma spotkan i kampanii eduka-
cyjnych dotyczacych bezpieczenstwa, dla 47% seniorow
bytyby one cennym zrodtem informaciji;

e postrzeganie osoéb starszych: prawie 657% badanych uwaza,
ze seniorzy nie s wystarczajaco doceniani w spoteczenstwie.

To zaledwie utamek istotnych wnioskow, ktore ptyna z Ba-
dania potrzeb spotecznych przeprowadzonego przez Sto-
warzyszenie MANKO - Gtos Seniora. Aby zapoznac¢ sie
z petna trescia, zapraszamy na strone https:// glosseniora.
pl/wp-content/uploads/raport_seniorzy.pdf.
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SUKCES OBYWATELSKIEGO
KONGRESU GLOSU SENIORA

terminowej, dyskusja nad przeszkodami obnizajacymi jakosc¢ zycia seniorow, liczne stoiska edukacyjne

} Promowanie udziatu osoéb starszych w zyciu spotecznym, omowienie palacych problemow opieki dtugo-

- to wszystko podczas Obywatelskiego Kongresu Organizacji Seniorskich i Lideréow Senioralnych, ktory
zostat zorganizowany przez Stowarzyszenie MANKO i Gtos Seniora. 10 grudnia 2024 roku w Akademii
Ekonomiczno-Humanistycznej w Warszawie zebrato sie blisko 500 0séb, aby zastanowi¢ sie i dowie-
dzie¢, jak polepszy¢ sytuacje oséb starszych w Polsce.

Wydarzenie zostato objete patronatem honorowym Rzeczni-
ka Praw Pacjenta, Minister ds. Polityki Senioralnej, Rzecznika
Praw Obywatelskich, Marszatka Wojewodztwa Mazowie-
ckiego i Wojewody Mazowieckiego. Kongres uroczyscie
otworzyli minister ds. polityki senioralnej Marzena Okta-
-Drewnowicz, dyrektor Instytutu Senioralnego prof. Agniesz-
ka Neumann-Podczaska oraz prezes Stowarzyszenia MAN-
KO - Gtosu Seniora i Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju
Spotecznego, Lukasz Salwarowski.

- Kazde takie spotkanie to nastepny krok do budowania
polityki senioralnej, ktérej nie budujemy dla siebie, ale dla
wszystkich. Musimy odczarowac starosc, by mtodsze poko-
lenie nie patrzyto na nas przez pryzmat wieku. Bo wiek to
tylko liczba, a marzenia nigdy sie nie starzejg - powiedziata
minister Marzena Okta-Drewnowicz.

Prof. Agnieszka Neumann-Podczaska mowita o tym, jak
wazne jest nauczanie geriatrii wszystkich pokolen, od przed-
szkolakow po studentdw nie tylko kierunkdw medycznych.
Sam wzrost liczby geriatrow nie rozwigze problemow sta-
rzejacego sie spoteczenstwa, starszym pacjentem powinien
umiec zajac sie kazdy specjalista.

MERYTORYCZNE PRELEKCJE

Merytoryczng czes¢ zapoczatkowat prezes tukasz Salwa-
rowski, wygtaszajac prelekcje pod nazwa ,Reaguj, interwe-
niuj, zgtaszaj postulaty. Miej wptyw na swoj los! Obywatelski
Gtos Seniora”. W trakcie opowiedziat o kampaniach, ktére

14 www.glosseniora.pl
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poskutkowaty zmianamiw prawie. Zachecit do odwaznego
dziatania i wspotpracy, bo konkurowanie oddala nas od celu,
jakim jest poprawa otaczajacej nas rzeczywistosci. Przed-
stawit rowniez najwazniejsze wnioski z ,Badania potrzeb
spotecznych seniorow” przeprowadzonego przez Stowa-
rzyszenie MANKO (wiecej na stronie 47).

Prof. Agnieszka Neumann-Podczaska przedstawita wy-
ktad pod tytutem ,Zazywaj leki bezpiecznie! Opieka farma-
ceutyczna w geriatrii” i wyjasnita, jakie sg skutki poliprag-
mazji, czyli wielolekowosci. W procesie wazni sg nie tylko
seniorzy, lecz takze opiekunowie. Wsparciem we wzmacnia-
niu sektora opieki dtugoterminowej jest m.in. projekt ,Senior
Cafe’, ktory ma ksztatci¢ opiekunow i kadry domow opieki
spotecznej.

W panelu ,Wyzwania polityki senioralnej w dobie sta-
rzejacego sie spoteczenstwa” dr Anita Richert-Kazmierska
przypomniata, ze Polska jest najszybciej
starzejacym sie panstwem w Europie.
Opowiedziata tez o zjawisku gilotyny eme-
rytalnej, zgodnie z ktorym mezczyzni tuz
PO przejsciu na emeryture natychmiast za-
czynaja chorowac, bo praca byta spetnie-
niem ambicji i czesto jedynym sposobem
na podtrzymanie relacji spotecznych. Dla-
tego tez wspotczynnik samobdjstw wsrod
starszych mezczyzn jest wysoki.

Gtos zabrali réwniez prof. Konrad Janow-
ski - rektor AEH, Krzysztof Balon - cztonek
Europejskiego Komitetu Ekonomiczno-Spo-
tecznego, Joanna Niewiadomska - gtowny
specjalista w Biurze Rzecznika Praw Pacjen-
ta, Zbigniew Tomczak - przewodniczacy
Obywatelskiego Parlamentu Seniordw oraz
Krystyna Szmigielska z Warszawskiej Rady
Seniorow, ktérzy przyblizyli dziatania tych
organizacji na rzecz oséb starszych.
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Pierwsza czes¢ wydarzenia zamknat Grze-
gorz Okonski, prezes Zarzadu MSM ,Energety-
ka", ktora jako pierwsza przystapita do naszego
programu ,Spotdzielnia Mieszkaniowa Przyja-
zna Seniorom”,

WARTOSCIOWE PANELE
DYSKUSYJNE

W pierwszym panelu uczestniczyli: dr Elzbieta
Ostrowska - przewodniczaca Polskiego Zwigz-
ku Emerytow, Rencistow i Inwalidow, Joanna
Mielczarek - prezes Fundacji mali bracia Ubo-
gich, Dagmara Szymczyk - prezes Fundacji
Dignum, Magdalena Osinska-Kurzywilk -prezes
iy Koaligji \Na pomoc niesamodzielnym®, Rafat
4 Chmielewski - prezes Stowarzyszenia ,Aktyw-
=~ nySenior", Mikotaj Rykowski - prezes Fundacji
Wolne Migjsce oraz dr Anita Richert-Kazmierska
- cztonek Rady ds. Polityki Senioralnej. Rozmowcy oma-
wiali dziatania obywatelskie na rzecz walki z samotnoscia
i ubostwem.

- W 2024 roku po marcowej waloryzacji najnizsze swiad-
czenie emerytalne wyniosto okoto 1600 ztotych i otrzymato
je niemal 200 tysiecy osob. W tej grupie znalazto sie 86%
kobiet i 14% mezczyzn. Widoczne jest uposledzenie ekono-
miczne kobiet - powiedziata dr Elzbieta Ostrowska.

Drugi panel skupiat sie na bezpieczenstwie seniorow.
Tym razem gtos zabrali: mecenas Michat Modro, Matgorzata
Mis - prezes Stowarzyszenia Ochrony Konsumentow ,Aqui-
la", Milena Gorecka z Urzedu Komunikacji Elektronicznej, Pa-
tryk Kuklinski - manager ds. promogji z Puls TV, Igor Marczak
- wiceprezes Fundacji SeniorApp, Oliwia Gissel - wiceprezes
Fundacji Tomorrow Offline i Michat Twardosz - wiceprezes
Fundacji Projekt PL, Uwaga! Smartfon. Jak stwierdzit wice-
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prezes Igor Marczak, nie unikniemy korzystania z nowych
technologii, bez ktorych w niedtugim czasie zycie bedzie
niemozliwe. Seniorzy nie moga bac sie nowoczesnych roz-
wigzan, a my musimy im w tym pomaoc.

Niezwykle waznym punktem programu byt panel o tym,
w jaki sposob odcigzy¢ system opieki dtugoterminowe.
Swoja perspektywe przedstawili: prezes Stowarzyszenia
MANKO tukasz Salwarowski, dr Andrzej Lejczak - prezes
KIDO, dr Krzysztof Balon - cztonek Europejskiego Komitetu
Ekonomiczno-Spotecznego, Ewa Mréz - dyrektor Fundagji
ReVitaLife, dr Tomasz Majszyk - anestezjolog i ambasador
Gtosu Seniora, Joanna Hain-Listewnik - cztonek Zarzadu
Fundacji TZMO i Magdalena Osinska-Kurzywilk - prezes
Koalicji ,Na pomoc niesamodzielnym”

- Istotnym wyzwaniem w opiece sg braki kadrowe.
W Polsce nie ma specjalistow geriatrow. Brakuje pieleg-
niarek, ktorych srednia wieku to obecnie 50 lat, brakuje
opiekunow, nie tylko wykwalifikowanych. Opieka nie jest
Swiadczona na takim poziomie, na jakim powinna by¢. Mu-
simy sie zastanowic, co zrobic, by zmobilizowa¢ mtodych do
wybierania zawoddw medycznych, ktore obecnie s coraz
mniej prestizowe” - zwrocita uwage Magdalena Osinska-
-Kurzywilk.

Na koniec zostat podjety temat, o ktérym piszemy co
numer na stronie 17. W panelu pod hastem ,Stop dyskry-
minacji. Walka o rowne traktowanie i petny dostep do dobr
i ustug” wzieli udziat: Filip Maciagowski - przedstawiciel Mi-

—
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nisterstwa Funduszy i Polityki Regionalnej, dr Michat Szcze-
gielniak - cztonek Rady ds. Polityki Senioralnej i dr Andrzej
Lejczak - prezes KIDO. Dyskusje prowadzit prezes tukasz
Salwarowski.

WSPOLPRACUJMY, NIE KONKURUJMY

Podczas Kongresu uczestnicy mogli zasiegnac informagji
nha stoiskach naszych partnerow: Biura Rzecznika Praw Pa-
cjentow, GEERS, Stowarzyszenia mali bracia Ubogich, Ko-
alicji ,Na pomoc niesamodzielnym®, Zaktadu Ubezpieczen
Spotecznych, Vision Express, Fundacji ReVitaLife, TZMO,
KIDO, Krajowej Izby Fizjoterapeutow i Grupy Gromada. Dzie-
kujemy partnerom strategicznym: Instytutowi Senioralnemu,
Akademii Ekonomiczno-Humanistycznej oraz Polskiemu
Towarzystwu Opieki Farmaceutycznej. Do partnerow mery-
torycznych Kongresu naleza: Warszawska Rada Seniorow,
Obywatelski Parlament Seniorow, PZERIl, Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich, Fundacja Wolne Miejsce, Fundacja
ITAKA, TZMO, Fundacja Tomorrow Offline, Koalicja .Na po-
moc niesamodzielnym®, KIDO, SeniorApp, Stowarzyszenie
LAquila”, Fundacja Dignum, Seniorzy 2050, Polska Unia Se-
niorow, Instytut Praw Pacjenta i Edukacji Zdrowotnej, Origin
Investments, Mazowieckie Porozumienie Rad Seniorow,
Urzad Komunikacji Elektronicznej, MSM Energetyka, Sto-
warzyszenie Aktywny Senior, Uwaga! Smartfon, Fundacja
,Bez dyskryminacji’, Lodzka Delegatura OPS, Kujawsko-
-Pomorska Delegatura OPS, Matopolska Delegatura OPS.
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WALCZMY
Z SAMOTNOSCIA I UBOSTWEM

i Lideréw Senioralnych na Akademii Ekonomicz-
no-Humanistycznej w Warszawie rozpoczeliSmy
od panelu ,Dziatania obywatelskie na rzecz walki
z samotnoscig i ubostwem®.

>Obywatelski Kongres Organizacji Seniorskich

W debacie uczestniczyli: dr Elzbieta Ostrowska - prze-
wodniczaca Polskiego Zwiazku Emerytow, Rencistow i In-
walidéw, Joanna Mielczarek - prezes Fundacji mali bracia
Ubogich, Dagmara Szymczyk - prezes Fundacji Dignum,
Magdalena Osinska-Kurzywilk -prezes Koalicji ,Na po-
moc niesamodzielnym®, Rafat Chmielewski - prezes Sto-
warzyszenia ,Aktywny Senior”, Mikotaj Rykowski - prezes
Fundacji Wolne Miejsce oraz dr Anita Richert-Kazmierska
- cztonek Rady ds. Polityki Senioralnej. Dyskusje modero-
wat Piotr Wojcik.

SAMOTNOSC MA TWARZ STARSZEJ KOBIETY

Dr Elzbieta Ostrowska nakreslita problem samotnosci i ubo-
stwa wsrod 0sob starszych w Polsce. W naszym kraju zyje
niemal 6 mln 700 tys. emerytow, z czego 60% Sstanowia
kobiety. Najnizsza emerytura wynosi okoto 1600 zt i wtasnie
taka kwote otrzymuje okoto 200 tys. 0sdb starszych, w tym
86% kobiet. Z kolei hajwyzsze emerytury wynosza Srednio
7000 zt, jednakze tym razem tendencja jest odwrotna -
kwota ta najczesciej trafia na konto mezczyzn.

Joanna Mielczarek przedstawita sa-
motnosc jako chorobe cywilizacyjna, ktéra
nikogo nie uprzedza i ma twarz 80-letniej
kobiety z matej miejscowosci, na doda-
tek wykluczonej komunikacyjnie. Jej zda-
niem przy opracowaniu certyfikacji domow 1
opieki spotecznej konieczne jest docenie-
nie placowki za aktywizacje seniorow. Jak
twierdzi, system nie dziata prawidtowo,
poniewaz nie ma informacji na temat se-
niorow potrzebujacych pomocy. Na po-
dobny problem zwrécita uwage Dagmara
Szymczyk - system opieki spotecznej jest
nieszczelny i nie dociera do 0séb, ktorych
dotkneto ubostwo egzystencjalne.

W podobnym tonie wypowiedziata sie
Magdalena Osinska-Kurzywilk. Zgodnie
Z jej obserwacjami razacy problem sta-
nowi brak koordynacji i wspotpracy po-

miedzy poszczegolnymi placowkami. Wiele szpitali nie ma
pracownika socjalnego, ktory pokierowatby seniora. Osoby
starsze czesto nie zdaja sobie sprawy z mozliwosci refunda-
cjii wiele produktow czy lekarstw kupuje z wiasnej kieszeni,
a brak edukacji rowniez prowadzi do ubozenia.

O rozwiazaniach systemowych mowita takze dr Anita
Richert-Kazmierska. Mtodsze pokolenia juz teraz powinny
0szczedzac na swojg emeryture, bo wsparcie panstwa opie-
ra sie na trzech filarach: systemie Swiadczen i ubezpieczen,
zaopatrzeniu spotecznym i pomocy spoteczne;.

KLUCZEM JEST AKTYWIZACJA

Rafat Chmielewski ze Stowarzyszenia ,Aktywny Senior” po-
tozyt nacisk na aktywizacje seniorow. Wedtug niego powin-
nismy propagowac idee wspélnego zycia i aktywizacje przez
wzbudzenie poczucia bycia potrzebnym, a takze stworzyc
seniorom warunki do pracy.

Podobny sposéb aktywizacji zaproponowat Mikotaj Ry-
kowski, tworca idei sklepdw socjalnych. W jego Ministerstwie
do spraw Samotnosci osoby starsze moga zasiegnac rady
psychologow, spotkac sie z réwiesnikami i nie tylko wzigc
udziatu w spotkaniu, ale to spotkanie stworzyc.

Wspolnym mianownikiem wypowiedzi panelistow byto
przekonanie, ze powyzsze problemy mozna niwelowac po-
przez idee spoteczenstwa obywatelskiego, swiadomego
i solidarnego, ktore wzajemnie sie wspiera, edukuje, uzu-
petnia i uwrazliwia na potrzeby innych.
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OTWARCIE INSTYTUTU SENIORALNEGO W AKADEMII

EKONOMICZNO-HUMANISTYCZNEJ W WARSZAWIE

w Warszawie powstat pierwszy w naszym kraju
Instytut Senioralny, a jego uroczysta inauguracja
nastapita 21 listopada 2024 roku. Na jego czele
staneta prof. Agnieszka Neumann-Podczaska,
ekspertka z zakresu bezpieczenstwa lekowego
i ambasadorka Gtosu Seniora.

}W Akademii Ekonomiczno-Humanistycznej

Podczas otwarcia gtos zabrali przedstawiciele srodowiska
medycznego: lekarze, pielegniarki, fizjoterapeuci, farmaceu-
ci, a takze pacjencii strony sektora opieki dtugoterminowej.

Instytut ma na celu poprawiac jakosc opieki nad seniorami
i wykorzystac potencjat osob starszych, ktore wcigz w na-
szym spoteczenstwie nie sa doceniane. Misja placowki jest
wytyczenie nowych standardow opieki senioralnej. Akademia
Ekonomiczno-Humanistyczna to pierwsza w Polsce uczelnia
uwzgledniajaca idee edukacji geriatrii wszystkich w systemie.

Oprocz prof. Neumann-Podczaskiej przemowili m.in.
prof. Konrad Janowski - rektor Akademii, Magdalena Osinska-
-Kurzywilk - prezes Koalicji ,Na pomoc niesamodzielnym”,

prof. Katarzyna Wieczorowska-Tobis - przewodniczaca Za-
rzadu Gtownego Polskiego Towarzystwa Gerontologicznego
i prof. Marta Podhorecka - przewodniczaca Rady ds. Polityki
Senioralnej oraz prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Senio-
ra L.ukasz Salwarowski. W swoim wystapieniu m.in. podzieko-
wat za zaproszenie do wspotpracy przy tworzeniu Instytutu,
apelowat 0 wzajemna solidarnos¢ i zamiane checi konkuro-
wania na wspotprace w imie dobra wspolnego, ktorym jest
poprawa sytuacji 0séb starszych w Polsce.

ASYSTENCJA OSOBISTA
DLA OSOBY )
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA

Trwaja konsultacje projektu Ustawy o asysten-

} cji osobistej osob z niepetnosprawnosciami. To
harzedzie wspierania niezaleznego zycia oséb
z niepetnosprawnoscia. Projekt zostat wpisany
do wykazu prac Rady Ministrow pod koniec li-
stopada 2024 roku.

Asystent osobisty udziela wsparcia osobie z niepetnospraw-
noscia zgodnie z jej wskazaniami. Polega ono przede wszyst-
kim na pomocy w codziennych czynnosciach (w tym o cha-
rakterze pielegnacyjnym czy fizjologicznym).

Zgodnie z zapisami zawartymi w projekcie ustawy (Art.4)
osobami uprawnionymi do skorzystania ze wsparcia asy-
stenta osobistego sa:

e 0s0by w wieku 18-65 lat z orzeczeniem o stopniu niepet-
nosprawnosci, ktdre w procesie oceny poziomu potrzeby
wsparcia (tj. ubiegajac sie o Swiadczenie wspierajace)
uzyskaty co najmniej 80 punktow,

e 0s0by w wieku 13-18 lat z orzeczeniem 0 znacznym
stopniu niepetnosprawnosci lub orzeczeniem o niepet-
nosprawnosci z okreslonymi wskazaniami.

Projekt ustawy okresla réwniez liczbe godzin wsparcia
asystenta (od 30 do 240 godzin), wskazuje wymagania wobec
kandydatow na asystentow oraz przewiduje sposob organi-
zacji i wdrozenia ustawy.

DR ANITA RICHERT-KAZMIERSKA
PELNOMOCNIK WOJEWODY POMORSKIEJ
DS. RODZINY | POLITYKI SPOLECZNEJ,
CZLONEK RADY DS. POLITYKI SENIORALNEJ

W porownaniu do realizowanego od 2019 roku Rzagdowego Programu Asystent Osobisty Osoby z Niepetnosprawnos-
cig w aktualnej wersji projektu ustawy dostepnosc¢ do asystencji osobistej zostata ograniczona dla 0séb starszych.
Aktualne zapisy nie przewiduja bowiem mozliwosci korzystania z asystencji osobistej przez seniorow, ktorzy uzyskaja
orzeczenie o niepetnosprawnosci po 65 roku zycia. Gtos Seniora apeluje o uwzglednienie w projekcie 0sob starszych,
ktore bardzo czesto witasnie po 65 roku uzyskuja orzeczenie o niepetnosprawnosci i wymagaja wsparcia w formie
asystencji. Czekamy na Wasze apele w tej sprawie pod adresem: ogs@manko.pl lub pod numerem 12 429 37 28.
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SZPITAL PRZYJAZNY SENIOROM

ny $w. tukasza w Konskich przystapit do programu
Stowarzyszenia MANKO - Gtosu Seniora pt. ,Szpital
Przyjazny Seniorom”. Kampania ta promuje dostoso-
wanie opieki medycznej do potrzeb oséb starszych.

} Mito nam poinformowac, ze Szpital Specjalistycz-

Uroczyste wreczenie certyfikatu miato miejsce 11 grudnia 2024
roku. Prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtosu Seniora tukasz
Salwarowski przekazat certyfikat na rece dyrektor Zespotu
Opieki Zdrowotnej w Konskich - Anny Gil. Docenilismy rowniez
ambasadorke Gtosu Seniora Terese Dunajska oraz staroste
koneckiego Grzegorza Pieca, poniewaz szpital znajduje sie
na terenie powiatu koneckiego. Pan starosta poinformowat,
ze W 2025 roku planujg otworzy¢ Powiatowa Rade Seniorow
i dotaczy¢ do naszego programu ,Powiat Przyjazny Seniorom -
Gmina Przyjazna Seniorom®, aby wesprzec¢ dziatania aktywizacji
i edukacji samotnych mieszkancow powiatu.

Podczas prezentacji prezes tukasz Salwarowski opowiedziat
o codziennych problemach seniordw, o tym, jak dbac o zdro-
wie, przeciwdziata¢ samotnosci i jak unikac oszustow. Seniorzy
mogli zapoznac sie réwniez z naszymi spotami edukacyjnymi.

- To wyjatkowe wydarzenie, bo zostalismy zauwazeni jako
drugi szpital w Polsce, ze staramy sie pokazac szpital nie tylko
jako miejsce leczenia, ale takze migjsce spotkan, aktywizacji
i profilaktyki osob starszych. Stuchamy tego, czego oczekuja
od nas seniorzy - powiedziata dyrektor Anna Gil.

W Szpitalu Specjalistycznym sw. tukasza w Konskich odby-
Wwaja sie zajecia z relaksacji czy zajecia plastyczne, a na spotka-
nia zapraszaja specjalistow, ktdrzy odpowiadaja na problemy
zgtaszane przez starszych pacjentow. Dbaja o ich dobrostan
psychiczny i staraja sie przetamywac stereotypowy wizerunek
osoby starsze).

Tworcy idei Szpitala Przyjaznego Seniorom jest $p. dr
Krzysztof Czarnobilski - dyrektor ds. lecznictwa Szpitala MSWIA
w Krakowie, geriatra, ambasador Gtosu Seniora, wspottworca
idei Miedzynarodowych Senioraliow.

Caty czas pracujemy nad warunkami, jakie powinna spet-
nia¢ placowka, aby mogta dotaczyc¢ do programu ,Szpi-
tal Przyjazny Seniorom®. W wymogach uwzglednilismy:
posiadanie oddziatu geriatrycznego lub geriatrow, pro-
wadzenie dziatan edukacyjnych dla seniorow z zakresu
profilaktyki w szpitalu i poza nim (np. wyktady na UTW/),
a takze popularyzowanie aktywizacji i zachecanie do
niej za pomoca wszelkich nosnikow. Szpital przyjazny
seniorom to rowniez taki, ktory troszczy sie o swoich
emerytowanych pracownikow i rodzicow pracownikow,
organizuje na terenie placowki Dzien Seniora i przede
wszystkim wspotpracuje z rodzina, pomoca spoteczng
i placowkami opieki dtugoterminowej (ZOL i DPS), kiedy
senior zostaje wypisany nie w petni zdrowy. Dba rowniez,
by rodzina wiedziata, jak zajac sie pacjentem, by przy-
wrocic mu petna sprawnosc. Po spetnieniu warunkow
i przystapieniu do programu szpital cyklicznie otrzymuje
materiaty edukacyjne i magazyn Gtos Seniora. Staje sie
tez partnerem naszych Miedzynarodowych Senioraliow,
ogolnopolskich kampanii: ,Bezpieczny Senior. Stop ma-
nipulacji - nie daj sie oszukac”, ,Nos odblaski i zyj", .Zazy-
waj leki bezpiecznie”, ,Poznaj swojego sasiada seniora”,
a takze konkursow: ,Stylowi Seniorzy, ,.Zwierzak lekiem
na samotnosc”, ,Senior dziatkowiec”, ,Mitos¢ po 60-tce”,
JPrzeslij nam swdj przepis” i ,Podziel sie tworczoscig”.

Serdecznie zapraszamy do wspotpracy w trosce o zdrowie i zycie seniorow. Solidarni z seniorami - razem damy rade.
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BE/ZPIECZNY SENIOR

PROMUJMY ZAWOD OPIEKUNA
OSOB STARSZYCH

} Starzejace sie spoteczenstwo powoduje wiele wyzwan zwtaszcza w systemie opieki dtugoterminowej. Szacuje

sie, ze w Polsce brakuje niemal 100 tysiecy opiekunow, a srednia wieku pielegniarek wynosi obecnie 54 lata.
Zawadd opiekuna oséb starszych w obecnych czasach to absolutna koniecznos¢. To zawody przysztosci, dlate-
go Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora rozpoczyna kampanie ,,Promujmy zawod opiekuna oséb starszych”.

Zyjemy coraz dtuzej i szybciej, a spoteczenstwa - zwtaszcza
rozwiniete - starzeja sie w tempie, na ktdre nie nadazamy
odpowiada¢. Zmiany demograficzne powoduja, ze daw-
ne modele wsparcia oparte na rodzinie wielopokoleniowej
ustepuja miejsca systemom instytucjonalnym. Seniorzy co-
raz czesciej zyja niezaleznie, a opieka nad nimi przenosi sie

W powiecie zyrardowskim dziatajg trzy DPS-y (217
miejsc), jeden SDS (ponad 40 0séb) oraz Warsztaty Terapii
Zajeciowej (ponad 40 uczestnikow). Placowki te zmagaja
sie z niedoborem miejsc i kadry. Mimo istnienia trzech szkot
policealnych ksztatcacych w zawodach takich jak opiekun
medyczny (241 ucznidw) czy terapeuta zajeciowy (150 ucz-

niow) liczba absolwentow to kropla w morzu potrzeb. Nie
wiadomo, ilu z nich ukonczy nauke i podej-

z rodziny na spoteczenstwo.

Wspodtczesne tempo zycia, migracje za praca, rodziny
patchworkowe czy samotne rodzicielstwo ograniczajg moz- ~ mie prace w powiecie, ale bez watpienia
liwosc opieki nad starszymi. Jednoczesnie seniorzy chca  liczba bedzie wciaz niewystarczajaca.
zachowac swoje pasje i niezaleznosc, dopoki zdrowie po- \ L8
zwala. To powoduje rosnace zapotrzebowanie na systemy EWA SPRINGER-KAKIET
wsparcia, ktore wciaz pozostaja niewystarczajace. WICESTAROSTA POWIATU ZYRARDOWSKIEGO

KOMENTARZ

Czy obecny zawod opiekuna medycznego odpowiada na réznorodne potrzeby seniorow? Czy konieczne jest rozwiniecie
profesji opiekuna 0sob starszych lub asystenta seniora wspierajgcego w codziennym funkcjonowaniu i przeciwdziata-
jacemu samotnosci? Pomoc ta nie zawsze musi dotyczy¢ kwestii medycznych - rownie istotne sg organizacja czasu
wolnego i wsparcie w codziennych aktywnosciach.

Obecnie zawody opiekuna 0séb starszych i asystenta seniora nie sg uregulowane, co utrudnia zapewnienie od-
powiedniej jakosci ustug i sprzyja funkcjonowaniu w szarej strefie. Dlatego tak wazna jest promocja tych zawodow,
aby staty sie bardziej atrakcyjne zaréwno dla mtodych ludzi, jak i 0sob poszukujacych mozliwosci
przebranzowienia.

Promocja, budowanie prestizu tych zawodow oraz inwestycja w edukacje i poprawe warunkow
pracy sa niezbedne dla zapewnienia godnego zycia osobom starszym. To réwniez wyraz solidar-
nosci miedzypokoleniowej, ktora staje sie fundamentem naszej wspolnej przysztosci.

DR HAB. MARTA PODHORECKA, PROF. UMK
PRZEWODNICZACA RADY DS. POLITYKI SENIORALNEJ

Zawod opiekuna 0sob starszych to w obecnych czasach absolutna koniecznosc. Starzejace sie spoteczenstwo i odse-
tek osob, ktore w koncowym etapie zycia mieszkaja samotnie, wymaga wprowadzenia i uregulowania
tej profesji na réznych ptaszczyznach. Po pierwsze, nalezatoby rozwazy¢ rozne specjalizacje w tym
zakresie, stworzy¢ kursy i szkolenia przygotowujace do wykonywania zawodu. Wielu ludzi ma juz
doswiadczenie w tym zakresie, bo opiekuje sie starszymi rodzicami czy dziadkami, warto jednak
uzupetnic wiedze. Po drugie, powinnismy okreslic mechanizmy kwalifikacji do zawodu juz uwzgled-
niajace psychologiczne i charakterologiczne cechy kandydata.
DR TOMASZ MAJSZYK
EKSPERT | AMBASADOR GLOSU SENIORA
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OPIEKA WYTCHNIENIOWA -
ZASLUZONY URLOP W OPIECE

musimy rowniez ktasé nacisk na ich wsparcie w opie-
ce domowej. W przeciwnym razie zmeczony i wypa-
lony opiekun osoby z niepetnosprawnoscia przesta-
nie spetniac¢ swoja misje, a jego podopieczny trafi do
przecigzonego i drogiego systemu opieki dtugoter-
minowej. Wtasnie dlatego kolejng istotna inicjatywa
Stowarzyszenia MANKO i Gtosu Seniora jest kampania
»Wspierajmy opiekunéw oséb starszych™.

} Oprocz promowania zawodu opiekuna osob starszych

Opieka to kilkunastogodzinne lub catodobowe czuwanie nad bli-
skim, pomaganie w codziennych czynnosciach, pielegnowanie,
dbanie o wiele aspektow zycia, z ktérymi cztonek rodziny sam
sobie nie radzi. Mnogos¢ czynnosci i zadan zalezy od sytuacji
oraz potrzeb podopiecznego.

Z pozoru proste sprawy, takie jak wyjazd, odpoczynek i za-
dbanie o siebie, staja sie trudne, a nawet niemozliwe do zrea-
lizowania. Brakuje odpowiedzi na pytanie: ,Kto zaopiekuje sie
moim bliskim?”. Wtasnie to zadanie ma spetnia¢ opieka wy-
tchnieniowa. Polega na czasowym zastapieniu rodziny osoby
z niepetnosprawnoscia w sprawowaniu opieki. Moze byc¢ reali-
zowana w miejscu zamieszkania podopiecznego lub w instytugcji
- w formie dziennej (kilka godzin w ciagu dnia) lub catodobowe;.
Jest to ustuga bezptatna, finansowana z Funduszu Solidarnos-
ciowego. Realizuja jg gtownie osrodki pomocy spoteczneji or-
ganizacje pozarzadowe. Zgodnie z zasadami Funduszu jednej
osobie z niepetnosprawnoscia przystuguje ograniczona liczba
godzin i dob ustug opieki wytchnieniowej. W 2024 roku byto to
240 godzin (30 dni) w ramach pobytu dziennego i 14 dob po-
bytu catodobowego.

Dzieki opiece wytchnieniowej opiekun ma czas dla siebie,
a bliskim zajmujg sie inne osoby. Dla podopiecznych to okazja do
kontaktu z innymi ludzmi, a w przypadku opieki w placowce - do
zmiany miejsca pobytu, wyjscia z codziennej rutyny, skorzystania
z terapii. Opieka wytchnieniowa to ustuga, ktdéra ma by¢ w Pol-
sce rozwijana. Ze wzgledu na swoj projektowy charakter nie jest
jeszcze az tak dostepna. Z pewnoscia warto zasiegnac informacii
w lokalnym osrodku pomocy spotecznej (OPS). Bo kazdy ma pra-
wo, a hawet obowigzek odpoczynku. Jego brak
skutkuje przemeczeniem, wypaleniem, prob-
lemami zdrowotnymi, a kazdy opiekun musi
by¢ w dobrej fizyczneji psychicznej, zeby moc
troszczyc¢ sie o bliskiego..

DR N. SPOL. ANNA JANOWICZ

KOMENTARZ

Opieka wytchnieniowa odgrywa kluczowa role we
wspieraniu opiekunow 0sob starszych, ktorzy co-
dziennie mierza sie z ogromnym fizycznym i psy-
chicznym obciagzeniem. Dzieki tej formie wsparcia
zyskuja czas na odpoczynek, regeneracje i zadba-
nie o wtasne zdrowie, co jest niezbedne do dalsze-
go efektywnego petnienia ich roli. Jednoczesnie
wazne jest, aby placowki Swiadczace ustugi opie-
ki wytchnieniowej spetniaty najwyzsze standardy
jakosci. Kluczowe kryteria obejmuja zapewnienie
bezpieczenstwa, profesjonalnej opieki oraz indy-
widualnego podejscia do potrzeb podopiecznych.
W pismie skierowanym do Ministerstwa MRiPS
podkreslilismy koniecznosc wypracowania jasnych
wytycznych dotyczacych standarddw takich pla-
cowek. Placowki zrzeszone w KIDO gwarantuja
bezpieczenstwo ustug opiekunczych, poniewaz sg
nadzorowane przez Departamenty Zdrowia i Pomo-
cy Spotecznej Urzedow Wojewodzkich. Dbatosc
0 jakos¢ tych ustug nie tylko wspiera opiekunow,
ale takze zapewnia osobom starszym godne wa-
runki opieki. Dlatego rozwoj opieki wytchnieniowe;
powinien by¢ priorytetem polityki

spotecznej w Polsce.

DR ANDRZEJ LEJCZAK
PREZES KRAJOWEJ IZBY

DOMOW OPIEK, -
FUNDACJA ,SENIOR CARE"
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30% naszego spoteczenstwa. Zgodnie z wy-
nikami ,Badania potrzeb spotecznych senio-
row" przeprowadzonego przez Stowarzysze-
nie MANKO - Gtos Seniora 46% ankietowanych
uwaza, ze promowanie aktywnosci zawodowej
seniorow mogtoby przyczyni¢ sie do przetamy-
wania stereotypow na temat osob starszych.

} Osoby powyzej 60 roku zycia stanowia prawie

Kampania ,Pracodawca Przyjazny Seniorom” jest orga-
nizowana przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora,
Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego, Fundacje
lus Medicinae, prof. Dorote Karkowska i radce prawnego
Michata Modro w partnerstwie m.in. z Instytutem Emery-
talnym i PZERIl pod patronatem honorowym minister ds.
polityki 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 pro-
wadzone konsultacje ze zwiazkami pracodawcow, aby
poznac bariery, ktére hamuja przedsiebiorcow przed
przyjmowaniem do pracy osob w wieku emerytalnym.
Chetnie rowniez przyjmiemy propozycje, jakie czynniki
mogtyby wptynac na zmiane ich decyzji. Kampania ,Pra-
codawca Przyjazny Seniorom” to takze cykl konferencii
edukacyjnych zarowno dla pracodawcow, jak i seniorow.
Ich celem bedzie promowanie korzysci zwigzanych z pod-
trzymywaniem aktywnosci zawodowej 60+. Planujemy
takze organizacje konkursu dla najbardziej przyjaznych
oraz przyznawanie tytutu pracodawcy przyjaznego se-
niorom. Aby go otrzymac, dana placowka bedzie musiata
spetniac okreslone wymogi.
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Zadanie publiczne jest wspétfinansowane ze $rodkow
otrzymanych od Zleceniodawcy w ramach rzagdowego
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
»Aktywni+" na lata 2021-2025. Edycja 2024

KOMENTARZE EKSPERTOW

Wysokosc¢ emerytury zalezy od wysokosci optaconych
sktadek w trakcie catej aktywnosci zawodowej. Trzeba
myslec o swojej starosci w odpowiedzialny sposob, dbac
0 zdrowie i zachecac seniorow do wydtuzania okresu pra-
cy. Im dtuzej cztowiek pracuje, tym ma wyzsza emeryture
i kazdy sam moze zdecydowac, jak dtugo chce praco-
wac po osiagnieciu ustawowego wieku emerytalnego.
Zachecam do skorzystania z kalkulatora emerytalnego,
ktory zamieszczony jest na stronie interne-
towej ZUS-u lub przyjscia do placowki
Zaktadu, by oszacowac wysokosc¢ swo-
jej przysztej emerytury.
ZBIGNIEW DERDZIUK
PREZES ZAKLADU
UBEZPIECZEN SPOLECZNYCH

Praca to czynnik nadajacy sens naszemu zyciu. Nieste-
ty zbyt wiele 0séb po skonczeniu 60 lat przedwczesnie
wycofuje sie z aktywnosci zawodowej i spotecznej, a tym
samym traci poczucie wtasnej wartosci, niezaleznosci
i bezpieczenstwa finansowego. Dlatego tak wazna jest
wspotpraca na rzecz promowania aktywnosci zawodo-
wej po 60 roku zycia. Zapraszamy wszystkie srodowiska
do wspotdziatania w tym zakresie. Nie konkurujmy, lecz
wspotpracujimy, bo razem mozna wiece).

LUKASZ SALWAROWSKI

PREZES STOWARZYSZENIA MANKO

I MIRS-U, CZLONEK RADY DS. POLITYKI
SENIORALNEJ

Wsréd czynnikow potencjalnie ,wypychajacych” osoby
starsze z rynku pracy najwieksze znaczenie ma podejscie
pracodawcy: czy dostrzega i potrafi wykorzystac potencjat
starszych pracownikow. Jedna z deficytowych umiejetnosci
pracodawcow i kadr menadzerskich jest budowanie i za-
rzadzanie zespotami zroznicowanymi wiekowo, co pozwala
wykorzystac potencjat kazdego pracownika przy uwzgled-
nianiu potrzeb i mozliwosci adekwatnych do wieku. Kampa-
nia ,Pracodawca Przyjazny Seniorom"” to niezwykle wazna
inicjatywa. Warto promowac dobre praktyki zarzadzania
wiekiem w przedsiebiorstwach.

DR ANITA RICHERT-KAZMIERSKA
PELNOMOCNIK WOJEWODY
POMORSKIEJ DS. RODZINY | POLITYKI
SPOLECZNEJ, CZLONEK RADY

DS. POLITYKI SENIORALNEJ
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PRZYJAZNA SENIOROM

wierajaca projekt , Dziataj - masz prawo - Obywatelski Gtos Seniora”. Spotkanie odbyto sie w Osrodku

}29 pazdziernika 2024 roku Stowarzyszenie MANKO miato przyjemnos¢ zorganizowaé konferencje ot-

Edukaciji Kulturalnej ,Sadyba" w Warszawie prowadzonym przez Miedzyzaktadowa Spétdzielnie Miesz-
kaniowa ,Energetyka” w dzielnicy Mokotow. To spétdzielnia, ktora jako pierwsza przystapita do naszego
programu ,Spotdzielnia Przyjazna Seniorom™ i preznie dziata naich rzecz.

Konferencja zostata zainaugurowana przez prezesa Sto-
warzyszenia MANKO tukasza Salwarowskiego, prezesa
MSM ,Energetyka” Grzegorza Okonskiego oraz kierownik
OEK ,Sadyba” Matgorzate Sarzynska. W trakcie wydarze-
nia zaprezentowano zatozenia projektu ,Obywatelski Gtos
Seniora” - przypominamy, ze nadal nasi czytelnicy moga
zgtaszac swoje postulaty i apelowac o zmiany w wybranych
przez siebie obszarach, by moc poprawiac jakos¢ zycia 0sob
starszych. Prosimy o wiadomos$¢ na adres ogs@manko.pl,
poczta na adres redakcji lub kontakt pod numer 12 429 37 28.

Prezes tukasz Salwarowski omowit rowniez najwazniej-
sze dziatania Stowarzyszenia MANKO i Gtosu Seniora, ktore
miaty sie wydarzy¢ w najblizszym czasie: Obywatelski Kon-
gres Organizacji Seniorskich i Liderdw Senioralnych, a takze
opublikowanie raportu ,Badanie potrzeb spotecznych se-
niorow 2024, Z kolei prezeska Fundacji Dignum, Dagmara
Szymczyk, opowiedziata o akcji ,Godny positek’”.

Po czesci oficjalnej goscie mogli zrelaksowac sie podczas
koncertu Magdaleny Fraczak-Horoszkiewicz i Dariusza Swi-
nogi. Na zakonczenie uczestnicy otrzymali stodki upominek,
egzemplarz magazynu Gtos Seniora i ksiazke ambasadora
Gtosu Seniora - mistrza Sobiestawa Zasady.

52 LATA KLUBU SENIORA

Nie bez powodu konferencja Stowarzyszenia MANKO odbyta
sie w Osrodku Edukacji Kulturalnej ,Sadyba’. W tym migjscu
juz od 52 lat jest prowadzona dziatalnos¢ w zakresie upo-
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wszechniania kultury, edukacji, sportu i rekreacji, w tym ak-
tywizacji 0sob starszych. Obchody jubileuszu 50-lecia trwaty
od 3 czerwca do 22 listopada 2022 roku, kiedy to wypadata
rocznica powstania Klubu Seniora. Obejmowaty liczne wyste-
py artystyczne, spektakle dla dzieci, konkursy, potancowki,
podsumowanie wielu lat pracy i wazne przemowienia. Mno-
stwo wspomnien wywotata kronika dokumentujaca 50 lat
dziatalnosci Osrodka Edukacji Kulturalnej ,Sadyba’.

Przez lata Klub Seniora zmieniat swojg siedzibe, a na
terenie Osrodka powstawaty kolejne kluby zarowno dla
dorostych, jak i dzieci. Oprécz zajec¢ odbywaty sie tam spot-
kania z artystami, zabawy sylwestrowe, bale karnawatowe
oraz rozne wystawy. Do dzisiaj placowka skupia wokot sie-
bie kolejne pokolenia i zapewnia im rozne formy zajec, aby
rozwijac talenty, aktywizowac i uczy¢ wspoétdziatania.

ENERGETYCZNA WIGILIA

Posrod corocznych wydarzen organizowanych przez MSM
.Energetyka” i OEK ,Sadyba" nie zabrakto Swigtecznego
spotkania Energetycznego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Uroczystosc rozpoczeta sie od oficjalnego powitania gosci
przez prezesa Grzegorza Okonskiego i kierownik Matgorzate
Sarzynska. Na Wigilii byli obecni miedzy innymi: wiceprzewod-
niczacy Rady ds. Polityki Senioralnej - mecenas Michat Modro,
ambasador Gtosu Seniora - Wojciech Katkusinski, a takze
prezes Stowarzyszenia MANKO - tukasz Salwarowski, ktory
wygtosit edukacyjna prelekcje. Goscie mogli skosztowac tra-
dycyjnych potraw wigilijnych i zachwycac sie koncertem koled
w wykonaniu Mileny Karskiej i towarzyszacych jej muzykow.
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DPS PRZYJAZNY SENIOROM

decyduja sie na to rozwigzanie, bo wierzg, ze w takim miejscu osoba starsza otrzyma kompleksowa

} Powstaje coraz wiecej placowek, w ktérych senior moze spedzi¢ jesien swojego zycia. Rodziny czesto

opieke. Niestety standardy czesto odbiegaja od wyobrazen, dlatego Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora rozpoczyna kampanie ,DPS Przyjazny Seniorom™.

Na co powinnismy zwrdcic uwage przy wyborze placowki
i podczas pobytu rozpoznawczego/zwiedzajgcego? Na czy-
stos¢ i komfort tozek, zajecia terapeutyczne i rehabilitacyjne,
jakosc positkow. Niestety czesto ta jakos¢ zapewniona jest
tylko w stowach. Co sie dzieje tak naprawde, gdy nasz bliski
zostanie w placowce sam? To warto sprawdzic:

1. Poziom wyksztatcenia personelu i przedstawienie do-
kumentacji potwierdzajacej kwalifikacje. Stale rozwi-
Jjajaca sie i szkolaca kadra to duzy atut. Jest bowiem
szansa, ze wie duzo m.in. o demencji i bedzie potrafita
zajac sie wtasciwie waszymi bliskimi.

2. Standardy opieki i standardy reakcji pracownikow na
zgtaszane prosby seniorow. Taka dokumentacja po-
winna by¢ sporzadzona przez placowke, a wszyscy
pracownicy powinni tych standardow przestrzegac.
Z kolei wy musicie mie¢ mozliwosc sie z nimi zapo-
znac.

3. Czy lezacy seniorzy maja przy tozku w zasiegu reki
przycisk alarmujacy/przywotujacy pracownikow?
Wazne, by byt w zasiegu reki, a nie za gtowa albo na
poreczy tozka.

4. lle czasu na reakcje maja pracownicy po przywotaniu
ich za pomoca przycisku alarmujacego? Czas ten po-
winien wynosic okoto minuty.

5. Ilu jest opiekundw na zmianie w ciagu dnia i w nocy?

6. Jak wygladaja czynnosci toaletowe? Jaka jest ich
czestotliwosc? Czy placowka prowadzi udokumen-
towany grafik czynnosci toaletowych dla kazdego
podopiecznego?

7. Jak wyglada dokumentacja medyczna placowki? Jacy
specjalisci wspotpracuja z placowka i jak czesto?

8. Czy godziny odwiedzin sg okreslone? Czy mozna od-
wiedzic seniora o kazdej godzinie w ciggu dnia?

9. Czy senior, ktory nie ma swojego telefonu, moze sko-
rzystac z telefonu placowki? Jak sie po niego zgtosic?

Podczas wizyty w placowce obserwujcie mowe ciata
pracownikow: wyraz twarzy i podejscie do seniordw duzo
powie, a pewnych gestow nie da sie ukryc. Zwroccie uwa-
ge na czas reakcji pracownikdw na prosby podopiecznych
przebywajacych w placowce. Jak najwiecej ustalen zawie-
rajcie na pismie. Jezeli placowka chce postugiwac sie stan-
dardowa umowa, zadbajcie, by dotaczy¢ do niej protokot
dodatkowych ustalen w wersji dla obu stron.
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Jesli placdwka poprosi, aby w ciggu kilku pierwszych dni
nie odwiedzac seniora, by da¢ mu czas ha przystosowanie
sie - nie dajcie sie na to nabrac. Czesto jest to proba psy-
chicznego ztamania seniora i przystosowanie go na site do
nowych warunkow. To naturalne, ze senior bedzie zagubio-
ny, ale wasza obecnosc i wspolne poznawanie otoczenia to
bezcenna szansa. Proces przystosowania seniora zalezy nie
tylko od jego charakteru, ale takze stopnia choroby, z jaka
sie mierzy.

Uwaznie obserwujcie seniorow przy okazji odwiedzin,
Wiele wam powie stan zarowno zdrowia fizycznego, jak
i psychicznego. Jesli bliski stat sie smutny, depresyjny, obo-
jetny - obserwujcie go. Czesto smutek i melancholia zwia-
zane sg z utratag dawnego, samodzielnego zycia, ale moga
takze byc zwigzane ze sposobem traktowania podopiecz-
nych przez placowke.

Spotkatam rowniez placowki prowadzone na wysokim
poziomie, gdzie seniorzy byli pod godna, uwazng i troskli-
wa opieka. Jednak i tam bywali opiekunowie niecierpliwi,
niedelikatni, gruboskormi, bez taktu i wyczucia. To bardzo
trudne dla placowki, by dobra¢ odpowied-
nia kadre. Sporo jeszcze musimy w tym
temacie poprawic.

MALWINA PRUS-ZIELINSKA
TERAPEUTKA ZAJECIOWA, WYKLADOWCZYNI
W SZKOLE POLICEALNEJ PASCAL W POZNANIU




JAK ZADBAC O SLUCH?

Jak powinnismy dbac o stuch, by z wiekiem sie nie pogarszat? O statysty-
} kach i profilaktyce opowiedziat prof. Henryk Skarzynski - tworca i dyrektor
Swiatowego Centrum Stuchu w Kajetanach, ktore od kilku lat organizuje
Kongres Zdrowie Polakow. Jego przetomowe operacje i wieloletnie do-
Swiadczenie sprawity, ze pomogt blisko 250 tysiacom pacjentow.

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

Jak wyglada stan zdrowia stuchu Polakéw?

Statystyki wskazuja, ze 75% 0s6b po 70 roku zycia ma nie-
dostuch. Pierwsze oznaki moga pojawiac sie juz po 40 roku
zycia, a jego nasilenie zalezy od wielu czynnikdw, w tym
indywidualnych predyspozycji i Srodowiska akustycznego.
Szczegolnie trudne dla seniorow jest rozumienie mowy
w hatasie, co prowadzi do izolacji spotecznej i obnizenia
jakosci zycia.

Czy mozna poprawi¢ stan zdrowia Polakow w tym zakresie?

Zdecydowanie tak. Odpowiedni dobér protez stuchowych,
takich jak aparaty czy implanty stuchowe, moze znaczaco
poprawic komfort zycia pacjentow. Wazne jest dopasowanie
rozwigzan do indywidualnych potrzeb - nie kazdy pacjent
oczekuje idealnego odwzorowania wszystkich dzwiekow
otoczenia. Aparaty stuchowe poprawiaja rozumienie mowy,
dzieki czemu uzytkownicy tatwiej odrdzniaja mowe od szu-
mow otoczenia.

Jak nalezy dbac o stuch, aby zminimalizowa¢ ryzyko nie-
dostuchu w podesztym wieku?

Niezwykle istotna jest codzienna troska o stuch. Najwieksze
zagrozenie to hatas srodowiskowy bedacy efektem rozwoju
miast. Nalezy unikac zbyt gtosnego stuchania muzyki przez
stuchawki czy przebywania w hatasliwych miejscach. Wazne
s takze regularne badania kontrolne oraz ochrona stuchu
podczas infekcji gornych drog oddechowych, ktore moga
powodowac trwate uszkodzenia. Trzeba réwniez uswia-
damiac, jakie znaczenie maja state badania przesiewowe.

Co ma zrobi¢ osoba, ktéra zauwaza u siebie lub bli-
skiej osoby problemy ze stuchem? Na jaka pomoc
moze liczyé?

Pierwszym krokiem jest wizyta u specjalisty i wykonanie
badan stuchu. W Polsce dostepne sa nowoczesne metody
leczenia - od aparatoéw stuchowych po implanty stuchowe,
ktore pozwalaja uzupetnia¢ nawet powazne ubytki. Wazne,
aby nie ignorowac pierwszych objawow niedostuchu i sko-
rzystac z dostepnych programow diagnostycznych oraz
rehabilitacyjnych. W Instytucie Fizjologii i Patologii Stuchu
w Kajetanach oferujemy kompleksowa opieke, ktora obej-
muje zarowno diagnostyke, jak i leczenie nowoczesnymi
metodami.

Jakie cele przyswiecajq
idei Kongresu Zdrowie
Polakow?

Kongres juz stat sie fo-
rum dyskusji roznych sro-
dowisk zaangazowanych
w ksztattowanie dobrosta-
nu Polakow. Rozwijamy wspotprace z organizacjami nauko-
wymi, instytucjami rzadowymi, organizacjami pacjentow oraz
mediami, aby stale przypomina¢ Polakom, jak wazna jest
dbatosc o zdrowie i jaka wartos¢ majg innowacje naukowe.
Nasz cel to nie tylko edukacja, ale takze budowanie prestizu
zawoddow medycznych i naukowych w Polsce.

Jakie ma Pan propozycje poprawy sytuacji oséb star-
szych w Polsce?

Seniorzy potrzebuja wsparcia w wielu aspektach - od ta-
twiejszego dostepu do diagnostyki i leczenia, przez progra-
my edukacyjne promujace zdrowy stylzycia, po rozwoj tele-
medycyny i nowoczesna rehabilitacje nie tylko w osrodkach
ochrony zdrowia, ale i w domu pacjenta. Wazne jest takze
wigczanie 0sob starszych w zycie spoteczne, aby mogli
czuc sie petnoprawnymi uczestnikami wspolnoty. Inwesty-
cje w nowoczesne technologie wspierajace samodzielnosc¢
i jakosc zycia seniorow powinny stac sie priorytetem dziatan
systemowych.
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JAK ROZPOZNAC DEMENCJE?

turalnym procesem starzenia sie. My-
limy sie, kiedy myslimy, ze na staros¢
ludzie ,po prostu” traca pamie¢, ktoéra
w wyniku tak wielu przezy¢ wreszcie
musi odpoczaé. Demencja jest proce-
sem chorobowym. To ogdlne okresle-
nie postepujacych probleméw w funk-
cjonowaniu pamieci, uwagi, myslenia
przyczynowo-skutkowego, orientaciji
wzrokowo-przestrzennej, postrzegania
i procesow jezykowych.

} Demencja, czyli otepienie, nie jest na-

Demencja zawsze spowodowana jest choroba
neurodegeneracyjng mozgu, a najczesciej cho-
roba Alzheimera. Wedtug informacji podawanych
na stronie ezdrowie.gov.pl w 2021 roku chorobe
Alzheimera i choroby pokrewne zdiagnozowano
u 502 tysiecy 0s6b, co stanowito 1,3% catej po-
pulacji. Tendencja wzrasta, tak wiec w 2024 roku
liczba ta byta znacznie wieksza.

Choroba Alzheimera to nie tylko zapomina-
nie, jak zwykto sie mysle¢. W jej wyniku mozg
powoli zanika (obumierajg komorki nerwowe), co
prowadzi do catkowitej niesamodzielnosci osoby

IDEALNY
OPIEKUN

Karolina
Jurga

N

N>
NO TAKIE TO...
(@)

POZNAJ DEMENCJE

chorej. Podobnie jak wieczorem stopniowo gasna Swiatta w bloku, kie-
dy mieszkancy ida spac, tak choroba wytacza poszczegolne obszary
i funkcje mozgu.

Poczatek choroby Alzheimera najczesciej wyglada podstepnie.
Pierwsze symptomy moga byc subtelne i niezauwazalne, a osoby
dotkniete tym problemem czesto ttumacza sie zmeczeniem, roztar-
gnieniem czy stresem.

LISTA SYGNALOW OSTRZEGAWCZYCH

e Codzienne doswiadczenie efektu ,mam to na koncu jezyka’, .no
ten, ten, no, jak on sie nazywa? Widze go, ale nie pamietam”,

e Szukanie roznych przedmiotow z mysla, ze .przeciez powinny
leze¢ na swoim miegjscu’,

e Coraz czestsze trudnosci w zorganizowaniu codziennych czyn-
nosci, ktore wczesniej nie stanowity problemu. Towarzyszy im
poczucie bezradnosci, bo drobne rzeczy staja sie ponad sity.

e Brak pewnosci co do dni tygodnia albo daty.

e Ktopoty z finansami ze wzgledu na nieoptacone rachunki za gaz
czy prad. Pojawiajace sie monity, czyli powiadomienia wysytane
do dtuznikow.

e Doswiadczenie jakiejs szkody z powodu stabszej pamieci, np.
pominiecie wizyty u lekarza, hieobecnosc ha umowionym spot-
kaniu ze znajomymi.

e Sygnaty od znajomych i rodziny, ze cos sie dzieje z pamiecia twoja
lub twojego bliskiego.

GDZIE UDAC SIE PO POMOC?

Jesli zauwazymy niepokojgce zmiany, warto udac sie do lekarza pierw-
szego kontaktu i przedstawi¢ swoje watpliwosci. Mozna poprosic, by
lekarz wykonat przesiewowe badanie pamieci np. skala MMSE i wysta-
wit skierowanie do specjalisty geriatry lub neurologa w celu wykona-
nia dodatkowych badan i pogtebienia diagnostyki (m.in. badanie krwi,
oznaczenie poziomu witamin z grupy B, neuroobrazowanie mozgu,
badanie neuropsychologiczne). Mozna rowniez prywatnie udac sie do
lekarza neurologa lub geriatry. Wczesna diagnostyka jest kluczowa -
dzieki niej mozemy ztagodzic i spowolnic proces zmian.

Wiecej wiedzy, opisow, przyktadow i konkretnych wskazowek, jak
radzi¢ sobie w opiece nad osoba z demencja, znajduje sie w mojej juz
bestsellerowej ksiazce Idealny opiekun nie istnieje pod patronatem me-
dialnym Gtosu Seniora. Zawartam w niej praktyczne porady dotyczace
tematu demencji: co robi¢, a czego warto unikac i dlaczego, jak funk-
cjonuje mozg i co powoduje, ze osoba zachowuje sie W niezrozumiaty
sposob. Ksigzka i inne informacje dostepne sa na stronie www.poznajde-
mengcje.pl lub pod numerem telefonu: 506 388 055,

KAROLINA JURGA

PSYCHOLOG NEUROPSYCHOLOG, AUTORKA
BESTSELLEROWEGO PORADNIKA NA TEMAT DEMENCJI
IDEALNY OPIEKUN NIE ISTNIEJE, POPULARYZATORKA

oraz inne kwestie, o ktdrych warto wiedzied,
teby nie zwariowad

WIEDZY O DEMENCJI NA BLOGU: WWW.POZNAJ DEMENCJEPL
| KANALE YOUTUBE: KAROLINA JURGA - POZNAJ DEMENCJE
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PRZYWOLUJMY
DOBRE
WSPOMNIENIA

Choroby otepienne, takie jak choroba Alzheime-
} ra czy inne formy demencji, sa powaznym wyzwa-
niem dla rodzin i opiekunow. Wptywaja one na funk-
cje poznawcze - pamie¢, myslenie, orientacje czy
zdolnosé¢ do codziennego funkcjonowania. To takze
zmiany emocjonalne i spoteczne, ktére czesto pro-
wadza do wycofania sie i poczucia osamotnienia.
Choroby otepienne dotykaja okoto 3% oséb w wieku
60 lat, 23% osob w wieku 80 lat i nawet 70% osob
powyzej 90 roku zycia. Skala rosnie, musimy wiec
zadbac o profilaktyke seniorow i Swiadomosc opie-
kunéw. Jak zatem wspiera¢ osoby z demencja w co-
dziennym zyciu? Jednym z narzedzi jest reminiscen-
cja, czyli przywotywanie pozytywnych wspomnien.

Reminiscencja polega na przywotywaniu wspomnien z prze-
sztosci za pomoca codziennych rozmow, zdjec, muzyki, zapa-
chow i przedmiotow, ktére maja dla danej osoby szczegodlne
znaczenie. Wspomnienia te czesto odnosza sie do dziecinstwa,
mtodosci czy powtarzanych czynnosci. Sg przechowywane
w pamieci dtugoterminowej, a ta u 0sob z demencja bywa lepiej
zachowana niz pamie¢ krotkoterminowa.

Przypominanie mitych chwil wptywa na poprawe nastroju.
Badania i doswiadczenie pokazuja, ze osoby, ktore regularnie
majg mozliwos¢ powracaé do wspomnien, rzadziej odczuwajg
objawy depresji i leku. USmiech na twarzy czy btysk radosci
w oku pojawiajace sie podczas wspominania sa najlepszym
dowodem na to, jak wielka moc majg dobre wspomnienia.

DLACZEGO WSPOMNIENIA MAJA TAKA MOC?

Nasz moézg ma wyjatkowa zdolnosc do przechowywania emocji
zwigzanych z waznymi momentami zycia. To wtasnie emocje
wptywaja na kondycje psychiczna. Osoby z demencja czesto nie
potrafig wyrazi¢ swoich aktualnych emocji, a poprzez nawigzanie
do wspomnien moga dotrze¢ do kwestii, ktora w danej chwili po-
trzebuje opieki, zauwazenia i uznania. Powrot do znanych chwil
dziata kojaco, pomaga zmniejszyc¢ niepokoj i zdenerwowanie.

REMINISCENCJA JAKO LEKARSTWO

NA SAMOTNOSC

Samotnos¢ jest powaznym problemem zwtaszcza wsrdd osob
starszych. Badania wskazuja, ze moze ona zwiekszac¢ ryzyko
wystapienia demencji nawet 0 30%. Przywotywanie wspomnien

nie tylko podczas warsztatow, lecz takze w trakcie indy-
widualnych spotkan daje zarowno mozliwosc rozmowy,
Jjak i budowania wiezi z innymi. Dzieki temu osoby z de-
mencja moga miec poczucie przynaleznosci.

JAK MOZEMY WSPIERAC OSOBY
Z DEMENCJA?

Kazdy z nas moze wtaczyc reminiscencje do codzien-
nego zycia - niezaleznie od tego, czy jest opiekunem,
cztonkiem rodziny, czy przyjacielem. Warto rozmawiac
0 przesztosci, ogladac stare fotografie, stuchac ulu-
bionej muzyki czy gotowac potrawy przypominajace
smaki mtodosci. Takie proste gesty moga przyniesc
wiele radosci i poprawic¢ jakos¢ zycia zarowno osoby
z demencja, jak i jgj otoczenia.

Pamietajmy, ze w chwilach Swiadomego spedzania
czasu, ukierunkowanego na osobe ,odpominajaca’, tkwi
najwieksza moc. Dlatego przywotujmy dobre wspo-
mnienia - nie tylko dla 0séb z demencja, ale takze dla
siebie.

Jesli temat wykorzystania wspo-
mnien w opiece nad osobg z de-
mencja cie zaciekawit, zapraszam
na strone www.odpominanie.pl,
gdzie mozesz znalez¢ wiele cen-
nych wskazéwek i informacji.

m KATARZYNA SEREDYNSKA

ABSOLWENTKA PSYCHOLOGII SPOLECZNEJ, TERAPEUTKA
ZAJECIOWA | TRENERKA ROZWOJU OSOBISTEGO. AUTORKA
PORADNIKA REMINISCENCJA: FACYLITACJA WSPOMNIEN U 0SOB
Z DEMENCJA. TWORCZYNI PLATFORMY ODPOMINANIEPL,

NA KTOREJ PROPAGUJE WPLYW WSPOMNIEN NA POPRAWE
SAMOPOCZUCIA OSOB Z DEMENCJA
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BABCIU, NIE PRZEKARMIAJ WNUKA

mase ciata, a w 2025 roku otytych bedzie 26% kobiet i 30% mezczyzn. W wielu przypadkach problem

}Wedtug raportu Narodowego Funduszu Zdrowia ponad potowa dorostych Polakéw ma zbyt wysoka

zaczyna sie juz w dziecinstwie, dlatego Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora rozpoczyna kampanie
»Babciu, nie przekarmiaj wnuka”. O konsekwencjach zwigazanych z nadwaga i nieprawidtowym odzywia-
niem opowiedziat prof. Wiestaw Jedrzejczak, wiceprezes ds. medycznych Fundacji Ronalda McDonalda.

Dlaczego w Polsce wzrasta poziom otytosci?

Istnieje prawo zachowania energii i nie da sie go oszukac.
Zgodnie z nim powinnismy przyjmowac tylko tyle energii,
ile jej zuzywamy. Kiedy przyjmiemy jej wiecej, to organizm
ma zdolnos¢ do jej magazynowania w tkance ttuszczowe.

Znamy powiedzenie ,by niejadek zjadt obiadek” - w tym
przypadku to niejadek ma racje. Przekarmianie powoduje
u dziecka niepotrzebne rozwijanie tkanki ttuszczowej, ktéra
z czasem domaga sie, by ja wypetni¢ coraz wieksza iloscig
ttuszczu. Jezeli dziecko staje sie otyte juz w wieku kilku
lat, to najczesciej zostaje z tym problemem do konca zy-
cia. W gtéwnej mierze dzieci sg przekarmiane przez mamy
i babcie. Dlaczego? Jako spoteczenstwo na 0goét pochodzi-
my z biednych wiosek, wiec prawdopodobnie ta generacja
wtasnie tak odreagowuje gtdd panujacy na wsi 100 lat temu
- babcie chca oszczedzi¢ takiego losu swoim wnukom.

U dorostych mechanizm otytoscitaczy sie z zajadaniem
stresu. Po zjedzeniu pojawia sie uczucie btogosci, ktore
uspokaja. Jedzenie dziata wiec jak narkotyk. Czasami jedy-
nym wyjsciem jest operacja bariatryczna, czyli zmniejsze-
nie zotadka. Ludzie przyjmujacy nadmierng ilos¢ jedzenia
czesto podejmujg heroiczne, a wiec gwattowne proby prze-
rwania tego mechanizmu, ktore okazuja sie nieskuteczne.
Trzeba zdawac sobie sprawe, ze otytos¢ rozwija sie w spo-
sob przewlekty, dlatego wyjscie z niej rowniez musi by¢
powolnym i dtugotrwatym procesem.

Jakie sa najwieksze zagrozenia zwigzane z otytoscia?

Otytos¢ przede wszystkim obcigza uktad krazenia. Serce,
ktore miato obstugiwac ciato wazace 80 kilogramow, rap-
tem musi radzi¢ sobie z podwdjnym ciezarem. Zwieksza
sie ryzyko zachorowania na liczne nowotwory, a zmniejsza
podatnos¢ na leczenie jakichkolwiek chorob. W przypadku
otytych osob lek jest wytapywany w znacznej mierze przez
tkanke ttuszczowa, nie trafia zatem tam, gdzie powinien.
Kolejny problem to cukrzyca, czyli niewydolnosc trzustki.

Istotna czes¢ leczenia stanowi rowniez rehabilitacja ru-
chowa, a cztowiek otyty nie jest zdolny do wiekszej aktyw-
nosci, CO znaczaco utrudnia proces zdrowienia.

Jakie dziatania sg najbardziej skuteczne w zapobieganiu
otytosci lub w jej leczeniu?

Przede wszystkim trzeba respektowac wspomniane prawo
zachowania energii, czyli musimy przyjmowac tylko tyle
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energii, ile jesteSmy w stanie zuzyc. Oczywiscie mozemy
przyjmowac jej wiecej, w sytuacji gdy prowadzimy aktyw-
ny tryb zycia i wiecej jej zuzywamy. Powinnismy rowniez
koncentrowac sie na jakosci jedzenia, nie na jego ilosci.
Jesli bedziemy czerpac przyjemnosc¢ zarowno ze smaku
jedzenia, jak i jego roznorodnosci, potaczymy przyjemne
Z pozytecznym.

Czy widzi Pan problem w systemie albo edukacji, jesli
chodzi o otytos¢? | czy popiera Pan kampanie edukacyj-
ne, takie jak ,Babciu, nie przekarmiaj wnuka"?

Kazde dziatanie jest cenne. Wielkg wartos¢ stanowi edukacja,
bo czesto nasze zachowania wynikaja z przyzwyczajen lub
przeswiadczen wyniesionych z dziecinstwa. O ile sg choroby,
ktdre pojawiajg sie nagle i niezaleznie od zachowania czto-
wieka, takie jak biataczka, o tyle w przypadku

otytosci cztowiek sam do niej doprowadza
stopniowo. To mniej lub bardziej Swia-
dome zachowanie, dlatego trzeba mie¢
elementarng wiedze na temat tego, ile
mozemy zjesc i jak zmienic postepowa-
nie, ktore doprowadza nas do choroby.




OBYWATELSKI GtOS SENIORA

STOWARZYSZEN

STOP DYSKRYMINACJI SENIOROW

i Polityki Regionalnej oraz Rady ds. Polityki Senioralnej przy Minister ds. Polityki Senioralnej w KPRM,

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

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!

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

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.

LUKASZ SALWAROWSKI
PREZES ZARZADU STOWARZYSZENIE MANKO
MIEDZYNARODOWY INSTYTUT ROZWOJU SPOLECZNEGO
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ODEBRANO NAM BEZPLATNE PRZEJAZDY!

Kutna wydat zarzadzenie, zgodnie z ktérym
dzieci, osoby starsze oraz osoby ze znaczna
niepetnosprawnoscia i ich przewodnicy zostali
pozbawieni mozliwosci bezptatnych przejazdow
w kutnowskiej komunikacji miejskiej. Znizki przy-
stuguja tylko z wprowadzong niedawno Kutnow-
ska Kartg Mieszkanca.

}W kwietniu 2024 roku ustepujacy prezydent

To dziatanie dotyka kutnowskich schorowanych seniorow,
dla ktérych wyprawa do Urzedu Miasta jest zbyt wymaga-
jaca. Kutnowska Karte Mieszkanca mozna wyrobic¢ bez wy-
chodzenia zdomu, ale trzeba pobrac aplikacje. Jak wiadomo,
dla licznego grona seniordw bedzie to ktopotliwe. W dobie
wszechobecnej ,papierologii” wyrobienie Kutnowskiej Kar-
ty Mieszkanca to kolejna sprawa wymagajaca zatatwiania,
rejestrowania, pojscia do fotografa i pamietania, by mie¢ ja
zawsze przy sobie.

Ponadto pozbawienie ulg jest dyskryminacja tych, kto-
rzy do Kutna przyjezdzaja raz na jakis czas: spotykaja sie
z rodzing, odwiedzaja znajomych, zatatwiaja sprawy w kut-
nowskim starostwie, korzystaja z zabiegow i rehabilitacji

w tamtejszym szpitalu czy odwiedzaja groby zmartych na
kutnowskich cmentarzach.

Ztozytem skarge do prezydenta, uwzgledniajac infor-
macje, ze w 40 miastach o podobnej liczbie mieszkancow
obowigzuja bezptatne przejazdy dla osob z niepetnospraw-
nosciami, dla dzieci do lat 4 (w niektorych do 7) i dla seniorow
70+ W zadnym z miast, gdzie zostaty wprowadzone karty
mieszkanca, nie zlikwidowano ulg. Na spotkaniu w lipcu
nowy prezydent obiecat przyjrze¢ sie sprawie, jednak do
dzisiaj sytuacja sie nie zmienita. Czekamy na odpowiedz!

ANDRZEJ BEDNAREK, WARSZAWA
(W SERCU KUTNIANIN)

POTEGA PLASTIKU

plastik jest zabojczy dla kazdego z nas. Ma on
fatalny wptyw na codzienne zycie i stan zdro-
wia. Przedostaje sie do naszego organizmu wraz
z woda, zywnoscia, powietrzem..

}Naprawde musimy wstac i sie obudzi¢, gdyz
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Mikroplastik wypijamy najczesciej wraz z kranowa czy butel-
kowana woda. Dane wskazuja, ze w przecietnej jednolitrowe;
butelce wody znajduje sie okoto 240 tysiecy czastek plastiku.
Ta wielkos¢ powala w porownaniu z woda z kranu, w ktore;
szacuje sie, ze na kazdy litr przypada okoto 5,5 czastek pla-
stiku. Nie wszyscy o tym wiedza, ale warto wybiera¢ produk-
ty w szklanych opakowaniach lub pi¢ przegotowana wode.
To od nas zalezy, czy producenci wezma pod lupe ludz-
kie zycie oraz zdrowie i zmienig warunki produkcji zgodnie
z potrzebami klienta. Dobrym zwyczajem jest poszukiwanie
artykutow opakowanych w papier przeznaczony typowo do
przechowywania zywnosci. Warto tez czytac etykiety i metki
odziezowe. Wazne, aby ubrania byty wykonane z naturalne-
go materiatu, a nie z akrylu i poliestru.

Obecnos¢ mikroplastiku niesie za soba takze negatywne
konsekwencje zdrowotne. Jako nosnik substancji toksycz-
nych moze prowadzi¢ do stanow zapalnych i uszkodzen
komorek nerwowych. Obecnie trudno wyeliminowac plastik
Z naszego zycia, ale dzieki podstawowej wiedzy i odrobinie
dobrej woli da sie go znaczaco ograniczyc.

Szokujace odkrycia pokazuja takze, ze mikroplastiki
moga przyczyniac sie do intensywniejszych opadow po-
przez wptyw na tworzenie sie krysztatkdw lodu w chmu-
rach. W obliczu tych zagrozen moze kolejny raz powalczmy
o0 witasne ,by¢ albo nie by¢”,

GRAZYNA TWOREK, KRAKOW
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CHCE PRACOWAC!

Mam 88 lat i nadal chce pracowac. Tylko nielicz-

} ni to rozumieja. Rzeczywiscie - moj wiek wiaze
sie z wieloma dolegliwosciami i pewnym spo-
wolnieniem, ale nie przeszkadza on w mysleniu,
a doswiadczenie i zapat robig swoje.

Przez cate zycie praca byta dla mnie bardzo wazna: organi-
zowata mi czas, stwarzata poczucie przydatnosci, stanowita
zrédto dobrej samooceny. Kiedy 2 lata temu musiatam prze-
rwac prace, poczutam sie stara i odczutam meczaca pustke.
To juz nie byto zycie, a nieznosna wegetacja.

Ten przymusowy emerycki wypoczynek w koncu dopro-
wadzit mnie do depresji. Nie bytam soba.. W koncu zacze-
tam walczy¢ o prace. Moj zawod wigze sie z tworczoscia.
Potrzebowatam wiec pieniedzy, aby moc realizowac swoje
projekty. Robitam je ,na zapas”, wierzac, ze sg potrzebne,
wiec mi sie uda. Niestety bytam w btedzie. Wartos¢ moich
projektow niewiele znaczyta, ich atrakcyjnosc takze. Przez
2 lata wedrowatam po roznych instytucjach z zebracza wrecz
kwerenda, ale miatam wrazenie, ze urzednicy mysla w du-

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

chu: ,Co ta seniorka chce? Przepracowata tyle lat, teraz
trzeba wspiera¢ mtodych’.

Zadaje sobie pytanie, co w tej sytuacji moge zrobic. Co
maja zrobi¢ inne osoby ,trzeciego wieku”, ktore nie tylko
chca, lecz takze powinny pracowac i wykorzystac czesto
jeszcze btyskotliwy umyst i doswiadczenie?

Po prostu trzeba im pomac. To wszystkim sie optaci.
Przysztos¢ - zwtaszcza ta najblizsza - nalezy nie tylko do
mtodych.

SENIORKA 88, WARSZAWA

BRAK WINDY WYKLUCZA SENIOROW

mobilnosci, ktéra nastapi, gdy doczekamy sie wie-
ku emerytalnego. Sam do 60 roku zycia miatem
mylne przeswiadczenie, ze powazniejszy problem
zdrowotny moze dotyczyé¢ innych, ale nie mnie.

} Czesto w sile wieku nie myslimy o spadku naszej

Dzisiaj zmienitem moje podejscie, zwtaszcza gdy patrze,
jak inni nie radza sobie z szeregiem barier, jakie zafundo-
waty im btedne decyzje podjete przez decydentdw przed
laty. Mowa miedzy innymi o braku wind w wielu blokach
mieszkalnych.

Doswiadczytem takiego problemu, opiekujac sie kilka lat
temu moja prawie 90-letnig matka, ktora jezdzita na wozku
inwalidzkim. Spotdzielnie bardzo sporadycznie decyduja sie
na zainstalowanie zewnetrznej windy w bloku. Zdaje sobie
sprawe z kosztow instalacji, domniemam jednak, ze przy
dobrej woli decydentow mozna ulzy¢ zardwno seniorom, jak
iinnym potrzebujacym. Dzisiejsze metody budowlane tez nie
powinny stanowic problemow technicznych dla zaprojekto-
wania i wykonania zewnetrznych wind w takich budynkach.

Nie trzeba doswiadczy¢ na wiasnym przyktadzie, jak
destrukcyjny wptyw na zdrowie i samopoczucie cztowieka
moze mie¢ brak mozliwosci wyjscia z mieszkania chocby
przez jeden tydzien. Wystarczy troche wyobrazni i empatii,

aby stwierdzi¢: tak, musimy pomoc tym potrzebujacym.
Muszg znalez¢ sie Srodki i sposoby, aby rozpocza¢ proces
niewykluczania z normalnego zycia 0sob z niepetnospraw-
noscia, ktora w duzym stopniu dotyczy seniorow.

WOJCIECH SKORA
UTW ,AKTYWNE ZYCIE" W MIECHOWIE
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DOSTEPNOSC KLUCZEM DO POPRAWY
JAKOSCI ZYCIA OSOB STARSZYCH

regularnie przypominamy o naszych postulatach (strona 29). O dziataniach na rzecz dostepnosci opo-

} Osoby starsze borykaja sie z dyskryminacja na wielu polach, dlatego jako cztonkowie Rady Dostepnosci

wiedziata podsekretarz stanu w Ministerstwie Funduszy i Polityki Regionalnej - Monika Sikora.

Jaka jest skala zjawiska niewolnictwa IV pietra, czyli wie-
lopietrowych budynkéw bez wind?

W Polsce znajduije sie kilkaset tysiecy budynkow mieszkal-
nych lub uzytecznosci publicznej posiadajgcych co najmniej
trzy pietra. Czesc z nich zostata wyposazona w windy, jednak
wiekszos¢ starszych budynkdw, zwtaszcza z okresu PRL-u,
nadal jest ich pozbawiona.

Liczba budynkdw wymagajacych instalacji wind jest
ogromna. Szacuje sie, ze sredni koszt budowy jednej win-
dy obecnie wynosi od 400 do 500 tysiecy ztotych. Potrzeby
sa wielokrotnie wieksze niz mozliwosci finansowe, dlatego
nalezy zatozyc¢, ze proces eliminowania barier architekto-
nicznych w istniejacych budynkach bedzie dtugotrwaty.

Kiedy wejdzie w zycie planowane prawo zakazujace bu-
dowania ponad trzypietrowych budynkéw bez wind?

Zmiana przepisow powinna zostac przeprowadzona w ra-
mach nowelizacji przepiséw do konca wrzesnia 2026 roku.
Odnosza sie nie tylko do budynkow mieszkalnych, ale row-
niez do budynkow uzytecznosci publicznej. Oznacza to, ze
wszystkie nowe szkoty, urzedy, przychodnie czy inne instytu-
cje beda musiaty by¢ projektowane w sposéb zapewniajacy
dostepnosc dla wszystkich uzytkownikow.

Gdzie powinna zgtosi¢ sie spétdzielnia mieszkaniowa
i samorzad, ktore chciatyby dobudowa¢ winde?

Spétdzielnie mieszkaniowe i samorzady, ktore chciatyby
zainstalowa¢ windy w istniejacych budynkach, moga sko-
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rzystac z Funduszu Dostepnosci zarzadzanego przez Bank
Gospodarstwa Krajowego. Oferuje preferencyjne, nisko
oprocentowane i czesciowo umarzalne pozyczki (nawet do
50% wartosci inwestycji), ktore umozliwiajg dofinansowanie
instalacji m.in. dzwigow osobowych.

Dofinansowanie na likwidacje barier i poprawe dostepno-
§ci mozna takze uzyskac z ,Programu wyrownywania roznic
miedzy regionami lII" PFRON-u. Alternatywa dla seniorow
pozostaje rowniez program PFRON-u pn. ,Dostepne miesz-
kanie". Umozliwia on osobom z orzeczong niepetnospraw-
noscig zamiane mieszkania na takie pozbawione barier.

W ramach kampanii ,Toalety ratujg zycie" apelujemy
0 zmiane prawa, ktore m.in. zobligowatoby apteki, kos-
cioty, dyskonty czy stacje paliwowe do udostepnienia
wtasnych toalet nie tylko dla klientéw. Jaki jest stan
prawny w tej sprawie?
Obecne przepisy naktadaja obowiazek zapewnienia do-
stepnych toalet w budynkach uzytecznosci publicznej, ta-
kich jak dworce czy urzedy. Czesto jednak pozostaja one
nieprzystosowane do potrzeb 0sob z niepetnosprawnoscia
lub wymagaja optaty.

W sierpniu 2024 roku wprowadzono regulacje, ktére
w wielu miejscach uzytecznosci publicznej (np. budyn-
kach administracji publicznej powyzej 2000 m?) zapew-
niaja umieszczenie tzw. ,komfortek”, czyli pomieszczen
przeznaczonych do celow toaletowych. Z kolei toaleta jest
obowigzkowa w przypadku budynkow uzytecznosci pub-
licznej, obstugi bankowej, handlu lub ustug o powierzchni
wiekszej niz 100 m2,

Czy akcja ,Deklaracja prostego jezyka" bedzie nagtosnio-
na? Na 64 tysiace instytucji publicznych, podpisato ja je-
dynie 72 sygnatariuszy. Czy poprze Pani kampanie w tym
zakresie?

Oczywiscie. Wprowadzenie prostego jezyka ma dla seniorow
szczegolne znaczenie, bo moga samodzielnie zapoznac sie
z dokumentami urzedowymi, regulaminami czy decyzjami
administracyjnymi. Prosty jezyk nie tylko utatwia dostep do in-
formacji, ale takze buduje zaufanie do instytucji publicznych.

Petna wersja wywiadu dostepna
na stronie www.glosseniora.pl.
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CYFROWE KINO DLA SENIORA

ganizacji Seniorskich i Lideréw Senio-
ralnych w grudniu zorganizowalismy
Cyfrowe Kino dla Seniora z Gtosem
Seniora. PotaczylisSmy wiec przyjemne
z pozytecznym. W Kinie Kijow zebra-
to sie blisko 500 oséb, by wystuchaé
niezwykle waznych wyktadéw dotycza-
cych bezpieczenstwa cyfrowego.

}Poza Obywatelskim Kongresem Or-

Wiceprezes Fundacji ProjektPL i Uwaga! Smart-
fon Michat Twardosz wygtosit prelekcje pod ty-
tutem ,Ztapani w sie¢: bezpieczenstwo Internetu
i infosfery”. Z kolei prezes Stowarzyszenia MAN-
KO tukasz Salwarowski opowiedziat o jednym
z najpopularniejszych oszustw ,Amerykanski
zotnierz mowi: «Kocham Cie»". W tym przypad-
ku przestepca znajduje w Internecie samotne
osoby i nawiazuje z nimi kontakt. Podszywa sie
pod amerykanskiego zotnierza z polskimi korze-
niami, ktory potrzebuje pieniedzy na powrot do
kraju. Po jakims czasie zdobywa zaufanie ofiary,
a ta z mitosci przelewa mu odpowiednia sume.
Oczywiscie wszystkie historie okazuja sie nie-
prawdziwe, a oszust przepada bez sladu. Warto
miec sie na bacznoscil

Oproécz pouczajacych wyktadow dla seniorow
byty dostepne bezptatne badania stuchu i po-
ziomu cukru we krwi oraz cyfrowe stoisko in-
formacyjne. Nie zabrakto mozliwosci wyrobienia
Ogolnopolskiej Karty Seniora i dotgczenia do gro-
na 0sob wspierajacych Stowarzyszenie MANKO.

Aby utrwali¢ teorie, uczestnicy obejrzeli spoty
edukacyjne o bezpieczenstwie osob 60+ Po-
miedzy wyktadami przed publicznoscia zapre-
zentowali sie Stylowi Seniorzy Gtosu Seniora
w pokazie ,Stylowo, Bezpiecznie, Odblaskowo"
w ramach kampanii ,Nos odblaski i zyj". W nawia-
zaniu do Swigtecznego i sylwestrowego okresu
Stylowi Seniorzy wystapili takze w strojach kar-
nawatowych.

Po solidnej dawce wiedzy seniorzy mogli zre-
laksowac sie podczas seansu jednej z najnow-
szych produkcji pod tytutem ,U Pana Boga w Kro-
lowym Moscie”. To kontynuacja juz kultowej serii
.U Pana Boga.." w rezyserii Jacka Bromskiego. Nie
bez powodu wiec na oktadce 75 numeru Gtosu
Seniora znalazt sie pan Krzysztof Dzierma.

Dziekujemy za tak liczne zainteresowanie!
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BEZPIECZNE doda¢ Guriet wysyario produdow abo

biegajacych od jakosci obiecanej przez
producenta. Niestety konsumenci rzadko
ZAKU PY zgtaszaja takie drobne przewinienia. | cho¢
w kontekscie pojedynczej osoby moga by¢
to niewielkie kwoty, w przypadku wszyst-
kich poszkodowanych oszusci sa w stanie
wiele zarobic. Zgtaszanie podobnych prze-
stepstw przyniesie oczekiwane skutki, jezeli
Wedtug raportu ,Pokolenie silvers w e-commerce” (e-com-  wiekszos¢ odwazy sie pojs¢ na policje i do
} merce to handel prowadzony w Internecie) zakupy on-line  instytucji bronigcych praw konsumentow.
hie sa dla seniorow takie straszne, jakby sie wydawato. Po- .
nad potowa badanych robi zakupy w sieci co najmniej raz 0 CZYM PAMIETAC?
w miesigcu. Okoto 30% wybiera ptatnosci w formie szybkich  Jakjuz wiadomo, w sieci powstaja fatszywe
ptatnosci, niecate 20% za pomoca BLIK-a, z kolei 15% ankie-  sklepy oraz konta sprzedazowe. Korzystaj
towanych preferuje ptatnos¢ karta. ze sprawdzonych stron i renomowanych
sklepow, a unikaj tych, ktore wygladaja
mato profesjonalnie, a do tego nie maja
Podczas tej formy zakupow seniorzy cenig sobie bezpieczenstwo transakcji,  zadnych opinii. Niestety oszusci sg w sta-
czytelne opisy i wyrazne zdjecia, a takze atrakcyjne ceny i mozliwos¢ darmo-  nie tworzy¢ coraz doktadniejsze kopie tych
wego zwrotu. Musimy wiec uczulac osoby starsze na potencjalne oszustwa, — prawdziwych platform sprzedazowych, dla-
do ktérych moze dojs¢ podczas zakupow on-line, a takze wpajac im zasady  tego warto sprawdzic, czy na pasku adresu

bezpiecznego korzystania ze sklepow internetowych. znajduje sie ikona ktodki i czy sam adres za-
czynasie od ,https://". Jezeli po nieudanym
PRODUKT NIEZGODNY Z OPISEM przelewie za zakupy dostajesz wiadomos¢

Bardzo czestym oszustwem, na ktory senior moze natknac sie podczas  e-mail z linkiem do ponownej ptatnosci, nie
internetowych zakupdw, jest sprzedawanie nieistniejgcego towaru. Warto  otwieraj go. Moze on przekierowac do nie-
zabezpieczonej bramki ptatnosci, a co za
tym idzie - wymusi¢ wprowadzenie danych
karty ptatniczej. Fatszywa strone ptatnosci
da sie poznac po zbyt matej licznie ban-
kow, z ktorych klient moze zrobic przelew.
Dzieje sie tak, poniewaz 0szusci maja zale-
dwie kilka kolejnych niezabezpieczonych
stron umozliwiajacych przejecie pieniedzy
z konta seniora.

Trzeba unika¢ podejrzanych programdw
rabatowych, a w przypadku wartosciowych
przedmiotow lepiej skorzystac z ptatnosci
za pobraniem (tj. zaptaty do reki). Nie warto
rowniez wierzy¢ w niska cene za markowe
przedmioty. Nawet kiedy firma udziela pro-
mogji na dane produkty, nie sg one az tak
wysokie. Najlepiej zweryfikowac tozsamose
sprzedawcy z pomocg numerow NIP lub
REGON, a takze poczytac opinie W wyszu-
kiwarce Google lub w mediach spotecz-
nosciowych. Uwazaj rowniez na sytuacje,
w ktorej sprzedajacy przesyta wiadomosc,
ze nalezy wejs¢ w link, by ,odebrac towar”
lub ,dopetni¢ formalnosci”.

Czujnos¢ i zasada ograniczonego zaufa-
nia to podstawa.
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KONFERENCJA ,,BEZPIECZNY SENIOR™ W GDOWIE

ta sie kolejna konferencja
z cyklu ,Bezpieczny Senior.
Stop manipulacji - nie daj sie
oszukac”, ktora zostata zorga-
hizowana przez Stowarzysze-
nie MANKO i Gtos Seniora we
wspotpracy z Matopolska Wo-
jewodzka Rada Bezpieczen-
stwa Ruchu Drogowego. Tym
razem zawitaliSmy do Gdo-
wa, czyli do gminy zrzeszonej
W haszym programie ,Gmina
Przyjazna Seniorom".

}6 listopada 2024 roku odby-

Konferencje otworzyt prezes Stowa-
rzyszenia MANKO - Gtos Seniora, L.u-
kasz Salwarowski. Wygtosit prelekcje
0 bezpieczenstwie konsumenckim
i zagrozeniach zwigzanych z rozno-
rodnymi technikami manipulacyjny-
mi. Uczestnicy dowiedzieli sie o tym,
jak rozpoznac¢ oszustwa i co powinno
zZwrocic ich uwage m.in. podczas za-
kupow w Internecie. To niewatpliwie

byta cenna dawka wiedzy dla seniorow
z gminy Gdow.

Oproécz bezpieczenstwa konsu-
menckiego prowadzacy podjeli row-
niez temat bezpieczenstwa drogo-
wego. Te kwestie omowita Joanna
Biel-Radwanska z Wydziatu Ruchu
Drogowego Komendy Wojewodzkiej
Policji w Krakowie. Duzym zaintere-
sowaniem cieszyt sie pokaz mody
Stylowych Seniorow Gtosu Seniora,
ktorzy promowali noszenie odblasko-
wych ubran niejednokrotnie ratujgcych
zdrowie, a nawet zycie. Seniorzy za-
prezentowali sie w ramach kampanii
,Nos$ odblaski i zyj". Poza edukacja
pierwszym krokiem do bezpieczen-
stwa uczestnikow byto wreczenie im
odblaskow:.

Z kolei o bezpieczenstwie lekowym
w ramach kampanii ,Zazywaj leki bez-
piecznie” opowiedziata Anna Czekaj
z Okregowej Izby Aptekarskiej w Krako-
wie. Seniorzy zapoznali sie wiec z prak-
tycznymi wskazéwkami dotyczacymi
lekow, by uniknac ich naduzywania.

Prezes tukasz Salwarowski prze-
kazat certyfikat na rece wojta gminy
Gdow Zbigniewa Wojasa oraz kierow-
nik Edyty Trojanskiej-Urbanik. Dzieku-
jemy za wsparcie i zaangazowanie na
rzecz bezpieczenstwa seniorow.

Il MIEDZYPOKOLENIOWY MARSZOBIEG PO ZDROWIE

dzypokoleniowy Marszobieg po Zdrowie im. Krzysztofa Czar-
nobilskiego. W Parku Jordana spotkali sie¢ mitosnicy sportu,
promotorzy zdrowego stylu zycia oraz amatorzy chcacy spe-
dzi¢ czas na swiezym powietrzu razem z najblizszymi. Oprécz
propagowania aktywnosci fizycznej celem marszobiegu byto

} 19 pazdziernika 2024 roku Gtos Seniora zorganizowat Il Mie-

uczczenie pamieci dr. Krzysztofa Czarnobilskiego - geriatry,

DoceniliSmy rowniez najstarszych uczest-
nikow marszobiegu: Ryszarda Sarzynskiego
(76 lat) i Alicje Lewandowska (79 lat). Laureaci
otrzymali dyplomy oraz puchary Gtosu Se-
niora. Juz wkrétce zapowiemy kolejne edycje
marszobiegow - serdecznie zapraszamy.

ambasadora Gtosu Seniora, wspottworcy Miedzynarodowych
Senioraliow i tworcy idei Szpitala Przyjaznego Seniorom.

Organizatorzy przygotowali dla uczestnikdw dwie trasy: na 1.4 km oraz 3,5
km. Pogoda dopisata i na starcie pojawito sie wielu chetnych. Na wyda-
rzenie przybyt rowniez syn dr. Czarnobilskiego - pan Marcin wraz z uko-
chanym psem Krzysztofa - Dzekim.

Tak prezentowaty sie wyniki zawodow:

~ 1 miejsce Mieczystaw Jureczko z Miechowa,
@ 2 miejsce Grupa z Krakowa,
& 3 miejsce Grupa z Miechowa, czyli naszej Gminy Przyjaznej Se-
niorom.

Podczas marszobiegu promowalismy
rowniez zasady bezpieczenstwa:
cyfrowego, drogowego i lekowego.
Uczestnicy otrzymali odblaski, a laureaci
wygrali odblaskowe koszulki.
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STOP

KAMPANIA ,STOP MANIPULACJI
NIE DAJ SIE OSZUKAC”

nipulacji powinno by¢ jednym z priorytetow polskich wtadz i organizacji? Wystarczy przyjrze¢ sie

} Dlaczego edukowanie osoéb starszych i ich najblizszych w zakresie wszechobecnych oszustw i ma-

przerazajacym statystykom. Wedtug danych Naukowej i Akademickiej Sieci tylko w samym 2023 roku
cyberprzestepcy zajmujacy sie oszustwami telefonicznymi wytudzili ponad 141 milionow ztotych od
3500 seniorow. A doskonale wiemy, ze metod jest o wiele wiecej, tak wiec i straty sg bardziej dotkliwe.
Dlatego od 10 lat Stowarzyszenie MANKO i Gtos Seniora prowadza kampanie ,Stop manipulacji - nie
daj sie oszukaé”, w ramach ktorej przeprowadzono 40 konferencji i 400 warsztatow, wydano 4 foldery
edukacyjne i nagrano 4 spoty wideo oraz 15 webinaréw.

Niemal kazdego dnia dochodza do nas informacje o kolej-
nych ofiarach podstepnych oszustw i interwencjach stuzb.
Na Slasku mundurowi aresztowali grupe przestepcza, ktora
okradta okoto 70 seniorow. Oszusci najpierw podawali sie
za pracownikow Gtéwnego Urzedu Statystycznego i po-
zyskiwali potrzebne dane osobowe, a takze informacje na
temat cztonkow rodziny. Nastepnie metoda .na lekarza”
przekonywali ofiary, ze sg zakazone koronawirusem i musza
pokry¢ koszty leku ratujgcego zycie. Tym sposobem grupa
wzbogacita sie 0 2,5 miliona ztotych.

We wrzesniu matopolska policja zatrzymata 11 przestep-
cow, ktdrzy dokonali blisko 40 oszustw metoda .na legende’
w wojewodztwach: matopolskim, slaskim i podkarpackim
na kwote co najmniej 1,5 miliona ztotych. Oszukany 73-latek
z Nowej Huty zgtosit wytudzenie 100 tysiecy ztotych, dzieki
czemu sukcesywnie przechwytywano kolejne osoby zamie-
szane w podstepne kradzieze.

W gminie Stubice starsze matzenstwo przekazato oszu-
stom 40 tysiecy. Zadzwonita do nich rzekoma corka, aby
poinformowac, ze zostaje w szpitalu na noc. W miedzyczasie
wymusita natychmiastowa pozyczke, a po pienigdze przy-
szedt nieznajomy mezczyzna. Matzenstwo w emocjach nie
zauwazyto, ze ich prawdziwa corka podczas zajscia caty
czas byta w domu, na innym pietrze.

KAMPANIA ,STOP MANIPULACJI - NIE DAJ SIE
OSZUKAC" TO WAZNA INICJATYWA

Kampania Stowarzyszenia MANKO jest odpowiedzig na bie-
zace problemy w zakresie bezpieczenstwa, z ktérymi bo-
rykaja sie osoby starsze. Jak widac, sposobow na oszustwa
nie brakuje, a nawet ich przybywa - a to gtdwnie za sprawa
rozwijajacej sie technologii i sztucznej inteligenciji, ktora
zaskakuje mozliwosciami. Dzisiaj z tatwoscig mozna wy-
generowac zdjecie lub film w ciggu kilku sekund, a poziom
zaawansowania utrudnia rozpoznanie, co jest prawda, a co
wykreowana (nierzeczywistoscia.
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Kampania ,Bezpieczny Senior. Stop manipulacji - nie
daj sie oszukac” organizowana pod patronatem minister
ds. polityki senioralnej Marzeny Okty-Drewnowicz ma na
celu przestrzeganie przed oszustwami, dlatego Stowarzy-
szenie MANKO organizuje konferencje i wystapienia w catej
Polsce. W tym roku bylismy w: Muszynie, Krynicy, Lysomi-
cach, todzi, Bieczu, Harmezach, Skawinie, Andrychowie,
Tarnowie, Krynicy-Zdroju, Olsztynie, Gdansku, Poznaniu,
Cieszynie, Mikotowie, Gdowie, Wroctawiu i Sejmie Rzeczy-
pospolitej Polskiej w Warszawie, by edukowac najstarszych
cztonkow naszego spoteczenstwa. W kampanie zaangazo-
wane sg rowniez samorzady zrzeszone w programie ,Gmina
Przyjazna Seniorom”, firmy honorujace Ogolnopolska Karte
Seniora i Urzad Komunikacji Elektronicznej.

Nie zwalniamy tempa i juz dzi$ zapraszamy kolejne pod-
mioty do bycia partnerem lub ambasadorem kampanii ,Stop
manipulacji - nie daj sie oszukac”. Wszelkie proby oszustwa
prosimy zgtaszac na adres e-mail: ogs@manko.pl, na adres
redakgji: 0s. Urocze 12, 31-953 Krakow lub pod numerem
telefonu (12) 429 37 28.
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CHCEMY WIECEJ
OGOLNODOSTEPNYCH TOALET

wodu az 97% seniorow przy planowaniu aktywnosci poza domem bierze pod uwage dostep do toalet,

} Problem nietrzymania moczu dotyczy okoto 50% kobiet i 30% mezczyzn po 60 roku zycia. Z tego po-

a 20% zupetnie rezygnuje z wyjscia. Izolacja prowadzi do licznych choroéb, pogorszenia zdrowia, nie-
petnosprawnosci, niesamodzielnosci, a to z kolei powoduje koniecznosé pobytu w szpitalu czy osrod-
kach opieki dtugoterminowej, takich jak ZOL czy DPS. Wtasnie dlatego Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora kontynuuje bardzo wazna kampanie ,Toalety ratuja zycie".

Eksperci, w tym prof. Marta Podhorecka, alarmuja, ze takie
zjawisko przyczynia sie nie tylko do problemow zdrowotnych
uktadu moczowego (standw zapalnych i czestomoczu), ale
takze do ograniczenia ruchu fizycznego. W nastepstwie po-
jawiaja sie zaburzenia m.in. uktadu sercowo-naczyniowego.
Mowa zatem o wystepowaniu zawatow i udarow - potwier-
dza kardiolog prof. Piotr Jankowski.

Co wiecej, brak aktywnosci fizycznej i spotecznej jest
tez przyczyna samotnosci, problemoéw psychicznych i oty-
tosci, a co za tym idzie - alienagji, depresji i przedwczesnej
niepetnosprawnosci. W tym kontekscie dr Andrzej Lejczak,
prezes Krajowej Izby Domow Opieki, alarmuje, ze osoby nie-
sprawne czesto wymagaja opieki dtugoterminowej w bardzo
kosztownych i przepetnionych domach pomocy spoteczne;
czy zaktadach opiekunczo-leczniczych, ktorych miesieczny
koszt wynosi 6-12 tysiecy ztotych.

Nie stac nas zatem na dalsza pasywnosc w tej sprawie
i jakiekolwiek dziatania powstrzymujace seniorow przed
wychodzeniem ze swoich domow i mieszkan. Apelujemy
0 zwiekszenie liczby ogdlnodostepnych i bezptatnych toalet!
Warto réwniez zadbac o odpowiednie oznakowanie takich
miejsc, a jesli sa nieczynne - widoczna informacje. Jeden
z czytelnikow Gtosu Seniora poinformowat nas, ze w gminie
Ciechanow kartka z informacja, ze szalet nie dziata, znajdo-
wata sie za gesta Sciang bluszczu. Dla 0s6b z pogorszonym
wzrokiem lub problemami ruchowymi to znaczace utrud-
nienie. Wiele do zyczenia pozostawia takze standard toalet:
czesto sg brudne, nie maja sedesu i papieru toaletowego.

APELUJEMY:

1. do wtadz o zmiany prawne: aby w dyskontach powy-
7€) 100 metrow kwadratowych (nie tylko tych nowych,
ale wszystkich), urzedach, stacjach benzynowych,
kosciotach, dworcach i galeriach powstaty bezptatne
i ogolnodostepne toalety;

2. do samorzaddw: aby instalowaty wiecej bezptatnych
toalet publicznych i wzorem dzielnicy Ochota w War-
szawie wprowadzaty zachety dla przedsiebiorcow,
by ci udostepniali swoje toalety dla 0sob z zewnatrz.
Mowa np. o kinach, domach kultury, obiektach ga-
stronomicznych i aptekach;

3. do dyskontow: aby nie czekaty na zmiany prawne i juz
dzi$ instalowaty lub udostepniaty toalety dla klientow,
atym samym wykazaty sie empatig oraz wrazliwoscia.

Gratulujemy tym, co juz stosuja sie do tych zalecen, i apelu-

jemy do tych, ktorzy zwlekaja. Zapraszamy do witaczenia sie

w nasza kampanie ,Toalety ratujg zycie" i wsparcia dziatan
zmierzajacych ku szerszej dostepnosci publicznych toalet.

Jesli byliscie swiadkami lub ofiarami dyskryminacji toaletowej - czyli braku ich tam, gdzie powinny byc -
prosimy o przestanie takiej informacji: mailem na adres ogs@manko.pl,
poczta na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakdw lub telefonicznie pod numerem 12 429 37 28.
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ZMANIPULOWANE ZDJECIA I WIDEO

hia fatszywych obrazow, filméw lub dzwiekéw, ktére wydaja sie niezwykle prawdziwe. Ze wzgledu na

} Deepfake [czyt. dipfejkl jest technika polegajaca na wykorzystywaniu sztucznej inteligencji do kreowa-

mozliwos¢ tworzenia wiarygodnych, aczkolwiek fatszywych materiatéw, rosna obawy dotyczace dez-
informacji, zniestawienia, szantazu, manipulacji politycznych czy naruszenia prywatnosci.

NA CZYM NAJCZESCIEJ POLEGA

DEEPFAKE?

W praktyce deepfake najczesciej polega na:

® zmianie twarzy - twarz jednej osoby zostaje za-
stapiona twarza tej drugiej. Algorytmy analizuja
zardwno mimike, jak i ruchy, co pozwala na stwo-
rzenie bardzo realistycznego ztudzenia;

e synchronizacji ruchu ust z dzwiekiem - ruchy
ust osoby przedstawionej na wideo sa dopaso-
wywane do nagrania gtosu kogos innego. Tym
sposobem ustyszymy cos, czego nigdy dana
osoba tak naprawde nie powiedziata;

e zmianach w gtosie - za pomoca syntetyzatora
mowy manipuluje sie gtosem, tak by brzmiat tu-
dzaco podobnie do gtosu innej osoby.

KLONOWANIE GLOSU

Sposrod wymienionych sposobow wykorzystania
sztucznej inteligencji wielkie zagrozenie niesie za soba
klonowanie gtosu. Do tego wystarczy kilkunastosekun-
dowe nagranie naszej rzeczywistej mowy. Zwtaszcza
starsze osoby moga mie¢ problem z rozroznieniem
prawdziwej rozmowy i sztucznie wygenerowanego
komunikatu bazujgcego na gtosie bliskiej osoby.

Jak rozpoznac klonowany gtos?
® niepoprawna intonacja - zwro¢ uwage, czy zda-

nia sie nie urywaja albo czy miedzy stowami nie
ma zbyt dtugich przerw. Sztucznie wygenero-
wany gtos bedzie rowniez pozbawiony emocji;
® brak bteddw - sklonowany gtos jest zbyt ptynny
I nie zawiera przerywnikow,
e oddech - w wypowiedziach nie stycha¢ wde-
chow i wydechow.

Aby zweryfikowac tozsamos¢ rozmowcy, nale-
zy zada¢ mu osobiste pytanie, na ktore znaja od-
powiedz tylko osoby z najblizszego kregu. Mozna
rowniez postuzyc sie sekretnym stowem ustalonym
z cztonkami rodziny, a najlepiej roztaczyc¢ sie i za-
dzwonic pod wtasciwy humer do osoby, pod ktora
podszywaja sie 0Szusci.
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Czy Donald Trump i Kamala Harris maja dziecko?! = &

PODCZAS KAMPANII WYBORCZEJ W STANACH ZJEDNOCZONYCH INTERNAUCI
STWORZYLI FALSZYWY FILMIK PRZEDSTAWIAJACY KANDYDATOW NA PREZY-
DENTA: DONALDA TRUMPA | KAMALE HARRIS JAKO SZCZESLIWA PARE. W RZE-
CZYWISTOSCISA RYWALAMI. W TYM PRZYPADKU O TECHNICE DEEPFAKE SWIAD-
CZY MIN. KIEPSKA JAKOSC OBRAZU. CHOCIAZ NIEMAL DLA WSZYSTKICH MOZE
WYDAWAC SIE OCZYWISTE. ZE KADRY NIE SA PRAWDZIWE, SAMO POWSTANIE
TAKIEGO NAGRANIA NADALO TEGOROCZNEJ KAMPANIIINNY WYMIAR.

CZUJNOSC PRZEDE WSZYSTKIM

W dzisiejszych czasach nie powinnismy uznawac materiatow za-
mieszczanych w sieci za rzetelne i wiarygodne zrédto informacii.
Trzeba byc¢ szczegolnie czujnym, kiedy probujemy rozpoznac, czy
ogladany wtasnie film przedstawia prawdziwe sytuacje.

Co warto zrobic? Uzytkownicy powinni sprawdzi¢, czy ruch warg
postaci wystepujacych w danej produkgji jest zsynchronizowany
z wypowiadanymi stowami i czy wyglada naturalnie. Nalezy takze
Zwroci¢ uwage na jakos¢ nagrania, poniewaz te wykorzystujace
deepfake zazwyczaj sa 0 wiele gorsze, co znaczaco utrudnia roz-
poznanie. Jednakze na takich filmach sporadycznie moga pojawiac
sie btedy, np. przebijanie oryginalnych kadrow, nienaturalne ruchy
oczu, nienaturalnie padajacy cien na obrazie, nierdwnomierny kolor
skory, rzadkie mruganie, mimika niedopasowana do tresci komuni-
katu, nienaturalne proporcje ciata czy nienaturalne utozenie gtowy
w stosunku do reszty.
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AMERYKANSKI ZOLNIERZ
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terana wojennego jest jedng z powszechniej-
szych metod, jesli chodzi o sposoby oszukiwania
za posrednictwem mediow spotecznosciowych
i wszelkich komunikatorow.

} Oszustwo na amerykanskiego zotnierza lub we-

Oszust wyszukuje w sieci samotne osoby i nawiazuje z nimi
kontakt. W tym przypadku podaje sie za amerykanskiego
zotnierza, ktory konczy stuzbe i jako osoba samotna - cze-
sto wdowiec - szuka prawdziwej mitosci. Ma polskie korze-
nie, wiec na starosc chce sie przeniesc sie do Polski, gdzie
u boku ukochanej spedzi jesien swojego zycia. Postuguje
sie fatszywymi zdjeciami, ktore przedstawiaja silnego mez-
czyzne w kwiecie wieku.

Rozmowy trwaja nawet miesigcami. W tym czasie oszust
zdobywa zaufanie i sympatie ofiary. Opowiada o swoim zyciu
- historie sa tzawe i wzbudzajg litos¢ - oraz przesyta zdjecia,
a z czasem decyduje sie na wyznanie sympatii, przyjazni
i wreszcie mitosci. Nastepnie prosi o pomoc finansowa na
zakup biletu lub bardzo drogie leczenie. Gdy ofiara oszu-
stwa przesle pienigdze na konto przestepcy, zostaje i bez
ukochanego, i bez pieniedzy. Ostatnio pojawity sie takze
oszustki podajace sie za lekarki z amerykanskiej armii. Te
z kolei wytudzaja pienigdze od mezczyzn.

.Zotnierze z Ameryki" maja rozne metody wytudzania pie-
niedzy. Jednym razem ukochany wysyta paczke z kosztow-

nosciami, po czym ofiara dostaje fatszywy telefon z granicy,
ze trzeba optacic cto, a nastepnym - zotnierz zostat ranny
podczas ostatniej akgji lub ulegt wypadkowi i potrzebuje
pomocy finansowej. Oczywiscie istnieje wiele mozliwosci,
aby wykorzysta¢ szantaz emocjonalny. Niektorzy oszusci
podajacy sie za zotnierzy opowiadaja nieprzyjemne historie
i wysytaja zdjecia z pola walki, co wzbudza litosci i che¢ po-
mocy. Tym sposobem najczesciej to kobiety niejednokrotnie
traca oszczednosSci swojego zycia.

Zotnierz to niejedyny zawdd, na ktory powotuja sie
przestepcy. W pazdzierniku mieszkanka powiatu cie-
szynskiego stracita 50 tysiecy ztotych, poniewaz chcia-
ta optaci¢ powrot amerykanskiego lekarza pracujacego
w Niemczech. Oszust przekonat ja, ze jego aktywa sa za-
mrozone i potrzebuje pomocy. To przyktady tzw. oszustw
nigeryjskich - przestepcy na portalach spotecznosciowych,
randkowych i aukcyjnych zawieraja znajomos¢ z przypadko-
wymi osobami, by zdobyc¢ ich zaufanie, a nastepnie wytudzi¢
pienigdze za pomoca technik manipulacii.

JAK NIE DAC SIE ZWIESC?

Zachowaj szczegolng ostroznosc w kontaktach z osobami
poznanymi przez Internet - nigdy nie masz pewnosci, kto
znajduje sie po drugiej stronie monitora. Badz ostrozny,
gdy poznana w sieci osoba prosi cie o pienigdze. Nie ulegaj
chwilowemu zauroczeniu czy presji czasu i nie przekazuj
pieniedzy nieznanym osobom.
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Witam, z Twojego postu wnioskuje, Ze musisz
byc kobietg o dobrym sercu. Myslatem o tym,
zeby wiedzie¢ wiece] i zostad twoim
przyjacielem, ale nie chce cig okazaé braku
szacunku. Mam nadzieje, Ze nie masz nic
przeciwko wystaniu mi zaproszenia do grona
znajomych, dziecki B § ¥

13 tyg. Lubieto! Odpowiedz

k paristwoniy
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PLEBISCYT ,SENIORKA
| SENIOR ROKU -
POZA STEREOTYPEM"

W tym roku zostata rozstrzygnieta 18 edycja Matopolskiego

} Plebiscytu ,Seniorka i Senior Roku - Poza Stereotypem™
organizowanego przez Samorzad Wojewoédztwa Matopol-
skiego. Gala wreczenia nagrod odbyta sie 30 pazdziernika
2024 roku w Kinie Kijow. Patronat medialnym nad plebis-
cytem sprawowat Gtos Seniora.

Plebiscyt ,Seniorka i Senior Roku - Poza Stereotypem” to konkurs, kto-
rego celem jest wyroznienie seniorow odznaczajacych sie szczegoélng
aktywnoscia, dziatajacych z pasja i bezinteresownie angazujacych sie
w pomoc innym. Uroczystos¢ zgromadzita niemal 500 uczestnikow, aby
docenic hominowanych. Laureatom wreczono statuetke wykonana przez
prof. Krzysztofa Nitscha, artyste z Akademii Sztuk Pieknych w Krakowie.

Wyniki:
Seniorka Roku: Teresa Rusnak z Sieniawy (gmina Raba Wyzna) -
cztonek i zatozycielka Stowarzyszenia Oswiatowego ,Echo”, w ramach
ktorego prowadzi dziatalnos¢ w Swietlicy ,Emaus” skupiajgcej okoto
200 uczestnikow w roznych grupach specjalistycznych.

I wyroznienie: Maria Wroniewicz-Rams z Pe-
kowic (gmina Zielonki).

Pozostate wyroéznienia: lwona Oziebtowska-
-Ptasznik z Krakowa, Lucyna Mazur z Czcho-
wa, Elzbieta Pyka z Krakowa, Lucyna Paos
z Prus (gmina Kocmyrzow-Luborzyca).
Senior Roku: Andrzej Ryszka z Brzezin-
ki (gmina Oswiecim, nasza Gmina Przyja-
zna Seniorom) - aktywnie dziata w sferze
upowszechnienia wiedzy o lokalnej historii
mieszkancow gminy Oswiecim, szczegolnie
0 losach wiezniow bytego nazistowskiego
obozu zagtady Auschwitz-Birkenau.

| wyréznienie: Marek Szarawarski z Rabki-
-Zdroju.

Pozostate wyroznienia: Klemens Géral z Po-
rabki Uszewskiej (gmina Debno, czyli nasza
Gmina Przyjazna Seniorom), Jerzy Jasinski
ze Swiniarska (gmina Chetmiec), Marceli Ga-
Jjewski z Krakowa, Mirostaw Ciepka z Barbarki
(gmina Skata).

KONKURS ,RAZEM DLA SENIOROW"

ta sie uroczysta gala wreczenia nagrod w ramach trzeciej
edycji Konkursu ,Razem dla Senioréw" pod honorowym pa-
tronatem Matzonki Prezydenta RP Agaty Kornhauser-Dudy.
Patronat medialny nad wydarzeniem objat Gtos Seniora.

}30 pazdziernika 2024 roku w Patacu Prezydenckim odby-

Konkurs ,Razem dla Senioréw" ma na celu uhonorowanie 0sob starszych,
zwrocenie uwagi na ich problemy i potrzeby, ale takze pobudzenie ich
do aktywnosci. W kapitule zasiada m.in. prezes Stowarzyszenia MANKO
- Lukasz Salwarowski.

Podczas uroczystej gali prezes tukasz Salwarowski zabrat gtos po
wystapieniu Pierwszej Damy. Zaprezentowat dorobek sp. dr. Krzysztofa
Czarnobilskiego, ktory byt nie tylko ambasadorem Gtosu Seniora, wspot-
tworca idei ,Szpitala Przyjaznego Seniorom® czy dziatu ,Przegonic smu-
tek i depresje”, ale takze cztonkiem kapituty poprzednich edycji konkursu.

W konkursie wyrdzniono najciekawsze i najbardziej wartosciowe dzia-
tania na rzecz osob starszych. Laureaci zostali wybrani w 3 kategoriach:
.Mtodzi Seniorom", ,Seniorzy Seniorom” oraz ,Dla Seniorow”,

W kategorii ,Seniorzy Seniorom” nagrode gtowng zdobyta Halina Olej-
niczak - ambasadorka Gtosu Seniora. Od lat zabiega, aby jej gmina Koscie-
lisko przystapita do naszego programu ,Gmina Przyjazna Seniorom”. Stwo-
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rzyta w nim Gminng Rade Seniordw, organizuje
tez miedzypokoleniowe zawody sportowe. Pani
Halina to promotorka sportu: startuje w zawodach
na catym swiecie, dzieki czemu promuje Polske
i aktywnos¢ fizyczna po 60 roku zycia.

Wyrdznienie w kategorii ,Dla Seniorow”
otrzymat tez nasz partnerski Polski Zwigzek
Gtuchych Oddziat Matopolski, ktory prowadzi
Klub Gtuchego Seniora. Serdecznie gratulujemy
wszystkim laureatom!
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Zadanie publiczne jest wspétfinansowane ze srodkow ’ 7 arodowy In:
otrzymanych od Zleceniodawcy w ramach rzagdowego Rozwoju Spoteczneg
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
»Aktywni+" na lata 2021-2025. Edycja 2024

WROCLAWSKIE
DNI GERONTOLOGII

Dni Gerontologii organizowane przez Wroctawskie Centrum
Seniora pod patronatem medialnym Gtosu Seniora. Tym razem
przebiegaty pod hastem ,Holistyczne spojrzenie na cztowieka
w wieku senioralnym®. Ponad 300 uczestnikéw: naukowcow,
ekspertow, praktykow, samorzadowcow i seniorow omawiato
tematy istotne dla wspétczesnej polityki senioralnej.

}W dniach 15-16 listopada 2024 roku odbyty sie Wroctawskie

Wyktad inauguracyjny poprowadzita dr Anita Richert-Kazmierska - czto-
nek Rady ds. Polityki Senioralnej i pethomocnik wojewody pomorskiej
ds. rodziny i polityki spotecznej. Opowiedziata o najwiekszych wyzwa-
niach zwiazanych ze starzejacym sie spoteczenstwem. Swoje wystapienie
miat takze prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora i MIRS-u, tu-
kasz Salwarowski. Podczas wyktadu pt. ,Skuteczna deinstytucjonalizacja
sposobem odcigzenia przeciazonego systemu opieki dtugoterminowej’
mowit, co zrobi¢, aby poprawic¢ sytuacje osob starszych w Polsce. Podjat
temat przeciwdziatania dyskryminagji (jezykowej, cyfrowej, ekonomiczne;,
zawodowej, architektonicznej i toaletowej), wydtuzania okresu sprawno-
Sci seniora w jego srodowisku domowym i sposobow zwiekszania liczby
opiekunow w Polsce.

STAN GERIATRII W NASZYM KRAJU

Pierwszego dnia wielu specjalistow przedstawito bardzo merytoryczne pre-
zentacje. Prof. Matgorzata Sobieszczanska omowita stan geriatrii w Polsce.
Okazuje sie, ze nasz system opieki geriatrycznej nie zapewnia seniorom
prawidtowej i wystarczajacej pomocy - az 60% kontrolowanych szpita-
li nie spetnia wymogow dotyczacych zatrudnienia odpowiedniej liczby
pielegniarek na oddziale geriatrycznym. W kolejnym wyktadzie poradzita,
w jaki sposdb mozna zatrzymac starzenie sie mozgu. Po 50 roku zycia
zmniejsza sie catkowita objetos¢ mozgu, a proces ten przyspiesza wiele
czynnikow, takich jak palenie, nadwaga, urazy gtowy czy brak kontaktow
spotecznych. Na pomyslna staros¢ wptywa zatem zachowanie dobrego

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

zdrowia fizycznego i psychicznego, nieza-
leznos¢ ekonomiczna, wsparcie spoteczne
i naszych bliskich, prowadzenie aktywnego
i ciekawego zycia.

Z kolei prof. Anna Skrzek mowita o zale-
ceniach w walce z osteoporoza. Poza spe-
cjalistycznym leczeniem nalezy zadbac o ak-
tywnosc fizyczna, diete oraz poziom wapnia
i witaminy D. Warto rowniez edukowac sie na
temat tego, jak zapobiega¢ upadkom. W ta-
kiej sytuacji trzeba dostosowac otoczenie po-
przez np. stosowanie przeciwposlizgowych
dywanow i podeszew do butdw, zatozenie
uchwytow w toalecie czy zaktadanie ochra-
niaczy na biodra.

Uczestnicy wystuchali takze wyktadow
miedzy innymi o tym, w jakim wieku nalezy
przestac uprawiac seks i czym przejawia sie
depresja w podesztym wieku.

AKTYWIZACJA | OPIEKA
DLUGOTERMINOWA
Drugi dzieh uptynat pod znakiem edukacji
0 znaczeniu aktywnosci ruchowej w utrzy-
maniu dobrostanu seniorow. Prof. Matgo-
rzata Paprocka-Borowicz polecita zabiegi
fizjoterapeutyczne dla 0sob starszych: ul-
tradzwieki, elektrostymulacje, jonoforeze,
galwanizacje, prady diadynamiczne i inter-
ferencyjne, laseroterapie, krioterapie czy
magnetoterapie. Seniorzy nie powinni na-
tomiast wykonywac cwiczen ze zbyt cze-
sta zmiang pozycji w szybkim tempie, dtu-
gotrwatym unoszeniem konczyn gornych
ponad gtowa i wstrzymywaniem oddechu,
nie poleca sie takze prostowac gtowy przez
duze odgiecie w tyt.

Gratulujemy organizacji i dziekujemy za
zaproszenie.

Wroetawskie
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| FORUM AKTYWNOSCI
SENIORALNYCH

5 grudnia odbyto sie | Forum Aktywnosci Senioralnych
} na Stadionie Narodowym w Warszawie pod patro-
natem medialnym Gtosu Seniora. Wydarzenie zor-
ganizowata Minister ds. Polityki Senioralnej Marzena
Okta-Drewnowicz i Departament Polityki Senioralne;j.

Program spotkania obejmowat panele, takie jak ,Aktywni - inspiruj-
my sie”, .Zdrowie i aktywnosc¢ w howoczesnym wydaniu: gadzety
dla energii i pasji* oraz ,Aktywizacja przez muzyke". Uczestnicy

@ AW+

Zadanie publiczne jest wspolfinansowane ze $rodkéw
otrzymanych od Zleceniodawcy w ramach rzagdowego
programu wieloletniego na rzecz Osob Starszych
»Aktywni+" na lata 2021-2025. Edycja 2024

podjeli rowniez temat cyberbezpieczenstwa. Oprocz
interesujacych dyskusji seniorzy mogli porozmawiac
z wieloma wystawcami. Nie zabrakto stoiska Stowa-
rzyszenia MANKO i Gtosu Seniora, na ktorym mo-
gliscie spotkac prezesa tukasza Salwarowskiego
i naszych ambasadorow: Marka Pilcha, Wojciecha Kat-
kusinskiego i Jagode Bogusiewicz. Forum Aktywnosci
Senioralnych zgromadzito wielu naszych partnerow,
w tym: Oliwie Gissel - wiceprezes Fundacji Tomorrow
Offline, z ktora prowadzimy kampanie ,Oderwij sie od
ekranu i zyj", prof. Marte Podhorecka - przewodni-
czaca Rady ds. Polityki Senioralnej, ktora promowata
profilaktyke zdrowia i edukacje o starosci, a takze
innowacje wykorzystywane do aktywizagcji seniorow,
Joanne Niewiadomska i Katarzyne Wolska z Biura
Rzecznika Praw Pacjenta. Na stoiskach edukowali
rowniez: Zaktad Ubezpieczen Spotecznych, Gtowny
Inspektorat Sanitarny, Panstwowy Zaktad Higieny,
Stuzba Celno-Skarbowa i wielu innych.

Mito byto spotkac seniordw z naszych partnerskich
gmin zrzeszonych w programie ,Gmina Przyjazna Se-
niorom”: z Konstancina-Jeziorny, Serocka, Biataczowa
I przedstawicieli Warszawskiej Rady Seniorow. Gratu-
lujemy organizacji Departamentowi Polityki Senioral-
nej. Solidarni z Seniorami - razem damy rade.

TARGI VIVA SENIORZY
NA MIEDZYNARODOWYCH
TARGACH POZNANSKICH

W dniach 11-12 pazdziernika 2024 roku odbyta sie
} kolejna edycja Targow VIVA Seniorzy w ramach Mie-
dzynarodowych Targéw Poznanskich. Nie zabrakto
rowniez Gtosu Seniora, ktory nie tylko patronowat
wydarzeniu, ale takze miat na nim swoje stoisko oraz
prelekcje na temat bezpieczenstwa lekowego.

Seniorzy mieli okazje wzig¢ udziat w niezwykle ciekawych war-
sztatach, takich jak: wyplatanie makramy, malowanie cerami-
ki, dekorowanie wypiekow, sztuka pisania czy rozpoznawanie
oszustwa internetowego. Na scenie prelekcyjnej goscinnie wy-
stapit miedzy innymi prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz
Salwarowski. Opowiedziat m.in. o bezpieczenstwie lekowym
i naszej kampanii ,Zazywaj leki bezpiecznie”, ktorej celem jest
promowanie przegladow lekowych i rozwazne przyjmowanie
wszelakich suplementéw.

Na stoisku aktywizacyjnym Gtosu Seniora uczestnicy mogli
wyrobi¢ Ogolnopolska Karte Seniora, zabrac ostatnie wydanie ma-
gazynu oraz ksigzki ambasadora Gtosu Seniora, mistrza Sobiestawa
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Zasady, a takze zapoznac sie z wszelkimi materiatami
edukacyjnymi, w tym z plakatami zachecajacymi do
udziatu w licznych konkursach aktywizacyjnych Sto-
warzyszenia MANKO.

Na Targi VIVA Seniorzy przybyli przedstawiciele
wielu firm i instytucji. Nie zabrakto partneréw Sto-
warzyszenia MANKO: SeniorApp, Origin Investments,
TZMO SA, Fundagji ,Uro Conti”, Poznanskiej Rady Se-
niorow, Centrum Inicjatyw Senioralnych, Vision Ex-
press czy Comarch Healthcare. Na naszym stoisku
odwiedzili nas takze Pawet Schmidt z Instytutu Za-
rzadzania Ograniczeniami TOC+ oraz psycholog i eks-
pertka ds. demencji - Karolina Jurga.
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Il SWIATOWY
KONGRES POLAKOW

4 listopada 2024 roku odbyt sie Il Swia-

} towy Kongres Polakow zorganizowany
przez Stowarzyszenie Swiatowy Kon-
gres Polakéw na czele z dr Krystyna
Krzekotowska, prezes zarzadu. W Wi-
lanowie zebrali sie Polacy mieszkaja-
cy w kraju i za granica, by debatowaé
w mysl hasta tegorocznej edyc;ji ,Stra-
tegia ponad podziatami! Wspétpraca
Polakéw w kraju i za granica”. Wyda-
rzenie zostato objete patronatem me-
dialnym Gtosu Seniora.

oraz ,Moj dom, moja Ojczyzna. Sytuacja na rynku mieszkaniowym
- szanse na powrdt Polakow”. W debacie dotyczacej praw polskich
obywateli wystapit prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora
i MIRS-u, tukasz Salwarowski, ktory zaprezentowat nasze obywatel-
skie postulaty pod hastem ,Nie dyskryminujmy senioréw” (strona 17).
Oprocz ciekawych dyskusji uczestnicy Kongresu mogli zapoznaé
sie z raportem dotyczacym Polonii na swiecie i kondycji mediow po-
lonijnych. Na Kongresie zjawit si¢ Marszatek Wojewodztwa Mazowie-
ckiego - Adam Struzik, ktéry decyzja kapituty Swiatowego Kongresu
W trakcie kongresu miaty miejsce sesje plenarne  Polakow otrzymat nagrode Ztoty Laur Polonusa. Przemawiata takze
na nastepujace tematy: ,Kultura bez granic jako senator Matgorzata Sekuta-Szmajdzinska:
podstawa wiezi Polakow w kraju i za granica”, - To ciezka praca, aby szczegolnie mtodzi ludzie mieszkajacy za naszy-
.Wyzwania gospodarcze naszego kraju wobec  migranicami czuli w sobie polskoSc. Niestety mtodziez czesto odczuwa
Swiatowych regulacji klimatycznych®, ,Dosko-  wiez z Polska, dopiero jak dorosnie. Dlatego Swiatowy Kongres Polakow
nalenie ochrony zdrowia obywateli, profilaktyki  jest bardzo waznym dziataniem, ktory edukuje rodakéow - powiedziata.
zdrowotnej oraz zarzadzania ochrong zdrowia’, W programie znalazta sie rowniez wystawa ,Portrety stynnych Po-
,Prawo ponad podziatami. Lepsza ochrona praw-  lakow" autorstwa prof. Tadeusza Kurka i premiera animowanej wersji
na polskich obywateli wyzwaniem na przysztos¢”  Quo Vadis. Zwiehczeniem wydarzenia byt koncert na czes¢ Polonii.

XVII EUROPEJSKIE SPOTKANIE INTEGRACYJNE PUTW

W dniach 21~ 25 pazdziernika odbyto sie juz XVII Europejskie  sta i lokalnym UTW, przewodnik oprowadzit
} Spotkanie Integracyjne Polskich Uniwersytetow Trzeciego ich po Muzeum Mazurskim, zobaczyli rowniez
Wieku w Olsztynie. Tegoroczna edycja przebiegata pod ha-  od srodka jedyna uczelnie policyjna w kraju,
stem ,Na tropach polskich sladow" z racji tego, ze uchwatg  Akademie Poligji.
Sejmu poprzedni rok byt ogtoszony rokiem Melchiora Wan- Na XVII Europejskim Spotkaniu Integracyj-
kowicza. Wydarzenie zostato objete patronatem medialnym  nym PUTW zjawito sie blisko 80 0sob z zagra-
Gtosu Seniora. Prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz Sal-  nicy. Byli to przedstawiciele z Litwy, Biatorusi,
warowski poprowadzit rowniez wyktad. Ukrainy, Austrii, Rumunii i Francji.

Podczas uroczystej inauguracji wystapito koto teatralne ATW, ktore za-
grato koncert artystyczny o przewodnim temacie ,Na tropach Smetka’
- W nawigzaniu do powiesci reportazowej Wankowicza. Natomiast wie-
czorem zostata odprawiona msza Swieta w Katedrze Olsztynskiej w inten-
cji Polonii i Polakow za granica. Nabozenstwo uswietnit chor ,De Novo'.

Spotkanie byto okazjg do dyskusji o problemach, z jakimi borykaja sie
UTW zardwno w Polsce, jak i za granica, sposobach na rozwiazywanie tych
palacych kwestii, nawigzywaniu wspotpracy pomiedzy poszczegdlnymi
organizacjami. Na stoisku Gtosu Seniora nie zabrakto naszych materiatow
edukacyjnych i plakatow z konkursami aktywizacyjnymi.

Zgodnie z hastem przewodnim tegorocznej edycji seniorzy zwie-
dzili Olsztyn i Szczytno: na zamku krzyzackim spotkali sie z wtadzami mia-
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GLOS SENIORA NAIII
TARGACH DOSTEPNOSCI

W dniach 22-23 pazdziernika 2024 roku zor-
}ganizowano lll Targi Dostepnosci w Opolu pod
hastem ,Dostepnosé ma wiele wymiaréow".
W ramach nich uczestnicy mogli wzig¢ udziat
w licznych spotkaniach, konferencjach i panelach
dyskusyjnych. Jeden z wyktadow poprowadzit
prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz Salwa-
rowski. Wydarzenie powstato z inicjatywy Miasta
Opole oraz opolskiego oddziatu PFRON-u. Pa-
tronat medialny nad Targami objat Gtos Seniora.

Il Targi Dostepnosci odbyty sie w ramach tygodniowej ak-
cji .Przystanek dostepnosc”, ktdra trwata do 27 pazdzier-
nika 2024 roku. Podczas Targow kilkudziesieciu wystaw-
cow z catego kraju zaprezentowato liczne urzadzenia, ktére
pomagaja na co dzien funkcjonowac osobom z niepetno-
sprawnosciami. Aby podkreslic sedno spotkania, panelisci
podejmowali kwestie dostepnosci na wielu ptaszczyznach:
w turystyce, edukacji, sporcie czy kulturze. Zaprezentowali
rozwigzania i technologie niwelujace bariery w codziennych
aktywnosciach. Wsrod tematow znalazty sie miedzy innymi:

@ AW+

Zadanie publiczne jest wspotfinansowane ze $rodkéw
otrzymanych od Zleceniodawcy w ramach rzagdowego
programu wieloletniego na rzecz Osob Starszych
»Aktywni+" na lata 2021-2025. Edycja 2024

aktualne projekty wspierajace dostepnosé, oznaczenia dla
0s0b z dysfunkcja wzroku, powiekszalniki elektroniczne dla
stabowidzacych, Al dla dostepnosci czy dostepnosc Polskich
Linii Kolejowych S.A.

Prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz Salwarowski wy-
stapit podczas drugiego dnia Targow. W prezentacji pod
tytutem ,Wymiary dostepnosci dla seniorow” przedstawit,
w jaki sposob organizacja dziata na rzecz zwiekszenia do-
stepnosci wsrod 0sob po 60 roku zycia. Przypominamy, ze
w kazdym numerze Gtosu Seniora na 17 stronie przedsta-
wiamy swoje postulaty w artykule ,Stop dyskryminacji senio-
row". Gtos Seniora sprzeciwia sie: dyskryminacji jezykowej,
niewolnictwu czwartego pietra, dyskryminacji toaletowe,
dyskryminacji cyfrowej, dyskryminacji ekonomicznej i za-
wodowej. Uczestnicy mogli zapoznac sie z dziatalnoscig
organizacji oraz z wydaniem naszego magazynu.

XIll KRAJOWY ZJAZD DELEGATOW
PZERII W WARSZAWIE

W dniach 2-4 grudnia odbywat sie XIll Krajowy Zjazd Delegatow
} Polskiego Zwiazku Emerytéw, Rencistow i Inwalidow w War-
szawie, ktérym kieruje dr Elzbieta Ostrowska - honorowa am-
basadorka Gtosu Seniora i cztonek Rady ds. Polityki Senioralnej
przy minister Marzenie Okle-Drewnowicz. PZERil to najstarsza
i najwieksza organizacja senioralna w kraju zrzeszajaca blisko
270 tysiecy cztonkow w 1882 ogniwach terenowych. Od lat wspot-

pracujemy na wielu polach, a PZERIl jest partnerem licznych na-

szych kampanii: ,Gmina Przyjazna Seniorom”, ,Stop manipulacji
- nie daj sie oszukac¢” czy ,Pracodawca Przyjazny Seniorom".

mowili o istotnych dziataniach na rzecz se-
niordw, m.in. rencie wdowiej, babciowym

czy tegorocznym jubileuszu 50-lecia UTW
w Polsce.

Na tegoroczne spotkanie podsumowujace kadencje Zarzadu w latach 2019-
2023 zostat zaproszony miedzy innymi prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz
Salwarowski. Pani Ostrowska jako przewodniczaca uroczyscie otworzyta spot-
kanie i opowiedziata o celach, jakie udato sie zrealizowac przez ostatnie 4 lata.

Podczas otwarcia gtos zabrali rowniez: Agnieszka Jaworska-Martycz -
cztonkini prezydium Rady ds. Polityki Senioralnej przy Minister ds. Polityki
Senioralnej Marzenie Okle-Drewnowicz; prezes tukasz Salwarowski; Joan-
na Borowiak - przewodniczaca Sejmowej Komisji Polityki Senioralnej; Piotr
Kandyba - poset na Sejm RP oraz Krzysztof Kwiatkowski - senator RP. Goscie

W imieniu Marszatka Wojewodztwa
Matopolskiego tukasza Smotki na rece
przewodniczacej PZERIl przekazano gra-
tulacje.

Serdecznie dziekujemy za zaproszenie
i zyczymy sukcesow w kolejnej kadencji.

SOLIDARNI Z SENIORAMI -
RAZEM DAMY RADE.
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XIVKONFERENCJA
NAUKOWO-

-EDUKACYJNA

SENIOR-CARE

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

odbyta sie XIV Konferencja Naukowo-Edukacyjna Senior-Care

}22 pazdziernika 2024 roku w Europejskim Centrum Solidarnosci

w ramach Gdarnskiego Dnia Zdrowia Seniora. Wydarzenie zostato
zorganizowane przez Fundacje Senior-Care, Fundacje Wsparcia
i Integracji Spotecznej oraz Miasto Gdarisk. Natomiast patronat me-
dialny objat Gtos Seniora, a prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz
Salwarowski wziat udziat w panelu.

Andrzeja Lejczaka.

Konferencje Senior-Care to cy-
kliczne wydarzenia przeznaczo-
ne dla osob, instytucji i podmio-
tow zwigzanych z szeroko pojeta
opieka senioralng, uwzglednia-
jace potrzeby placowek Swiad-
czacych opieke dtugoterminowa.

Tegoroczna konferencja
w Gdansku odbyta sie pod ha-
stem ,Rdzne oblicza opieki”. Wy-
darzenie zostato zainaugurowa-
ne przez wiceprezydent Gdanska
- Monike Chabior, prezes Fun-
dacji Senior-Care - Anne Stola-
rek-Krawczyk, a takze prezesa
Krajowej Izby Domow Opieki - dr.

W trakcie konferencji miaty miejsce
trzy panele:

1., Teleinnowacje w opiece”,

2. ,Filary dobrego zdrowia seniora”,

3..W odpowiedzi na specjalne potrze-
by seniora. Produkty i ustugi wspierajace
opieke senioralna - Srebrna paczka" -
wtasnie w tym panelu gtos zabrat prezes
tukasz Salwarowski.

Poza wystuchaniem merytorycznych
wyktaddw uczestnicy mogli skorzystac ze
Stuchobusu firmy Audika Polska, innych
bezptatnych badan oraz praktycznych
warsztatow. Zwienczeniem wydarzenia
byt koncert Alicji Majewskiej w towarzy-
stwie Wtodzimierza Korczaka i Warsaw
String Quartet.

METROPOLITALNA WIGILIA DLA SAMOTNYCH

Od ponad 20 lat Fundacja
Wolne Miejsce organizu-
je Wigilie dla samotnych
w hiemal 40 miastach w Pol-
sce. Po wielu tygodniach
pracy 24 grudnia 2024 roku
cztonkowie Fundacji i wo-
lontariusze ugoscili kilka ty-
siecy osob, ktére wspolnie
zasiadty do stotu w swia-
tecznej atmosferze. Patro-
nat medialny nad tym wyda-
rzeniem objat Gtos Seniora.

Tym razem Wigilia z Fundacja
Wolne Miejsce odbyta sie w: Ka-
towicach, Warszawie, Kotobrzegu,
Olsztynie, Elblagu, Pszczynie, Siedl-
cach i Gtuchotazach, ktore zostaty
dotkniete powodzig i szczegolnie
potrzebowaty wsparcia w tym wy-
Jjatkowym dniu.

W kazdej lokalizacji obecny byt
sztab wolontariuszy i koordynato-
row czuwajacych nad prawidto-
wym przebiegiem wigilijnego wie-
czoru. W organizacje wydarzenia
zaangazowano mnostwo 0sob,
ktore zajety sie przygotowaniem
positkow, ustawianiem i dekoracja
stotow, scenografia, transportem,
wydawaniem paczek, kelnerowa-
niem czy sprzataniem. To piekna
inicjatywa na ogromna skale -
dla kazdego znalazto sie wolne
miejsce.

Przypominamy, ze Fundacja
Wolne Migjsce zatozyta Spoteczne
Ministerstwo ds. Samotnosci i sie¢
sklepow socjalnych ,Spichlerz”. Dla
posiadaczy Ogolnopolskiej Karty
Seniora dodawany jest napdj do
kazdego zestawu obiadowego lub
drugiego dania zamoéwionego na
miejscul.

i fundacja
Pyt wolne
P, miejsce
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Aktywny Sen o

AKTYWNY SENIOR W PLOCKU,
PLONSKU | MLAWIE!

rych wtascicielem jest Stowarzyszenie Aktywny
Senior z Mtawy, dotaczyty do Ogdlnopolskiej Karty
Seniora. Sa znane z serwowania tradycyjnych, pol-
skich potraw. Dla seniorow odwiedzajacych lokale
w Ptocku (przy ul. Obroncow Ptocka oraz w Gale-
rii Wista), Ptonsku (plac 15 Sierpnia) oraz w Mtawie
(ul. Reymonta 10) przygotowano specjalng oferte:
10% rabatu na zestaw dnia.

}\X/ listopadzie restauracje ,Gary Babci Krysi", kt6-

Dzieki Ogolnopolskiej Karcie Seniora osoby starsze moga ko-
rzystac z petnowartosciowych, domowych positkow w nizszych
cenach, co jest uktonem w strone seniorow, ktorzy sg prioryte-
tem dla Stowarzyszenia Aktywny Senior.

- Dotaczenie do Ogoélnopolskiej Karty Seniora to dla nas nie
tylko mozliwos¢ wsparcia seniorow, ale takze wyraz szacunku
wobec ich zyciowego doswiadczenia i madrosci - mowi Rafat
Chmielewski, prezes Stowarzyszenia Aktywny Senior. - Chcemy,
by nasi goscie czuli sie docenieni i wiedzieli, ze myslimy o nich
w kazdym aspekcie naszej dziatalnosci. Wierzymy, ze proste
gesty, takie jak rabaty, maja dla nich wielkie znaczenie - dodat,

WIGILIA ZE STOWARZYSZENIEM AS

Stowarzyszenie AS przygotowato kolejna inicjatywe skierowang
do seniorow: najwieksza w Polsce Wigilie, ktdra zgromadzita oko-
t0 1000 seniorow w jednym miejscu i o jednej porze. Wydarzenie
odbyto sie 20 grudnia 2024 roku w Ptocku i stanowito wyjatkowa
okazje, by osoby starsze mogty spedzi¢ czas w radosnej atmo-
sferze, petnej ciepta i wspolnoty.
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- Wigilia dla seniorow to co$ wiecej niz zwykte spot-
kanie. To moment, w ktorym mozemy okaza¢ wsparcie
i bliskos¢ ludziom, dla ktérych Swieta czesto sa trudnym
czasem. Pragniemy, aby nasi seniorzy poczuli, ze sg czes-
Cia spotecznosci, ktora ich ceni i szanuje - ttumaczy Michat
Jaros, wiceprezes zarzadu Stowarzyszenia AS. - Organiza-
cja takiego wydarzenia to byto dla nas ogromne zobowia-
zanie, ale takze wielka rados¢. Chcielismy, aby Wigilia stata
sie okazjg zaréwno do celebrowania, jak i tworzenia wiezi,
wymiany zyciowych doswiadczen i wsparcia - dodat.

DWA SZCZEBLE WYZEJ

Przy tej okazji warto takze wspomniec o ksigzce ,Dwa
Szczeble Wyzej", ktora napisat Rafat Chmielewski. Jest on
nie tylko prezesem Stowarzyszenia Aktywny Senior, ale
tez autorem inspirujacej opowiesci o drodze prowadza-
cej od trudnych doswiadczen do dziatalnosci spoteczne;.
Ksigzka przedstawia wyzwania i wartosci, ktore staty sie
podstawa dla stworzenia jednej z najwiekszych organizacji
pozarzadowych wspierajagcych osoby starsze w Polsce.

- .Dwa Szczeble Wyzej" to osobista historia o sile
wspolnoty, wartosciach i gotowosci do dziatania na rzecz
innych. Pokazuje w niej, ze kazdy krok i kazdy wybor
moga prowadzi¢ nas do miejsca, w ktorym mozemy re-
alnie wptywac na zycie innych - podkresla Chmielewski.
- Chciatem, by byta to opowiesc, ktora nie tylko inspiruje,
ale tez daje nadzieje, ze nawet najwieksze wyzwania
mozna przezwyciezy¢ dzieki wsparciu spotecznosci -
dodat prezes AS-a.

Zaproszenia do korzystania z Ogolnopolskiej Kar-
ty Seniora, udziatu w Wigilii oraz lektury ksigzki ,.Dwa
Szczeble Wyzej" to tylko niektore z dziatan, ktore Stowa-
rzyszenie Aktywny Senior realizuje na rzecz osob star-
szych. Dzieki tym inicjatywom seniorzy moga poczuc
sie wyjatkowi i docenieni, a takze znalez¢ przestrzen
do nawigzywania relacji i aktywnego spedzania czasu.
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KONFERENCJA ,,P_OMYS'LNE '
STARZENIE - CO MOZEMY ZROBIC
DLA POLSKICH SENIOROW?”

miata miejsce konferencja organizowana przez Fundacje SeniorApp,
w trakcie ktoérej zostaty zaprezentowane wyniki kolejnej edycji badania
»Ocena potrzeb w zakresie wsparcia dla senioréw w Polsce”. Patronat

}29 pazdziernika 2024 roku w Centrum Konferencyjnym w Warszawie

medialny nad wydarzeniem objat Gtos Seniora.

P A H

Wydarzenie miato na celu nagtosnienie wyzwan, z jakimi
mierza sie 0soby po 60 roku zycia, a takze dziatan i inicjatyw
na ich rzecz. Konferencja rozpoczeta sie od panelu ,Tech-
nologia w rekach seniora - szansa na aktywne zycie czy cy-
frowa putapka”. Tego dnia rozmowcy podejmowali rowniez
temat zaleznosci pomiedzy dtugoscia a jakoscia zycia oraz
dostepu do odpowiedniej opieki zdrowotnej. Prezes Stowa-
rzyszenia MANKO tukasz Salwarowski wystapit w debacie
pod tytutem ,Relacje spoteczne seniordw - zanikajaca wiez
Czy nowa nadzieja na wspolne zycie".

RAPORT BADANIA ,,OCENA POTRZEB
W ZAKRESIE WSPARCIA DLA SENIOROW
W POLSCE"

Gtownym punktem konferencji byto omowienie wynikow
kolejnej edycji badania przeprowadzonego przez Senior-
App. Obejmowato ono czynniki wptywajace na jakosc zycia
seniorow, dostep do opieki medycznej i bariery w leczeniu,
wptyw samotnosci na izolacje i poziom cyfryzacji. Celem
raportu jest zaangazowanie mtodszych pokolen w tematyke
zycCia 0s0b starszych i integracja spoteczenstwa, okreslenie
priorytetowych obszarow wymagajacych wsparcia i wypra-

cowanie rekomendacji przyczyniajacych sie do poprawy
egzystowania 0sob starszych.

Wedtug badania 447% seniorow spotyka sie z rodzing
co najmniej raz w tygodniu, 26% widuje sie z bliskimi raz
w miesigcu, a 23% - kilka razy w roku. Dla wiekszosci kon-
takt z najblizszymi stanowi istotny czynnik wsparcia emo-
cjonalnego, a jego brak moze w konsekwencji prowadzi¢
do izolowania sie od spoteczenstwa. Kwestia samotnosci
rowniez zostata podjeta w badaniu Fundacji SeniorApp.
Okazuje sie, ze zarowno kobiety, jak i mezczyzni czujg sie
samotni w podobnym stopniu.

Czego najbardziej obawiaja sie seniorzy? Niemal potowa
wskazata na chorobe i niedoteznosc, a niecate 40% bada-
nych na pierwszym miejscu stawia lek o bycie ciezarem dla
bliskich. Trzecia najczesciej wymieniang odpowiedzig byta
wspomniana juz samotnos¢ - najwieksze obawy budzi ona
u 9% respondentow.

Najwyzszy wskaznik samopoczucia maja osoby mie-
dzy 65 a 69 rokiem zycia. Najprawdopodobniej wynika to
z lepszej kondycji zdrowotnej, co przektada sie na wzrost
aktywnosci spotecznej. Najnizszy wskaznik wystepuje u re-
spondentow, ktorzy skonczyli 80 lat.

W przypadku opieki zdrowotnej seniorzy wskazali na
kilka waznych czynnikow utrudniajgcych im dostep do po-
trzebnych ustug: odlegte terminy wizyt i badan (69,9%), staby
dostep do specjalistow w ich okolicy (43,8%), wysokie ceny
ustug zdrowotnych i badan (43,2%), wysokie ceny lekow
(41,8%), a takze trudny dostep do informacji o tym, gdzie
mozna uzyskac porade lub pomoc w ramach Narodowego
Funduszu Zdrowia (19,9%).

Zachecamy do zapoznania sie z petnymi wynikami, kto-
re sa dostepne na stronie https://seniorapp.pl/wyniki-
-iv-edycji-raportu-ocena-potrzeb-w-zakresie-wspar-
cia-dla-seniorow-w-polsce-edycja-2024#pobierz.
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KONGRES ,,ZDROWIE POLAKOW"

W dniach 25-27 listopada 2024 roku odbyta sie szésta edycja Kongresu ,Zdrowie Polakow". Wydarze-
} hie jest organizowane przy wspotpracy Rady Gtownej Instytutow Badawczych, Swiatowego Centrum
Stuchu, Instytutu Narzadow Zmystow i Fundac;ji ,,Po Pierwsze Zdrowie". Patronat medialny nad Kon-
gresem objat Gtos Seniora. Jedna z debat pod hastem ,,Co zrobi¢, by poprawic jakos¢ zycia seniorow™
poprowadzit prezes Stowarzyszenia MANKO i redaktor naczelny Gtosu Seniora, Lukasz Salwarowski.

Do dyskusji zostali zaproszeni: Marzena Okta-Drewnowicz - minister ds. po-
lityki senioralnej, dr Tomasz Majszyk - ambasador Gtosu Seniora i KIDO,
mec. Michat Modro - wiceprzewodniczacy Rady ds. Polityki Senioralnej, prof.
Marta Podhorecka - przewodniczaca Rady ds. Polityki Senioralnej, Zbigniew
Derdziuk - prezes Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych, Izabela Marcewicz-
-Jendrysik - dyrektor Narodowego Instytutu Geriatrii, Reumatologii i Reha-
bilitacji, prof. Tomasz Targowski - konsultant krajowy w dziedzinie geriatrii
oraz prof. Ryszard Gellert - dyrektor ds. lecznictwa w Szpitalu Bielanskim
w Warszawie. Uczestnikow powitat przewodniczacy Rady Programowej
Kongresu ,Zdrowie Polakow" oraz tworca Swiatowego Centrum Stuchu
w Kajetanach, profesor Henryk Skarzynski.

JAK POPRAWIC JAKOSC ZYCIA SENIOROW

Jak podkreslit prof. Targowski, 0 dobra staros¢ trzeba zadbac najpozniej
w Srednim wieku - warto zwroci¢ uwage na diete, unikac zanieczyszczen,
nie pali¢ papierosow, zadbac o szczepienia i badac sie profilaktycznie. Kon-  emerytalnych kazdy jest kowalem wtasnego
sekwencja pomijania tych zalecen jest przedwczesna niesprawnosc. Chociaz - losu, bo ten system zabezpiecza osoby, ktore
wymagania co do ruchu nie sa zbyt restrykcyjne, wcigz prawie 70% polskich  pracuja. Chociaz 157% deficytu pokrywa budzet
seniorow unika aktywnosci fizycznej. A wystarczy zapewnic organizmowi  panstwai liczba seniorow wcigz rosnie, prezes
umiarkowany wysitek 30 minut dziennie 5 razy w tygodniu i wdrozy¢ ¢wi-  zaktadu nie widzi ryzyka niewyptacalnosci.
Czenia wzmacnhiajgce miesnie 2 razy w tygodniu. Nasz zegar biologiczny jest Emeryture wylicza sie na podstawie wy-
nastawiony na przezycie 120 lat, powinnismy wiec to dobrze wykorzystac.  sokosci sktadek, warto wiec sprawdzic za po-
Z kolei prof. Podhorecka zaznaczyta, ze zardbwno nauczyciele, jak iro-  moca kalkulatora ZUS-u, ile wyniesie nasze
dzice musza edukowac dzieci, tak aby zdawaty sobie sprawe z odpowie-  $wiadczenie i jak dtugo warto pracowac. Aby

FOT. GRZEGORZ SADOWSKI / SG STUDIO

dzialnosci za wtasne zdrowie juz od najmtodszych lat. zabezpieczyc sie dodatkowo, mozna zatozy¢
Indywidualne Konto Emerytalne (IKE) i Indy-
INSTYTUCJE PRZYJAZNE SENIOROM widualne Konto Zabezpieczenia Emerytal-

Zaktad Ubezpieczen Spotecznych to wazna instytucja w zyciu seniora.  nego (IKZE).
Jednakze prezes Zbigniew Derdziuk zaznaczyt, ze w przypadku Swiadczen
PRACA POPLACA

Zdaniem uczestnikow jednym z najbardziej
istotnych warunkow dobrej starosci jest
podtrzymywanie aktywnosci zawodowej.
Jak ustalili specjalisci ze Szwedji, prog wieku
emerytalnego powinien wynosic co najmniej
70 lat. Mecenas Modro przypomniat, ze senio-
rzy zaangazowani w prace chetniej korzystaja
ze Swiadczen zdrowotnych, poniewaz maja
motywacje do dbania o sprawnos¢. W Pol-
sce forma aktywizacji zawodowej bedzie
bon senioralny, o czym powiedziata minister
Okta-Drewnowicz. Te stowa potwierdzaja, jak
wazna jest kampania Stowarzyszenia MANKO
.Pracodawca Przyjazny Seniorom",
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MEDIA NIEPRZYJAZNE SENIOROM?

wie Polakow" odbyta sie debata pod hastem
»Zdrowe media to zdrowe spoteczenstwo” pod
patronatem medialnym Gtosu Seniora. Dzienni-
karze dyskutowali o tym, jak wyglada dzisiejszy
przekaz medialny.

}\X/ trakcie trzeciego dnia VI Kongresu ,Zdro-

Oproécz prezesa Stowarzyszenia MANKO i redaktora naczel-
nego Gtosu Seniora, Lukasza Salwarowskiego, w debacie
udziat wzieli przedstawiciele roznorodnych mediow: Michat
Dobrotowicz z RMF FM, Renata Furman ze Stuzby Zdrowia,
Katarzyna Lisowska z Pulsu Medycyny, Piotr Koscielniak
z Gazety Lekarskiej, Bartosz Kwiatek z Polsat News, Daria
Kwiecien z TVP3, Katarzyna Pinkosz z Wprost, Marzena Sygut
z Termedia, Robert Walenciak z Przegladu, Ewa Tomkowska
z Gazety Wyborczej. Dyskusje otworzyt prof. Henryk Skar-
zynski, a poprowadzit ja Roman Czejarek z Polskiego Radia.

CZYM SA ZDROWE MEDIA?

Robert Walenciak zdefiniowat media jako poszczegolne
zmysty spoteczenstwa - jesli nie dziatajg one prawidto-
wo, to przekazuja ludziom zte sygnaty. Uzupetnieniem tego
stwierdzenia byty stowa Piotra Koscielniaka, wedtug ktorego
media nie beda dziata¢ w poprawny sposob, jesli obracaja
sie w zepsutym srodowisku. Zdaniem rozmowcow zdrowe
media powinny charakteryzowac sie swego rodzaju prze-
widywalnoscia, odbiorcy wiec juz po tytule musza sie do-
myslic, jakich tresci moga sie spodziewac. W takim przy-
padku dziennikarz tworzy nagtowki, ktore nie sa mylace
i manipulacyjne.

W dzisiejszym swiecie trudno unikaé wptywu reklamo-
dawcow, przedstawicieli réznych srodowisk czy samych od-
biorcow oczekujacych, ze materiatich przyciagnie i zaskoczy.
Mimo wszystko wcigz warto kierowac sie Kodeksem Etyki
Mediow, o czym liczne media zapominaja. Prezes tukasz
Salwarowski mowit rowniez o braku spotecznej odpowie-
dzialnosci mediow w Polsce i szkodach spotecznych, jakie
wyrzadza takie podejscie do odbiorcy. Naduzywanie lekow
i pogorszenie stanu psychicznego seniorow to miedzy innymi
zastuga nieetycznych dziennikarzy, ktorzy pienigdze cenia
bardziej niz odbiorcow i czytelnikdw. W dzisiejszych czasach
gtownie szukaja sensacjii wprowadzajg odbiorce w btad, aby
zwiekszyc klikalnos¢” danego materiatu, czyli zasiegi przekta-
dajace sie na zysk. Niewatpliwie dziata to na szkode seniorow!

PRAWDA NIE JEST ATRAKCYJNA

To stwierdzenie zostato powiedziane kilkukrotnie. Michat Do-
brotowicz powiedziat, ze z prawdy trzeba wybrac to, co dla
stuchacza jest najbardziej praktyczne i uzyteczne. Wspotczes-
ni odbiorcy bardziej zainteresuja sie artykutem na temat zna-

nego celebryty niz odkrycia naukowego opisywanego przez
cenionego specjaliste. Bartosz Kwiatek zasugerowat wiec,
aby angazowac znane osoby do promowania waznych tresci
przy jednoczesnym opatrywaniu ich autorytetami. Takie roz-
wigzanie wydaje sie potaczeniem interesdw obydwadch stron.

W mediach wielka role odgrywaja algorytmy (w mediach
spotecznosciowych dostosowujg tresci do preferencji uzyt-
kownika), ktore ,lubig” teksty podsycajace strach i emogje.
Ewa Tomkowska radzi, aby drazy¢ skate i o waznych spra-
wach pisac¢ czesto, nawet jesli dziennikarz podejmowat juz
dany temat.

Niezwykle wazna jest edukacja zarowno dziennikarzy, jak
i spoteczenstwa. Apelujemy o odpowiedzialnosc, etyke i troske
0 zdrowie seniorow. Media nie moga wprowadzac odbiorce
w btad tylko po to, aby wzrosty ich zasiegi, ktore daja im zysk.
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OPIEKA DLUGOTERMINOWA W POLSCE - DZIS | JUTRO

Konferencja ,Opieka dtugoterminowa w Polsce -
dzisiaj i jutro” w Warszawie. Zostata zorganizowa-
na przez Koalicje ,Na pomoc niesamodzielnym”
pod patronatem medialnym Gtosu Seniora.

} W dniach 21-22 listopada 2024 roku odbyta sie VI

Uczestnicy dyskutowali o wyzwaniach opieki dtugotermi-
nowej w okresie nizu demograficznego, roli pielegniarek
w tym sektorze, finansowaniu i organizowaniu opieki, definicji
opiekuna, sposobach na rozwiniecie geriatrii w Polsce czy
0 opiece paliatywnej i hospicyjnej. Konferencja rozpoczeta
sie od panelu z udziatem minister ds. polityki senioralnej
Marzeny Okty-Drewnowicz. Rozméwcy poruszyli temat de-
instytucjonalizacji, standardow kwalifikacji i opieki nad oso-
bami starszymi. Minister podkreslita, ze polityka senioralna
powinna dziatac lepiej zwtaszcza w samorzadach. Jednym
z rozwigzan problemu ma byc bon senioralny, a co za tym
idzie - tworzenie nowych migjsc pracy dla opiekundw. Prof.
Agnieszka Neumann-Podczaska mowita z kolei o potrzebie
nieustannego edukowania od najmtodszych lat, aby przy-
gotowac dzieci do madrego wejscia na rynek pracy i jak
najdtuzszego korzystania z jego dobrodziejstw.

W trakcie tegorocznej edycji zostata wreczona nagroda
Koalicji ,Na pomoc niesamodzielnym” za wieloletnig aktyw-
na dziatalnosc na rzecz oséb starszych, niesamodzielnych
i przewlekle chorych. Otrzymat ja prof. dr hab. Piotr Btedow-
ski - gerontolog, ekonomista, polityk spoteczny i cztonek
prezydium Rady ds. Polityki Senioralnej. Statuetke wreczyty
prezes Magdalena Osinska-Kurzywilk oraz wiceprezes Beata
Stepanow. Serdecznie gratulujemy!

SPOTKANIE
WOJEWODZKIEJ RADY
SENIOROW W £ODZI

6 grudnia 2024 roku odbyto sie spotkanie

} cztonkow Wojewodzkiej Rady Seniorow Woje-
wodztwa toédzkiego oraz Lodzkiej Delegatury
Obywatelskiego Parlamentu Senioréw z przed-
stawicielami Stowarzyszenia MANKO i Gtosu Se-
niora. Zebranie zostato zorganizowane z inicja-
tyw przewodniczacej Krystyny Ozgi.

Na zebraniu reprezentowali nas prezes tukasz Salwarowski
oraz ambasador Zdrowego Stylu Zycia Marek Pilch. Przed-
stawili aktualng sytuacje w obszarze polityki senioralnej
w Polsce oraz propozycje wspotpracy w realizowaniu ogol-
nopolskich programow i kampanii Stowarzyszenia MANKO:
.Gmina Przyjazna Seniorom”, ,0golnopolska Karta Seniora’,
.Bezpieczny Senior. Stop manipulacji - nie daj sie oszukac”,
Zazywaj leki bezpiecznie” oraz ,Nos odblaski i zyj". Przed
nami wspolne projekty i proseniorskie dziatania, ktore po-
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prowadzimy nie tylko na terenie wojewddztwa todzkiego,
lecz takze w innej czesci Polski. Pozdrawiamy tamtejsze
partnerskie samorzady: gmine Biataczow, miasto Leczyce,
gmine Opoczno, gmine Pigtek, miasto Radomsko i powiat
Zgierz, a takze ambasadorow i przyjaciot Gtosu Seniora:
Haline Debinska, Hanne Piekarska, Grazyne Sliwakowska,
Konrada Schroedera, Jerzego Ptokarza, Fundacje SeniorApp
i DOZ Fundacje.

Dziekujemy za zaproszenie i otwartosc na wspotprace.
Solidarni z Seniorami - razem damy rade!
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PARAFIA PRZYJAZNA SENIOROM

W KOSCIELISKACH

W odpowiedzi na artykut w Gtosie Seniora nr 70, ktory za-

} praszat do zgtaszania parafii troszczacych sie o seniorow,
mam satysfakcje, ze moge zabraé gtos i przedstawi¢ taka
parafie. Przebywam w Domu Spokomej Starosci w Koscie-
liskach pod Gorzowem Slaskim w gminie Radtow (woje-
wodztwo opolskie). Obok naszego domu stoi kosciot w Pa-
rafii Narodzenia Najswietszej Maryi Panny. Proboszczem
jest ks. Jan Golba - cztowiek mtody, pracowity, umiejacy
tatwo nawigzac kontakt z ludzmi. Pod opieka ma jeszcze
trzy koscioty, pomaga mu wikary. W kazdy piatek organizuje
odwiedziny chorych i samotnych.

W naszym osrodku sa odprawiane msze swiete i spowiedz, ale ksiadz
rownie serdecznie zaprasza nas do kosciota. Po takiej mszy panie z Cari-
tasu urzadzaja piknik dla ludzi starszych i samotnych. Odbywa sie w sali
ochotniczej strazy pozarnej, gdzie czekaja na nas kanapki, ciasto, kawa
i herbata. Do OSP przychodza tez dzieci ze szkoty i przedszkola, aby
urozmaicic pobyt na przyjeciu: graja i Spiewaja. Nawet maluchy z przed-
szkola odegraty kiedys wzruszajace jasetka.

Niestety duza przeszkoda dla ludzi starszych sg schody do sali. Nie
kazdy moze je pokonac. W naszym osrodku zreszta niewiele oséb chodzi,
wiekszos¢ jezdzi na wozku. Na szczescie odczuwamy opieke ze strony
kosciota. W Swieta czesto przychodza do nas szafarze: pan Roch i pan
Krzysztof. Osrodek odwiedzajg rowniez uczniowie i panie z Caritasu.

.'.:-.-__-..
fae v

Dzieci tadnie graja na instrumentach, Spiewaja
i mobilizuja nas do udziatu w zajeciach pla-
stycznych czy do Spiewania. Nawigzujemy wiez
miedzypokoleniowa.

Waznym wydarzeniem w osrodku jest wyj-
Scie na spacer po wsi i do lasu. Wtedy przycho-
dza wolontariusze. Zawsze usmiechniete panie
z Caritasu pchaja wozki z niepetnosprawnymi
az na koniec wsi, do lasu, pod pomnik sw. Ja-
dwigi. Po krotkiej modlitwie i Spiewie wracamy
na obiad do osrodka, w ktorym kierowniczka
Marzena czeka na nas pod wiatg z napojami,
przekaskami, stodyczamii owocami. Dzieci od-
poczywaja, ksiadz gra na gitarze i zacheca do
Spiewania. Po takiej wyprawie wszyscy sg tro-
che zmeczeni, ale wyjazd poza schronisko daje
wiele radosci. Wtedy mamy okazje zwiedzac
okolice wsi, a i ludzie sie interesuja: wychodza
do nas, rozmawiajg z nami, nawiazuja znajo-
mosci. Wozkow jest duzo, bo okoto 20, wiec
nasza wyprawa zawsze zwraca uwage wielu
0sob. Choc¢ wyjazdy nie sg czeste, bo wyma-
gaja i wysitku, i organizacji, to sprawiaja wiele
radosci. Ciesze sie, ze jest mi dane przebywac
w tak przyjaznym otoczeniu i parafi, ktora tak
nas wspiera. Czekamy na kolejne dobre przy-
ktady parafi przyjaznych seniorom.

= STANISLAWA RADCZAK
Z MARKOTOWA(86 LAT)
DOM SPOKOJNEJ STAROSCI

W KOSCIELISKU
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IXMIEDZYNARODOWY KONGRES
EKONOMII WARTOSCI W KRAKOWIE

(OEES) w Krakowie. W trakcie wydarzenia uczestnicy dyskutuja na tematy gospodarcze, polityczne i spo-

} W dniach 19-20 listopada 20204 roku odbyta sie IX edycja Miedzynarodowego Kongresu Ekonomii Wartosci

teczne. Motyw przewodni Kongresu brzmiat ,Dusza Europy”. Patronat medialny objat Gtos Seniora.

Na Kongresie zjawito sie blisko 350 pre-
legentdéw. Rozmowcy podjeli rozne te-
maty: analiza wspolnych wartosci i in-
teresow, rola Ukrainy w ksztattowaniu
europejskiego porzadku, wptyw Europy
Srodkowej na przysztos¢ kontynentu,
szanse i zagrozenia zwiazane z przy-
sztoscig Unii Europejskiej, duchowa
geografia wspotczesnej Europy.

Jednym z najwazniejszych punktow
wydarzenia byta oficjalna premiera ksiazki Dusza Europy.
Co dzieli i jednoczy nas Europejczykow? pod redakcja Je-
rzego Hausnera i Jarostawa Kuisza. Publikacja jest zbio-
rem esejow i rozmow z wybitnymi specjalistami z zakresu
ekonomii, politologii i kultury. W trakcie lektury czytelnicy
zapoznaja sie z problemami wspotczesnego Swiata prze-
szkadzajace w rozwoju Starego Kontynentu: sceptyczne po-
dejscie do Unii Europejskiej, wojna ha Ukrainie, konkurencja
technologiczna ze strony USA, braku surowcow, dominacja
Chin w gospodarce europejskiej. Autorzy przeanalizowall,
w jaki sposob historia (wojny Swiatowe, upadek komunizmu
i wspotczesne konflikty) wptywaja na postrzeganie wartosci
przez mieszkancow Europy.

Poza ksigzka organizatorzy przedstawili raport z kolejnej
edycji Indeksu Wiarygodnosci Ekonomicznej Polski na temat
stanu gospodarki naszego panstwa w latach 2015-2023.

W raporcie znajdziemy dane dla Pol-
ski, Czech, Rumunii, Stowacji i Wegier.
Wedtug danych Polska i Wegry radza
sobie najgorzej z ksztattowaniem wia-
rygodnosci ekonomicznej w zakresie
m.in. praworzadnosci, wiarygodnosci
finansow publicznych, stabilnosci pie-
nigdza i systemu finansowego.

Prof. Jerzy Hausner, przewodnicza-
cy Rady Programowej OEES, zakonczyt
i podsumowat IX edycje Miedzynarodowego Kongresu Eko-
nomii Wartosci:

- Europa staje wobec zagrozen o charakterze egzysten-
cjalnym, ktorych nie odczuwata przez ostatnie kilkadziesiat
lat. Dzisiaj stawka jest to, czy Europa przetrwa jako model
zycia - powiedziat,

Panelisci podjeli wiele tematow, takich jak: tad miedzy-
narodowy, nowe technologie w zielonej transformacji, kry-
zys tozsamosciowy Europejczykdw, kompetencje cyfrowe
Polakow, etyka sztucznej inteligencii, rola Stanow Zjedno-
czonych w Swiecie.

W trakcie wydarzenia zostata ogtoszona data przyszto-
rocznej edycji, ktora bedzie jubileuszowa. W 2025 roku
X Miedzynarodowy Kongres Ekonomii Wartosci odbedzie sie
18-19 listopada pod hastem przewodnim ,Motyw wartosci”.
Zapraszamy juz dzis.
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. Fundacja “Blize) Czicwieka” _

30 LAT ,,RAJSKIEJ WIOSKI"

Wioska Dziecieca im. dr. Janusza Korczaka zostata otwarta

} 17 sierpnia 1994 roku, a inspiracja do jej zatozenia byty wizyty Ja-
nusza Marszatka w podobnych miejscach w Bawarii. To rowniez
odpowiedz na 6wczesna trudna sytuacje polityczno-gospodar-
cza w Polsce. Budowa Wioski zostata rozpoczeta dzieki ciezkiej
pracy, koncertom charytatywnym, zbiorkom i sprzedazy majatku
zatozyciela oraz wsparciu przyjaciot z Polski i Niemiec. Wioske
Dziecieca w Rajsku prowadzi Fundacja ,,Blizej Cztowieka", ktorg
w 1990 roku zatozyt Janusz Marszatek.

Wioska Dziecieca to placowka opiekunczo-wychowawcza dla osieroconych
dzieci, gtéwnie rodzenstw. Zostaty w niej zapewnione warunki zblizone do
tych panujacych w prawdziwych domach. Dzieci mieszkaja w domach jedno-
rodzinnych i tworza maksymalnie osSmioosobowe grupy. Aktualnie opiekuja
sie nimi opiekunki w systemie catodobowym. Na terenie Wioski funkcjonuje
takze czterooddziatowe niepubliczne przedszkole integracyjne dla 80 dzieci.

- Staramy sie zapewnic dzieciom przyjazna atmosfere i warunki jak najbar-
dziej zblizone do tych, ktore panuja w tradycyjnych rodzinach. Dzieki naszej
pracy dzieci majg szanse na odzyskanie szczesliwego i bezpiecznego dzie-
cinstwa - podkreslaja przedstawiciele Fundacji ,Blizej Cztowieka”.

Gtoéwne obchody jubileuszu odbyty sie 17 sierpnia 2024 roku. Rozpocze-
ty sie od mszy Swietej w kosciele parafialnym pw. Przenajswietszej Trojcy

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

w Rajsku. W trakcie uroczystosci funda-
tor Janusz Marszatek przyblizyt historie
powstania Wioski Dzieciecej, czesto na-
zywanej ,Rajska Wioska". To byta dosko-
nata okazja, by podsumowac 30 lat dzia-
talnosci Wioski Dzieciecej, docenic prace
na jej rzecz i podziekowac¢ wszystkich
dobroczyncom. Urzad Marszatkowski
Wojewddztwa Matopolskiego nagrodzit
Fundacje ,Blizej cztowieka” Brazowym
Medalem Polonia Minor.

EUROPA | POLSKA WOBEC WYZWAN ZDROWIA

ta Medycznej Racji Stanu pt. ,Europa i Polska
wobec wyzwan zdrowia” pod patronatem me-
dialnym Gtosu Seniora. W dyskusji uczestniczyli
m.in Lukasz Salwarowski - prezes Stowarzyszenia
MANKO i Gtosu Seniora, cztonek Rady Dostepno-
Sci i Rady ds. Polityki Senioralnej przy minister ds.
polityki senioralnej Marzenie Okle-Drewnowicz,
prof. Marta Podhorecka - przewodniczaca Rady
ds. Polityki Senioralnej, a takze prof. Agnieszka
Neumann-Podczaska - dyrektor Instytutu Senio-
ralnej w Akademii Ekonomiczno-Humanistycznej
w Warszawie i ambasadorka Gtosu Seniora .

}17 grudnia 2024 roku odbyta sie kolejna deba-

Jak powiedziat prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Senio-
ra Lukasz Salwarowski, powotanie urzedu Ministra ds. Polityki
Senioralnej to oznaka, ze seniorzy w Polsce staja sie coraz
bardziej widoczni i wazni. Podkreslit role inwestycji w zdrowie
i deinstytucjonalizacji. Padto hasto: ,Wszystkie rece na poktad”.

Gtos zabrata tez prof. Agnieszka Neumann-Podczaska.
Jej zdaniem potrzeba koordynacji poszczegolnych sekto-
row i szersze spojrzenie na system. Jest to wazne zwtaszcza

w przypadku chorob demencyjnych, na ktore wcigz nie ma
lekdw. Co istotne, co 3 sekundy kto$ zapada na chorobe
neurodegeneracyjna.

Swoim punktem widzenia podzielita sie takze prof. Mar-
ta Podhorecka. Przestata rekomendacje, zgodnie z ktorymi
panstwo powinno wprowadzi¢ obligatoryjne badania prze-
siewowe, modernizowac opieke dtugoterminowa, edukowac
spoteczenstwo, w tym opiekunow nieformalnych, a takze
uznac teleopieke i telemedycyne jako standard.

Stowarzyszenie MANKO reprezentowali takze amba-
sadorowie: dr Tomasz Majszyk oraz Wojciech Katkusinski.
Dziekujemy za zaproszenie!

‘l Medyczna |
Racja Stanu
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Stowarzyszenie
N reecT

Chiopeéwi Mgdezyzn

MEZCZYZN ROWNIEZ
TRZEBA WSPIERAC!

wody. Ale czy to znaczy, ze mezczyzni nie majg szczegoélnych probleméw? Niestety - maja.

} Dziatania na rzecz réwnosci ptci zazwyczaj skupiaja sie na kobietach i sa ku temu dobre po-

Co czwarty mezczyzna nie dozywa wieku emerytalnego.
80% 0sob w kryzysie bezdomnosci i 85% 0sob ginacych
w wyniku samobojstwa to mezczyzni. A to tylko kilka przykta-
dow problemow dotyczacych mezczyzn w znacznie wiek-
szym stopniu. Dlatego w listopadzie 2022 roku powotaliSmy
do zycia Stowarzyszenie na rzecz Chtopcow i Mezczyzn,
ktére dziata na rzecz rownosci ptci oraz wsparcia mezczyzn,
ktorzy najbardziej go potrzebuja. Od tego czasu zgroma-
dzilisSmy ponad 100 cztonkow i cztonkin, a nasze dziatania
zyskuja coraz wiekszy rozgtos.

DZIALAMY NA RZECZ ROWNOSCI PLCI

Jako Stowarzyszenie chcemy, aby kobiety i mezczyzni mie-
li rowne prawa w kazdej sferze zycia. Szczegdlng uwage
zwracamy na potrzebe ujednolicenia wieku emerytalnego
oraz wieku nabywania prawa do renty wdowiej. Wspiera-
my roéwniez rodzicow i dziadkow, ktorzy wskutek konfliktu
miedzy rodzicami i nieadekwatnych dziatan sadow utracili
kontakt ze swoimi dziecmi i wnukami.

ROZMAWIAMY O WAZNYCH SPRAWACH

W kwietniu 2024 roku zorganizowalismy w Krakowie | Kon-
gres Mezczyzn, na ktorym dyskutowaliSmy o najwazniej-
szych wyzwaniach, z jakimi mierza sie wspotczesni mez-
czyzni. Poruszalismy tematy zwiazane z edukacja, zdrowiem
i ojcostwem. Il Kongres Mezczyzn, tym razem w Warszawie,
zaplanowaliSmy na kwiecien 2025 roku.
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Mezczyzni w Polsce zyja o 8 lat krocej od kobiet, pod-
czas gdy w niektdrych zachodnich krajach ta réznica miedzy
ptciami wynosi tylko 3 lata. Powody sa ztozone, a wsrod
nich znajduja sie natogi i rzadsze korzystanie z lekarza przez
mezczyzn. Dlatego wtasnie w listopadzie zrealizowalismy
kampanie edukacyjng skierowang do kibicow pitkarskich.
Z naszej inicjatywy na 5 stadionow pierwszej ligi trafito 9000
ulotek, ktore przypominaty o koniecznosci regularnych ba-
dan profilaktycznych.

POMAGAMY NAJSLABSZYM

Nagtasniamy tez nierownosci w edukacji. Obecnie chtop-
Cy maja znacznie stabsze wyniki w nauce juz w szkotach
podstawowych. Liceum i studia konczy okoto 30% mtodych
mezczyzn i 50% kobiet. Luki ptci w edukacji sg szczegolnie
duze na terenach wiejskich. Gdy chtopcy dorastaja, zostaja
tam, gdzie sie wychowali, a dziewczeta znacznie czesciegj
wyjezdzajg do miast.

Staramy sie rowniez dziata¢ lokalnie i bezposred-
nio pomagac¢ najbardziej potrzebujgcym mezczyznom.
W tym roku juz po raz 2 przeprowadzamy akcje ,Meskie
Wsparcie". Dzieki zbiérkom dostarczamy ubrania i inne
niezbedne przedmioty mezczyznom w kryzysie bez-
domnosci w Gdansku, Kielcach, Krakowie i Poznaniu. In-
formacje o naszych dziataniach i wskazowki, jak mozna
nas wesprzec, znajdziecie na naszej stronie internetowe;;
schm.org.pl.
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MOJE ZADANIE
TO LACZENIE POKOLEN

Pomaganie kombatantom to cos wiecej niz wsparcie - to hotd dla ich odwagi i utrwalanie historii.
O wolontariacie na rzecz ostatnich walczacych o wolnosé Polski opowiedziat pan Mariusz Doromoniec.

Dlaczego wybrat Pan wolontariat na rzecz kombatantow?

Zawsze interesowatem sie historig, a szczegolnie historia Il
wojny swiatowej. Kombatantami zajmuje sie od ponad 20 lat.
Jednym z moich pierwszych podopiecznych byt Swietej
pamieci generat Stanistaw Burza-Karlinski, z ktérym sie
zaprzyjaznitem. Po przeprowadzce do Warszawy miatem
wieksze mozliwosci, bo w stolicy rosta szansa na spotka-
nie powstancow warszawskich. Tak zaczatem wspotprace
Z nimi i teraz jestem nie tylko wolontariuszem pomagaja-
cym kombatantom, ale rowniez wolontariuszem Instytutu
Pamieci Narodowej w zespole prof. Krzysztofa Szwagrzyka,
z ktorym poszukujemy i identyfikujemy ofiary komunistycz-
nego terroru.

Kogo ma Pan pod swoja opieka?

Niestety wielu moich podopiecznych
odeszto. Ci, ktorzy zyja, maja okoto i po-
nad 100 lat. Jednym z nich jest major
Jakub Nowakowski ps. Tomek. To ostat-
ni zyjacy z Batalionu ,Zoska", w grudniu
Swietowat 100 urodziny. Urodziny byty
huczne, przez tydzien odbywaty sie
mniejsze i wieksze uroczystosci, a takze
odwiedziny réznych gosci z Parg Prezy-
dencka na czele. Major jest szczesliwy,
ze wszystko sie udato. Jak sam powie-

nizowac im wyjscia na rozne wydarzenia, umozliwia¢ spot-
kania z mtodszymi od siebie, da¢ mozliwos¢ dzielenia sie
doswiadczeniami z mtodzieza. W momencie kiedy kom-
batanci odchodza, tracimy historie. Dlatego w duzej czesci
moje zadanie to taczenie pokolen.

Kombatanci potrzebujg uwagi, pomocy w organizacji
obiaddow, lekow i pomocy medycznej na wypadek choro-
by, wezwania lekarza czy opiekunki. W trakcie regularnych
odwiedzin omawiamy biezacg sytuacje na swiecie, dzieki
czemu sg doskonale zorientowani. Jestem z nimi w ciggtym
kontakcie telefonicznym, a odwiedzam ich co najmniej raz
w tygodniu.

Czy ma Pan jakie$ szczegdlne wspo-
mnienie zwigzane z ta praca?

Mnostwo. Mimo wszystko najczesciej
wspominam stowa podopiecznych, ta-
kie jak ,wesote jest zycie kombatanta®
albo ,jestem szczesliwy". To mi daje naj-
wieksza satysfakcje i taduje akumulato-
ry do dalszego dziatania.

Dlaczego pomoc podopiecznym jest
tak wazna?

Kombatanci sa szczegdlna grupa. Cze-
sto to ludzie, ktorzy nie musieli, a wal-

dziat: ,wesote jest zycie kombatanta”.

Miatem przyjemnos¢ opiekowac sie
rowniez m.in. wspomnianym genera-
tem Burza-Karlinskim, generatem Ta-
deuszem Bienkowiczem ps. Raczy, put-
kownikiem Waldemarem Nowakowskim
ps. Gacek.

Jak wyglada wspoétpraca pomiedzy
Panem a kombatantem?

Przypomniatem sobie stowa $p. putkow-
nika Waldemara Nowakowskiego, ktory
miat w swoim pokoju duzy fotel. Kiedy go
odwiedzitem, powiedziat: ,Nie mysl so-
bie, ze chciatbym umrze¢ w tym fotelu”,
Kombatantow trzeba przede wszystkim
aktywizowac: podrozowac z nimi, orga-

czyli. Putkownik Nowakowski opowia-
dat, ze jako dziecko przechodzit obok
Cytadeli Warszawskiej z tatg kapitanem
i generatem Boruta-Spiechowiczem.
Jako pierwsi zasalutowali powstanco-
wi styczniowemu, chociaz stopniem byt
nizszy. Na pytanie dlaczego, odpowie-
dzieli: ,Bo on nie musiat, a walczyt”.

Co roku 31 lipca organizuje przejazd
rikszami powstancow warszawskich. Naj-
pierw jest msza Swieta i apel polegtych
przy Pomniku Powstania Warszawskiego,
apotem przejazd rikszami z ulicami Sta-
rowki do Grobu Nieznanego Zotnierza.
Pasazerami sg powstancy warszawscy.
Zapraszam wszystkich serdecznie, bo
panuje wtedy niesamowita atmosfera.
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SENIORA POLAKOW ZA GRANICA”

wali odpowiedzie¢ uczestnicy konferencji ,Gtos Seniora Polakéw za granica”, ktéra zorganizowato

} Jakie sa wspétczesne wyzwania i perspektywy w aspekcie polityki senioralnej’ Na to pytanie probo-

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora w partnerstwie z Kongresem Oswiaty Polonijnej i Zytomlersklm
Obwodowym Zwigzkiem Polakéw na Ukrainie. W Muzeum Lotnictwa Polskiego w Krakowie zebrato sie
blisko 130 uczestnikow zaréwno z Polski, jak i zagranicy.

Celem konferencji ,Gtos Seniora Polakdw za granica” byta
integracja Polonii oraz wzmocnienie jej wiezi z ojczystym
krajem. Panelisci nie pozostali obojetni wobec wyzwan
i problemow, z jakimi mierza sie seniorzy mieszkajacy poza
granicami Polski. Wazny temat stanowita rowniez rola wspot-
pracy miedzynarodowej pomiedzy samorzadami a Polonia.

Podczas wydarzenia mieliSmy przyjemnosc goscic¢
przedstawicieli 39 samorzadow z 6 wojewddztw i Polonie
z 9 panstw, w tym reprezentantow nastepujacych organi-
zacji: Zwigzku Polakow Ukrainy, Gazety ,Dziennik Kijowski",
Polskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Austrii, Vega
Group ze Standw Zjednoczonych, Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku przy Zwiazku Polakow na Biatorusi w Grodnie,
Ligi Polskich Kobiet z Motdawii, Uniwersytetu Trzeciego
Wieku przy Zytomierskim Obwodowym Zwigzku Polakow
na Ukrainie, Zytomierskiego Obwodowego Zwiazku Pola-
kow na Ukrainie, Worcestershire Polish Association (Wielka
Brytania), Katolickiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku we
Lwowie, Kongresu Oswiaty Polonijnej, Fundacji ,Senior Plus’
oddziat w Wielkiej Brytanii, Pierwszego Niezaleznego Radia
Polonijnego, Stowarzyszenia Przyjaciot Polskich Wetera-
now w Southampton, Lwowskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku, Polskiego Stowarzyszenia Spoteczno-Kulturalnego

k- . -
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w Wielkiej Brytanii, Zwiazku Polakow w Rumunii, Stowa-
rzyszenia Pomocy Polakom na Wschodzie ,Kresy”, Polonii
w Australii, Swiatowego Kongresu Polakow w Niemczech.
Na konferencji pojawili sie takze przedstawiciele zagra-
nicznych mediow, m.in Rajmund Klonowski z ,Kuriera Wilen-
skiego". Swoja obecnoscig zaszczycita nas rowniez dr Krysty-
na Krzekotowska, wiceprezes Swiatowego Kongresu Polakow,
czyli stowarzyszenia taczacego Polakdw z catego Swiata,

EFEKTYWNA WSPOLPRACA POMIEDZY
SAMORZADEM A POLAKAMI ZA GRANICA

O wyzwaniach, z jakimi mierzg sie osoby starsze, opowiedziat
prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz Salwarowski w wy-
ktadzie pod nazwa ,Nie dyskryminujmy seniorow! Walka
o dostepnosc w Polsce i za granica”. Uwzglednit kwestie
dyskryminacji: jezykowej, toaletowej, cyfrowej, ekonomicz-
nej, zawodowe), infrastrukturalnej (niewolnictwo czwartego
pietra). Bezpieczenstwo rowniez byto gtdownym tematem
wystapienia Grzegorza Wysopala, kierownika dziatu szkolen
MORD-u w Krakowie. W wyktadzie ,Jak podnies¢ bezpie-
czenstwo pieszych i rowerzystow w ruchu drogowym -
NOS ODBLASKI | ZYJ" przedstawit statystyki uwzgledniajace
osoby starsze.

Publikacja wyraza jedynie poglady autora/éw i nie moze by¢ utozsamiana z oficjalnym stanowiskiem Ministerstwa Spraw Zagranicznych
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Pierwszy panel dotyczyt wspotpracy miedzynaro-
dowej samorzadow z miastami partnerskimi Poloni.
Swoja perspektywa podzielili sie: Jacek Nowak - bur-
mistrz miasta i gminy Potaniec, Artur Grabczyk - bur-
mistrz gminy Sutkowice, Elzbieta Inglot-Brzek - in-
spektor w Wydziale Polityki Spotecznej Urzedu Miasta
Rzeszowa oraz Bogustawa Zajac - Worcestershire
Polish Association w Wielkiej Brytanii. Z kolei drugi
panel stanowit omowienie problemow i wyzwan sa-
morzaddw oraz organizacji pozarzadowych w dobie
starzejaceqo sie spoteczenstwa. Tym razem gtos za-
brali: Magdalena tacna - burmistrz miasta Bochnia,
Adam Bodzioch - burmistrz Kazimierzy Wielkiej, Da-
nuta Wojnar-Ptaza - przewodniczaca Rzeszowskie]
Rady Seniorow oraz Tomasz J. Kazmierski z Towarzy-
stwa Przyjaciot Polskich Weterandw w Wielkiej Bryta-
nii. Zaproszone samorzady na co dzien wspotpracuja
z Wtochami, Stowacja, Ukraing, Litwa, Francja, USA,
Niemcami, Wegrami, Grecja, Rumunia, Chorwacja,
a nawet Chinami i Koreg Potudniowa.

Przewodniczacy Komisji Sejmiku Wojewodztwa
Matopolskiego ds. Wspotpracy z Polakami i Polonig
za granica, Jerzy Fedorowicz, opowiedziat o roli sa-
morzaddw we wspieraniu Polakdw mieszkajacych
poza granicami Polski. Podczas wydarzenia zostat
uwzgledniony temat samorzadowych programow
profilaktycznych (w roli eksperta wystapita irma Pfi-
zer) i Funduszy Europejskich dla samorzadow. Naj-
wazniejsze z nich opisat prezes Fundacji ,Matopolska
Izba Samorzadowa”, Jacek Kwiatkowski. Jak sie oka-
zuje, niezwykta wazna funkcje w dziataniach na rzecz
seniorow za granica petnia tez inicjatywy miedzypo-
koleniowe. To, dlaczego angazowanie uczniow jest
tak wazne, omowita Monika Swiatek, koordynatorka
projektu Gtosu Seniora ,Szkota Przyjazna Seniorom”.

Na koniec uczestnicy debatowali nad dobrymi
praktykami, ktére przynosza oczekiwane efekty w trak-
cie wspotpracy miedzynarodowej pomiedzy samo-
rzadami a organizacjami seniorskimi. Jako panelisci
wzieli udziat: Agata Cwieka - naczelnik Wydziatu Spraw
Spotecznych i Zdrowia Miasta Mielec; Janusz Jagta -
prezes Stowarzyszenia Mitosnikow Ziemi Niepotomi-
ckiej; Zbigniew Jan Szary - Niezalezne Radio Polonijne
w Wielkiej Brytanii; Anna Bityk-Mydlarz - sekretarz Sto-
warzyszenia Pomocy Polakom na Wschodzie ,Kresy".

Ciekawe i merytoryczne dyskusje oraz wyktady
to nie wszystko. Na uczestnikow konferencji czeka-
ta rowniez czesc artystyczna, ale wcigz edukacyjna.
W ramach kampanii ,Nos odblaski i zyj" na scenie
zaprezentowali sie Stylowi Seniorzy Gtosu Seniora
w pokazie mody ,Bezpiecznie, stylowo, odblaskowo”.
Nie zabrakto rowniez muzycznego akcentu w postaci
wystepu Duo Performance, czyli uzdolnionych Moniki
Biedermann-Pers i Piotra Karzetka.
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MOC LECZNICTWA UZDROWISKOWEGO

konsultanta w dziedzinie balneologii i medycyny
fizykalnej, a pod jej kierownictwem w latach 9o.
zaczeta sie odradza¢ idea leczenia w uzdrowi-
skach. Dzieki pracy jej zespotu Polska byta uwa-
zana za kraj, w ktérym dostepne sa modelowe
rozwigzania. Czy poziom lecznictwa sie utrzy-
mat? Z jakimi schorzeniami mozemy sie uda¢ do
uzdrowiska? Na te pytania odpowiedziata prof.
Irena Ponikowska - wybitna ekspertka i ikona
lecznictwa uzdrowiskowego na swiecie.

} Przez ponad 25 lat petnita funkcje krajowego

Kiedy odkryto wtasciwosci lecznicze uzdrowisk?

Lecznictwo uzdrowiskowe jest najstarsza dziedzing wiedzy
medycznej, ktora dtugo sie rozwijata. Pierwsze dzieto me-
dyczne w jezyku polskim o wodach mineralnych iich wtas-
ciwosciach leczniczych napisat Wojciech Oczko w 1578 roku,
ale dynamiczny rozwoj badan naukowych nastapit dopiero
w latach miedzywojennych i powojennych.

Jak odkryto zdrowotna moc Ciechocinka?

Pierwsze informacje o prowadzeniu leczenia w uzdro-
wisku Ciechocinek s3 z XIX wieku, chociaz juz wczesnigj
miejscowa ludnosc wykorzystywata do domowego lecze-
nia solanke, ktéra pochodzita ze zrodet wyptywajacych
w okolicach Ciechocinka. Wystepowanie solanki wykry-
to podczas badan geologicznych w 1839 roku. Pierwsze
wiercenia wykonano w 1841. Podczas gtebokich wiercen
W 1949 i 1965 roku udato sie pozyskac wode termalna.
Rozwqj lecznictwa stat sie wiec mozliwy wraz z eksploa-
tacja wody leczniczej. Pierwszy niewielki zaktad leczniczy
7 4 wannami powstat w 1836 roku i wtasnie te date uznaje
sie za poczatek uzdrowiska Ciechocinek.

Jak Pani ocenia poziom lecznictwa uzdrowiskowego w Pol-
sce? Jaki jest najwiekszy problem w rozwoju tej branzy?

Obecny stan jest krytyczny. Pojawit sie postep w zakresie
hotelarstwa, natomiast poziom naukowy oraz ustug medycz-
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nych systematycznie spada.
Zblizamy sie do ustug wy-
poczynkowo-rekreacyjnych,
a nie scisle medycznych.
Tymczasem potrzeby na
leczenie ciezko chorych
z przewlektymi chorobami
sg ogromne. Po moim odej-
sciu na emeryture zlikwido-
wano Katedre Balneologii
i Medycyny Fizykalnej na
Akademii Medycznej w Byd-
goszczy, dlatego obecnie
zadna jednostka naukowa
w Polsce nie zajmuje sie tg
dziedzina. Konieczne jest
wiec jej utworzenie.

Wraz z postepem medy-

Zam
ZNAIDZIESZNASTEZ

PROF. IRENA PONIKOWSKA. NA-
SZA AMBASADORKA | CZLONEK
EKSPERCKIEJ RADY PROGRA-
MOWEJ, GOSCILA NA OKLADCE
33 NUMERU GLOSU SENIORA.

cyny ogolnej powinny byc

modyfikowane wskazania do leczenia uzdrowiskowego.
Trzeba réwniez opracowac rekomendacje w dziedzinie
balneologii i medycyny fizykalnej i stworzy¢ programy le-
czenia geriatrycznego dla seniorow z chorobami wieku
podesztego oraz w celu spowolnienia procesu starzenia.

Czy lecznictwo uzdrowiskowe moze mie¢ wptyw na po-
lityke senioralng, przedwczesna niesamodzielnos¢ Po-
lakow i na przeciazony system opieki dtugoterminowej
w Polsce?
Seniorzy stanowig ponad 70% pacjentow uzdrowiskowych,
dlatego metody lecznicze w wiekszosci sa przydatne do
leczenia 0séb starszych. Dzieki leczeniu uzdrowiskowemu
zmniejszaja sie dolegliwosci bolowe, obrzeki, lokalne stany
zapalne, rozluzniajg sie miesnie i poprawia sie ukrwienie
w konczynach. Ztozony charakter terapii pozytywnie wpty-
wa na ogolne funkcjonowanie organizmu, co w konsekwen-
cji prowadzi do poprawy jakosci zycia pacjentow.
Lecznictwo uzdrowiskowe ma ogromny potencjat w sfe-
rze senioralnej , ale nie jest on wykorzystywany. Trzeba
uwzgledni¢ cechy osob starszych (wielochorobowosc czy
polipragmazja, mniejsza odpornosc, zwolniona reakcja na
bodzce lecznicze), aby przygotowac dobre programy dla
seniorow. U nas tego brakuje, dlatego starszych seniorow
leczy sie podobnie jak mtodsze grupy.

Na jakie schorzenia poleca Pani wizyte w uzdrowiskach?

W uzdrowiskach wspomaga sie leczenie chorob m.in.
reumatycznych, ortopedycznych, kardiologicznych, diabe-
tologicznych, pulmonologicznych, dermatologicznych czy
ginekologicznych. Poza chorobami psychicznymi i onko-
logicznymi wiekszosc chordb przewlektych kwalifikuje sie



do leczenia uzdrowiskowego. Uzdrowisko prowadzi zwy-
kle 3-4 kierunki. Jezeli sami decydujemy sie wybra¢ do
uzdrowiska, sprawdzmy, czy nasza choroba jest leczona
w danym miejscu.

Co powinien wiedzie¢ pacjent przez taka wizyta? Jak
trzeba sie przygotowac?

Chory powinien miec okreslony cel leczniczy i profi-
laktyczny, musi rowniez stosowac sie do regulaminu oraz
zalecen lekarskich. Uzdrowisko nie zapewnia pomocy w za-
kresie podstawowych czynnosci, takich jak ubieranie sie,
spozywanie positkow czy higiena osobista. Przy duzej nie-
sprawnosci konieczna jest obecnosc opiekuna lub cztonka
rodziny. Pacjent uzdrowiskowy powinien zabrac¢ ze sobg leki
oraz dokumenty medyczne (karty wypisowe ze szpitala, wy-
niki aktualnych badan), przygotowa¢ wygodne buty i tatwe
do zaktadania ubranie.

Leczenie rozpoczyna sie od wizyty lekarskiej, podczas
ktérej nastepuje wywiad, badanie i zlecenie leczenia balne-
ologicznego, dietetycznego i farmakologicznego. W przy-
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padku skierowania przez NFZ leczenie trwa 24 dni, prywatne
wizyty zazwyczaj koncza sie po 7-10 dniach. Niestety w tak
krotkim czasie nie da sie osiggnac celu leczniczego. Dla
0s0b z mniej zaawansowanymi chorobami czas leczenia
powinien wynosi¢ co hajmniej 14 dni.

XXX KONGRES UZDROWISK POLSKICH

XXX Kongres Uzdrowisk Polskich w Ciechocin-
ku, czyli w naszej Gminie Przyjaznej Seniorom.
Wydarzenie zostato zorganizowane przez Sto-
warzyszenie ,Komisja Zdrojowa", Stowarzysze-
hie ,Unia Uzdrowisk Polskich", Stowarzyszenie
Gmin Uzdrowiskowych RP i Izbe Gospodarcza
»Uzdrowiska Polskie" dzieki wsparciu burmistrza
i Rady Miejskiej Ciechocinka. Patronat medialny
nad kongresem objat Gtos Seniora.

}\X/ dniach 13-15 listopada 2024 roku odbyt sie

Tegoroczna edycja przebiegta pod hastem ,Powrot do zro-
det”. Kongres miat miejsce w Ciechocinku, miasto obchodzi
bowiem 200-lecie rozpoczecia budowy Fabryki Soli, dajacej
poczatek stynnemu wspotczesnie uzdrowisku.

Jubileuszowy wyktad pod tytutem ,Zdrowie przez wode”
poprowadzita prof. Irena Ponikowska, ambasadorka Gtosu
Seniora. Nastepnie prof. Zygfryd Glaeser wygtosit prelekcje
.Sebastianeum Silasiacum Instytut Naukowo-Badawczy
w Kamieniu Slaskim - dziedzictwo terapii ks. Kneippa”.

W trakcie wydarzenia uczestnicy mogli wystuchac dys-
kusji na temat roli lecznictwa uzdrowiskowego w systemie
ochrony zdrowia i jako sposobu na inwestowanie w zdro-
wie spoteczenstwa, a takze roli uzdrowiska w budowaniu
potencjatu gospodarczego gminy. Kongres rozpoczat sie
od projekgcji ilmu dokumentalnego ,Ciechocinska Fabryka
Soli. Powrot do zrédet” autorstwa naszej ambasadorki, re-

zyser Teresy Kudyby. Jest dostepny na stronie https://
www.youtube.com/watch?v=Znlm7C1xPUs.
Gratulujemy organizacji i dziekujemy za zaproszenie
oraz wspotprace ambasadorce Gtosu Seniora i przewod-
niczacej Migjskiej Rady Seniorow w Ciechocinku - Wie-
stawie Taranowskiej, redaktor Teresie Kudybie, prezesowi
Uzdrowiska Ciechocinek S.A. dr. Marcinowi Zajaczkow-
skiemu oraz prezes Centrum TeoDorka Barbarze Matwiej.
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JAK ZWIEKSZYC
ODPORNOSC PSYCHICZNA

sie nasze potrzeby i wyzwa-
hia, ktére staja sie integralng
czescig codziennego zycia.
Seniorzy czesto mierzg sie
z problemami zdrowotnymi,
samotnoscig czy zmianami
spotecznymi. Te trudnosci
moga wptywac na kondycje
psychiczna i poczucie dobro-
stanu. Akademia Marka Ka-
minskiego, tworcy diagnostyki
odpornosci psychicznej, pro-
ponuje rozwiazania wspieraja-
ce wzmocnienie sity psychicz-
nej senioréow.

}Wraz z wiekiem zmieniajg

ODPORNOSC PSYCHICZNA: TWOJA
SUPERMOC

To umiejetnos¢ radzenia sobie z trudnosciami i osiagania
waznych celow, nawet gdy zycie stawia przed nami prze-
szkody. Osoba odporna psychicznie potrafi kontrolowac
swoje emocje, mysli i zachowania, tatwo przystosowuje sie
do zmian i buduje dobre relacje z innymi. Dzieki temu czuje
sie pewna siebie i spokojna, nawet w obliczu wyzwan.

PORADY NA WZMOCNIENIE ODPORNOSCI
PSYCHICZNEJ

1. Ruch to zdrowie: regularne spacery, lekkie ¢wiczenia czy
udziat w grupowych zajeciach ruchowych moga poprawic
samopoczucie, wzmocnic¢ zdrowie i dodac energii. Nawet
maty wysitek fizyczny daje wielkie efekty dla ciata i umystu.

2. Relacje zinnymi: bycie z ludzmi daje site. Spotkania w gru-
pach wsparcia, udziat w wolontariacie czy rozmowy z s3-
siadami pomagaja poczuc sie potrzebnym i mniej samot-
nym. Budowanie relacji to klucz do zdrowego umystu.

3. Cwiczenia dla gtowy: rozwiazywanie krzyzowek, gry lo-
giczne, czytanie czy udziat w kursach to Swietny sposob
na rozwijanie umystu. Aktywnos¢ intelektualna pomaga
zachowac jasnosc¢ myslenia i poprawia Samoocene.

4. Chwila dla siebie: ¢wiczenia uwaznosci, takie jak medyta-
cja, pomagaja uspokoi¢ myslii zredukowac stres. Dzieki
nim mozna lepiej zrozumiec swoje emocje i cieszyc sie
spokojem na co dzien.
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5. Wspdttworzenie otoczenia: uczestniczenie w projektach
obywatelskich, takich jak rozmowy z wtadzami na temat
lokalnych zmian, to Swietny sposéb, by mie¢ wptyw na
swoje otoczenie. Mozna wspierac tworzenie zielonych
przestrzeni, np. parkow czy ogrodow spotecznych, ktore
sprzyjaja relaksowi i integracji. Innym przyktadem jest or-
ganizowanie lub udziat w klubach ksigzki. Te wzmacniaja
wiezi spoteczne i rozwijajg zainteresowania. Dziatania
na rzecz spotecznosci zwiekszaja poczucie sprawczosci
i pozwalaja realizowac swoje cele.

NARZEDZIA MOCY OD AKADEMII MARKA
KAMINSKIEGO

Akademia Marka Kaminskiego oferuje seniorom roznorodne
narzedzia wspierajgce odpornosc psychiczna. Test Odpor-
nosci Psychicznej (TOP) pomaga zidentyfikowac mocne
strony i obszary do rozwoju, dostarczajac wskazowek w 12
kluczowych obszarach odpornosci. Kurs Odpornosci Psy-
chicznej (KOP) uczy praktycznych strategii radzenia sobie
z trudnosciami, wspierajac emocjonalng samoregulacje
i optymizm. Dziennik Mocy to inspirujacy przewodnik, ktory
motywuje do dziatania i pomaga w osiaganiu codziennych
celow. Wszystkie te narzedzia wspieraja seniorow w petniej-
szym czerpaniu radosci z zycia.

Marek Kaminski, Dziennik Mocy. Sztuka osiggania celow.

AUTORKA: WERONIKA CEYNOWA
KAMINSKI FOUNDATION
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Okazuje sie, ze zdrowe zeby maja ogromny
} wptyw na prawidtowe funkcjonowanie catego
organizmu, dlatego Stowarzyszenie MANKO -
Gtos Seniora rozpoczyna kampanie ,Zuj i zyj".
O skutkach bezzebia i nieprawidtowo dobranej
protezy opowiedziata dr hab. Magdalena Nowo-
sielska z Samodzielnej Pracowni Gerostomato-
logii Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku.

Czym zajmuje sie gerostomatologia?

Gerostomatologia to opieka stomatologiczna polegajaca
na leczeniu zebow i odbudowie funkgji zucia u pacjentow
po 60 roku zycia. Wszystko, co zwigzane jest z podtrzyma-
niem i przywroceniem zdrowia jamy ustnej u seniora, nalezy
wtasnie do tej dziedziny.

Jakie sa najczestsze problemy stomatologiczne, z jakimi
borykaja sie osoby starsze? Jak im zaradzié?

Najpowazniejszym problemem stomatologicznym dla zdro-
wia 0s6b starszych jest bezzebie badz czesciowa utrata
wtasnego uzebienia. Powinnismy regularnie chodzi¢ na wi-
zyty stomatologiczne, podejmowac leczenie, ograniczy¢
cukry proste, stosowac diete o zbitej konsystencji. Nasza
funkcja zucia musi byc¢ caty czas aktywowana.

Drugi wazny problem to kserostomia, czyli zaburzenia wy-
dzielania sliny. Niestety problem ten jest rzadko dostrzegany,
zbyt czesto bagatelizowany, a zwiazany ze wspotistnieniem
innych chordb systemowych, ktore pogtebiaja dysfunkcje
Slinianek.

Trzeci problem to préchnica korzenia. W tym przypad-
kow rowniez liczy sie diagnostyka, badania i czeste kontrole,
zmiana nawykow zywieniowych, profesjonalna higienizacja,
ktéra odbywa sie u higienistek stomatologicznych.

Jakie choroby moga zatem wystapi¢ u seniora przez to,
ze ma problem z uzebieniem lub wydzielaniem sliny?

Jesli pacjent ma niepetne uzebienie, drastycznie zmienia swo
Sposob odzywiania. To zywienie czesto jest niepetnowartos-
ciowe i papkowate, przez co cierpi sprawnos¢ uktadu zucia.
Pacjent nie pobudza wiec wystarczajaco nerwow, stawow
skroniowo-zuchwowych, kosci. Niewtasciwie pobudzane re-
ceptory ozebnej maja istotny wptyw na zmniejszenie aktyw-
nosci kory mozgowej, co w konsekwencji moze pogtebiac
choroby demencyjne, neurologiczne i otepienne, takie jak
Parkinson, Alzheimer, demencja starcza, zaburzenia pamieci.

Z kolei nieprawidtowe wydzielanie sliny jest spowodowa-
ne przez leczenie, czyli farmakoterapie, ktora w Polsce przy-
biera postac polipragmazji - naduzywania lekow. Pojawia sie

grzybica jamy ustnej i uktadu pokarmowego, a urazy w jamie
ustnej predysponuja do schorzen, nawet nowotworow. To
wszystko jest ze soba potaczone.

Jak rozpoznaé, ze senior ma zle dobrana proteze?

Prawidtowa proteza musi by¢ na tyle wygodna, by w niej
jesc. Jesli osoby starsze wyjmuja ja do obiadu, to pierwszy
sygnat, ze proteze nalezy wymienic albo skorygowac, za-
siegnac rady stomatologa lub protetyka. Proteza nie moze
rowniez sie ruszac, obciera¢ btone sluzowa jamy ustnej lub
powodowac zaczerwienienia.

Proteze powinnismy odpowiednio higienizowac za po-
moca specjalnych preparatow w postaci tabletek musuja-
cychiw nocy trzymac w suchym miejscu. Protezy nie mozna
czyscic preparatami sciernymi, takimi jak pasta i szczoteczka
do zebdw, poniewaz tworza sie mikroszczeliny, w ktorych
zasiedlaja sie bakterie i grzyby.

Czy popiera Pani kampanie ,Zuj i zyj"? Czy uwaza Pani, ze
takie dziatania sa potrzebne?

Uwazam, ze taka akcja to bardzo dobry pomyst, a krotkie
hasto jest doskonate. Nie mozna oddziela¢ zdrowia jamy ust-
nej od zdrowia ogélnego. Brak zebdw, a co za

tym idzie - wykluczenie spoteczne i brak
mozliwosci prawidtowego odzywiania
oraz wypowiadania sie oddziatuja na
Sposob zycia 0sob starszych. Perspek-
tywa, jaka rozciaga sie przed seniorem
ze zdrowa jama ustna, jest zatem piekna.

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

61



oo

MIEJSCE ZAMIESZKANIA
A DOBRE SAMOPOCZUCIE

Jak miejsce zamieszkania wptywa na relacje spoteczneidla- SAMOTNOSC A PROBLEMY ZE
} czego sg one tak wazne dla zycia i zdrowia cztowieka? Kon- ZDROWIEM

tynuujemy cykl publikacji ,Mieszka¢ wygodnie znaczy zy¢
godnie” zainicjowany przez Fundacje ReVitaLife we wspot-
pracy ze Stowarzyszeniem MANKO - Gtos Seniora. Seria do-
tyczy warunkéw mieszkania seniorow. Tym razem przyjrzymy
sie miejscu zamieszkania od strony zdrowia psychicznego.

Samotnos¢ moze prowadzi¢ do powaznych
problemow zdrowotnych. Zwieksza sie ry-
zyko chorob serca, udaru mozgu i demencji.
Wsrod osob samotnych wystepuje rowniez
wyzsze ryzyko przedwczesnej Smierci.

W wyniku ewolucji cztowiek stat sie
uspoteczniony. Z ciasnych jaskin przeszlismy

Badania pokazuja, ze seniorzy sa jedna z grup spotecznych, ktora jest naj- do hamiotow, a pozniej do domow wielo-
bardziej zagrozona samotnoscia. To powazny problem spoteczny majacy pokoleniowych. Dzisiaj zycie wyglada juz
znaczacy wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne osob starszych. inaczej i wiele osob (zwtaszcza seniorow)
mieszka samotnie. Nie zmienity sie za to

. nasze uwarunkowania biologiczne. Aby

’ ? R iy by¢ szczesliwym, potrzebujemy do zycia

* 7 , . :
innych ludzi. To, czy pozostajemy w dobrym

zdrowiu, zalezy w duzej mierze od tego, jak
czesto nawigzujemy kontakty z innymi. Nie
chodzi wytacznie o bliskie kontakty, z rodzi-
na i przyjaciotmi, ale takze o te uznawane
za stabsze, czyli rozmowy z sasiadami czy
sprzedawcami,

Wedtug badan prof. Johna Cacioppo
z Uniwersytetu Chicago bycie samotnym
okazato sie rdwnie grozne co wypalanie 15
papierosow dziennie. Innymi stowy - samot-
nos¢ zwieksza ryzyko przedwczesnej Smierci
0 jedna czwarta.

JAK PRZECIWDZIALAC
SAMOTNOSCI?

Do zaplanowania zmiany w swoim zyciu naj-
wazniejsza jest Swiadomos¢. Jezeli wiemy,
co robi nam samotnos¢, musimy wzig¢ od-
powiedzialnos¢ za swoje zdrowie psychiczne
i mentalne. Zdajemy sobie sprawe, ze wie-
lu senioréw mieszka na czwartym pietrze
w budynku bez windy. Wraz z pogorszeniem
zdrowia fizycznego takim osobom moze byc
coraz trudniej wychodzi¢ zdomu. Z tym wia-
ze sie pogorszenie zdrowia psychicznego.Co
mozemy zrobic jako osoby w etapie poznie;
dorostosci, by przeciwdziatac izolacji spo-
tecznej? Oto, co jest wazne:
1. Budowanie i utrzymywanie relacji spo-
tecznych - regularne spotkania z rodzi-

FOT. W\WW.FREEPIKCOM
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na i przyjaciotmi, dotaczanie do grup zainteresowan
czy stowarzyszen oraz angazowanie sie w wolontariat
moga dostarczy¢ wsparcia emocjonalnego i wzmoc-
nic poczucie przynaleznosci.

2. Regularna aktywnosc fizyczna - ¢wiczenia fizyczne,
takie jak spacery, joga czy zajecia grupowe, moga
poprawic nastroj i pomoéc w radzeniu sobie z uczu-
ciem izolagji.

3. Praktykowanie medytacji - techniki, takie jak medyta-
cja, ¢wiczenia oddechowe i praktyka uwaznosci, moga
pomoc w redukcji stresu i poprawie samopoczucia.

4. Rozwijanie nowych umiejetnosci i pasji - nauka no-
wych rzeczy, np.jezykow obcych, zajecia artystyczne
czy realizacja wtasnych projektow moze dostarczyc
satysfakcji i pomoc w nawigzywaniu nowych znajo-
mosci.

WSPOLNA AKTYWIZACJA | POCZUCIE
BEZPIECZENSTWA

Jezeli blisko obecnego miejsca zamieszkania nie ma
miejsc, w ktorych senior moze spotykac sie i uczestni-
czy¢ w aktywnosciach z innymi osobami, warto pomy-
Slec o przeprowadzce tam, gdzie potrzeby bezpieczen-
stwa i przynaleznosci beda spetnione. Przynaleznosc¢ do
aktywnej spotecznosci 0sob jest bardzo wazna.

Osobom starszym czesto brakuje motywacji do
udziatu w aktywnosciach i zajeciach organizowanych
np. przez kluby seniora. Ale gdy mamy wokét siebie
ludzi, ktorzy dbaja o siebie i wspolnie motywuja sie do
aktywnosci, bardziej sie chce. Wspdlnoty takich senio-
row, na dodatek mieszkajacych na jednym osiedlu lub
w jednym budynku, to rozwiazania, ktore doskonale
spetniajg potrzeby seniora w wymiarze przynaleznosci,
potrzeby szacunku, uznania czy samorealizacji.

Kolejnym kluczowym aspektem zdrowia psychicz-
nego jest poczucie bezpieczenstwa. W tej potrzebie
zawiera sie spokoj, bezpieczenstwo mienia, bezpieczen-
stwo zdrowotne, a takze brak leku o swoje zycie. Jed-
nym z podstawowych lekow seniorow zyjacych samot-
nie jest brak pomocy na czas. Seniorzy obawiaja sie, ze
nikt nie bedzie wiedziat, ze cos im sie stato. Specjalne
systemy przyzywowe i opaski monitorujgce parametry
zyciowe to przedmioty, ktére pozwalajg czuc sie bez-
piecznej. Oprocz nowoczesnych rozwigzan najwazniej-
sze s3 jednak relacje miedzyludzkie. W dobrze zgranej
spotecznosci sasiedzkiej cztowiek interesuje sie drugim
cztowiekiem i nie jest anonimowy.

Potrzeba spokoju i wypoczynku we witasnym miesz-
kaniu to rownie wazny czynnik, a czesto o nim zapomina-
my. Statystki pokazuja, ze seniorzy duzg czesc swojego
dnia spedzaja we wtasnych mieszkaniach. By osiagnac
spokdj w tej materii, trzeba zwroci¢ uwage na sasiedz-
two. Inne potrzeby ma student, inne rodzina z matym
dzieckiem, jeszcze inne osoba dojrzata. Obecnie miesz-

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

MIESZKAC
WYGODNIE
ZNACZY
ZYC GODNIE

kania w duzych miastach czesto sa wynajmowane turystom na
krotki okres. Senior nie ma zatem z kim nawigza¢ dtugotrwatej
relacji. Mieszkanie na jednym pietrze z sasiadem, ktérego styl
zycia jest diametralnie inny, moze byc¢ bardzo uciazliwe. Gtosna
muzyka, ciggte remonty, ptacz dziecka o réznych porach dnia
i nocy.. to tylko nieliczne przyktady zaktdcajace nasz spokd.
Z mysla o spetnieniu tej potrzeby warto rozwazy¢ miejsce
do zycia w sasiedztwie ludzi nalezacych do zblizonej grupy
wiekowej.

KIEDY MIESZKANIE KOJARZY SIE TYLKO
NEGATYWNIE

Wybierajac miejsce zamieszkania w okresie pozniej dorostosci,
pamietajmy rowniez, by zaspokajato ono potrzebe przyna-
leznosci do grupy i akceptacji. Po przeczytaniu tego artykutu
zastanow sie, z jakimi emocjami wigze sie twoje mieszkanie. Je-
zeli przewaza negatywne myslenie, a mieszkanie kojarzy ci sie
z utrapieniem, ciggtymi usterkami, ktopotami, wysokimi kosz-
tami utrzymania i samotnoscia z powodu braku towarzystwa,
warto zastanowic sie nad zmiang mieszkania. .

AUTOR: EDYTA ZAWISTOWSKA-ROLA
PSYCHOLOG, TERAPEUTA
FUNDACJA REVITALIFE
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UZDROWISKO
CIECHOCINEK:

NOWA JAKOSC LECZENIA
CHOROB CYWILIZACYJNYCH

Kujawsko-Pomorskie Centrum Diabetologii i Choréb
Przemiany Materii. O jego dziatalnosci rozmawiamy
z dr. n. med. Jackiem Chojnowskim, ordynatorem placowki.

}\X/ ciechocinskim Domu Zdrojowym funkcjonuje

Przed czterema laty Uzdrowisko Ciechocinek S.A. powotato do zy-
cia Kujawsko-Pomorskie Centrum Diabetologii i Chorob Przemiany
Materii. Skad ta decyzja?

Obecnie coraz czesciej spotykamy sie ze sformutowaniem ,choroby
cywilizacyjne”. Naleza do nich m.in. otytos¢ i cukrzyca. Do obiektow
Uzdrowiska Ciechocinek S.A. kazdego dnia zgtaszaja sie pacjenci szu-
kajacy profesjonalnej pomocy w leczeniu wspomnianych przypadtosci.
Stad tez narodzit sie pomyst stworzenia specjalistycznego centrum,
w ktorym prowadzone bedzie ich kompleksowe i wielokierunkowe le-
czenie w warunkach uzdrowiskowych. Po tych 4 intensywnych latach
naszej dziatalnosci moge z duma i satysfakcja stwierdzi¢, ze pomog-
lismy setkom pacjentow nie tylko w zakresie rehabilitacji, ale takze
edukacji zdrowotnej i profilaktyki.

Jak wyglada leczenie tego typu pacjentow?

Nasze Centrum prowadzi kompleksowy program leczenia uwzgled-
niajacy zaréwno elementy leczenia farmakologicznego, jak i wybrane
metody z zakresu balneoterapii i fizykoterapii. Rownolegle u chorych
leczymy przewlekte powiktania cukrzycy, a u 0séb otytych wdraza-
my program redukcji masy ciata. Z naszymi pacjentami prowadzimy
rowniez warsztaty dietetyczne, fizykoterapeutyczne, psychologiczne.
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O otytosci i koniecznosci walki z nig mowi sie
ostatnio coraz wiecej. Czy zgtasza sie do Pan-
stwa wielu pacjentéow, ktorzy wymagaja le-
czenia w warunkach uzdrowiskowych?
Niestety otytos¢ to juz choroba o charakterze
cywilizacyjnym. Leczenie pacjentdw z otytos-
cig opiera sie na dwoch filarach: odpowiedniej,
dobranej indywidualnie do mozliwosci pacjenta
aktywnosci fizycznej oraz petnowartosciowej die-
cie. Dodatkowym, bardzo waznym elementem
leczenia jest wsparcie psychologiczne.

Ponadto zastosowane zabiegi balneologicz-
ne poprawia stan skory, zmniejsza dolegliwosci
bolowe stawow oraz bole migsniowe wynikajace
ze zwiekszonej aktywnosci fizycznej. Wsparcie
lekarza i innych cztonkow zespotu leczacego po-
zwoli na zdiagnozowanie ewentualnych powiktan
otytosci oraz wdrozenie leczenia farmakologicz-
nego tam, gdzie jest to konieczne.

Co w Pana opinii jest najwiekszym atutem
Centrum?

Naszym najwiekszym atutem jest bogate do-
Swiadczenie kadry medycznej, fizykoterapeu-
tycznej, dietetykow oraz catego personelu
wspomagajacego. Co wiecej, Centrum prowadzi
leczenie na bazie szpitala uzdrowiskowego, co
gwarantuje pacjentom bezpieczenstwo i cato-
dobowa opieke lekarska oraz pielegniarska.

Jak zatem mozna dostac sie na takie leczenie?

Wystarczy skontaktowac sie
nasza recepcja. Z checia do-
radzimy i udzielimy komplek-
sowych informacji na temat
ceny oraz dostepnosci ter-
minow leczenia.

Kujawsko-Pomorskie Centrum Diabetologii
i Chordb Przemiany Materii

,DOM ZDROJOWY"
ul. Lesna 3, 87-720 Ciechocinek
tel. 54 283 60 67 / 608 019 158
WWW.UZDROWISKOCIECHOCINEK PL




FAKTORIA MLYN -

NOWE MIESZKANIA

W STARYM MLYNIE

To jedyna taka inwestycja w Polsce! Na terenie
} dawnego Mtyna Lelitéw, w centrum nowohuckich
Bienczyc i na zielonej wyspie otoczonej dwoma
rzekami: Dtubnia i Mtynéwka, powstaje kompleks
62 apartamentéw. W dawnych zabytkowych
obiektach, dzi$ zrewitalizowanych zgodnie z naj-
nowoczeshiejszymi trendami architektonicznymi,
wznosi sie wyjatkowy projekt mieszkalny. taczy
w sobie oryginalng architekture, funkcjonalnosé
oraz harmonie z otaczajaca przestrzenia. Dzieki
dogodnej lokalizacji (ul. Kocmyrzowska 3a) miesz-
kancy beda mogli cieszy¢ sie bliskoscig zaréwno
natury, jak i kluczowych punktow miejskiego zycia.

Firma budujgca Faktorie Mtyn od ponad dekady projektuje
z zachowaniem szacunku do tozsamosci i historii rewitalizo-
wanych migjsc, a na swoim koncie ma juz 35 zrealizowanych
projektow. Faktoria Mtyn w swojej ofercie posiada mieszkania
0 metrazu 33-120 metrow.

Najnowsza inwestycja przebiega pod hastem ,Ekologia.
Design. Dobrostan”, a kazdy z jego elementéw dobrze od-
zwierciedla poszczegolny fundament tego miejsca.

EKOLOGIA - ZROWNOWAZONY ROZWOJ
| NATURALNE PIEKNO

Faktoria Mtyn zostata zaprojektowana tak, by wykorzystac
jak najwiecej nowoczesnych ekologicznych rozwigzan, a to
wszystko z mysla o zrownowazonym rozwoju i z poszano-
waniem wszechobecnej zieleni. Podstawg inwestycji jest
efektywnosc energetyczna i wykorzystanie odnawialnych
zrodet energii, dlatego w kazdym mieszkaniu zostang za-
montowane pompy ciepta. Projekt w naturalnym stylu pod-
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kresla walory okolicy i miejsc, ktére z czasem naturalnie
zaczng sie zazieleniac.

DESIGN - GDZIE PRZESZLOSC LACZY SIE
Z PRZYSZLOSCIA

Faktoria czerpie inspiracje z przemystowych, surowych
przestrzeni mtyna i dwoch spichlerzy, ktore znajdowaty sie
tutaj przez dziesiatki lat. Idea miejsca jest jak najwierniej-
sze odbudowanie jego tozsamosci, a zarazem zachowa-
nie najnowszych trendow architektonicznych. Atmosfere
tworza ceglaste sciany, wysokie okna i naturalna paleta
barw, a przede wszystkim wielki komin zachowany w nie-
mal pierwotnym stanie. O dwczesnej funkgji tego budyn-
ku przypominaja detale w postaci donic, studzienek czy
bruku uliczki. Wspotczesne wymogi spetniajg m.in. migjsca
wspolne: sitownia, biblioteka i rowerownia,

DOBROSTAN - TU CHCE SIE ZYC

Faktoria Mtyn ma utatwiac przysztym mieszkancom dostep
do natury. Jest miejscem, gdzie mozna odpoczac od zgiet-
ku miasta. Te funkcje petni chociazby znajdujacy sie wokot
starodrzew. W odlegtosci zaledwie 500 m znajduje sie Staw
Kaczencowy, a 1 km dalej - Zalew Nowohucki. Szybko do-
trzemy rowniez na Aleje Rz, sasiedzkie taki Nowohuckie
i Bienczycki Plac Targowy. W bezposrednim sasiedztwie Fak-
torii znajduje sie piekarnia, supermarket, stacja benzynowa.

Co wazne, Faktoria Mtyn jako miejsce bez barier jest
takze miejscem wygodnym do zamieszkania dla 0sob star-
szych (posiada certyfikat miejsca przyjaznego seniorom).

Wiecej informacji na stronie www.faktoriamlyn.pl.
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DLACZEGO TAK NIEWIELV
POLAKOW DIALIZUJE SIE W DOMU?

nawet 5 mln oséb, z czego ponad 20 tys. wyma-
ga leczenia nerkozastepczego. Najczesciej po-
lega ono na kilkugodzinnej hemodializie w stacji
dializ co drugi dzien. Jednak réwnie skuteczna
metoda - refundowana przez NFZ - jest dializa
domowa (tzw. otrzewnowa). Z tej formy terapii
korzysta w naszym kraju zaledwie ok. 4% cho-
rych, podczas gdy w wielu krajach rozwinietych
udziat siega nawet 25%.

}\X/ Polsce na przewlekte choroby nerek cierpi

Przyczyna takiego stanu rzeczy jest przede wszystkim brak
wiedzy i odpowiedniej edukacji. Zbyt p6zno rozpoznana
PChN sprawia, ze okoto 30% pacjentow trafia na dialize
w ostrej fazie, bez czasu na wybor preferowanej metody.
Co wiecej, nie wszyscy lekarze nefrolodzy informuja cho-
rych o dializie otrzewnowej - czesto od razu kierujg ich na
hemodialize, do ktérej dostep jest powszechnigjszy. Sytuacje
pogarsza fakt, ze sposrod 275 stacji dializ w Polsce jedynie
103 oferujg pacjentom dialize domowa.

Tymczasem mozliwosc przeprowadzenia dializy we witas-
nym domu daje pacjentowi znaczng swobode i pozwala
prowadzi¢ aktywne zycie zawodowe i rodzinne. Leczenie
odbywa sie zwykle noca przy pomocy cyklera (dializa au-
tomatyczna) lub w ciagu dnia, gdy chory wymienia recznie
ptyn dializacyjny. Ponadto pacjent zachowuje zwykle lepsze
samopoczucie - w trakcie dializy otrzewnowej nie dochodzi
do gwattownych spadkow cisnienia ani tak silnego zmecze-
nia, co czesto obserwuje sie po hemodializie,

Trudy zwigzane ze Zle funkcjonujacymi nerkami opisuje
pani Dorota Ligeza:

- Nerki majg to do siebie, ze cicho, ale skutecznie umie-
raja. Choroba u mnie data pierwsze objawy w wieku osiem-
nastu lat. W szpitalu dowiedziatam sie, ze jedynym ratunkiem
sq dializy. Do najblizszej stacji miatam 180 km. Trzy razy
w tygodniu wstawatam o 4 rano, zeby dojechac na zabieg.
Kilka godzin spedzatam na t6zku podpieta do maszyny,
ktora zamiast nerek filtrowata mi krew i usuwata toksyny.
Do domu docieratam w nocy.

Dzi$ pani Dorota jest wiceprezeska Ogoélnopolskiego
Stowarzyszenia Moje Nerki, ktore pokazuje, ze z choroba
nerek da sie zyc.

Istnieje przekonanie, ze dializa domowa jest zarezerwo-
wana wytgcznie dla osob mtodych i sprawnych manualnie.
Tymczasem wielu starszych pacjentow rowniez z powodze-
niem radzi sobie z obstuga aparatury. W niektorych krajach
(m.in. Czechy, Skandynawia) funkcjonuja programy asysto-
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wanej dializy otrzewnowej, w ramach ktérych pielegniarki
Srodowiskowe odwiedzaja chorych, by pomoc w podtgcze-
niu cyklera i kontrolowaniu poprawnosci zabiegu. W Polsce
taki system wsparcia jeszcze nie zostat wprowadzony na
szerokg skale, co stanowi dodatkowa bariere.

Kolejnym problemem jest ograniczony dostep do spe-
cjalistow umiejacych zaktada¢ cewniki dootrzewnowe,
a takze brak rozwigzan systemowych wspierajacych szersze
wdrazanie tej formy leczenia. Mimo ze dializy domowe nie
tylko sg bardziej przyjazne pacjentom, lecz takze pozwalaja
lepiej wykorzystac zasoby personelu medycznego, wciaz
czesciej wybierana (lub narzucana) jest hemodializa.

Niezwykle wazne jest wiec, by pacjenci z niewydolnoscia
nerek mogli Swiadomie wybra¢ metode leczenia. Decyzja
o formie dializy powinna zapasc po rzetelnej edukacji pa-
cjenta i wspolnej analizie jego priorytetow oraz stanu zdro-
wia. Leczenie nerkozastepcze trwa przeciez czesto wiele
lat - warto zatem zapewni¢ choremu komfort i mozliwosc
normalnego zycia.
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FUNDACJA MATIO - 29 LAT
W WALCE Z MUKOWISCYDOZA

zmiennym zaangazowaniem opiekuje sie chorymi na mukowiscydoze oraz ich rodzinami. Okolicznoscia

} MATIO Fundacja Pomocy Rodzinom i Chorym na Mukowiscydoze to organizacja, ktora od 29 lat z nie-

jej powstania byta Smier¢ chorego na mukowiscydoze dziecka zatozyciela Fundacji, Pawta Wéjtowicza.

Co 33 0soba w Polsce jest nosicielem mutacji genu odpowiedzialnego
za mukowiscydoze, co podkresla znaczenie dziatan na rzecz zwiekszenia
Swiadomosci o tej chorobie. Swoimi dziataniami obejmujemy okoto 1800
chorych z catej Polski, w tym znajdujacych sie w rodzinach zastepczych
i domach adopcyjnych.

DZIALANIA | PROGRAMY

Wszystkie dziatania i programy, jakie realizuje Fundacja, obejmuja bezpo-
Srednig pomoc chorymiich rodzinom, a takze edukacje spoteczenstwa.
Wsrod nich wymienic mozna: prowadzenie subkont, refundacje lekow
i sprzetu, pomoc psychologiczna, fizioterapeutyczna, wparcie socjalne,
kampanie spoteczne. Wydajemy wtasne czasopismo stanowiace pomost
miedzy nauka a chorymi.

FINANSOWANIE | WSPOLPRACA

Gtownym zrédtem pozyskiwania funduszy przez MATIO jest 1.5 % podat-
ku przekazywanego przez podatnikow i darowizna. Znaczacym wspar-
ciem dla Fundacji moga by¢ przekazywane spadki. Ta forma pomocy
sprawdza sie w Europie (nhp. w Belgii). Bez wptat naszych darczyncow
nie moglibysmy profesjonalnie i transparentnie funkcjonowac posrod
80 tysiecy organizacji w Polsce.

EFEKTY | REALIZACJA NASZEJ MISJI

Do najwazniejszych i najbardziej widocznych osiggnie¢ naszej organizacji
nalezy zainicjowanie dziatan na rzecz badan wszystkich noworodkow
w kierunku mukowiscydozy (w 2009 roku wszystkie noworodki w Polsce
objeto badaniami przesiewowymi) oraz refundacje dla znaczacej grupy
podopiecznych leczenia lekami przyczynowymi (hamujacymi rozwoj
choroby), ktore sa najdrozsze na Swiecie.

ZARZADZANIE | STRUKTURA

Od poczatku istnienia Fundacji wszystkie osoby zasiadajace w zarzadzie
miaty stycznosc¢ z mukowiscydoza, dlatego zdecydowaty sie dziata¢
w ramach wolontariatu. Funkcjonowanie Fundacji wspierajg zarowno
pracownicy, jak i duza grupa wolontariuszy.

PRZYSZtOSC FUNDACIJI

Przysztos¢ MATIO jest Scisle zwiazana z osiagnieciami medycyny i do-
stepem do najnowoczesniejszych terapii pozwalajacych na catkowite
wyleczenie tej choroby - tak jak dzieje sie to w przypadku niekto-
rych chorob rzadkich. W najblizszej przysztosci wszystkie dziatania
MATIO nadal beda skierowane na poprawe jakosci zycia chorego
i jego rodziny.

TRANSPARENTNOSC
| RAPORTOWANIE

Fundacja publikuje swoje sprawozdania na
stronach Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polity-
ki Spotecznej, ktore sprawuje rowniez funkcje
nadzorcza nad naszg dziatalnoscia.

Drodzy seniorzy, wiemy, ze macie czute i ot-
warte serca na potrzebujacych. Wspierajac
nasza Fundacje, stajecie sie czescia czegos
wyjatkowego. To nie tylko darowizna - to gest,
ktory daje nadzieje. To szansa, by na twa-
rzy dziecka walczacego o zdrowie zagoscit
usmiech. To ciepto dla rodziny zmagajacej sie
z codziennymi trudami. Wasza pomoc sprawia,
Ze nie jesteSmy sami w tej walce. Zachecamy
do przekazania 1,5% podatku na rzecz Fun-
dacji MATIO lub dokonania darowizny bezpo-
sredniej. Dziekujemy za Paristwa wielkie serca
i kazda forme wsparcia. Prosimy, niech to be-
dzie takze gest mitosci, ktory zostanie w sercu
kazdego, kogo obdarzymy nasza pomoca.

‘MM’IC

FRSACI
IO | CHOY
A MWV

naymukowiseydoze) ¢
. 2 Wsparcie
EizE
El!ﬁ%

e
Lo, - . przekal T —
tel. (12) 292 31 80
el. (12) S 00 97 900

W shuzbi chorym na mukowiseydozg od 1996 roku.

Przekaz darowizne:
861600 1013 0002 0011 6035 0001
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ECZEK SENIORA -~

- ZNIZKAZ OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA  ““iseve™

niepasteryzowany,
_..---» probiotyczny

HERBATKA ZIOLOWO
-OWOCOWA

o o) : R, Pudkow ZAKWAS

MIOD ¥ Z BURAKOW GLOSU
WIELOKWIATOWY sSR! o | SENIORA
GLOSU SENIORA ' 2 A

¥

zakup .

prospoteczny

Przedsiebiorstwo Spoleczne

RABAT 5 % W RESTAURACIJI KRAKOWSKI GAJ
RABAT 10 % NA WSZYSTKIE USLUGI LESNEGO SPA
RABAT 15 % NA NOCLEGI W HOTELU CITY SM

HOTEL CITY SN
LESNE SPA
KRAKOWSKI GA|

REZERWACIJA 24H:
TEL.: +48 12 266 60 21
TEL. KOM.: 604 420 282
E-MAIL: RESERVATION@HOTELCITY.PL

RABAT OBOWIAZUJE Z KARTA SENIORA
DO DNIA 30.05.2025.
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fundacja

Leny Grochowskie

OD NANSENA
DO MATKI
TERESY

Minat rok od czasu, kiedy po raz pierwszy w hi-

} storii laureatami prestizowej Nagrody Nansena
zostali Polacy - Lena i Wtadystaw Grochowscy.
Z kolei niedawno otrzymali Nagrode im. Matki
Teresy z Kalkuty. Wtadystaw Grochowski to pre-
zes Arche SA i wtasciciel ponad 20 hoteli w Pol-
sce. Arche SA przeznacza 10% dochodu na dzia-
talnos¢ Fundacji Leny Grochowskiej.

Skad w Panstwa zyciu tak duzo filantropii i zrozumienia
dla ludzi w potrzebie?

Moja zona Lena jest artystka, niezwykle wrazliwg osoba.
Nigdy nie spotkatem kogos, kto tak bardzo cierpi, widzac
nieszczescie innych. Obydwoje mamy wewnetrzng potrze-
be pomagania innym. Projekty naszej fundacji daja prace,
druga szanse, ale takze udowadniaja, ze osoby wykluczone
moga powrdcic do petnego funkcjonowania w spoteczen-
stwie przy okreslonym wsparciu.

Nagroda Nansena od UNHCR wiaze sie takze z repre-
zentowaniem probleméw uchodzcéw i oséb potrzebu-
jacych wsparcia. Jak scharakteryzowatby Pan ostatni
rok w tej kwestii?

Nigdy sie nie pogodze, ze pewna grupa decydujaca o lo-
sach ludzkosci nie rozwiazuje tego problemu. Jesli ktos
urodzit sie w ubostwie, nie jest temu winny. Elity nie moga
by¢ wiec egoistyczne. Niestety we wspotczesnym Swiecie
zgubilismy cztowieka. Mamy rozwoj technologii, ale coraz
wiecej ludzi nie wytrzymuje tego tempa. Osobiscie jestem
za kontrolowanym przyjmowaniem uchodzcow w naszym
kraju - ich sytuacja caty czas wymaga dziatania.

Z jednej strony potrzebujemy ludzi do pracy, rowniez
z przyczyn demograficznych, a z drugiej - obserwuje-
my zte doswiadczenia i patologie migracyjne za granica.
Jak nie powtérzyé tych btedéw w Polsce?

Trzeba wyciagna¢ witasciwe wnioski, bo izolowanie ludzi
w swoistych gettach to zty kierunek. Jeszcze gorsze jest
rozdawanie im socjalu, ktéry powoduje, ze wielu przyjezd-
nych woli kombinowac i trafia na margines spoteczenstwa,
zamiast pracowac. Polska przez wieki byta krajem wielo-
kulturowym, ludzie sie mieszali i dzieki temu powstawaty
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nowe wartosci. Wiele lat temu w fundacji zaczynalismy od
pomocy repatriantom. Dzi$ oni wspieraja innych uchodz-
cow, ktorych trzeba potraktowac jak gosci. To my musimy
dac¢ szanse, poznac ich kulture, pozwoli¢ sie zintegrowac
i wspolnie tworzyc cos nowego.

Czego wiec powinnismy sie nauczyé, patrzac na sytuacje
za granicg?

Osoba trafiajgca do Polski powinna jasno wiedziec, co sie
z nig bedzie dziato i na jakich zasadach moze tu pozo-
stac. Jesli ktos chce pracowac, powinien zosta¢ szybko
zweryfikowany i mie¢ opcje doksztatcania, by podnosic
swoje kwalifikacje. W kohcu potrzeba nam ludzi w wielu
obszarach gospodarki. Uwazam, ze praca to jest cos, co
nas napedza.

A jakie sg Panstwa najnowsze projekty zwigzane z inte-
gracja osob wykluczonych?

Pracujemy nad programem mieszkan i pracy dla osob spo-
tecznie wykluczonych. Srednio w zespole mieszkaniowym
bedzie do 50 mieszkan dla 0séb z niepetnosprawnoscia,
uchodzcow, bytych wieznidw i 0sob w kryzysie bezdomnosci
czy mtodziezy opuszczajgcych domy dziecka.

W ostatnim roku otrzymali Panstwo mnéstwo nagrod.
Ktora z nich byta dla Pana szczegélnym wyréznieniem?

Wszystkie przyznane nagrody przez te lata dawaty mi sygnat,
ze angazowanie sie w problemy spoteczne to wtasciwy kie-
runek, dlatego kazda z nich jest wazna. W 2024 roku szcze-
golna byta nagroda Polskiej Rady Biznesu im. Mieczystawa
Wilczka. Pamietam czasy, kiedy ten minister wprowadzit
w PRL-u ustawe o wolnosci gospodarczej. Chciatbym, aby
ta sytuacja sie powtorzyta, bo przez ostatnie 35 lat politycy
odebrali nam te wolnos¢ w znacznym stopniu.

HUMANT. 1 Y |

ACTIO

NAGRODE W BOMBAJU ODEBRALI DYREKTORKA FUNDACJI LENY
GROCHOWSKIEJ - ANETA ZOCHOWSKA ORAZ WNUK LAUREATOW -
JAN GROCHOWSKI.
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K R Z Yz éw KA _— Fé,l())pzc:g?zze bystrosc umystu,

orientacja

& I 6) rynsztok, kanat
Cw I CZ U M YSL 7) np. sernik, makowiec
" 9) zwiazek organiczny -

najprostszy alken

Litery w kolorowych polach czytane rzedami utworza rozwigzanie. 11) najdtuzsza rzeka Europy
12) hostia dla wiernych

1 2 3 PIONOWO:

1) rodzaj przewodu

2 5 telekomunikacyjnego

2) gtowny plac miasta

3) Wegierski - ojciec krolowej
Jadwigi

5) obowigzkowe dostawy na
rzecz panstwa

8) wzmocnione wino

, aromatyzowane przyprawami

7 10) model Opla

8 Wsrod oséb, ktére nadesla
do nas prawidtowe rozwigzanie,
9 10 rozlosujemy kubki

z logo Gtosu Seniora!

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

12
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KROKIETY Z MIESEM
MIELONYM | SEREM

Sktadniki na ciasto:

* 1,5 szRlanki magki

+ 200 ml mleka

+ 200 ml wody

- 1jajko

Sktadniki na farsz:

* 500 g miesa mielonego

* 300 g startego zottego sera

- 2 cebule

- 1jajko

- 2 tyzRi butki tartej

« przyprawy do smaku: sol,
pieprz, majeranek

- dodatkowo: roztrzepane jajko,
butka tarta i olej do smazenia

Sposéb przygotowania:

Dopraw mieso mielone. Cebu-
le obierz, drobno posiekaj i smaz
przez kilka minut do zeszklenia. Do
miesa dodaj przysmazona cebule,
2 tyzki butki tartej i jajko, a nastep-

czas mieszaj. Tak przygotowane
mieso przetoz do miski, dodaj
201ty ser. W osobnym naczyniu
wymieszaj make, mleko, wode
i jajko, tak aby powstato ciasto
na nalesniki. Nie moze by¢ zbyt
geste ani zbyt rzadkie. Nalesniki
smaz na rozgrzanym ttuszczu.
Potem ktadz farsz i zawijaj kro-
kiety. Na koniec obtaczaj w jaj-
ku i butce tartej, a nastepnie
usmaz na rozgrzanym ttuszczu.

nie wymieszaj catos¢. Podsmazaj na URSZULA JASLOWSKA,
patelni przez okoto 15 minut. Caty MOSTEK
SZARLOTKA Sktadniki:
o 4 jajka -+ 280 g maRi
i ‘ * 100 g cukru - 2 tyZeczki
+ 120 g masta p(oszku‘do
+ 120 ml mleka pieczenia
- 7 jabtek

Sposéb przygotowania:

Ubij jajka z cukrem na puszysta mase.
Nastepnie zagotuj mleko z mastem.
Do miski przesiej make z proszkiem
do pieczenia i dodaj do niej wczesniej-
sze sktadniki. Wymieszaj. Jabtka pokrd
w plastry i utoz w foremce. Owoce zale;
przygotowana masa. Piecz okoto 40 mi-
nut w piekarniku nagrzanym do 180°C.

Smacznego!

JADWIGA DEJWOREK, MIECHOW

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

CHLEB
POWSZEDNI

Sktadniki:

+ 700 g mqki pszennej 650

* 300 g mqki zytniej

- Zakwas zytni

+ 10 g drozdzy

* tyzka soli

- tyzeczka cukru

+ 600-650 ml przegotowaneyj, cieptej
wody

- stonecznik, dynia, siemie [niane, ptatki
owsiane

Sposéb przygotowania:

Przesiej make, dosyp pozostate sktadniki
i dodaj zakwas. Wszystko zamieszaj do
uzyskania konsystencji ciasta. Pozostaw
pod przykryciem na 2 godziny w cieptym
miejscu. Przetoz do foremki wyscielonej
papierem do pieczenia. Mozesz posmaro-
wac wierzch chleba roztrzepanym jajkiem
oraz posypac ziarnami stonecznika, siemie-
nia lnianego, czarnuszki. Ponownie zostaw
pod przykryciem na kolejne 2 godziny. Po
tym czasie wktoz foremki z ciastem do pie-
karnika nagrzanego do 180°C. Piecz okoto
40 minut. Smacznego!

IRENA SZLASKIEWICZ,
RADZYN PODLASKI

KONTAKT: konkurs@manko.pl 71



TWORCZOSC SENIOROW

PODZIEL SIE SWOJA TWORCZOSCIA

)

72

Nasi Czytelnicy udowadniaja, ze seniorzy moga by¢ ak-
tywni rowniez na polu sztuki. Przesytaja do nas swoje
utwory poetyckie, ktére chetnie publikujemy na tamach
naszego magazynu. Podziel si¢ swojg tworczoscia! Malu-
jesz? Piszesz? Udzielasz sie aktorsko? Swietnie! Czekamy

na Twoja tworczosé pod adresem konkurs@manko.pl.

Spethanie wigilijne /

Ile razy stot nakryty biatym obrusem
pachnacym siankiem z tak zielonych
stawat sie oaza pokoju zebranych
najdrozszych ludzi sercem zakochanych.

Dodatkowe nakrycie dla wedrowca
dodawato spokoju, godnosci wartosciom
ktore ida z toba w kolejny rok zycia.

Kiedys ty, maty chtopiec, mtodzieniec
zywym obrazem przestrzeni dotykates optatka
dzielonego przez ojca kochanego.

Dzi$ sam bierzesz optatek snieznobiaty
jestes tatg, dziadkiem, spetniasz dalej role
mowisz, dzielisz miedzy tymi, ktorych kochasz.

Spotkanie wigilijne, ktore taczy kolejne pokolenia
Sercem, brzmieniem koled, choinka zielona.

ANNA tECKA, RADOM

1987 /
tatusiu m¢j kochany, bytam dzi$ u ciebie

niewazne, czys w niebycie, czy tez moze w niebie

wCigz z tobg rozmawiam, dobrze o tym wiesz

mowie ci o wszystkim, wiem, ze tego chcesz

nasze spotkania, cho¢ rzadkie, sa nam tak potrzebne

mnie, bo czuje Swiat lepiej, tobie, bo wciaz zyjesz - we mnie

MAGDALENA KWASOW, WARSZAWA

Co ma wspolnego suchar z plackiem,
romantyzm i reumatyzm Agatka z Jackiem,
materializm i feudalizm jaz poeta?
socjalizm i realizm? Po prostu - to nie to!
To samo, co

mtodos¢ ze staroscia,

. o) MARIANNA tESZYK,
mitostka z mitoscia,

GRABOW NAD PROSNA

www.glosseniora.pl

Jote /

Ontu jest,

Ja Go nie widze,

na takach niebios

tanczy walczyka wsrod gwiazd,
gra Mu muzyka

z stonecznej maty,

chciatbym by¢ choc¢ sladem
na Jego stonecznym cieniu,

byt bogatym w madrosc zycia,
cho¢ materialnie ubogim,

nikt mnie nie styszy

tylko On,

choc gtosno wotam:

Tato, jestes mi wzorem,
Chciatbym byc¢ taki jak Ty.

FRANCISZEK OPYD

Suiatecgne nii 4

Skacza nutki

Po klawiszach
Slizgaja sie

Po pianinie

Z gory na dot,

Na dot, do gory
Lekko

Miekko

Ptynnie

Dyrygent ostroznie
Wziat je na rece
Podzielit sie

Z nimi optatkiem

| juz stychac tony
Gorace

Dzwieczne

To koledy
Rozpalaja serca stuchaczom

MARIA LESNIOWSKA, WARSZAWA



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!

TOREBKI MOJEGO ZYCIA: TOREBKA
EKSPLORERKI. MIKROKOSMOS. BAKTERIE

W 2023 roku miatam niecodzienng okazje uczestniczyc¢

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

w eksperymencie naukowym. Eksperyment, w ramach wspotpracy ,e%0ccccecccccccccccsccccce,

z UTW Siewierz, przeprowadzali naukowcy z Akademii Wychowania
Fizycznego w Katowicach. Polegat na przyjmowaniu przez ocgotnik()\x/
szczepdw bakterii, ktore miaty pomoéc w profilaktyce chorob Alzheimera
i Parkinsona.

Od tamtej pory dreczy mnie pytanie, jak zaprzyjaznic sie z bakteriami
w moim organizmie. To bytaby niecodzienna relacja. Jak to z przyjaznia .
bywa, najpierw trzeba przyjaciot poznac. Spedzi¢ z nimi troszke
czasu, pokonwersowac, poplotkowac i wspolnie zjes¢ cos dobrego.
Puszczam wodze fantazji, wyobrazajac sobie, ze moj biotom sktada
sie ze stuzb specjalnych. Jedne robig dobra, a drugie zta robote. Matka
Natura wyposazyta nas w bakterie, przy czym kazdy z nas ma swoj

z

Zycie z wtaczonym telefonem

zyjemy w ciagtym techno-stresie.

w efekcie taki skutek niesie,
e zamiast lepiej funkcjonowac,

MARCIN URBAN

‘ TEMAT:
| MNOZENIE

pa————

indywidualny zestaw. Ten indywidualny zestaw decyduje o naszym \/ I"E TO JEST ZXZD —

uktadzie odpornosciowym: o tym, na jakie choroby zachorujemy i jak
szybko sobie z nimi poradzimy. \

Pono¢ cztowiek ma dwa osrodki zarzadzania: mozg i zotadek.
Specjalisci z zakresu prebiotyki twierdza, ze w mdzgu bakterie te sa
zhierarchizowane: od generatow po szeregowcow. Kazdy wypetnia
swoja funkcje. W zotadku dziataja wytacznie bakterie kaprale - od
czarnej roboty.

Mikrobiom jest nie tylko ,w nas”, ale rowniez ,na nas’. Na skorze
cztowieka znajduje sie wiele roznych mikroorganizmow, w tym:
bakterie, wirusy, grzyby i roztocza. Te mikrobiomy pomagaja utrzymac
skore zdrowg poprzez konkurencje z potencjalnie szkodliwymi
mikroorganizmami. Badania na zwierzetach pokazaty, ze mikrobiom
jelitowy moze wptywac na dziatanie mézgu, np. poprzez produkcje
neuroprzekaznikow, takich jak serotonina i dopamina. Istnieje rowniez

wiele badan sugerujacych, ze mikrobiom moze wptywac na ryzyko o .
rozwoju zaburzen, takich jak depresja i zaburzenia lekowe. ]
Mikrobiom moze ewoluowac wraz z nami. Nasz system immunologiczny .
domaga sie zsiadtego mleka, jogurtow, kiszonek, orzechow, . P

probiotykow.

W kryminalistyce bakterie rowniez wykonuja niecodzienna robote.

Badajac slad biologiczny, mozemy okreslic wiek ofiary badz wiek

sprawcy z doktadnoscia od trzech do pieciu lat - tak twierdza
eksperci z tej dziedziny. Na podstawie uktadu kropli krwi i ksztattu
jej plam da sie zrekonstruowac przebieg zdarzen. Mozna sobie zatem
wyobrazi¢, ze zamiast linii papilarnych bedzie badany biotom sprawcy
z migjsca przestepstwa. Nie bojmy sie wiec bakterii!

FELIETON: LIDIA SIEGMUND, SIEWIERZ

°
®eoo

Swiat wspotczesny tworza hasta:
dla mnie, o mnie, chce miec zaraz,

\\ PRAWNIKA.BEZ NIEGO

NIC NIE POWIEM

\ PROSZE DZWONIC¢ DO MOJEGO

A
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moja racja jest najmojsza..
rzez co wielki jest ambaras!

°
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Na obrazki w Internecie
patrze teraz z obawami,
bo inteligencja sztuczna
lubi pozartowac¢ z nami.

MARCIN URBAN
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camy kolejne gmi-

PRZYJAZNA i e
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BEZPIEGZNY
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19 KWIETNIA 2024 ROKU INAUGURACJA PRZYSTAPIENIA DO PROGRA- 27 MAJA 2024 ROKU DO NASZEGO PROGRAMU DOtACZYtA GMINA
MU ,GMINA PRZYJAZNA SENIOROM" ODBYLA SIE W GMINIE RADZYMIN. TARNOWIEC. AMBASADOR ZDROWEGO STYLU ZYCIA GLOSU SENIORA,
GRATULACJE PRZYJAL BURMISTRZ KRZYSZTOF CHACINSKI. MAREK PILCH, UROCZYSCIE WRECZYL CERTYFIKAT OWCZESNEJ KAN-

DYDATCE NA URZAD, A OBECNIE WOJT - AGACIE AUGUSTYN.
CEAE @ T
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5 CZERWCA 2024 ROKU INAUGURACJA NASTAPILA W MIESCIE | GMINIE
JELCZ-LASKOWICE. CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY CZLONKOSTWO
W PROGRAMIE .GMINA PRZYJAZNA SENIOROM" ODEBRAL BURMISTRZ
PIOTR STAJSZCZYK.

10 SIERPNIA 2024 ROKU INAUGURACJA ZOSTALA ZORGANIZOWANA
W PIWNICZNEJ-ZDROJU. PREZES STOWARZYSZENIA MANKO LUKASZ
SALWAROWSKI WRECZYt CERTYFIKAT BURMISTRZOWI TOMASZOW!I
MICHALOWSKIEMU.

DOBRZYN NAD WISLA TO KOLEJNA GMINA, KTORA PRZYSTAPILA DO
NASZEGO PROGRAMU. 18 CZERWCA 2024 ROKU CERTYFIKAT ZOSTAL
PRZEKAZANY NA RECE BURMISTRZA PIOTRA WISNIEWSKIEGO.

20 SIERPNIA 2024 ROKU ODBYLA SIE INAUGURACJA PROGRAMU ,GMI-
NA PRZYJAZNA SENIOROM" W GMINIE FRYSZTAK. GRATULACJE PRZY-
JAL WOJT JAN ZIARNIK.

JAKO KOLEJNA DO NASZEGO PROGRAMU PRZYSTAP\LA GMINA MAR-
KOWA. 25 SIERPNIA 2024 ROKU CERTYFIKAT GMINY PRZYJAZNEJ SE-
NIOROM ODEBRAL WOJT ALEKSANDER CWYNAR.

30 SIERPNIA 2024 ROKU INAUGURACJA ODBYLA SIE W GMINIE OCHOT-
NICA DOLNA. W IMIENIU WOJTA TADEUSZA KROLCZYKA CERTYFIKAT
ODEBRALA KIEROWNIK ZESPOLU DS. ZARZADZANIA PROJEKTAMI,
MALGORZATA PIATEK.

17 WRZESNIA 2024 ROKU INAUGURACJE SWIETOWALI SENIORZY W ZO-
RACH. W TRAKCIE UROCZYSTOSCI AMBASADOR MAREK PILCH WRE-
CZYL CERTYFIKAT PREZYDENTOWI WALDEMAROW! SOSZE.

23 WRZESNIA 2024 ROKU DO PROGRAMU ,GMINA PRZYJAZNA SENIO-
ROM" OFICJALNIE PRZYSTAPIL POLANIEC. CERTYFIKAT POTWIERDZA-
JACY CZLONKOSTWO ODEBRAL BURMISTRZ JACEK NOWAK.

16 PAZDZIERNIKA 2024 ROKU INAUGURACJA PRZYSTAPIENIA DO NA-
SZEGO PROGRAMU NASTAPILA W KORZENNEJ. CERTYFIKAT ZOSTAL
ZEOZONY NA RECE WOJTA LESZKA SKOWRONA.

76  www.glosseniora.pl

Z KOLEI 17 PAZDZIERNIKA 2024 ROKU PROGRAM ,GMINA PRZYJAZNA
SENIOROM" ZOSTAL ZAINAUGUROWANY W PIEKOSZOWIE. GRATULA-
CJE PRZEKAZALISMY BURMISTRZ TERESIE JAKUBOWSKIEJ.
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SENIORZYZGMINY ®

PORAJ SWIETOWALI e pore

GMINNY DZIEN SENIORA

Blisko 150 seniorow spotkato sie 10 pazdziernika

} w sali widowiskowo-kinowej ,Bajka”, by wspol-
nie uczci¢ X Gminny Dzien Seniora. Wojt gminy
Poraj Katarzyna Kazmierczak uhonorowata am-
basadora Zdrowego Stylu Zycia Gtosu Seniora
dr. Marka Pilcha zaszczytnym tytutem ,Przyjacie-
la Gminy Poraj" nadawanym przez wtadze samo-
rzadowe gminy. Przypominamy, ze gmina Poraj
jest nasza Gming Przyjazna Seniorom.

Nie brakowato zyczen dla seniordéw. Tego dnia osoby re-
prezentujace poszczegolne srodowiska seniorskie otrzy-
maty z rak wojt Katarzyny Kazmierczak i przewodniczacej
Rady Gminy Poraj Ewy Maston pamiatkowe kalendarze wraz
z symboliczng roza. Na scenie wystapili: KGW ,Malwy" i Ka-
pela Biesiadna z Choronia. Z kolei gwiazda wieczoru byt krél
Slaskich szlagierow Jacek Silski.

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

To niezwykte spotkanie zostato przepetnione serdecz-
noscig i dobra energia:

- Dziekuje wszystkim seniorom za catoksztatt pracy na
rzecz spotecznosci lokalnej gminy Poraj. Podziwiam Was
kazdego dnia za aktywne zycie, realizacje pasji oraz zy-
ciowy optymizm, ktore owocujg aktywna praca na rzecz
gminy Poraj, w wielu aspektach zycia spotecznego - mo-
wita podczas uroczystosci Dnia Seniora wojt gminy Poraj,
Katarzyna Kazmierczak,

Gale poprowadzit Andrzej Koztowski, petnomocnik Gmi-
ny Poraj ds. polityki senioralnej. Gminny Dzien Seniora zostat
zorganizowany po raz pierwszy w 2015 roku. Powstat z po-
trzeby serca, z checi wyrazenia szacunku i wdziecznosci dla
catego srodowiska seniorow dziatajacych na rzecz kultury
w gminie Poraj.

DZIENNY DOM POBYTU W HRUBIESZOWIE

Dzienny Dom Pobytu to miejsce stworzone z mysla o hrubie-
} szowskich seniorach potrzebujacych wsparcia i przestrzeni do
aktywnego spedzania czasu. Powstat dla osob, ktére z powodu
wieku, stanu zdrowia lub niepetnosprawnosci wymagaja po-
mocy w codziennym funkcjonowaniu. Osrodek wspiera nie tyl-
ko samych senioréw, ale takze ich rodziny i opiekunéw, bo zy-
skuja oni mozliwosc taczenia opieki z aktywnoscia zawodowa.
Hrubieszéw nalezy do programu ,,Gmina Przyjazna Seniorom"”.

Placowka oferuje bogaty program zajec i ustug. Uczestnicy korzystaja z terapii
zajeciowej, zarowno grupowej, jak i indywidualnej, rehabilitacji i wsparcia psy-
chologicznego. Nie bez znaczenia jest rowniez oferta rekreacyjna, ktora obejmu-
je zajecia edukacyjne, organizacje wydarzen kulturalnych, a takze réznorodne
aktywnosci ruchowe. Seniorzy codziennie otrzymuja rowniez ciepty positek.

- Tworzenie takich migjsc jest kluczowe w budowaniu przyjaznego sro-
dowiska, w ktorym kazdy nasz mieszkaniec moze czuc sie dostrzezony
i otoczony kompleksowa opieka - podkresla burmistrz miasta Hrubieszowa,
Marta Majewska.

Rekrutacja odbywa sie w sposob ciagty. Dokumenty rekrutacyjne sg
dostepne na stronie Migjskiego Osrodka Pomocy Spotecznej lub od ponie-
dziatku do pigtku w godz. 7.30-15.30 W siedzibie Dziennego Domu Pobytu
przy ul. Staszica 9 w Hrubieszowie.

Inwestycja jest realizacjg zatozen Planu Rozwoju Lokalnego w ramach
projektu ,Rozwoj Lokalny Hrubieszowa - od partycypacji do realizacji’, wspot-

finansowanego ze srodkow norweskich oraz
Mechanizmu Finansowego Europejskiego
Obszaru Gospodarczego Norweskiego Me-
chanizmu Finansowego na lata 2014-2021.
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KONKURS FOTOGRAFICZNY PT. ,MOJA ZIELONA OAZA" @

miasta Malborka oraz Mal-
borska Rada Seniorow ogto-
sili konkurs fotograficzny pt.
~Moja zielona oaza". Organi-
zatorzy chcieli, aby malborscy
seniorzy przedstawili w formie
zdje¢ swoja zielong lub kwia-
towa przestrzen w obrebie
dziatki, ogrodu, mieszkania czy
tez balkonu. Malbork to nasza
Gmina Przyjazna Seniorom.

}W lipcu 2024 roku burmistrz

Celem konkursu byto: zaangazowa-
nie, aktywizacja i wtaczenie seniorow
do dzielenia sie zainteresowaniami ze
spotecznoscia; zachecenie ich do zdo-
bywania umiejetnosci i wykorzystania
nowych technologii; promowanie ak-

tywnego spedzania wolnego czasu
oraz uwrazliwianie na piekno otacza-
jacej przyrody.

Konkurs trwat od 1 sierpnia do
15 wrzesnia 2024 roku. W tym termi-
nie wptyneto 6 prac konkursowych.
Wszystkie byty wspaniate, ale na
szczegolng uwage i podziw zastu-
guje przede wszystkim ciezka praca
nad tym, by ogrody, podworka czy
balkony stawaty sie coraz piekniejsze.

Jury przyznato 1, 2 i 3 miejsce oraz

3 wyroznienia.

' 1 miejsce: Maria Piotrowska

® 2 miejsce: Stanistaw Piotrowski

% 3 miejsce: Alicja Zaborowska

% & Wyroznienia: Anna Siemaszkie-
wicz, Helena Jaroszek, Matgorza-
ta Bednarek

Wszyscy uczestnicy konkursu otrzy-
mali bony upominkowe do wykorzysta-
nia w Centrum Ogrodniczym Magnolia
w Malborku ufundowane przez Firme
Leier Polska S.A. w Malborku. Nagrody
za podium to takze ksigzki o parkach
narodowych i krajobrazowych ufun-
dowane przez Oddziat Przewodnicki
Polskiego Towarzystwa Turystyczno-
-Krajoznawczego Malbork im. Stefana
Dubyny.

r———,

TAKICH DNI SENIORA W MIELCU JESZCZE NIE BYLO! Q

darzen integracyjnych, spotecznych i kulturalnych dla seniorow. Motywem 7 edycji Mieleckich Dni Seniora

} W dniach 7-12 pazdziernika 2024 roku Mielec, czyli nasza Gmina Przyjazna Seniorom, stat sie centrum wy-

pod patronatem Gtosu Seniora byta Francja. Tradycyjnie Dni Seniora rozpoczety sie przekazaniem symbo-
licznego klucza do bram miasta Mieleckiej Radzie Senioréw na czele z przewodniczaca Stanistawag Rzeznik.

Wielki finat VIl Mieleckich Dni Seniora odbyt sie 12 pazdziernika. Rozpoczeto
go przemarszem barwnego korowodu kilkudziesieciu grup senioralnych, ktore
przeszty z Placu Armii Krajowej do Hali MOSIR. Na miejscu prezydent miasta
Mielca Radostaw Swot powitat wszystkie grupy i wreczytim pamigtkowe statuetki.

- Seniorzy to niezwykle wazna czes¢ naszej spotecznosci, dlatego cieszymy
sie, ze mozemy im poswiecic te chwile petne radosci i wspolnoty - podkresla

prezydent Radostaw Swot.

Przygotowano bardzo bogaty program artystyczny. Na scenie wystapili: dzie-
ciecy Zespot KAMELEON, Formacja Taneczna ,Gracja” dziatajaca przy Mieleckim
Uniwersytecie Trzeciego Wieku, Zespot Wokalno-Muzyczny ,Senior SHOW”,

78 www.glosseniora.pl

a takze goscie z partner-
skiego miasta Morlaix we
Francji. Nie zabrakto pio-
senki i poezji francuskiej
w wykonaniu Julii Podra-
zy oraz prezentacji ilmow
uczniéw z Il Liceum Ogol-
noksztatcacego w Mielcu
im. Mikotaja Kopernika.
Odbyt sie rowniez pokaz
mody francuskiej, a wielu

pozytywnych emocji dostarczyt takze
wystep Mtodziezowej Rady Migjskiej
w Mielcu. Wszystko zostato zwienczo-
ne wystepem gwiazdy wieczoru - tan-
cerzaipiosenkarza Alexandra Martine-
za oraz zabawa taneczna.

FOT. UM W MIELCU
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PRZEMYSL WYROZNIONY W IX EDYCJI NAGRODY
PREZYDENTARP ,,DLA DOBRA WSPOLNEGO" ®

Prezydenta RP ,Dla dobra wspdlnego”. W trakcie wydarzenia pre-

} 21 listopada 2024 roku odbyta sie uroczysta gala IX edycji Nagrody

zydent Andrzej Duda wreczyt statuetki i dyplomy laureatom czte-

rech kategorii: ,Cztowiek - lider”, ,,Organizacja -

instytucja®, ,Dzieto

- przedsiewziecie, projekt”, a takze Nagroda Specjalna im. Piotra Pa-
wtowskiego. Trzecie miejsce otrzymato miedzy innymi Stowarzyszenie
Damy i Huzary z Przemysla, czyli z naszej Gminy Przyjaznej Seniorom.

Stowarzyszenie Damy i Huzary byto no-
minowane w kategorii ,Dzieto - przed-
siewziecie, projekt” i zdobyto 3 miejsce!
Stowarzyszenie powstato w 2021 roku

w Przemyslu. Skupia ludzi dziatajacych
spotecznie, aby odwzorowac i budowac
tozsamos¢ kulturalna Podkarpacia. Jego
celem jest promowanie regionu i spo-
tecznosci lokalnej. Cztonkowie przygoto-

BEZPIEGZNY
SENIOR W SIECI

v

i dbatosciag 0 szczegoty, z uwzglednie-
niem kroju z dawnych epok. Wiedza na
ten temat jest czerpana z materiatow
archiwalnych, zdjec i obrazéw znanych
mistrzow malarstwa. Dziatalnos¢ Sto-
warzyszenia to rowniez udziat w rekon-
strukcjach majacych na celu upamiet-
nianie waznych wydarzen historycznych.

LAUREACI

Kategoria: Cztowiek - Lider

*. = Marek Kaminski

Kategoria: Instytucja - Organizacja

placowkach kulturalnych. Pokazywane

stroje sa szyte z niezwykta starannoscia A& WoiciechiKowallczyK

z = 4 wuia liczne widowiska, podczas ktorych - Fundacja Matych Stopek

5 prezentuja bogactwo polskiej kultury ~ Kategoria: Dzieto - przedsiewzie-
% i integruja mieszkancow powiatu prze- C|e p'.'°1.9kt . .

: myskiego. Stowarzyszenie organizuje - Wigiliine Dzieto Pomocy Dzie-
2 pokazy mody epokowej w muzeach, clom . e

5 szkotach, przedszkolach oraz w innych Nagrodg Specjalna im. Piotra Pa-
3 wtowskiego

konkursy z nagrodami, koncerty i wspolne spie-
wanie znanych szlagierdw, a takze dyskoteka dla
seniorow.

- To usmiechniete, kolorowe i radosne swieto.
Nasi seniorzy sg Swietnie zorganizowani, dlatego
w Polkowicach mamy wiele grup, stowarzyszen
i organizacji, gdzie starsi mieszkancy moga wyka-
zac sie swojg aktywnoscia. Kazdego dnia udowad-
niaja nam, ze zycie seniora nie musi by¢ smutne
czy samotne. Sktadam raz jeszcze najlepsze zy-
czenia i zachecam do korzystania z gminnej oferty
zajecC - mowi Wiestaw Wabik, burmistrz Polkowic.

Imprezy dla seniorow organizowane sa w Pol-
kowicach od wielu lat.

- Biore udziat po raz drugi. Jest to dla nas bar-
dzo wazne wydarzenie i okazja, zeby sie spotkac
i wyjs¢ z domu. Przyznaje, ze nie zawsze chce mi
sie wychodzi¢. Jednak tym razem zmobilizowatam
sie na prosbe kolezanek- przyznaje Lidia Brza-
kowska ze Stowarzyszenia Amazonki Polkowice.

Wydarzenie zostato sfinansowane z budzetu
Gminy Polkowice oraz dofinansowane ze srod-
kow budzetu Samorzadu Wojewodztwa Dolno-
Slaskiego.

SENIORALNE POLKOWICE |8

}Tegoroczne swieto seniorow w Polkowicach na Dolnym

Slasku, naszej Gminie Przyjaznej Seniorom, zorganizowano
pod hastem , Jestesmy razem - budujemy relacje, przega-
hiamy samotnos¢”. Po otrzymaniu klucz do bram miasta
polkowiccy seniorzy przez trzy dni rywalizowali w zawo-
dach sportowych, tanczyli, stuchali koncertow, spiewali
i przede wszystkim dobrze sie bawili.

W ramach tegorocznej akcji zorganizowano zawody sportowe, war-
sztaty z udzielania pierwszej pomocy i pogadanki medyczne. Byty sto-
iska informacyjne z oferta zajec dla seniorow i warsztaty artystyczne,
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SENIORZY W KOLBUDACH &
NIE MUSZA PLACIC ZA WYWOZ SMIECI

W listopadzie 2024 roku Rada Gminy Kolbudy podjeta uchwate w spra-

} wie przyjecia nowego Swiadczenia na rzecz rodziny pod nazwa ,Kolbudy
dla seniora™. Dzieki temu od 1 stycznia 2025 roku mieszkancy gminy,
ktorzy ukonczyli 65 lat i ztozyli wniosek, nie muszg ptaci¢ za odbior
i zagospodarowanie odpadow komunalnych. Aby skorzystaé z oferty,
trzeba posiadaé¢ Karte Mieszkanca Gminy Kolbudy. Kolbudy naleza do
programu ,,Gmina Przyjazna Seniorom".

Poza wiekiem warunkiem przyznania nowego $wiadczenia jest zamieszkiwanie w go-
spodarstwie domowym, ktore nie zostato wczesniej objete ,Kolbudzkim swiadczeniem
w zakresie zmniejszenia odptatnosci za gospodarowanie odpadami komunalnymi®.
W takim przypadku nalezy zrezygnowac z dotychczasowej ulgi.

Kazdy uprawniony mieszkaniec gminy Kolbudy musi ztozy¢ wniosek w Urzedzie Gmi-
ny Kolbudy osobiscie lub za posrednictwem petnomocnika, dokumenty moze réwniez
wystac poczta na adres: Urzad Gminy Kolbudy, ul. Staromtynska 1, 83-050 Kolbudy.
Co wazne, nie trzeba sktadac wniosku co roku.

W jaki sposob jest obliczana wysokosc swiadczenia? Jesli w gospodarstwie zamiesz-
kuje tylko jeden senior, optata za wywo6z odpadow wynosi 93,50 zt miesiecznie, czyli
taka sama wysokos¢ ma przyznane Swiadczenie. W przypadku dwoch seniordw kwota

OGOLNOPOLSKA

ta dzieli sie na pot. W sytuagji
gdy senior mieszka z osobami
ponizej 65 roku zycia, optata za
wywOz zostanie pomniejszona
o wyliczone Swiadczenie na
podstawie ztozonego wnio-
sku. Jezeli w gospodarstwie
zamieszkuje wiecej seniorow,
ktorzy chca, aby swiadczenie
pokrywato catg optate za wy-
w0z, to kazdy z nich powinien
ztozy¢ wniosek.

LUDOTERAPIA W GAJU DLA SENIOROW | NIE TYLKO

} sLudoterapia w Gaju dla seniorow i nie tylko™" to projekt, ktory jako Koto Gospodyn i Gospo-

Mogilany bedacego czescia partnerska programu ,Matopolska Lokalnie” realizowanego

darzy Wiejskich w Gaju realizowaliSmy w ramach Lokalnego Programu Grantowego Gminy U

w ramach umowy z Narodowym Instytutem Wolnosci - Centrum Rozwoju Spoteczenstwa
Obywatelskiego. Gmina Mogilany nalezy do naszych partnerskich Gmin Przyjaznych Seniorom.

Ludoterapia jest jedna z nowszych form terapii taczacych  bardzo ciekawe doswiadczenie i zapewne wykorzystamy je
gry logiczne i zrecznosciowe oraz zajecia i zabawy ruchowe,  do realizacji nastepnych inicjatyw. Projekt brzmiat tajemniczo
ktore stuza do utrzymania seniordw w jak najdtuzszej spraw-  przez swoj tytut ,Ludoterapia..”, ale byt trafng odpowiedzig
nosci fizycznej i intelektualnej. Projekt zaktadat 15 spotkan  na potrzeby naszych lokalnych seniorow.

dla seniordw w okresie wakacyjnym. Seniorzy wykonywali = KOLO GOSPODYN | GOSPODARZY WIEJSKICH W GAJU

lekkie cwiczenia gimnastyczne i ruchowe dostosowane do
potrzeb i mozliwosci kazdej osoby. Najwieksza popular-
noscia cieszyty sie jednak gry w karty, literaki (scrabble),
szachy oraz gry skojarzeniowe. Seniorzy mieli do dyspo-
zycji rowniez gry ruchowe, takie jak cymbergaj czy bule.
WSszystko to odbywato sie w atmosferze smiechu i radosci,
wspomnien z dawnych lat. Ponadto na kazdym spotkaniu
czekaty na seniorow stodkoscii napoje przygotowane przez
cztonkinie Kota.

W naszej miejscowosci brakuje inicjatyw dla seniorow,
dlatego spotkania te cieszyty sie duza popularnoscia i mimo
zakonczenia projektu obiecalismy organizowac kolejne spot-
kania. Jako KGIGW w Gaju stawiamy m. in. na integracje
i aktywizacje seniorow. Dla nas, organizatorow, to kolejne
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STOWARZYSZENIE

UKONCZYLES 60 ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 4000 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. 94 318 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 74 81154 74
informacja@uzdrowisko-ladek pl:
www.uzdrowisko-ladek.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 stojacym
DOMKU na terenie Parku Zdrojowego
(kwatera)

10% znizki na petnoptatne zabiegi dodat-
kowe bez ordynacii 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 Masa-
zu 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 stworzona dla 0sob
potrzebujacych, w podesztym wieku,

z niepetnosprawnosciami, niedoteznych
oraz ich rodzin poszukujacych pomocy
w opiece i sprawach zycia codziennego.
10 zt do portfela SENIORAPP do
wykorzystania na ustugi w aplikacji

do 31.12.2021 1. po wpisaniu kodu:
OKS_-SAppo1

ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2,
90-130 £6dz, tel. Infolinia: 727 207 020
https.//seniorapp.pl

GRUPA ARCHE S.A.

10% znizki na ustugi hotelowe we
wszystkich hotelach i obiektach
GRUPY ARCHE.SA. ul. Putawska 361,
02-801 Warszawa, 22 319 80 80
arche@archepl; www.arche.pl

SANATORIUM GRACJA SPOLKA Z 0.0.
5% rabatu na pobyty petnoptatne
powyzej 6 dob, catkowicie finansowanych
ze srodkow wiasnych kuracjusza, nie
obejmuje optat za pobyty ze skierowaniem
z NFZ, za turnusy rehabilitacyjnej
dofinansowywane ze srodkow PFRON.
Upust nie taczy sie z promocjami, ofertami
specjalnymi 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
,Réwnica’, 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

Amerykaniski 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-Zdroj
malachit@interferie.pl, 75 781 67 33,

75 781 64 90, www.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

SANATORIUM UZDROWISKOWE
ARGENTYT 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, wwwi.interferie.pl

CHALKOZYN

W KOLOBRZEGU SANATORIUM
UZDROWISKOWE 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

943515 590, 94 35 15 670
www.interferie.pl

Instytut Zdrowia i Urody Holispace
10% znizki, ul. Sw. Wincentego 93/5,
03-291 Warszawa,

tel. 797 481 006, www.holispace.com

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

10% znizki na pobyt

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

Kancelaria Constantia Radcy Prawny
Oliwia Jozwicka

10 % znizki na ustugi

ul. Czestochowska 89,

05-520 Konstancin-Jeziorna,
kancelaria@jozwicka.pl; tel. 512 156 288,
www.prawnikkonstancin.pl

Dom Weczasowy BESKIDY

10% rabatu przy pobytach do 3 dni

15% rabatu przy pobytach 4-6 dni

20% rabatu przy pobytach od 7 dni wzwyz
10% rabatu na organizacje wydarzen,
konferendji, szkolen

ul. Wypoczynkowa 10, 43-460 Wista,
recepcja@dwbeskidy.com.pl

tel. 33 855 20 13, 518 267 636,
www.dwbeskidy.com.pl

Restauracja LIBURNIA

10% rabatu na dania z karty menu

10% rabatu na organizacje imprez
okolicznosciowych

ul. Liburnia 10, 43-400 Cieszyn,
recepcja@liburniahotelpl, tel. 33 852 29 92,
www.restauracjaliburnia.pl

PARTNERZY PROGRAMU

Hotel LIBURNIA

10% rabatu na nocleg ze Sniadaniem
15% rabatu na pobyt od 3 doby

10% rabatu na wynajem salli
konferencyjnej

10% rabatu na organizacje wydarzen,
konferencji, szkolen

ul. Liburnia 10, 43-400 Cieszyn,
recepcja@liburniahotel.pl, 33 852 05 31,
www liburniahotel pl

AMW REWITA

10% rabatu na ustugi noclegowe

® Rewita Solina, Solina 193, 38-610
Polanczyk , rezerwacje-solina@rewita.pl
tel 13 470 11 45

® Rewita Koscielisko, ul. St. Nedzy
Kubinca 103, 34-511 Koscielisko,
recepcja.koscielisko@rewita.pl;
tel. 18 207 93 00

® Zamek Czocha, Sucha Lesna,
59-820 Sucha Lesna,
zamekczocha@rewita.pl,
tel 7572115 53

® Rewita Sopot, ul. Kilinskiego 12,
81-772 Sopot, rezerwacje-sopot@rewitapl,
tel. 58 551 06 85

® Rewita Jurata, ul. Helska 2, 84-150 Hel,
rezerwacje-jurata@rewita.pl,
tel. 58 675 42 28

® Rewita Rynia, ul. Wczasowa 59,
05-127 Biatobrzegi,
recepcja.rynia@rewita.pl,
tel. 22 768 01 66

® Rewita Rogowo, Rogowo 76,
72-330 Mrzezyno, rogowo@rewita.pl,
tel. 91386 62 69

® Rewita Miedzyzdroje, ul. Promenada
Gwiazd 3, 72-500 Miedzyzdroje,
rezerwacje-miedzyzdroje@rewita.pl,
tel. 91328 07 81

® Rewita Mielno, ul. Suriana 24,
76-032 Mielno-Uniescie,
rezerwacje-mielno@rewita pl,
tel. 94 348 18 00

® Rewita Waplewo, Maroz 2,
11-015 Olsztynek,
rezerwacje-waplewo@rewita.pl,
tel. 89 519 25 25

® Rewita Zakopane,
ul. Kazimierza Przerwy-Tetmajera 27,
34-500 Zakopane, tel. 18 20 150 97

Wiecej na stronie www.rewita.pl

DOM SENIORA W MARCINOWICACH
10% znizki

ul. Swidnicka 14, 58-124 Marcinowice,
hotelseniorams@gmail.com, tel.

695 297 368

DOM SENIORA C.M. MAGNOLIA
10% znizki

ul. Kuziennicza 14B, 59-400 Jawor,
hotelsenioracm@gmail.com,

tel. 76 500 00 76, 507 029 867
www.domsenioramagnolia.com.pl

ODNOWA HUTA

20% znizki

Os. Szkolne 3, 31-975 Krakow,
recepcja@odnowahuta.pl, tel. 784 925 516;
www.odnowahuta.pl

MIA DEA - INSTYTUT PIEKNA

15% znizki

ul. Wadowicka 8A, 30-415 Krakow,
recepcja@miadea.pl, tel. 570 148 148 ;
www.miadea.pl

GREEN PORT TEAM Sp. z 0.0.

10% znizki na dedykowane produkty na
stronie naturabazar.pl

ul. Matuszewska 20, 03-876 Warszawa,
tel. 505 244 246; www.naturabazar.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).
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ZOSTAN
AMBASADOREM

- AMBASADO
,GtOSU
SENIORA"

i — p——

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

G

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

KRS 0000225549




