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Szanowni Panstwo,

Przekazujemy w Wasze rece drugi numer Rzeszowskiego Glosu
Seniora! Owoc wspélpracy instytucji, ktorym drogi jest los rzeszow-
skich senioréw: Prezydenta Miasta Rzeszowa — Tadeusza Ferenca
i kierowanego przez niego Urzedu Miasta Rzeszowa, Rzeszowskiej
Rady Senioréw oraz Stowarzyszenia Manko, wydawcy Glosu Senio-
ra oraz Ogdlnopolskiej Karty Seniora.

Tematem przewodnim wspotpracy powyzszych instytucji jest
zdrowie oraz profilaktyka chordb cywilizacyjnych. Dlatego 5 li-
stopada 2016 1. zorganizowano Rzeszowski dzienr Zdrowia Senio-
ra oraz od maja wydawana jest rzeszowska edycja Ogdlnopolskiej
Karty Seniora.

Zdrowie to takze glowny temat tego numeru. W trosce o spraw-
ny umyst i zdrowe ciato wiele uwagi poswiecamy aktywnosci fizycz-
nej. O nieocenionych korzysciach ptyngcych z regularnych éwiczen
opowiedzg Panstwu: nasze ekspertki z Centrum Rehabilitacji Rudek
oraz nasi biegowi ambasadorowie: Marek Pilch w rozmowie z Re-
natg Grabskg — zapalong rzeszowskg biegaczkg, a takze Malgo-
rzata Wiktoria Bednarczyk opisujgc zalety slow joggingu. Dzieki dr
Monice Bal — Bocheriskiej z Uniwersytetu Rzeszowskiego poznacie
réwniez wszystkie tajemnice nordic walking. O zaletach plyngcych
z aktywnosci fizycznej i umystowej wspomina réwniez Danuta Ka-
mienicka — Przywara, ktéra w artykule poswieconym Genowefie
Kruczek — Kowalskiej, zatozycielce UTW UR, opisuje indywidu-
alng recepte na diugowiecznosc . Jak w poprzednim numerze diete-
tyczka Sylwia Pajgk udzieli porad z zakresu zywienia, a o cennych
wlasciwosciach miodu opowie jego znawca - Jakub Czerwiriski. Nie
zabraklo réwniez miejsca na przyblizenie mocy hirudoterapii czy-
li leczniczych wlasciwosci pijawek. Anna Przybylek-Boraczyriska
kontynuuje podjety w poprzednich numerach trudny temat choroby
Alzheimera z punktu widzenia opiekuna osoby chorej.

Minister Rodwin,
‘racy i Polityki Spolecansi

Ministerstwo Zdrowia

O 18

==

Réwnie istotne jak zdrowie sq sprawy prawno-ekonomiczne.
Prawniczki z Fundacji Prawnikon Patricia Mitro i Anna Setlak
oméwig zagadnienia egzekucji optat abonamentowych, spirali za-
dluzenia oraz renty dozywotniej.

W najnowszym numerze nie zabraknie takze informacji o naj-
wazniejszych organizacjach i instytucjach seniorskich w Rzeszo-
wie. O dzialalnosci i przysztych planach Rzeszowskiej Rady Se-
nioréw, opowie jej przewodniczgcy Jan Pajgk. Dziatalnos¢ UTW
Uniwersytetu Rzeszowskiego opisuje Danuta Kamienicka- Przy-
wara, a informacje o ,Krystynach Podkarpackich” oraz chirze
,Cantilena” znajdziecie w artykutach Krystyny Lesniak — Mo-
czuk. Bedziecie rowniez mogli przeczytaé o Uniwersytecie Trze-
ciego Wieku Diecezji Rzeszowskiej, 40. Jubileuszu Klubu Seniora
»Zodiak” oraz wieczorze poetyckim Marii Rudnickiej. Wizualnym
uatrakcyjnieniem numery jest dziat Stylowa Seniora, w ktorym
promujemy ponadczasowy styl 60+.

Otwarta redakcja Rzeszowskiego Glosu Seniora zacheca do
wspdttworzenia gazety. Wszystkich, ktdrzy chcieliby zaktywizowaé
swdj reporterski potencjal zapraszamy na nasz poktad.

W zwigzku z nadchodzacymi Swietami Bozego Narodzenia
zycze naszym czytelnikom duzo radosci, mitosci, pogody ducha
a w Nowym Roku aktywnosci i spelnienia marzen.

/ﬁ{/aw 3

Likasz Salwarowski

Bank I'olski
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AKTYWNY SENIOR

RECEPTA

NA DLUGOWIECZNOSC

zY(;IORYS 96-LETNIEJ JUBILATKI GENOWEFY KRUCZEK-KOWALSKIE) - ZA-
LOZYCIELKIUTW W RZESZOWIE, A OBECNIE HONOROWE) STAROSCINY | AK-
TYWNEJ StUCHACZKI UTW - UR MOZE StUZYC ZA PRZYKLAD RECEPTY NA

DLUGOWIECZNOSC | NIENAGANNA KONDYCIE.

Poznatam Pania Genowefe blizej, gdy w 2011r. podjetam si¢
funkeji kierowania UTW — UR. Jest dla mnie ogromnym autoryte-
tem i osobg, ktéra przekazata mi bardzo cenne informacje o powsta-
waniu i rozwoju ruchu UTW w Polsce. Ma ona fenomenalna pamieé
i potrafi godzinami opowiada¢ o przeréznych sytuacjach ze swojego
zycia oraz opisywac osoby, ktére kiedy$ poznala. Z zawodu ekono-
mistka, byla gléwna ksiegowa w ,Miastoprojekcie’, a po przejéciu na
emeryture kierowata UTW przez 24 lata od 1983 do 2007r., najpierw
wspdlpracujac z wladzami WSP, a potem Uniwersytetu Rzeszow-
skiego. Z ogromna atencja wspomina bylych rektoréw, profesoréw,
opiekunéw UTW, ktérzy bardzo angazowali sie w rozwéj edukacji
stuchaczy-senioréw. Osobiscie przyjaznila sie z prof. Haling Szwarc,
dr Anng Sztaudynger-Kaliszewicz — zalozycielka UTW w Lodzi, dr
Walentyna Wnuk z UTW — UW Wroctaw i z wieloma osobami kie-
rujacymi najstarszymi UTW w Polsce. Czesto spotykam na konfe-
rencjach osoby, ktore prosza o pozdrowienie Pani Genowetfy, ponie-
waz dobrze ja pamietaja i darza ogromna sympatia. Wiele innych
UTW (np. Tarnéw, Debica, Jarostaw, Laricut, Krosno, Jelenia Gora)
zawdziecza jej pomoc przy ich tworzeniu i dzialaniu.

Genowefa Kruczek-Kowalska wniosta niebywaly wkiad w funk-
cjonowanie UTW w Rzeszowie poprzez swa aktywnos$¢ i umiejet-
noéci organizacyjne. Nadala kierunek podstawowym dziataniom:
zdobywaniu wiedzy, udziatowi w dyskusjach naukowych, organi-
zowaniu spotkan literacko-poetyckich, integracyjnych, organizacje
sekcji, w ktorych stuchacze moga realizowac swoje pasje np. malar-
skie i $piewacze. Zapoczatkowala cotygodniowe wyktady prowadzo-
ne przez pracownikow naukowych WSP/UR i Politechniki Rzeszow-
skiej z szerokiego spektrum tematow. Dbata o systematyczny wzrost
liczby stuchaczy i wlaczanie ich w zycie naukowo-kulturalne miasta.
Nawiazata wspélprace z rzeszowskimi instytucjami kulturalnymi:
np. Towarzystwem Naukowym, Instytutem Muzyki, Klubem Garni-
zonowym, Filharmonia Podkarpacka, Teatrem im. Wandy Siemasz-
kowej, Wojewddzka i Miejska Biblioteka Publiczng, Wojewddzkim
Domem Kultury, Towarzystwem Wolnej Wszechnicy, a takze z Wy-
dzialem Zdrowia i Opieki Spotecznej UW. Dokumentowata dziatal-
nos¢ UTW, wydajac 7 Biuletynow oraz 2 Ksiegi Pamiatkowe z okazji
Jubileusz6éw 15-lecia i 20-lecia UTW w Rzeszowie.

96 URODZINY
GENOWEFY KRUCZEK - KOWALSKIE]
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Od 2007 r. pani Genowefa Kruczek-Kowalska jest Honorowa
Staroscing UTW oraz nadal bierze aktywny udzial w jego zyciu,
uczestniczy w wykladach otwartych, seminariach i spotkaniach in-
tegracyjnych. Na zakoniczenie roku akademickiego 2014/2015 oso-
biscie zaprosita prof. J6zefa Lipca bytego Rektora WSP w Rzeszowie,
ktéry inaugurowat pierwszy rok akademicki UTW.

W trakcie Forum Podkarpackich UT'W 24 maja 2012r. Genowefa
Kruczek-Kowalska, za 24 letnig dzialalno$¢ spoteczng, otrzymata Ztoty
Krzyz Zastugi, a jako zastuzona i powszechnie szanowana obywatelka
naszego miasta zostata 10 kwietnia br. przez Towarzystwo Przyjaciét
Rzeszowa uhonorowana odznaczeniem pn. Przyjaciel Rzeszowa.

Pani Genowefa Kruczek-Kowalska urodzita sie 96 lat temu
w rodzinie spofecznika, aktywnego cztonka Stronnictwa Ludowego.
W jej rodzinnym domu panowal kult ksiazki i ta pasja z dziecinstwa
pozostala jej do dzisiaj. Druga jej pasja jest muzyka powazna i dla-
tego regularnie bywa na koncertach w Filharmonii Podkarpackiej.
Sadze, ze duch aktywnosci spotecznej, jaki wyniosta z domu rodzin-
nego, byt i nadal jest dla niej impulsem do ciaglego dzialania oraz
ciekawosci §wiata oraz ludzi.

Mam ogromny zaszczyt, ze moge kontynuowac kierowanie UTW
- UR, ktéry zainicjowala Pani Genowefa. Jestem jej ogromnie wdziecz-
na za wszelkie rady, ktorych mi udziela. Drogiej Pani Genowefie Kru-
czek-Kowalskiej zyczymy dtugich lat zycia i dalszej aktywnosci.

DANUTA KAMIENIECKA - PRZYWARA
Prezes Zarzadu UTW - UR




RZESZOWSKA RADA
SENIOROW W AKCJI

GO GLOSU SENIORA, PORUSZE SPRAWY ZWIAZANE

Z DZIALALNOSCIA RZESZOWSKIE) RADY SENIOROW.
RRS MA CHARAKTER CIAtA KONSULTACYJNEGO I INICJU-
JACEGO DZIALANIA NA RZECZ SENIOROW W NASZYM
MIESCIE. DZIEKI PREZYDENTOWI TADEUSZOWI FEREN-
COWI OTRZYMALISMY JUZ LOKAL, A TERAZ CZEKAMY
NA JEGO WYPOSAZENIE.

} PRZY OKAZJI DRUGIEGO WYDANIA RZESZOWSKIE-

Zwracam uwage na fakt, ze okolo 23% obywateli Rzeszowa to
ludzie w wieku 60+, co liczebnie stanowi znacznie powyzej 40 000
mieszkaicéw. Podjatem sie przewodniczenia Radzie, bowiem wi-
dze wiele do zrobienia dla naszych senioréw. W ramach naszych
dziatan blisko wspotpracujemy z UTW przy Uniwersytecie Rze-
szowskim. Czlonkiem Rady Seniora jest prezes Zarzadu UTW
Danuta Kamieniecka-Przywara. Czerpiemy wzory z dziatalnosci
Krakowskiej Rady Senioréw. Mam nadzieje, ze w perspektywie
czasowej, nasza Rada tez bedzie mogla pochwali¢ sie sukcesa-
mi. Padly juz zdania o historii, zatem krétko o tym, co obecnie
i w przyszlosci.

Jako Rada przyjeliémy dwa wiodace hasta: Aktywny i Bez-
pieczny Senior. Pierwsze to wprowadzenie Ogélnopolskiej Kar-
ty Seniora na terenie miasta Rzeszéw, biletu ulgowego MZK dla
65-70-latkéw oraz z Wydzialem Zdrowia zalozen dla Strategii
Miasta na rzecz srodowiska senioralnego. Rada zapoznata sie
z dzialalno$cia organizacji pozarzadowych, ktére realizuja zada-
nia na rzecz senioréw w tym: Europejskiego Stowarzyszenia Pro-
mocji Aktywno$ci Ruchowej 50 (ESPAR 50+). Wspétpracujemy
ze Stowarzyszeniem Manko, ktdre jest inicjatorem wdrozenia
Ogolnopolskiej Karty Seniora w Rzeszowie. Szczegélne podzie-
kowania nalezg sie Prezesowi Lukaszowi Salwarowskiemu i jego
wspolpracownikom.

Nasza Rada wzigta tez udziat w I Kongresie Rad Senioréw, pod
patronatem Prezydenta Krakowa. Na 2500 gmin w Polsce powsta-
to dopiero 200 Rad, w tym nasza. Obrady wspomnianego Kongre-
su zaowocowaly wypracowaniem 4 uchwal, przekazanych postom
i przedstawicielom Rzadu bioracym udziat w Kongresie. Sa to: o no-
welizacji ustawy o samorzadzie gminnym, o powstaniu Rzeczni-
ka Osdb Starszych, w sprawie ustawy o mieszkalnictwie Senioréw,
o ustawie pielegnacyjnej stanowigcej rowniez element programu po-
lityki senioralnej.

Przedstawiciele naszej Rady wzieli réwniez udzial w I Kra-
jowym Kongresie Rad Senioréw w Warszawie, ktérego przesta-

niem bylo: ,Partnerstwo senioréw z samorzgdami’. Kolejne hasto
to ,Bezpieczny senior” i tu robimy wszystko, aby zaktywizowa¢
senioréw. Chcemy, aby wyzwolili swoja aktywno$c¢ i poczuli sie
potrzebni. Oprécz szkolen i wymiany do$wiadczen z zakresu bez-
pieczenstwa ludzi starszych, wystapimy z inicjatywa znalezienia
lub wybudowania w Rzeszowie obiektu pod Dzienny Dom Opieki
Medycznej. Jako przyktad moze postuzy¢ dynamicznie rozwija-
jacy sie o$rodek Brzozdw-Orzechowka. Nasuwa sie tu pytanie,
jakie kroki moglby podja¢ samorzad, aby powieli¢ ten przykfad.
Obecnie w Rzeszowie ponad 40 000 oséb to ludzie 60+ i ta liczba
ciagle rosnie. Jest to pozytywne zjawisko z punktu widzenia wy-
dluzajacego sie zycia, ale otwiera game probleméw przed samo-
rzadami gmin.

My, jako Rada Senioréw, mamy obowiazek nada¢ impuls do
dziatan wyprzedzajacych czekajace nas problemy. Przyktadowo nie-
dawno odwiedzitem Wille seniora przy Jana Pawta II w Rzeszowie.
Jest to prywatny, catodzienny osrodek pobytu ludzi schorowanych,
pelnoplatny i wypelniony do ostatniego miejsca. Zapewne niewielu
bedzie sta¢ na opfate 3000 zl/mies.

Na koniec apeluje do rzeszowskich firm i instytucji podlegtych
Panu Marszatkowi i Prezydentowi Rzeszowa o przystapienie do
Programu Rzeszowska edycja Ogolnopolskiej Karta Seniora. Prosze
o wsparcie rzeszowskie media w przekonaniu do hasta: Poméz se-
niorom - korzysci zachowaj dla siebie zgodnie z zasada ,maty obrét -
wysoka marza, duzy obrot - niska marza” Doswiadczenie wykazuje,
ze druga metoda przynosi wieksze efekty.

Szanowni Panstwo zakoncze artykul dewiza zyciowa: Kazdy
dziarskim krokiem podaza w strone etapu seniora i co dobrego zro-
bi dzisiaj, w niedalekiej przysztosci, z satysfakcja sam bedzie z tego
korzystat.

JAN PAJAK
PRZEWODNICZACY
RZESZOWSKIE]
RADY SENIOROW




PONADC

,MODANIE ISTNIEJE WYtACZNIE
WUBIORACH. MODA JEST NANIEBIE,
NAULICY, MODATO IDEE, SPOSOB ZYCIA,
WSZYSTKO TO, CO DZIEJE SIE WOKOE NAS'

COCO CHANEL

Kobiety w starszym wieku w poréwnianiu do 0séb
mtodych majg jedng duza przewage. One nie potrzebuja
podazac za trendami w swiecie mody. Warto bra¢ z nich
przyktad, zaufa¢ wtasnemu instynktowi oraz wykreowac
witasny, niepowtarzalny styl. Moda przychodzi i odchodzi,
a sprawdzone standardy sa zawsze aktualne, bez wzgledu
na czas. Proste linie, tadne tkaniny, proporcyjne ksztatty
i uroczy kolor, sg w stanie uwydatni¢ zalety i zamaskowac
niekorzystne czesci sylwetki. Majac status seniorki, mozna
i trzeba szukac swojego stylu. W garderobie nie moze byc
bezksztattnych i nudnych rzeczy. Komfortowe ubrania,
ktore dominujg w szafach kobiet w wieku 60+ réwniez moga
wygladac stylowo i elegancko!

Zeby wygladac dobrze w kazdym wieku, trzeba
dopasowac ubranie do ksztattow swojego ciata i sylwetki.

Taregutajest prosta i zawsze dziata. Warto pamietac, ze
dzis szes¢dziesiatka to pora na tadne tkaniny, eksperymenty
z kolorami i znalezienie ciekawych dodatkow. Wyrafinowane
i delikatne akcesoria dodadza duzo uroku kazdej kobiecie.
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Zdrowy tryb zycia, pielegnacja, pozytywne nastawienie do
Zycia, usmiech i pasujaca garderoba - to sg klucze do kobiecej
atrakcyjnosci. Wystarczy spojrzec na zycie Very Wang, Meryl
Streep albo Sigourney Weaver, aby zrozumiec, ze w wieku
60+ kobieta moze wygladac pieknie, miec pasje i czuc sie
wspaniale.

@ OLGA SHLIAKOTINA




Stylowa Seniorka

Droga Seniorko wyslij nam
zdjecie w nieziemskiej
kreacji pokaz, ze kobiety
po &0 tez sq i czujg sie
pieknel

e
Idjecia prosimy wysytac
na adres e-mail:

konkurs@manko.pl
z dopiskiem: styl60+

MNajpiekniejsze zdjecie
opublikujemy oraz nagrodzimy
nagrodq niespodziankg!

ORGANIZATORZY:

FUTUREMED




POLITYKA SENIORALNA WYDZIAtU ZDROWIA

MIASTA RZESZOWA WYKONUJE

ZADANIA Z ZAKRESU OCHRO-
NY ZDROWIA, POLITYKI SPOLECZ-
NEJ ORAZ AKTYWIZACJI ZAWODO-
WEJ OSOB NIEPEENOSPRAWNYCH
| WSPOLPRACY Z ORGANIZACJAMI
POZARZADOWYMI.

}WYDZIAI’. ZDROWIA URZEDU

Z punktu widzenia polityki senioralnej,
najwazniejsze zadania Wydziatu Zdrowia to:
1) opracowywanie programéw w zakresie
ochrony zdrowig;

2) wspatdziatanie z organizacjami pozarza-
dowymi na rzecz zdrowia mieszkancow
miasta;

3) organizacja na terenie miasta imprez pro-
pagujacych zdrowy styl zycia;

4) prowadzenie spraw zwigzanych ze sprzy-
janiem solidarnosci miedzypokoleniowe;
oraz tworzeniem warunkow do aktywno-
Sci obywatelskiej 0s0b starszych;

PODARUI WIGILIE SAMOTNE] OSOBIE!

5)wspodtpraca z organizacjami seniorskimi
- w tym z Rzeszowska Radg Seniorow
poprzez promowanie problematyki se-
niorow, wspotpracy wewnatrz i miedzypo-
koleniowej oraz aktywnego starzenia sie;

6) obstuga rzeszowskiej edycji programu
Ogolnopolska Karta Seniorg;

7) obstuga organizacyjno-techniczna Rze-

szowskiej Rady Seniorow;

8) koordynowanie realizacji zadan na rzecz
kombatantow i osob represjonowanych
z zakresu opieki zdrowotngj i ustug
opiekunczych;

9) prowadzenie spraw zwigzanych z re-
alizacjg przez organizacje pozarzado-
we oraz podmioty, o ktérych mowa
w art, 3 ust. 3 ustawy o dziatalnosci
pozytku publicznego i 0 wolontariacie,
zadan publicznych z zakresu ochrony
zdrowia, w tym dziatan na rzecz 0s6b
starszych.

W zakresie realizacji zadan na rzecz
rzeszowskich seniorow Wydziat Zdro-

Swieta dla zdecydowanej wiekszoci spoteczefistwa stanowig rado-
sny, rodzinny czas peten ciepta i mitosci. Niestety dla starszych, samot-
nych osob, Wigilia to najsmutniejszy dzien w roku.

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich to organizacja, ktora wyszta na-
przeciwko temu prablemowi tworzac akcje ,Podaruj Wigilie” Do tych
wspaniatych 0s6b mozna dotaczy€ w prosty sposob wptacajac 50 lub
100 ztotych, a tym samym fundujac odpowiednio: kolacje wigilijng
i prezent dla jednej osoby badz kolacje i prezent dla dwdch os6b.

Dzieki darczyncom pozwoli to niejednej starszej osobie spedzic

Wigilie w poczuciu ciepta i troski!

ANIBYPOCO
MIALABYM ROBIC
TE WSZYSTKIE

WIGILLNE DANIA?

am nikogo.

Spraw, hyéwlgtammmniawdla nh-_isms
ey vigiy CLa SAOPREE] BTN OSaby N o
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Sprme by Begta znowy il e stego ses
Ui el O SRS EWTOUG SOky N s

wia wspotpracuje z Miejskim OSrodkiem
Pomocy Spotecznej, rzeszowskimi domami
pomocy spotecznej oraz Samodzielnym Pu-
blicznym Zespotem Opieki Zdrowotnej Nr 1
w Rzeszowie.

MACIE) MAGNOWSKI

Wydziat Zdrowia Urzedu Miasta Rzeszo-
wa miesci sie przy ul. Kopernika 16 (wejscie
od podwoérza), tel. 1 77 88 99 00, e-mail:
zdrowie(@erzeszow.pl.

Ca

mali bracia Ubogich
Stowarzyszenie

SWIETA T0 JESZCZE
NIE POWOD ZEBY

PORZADNIE SIE
UBRAC CZY 0GOLIC

o e rram ks kogo.




JUBILEUSZ KLUBU
SENIORA "ZODIAK"

16 LISTOPADA 2016 R. W SALI OSRODKA KONFEREN-
} CYJNO-SZKOLENIOWEGO MIALA MIEJSCE WYJAT-

KOWA UROCZYSTOSC - JUBILEUSZ 40-LECIA SWIE-
TOWAL KLUB SENIORA DZIALAJACY PRZY SPOEDZIELNI
MIESZKANIOWE) “ZODIAK”. NA WYDARZENIE PRZYBY-
LI MIEDZY INNYMI KS. PRALAT STANISLAW POTERA, OD
40 LAT DUCHOWY OPIEKUN KLUBU SENIORA ORAZ PAN
EDWARD SEUPEK - PREZES SPOEDZIELNI “ZODIAK”".

Zebranych gosci powitata pani Maria Kalita, dtugoletni kierownik
Domu Kultury "Zodiak" i kaordynator pracy Klubu Seniora. Catos¢ im-
prezy prowadzita pani Wtadystawa Owczarska - dotychczasowa pre-
zes Klubu Seniora. Z ogromna radoscia i wzruszeniem przyjelismy zy-
czenia od naszych gosci, a takze obejrzelismy film ilustrujacy jak to
dawnigj bywato..."

Klub Seniora "Zodiak" bez watpienia jest inicjatywa wyjatkowa. To
miejsce wypetnione ludzmi z ogromna wiedzg i zyciowym doswiad-
czeniem ptynacym z wieku. Cztonkowie Klubu swoja postawg poka-
zUj3, ze senior to cztowiek nie tylko madry i dajacy Swietny przyktad
mtodszym pokoleniom, ale takze pogodny i szczesliwy. Seniorzy sta-
nowig w naszej Spotdzielni bardzo wazng grupe lokalnej spoteczno-
Sci, ktora samorzad oraz Zarzad Spotdzielni Mieszkaniowej otacza
szczeg0Ing troska oraz wsparciem finansowym.

Z okazji 40-lecia dziatalnosci Klubu Seniora zycze wszystkim
cztonkom, aby pogoda ducha i energia nigdy Panstwa nie opusz-
czata, a codzienne zycie pozwalato z optymizmem patrzec na kazdy
nowy dzien - po tych stowach pana prezesa E. Stupka i zyczeniach od
ks. Proboszcza S. Potery wreczono kwiaty ustepujacej Przewodni-
zacej, Pani Wtadystawie Owczarskie.

Klub Seniora "Zodiak" to jeden z najstarszych Klubow w Rzeszo-
wie. Zaczeto sie od matej garstki mieszkancow Osiedla Mieszka |,
a wraz z rozwojem Spétdzielni przybywato rowniez seniorow.

Gwarancjg powodzenia w pracy spotecznej sa liderzy, ktarzy ani-
muja i organizujg wspdine dziatania. Taka osoba jest z pewnoscig
Pani Wtadystawa Owczarska - Przewodniczaca Klubu Seniora "Zo-
diak" Nowemu Zarzadowi zyczymy na dalsze lata klubowej dziatal-
nosci wielu sukcesow, niegasnacego zapatu i wytrwatosci w podej-
mowaniu nowych inicjatyw.

MARIA KALITA

Cukiernia :

%Mz’& Dordarunki
eNieb

&
KAWIARNIA

o Mogedet,

RESTAURACJA LODZIARNIA

Zapraszamy do skorzystania
z naszej swiqtecznej oferty

* Catering wigilijny
* Wysmienite tradycyjne wypieki

* Ciasta swigteczne:
makowce, pierniki, serniki

* Torty okolicznosciowe
* Lody wlasnej produkcji

* Stodka obstuga przyjedé
swigtecznych

ul. 3—go Maja 3, 35-030 Rzeszow, tel. 17 784 41 28
Adres Facebook: www.facebook.com/niebieskie migdaly.rzeszow

ul. Kosciuszki 5. 35-030 Rzeszow. tel. 17 871 33 62

adres Facebook: www facebook.comfeukiermiaslodkiepodarunki
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INTEGRACJA

PODKARPACKICH

KRYSTYN

PRZEJAWEM NIECODZIENNE) FORMY AKTYWNOSCI KOBIET
}JEST RUCH SPOLECZNY KRYSTYN, STWORZONY PRZEZ KRYSTY-
NE BOCHENEK, DZIENNIKARKE POLSKIEGO RADIA KATOWICE
| DZIENNIKA ZACHODNIEGO, WSPO£PRACOWNICE RADIOWEJ TROJ-
KI | WICEMARSZALKA SENATU RP, KTORA ZGINELA W KATASTROFIE

SMOLENSKIE) 10 KWIETNIA 2010R.

Swoja osobowoscia i prestizem spotecz-
nym przyciagnela do grona imienniczek
znane, popularne i lubiane kobiety. Organi-
zacja ta spefnia wazng funkcje integracyjna,
poniewaz jednoczy kobiety z okresu popu-
larno$ci nadawania imienia Krystyna.

Przez 18 lat mozna wskazaé wiele real-
nych przyktadéw wsparcia otrzymywanego
i udzielanego przez kobiety noszace to imie.
Sama $wiadomo$¢ istnienia tak duzej gru-
py spolecznej nastawionej do siebie zycz-
liwie napawa otucha w chwilach trudnych,
a mozliwo$¢ uzyskania porady i pomocy,
czy podzielenia sie troskami i rado$ciami,
dodaje ducha w utarczkach dnia codzienne-
go. Krystyny w swoich miejscach zamiesz-
kania tworza sie¢ w ramach stowarzyszen
i klubéw, za posrednictwem m.in. poczty
internetowej, telefondw czy spotkar osobi-
stych. Wszystko to dzieje sie poza coroczny-
mi imieninowymi Zjazdami, podczas kté-
rych maja miejsce wydarzenia niezwykle,
upamietniane na rézne sposoby.

Jak to sie zaczeto? W 1998 roku w ka-
towickiej Filharmonii, Krystyna Bochenek
promowata swoja ksiazke ,Jak Krystyna
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z Krystyng” i od tej pory potoczyly sie Ogol-
nopolskie Zjazdy Krystyn.

XV Jubileuszowy Zjazd Krystyn odby-
wajacy sie w Rzeszowie w 2012 roku, nie
tylko zauroczyt ponad 500 imienniczek, ale
zachecil samorzady, organizacje i osoby pu-
bliczne do zapraszania Krystyn do swoich
spolecznosci lokalnych. Dotychczas odbyly
sie cztery edycje Podkarpackich Imienin.

Do niecodziennych i najbardziej zna-
mienitych wydarzen zycia towarzyskiego
Ladcuta Anno Domini 2013 roku zaliczy¢
nalezy I PODKARPACKIE IMIENINY
KRYSTYN, odbywajace sie pod hastem:
,Gdzie fadcucki diabel nie moze, tam Kry-
styne posle”. Krystyny zostaly zaproszone
przez wladze Miasta Laricuta na fetowanie
swojego imieninowego dnia w ich miescie.

II PODKARPACKIE IMIENINY KRY-
STYN odbywaly sie w Mielcu 2014 roku
pod hastem: ,LATEm w Mielcu Krystyny
rozwijajg skrzydta” Wodzirej Arkadiusz D.
Le$niak-Moczuk, nawiazujac do osobliwo-
$ci mieleckich wecielit sie w role kapitana
lotnictwa, zapraszajac solenizantki na po-
kiad samolotu wyprodukowanego w Miel-
cu oraz jako Grzegorz Lato, krol strzelcow
z nr 7 zachecal do gry w pitke nozna. So-
lenizantki uraczyt wspanialym koncertem
Ryszard Kusek, dyrektor Zespolu Szkét
Muzycznych, przyjmujac je w Sali Krélew-
skiej.

III PODKARPACKIE IMIENINY KRY-
STYN pod hastem: ,Bo na to juz nie ma
rady, Krystyny tylko w Bieszczady” zawio-

dly imienniczki w 2015 roku do Ustrzyk
Dolnych, by w wiosennej aurze $wietowaé
Dzien Kobiet nie na szczytach gor, lecz
w Domu Kultury, podziwiajac wystepy
uczniéw Krystyny Jasiniskiej, dyrektor Szko-
ly Podstawowej Nr 1.

Krystyny w strojach dworek krélew-
skich ,krélowaly w krélewskim grodzie
Przemyslu” podczas 1V PODKARPAC-
KICH IMIENIN KRYSTYN. Krél Kazimierz
Wielki przeprowadzit je w barwnym koro-
wodzie na podwoje swojego Zamku, gdzie
przyjmowali je wlodarze miasta i powiatu
z samym prezydentem Miasta Przemyéla,
Robertem Choma na czele. W Archikate-
drze Przemyskiej msze $w. w intencji $p.
Krystyny Bochenek oraz zmartych i zyja-
cych Krystyn koncelebrowat J.E. Ksiadz Bi-
skup Stanistaw Jamrozek.

Na V Jubileuszowe PODKARPACKIE
IMIENINY KRYSTYN zapraszamy wszyst-
kie Krystyny do Osieka Jasielskiego 25-26
lutego 2017.

Krystyny Podkarpackie wspétdzialaja
z Uniwersytetami UTW na Podkarpaciu.
Organizujg wspélne Bale Sylwestrowe, ba-
wiac sie w gronie kobiet lub spedzajac ten
wieczdr w teatrze. Uczestnicza w wypra-
wach wypoczynkowo-rehabilitacyjnych do
uzdrowisk, czy wyjsciach na wernisaze.

® KRYSTYNA LESNIAK-MOCZUK
Prezes Zarzadu
Stowarzyszenia Krystyn Podkarpackich



UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
DIECEZJIRZESZOWSKIE)

L el )

KU DIECEZ)I RZESZOWSKIE)

(UTWDRZ) ISTNIEJE OD 2014 R.
JEST MEODA INSTYTUCJA Z WIELKI-
MI AMBICJAMI.

} UNIWERSYTET TRZECIEGO WIE-

Jego celem jest: upowszechnianie i po-
pieranie réznych form aktywnosci intelek-
tualnej, duchowej i fizycznej stuchaczy,
edukacja z zakresu Biblii, teologii, filozofii,
historii, etyki, medycyny, prawa, profilak-
tyki zdrowia, nauk humanistycznych, kul-
tury i sztuki, a takze innych dziedzin, ak-
tywizacja spoleczna oséb starszych, w tym
niepetnosprawnych i chorych, inspirowanie
dziatan instytucji i Srodowisk na rzecz lu-
dzi starszych, niepetnosprawnych, chorych
i potrzebujacych, podejmowanie dziatai
stuzacych nawigzywaniu oraz utrzymaniu
i zacie$nianiu wiezi miedzypokoleniowych.
Stuchaczami moga by¢ osoby po 50 roku zy-
cia, zakoniczonej aktywnosci zawodowej lub
niepetnosprawne.

Spotkania odbywaja sie w budynku Insty-
tutu Teologiczno-Pastoralnego im. §w. Joze-
fa Sebastiana Pelczara w Rzeszowie przy ul.
Witolda 11a (ITP). Srednio dwa razy w mie-
siacu, w soboty, w ramach trzech blokéw: re-
ligiinego, medycznego i spofeczno-kulturo-
wego. Posiadaja forme wyktadéw i cwiczen.

Studenci UTWDRz maja rézne mozli-
wosci poprawiania swojej kondycji psycho-
-fizycznej w ramach gimnastyki korekcyjnej,
poglebiania swoich zainteresowan i spedza-
nia wolnego czasu poprzez wyjécia do fil-

harmonii, teatru i kina, wyjazdy na konfe-
rencje biblijne, wycieczki. W biezgcym roku
akademickim postanowiono wiekszy nacisk
polozy¢ na wspdtprace stuchaczy z wykta-
dowcami, dlatego powstaly trzy kofa zainte-
resowan: literackie, malarskie i ogrodnicze.
Szczegoly sa dostepne na stronie Interneto-
wej Instytutu http://www.instytut.diecezja.
rzeszow.pl, telefonicznie 17/8712400 lub
osobiscie w sekretariacie ITP.

Gléwnym celem UTWDRz jest nie tylko
edukacja i dawanie mozliwosci do twérczego
wykorzystania przezywanego wieku, ale tak-
ze stworzenie grona przyjaciél — otwartych
na siebie i innych ludzi w oparciu o wartosci
chrzescijaniskie. Serdecznie zapraszamy.

LUDZIE STARSI

W SPOLECZENSTWIE MIASTA
RZESZOWA - STAN OBECNY

| PERSPEKTYWY

Uniwersytet Trzeciego Wieku Diecezji
Rzeszowskiej (UTWDRz), zgodnie ze swym
programem pragnie inspirowa¢ dziatanie
instytucji i $rodowisk na rzecz ludzi star-
szych, niepelnosprawnych, chorych i po-
trzebujacych.

W ramach realizacji powyzszego punktu
UTWDRz wyszed! z inicjatywa zorganizo-
wania konferencji naukowej, ktéra koncen-
trowataby swoja uwage na zagadnieniu roli
takich oséb w spolecznej tkance Rzeszowa
i faczacej sie z tym odpowiedzialnosci miasta
wobec nich. Nosita ona tytul: ,Ludzie star-
si w spoleczenistwie miasta Rzeszowa — stan

obecny i perspektywy”. Zostala ona zaadre-
sowana do: parlamentarzystéw, ludzi star-
szych skupionych w réznych organizacjach
w tym w Uniwersytetach Trzeciego Wieku,
0s6b odpowiedzialnych za instytucje w Rze-
szowie (publiczne i prywatne) majace wplyw
na funkcjonowanie ludzi w podesztym wie-
ku, mlodziezy studiujacej psychologie w Uni-
wersytecie Rzeszowskim, proboszczéw, jak
rowniez wszystkich zainteresowanych.

Konferencja zakladata dwa cele: pierw-
szy teoretyczny zwiazany z naukowa pre-
zentacja waznych dla oséb starszych za-
gadnien. Drugi praktyczny, polegajacy na
merytorycznej ocenie, w kontekscie zapre-
zentowanych opracowan teoretycznych,
dotychczasowych efektow dziatan instytucji
w Rzeszowie, odpowiedzialnych za funkcjo-
nowanie ludzi zwiazanych z omawiang ka-
tegorig wiekowq.

Organizatorzy pragneli wywola¢ dys-
kusje uczestnikéw konferencji, zachecajac
ich przede wszystkim do podjecia inicjatyw,
ktére zaowocowatyby nowymi projektami,
poprawiajacymi sytuacje ludzi starszych.
Czy udalo si¢ zrealizowa¢ tak postawione
zadania? Wydaje sie, ze w pewnej mierze
tak. Wprawdzie zabraklo wielu decydentdow,
na ktérych obecno$¢ liczyli organizatorzy,
oraz konkretnych deklaracji, ale prezento-
wana tematyka spotkala sie z zywym zainte-
resowaniem wszystkich stuchaczy niezalez-
nie od wieku i petnionej funkcji.

KS. DR M. DZIK, Rektor UTWDRz
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UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
- UNIWERSYTET RZESZOWSKI

W RZESZOWIE ZALOZYtA GENOWEFA KRUCZEK-

-KOWALSKA W 1983 R., KTORA JEST TERAZ HONO-
ROWA STAROSCINA UTW I 13 LIPCA BR. OBCHODZILA
96 URODZINY. OBECNIE UTW DZIAtA JAK STUDIUM
OTWARTE UNIWERSYTETU RZESZOWSKIEGO NA POD-
STAWIE STATUTU | REGULAMINU ZATWIERDZONEGO
PRZEZ SENAT UCZELNI.

}UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU PRZY WSP

Celem UTW jest doksztalcanie i edukacja oséb w wieku 55+ nie-
aktywnych zawodowo, rozbudzanie ich aktywnosci intelektualnej,
spolecznej, psychicznej i fizycznej. Upowszechnianie profilaktyki
zdrowotnej, rozwijanie pasji i zainteresowan oraz integracja oséb
starszych przeciwdzialajaca wykluczeniu spolecznemu.

Obecnie wydano legitymacje Nr 2472, natomiast 960 oséb, to
aktywni stuchacze. W UTW odbywaja sie cotygodniowe wyklady
otwarte oraz seminaria o réznorodnej tematyce proponowanej przez
czlonkéw Rady Programowej (np. literatura, ekonomia, prawo, zdro-
wie, sztuka, astronomia, historia, fizyka, astronomia itp.) prowadzone
gtoéwnie przez pracownikéw naukowych UR. Sa tez zajecia dodatko-
we np. w sekcji artystyczno-kulturalnej (chér, malarstwo, fotografia,
rekodzielo artystyczne, kluby: melomana, kinowo-teatralny, ciekawej
ksiazki, Senioréw 80+); sportowo-turystycznej (gimnastyka, basen,
brydz, zawody sportowe letnie i zimowe, rajdy, wycieczki); tanecznej;
lektoratéw jezykéw obcych (angielskiego, niemieckiego, francuskiego,
hiszpaniskiego, wloskiego) oraz komputerowej. Lacznie jest to prawie
80 sekcji, grup i klubdw.

Stuchacze UTW biorg corocznie udzial i zdobywaja medale w Zi-
mowej Senioradzie w Rabce (3 miejsce w br.), Ogélnopolskiej Olim-
piadzie Letniej UTW w Lazach (6 miejsce w br.) oraz regionalnej Se-
nioradzie w Laficucie i Zawodach Zeglarskich w Tarnobrzegu. UTW
prowadzi strone internetowa i corocznie wydaje Biuletyn UTW.
W celu integracji stuchaczy organizuje sie wiele imprez np. ,Pasowa-
nie nowych studentéw’, uroczyste jubileusze spotkania 80-latkéw raz
w roku oraz cotygodniowe dyskoteki dla senioréw.

Kluby artystyczne UTW, majace zajecia w domach kultury
i osiedlowych Rzeszowa, bardzo aktywnie udzielaja sie na rzecz
mieszkancéw miasta i okolic, poprzez wystepy choéru ,Cantilena”
(m.in. Radio Rzeszéw, rynek miasta, Dni Osiedlowe), grupy ta-
neczne (Klub ,Kula”), wernisaze malarskie i wystawy fotograficzne
(m.in. Wojewddzki Dom Kultury, Biblioteka Uniwersytecka). Klub
Ciekawej Ksiazki wspdlpracujacy z Wojewddzka i Miejska Biblio-
teka Publiczna w ramach Klubu Dyskusyjnego organizuje bardzo
ciekawe spotkania autorskie. Klub Melomana dba o umuzykalnie-
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nie stuchaczy w Podkarpackiej Filharmonii i Instytucie Muzyki UR,
a Klub Kinowo-Teatralny zaprasza do Kina Zorza i teatréw.

Stuchacze UTW wspdlpracuja przy projektach realizowanych
ze studentami UR np. jako wolontariusze przy 5-ciu edycjach inte-
raktywnych wystaw popularnonaukowych ,Exploratorium’, czy przy
projekcie NBP , Akademia dostepne finanse”

W 2011 roku grupa stuchaczy UTW powolata Stowarzyszenie
Przyjaciot UTW, ktére ma obecnie status OPP i realizuje projekty
grantowe dla UT'W. Dzieki dobrej wspétpracy Zarzadéw UTW i Sto-
warzyszenia Przyjaciot UTW, 24.05.2012 r. odbylo sie w Instytucie
Muzyki w Rzeszowie Forum Podkarpackich UTW, a 20.05.2014 r.
uroczyste obchody 30 lecia UTW. Natomiast 20.10.2014 r. w Sali
Konferencyjnej Urzedu Marszatkowskiego powotano Porozumienie
Podkarpackich UTW na Konferencji z udzialem 17 delegacji z regio-
nu. UTW wspétpracuje réwniez z organizacjami UTW o charakterze
ogolnopolskim: Ogélnopolska Federacja Stowarzyszen UTW w No-
wym Saczu, Fundacja Ogélnopolskie Porozumienie UTW w Warsza-
wie oraz Obywatelskim Parlamentem Senioréw.

Z inicjatywy UTW Prezydent Rzeszowa Tadeusz Ferenc, bedacy
Honorowym Stuchaczem UTW, w 2015 r. powolat Rzeszowska Rade
Senioréw.

= DANUTA KAMIENIECKA-PRZYWARA
Prezes Zarzadu UTW - UR




WIECZOR AUTORSKI
MARII RUDNICKIEJ

KLUB 21 BRYGADY STRZELCOW PODHALANSKICH
} W RZESZOWIE PEWNEGO PAZDZIERNIKOWEGO

WIECZORU WYPEENIE SIE SZTUKA AZ PO BRZE-
Gl. STALO SIE TO ZA SPRAWA NOWEGO DZIELA MARII
RUDNICKIEJ - TOMIKU POEZJI ,CIESZYC SIE ZYCIEM”.

Dnia 20 pazdziernika 2016 roku z inicjatywy Marii Rudnic-
kiej, odbyt sie wieczorek autorski potaczony z promocja nowego
tomiku jej wierszy, pod tytutem ,Cieszy¢ sie zyciem” Wydarze-
nie mialo miejsce w Klubie 21 Brygady Strzelcow Podhalariskich
w Rzeszowie.

Spotkanie prowadzit Stach Ozdg w imieniu kierownika Klu-
bu, ptk Kazimierza Gatki. Po krétkiej prezentacji dziatalnosci ar-
tystycznej i tworczej Autorki, glosu udzielono prezesowi RSTK
Jozefowi Kawalkowi, ktéry w towarzystwie plk Jézefa Mroczki
wreczyt Marii honorowa odznake ,Zastuzony dla kultury polskiej”
przyznang przez Ministra Kultury.

Spotkanie wzbogacit swoimi rzezbami w drewnie Jézef Pafac
— rzezbiarz oraz student UTW — Wiestaw Cuprys, ktory zapre-
zentowal pokaz multimedialny rekodziet Autorki.

Wybrane wiersze z w/w tomiku prezentowat Stach Oz6g wraz
z Marig.

Ponadto Autorka wzbogacita spotkanie przerywnikami mu-
zycznymi - m.in. aria ,Lat dwadzie$cia miat méj dziad”

Po prezentacji rekodziet, grupa wokalno-muzyczna RSTK wy-
konata kilka piosenek. Prezes RSTK zaprezentowal autorski alma-
nach , Przestrzenie wyobrazni’, w ktérym wymienit wiele oséb
zajmujacych sie literatura, plastyka i muzyka.

Atmosfera spotkania byla bardzo przyjemna i mita, a na sam
koniec Autorka podziekowala licznie przybylym gosciom za obec-
nos¢ w ten szczeg6lny wieczor.

MARIA RUDNICKA

Centrum Poradnictwa Prawnego
PRAWNIKON"

Fundacja Prawnikon z siedzibg w Rzeszowie za cel swojego
dziatania przyjmuje "Zwiekszenie dostepnosci do ustug praw-
nych i edukacji prawnej".

Centrum Poradnictwa Prawnego ,Prawnikon” powstata
w marcu 2013 roku jako niezalezna pozarzadowa organizacja
non-profit. Fundatorka Fundacji ,Prawnikon” jest Patricia Mitro
z wyksztatcenia prawnik. Podstawowym celem Fundacji jest
ochrona praw i wolnosci obywatelskich ze szczegolng ochro-
na konsumentow, 0sob zadtuzonych, praw kobiet, seniordw,
rodziny oraz umacnianie zaufania do panstwa i prawa, a takze
upowszechnianie osobistego zaangazowania prawnikow w nie-
sienie pomocy 0sobom potrzebujgcym oraz wykluczonym spo-
tecznie.

Fundacja ,Prawnikon” prowadzi dziatalnos¢ ogolnopolska
w zakresie udzielania porad prawnych dla 0séb niezamoznych,
udzielania specjalistycznej pomocy prawnej rodzinom i samot-
nym matkom. Fundacja prowadzi projekty pilotazowe, szkole-
niowe oraz pomocowe. Pomoc jest Swiadczona przez prawni-
kow, aplikantow, radcéw prawnych oraz adwokatow.

.Prawnikon” w okresie trzech lat zrealizowat ponad 50 pro-
jektow zwiazanych miedzy innymi z prawem konsumenckim,
wspieraniem polityki senioralnej oraz wzmacnianie pozycji or-
ganizacji pozarzadowych w wojewddztwie podkarpackim.

Fundacja ,Prawnikon” to adwokaci, radcy prawni, aplikanci,
wolontariusze, praktykanci, stazysci oraz cata rzesza wspétpra-
cownikéw zewnetrznych. Dzieki ich profesjonalizmowi Swiad-
czymy szeroka palete ustug dla mieszkancow i mieszkanek
Rzeszowa.
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RZESZOW DLA SENIORA

~CANTILENA"

CHOR ,CANTILENA” UTWORZONY NA UNIWERSY-
TECIE TRZECIEGO WIEKU PRZY UNIWERSYTECIE

RZESZOWSKIM, BEDZIE OBCHODZIt SWOJE 10-LE-
CIE WE WRZESNIU 2017 ROKU. ZANIM ZOSTAt ZAtO-
ZONY FORMALNIE STARANIA WOKOt JEGO POWSTA-

WANIA CZYNItA GENOWEFA KRUCZEK-KOWALSKA,

ZALOZYCIELKA UTW.

Obecnie w chorze $piewa 30 stuchaczy UTW. W repertuarze po-
siada ponad 200 piosenek o miescie Rzeszowie, patriotycznych, przed-

wojennych, z lat 60-tych, lwowskich, ludowych, koled i wiele innych.
Autorami tekstéw i muzyki niektérych piosenek sa rzeszowscy twor- |

cy: Jan Wywrocki, Jadwiga Kupiszewska, Bozena Stowik. Ta ostatnia
jest dyrygentem chéru, zas akompaniatorem jest Patryk Moszkowicz,
a kierownikiem Maria Nowak. Przez osiem lat funkcje menedzera pet-

nifa Alicja Borowiec, ktéra wzieta na siebie niemalze wszystkie obo-

wigzki zwiazane z promocja, pozyskiwaniem $rodkéw finansowych,
doborem repertuaru, prezencja sceniczng chérzystéw i organizacja
widowni. Gléwnie za Jej posrednictwem i wstawiennictwem odbywa-
ly sie koncerty w Instytucie Muzyki UR, w Radio Rzeszdw, na balach

Przyjaci6l Rzeszowa, na scenie rzeszowskiego Rynku, na uniwersyte-

tach trzeciego wieku, w domach kultury, klubach, kosciotach, podczas
jubileuszy, imprez plenerowych w Rzeszowie, na calym Podkarpaciu
i na Ukrainie. Dla chéru zjednywata mitosnikéw muzyki, stanowiacych
liczng publicznos¢ koncertowa. Chérzysci doskonalili swoje umiejet-

nodci i chér zdobywal pierwsze miejsca, liczne nagrody i prestizowe |

wyréznienia na przegladach chéréw UTW i koncertach.

Alicja Borowiec przed niespodziewanym i naglym odejéciem
spelnifta swoje marzenie — doprowadzita do nagrania w Radio Rze-
sz6w i wydania plyty chéru z piosenkami o Rzeszowie, ktore zago-

$cily w sercach rzeszowian. Chor stat sie wizytéwka miasta i zakty- |

wizowal wiele 0s6b do aktywnosci twérczej.

Chorzysci i organizacje spoleczne Rzeszowa podjeli stosowne
starania o uhonorowanie Jej zastug dla chéru w sposéb najbardziej
wlasciwy, by nada¢ chérowi "Cantilena” Jej imie.

KRYSTYNA LESNIAK-MOCZUK




SZTUCZNE BIODRO

- JAK UNIKNAC OPERACII 1 JAK ZYC ZENDOPROTEZA?

CZY MOZNA ZAPOBIEC
OPERACJI WYMIANY STAWU
BIODROWEGO?

Najczestszym wskazaniem do endopro-
tezoplastyki (wymiany stawu biodrowego)
jest zaawansowana choroba zwyrodnienio-
wa, ktéra rozwija sie w wyniku degradacji
chrzastki stawowej, a z czasem takze innych
struktur tworzacych staw. Aby zminima-
lizowaé ryzyko jej wystapienia, warto juz
wezesniej zadba¢ o kondycje stawéw: uni-
ka¢ siedzacego trybu zycia, nie obcigzaé
nadmiernie stawow, utrzymywa¢ prawidlo-
wa mase ciala, stosowac zbilansowang diete,
by¢ aktywnym fizycznie (plywanie, jazda na
rowerze, spacery), zadba¢ o wygodne obu-
wie oraz poprawng postawe ciata zaréwno
w trakcie pracy, jak i wypoczynku (wypro-
filowane krzeslo, niezbyt miekki materac
w t6zku). Jedli jednak wskazana jest juz wy-
miana stawu biodrowego, warto wcze$niej
zapoznac sie z kilkoma waznymi zasadami,
ktére pomoga szybciej odzyskaé sprawnosé
po zabiegu.

CO ROBIC A CZEGO NIE
ROBIC PO WYMIANIE STAWU
BIODROWEGO?

Generalna zasada po endoprotezoplasty-
ce stawu biodrowego jest niedopuszczenie
do nadmiernego przeciazenia operowane-
go stawu oraz systematyczne wykonywanie
zaleconych ¢wiczen (¢wiczenia oddechowe,
izometryczne, czynne). Podczas ¢wiczen
nalezy zwrdci¢ szczegolna uwage, by nie
zgina¢ nogi w stawie biodrowym wie-
cej niz 90 stopni, nie zaklada¢ nogi na
noge oraz nie rotowac (skrecac) operowa-
nej konczyny. Przeciwwskazana jest kapiel
w wannie — zaleca sie mycie pod prysznicem
na stojaco. Gdy nie ma takiej mozliwosci,
nalezy zaopatrzy¢ sie w specjalne siedzisko
wannowe. Osobom o mniejszej sprawnosci
fizycznej zaleca sie rowniez montaz poreczy
i uchwytéw w tazience.

Pacjent powinien opanowaé technike
bezpiecznego siadania, wstawania i chodze-
nia. Zaleca sie chodzenie z pomoca dwdch
kul przez okres okoto szesciu tygodni, na-
stepnie postugiwanie sie jedna kula przez
okres okoto trzech miesiecy. Istotne jest
wéwczas, by kula znajdowata sie po stro-
nie nieoperowanej nogi. Okresy te réznia
sie w zaleznosci od indywidualnych predys-
pozycji i powinny by¢ konsultowane z leka-
rzem prowadzgcym.

Nie zaleca sie siadania na niskich krze-
stach i zapadajacych sie wersalkach (kolana
powinny znajdowac sie na poziomie bioder
lub nizej), a podczas siedzenia przynajmniej
pofowa uda powinna by¢ oparta na siedzi-
sku. W trakcie siedzenia nie nalezy rowniez
pochyla¢ sie do przodu. Aby bezpiecznie
wstaé, nalezy unika¢ gwalttownych skretéw
tulowia oraz obrotéw. Podczas wstawania
z 16zka dobrze jest wysunac sie na jego skraj,
wyprostowac operowana koficzyne, pochy-
li¢ lekko do przodu i opierajac si¢ jedna reka
na tézku a druga na balkoniku lub kuli po-
woli wsta¢ (wspierajac sie jedynie na rekach
i zdrowej nodze). Podczas wstawania nie
wolno obciaza¢ operowanej konczyny.
Aby usia$¢ nalezy ustawic sie tytem do krze-
sta, wysuna¢ do przodu operowana noge,
przenies¢ ciezar ciala na druga noge i przy-
trzymujac sie reka krzesta delikatnie usigé¢.
Na czas snu korzystne jest zaktadanie po-
duszki miedzy kolanami, by nie dochodzito
do krzyzowania ndg. Stojac o kulach nalezy
pamietaé, by obciazenie operowanej kon-
czyny nie przekraczato 30% ciezaru ciafa.
W trakcie chodzenia nalezy pamieta¢ o wla-
sciwej kolejno$ci: najpierw przestawiamy
do przodu kule, pierwszy krok robimy noga
operowana, zwracajac uwage na to, by nie
obcigzac jej catkowicie, przekladamy ciezar
ciala na rece i dostawiamy drugi krok noga
zdrows. Podczas zmiany kierunku nie wol-
no obraca¢ sie na operowanej koriczynie.

. Aby sie obrdci¢, nalezy przestawi¢ nogi ma-

ANDRZEJ RUDEK; POSTAC ZNANA W CAtYM
RZESZOWIE Z PROFESJONALNEGO PODEJSCIA DO
PACJENTA — NAJLEPSZY MASAZYSTA W MIESCIE!

ENDOPROTEZY

tymi kroczkami, bez obrotu na operowanej
nodze. Wchodzac po schodach stawiamy
noge nieoperowana na stopieri, nastepnie
dostawiamy do niej noge operowana i na
samym koncu kule. Odwrotnie jest podczas
schodzenia: zestawiamy kule na nizszy sto-
pien, zestawiamy noge operowana i dosta-
wiamy noge nieoperowana.

Badania naukowe potwierdzaja, e
wlasciwie przeprowadzona rehabilitacja
ruchowa po wymianie stawu biodrowego
przynosi bardzo dobre rezultaty, nawet
u osob starszych. Zapewnia lepsza ja-
kos¢ dalszego funkcjonowania, uwalnia
od bolu oraz umozliwia samodzielna lo-
komocje.

KORNELIA BAZAN
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Twéj poradnik zdrowia

JAK SKOMPONOWAC

ZDROWA DIETE?

JAK WAZNE JEST ODPOWIEDNIE ZYWIENIE W PRO- |

} W TYM ARTYKULE CHCE PORUSZYC ISTOTE TEGO,

FILAKTYCE CHOROB. JAK WIEMY, O WIELU Z NICH
MOWI SIE ,DIETOZALEZNE”, CO OZNACZA, ZE DO ICH
WYSTAPIENIA PRZYCZYNIA SIE NIEWEASCIWY SPO-
SOB ODZYWIANIA. ZWROCE UWAGE NA TO, ZE ISTNIE-
JE ODWROTNA ZALEZNOSC, A ODPOWIEDNIE ZYWIE-
NIE TO NAJLEPSZA PROFILAKTYKA.

Czgsto mamy bledny sposéb myslenia, sadzimy, ze skoro babcia

miafa cukrzyce, a nadcisnienie bylo przypadioécia taty, to uwaza- =

my, ze za wszystko odpowiedzialne sa geny i ze nie ma sensu z tym
walczy¢. W wielu przypadkach jest inaczej, a do powstania choréb
przyczynia sie niewlasciwy tryb Zycia i niezwracanie uwagi na to, co
jemy. Zwré¢émy uwage, ze skutkiem nieodpowiedniego zywienia jest
nie tylko otylos¢, ale m.in. réwniez nadciénienie, osteoporoza, no-
wotwory. To, co znajduje sie na naszym talerzu wplywa na zdrowie
i stan calego organizmu. Nastrdj, koncentracja, stan zebow, wloséw,
paznokci, czy skéry rowniez zalezg od odpowiedniej diety.

Czy istnieje dieta idealna? Odpowiedz jest krotka: nie. Jednak
wiem, co powinno sie znalez¢ w codziennym menu, by pokry¢ za-
potrzebowanie organizmu na skladniki odzywcze i witaminy. Nie
oszukujmy sie, zywno$¢ dostepna na wyciagniecie reki w sklepach
jest mocno przetworzona i pozbawiona wartoéci odzywczej, nie do-
starcza nam niczego, co mogloby odzywi¢ nasz organizm. Siegajac po
produkty wygodne, od razu gotowe do spozycia, ttuste, naszpikowane
konserwantami, sfodzone cukrem czy syropami, az prosimy sie o bunt
naszego ciata.

Czesto slysze pytanie, co powinnismy je$¢? Przede wszystkim wy-
bierajmy zywno$¢ ze sprawdzonego Zrédfa, bogata w wapn, fosfor,
miedZ, magnez czy witamine D. Wapn znajdziemy nie tylko w nabiale
czy szprotkach, ale réwniez w zielonych warzywach. Magnez, ktdry
oprécz wapnia takze jest budulcem koéci znajdziemy w kaszach, a wi-
tamine D mozemy czerpac z biatka jaj, ryb morskich czy sera.

Dobra dieta to taka, ktéra zawiera duzo warzyw, a przede wszyst-
kim tych kapustnych, wptywajacych na obumieranie komdrek rako-
wych: brokuty, brukselka, kalafior, kapusta. Czasem pacjenci skarzg
sie na wzdecia i bdl brzucha po zjedzeniu tych roslin. Recepta na te
dolegliwosci jest prosta: nalezy te warzywa jes¢ tylko z dodatkiem
produktéw biatkowych (migso, ryba, jaja) lub tylko weglowodano-
wych (kasza, makaron razowy, ryz brazowy). Oznacza to, ze migso
i brokuly to dobre pofaczenie, kasza i brokuly to prawidlowe pota-
czenie, ale juz kasza z miesem i brokulami to pofaczenie powodu-
jace wyzej opisane dolegliwosci. Zachecam tez do komponowania
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zdrowych positkéw w domu, to zdecydowanie tafisza terapia niz ta
z udziatem $rodkéw farmakologicznych. Dobrze jest wykorzystac
tez bogactwo innych warzyw (marchew, dynia, cukinia, baklazan,
buraki, pomidory) i na nich opiera¢ swoja diete. Wymienitam kil-
ka z tych roslin zawierajacych $rodki antyoksydacyjne i witaminy
A oraz likopen. Ponadto warzywa zawieraja duzo btonnika, a ten
przyspiesza pasaz jelitowy.

Nie zapominajmy réwniez o produktach takich jak: ryby, olej
Iniany, oliwa z oliwek, olej rzepakowy, tam znajdziemy kwasy omega
- 3iomega — 6 dzialajace przeciwzapalnie. Warto spozywac pieczy-
wo pelnoziarniste, podnoszace poziom dobrego cholesterolu oraz
warzywa straczkowe, gdyz to cenne Zrédto foliandw. Prawidlowe zy-
wienie powinno obfitowa¢ w produkty bogate w witaminy (C i B12),
dlatego polecam spozywac owoce cytrusowe.

Czego powinnismy sie wystrzega¢? Nadmiaru kawy, alkoholu,
potraw typu fast-food, mies smazonych, bialego pieczywa, stodyczy
i papierosdw, a przede wszystkim braku ruchu. Aktywno$¢ fizyczna
to podstawa i powinna wej$¢ nam w nawyk. Zapewniam, ze to ona
ksztaltuje sife fizyczng i mentalna. Jezeli do tego dofaczymy $wiado-
me zywienie i dbalo$¢ siebie, to prosze wierzy¢ — choroby beda nas
omijaly szerokim tukiem.

MGR INZ.SYLWIA PAJAK
Specjalista ds. Zywienia Cztowieka
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SKIEGO ODBY« SIE DZIEN ZDROWIA SENIORA. WYDARZE-

NIE WSPOLORGANIZOWALI STOWARZYSZENIE MANKO,
URZAD MIASTA RZESZOWA, RZESZOWSKA RADA SENIOROW
ORAZ UTW UNIWERSYTETU RZESZOWSKIEGO.

W trakcie konferencji Seniorzy mieli
okazje poszerzy¢ swoja wiedze na temat pro-
bleméw zwiazanych ze zdrowiem, bezpie-
czenstwem, ekonomia i prawem. Tematyka
wykladéw dotyczyla m.in. profilaktyki zdro-
wotnej, zagadnienl zwiazanych ze stuchem,
sercem, bezpiecznym zazywaniem lekow,
udzielaniem pierwszej pomocy. Seniorzy
wystuchali réwniez prelekcji nt. prawa kon-
sumentéw, bezpieczeristwa ekonomicznego
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i bezpieczefistwa w zyciu codziennym. Prze-
prowadzone zostaly bezptatne konsultacje
zdrowotne, podczas ktérych uczestnicy mo-
gli wykona¢ podstawowe badania profilak-
tyczne, konsultacje stuchu, uzyska¢ porady
rehabilitacyjne i dietetyczne. W trakcie kon-
ferencji wskazano réwniez na plan dziatan
miejskiej polityki senioralne;j.

EWELINA FLORCZAK




POMOCA NADMUCHIWANEGO

MANKIETU, KTORY UMIESZ-
CZAMY NA LEWYM RAMIENIU LUB
LEWYM NADGARSTKU.

} CISNIENIE KRWI MIERZYMY ZA

Mankiet zakladamy bezposrednio na
reke — nie zakfadamy na ubranie.

Mankiet powinien znajdowac sie na wy-
sokoéci serca.

Reka, na ktorej dokonujemy pomiaru
powinna by¢ stabilnie podparta.

Wstrzymujemy sie od picia kawy i pale-
nia papierosow co najmniej 30 minut przed
pomiarem.

Gdy odczytana warto$¢ cisnienia wska-
zuje, ze jest ono podwyzszone — poczekaj
chwile, odprez sie i powtérz badanie. Czesto
drugi pomiar pokazuje normalne ci$nienie.

Wazne jest systematyczne dokonywanie
pomiaréw — nie sugeruj sie jednorazowym
badaniem.

Dokonuj pomiaréw o tej samej porze
i zapisuj w dzienniczku pomiaru ci$nienia —
dzienniczek dostepny w placéwce.

WAZNE JEST ABY POMIARU
DOKONYWAC W SPOKOJU,

W POZYCJI SIEDZACEJ LUB
LEZACEJ, PO CO NAJMNIEJ

5 MINUTOWYM ODPOCZYNKU!

W TRAKCIE POMIARU NIE
ROZMAWIAMY I NIE WYKONUJEMY
ZBEDNYCH CZYNNOSCI!
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JAK INTERPRETOWAC WYNIKI?

ZBYT NISKIE CISNIENIE

skurczowe < 100 mmHg
rozkurczowe < 60 mmHg

OPTYMALNE CISNIENIE

skurczowe < 120 mmHg
rozkurczowe < 80 mmHg

MYSL ZDROWO
Twéj poradnik zdrowia

JAK MIERZYC
CISNIENIE

SKUTKINADCISNIENIA
TETNICZEGO

Skutki nadci$nienia tetniczego sa bar-
dzo niekorzystne dla naszego zdrowia
- nieleczone moga mie¢ powazne konse-
kwencje, tj.:

© miazdzyca

© udar mézgu

@ choroby i niewydolno$¢ serca
— zawal!

@ niewydolno$¢ nerek



NADCISNIENIE JEST POWAZNA
| CIEZKA CHOROBA

Nie lekcewaz jej!

Jesli mierzysz cisnienie krwi i kolejne
wyniki wskazujg na nadci$nienie tetnicze,
skonsultuj sie z lekarzem!

LEKI OBNIZAJA CISNIENIE
TETNICZE | WYDLUZAJA
ZYCIE, ALE MUSZA BYC
PRZYJMOWANE CODZIENNIE.

@ Codziennie zazywaj leki w przepisanych
dawkach.

@ Nie zmieniaj bez porozumienia z leka-
rzem dawek lekow mimo osiggniecia
prawidlowych wartosci ci$nienia.

@ DPrzed planowang wizyta lekarska przyj-
mij leki o zwyktej porze.

@ Zadbaj, aby leki wystarczyty Ci do kolej-
nej wizyty u lekarza.

JAK MOGE SOBIE

JESZCZE POMOC?
Jest wiele sposobédw,

aby pomdc sobie w walce

z nadci$nieniem tetniczym:

@ Ogranicz  ilos¢  soli
w diecie - sél kuchenna
istotnie podnosi ci$nie-
nie.

© Zmniejsz ilo$¢ pokar-
moéw o duzej zawarto- &
$ci tluszczow zwierze-
cych.

@ Rzu palenie papieroséw i ogranicz spo-
zycie kawy.

@ Ogranicz ilo$¢ spozywanego alkoholu.

© Zmniejsz swoja mase — zrzucajac wage
0 10 kg mozesz obnizy¢ cisnienie nawet
0 10 mmHg!

© Jedz wiecej ryb i uzupelniaj diete kwa-
sami Omega-3 — maja one zbawienny
wplyw na nasze serce.

@ Wiecej ruchu - sport to zdrowie!

 mgr farmagji
Ziko Apteka
PATRYK CYB

E *E Sprawdz najblizszg lokalizacje.

Pobierz darmowa aplikacje:

E zikoapteka.pl/aplikacja
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ZDROVITAL
TONIK WZMACNIAJACY

900 ml ZTCIEMENA|

Prezent z gebi serca

w metalowej puszce

Hll W prezencie

NERVOCALM FORTE
20 kasputek

Przy zakupie
2 opakowan, "
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> 2 op. x 20 tab.
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}}/ Cena za 1 opakowanie: 13,99 zt

PHARMATON®GERIAVIT®

100 kapsutek

P

Dodaje energii, poprawia koncentracje

Oferta wazna do 31.12 lub do wyczerpania zapasow.

: AVENE PHYSIOLIFT
¢ krem pod oczy, 15 ml
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Wygtadzenie i jedrnosc g

DR IRENA ERIS CLINIC WAY 4°
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MYSL ZDROWO

Twéj poradnik zdrowia

Problem choroby Alzheimera dotyczy blisko pot miliona Polakéw. Dotyka gtdwnie
osob powyzej 65 roku zycia. W tej grupie ilo¢ zachorowan wynosi od 5,7- 10%. Zatem
problem dotyczy co dziesiatego polskiego seniora. Rozpoczynamy wiec nowy staty dziat

poswiecony tej tematyce. Bedziemy w nim méwili jak zmniejszac ryzyko zachorowania,
jak szybko rozpoznac i jak zy¢ z ta choroba. W tym wydaniu prezentujemy pierwsza czes¢
wypowiedzi dr Anny Przybytek - Boraczynskiej, ktora przez 10 lat opiekowata sie bliska
osobg z Alzheimerem, terapeutyczna bajke (nie) bajke dla senioréw dr Barbary Cieniawy
oraz wypowiedz dyrektora osrodka zajmujacego sie dotknietymi ta choroba.

JAK ZYC

SENIORA PRZEDSTAWIALAM OBJAWY | STADIA CHO-

ROBY ALZHEIMERA. OPISAtAM ROWNIEZ RADY DLA
OPIEKUNOW OSOB CHORYCH. TERAZ, W CZESCI TRZE-
CIEJ, PRAGNE PRZEDSTAWIC KOLEJNY, IIl ETAP CHOROBY,
A TAKZE SYTUACJE, W KTOREJ TO OPIEKUN STAJE SIE, PA-
CJENTEM, POPRZEZ POPADANIE W STANY DEPRESYJNE.
TAK STALO SIE W MOIM PRZYPADKU.

}W PIERWSZYM WYDANIU RZESZOWSKIEGO G+OSU

Anna, zona pelnigca role opiekuna, majac 68 lat, systematycznie
Sledzi literature z zakresu geriatrii, chordb psychicznych i psycholo-
giil. Bardzo dokfadnie obserwuje zachowanie meza. Wiekszo$¢ ob-
jawow, wezesniej opisywanych, maz posiada. Jego ulubione zajecie
— gra w brydza — nie daje mu juz tyle radosci ale nadal wygrywa.
Z mniejszym entuzjazmem przyjmuje gosci, zaczyna mie¢ proble-
my z pamiecia, nasilaja si¢ kopoty z orientacja przy prowadzeniu
samochodu, czy podczas spaceréw. Idac na zakupy, nie wie, po co
przyszed! itp.

Anna dochodzi do wniosku, ze maz moze chorowac na Alzhe-
imera. Poszukuje specjalistow, geriatry i psychiatry, ktérzy by roz-
wiali, albo potwierdzili jej watpliwoéci. Wywiady z mezem, testy,
badanie komputerowe glowy wskazywaly na potwierdzenie przy-
puszczen Anny. Opiekunka chorego ma okreslona wiedze medycz-
ng i jest realistka. Wie, ze bedzie musiata zmienic styl zycia, zaczaé
stopniowo rezygnowa¢ z funkcji spotecznych, ograniczy¢ prace
zawodowa i skoordynowa¢ ja z leczeniem meza. Opiekowanie sie
osoba cierpiaca na te ciezka chorobe nie jest fatwe. Przez pierwsze
3-4 lata Anna daje sobie rade sama. Pomaga jej tez rodzina. Coraz
wieksze trudnosci przynosza wspolne urlopy, gdyz oprécz objawéw
II-go i III-go stopnia choroby, opisanych w poprzednich czesciach
artykulu, pojawiaja sie te najbardziej dotkliwe, czyli: nieche¢ do hi-
gieny, jedzenia, picia, wychodzenia z domu, uciekanie i gubienie sie
w terenie, klopoty z pamieci, agresja itp.

W III etapie Alzheimera opiekun nie jest w stanie samodzielnie
zaja¢ sie chorym. Potrzebna jest opieka calodobowa. Podopieczny
zyczy sobie, zeby caly czas byla z nim osoba najblizsza. Musi ona po-
stepowacé rygorystycznie, inaczej chory bedzie brudny, zagtodzony,
nie zazyje leku, nie przyjmie lekarza itp.
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Z ALZHEIMEREM

To wszystko odbija sie negatywnie na kondycji opiekuna.
Opiekun staje sie pacjentem — poczatkowo zyje w stresie, ktéry dlu-
gotrwale poglebiany przez trudna sytuacje rodzinng powoduje de-
presje. Definiuje sie ja jako Stan przygnebienia i smutku, potaczony
z innymi trudnymi uczuciami, takimi jak zaburzenia nastroju.

Stan stalego napiecia nerwéw przez 24 godziny na dobe wytrzy-
ma tylko ktos bardzo silny fizycznie i psychicznie, majacy silng wole
ale tez $wiadomy, dlaczego podjat sie tak trudnego wyzwania.

Dyzur 24 godzinny powoduje fizyczne i psychiczne wyniszcza-
nie organizmu. W literaturze specjalistycznej mozna znalez¢ po-
jecie ,Zespolu stresu opiekuna” Naukowcy zajmuja sie nim od 20
lat i nadal nie znalezli rozwiazania, ktére uwzgledniatoby potrzeby
zaréwno chorego, jak i jego opiekuna.

Jak mozna zapobiegac utracie sit fizycznych i znacznemu pogor-
szeniu sie kondycji psychicznej opiekuna? Mozna np.:

1. Szuka¢ pomocy w otoczeniu najblizszych i podzieli¢ sie obowiaz-
kami;

2. Gdy pozwala na to zastepstwo, wyj$¢ na fono natury i przebywac

wirod przyrody;

Uprawia¢ sport, postucha¢ muzyki, poczytac ksiazke itp.;

Stucha¢ muzyki relaksacyjnej, medytowac;

Poszerzaé zainteresowania, realizowac hobby;

Szuka¢ pomocy w grupach wsparcia w stowarzyszeniach osob

chorych na Alzheimera.

Nalezy pamieta¢, ze nikt nie jest niezastapiony. Réwnie wazna jest

swiadomo$¢ powodéw, dla ktérych podejmujemy sie trudu opieki nad

chorym. Aby w tym wytrwac, konieczne jest pozytywne myslenie. Po-

winni$my pomaga¢ podopiecznemu w trudnych sytuacjach ale tez mie¢

na uwadze wlasne zycie, ktdre na razie sie zawalilo, ale kiedys zaswieci

storice. Podopieczny w koricowym etapie choroby, kiedy wymagana jest

calodobowa opieka specjalistyczna powinien by¢ przekazany do Zakta-

du Opiekuniczo-Leczniczego, gdzie z reguly przez cata dobe jest lekarz

geriatra. Opiekun, ktéry zachorowal na depresje, powinien szukac

pomocy u psycholga i psychiatry.

ISARECANE e
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JAKRADZIC SOBIE Z CHORANAJBLIZSZE) OSOBY? CZY ODDAWAC NAJBLIZSZYCH
DO DOMOW SPOKOJNEJ STAROSCIH ZAKEADOW OPIEKUNCZO-LECZNICZYCH? TO
NAJTRUDNIEJSZE PYTANIA, KTORE ZADAJE SOBIE OPIEKUN CHOREJ OSOBY.

CZESC 1V

DEPRESJA W WYNIKU WYRZUTOW SUMIENIA

W popularnym pojeciu: depresja to stan przygnebienia i smut-
ku, potaczony z innymi trudnymi uczuciami, takimi jak zaburzenia
nastroju.

Sq rézne typy depresji i zapadamy na nig z réznych przyczyn.
Nie spotkatam w literaturze depresji, ktdrej przyczyna sa wyrzuty
sumienia.

Osoba kochajaca Meza opiekuje si¢ chorym na Parkinsona i Al-
zheimera przez 9 lat. W dziesiatym roku choroby pomimo 24-go-
dzinnej opieki z pomoca pielegniarska i codziennym kontaktem
telefonicznym z lekarzem geriatra, musi odda¢ Meza do Zaktadu
Opiekuniczo-Leczniczego. Maz przez péf roku niemal nie przyjmuje
positkéw (maksymalnie 600-800 kcal na dobe, minimalng ilo$¢ ply-
nu), nie toleruje widoku lekarza, wypluwa podawane leki, nie jest
mozliwe utrzymanie go w czystosci, nie ma mozliwosci wykonania
zadnych badan oraz karmienia réznymi metodami.

Opiekunka, kochajaca zona, zostaje przekonana przez lekarzy, ze
Maz musi mie¢ zapewniona 24 godzinng opieke specjalistyczna. Po-
szukuje w Krakowie najlepszego Zaktadu Opiekuniczo-Leczniczego
z mozliwg rehabilitacje, zajeciami z psychologiem i domowymi, em-
patycznymi warunkami pobytu. W 2005 roku na terenie Krakowa ist-
niat jeden tego typu prywatny Zaktad Opiekuniczo-Leczniczy (z opla-
ta przekraczajaca miesieczng emeryture, do tego leki specjalistyczne
przynoszone przez opiekuna).

Od poczatku choroby Alzheimera, w roku 1999, lek miesiecznie
kosztowal, tyle ile wynosila emerytura po 55 latach pracy. Najtrud-
niejszym problemem bylo obowiazujace do dzisiaj prawo, wedlug
ktorego chory musi podpisa¢ zgode na umieszczenie go w ZOL-u.
Rzadko ktory pacjent sie zgadza, wiec trzeba taka osobe ubezwlasno-
wolni¢. Konieczne jest przeprowadzenie przewodu sadowego, na kté-
rym opiekun zwraca sie o ubezwlasnowolnienie kochanej osoby.

czy KA2DY9P|EKUN CHOREJ OSOBY MA TAKA
ODPORNOSC PSYCHICZNA, ZEBY DECYZJE O
UBEZWEASNOWOLNIENIU BLISKIEJ OSOBY
PRZEZYC BEZ STRESU?

Nawet ten twardziel cierpi i weze$niej czy pdzniej wpada w stres,
a ten przediuzajacy sie przechodzi w depresje. Mnie takze ona nie
omineta. Oddanie Meza do ZOL z uzasadnieniem lekarzy: geriatry
i psychiatry przedtuzylo Mu zycie prawie o rok. Mial zapewnione
wszystko, jak w domu — wizyty rodziny i przyjaciét, ale ja nie mo-
glam sie z moja decyzja pogodzi¢. On patrzyt blednymi oczami i za-
stanawial sie, gdzie jest i dlaczego. Przyszed! czas, ze nie poznawal
najblizszych i po okolo roku, w nastepstwie licznych komplikacji
i choréb uktadu krazenia — zmart.

CZY ODDAWAC NAJBLIZSZYCH DO DOMOW
SPOKOJNEJ STAROSCI, ZAKLADOW
OPIEKUNCZO-LECZNICZYCH?

To bardzo trudne pytanie i jeszcze trudniejsza odpowiedz, ale
ludzie pytaja, radza si¢ przed podjeciem decyzji. OdpowiedZ nie
moze by¢ jednoznaczna. Zalezy od tego, jakie warunki mozemy za-
pewni¢ i jaki jest charakter osoby, ktéra ma by¢ oddana. Jedno jest
pewne. Nie rébmy tego dlatego, aby mie¢ mniej obowiazkéw. Za-
sadniczy powod oddania chorego, to kiedy nie mozemy mu poméc
w domu bez calodobowej, specjalistycznej opieki.

P.S. Maz nie zyje juz 10 lat. Mial zapewniong najlepsza mozliwa
opieke. Mimo to powraca czasem pytanie: czy mozna bylo inaczej
postapi¢? Lekarze specjalisci stwierdzaja, ze tylko w taki sposéb mo-
glam przedtuzy¢ mu zycie o okolo rok. Teraz, gdy poznatam przy-
czyne mojej depresji, juz to rozumiem. Dzieki podjeciu leczenia, juz
dawno pozegnalam sie z depresja.

MOJA DEPRESJA ZOSTALA WYLECZONA W CIAGU
POt ROKU

Drodzy Opiekunowie oséb chorych: jezeli stowem Was nie prze-
konalam, ze z depresji mozna si¢ wyleczy¢,to popatrzcie ponizej na

moje zdjecie.

Zapraszam uprzejmie Panstwa do dyskusji i do zadawania
pytan na FACEBOKU G£OSU SENIORA

W czesci V artykutu bedzie mowa o skojarzonej terapii leczenia depres;i
anastepnie o zdrowym starzeniu sie.

ANNA PRZYBYLEK
BORACZYNSKA 85+

dr nauk tech., oprécz swoich specjalno-
Sci naukowych interesuje sie od wielu lat
profilaktyka zdrowotna i psychologia roz-
woju umystowego. Pracowata zawodo-
wo 48 lat, piastujac rézne stanowiska na
AGH: m.in. prodziekan, z-ca dyr Instytutu;
funkcje kierownicze m.in. Komisja Nauk
Org. i Zarzadzania PAN, TNOIK, NOT, pre-
zes Honorowy stowarzyszenia pacjentow.
Absolwent 4 UTW, na UTW UJ prowadza-
cy rowniez seminaria w grupie medycznej.
Posiada tytut Honorowy Senior UTW PK.
0d 18 lat wolontariusz w roznych NGO,
Ambasador ,Gtos Seniora” i Ogodlnopol-
skiej Karty Seniora.
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Twéj poradnik zdrowia

PIJAWKI

- NATURALNE NARZEDZIE
PRACY LEKARZY?

NEJ, PRZEJRZYSTEJ WODY, SLONCA, TRAWY, ODPOCZYNKU. WIEMY, ZE

} WYPOCZYWAJAC NAD JEZIOREM LUB RZEKA SPODZIEWAMY SIE CHtOD-

MOZEMY SPOTKAC KILKA RYBEK, JESTESMY PRZYGOTOWANI NA UGRY-
ZIENIE KOMARA... ALE GDYBY KOGOS UGRYZLA PIJAWKA, BYLOBY TO DUZYM
ZASKOCZENIEM! A PRZECIEZ LATA TEMU BY£A TO RZECZ POWSZEDNIA, A PI-
JAWKI BYLY SPECJALNIE ODLAWIANE, ABY POZNIEJ ZOSTAC UZYTE W CELACH
MEDYCZNYCH, CO BYC MOZE WIELU Z NAS PAMIETA.

Dla wielu oséb pijawki wiaza sie z przy-
jemnymi wspomnieniami, gdyz jako dzieci
przystawiali je swoim dziadkom, czy rodzi-
com, albo widzieli jak robili to oni. PéZniej,
wraz z postepem technologicznym i rozwo-
jem farmakologii, przyszly zmiany i te po-
zyteczne stworzenia zostaly zapomniane.
Teraz znowu wracaja do fask. Co jest w nich
tak unikalnego, ze w XXI wieku, gdy mamy
taka mnogos¢ masci, tabletek, zabiegdw,
znéw chcemy je stosowac?

oD STAR02YTN’YCH EGIPCJAN,
PO CZASY WSPOLCZESNE

Leczenie pijawkami bylo stosowane
przez ludzi od dawien dawna. Zrédta mé-
wia, ze wykorzystywali je juz starozytni
Egipcjanie! Wsréd wielu gatunkéw pija-
wek, jakie zamieszkuja nasza planete, jed-
na jest szczegolnie czesto stosowana w le-
czeniu: Hirudo medicinalis. Takie leczenie,
od facinskiej nazwy pijawki, jest nazywane
hirudoterapia. Do potowy XX wieku uwa-
zano, ze gtowna korzyscia z przystawiania
pijawek jest upuszczanie krwi. Byto to po-
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mocne u 0s6b cierpiacych na nadci$nienie
czy zylaki, ale nie wydawalo si¢ dobre dla
0s6b stabych i anemicznych. Pézniej, kiedy
pijawki zaczeto bada¢ we wspétczesnych
laboratoriach okazalo sie, ze wydzielajg
one ogromna ilo§¢ pozytecznych substan-
cji. Najpopularniejsza z nich, hirudyna,

-

jest wszystkim dobrze znana. Obecnie jest
z powodzeniem otrzymywana sztucznie
i jest najmocniejszym wsrdd lekow prze-
ciwzakrzepowych. Ze sliny pijawki wy-
izolowano okoto 300 substancji, z ktérych
ponad 150 zostalo przebadanych i udo-
wodniono ich prozdrowotne wlasciwosci.

A

=
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HIRUDOTERAPIA
- NATURALNY SPOSOB
POWROTU DO ZDROWIA

Pijawka lecznicza posiada w swoich
gruczolach wiele zwigzkow, ktére miedzy
innymi zapobiegaja zakrzepowemu zapa-
leniu zyt, chronig nas przed udarami i za-
walami serca, usprawniaja krazenie krwi
w calym organizmie, jednoczeénie dotle-
niajac organy ciala — poprawiajac tym sa-
mym odporno$¢ immunologiczng orga-
nizmu i doprowadzajac go do stanu tzw.

b

homeostazy (réwnowagi), ktéra niezbed-
na jest do prawidfowego funkcjonowania
cztowieka. Dzialanie pijawek nalezy trak-
towac jako swoistego rodzaju szczepionke,
ktéra chroni przed zgubnymi wplywami
cywilizacji.

DLACZEGO WARTO WYBRAC
SIE NA TERAPIE?

Hirudoterapia skutecznie leczy badz
wspomaga leczenie wielu schorzen ukla-
du sercowo-naczyniowego, krwiaki i za-
krzepy, nadci$nienie, choroby i béle serca,
zakrzepowe zapalenie zyl, chorobe nie-
dokrwienna, wysoki cholesterol, choroby
skéry, hemoroidy, rwe kulszowa, zylaki,
trudno gojace sie rany, obrzeki powypad-
kowe, choroby ptuc i oskrzeli, choroby
przewodu pokarmowego, choroby watro-

by, wrzody zofadka i dwunastnicy, alergie,
choroby kobiece, zapalenie przydatkéw,
policystycznos¢ jajnikéw, objawy meno-
pauzy, bezplodno$¢, przerost prostaty,
impotencje, zapalenie korzonkéw nerwo-
wych, udary, bole stawdéw, choroby ne-
rek, bole kregostupa. Przeciwwskazania

do stosowania hirudoterapii jest niewiele.
Przeciwwskazania bezwzgledne stanowia
hemofilia i inne choroby krwi z niedobo-
rem czynnik(')w krzepniecia, zaawansowa-
na anemia oraz cigza. Nalezy zachowaé
ostrozno$¢ u pacjentéw z hipotonia, aler-
gia na proteiny, a takze przy jednoczesnym
stosowaniu kwasu acetylosalicylowego,
antykoagulantéw, NLPZ4w i inhibitoréw
agregacji trombocytéw.

JAK SIE PRZYGOTOWAC DO
SPOTKANIA Z PIJAWKAMI?

Przed wyznaczonym dniem terapii
nie nalezy je$¢ czosnku i cebuli, ani zbyt
ostrych potraw, w dniu zabiegu hirudote-
rapii do mycia najlepiej uzy¢ mydta bez-
zapachowego. Zaleca sie rezygnacje ze
stosowania kremow, czy balsaméw oraz
nie nalezy uzywa¢ wod perfumowanych.
Pijawki lecznicze ,nie lubig” draznigcych
zapachéw. W dniu, w ktérym zabieg zo-
stal wykonany, nalezy wiecej odpoczy-
wa¢ oraz ogranicza¢ aktywno$¢ fizyczna.
Miejsce, z ktérego pijawka ssala krew, po-
winno by¢ zabezpieczone opatrunkiem
przez kilka godzin. Sam zabieg trwa okoto
godziny. Hirudoterapeuta wskazuje czas
i liczbe zabiegéw. Z reguly w odstepach
tygodniowych przeprowadza sie kolejne
terapie pijawkami.

Przez dlugi czas uwazano, ze im now-
sza metoda leczenia, tym jest lepsza. Po-
pularnoscia cieszyly sie wszelkie nowinki
przychodzace do nas z Zachodu - zaréw-
no w medycynie, jak i w innych obszarach
zycia. Obecnie obserwujemy odwrotny
proces. Ludzie wracaja do tego, co natu-
ralne, rodzime, dane ludziom przez natu-
re. Coraz czesciej uzywa sie produktéw na
bazie propolisu, nalewek i tabletek zioto-
wych, herbat, wywaréw i naparéw z roslin.

nstitute

LEK.
WIKTORIA
ZWINCZEWSKA

Instytut Tradycyjnej Medycyny
Chinskiej DAO w Krakowie
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TOMIAST, KTORY GATUNEK MIODU, NA JAKIE SCHO-
RZENIA POMAGA, DLA WIEKSZOSCI NADAL POZOSTA-
JE SEKRETEM.

} MIOD JEST ZDROWY - TO POWSZECHNA OPINIA. NA-

JesteSmy w okresie przeziebien, wiec zacznijmy od miodéw, kto-
re przy tego typu problemach beda najodpowiedniejsze. Kréluje tu
miéd lipowy - dziata wykrztusnie, napotnie, przeciwgoraczkowo,
pomaga w leczeniu chordb dolnych drég oddechowych, gardta, an-
gin, zatok, zapaleniu oskrzeli. Ponadto dobrze wplywa na nasz uktad
krazenia oraz uklad nerwowy (fagodzi stresy), a takze obniza ci$nie-
nie krwi.

Kolejny midd, po ktéry warto siegnac to spadziowy. Jest on na-
zywany miodowym antybiotykiem, gléwnie ze wzgledu na bardzo
silne dziatanie przeciwzapalne i wykrztu$ne. Doskonaly w choro-
bach skéry, reumatycznych, poprawia przemiane materii, wskazany
w leczeniu nerwic.

Mniej znany, ale niezwykle smaczny jest miéd malinowy. Wska-

zany w chorobach dolnych drég oddechowych, zapobiega i leczy
- lekko gorzkawy i cierpki, silny aromat przypomina zapach kwiatéw

grype oraz przeziebienia, dziala uodparniajaco i regenerujaco.
Zamykajac temat przeziebierl, wspomnijmy o miodzie wielo-
kwiatowym - idealnym na okres grypowy. Ponadto wspiera lecze-
nie standw alergicznych drég oddechowych, kataru. Bardzo dobry
w walce z wyczerpaniem zaréwno fizycznym jak i psychicznym.
Pamietajmy jednak, ze miody to nie tylko sposob na przezigbie-
nia. Spektrum ich zastosowan jest o wiele szersze - mowa tu o nie-
docenianym w Polsce miodzie rzepakowym. Jest on wskazany dla
wszystkich, ktérzy maja problemy z sercem i naczyniami wiericowy-
mi, a poza tym wyréwnuje braki potasu i obniza ci$nienie krwi. Sto-
sowany jest rowniez we wspieraniu pracy watroby i drég zétciowych.

Dawniej byt stosowany zewnetrznie przy oparzeniach, ze wzgledu
na dzialanie zapobiegajace powstawaniu pecherzy oraz infekeji.
Kolejny midd, ktéry mozna u nas tatwo zdoby¢, to midd grycza-

ny. Zapobiega i leczy choroby serca oraz uktadu krazenia (zwlaszcza

na podlozu miazdzycowym), pomaga w dusznicy bolesnej, korzyst-
nie oddziatuje podczas nerwicy wegetatywnej, ochrania i odtruwa
watrobe. Zalecany jest osobom chorym na cukrzyce insulinonie-
zalezng (typu 2), wspiera leczenie choréb pluc oraz schorzen za-
kaznych z podwyzszong temperaturg, oczyszcza z toksyn, pomaga
w walce z niedokrwisto$cia wynikajaca z braku zelaza.

Popularnoscig cieszy sie w Polsce réwniez midd akacjowy. Od-
znacza sie delikatnym i lekko mdlym aromatem kwiatéw akaciji. Jest
odpowiedni dla 0s6b ze schorzeniami uktadu moczowego oraz prze-
wodu pokarmowego, wzmacnia uklad krazenia, stosowany jest row-
niez na bezsennos¢.

Midd wrzosowy jest pozyskiwany z niskiej krzewinki — wrzo-
su zwyczajnego. Wérod innych miodéw odznacza sie silnie gala-
retowata konsystencja. W smaku jest przyjemny, cho¢ mato stodki,

wrzosu. Ma wysoka zawarto$¢ fatwo przyswajalnego biatka, poma-
ga w schorzeniach nerek, drég moczowych i gruczotu krokowego.
Dziata pomocniczo w kamicy nerkowej, zalecany przy zapaleniach
jamy ustnej, gardta, migdatkéw podniebiennych. Wptywa korzystnie
réwniez na stany zapalne zoladka oraz jelit.

Jedna z mniej popularnych odmian miodu jest miéd nawlociowy.
Pszczoly wytwarzaja go z nektaru kwiatu nawloci, potocznie zwa-
nego mimozg lub ,zlota rézga” Pomaga on w zwalczaniu zakazen
i stanéw zapalnych w drogach moczowych oraz kamicy nerkowe;j.
Polecany jest dla 0sob z nadci$nieniem tetniczym w celu wzmocnie-
nia serca, wskazany w stanach stresu i wyczerpania fizycznego oraz
w profilaktyce miazdzycy.

Coraz czesciej mozemy zdoby¢ réwniez miéd mniszkowy. Zwiek-

- sza on efekt z6lciopedny, pomaga w zaburzeniach trawienia oraz

schorzeniach zofadka i jelit, wspomaga leczenie niedokrwistosci.

Warto rowniez pamieta¢ o miodzie faceliowym, ktory jest ideal-
ng propozycja dla ludzi z nadci$nieniem tetniczym, chorobami zo-
tadka i dwunastnicy jak rowniez dla astmatykow.

JAKUB CZERWIRISKI
Autor bloga : polskiemiody.blogspot.com



NALECZOW

ZAPRASZA SENIOROW

JEDZIEMY NA KURACJE DO
NALECZOWA...

Przed tymi, ktdrzy jada na wakacje, sta-
ja[..] pytania: gdzie jechaé? W jaki sposéb
odby¢ podrdze?(...)Jednym z takich miejsc,
na ktdre o$mielitbym sie zwrdci¢ uwage cho-
rych i ostabionych turystow, jest Nateczow,
polozony w guberni lubelskiej. Podréz fatwa,
miejscowo$¢ piekna i kuracja dobra, o czym
co$ wiem bo sam jej duzo zawdzieczam.

»KURIER WARSZAWSKI"
1885,NR 155

Tak w swoich felietonach - kronikach
o Naleczowie pisal przed ponad 130 laty
Bolestaw Prus, najwierniejszy kuracjusz Na-
leczowa. A jak dzi$ jawi sie ten kurort po-
tozony wsréd pagérkéw, poprzecinanych la-
biryntami lessowych wawozéw? Co oferuje
dzisiejszym kuracjuszom i weekendowym
turystom?

KOJACA NATURA

Mozna by méwi¢ o tym kawatku pieknie
uksztaltowanej ziemi, ze przyroda sama swa
cudowng silg go tak uksztaltowata, aby miat
w sobie przyciagajacy ludzi magnes.

Trzeba tu przyjecha¢ nie na dzied czy
dwa, ale na dtuzej, by wydeptac swoje szlaki,
swoje ulubione miejsca. Trzeba tu powra-
ca¢, by zobaczy¢ najpiekniejsze widoki Na-
leczowa w kolejnych odstonach pér roku:
jesiennej feria zfocistych barw, ustrojonego
$niegiem czy szadzig, wybuchajacego od-

cieniami zieleni, skapanego w storicu lata,
lub w strugach deszczu rzezbiacego w les-
sowych zboczach nowe wawozy. Parkowy
staw z wyspa milosci, fabedzie, dzikie kacz-
ki. Szukajacy ukojenia w naturze, odnajda je
w Naleczowie.

LUDZIE

Wszedzie znajda sie malkontenci i tacy,
ktorzy czekaja, az ktos zrobi cos za nich i dla
nich, ale w Naleczowie na szcze$cie od za-
wsze s3 kreatywni mieszkaricy, ktérzy podej-
muja réznorodne inicjatywy, przedsiewzie-
cia. W Naleczowie czesto pasja, hobby staje
sie sposobem na zycie. ,Jesienni entuzjasci”
tak nazywaja swéj klub nateczowscy senio-
rzy. Ich motto: Najwieksza sztuka w zyciu
jest umie¢ z wdziekiem sie zestarze¢

NALECZOW LECZY SERCE

Naleczéw, jedyne w Polsce jednoprofi-
lowe Uzdrowisko kardiologiczne — miasto
zdrowia stworzone przez nature i nauke,
gdzie do$wiadczenie specjalistow kardio-
logii i balneologii, oraz sprzyjajacy mikro-
klimat i wyjatkowa woda 7rédlana facza
sie w kuracje, dzieki ktérej odzyskasz sity !
Miejsce, w ktérym wszystko zostalo stwo-
rzone z mysla o zdrowiu... Od blisko 200
lat Naleczéw gosci osoby, ktére pragna od-
zyska¢ zdrowie i wiare w siebie. Leczniczy
klimat samoistnie obnizajacy cinienie tet-
nicze oraz wody naleczowskie, determinuja
kardiologiczny profil Uzdrowiska.

Rehabilitacja i stany wyczerpania...
Opuszczasz szpital po operacji kardiochi-
rurgicznej, ostrym incydencie wiericowym,
zawale czy innej chorobie serca — rehabili-
tacja pomoze Ci powrdci¢ do zdrowia, sa-
modzielnego funkcjonowania, aktywnosci
zawodowej. Cierpisz na nadci$nienie tetni-
cze — naleczowski klimat przyniesie Ci ulge.
Przyjedz do nas.

Prewencja i diagnostyka... Intensywna
praca, stres, brak snu, przemeczenie... Pro-
wadzisz bardzo aktywny tryb zycia, jeste$

UZDROWISKO
NALtECZOW

www.spanaleczow.pl

zmeczony, przepracowany i nie masz czasu,
by zadba¢ o swoja kondycje fizyczng — za-
trzymaj sie na chwile zanim bedzie za pézno.
Zadbaj o siebie. Jezeli kochasz zycie i cheesz
zapobiec potencjalnym dolegliwosciom, po-
daruj sobie chociaz tydzien profilaktyki.

W Uzdrowisku Nateczéw zrobiono
wszystko, aby Twoja kuracja byla bardzo
przyjemnym etapem, w ktérym leczenie, za-
biegi, odprezenie, rozrywka i wspdlnie spe-
dzony czas wspaniale wspdigraja. Otoczone
zielenia Parku Zdrojowego, odbijajace sie
w stawie, czy tongce w kwiatach obiekty sa-
natoryjne, zapewnia Ci przyjemne warunki
kuracji. Wyspecjalizowany personel oferuje
Ci cala swoja kompetencje, dyspozycyjnos¢,
dobry humor i przede wszystkim bezpie-
czenstwo — calodobowa opieke medyczna.
W naszych sanatoriach jest 820 miejsc w po-
kojach z fazienkami, z ofertg dowolnych diet
leczniczych. Zapraszamy wiec na kuracje do
Nateczowa i do odkrywania magii miejsc
i pasji mieszkaicow, bywalcow. Niektorzy,
z milosci do tego miejsca, zamieszkali tu
i pozostali na zawsze. Informacje: tel. 81-
5016027, rezerwacje@zlun.pl www.zlun.pl

autorzy:
BOGUMItA WARTACZ | GRZEGORZ t0ZA
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BIEGANIE

ODMtADZA!

TROW WZDLUZ | WSZERZ POL-

SKI. BYtO TO ZWIAZANE NIE-
MAL WYtACZNIE Z MOIM UDZIALEM
W ORGANIZOWANYCH ZAWODACH
BIEGOWYCH. JAKO A AMBASADOR
ZDROWEGO STYLU ZYCIA ,GLOSU
SENIORA’, KTORYM JESTEM OD PAZ-
DZIERNIKA 2016 R., PODCZAS MOJE-
GO PIERWSZEGO WYJAZDU NA KON-
FERENCJE PRASOWA PRZED DNIEM
ZDROWIA SENIORA W RZESZOWIE,
SPOTYKAM RENATE GRABSKA - AM-
BASADORKE FESTIWALU BIEGOWE-
GO KRYNICA - ZDRO..

} PRZEJECHAtEM WIELE KILOME-

TYSIACE KILOMETROW

Biegaczka urodzita sie w 1950 roku, bie-
ga dopiero od 30 lat, a na swoim koncie ma
juz 544 imprezy biegowe w tym:

50 maratonéw m.in.: Paryz, Berlin,
Wieden, Biel-Bienne,

100 pétmaratonéw - z tytutami
Mistrzyni Polski w swojej kategorii
wiekowej,

3 biegi tzw. 24 godzinne,

27 biegéw gérskich w tym w Alpach
Szwajcarskich,

7 biegéw 4-etapowych w Zamosciu
na dystansie 100 km,

2 biegi na dystansie 100 km (Kalisz).

Oprécz wyzej wymienionych imprez
Renata uczestniczyta w kilkuset innych wy-
darzeniach na krétszych dystansach. Im-
ponujace osiagniecia? Z pewnoscia tak, ale
z drugiej strony to takie sztampowe, bo czy-
tajac informacje o innych biegaczach nie
sposéb nie zauwazy¢ wielu podobienstw,
taka sama ,wyliczanka” biegowa.

NORMALNA BABA.

Spojrzmy jednak na Renate inaczej — jak
na osobe, ktora nigdy nie przejawiata szcze-
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golnego zapatu do sportu. Byta towarzyska,
lubifa sie fadnie ubierac i palita papierosy.
Jak sama méwi: ,normalna baba’.

Z wyksztalcenia jestem pielegniarkg
Srodowiska szkolnego i przez 30 lat praco-
watam w tym zawodzie. Przyszly jednak
zwolnienia grupowe przed 1S laty i mu-
siatam przejs¢ na wezesniejszg emeryture.
Miatam duzo czasu dla 3 wnukéw — mowi
Grabska.

Kiedy Renata wspomina poczatki bie-
gania, a zaczeta w roku 1986, majac 36 lat,
wyobrazamy sobie tamten czas i ja — panig
z 40 na karku, pracujaca zawodowo matke,
biegnaca w trampkach. — Tak, tak... nawet
sgsiedzi pukali sie w glowe — wspomina swo-
je biegowe poczgtki. A dzisiaj? Podziwiajg
ja, a niektorzy po cichu robig to samo, bo
wiedzg, jakie z tego plyng korzysci. — Za-
miast do lekarza i apteki zapraszam do ru-
chu — stale powtarza biegaczka.

Pamieta dokladnie, ze poczatki byly
ciezkie, ale po pewnym czasie bieganie za-
czeto jej sprawia¢ przyjemnos¢. Tak, to
fakt bezsporny doskonale mi znany, ze nie
wszystkim udaje sie przej$¢ ten poczatkowy
trudny okres, az bieganie stanie sie w koricu
po prostu przyjemne.

SPORT UZALEZNIA

Kiedy zainteresowatam si¢ na powaznie
sportem i zaczelam wygrywac, wreszcie po-
czutam sig doceniona, wazna, wartosciowa.
To uczucie tak silne i wspaniafe, ze do dzisiaj
nie potrafig ze sportu zrezygnowac, mimo
swoich 66 lat jezdze z mezem na rowerze
i uwielbiamy wycieczki w gory. W biegach
przyszly z czasem oczywiscie i sukcesy, bar-
dzo cenig sobie tytuly Mistrzyni Polski We-
terandw na réznych dystansach, np. w roku
2015 podczas Festiwalu Biegowego w Kry-

nicy-Zdrdj w maratonie, a w 2016 r. takze
w Krynicy ale tym razem na dystansie 10 km
— wylicza biegaczka.

W moim mieszkaniu miesci si¢ mini ga-
leria moich i meza trofeow — sq to medale,
puchary, statuetki, a nawet 3 bufawy het-
mariskie, ktore otrzymatam w 3 edycjach
w Tarnowie za 1 miejsce w kategorii wieko-
wej — dodaje Renata..

Ja ze swojej strony moge jedynie pozwo-
li¢ sobie na drobna uwage. Wielokrotnie pi-
salem o wieku Reni. W takim razie to jaki
ze mnie ambasador, jaki gentleman? Zasta-
nawiajacy jest fakt, ze zadna biegajaca pani,
a znam ich wiele, nie ukrywa swojego wie-
ku. Co wigcej, podkreslaja go z dumg! Czy to
nie najlepszy dowdd na to, ze dla tych Par
nie jest istotna metryka i pesel, ale to na ile
lat si¢ czuja? I tutaj Renata Grabska jest naj-
lepszym dowodem — niemal akademickim
przykladem na to, ze aktywnos¢ fizyczna po
prostu... odmfadza.

™ MAREK PILCH
Ambasador
zdrowego

stylu zycia

,Gtosu Seniora”




NORDIC WALKING

SPORT DLA KAZDEGO!

TACH 30. XX WIEKU, JAKO FORMA CAtOROCZNEGO TRENINGU DLA

NARCIARZY BIEGOWYCH OPIERA SIE ON NA NASZYM NATURALNYM
RUCHU, JAKIM_JEST CHOD. PROBLEM POJAWIA SIE, KIEDY DO ZWYKLEGO
CHODU DOLOZYMY KIJKI | PROBUJEMY SKOORDYNOWAC RUCHY, PAMIE-
TAJAC JEDNOCZESNIE O PRAWIDLOWEJ TECHNICE.

} NORDIC WALKING NARODZIt SIE W FINLANDII WE WCZESNYCH LA-

Nordic walking stanowi atrakcyjne uzu-

petnienie wysitku fizycznego o charakterze :

aerobowym. Zalety tej aktywnosci ruchowej
(prostota, ekonomicznos¢, bezpieczenstwo)
bezposrednio przektadaja sie na zwieksze-
nie wydolnosci fizycznej i sprawnosci ma-
szerujacych. Marsz z kijami to aktywnos¢
skierowana do kazdego bez wzgledu na po-
ziom sprawnosci, ptec¢ i wiek.

Na ulicach i terenach zielonych widzi-

my coraz wiecej 0sob spacerujacych z kijka-
mi. W ostatnich latach chodzenie z kijkami
przechodzi w Polsce swoisty ,boom” Ale
dlaczego? Co w nim jest takiego, ze coraz
chetniej uprawiaja go mtodsi i starsi?
obciazenie jest 2,5x mniejsze niz przy
bieganiu — kijki daja stabilno$¢ i zmniej-
szaja obciazenie stawow,
angazuje niemal 90% mie$ni naszego ciala,
pomaga utrzymywa¢ prawidtowa posta-
we ciala oraz optymalny $rodek ciezkosci
ciala,
regularny marsz obniza poziom chole-
sterolu i tkanki tluszczowej, a przy tym
zwieksza mase mie$niows,
marsz z kijkami to wspanialy trening
poczatkowy dla os6b prowadzacych sie-
dzacy tryb zycia, jak réwniez dla nieak-
tywnych senioréw — jest szansa na nieza-
lezno$¢ i poprawe samopoczucia,
wykorzystywany w rehabilitacji kardio-
logicznej i pulmonologicznej,
nie wymaga drogiego sprzetu ani specja-
listycznej odziezy,
moze by¢ uprawiany przez caly rok, nie-
zaleznie od warunkéw atmosferycznych.
Swoja przygode z Nordic Walkingiem
proponuje zaczynac z instruktorem lub do-

$wiadczonym fizjoterapeuta. On pomoze :

dobra¢ odpowiednie kijki, pokaze prawidlo-
wa rozgrzewke, stopniowo nauczy chodzi¢
z jednoczesnym korygowaniem bleddw.
A kiedy nauczycie sie techniki, spokojnie
bedziecie mogli przemierza¢ $wiat z kijka-
mi z korzyscia dla Waszego zdrowia!

Podczas prawidtowego chodu, krok za-
czyna sie od kontaktu piety z podlozem,
a koniczy na odepchnieciu si¢ palcami. Biodra
poruszaja sie wysoko, postawa jest wypro-
stowana, a sylwetka skierowana na wprost.
Gorna i dolna czes¢ ciata skreca sie w prze-
ciwnym kierunku, co powoduje, ze miesnie
w centrum organizmu aktywnie pracuja.
Przeciwlegte ruchy rak i nég wykonywane sa
na zmiane do przodu i do tylu.

Kije sa najwazniejszym wyposazeniem
w Nordic Walking. Bez niech nie mogliby-
$my uprawiac tej dyscypliny. Jako, ze odpo-
wiednio dobrane kije starczaja na dlugi czas,
to Twoja inwestycja powinna by¢ planowana

jako dlugoterminowa. Od czasu do czasu, co

jest calkowicie normalne, bedzie trzeba tylko

. wymieniC zuzywajace si¢ czesci, takie jak re-

kawiczki, nakfadki na asfalt i groty.
Rekawiczka (,pasek”) musi zapewniaé

odpowiednie wsparcie dla reki i co wiecej, po-

winna by¢ zaprojektowana w taki sposob, aby

nie zachodzita potrzeba sciskania kija, kij po-

winien poruszac sie naturalnie wraz z rucha-
mi chodzacego. Kij musi by¢ lekki i wytrzy-

- maly. Twardy metalowy kolec (grot) w dolnej

czesci kija, jest bezpiecznym rozwiazaniem,
a gumowa nakfadka na grot, dostarczana,
jako wyposazenie dodatkowe, absorbuje site
uderzania o podloze podczas chodzenia na

twardych nawierzchniach (wedle zalecen :

Miedzynarodowej Federacji Nordic Walking

INWA). W Nordicu ruchy ramion, stép, bio-

WSKAZOWKI NA START:

@ podczas Nordic Walking zawsze przeno$ kij
do przodu z rekojescia skierowana na wprost,
wyprowadzajac ruch z piesci lekko zaciskaja-
cej sie na rekojesci,

@ w fazie odpychania sie kijem, rozluznij, lek-
ko otwérz dtoi i nacisnij druga reka na reka-
wiczke kija,

@ rozpocznij krok od piety, a zakofcz go silnym

odepchnigciem sie z palcow,
@ podczas Nordic Walking, stawiaj troche wiek-
sze kroki niz podczas marszu bez kijow,
@ dobre i dtugie przenoszenie nogi skutkuje
niezaktoconym skretem bioder
(wedle zalecen Miedzynarodowej
Federacji Nordic Walking INWA)

der i calego ciala, sa podobne do tych, kté-
re wykorzystujemy podczas energicznego
spaceru. W marszu z kijkami przeciwlegte
i naprzemienne ruchy rak i nég, ktérymi ryt-
micznie wymachuje sie do przodu i do tylu,
s takie same jak podczas normalnego cho-
dzenia, ale za to, tu sa zdecydowanie bar-
dziej intensywne. Bardzo istotne jest, aby od
samego poczgtku marszu starac sie nauczy¢
poprawnego rytmu i wymachu podczas wy-
konywania ruchéw nordicowych, pozwoli to
zapewnic najlepsze efekty treningowe.

DR MONIKA BAL - BOCHENSKA
Uniwersytet Rzeszowski/

Wydziat Medyczny/ Instytut Fizjoterapii
Kierownik Pracowni Rehabilitacji

w Podkarpackim Centrum Chorob Ptuc
w Rzeszowie
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KO-NIKO, CZYLI TRUCHTAC Z USMIECHEM. MOGA

TO ROBIC NAWET OSOBY, KTORE SA W PODESZLYM
WIEKU, A PRZEZ CALE SWOJE ZYCIE NIE BYLY AKTYW-
NE FIZYCZNIE | MAJA NISKA SPRAWNOSC, ALBO MYSLA,
ZE JEST ZA POZNO NA TO, ABY ROZPOCZAC CWICZENIA.
WYSTARCZY TYLKO DECYZJA ZACZYNAM OD DZISIA),
A METODA MALYCH KROKOW, CZYLI TRUCHTEM WEA-
SNIE, OSIAGNIEMY POPRAWE WYNIKOW CHOLESTERO-
LU, SPADEK CUKRU, OBNIZENIE CISNIENIA. CO BARDZO
WAZNE TRUCHTAJAC, POPRAWIMY WYDAJNOSC AERO-
BOWA, KTORA USPRAWNI PRACE HIPOKAMPU ODPO-
WIEDZIALNEGO ZA PAMIEC.

}BIEGAC' KAZDY MOZE, OCZYWISCIE W TEMPIE NI-

Jedna mata decyzja pociagnie za soba lawine korzysci. Rodzi sie
tylko jedno pytanie — jak zacza¢? Teraz to proste, bo mamy w Polsce
przeszkolona grupe instruktorek i instruktoréw, ktérzy pokaza nam
jak robi¢ to prawidtowo i poinformuja, gdzie zaczynaja sie tworzy¢
grupy uprawiajace slow jogging. Metoda slow joggingu zostala opra-
cowana i opatentowana przez prof. Hiroakiego Tanake z Uniwersy-
tetu Fukuoka w Japonii.

W Kraju Kwitnacej Wisni truchtaja juz tysigce oséb. Slow jogging
uprawiaja zaréwno starsi, jak i mtodzi, ktorzy robig to nawet w prze-
rwach na obiad, czy w innym wolnym czasie, kilka razy dziennie.
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TRUCHTAJMY'

W Polsce widzimy na ulicach i w parkach duzo biegajacych oséb.
Jednak w naszym kraju sa to przewaznie miodzi, sprawni i szczupli
ludzie. Organizowane sa maratony i biegi charytatywne. Co nato-
miast z tymi starszymi, mniej sprawnymi — czesto z nadwaga, cza-
sem znaczng? Wlasnie dla nich slow jogging moze by¢ alternatywa
zwyklego biegania, ktdra daje tyle samo korzysci, satysfakcji i rado-
$ci. Marzeniem tych z nas, ktérzy polubili ten rodzaj aktywnosci
jest, aby parki zapelnily sie ludZmi w réznym wieku, spedzajacymi
w ten sposéb wolny czas. W kazdym mie$cie znajdziemy tereny re-
kreacyjne, gdzie jest wystarczajaco duzo miejsca do slow joggingu:
piekne parki, czy chocby skwery z zielenia, ktéra mozemy kontem-
plowac podczas naszego truchtania.

Zapraszamy Cie do wspélnego spedzania czasu. Twoja decyzja
to Twoja korzysc.

MALGORZATA BEDNARCZYK
wiceprezes w Stowarzyszeniu Most Kobiet
i wspotinicjatorka Matopolskiego Kongresu
Kobiet. Od wielu lat zaangazowana
w dziatalnoS¢ spoteczna. Propagatorka
slow joggingu, czyli truchtania z
usmiechem. Certyfikowana instruktorka,
jak na razie jedyna w Matopolsce.

’



"GABINETY RUDEK "
NOWOCZESNA KONCEPCJA

REHABILITACJI

PLATFORMA SHUMANNA 3D
PLATTE MEDICAL

Schumann 3D Platte Medical to urza-
dzenie, ktore reguluje uktad krazenia, sty-
muluje uktad nerwowy, wzmacnia miesnie
i kosci. Likwiduje blokady i stany napiec
mieSniowych oraz powiezi. Reguluje me-
tabolizm, poprawia kondycje psychiczna

i fizyczng. Poprzez Schumann 3D Platte
¢ » hamowanie procesow zapalnych,

cate ciato poddawane jest terapii i wpra-
wiane w ruch za pomoca biodynamicz-
nych, prawoskretnych i spiralnych drgan
0 czestotliwosci 7,83 Hz. Dzieki temu zo-
staje osiagniety efekt tréjwymiarowego,
dynamicznego modelingu ciata. Zostaje
przywracony prawidtowy rytm organizmu.
Wszechstronne i wielokrotne dziatanie
urzadzenia Schumann 3D Platte Medical
na organizm sprawia, ze jego regeneracja
przebiega bardzo szybko i skutecznie.

CYMEDICS ACUTE

. okazji realizowanego pilotazowego

Zgodnie z filozofig firmy, przy

projektu: Rozszerzenie dziatalno-
5ci Gabinetow Rehablitacji RUDEK
o Dzienny Dom Opieki Medycznej
w ramach Programu Operacyjnego
Wiedza Edukacja Rozwgj 2014-2020 wspot-
finansowanego ze Srodkdw Europejskiego

© Funduszu Spotecznego WER/MZ/2015/1 ],

wyposazylismy Gabinet przy ul. Strazackiej
12 E w Rzeszowie w urzadzenie 0 nazwie
CYMEDICS ACUTE. Urzadzenie CYMEDICS
ACUTE to najnowsza wersja najbardziej za-
awansowanej technologii leczenia bolu
i regeneracji tkanek. Polega na elektrotera-
pii (akupunktura bezigtowa) wykorzystujacej

- mikroprady o zaawansowanym biosprzeze-

niu. Umozliwiajacym diagnostyke i leczenie
tkanek w czasie rzeczywistym.

W wyniku ztozonej analizy cybernetycz-
nej nastepuje identyfikacja miejsc o blo-
kadach i niedobarach energetycznych oraz
przywracanie ich naturalnej rownowagi

- fizjologicznej.

Zabiegi dostepne w wyzej wymienionej
placowce. Informacja pod numerami telefo-
now: tel. 17 222 80 54 lub 17 857 90 59,
kom: 512 174 667

Urzadzenie leczy :
» naderwania naciagniecia, uszkodzenia
stawow, wiezadet i miesni,

» leczenie bolu, odbudowywanie procesow
polaryzacyjnych (rwa kulszowa, ramienna),

» bél przy zwyrodnieniach stawdw (np:
kregostup, kolana, biodra),

» leczenie zmian chorobowych w obrebie
stawow — kontuzji, skrecen,

- = leczenie migSni okofostawowych i stawow

przy schorzeniach reumataidalnych (RZS),
» kontuzje miesni, stawow, Sciegien u spor-
towcow,

RUDEK

Gabirety rehabilitacj

v leczenie krwiakow, obrzekow, opuchlizn
i wiele innych.

Lista naszych placowek :

ul. Rejtana 32, 35-310 Rzeszow
tel: (17) 862 63 99

e-mail: rejtana@rudek.com.pl

ul. Hetmanska 40A, 35-045 Rzeszow
tel.: (17) 854 00 16
e-mail: hetmanska@rudek.com.pl

ul. Strazacka 12e, 35-312 Rzeszow
tel: (17) 857 90 59
e-mail: strazacka@rudek.com.pl

ul. Marszatkowska 15, 35-215 Rzeszow
tel.:(17) 861 10 96
e-mail: marszalkowska@rudek.com.pl

ul. Szarych Szeregow 5, 35-111 Rzeszow
tel: (17) 861 24 69
e-mail: szarychszeregow(@rudek.com.pl

Ogolnopolska Karta Seniora jest progra-
mem przeznaczonym dla Senioréw — 0s6b
powyzej 60 roku zycia, zamieszkatych na
terenie catej Polski, ktorzy dzieki posiadaniu
karty, moga korzystac z promodji przygoto-
wanych przez partnerdw Stowarzyszenia
MANKO - Gtos Seniora. Karty wydawane
s3 takze w Gabinetach Rehabilitacji Rudek.
Szczegotowa lista partnerow Ogolnapolskiej
Karty Seniora znajduje sie na stronie inter-
netowej www.glosseniora.pl

MGR MAGDALENA SWIATOWIEC
dyrektor JOZEF WAWREJKO
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EGZEKUCJA OPLAT
ABONAMENTOWYCH

MASZ TELEWIZOR? W KAZDYM CZASIE MOZESZ DOSTAC WEZWANIE DO ZAPEATY

Zgodnie z zapisem art. 1 Ustawy z dnia 21 kwietnia 2005 r. 0 opta-
tach abonamentowych, pobiera sie je w celu umozliwienia realizacji
misji publicznej. Za uzywanie odbiornikéw radiofonicznych oraz tele-
wizyjnych pobiera sie optaty abonamentowe (art. 2). Kazdy posiadacz
sprawnego odbiornika radiofonicznego, czy odbiornika telewizyjnego
zobowiazany jest do jego rejestracji w ciagu 14 dni od wejscia w ich
posiadanie i regularnego wnoszenia opfat abonamentowych. Obowia-
zek taki wynika z Ustawy z dnia 21 kwietnia 2005 roku o oplatach abo-
namentowych oraz Rozporzadzenia Ministra Administracji i Cyfryza-
¢jiz dnia 17 grudnia 2013 roku w sprawie warunkoéw i trybu rejestracji
odbiornikéw radiofonicznych i telewizyjnych.

KILKA ODBIORNIKOW- ILE OPLAT?

Dobrg informacja jest to, iz niezaleznie od liczby posiadanych
odbiornikéw radiofonicznych i telewizyjnych uzywanych przez oso-
by fizyczne pozostajace w tym samym gospodarstwie domowym
lub samochodzie stanowiacym ich wlasnos¢, uiszcza sie tylko jedna
oplate abonamentowa za uzywanie odbiornika radiofonicznego lub
telewizyjnego. Wnoszenie optaty za abonament rtv w gospodarstwie
domowym nie zwalnia od obowiazku rejestracji odbiornikéw i wno-
szenia optat w miejscu pracy.

Rejestracja odbiornikow RTV w urzedzie pocztowym

W celu zarejestrowania odbiornikow rtv nalezy:

zglosic sie do dowolnego urzedu pocztowego,

pobra¢ i wypemi¢ Zgloszenie rejestracji odbiornikéw radio-
fonicznych i telewizyjnych albo zmiany danych,

przekaza¢ wypeliony i podpisany wniosek pracownikowi
urzedu pocztowego.

CZY MAM OBOWIAZEK WPUSCIC KONTROLERA
POCZTY POLSKIEJ?

Dziatai kontrolnych nie dokonuja listonosze, lecz pracownicy
Centrum Obstugi Finansowej upowaznieni do wykonywania tych
czynnosci. Przed rozpoczeciem kontroli, pracownicy musza zglosic
cel wizyty oraz okaza¢ aktualne (obowigzujace w danym roku) upo-
waznienia do przeprowadzania kontroli, a takze identyfikatory, legi-
tymacje stuzbowe, a na zyczenie kontrolowanego sa zobowiazani do
okazania dowodu osobistego.

PRZEDAWNIENIE

Tysiace os6b dostaje z poczty wezwanie w sprawie zaleglego
abonamentu. Maja szanse na umorzenie dlugu bowiem zobowiaza-
nie sie przedawnia. Poczta moze sie domagac zaleglosci za ostatnich
pie¢ lat. Po tym okresie dtug sie przedawnia. Monit moze dosta¢

kazdy, kto ma zarejestrowany odbiornik i nie ptaci abonamentu Sku-
teczne dochodzenie naleznosci w trybie egzekucji administracyjnej
umozliwil wyrok Trybunatu Konstytucyjnego z 16 marca 2010 r. Sta-
nowi on, ze egzekucja administracyjna — zaréwno oplaty karnej za
uzywanie niezarejestrowanego odbiornika, jak i naleznosci z tytulu
abonamentu — jest dopuszczalna i mozliwa na podstawie prawa.

Osoby, ktére w ciagu siedmiu dni od otrzymania upomnienia
nie ureguluja zaleglych opfat abonamentowych rtv, musza liczy¢ sie
z tym, ze Poczta Polska wystawi tytul wykonawczy i zwrdci sie do
urzedu skarbowego o wyegzekwowanie naleznosci. Fiskus moze zas
zaja¢ konto, wejs¢ na rente lub emeryture itp.

Osoba w trudnej sytuacji zyciowej lub o niskich dochodach
moze stara¢ sie o umorzenie lub rozfozenie na raty zalegtego abo-
namentu. Decyzje w tej sprawie podejmuje Krajowa Rada Radiofonii
i Telewizji.

SZANSA NA UMORZENIE LUB ROZLOZENIE NA
RATY

O umorzenie moze sie stara¢ osoba, u ktérej w rodzinie na osobe
przypada nie wiecej niz 55,5 proc. minimalnego wynagrodzenia za
prace brutto (obecnie jest to 888 z1), a w wypadku osoby samotnej —
74 proc. minimalnego wynagrodzenia (dzis jest to 1184 z1).

ZWOLNIENIE Z OPLATY A POZEW

Nakazy zapfaty abonamentu moga otrzymac takze osoby, ktére
sq ustawowo zwolnione z obowigzku uiszczania platy abonamento-
wej. Sa to m.in.: ci, ktérzy ukoriczyli 75 lat; zaliczeni do I grupy inwa-
lidzkiej; ci, ktorzy ukonczyli 60 lat i maja prawo do emerytury, ktorej
wysoko$¢ nie przekracza miesiecznie 50 proc. przecietnego wynagro-
dzenia, a takze osoby bezrobotne. W wypadku zaistnienia takiej sytu-
acji nalezy niezwlocznie udac sie do urzedu pocztowego, ewentualnie
réwniez urzedu skarbowego jezeli sprawa jest w egzekucji i przedsta-
wi¢ dokument potwierdzajacy uprawnienie do zwolnienia z oplaty.

PATRICIA MITRO, Fundacja Prawnikon

www.glosseniora.pl



BEZLITOSNA SPIRALA ZADtUZENIA

4

aczyna sie niewinnie , Pozyczka od reki”, , Pozyczka za dar-

mo”", ,Pierwsza chwilowka gratis", ,Zero formalnosci” - to
tylko niektore z haset, ktore zachecaja nas do zaciggania zobo-
wigzan. Parabanki nie badajg zdolnoSci kredytowej, pozyczki
udzielane s ,na dowod", bez zaSwiadczer czemu wiec nie sko-
rzystac i nie pojechac na wymarzone wakacje? Emeryt to dla wie-
lu firm pozyczkowych takomy kasek. Ma staty gwarantowany
dochadd, jest solidny i obowigzkowy w sptacie, a gdy umrze nim
sptaci zobowiazanie dtug przejdzie na spadkobiercow, dlatego
firmy nachalnie wciskaja seniorom szybkie pozyczki.

Spirala zadluzenia to sytuacja, w ktorej dana osoba zacigga jedna,
druga i kolejne pozyczki, nie potrafi przesta¢ , az w koricu zobowia-
zania przekraczaja dochdd. Diug jest zbyt duzy, aby mozna byto go
splaci¢. Nasze marzenia o wakacjach, nowych butach, prezencie dla
ukochanego pekng niczym barika mydlana a nam pozostanie dlug.

Co robi¢ by nie da¢ sie oszukac i nie wpas¢ w spirale zadtuzenia?

Zlote rady:

1. NIE ZACIAGAJ POZYCZKI PONAD SWOJE MOZLIWOSCI.

Przeprowadz kalkulacje kosztow splaty pozyczki wzgledem do-
chodu jaki osiagasz. Czy bedziesz w stanie sptaca¢ okreslong rate
kredytu? Nie siegaj po pozyczke, jesli nie masz pewnosci, ze splacisz
ja w terminie.

2.NIEPODPISUJUMOWY ZANIM NIE ZAPOZNASZ SIE Z JEJ
TRESCIA.

Kazda umowe powinni$my bardzo uwaznie przeczyta¢, w szcze-
gélnosci ,drobny druczek’, gdyz tam najczesciej kryja sie putapki.
Po$piech jest w tym wypadku ztym doradca.

Umowa pozyczki powinna zawiera¢ m.in.:

- imie, nazwisko lub nazwe i adres pozyczkodawcy,

- catkowitg kwote zobowigzania,

- czas obowigzywania umowy,

- rzeczywista roczng stopg¢ oprocentowania,

- informacje o skutkach braku platnosci,

- w odpowiednich przypadkach informacje o wymaganych za-

bezpieczeniach,

- warunki wypowiedzenia umowy.

Informacje te powinny by¢ podane w sposdb jednoznaczny,
zrozumialy i widoczny. Pozyczkodawca nie moze wywiera¢ na nas
presji. Mamy prawo do zapoznania sie z umowa w czasie przez nas
ustalonym. Jesli mamy watpliwosci co do zapiséw skonsultujmy sie

z prawnikiem , skorzystajmy z bezplatnych porad prawnych, czy po-
rozmawiajmy z konsultantem, aby rozwial nasze watpliwosci.

3.NIE ZACIAGAJ POZYCZKI Z BLAHYCH POWODOW, DLA
ZASPOKOJENIA PRZYJEMNOSCI, PO TO BY SASIAD BYt
ZAZDROSNY.
Warto przemysle¢ kilka razy czy warto dla jednej chwili reszte
zycia spedzi¢ w strachu przed narastajacym diugiem.

4.NIGDY POZYCZKA NIE JEST ZA DARMO.

Pozyczkodawca nie udziela pozyczki dla naszego lepszego samo-
poczucia tylko dla wasnych korzysci. Nie ma si¢ co oszukiwaé po-
zyczkodawca to nie jest instytucja charytatywna. A ten mily Pan, czy
Pani, ktéry nam tak bardzo polecat i zachecal do jakze korzystnej
pozyczki, staje sie bezdusznym, zimnym windykatorem.

Co jesli mimo ztotych rad wpadniemy w spirale zadtuzenia?

1. Sprawdz rejestr klauzul niedozwolonych.

Czesto pozyczkodawcy zawieraja w umowach klauzule niedo-
zwolone, czyli takie postanowienia, ktdre sa niezgodne z prawem.

Mozemy sprawdzi¢, czy nasza umowa jest legalna poprzez re-
jestr klauzul niedozwolonych prowadzony przez Prezesa UOKIK .
Dostep jest bezplatny za posrednictwem strony internetowej Urze-
du Ochrony Konkurencji i Konsumentéw.

2. Nie zaciagaj wiecej pozyczek.

Kolejna pozyczka nie zatatwi problemu, a tylko pogorszy sytuacje.
Zacznij oszczedzaé, pomysl na co sobie mozesz pozwoli¢, a z czego
mozesz zrezygnowa¢ np. zamiast ogladania telewizji, czy surfowania
po internecie poczytaj ksiazke w ten sposéb zmniejszysz rachunki za
prad. Samochdéd mozesz zamieni¢ na rower lub porusza¢ sie pieszo
i tak ,grosz do grosza a bedzie kokosza” Sprébuj pozyskaé nowe 7ré-
dlo dochodu — moze zamien swoja pasje w prace zarobkowa.

3. Kto pyta nie btadzi.

Nie uciekaj przed rozmowg — nieodbieranie telefonéw, ukry-
wanie sie w domu liczac na to, ze moze pozyczkodawca zapomni
o splacie, nie spowoduje, ze dlug zapadnie si¢ pod ziemie. Nie tylko
nam zalezy na splacie zobowiazania — zaproponujmy roztozenie po-
zyczki na mniejsze raty lub odroczenie zaplaty.

Kazdy z nas moze wpas¢ w spirale zadluzenia, wyjscie z dtugdw
jest procesem dtugotrwalym i nie nalezy do najtatwiejszych, ale gto-
wa do géry zawsze jest jakie$ wyjscie.

ANNA SETLAK, Fundacja Prawnikon

Projekt realizowany
z Narodowym Bankiem Polskim
w ramach programu edukacji ekonomicznej

Narodowy Bank Polski
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CZYM JEST RENTA DOZYWOTNIA

SWIADCZENIE RENTY DOZYWOTNIEJ, JEST
SKIEROWANE DO OSOB POWYZEJ 65 ROKU ZYCIA.
MUSZA ONE POSIADAC PRAWO WEASNOSCI

DO NIERUCHOMOSCI. UMOWA JEST PROSTA,
POLEGA NA PRZENIESIENIU PRAWA WEASNOSCI

DO NIERUCHOMOSCI NA FUNDUSZ HIPOTECZNY

W ZAMIAN ZA SWIADCZENIE RENTY DOZYWOTNIEJ.
SENIORZY DODATKOWO ZWOLNIENI SA Z PROWIZJI
OD UMOWY.

Zeby uzyska¢ rente dozywotnia za mieszkanie lub dom, wiasci-
ciel nieruchomosci musi podpisaé¢ stosowng umowe z Funduszem
Hipotecznym. Po jej parafowaniu przez Seniora, traci on wszelkie
prawa do wlasnosci dlatego zagrozenie w podjeciu blednej decyzji
jest duze. W efekcie senior nie bedzie mdglt jej przepisaé w testa-
mencie ani sprzeda¢. W umowie z Funduszem Hipotecznym moze
jednak zastrzec wyplate po jego $mierci okreslonej kwoty z fundu-
szu na rzecz spadkobiercéw. W zamian za zrzeczenie si¢ prawa wla-
sno$ci, mieszkanie moze sta¢ sie dla emerytéw zrédlem dodatko-
wych dochodéw i da¢ im szanse na poprawe warunkow zycia. Biorac
pod uwage trudna sytuacje finansowg senioréw i brak zdolnosci kre-
dytowej emerytéw, dozywotnia renta za mieszkanie, jest czesto je-
dynym realnym sposobem na szybka poprawe sytuacji finansowej
0s6b starszych.

Najwieksza obawa senioréw jest strach przed utrata mieszkania.
Jest to oczywiste, dlatego akt notarialny musi by¢ tak skonstruowa-
ny, aby Klient miat zagwarantowane prawo do dozywotniego uzyt-
kowania mieszkania. Zeby to zapewni¢, dozywotnie uzytkowanie
lokalu jest zagwarantowane wpisem w ksiedze wieczystej z pierw-
szeistwem przed ewentualnymi hipotekami.

KROTKO O RENCIE DOZYWOTNIEJ

Umowa $wiadczenia renty dozywotniej z prawem dozywotnie-
go zamieszkania w nieruchomosci w zamian za przeniesienie prawa
wiasnosci na fundusz jest oparta na artykule 903 z Kodeksu Cywil-
nego, ktory méwi ze przez umowe renty dozywotniej jedna ze stron
zobowiazuje sie wzgledem drugiej do okreslonych §wiadczen okre-
sowych w pieniagdzu lub w rzeczach oznaczonych tylko co do ga-
tunku. Ta regulacja prawna pozwala uzyskiwa¢ dodatkowe dochody
z tytulu przeniesienia prawa wilasnosci do nieruchomosci na inny
podmiot, w tym wypadku fundusz hipoteczny.

Dozywotnia renta za mieszkanie lub inng nieruchomosé, jak
sama nazwa wskazuje, przystuguje Seniorowi do konica jego zycia.
Swiadczenie musi by¢ wyptacane przez fundusz nawet w przypad-

ku, gdy jego wysokos¢ przekroczy warto$¢ nieruchomosci wskazanej
w umowie. Jezeli fundusz zaprzestanie wyplacania §wiadczenia, Se-
nior moze dochodzi¢ swojej naleznosci korzystajac z oswiadczenia
funduszu o poddaniu sie egzekucji w trybie art.777 k.p.c.

ZALETY

Dozywotnia renta za mieszkanie to $wiadczenie pieniezne po-
zwalajace Seniorom skutecznie poprawi¢ ich sytuacje finansowa.
Kwota, ktéra otrzymuj beneficjent jest uzalezniona m.in. od plci,
wieku oraz wartosci posiadanej nieruchomosci. Hipoteka odwré-
cona pozwala na korzystanie ze srodkéw na w danym momencie.
Seniorzy decyduja sie na takie rozwigzanie by méc zaspokoié¢ pod-
stawowe potrzeby bytowe takie jak leki, rachunki. Dozywotnia ren-
ta hipoteczna jest traktowana jako dodatkowa emerytura, dlatego
jest zwolniona z podatku dochodowego, ponadto $wiadczeniodawca
oplaca za Seniora czynsz, a sam Senior ma gwarancje, iz do $mierci
moze korzystac ze swojego mieszkania lub domu.

OD CZEGO ZALEZY WYSOKOSC RENTY?

- Renta jest szacowana w taki sposob, aby senior w postaci wy-
plat miesiecznych otrzymat od 30 do 50% obecnej warto$ci mieszka-
nia. Wysokos¢ ta od razu wzbudza poruszenie ale fundusz zaczyna
wyplaty z chwila podpisania umowy i bedzie to robit przez kilka czy
kilkanascie lat. Dopiero po tym okresie bedzie w stanie spieniezy¢
lokal, ktérego warto$¢ przez lata ulegnie zmniejszeniu.

- Im starsza osoba tym wyzsze $wiadczenie. Fundusze szacuja na
podstawie danych statystycznych jak dlugo dana osoba pozyje czyli
jak dtugo fundusz bedzie wyptacat srodki.

PATRICIA MITRO, Fundacja Prawnikon

www.glosseniora.pl




PARTNERZY HONORUJACY ZNIZKI
OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

- edycja lokalna RZESZOW

NZO0Z RUDEK GABINETY REHABILITAC)I
MEDYCZNE)

= 15% znizki na ustugi

ul. Pelczara 4/1

ul. Marszatkowska 15

ul. Rejtana 32

ul. Hetmanska 40A

ul. Szarych Szeregow 5

» 10% znizki
ul. 3 Maja8
17784 41 28

= 10 % znizki
Rudnickiego 4
BODY&MIND BALANCE PORADNIA 881737918
ZYWIENIOWA
» 15% znizki na ustugi
ul.Lwowska 64
509863293

» 10% znizki
ul. Lisa-Kuli 19
500729464

KINO HELIOS

» 20% znizki na bilet normalny i ulgowy.

» 20% znizki na kawe w HELIOS Cafe

» 20% znizki na popcarn, napoje z nalewaka
i nachos (nie dotyczy zestawow)

ul. Powstancow Warszawy 14

ul. Pitsudkisego 44

177771290

www.helios.pl

Essilor

ul. Krakowska 20
ul. Mickiewicza 27
ul.Stowackiego 2

KAWIARNIA NIEBIESKIE MIGDALY

www.niebieskiemigdaly.rzeszow.pl

PIZZERIA PRZYJACIELE

RESTAURACJA UKRAINSKA CHATA

SALON OPTYCZNY MACIE) SZWED
» 15% znizki na soczewki okularowe firmy

www.salonyszwed.pl 17 74115 30

ANK?) [)rzeszow

STOWARZYSZENIE

KARTA SENIORA

RZESZOW

ACS SLUCHMED

» 25% rabatu na kazdorazowy zakup
kompletu baterii do aparatu stuchowego tj.
do 6 szt. Promocja nie faczy sie z rabatem
z tytuty karty statego klienta Stuchmed

ul. Lisa -Kuli 9F

ul. Rejtana 53

ul. Warzywna 3; gab. 109

17 866 95 39

http:/www.sluchmed.pl/

ALYOS JOSEPH COHEN

» 15% znizki dla wersji stacjonarnej
i 10% znizki dla wersji internetowej
indywidualnego programu zdrowotnego
STREFA 45-90

Szopena 19/1

507219494

» 10% znizki na soczewki okularowe firmy JZ0

DENTAR

= 10% znizki

ul. Mickiewicza 21
http:/dentar.ipr.pl/

Przedsiebiorcéw chcacy dotaczy¢ do Programu, prosimy o kontakt: kartaseniora@manko.pl, (12) 429 37 28

RZESZOWSKA EDYCJA OGOLNOPOLSKIEJ

KARTY SENIORA

PREZYDENT MIASTA RZESZOWA, RZESZOWSKA RADA
} SENIOROW ORAZ STOWARZYSZENIE MANKO, ZAPRA-

SZAJA INSTYTUCJE PUBLICZNE, PRZEDSIEBIORCOW
ORAZ ORGANIZACJE POZARZADOWE Z TERENU MIASTA
RZESZOWA DO UDZIAtU W PROGRAMIE OGOLNOPOLSKA
KARTA SENIORA.

Ogélnopolska Karta Se-
niora jest programem prze-
znaczonym dla senioréw -
0sob powyzej 60 roku zycia,
zamieszkalych na terenie ca-
tej Polski, ktérzy dzieki posia-
daniu karty, moga korzystac
z promocji przygotowanych
przez partneréw Stowarzysze-
nia MANKO - Glos Seniora.

GABINETY REHABILITAC)I RUDEK
- PIERWSZA FIRMA W RZESZOWIE

W programie uczestniczy juz ponad 400 instytucji z calej Polski, za$
posiadaczami Ogdlnopolskiej Karty Seniora jest juz ponad 63 tysigce
senioréw. Inauguracja programu “Rzeszéw przyjazny seniorom” od-
byta sie 7 czerwca 2016 w rzeszowskim Ratuszu. W jego ramach wy-
dawana jest rzeszowska edycja Ogélnopolskiej Karty Seniora, dzieki
ktérej mieszkancy miasta w wieku 60+ moga korzysta¢ z szeregu
znizek na wybrane produkty i ustugi zaréwno na terenie Rzeszowa,
jak i w placowkach na terenie catego kraju. Rzeszowska edycje Ogol-
nopolskiej Karty Seniora wyrobito juz ponad 5000 rzeszowskich se-
nioréw, a honoruja ja ponad 20 rzeszowskich punktéw. Zachecamy
rzeszowskie firmy do przystapienia do Programu i promowania swo-
jej dziatalnosci wsrdd rosnacej ilosci aktywnej grupy seniordw.

'rzeszow

¥ stolica ir‘lnc-.-.-a[ji



Oszczedzaj z Ogolnopolska Karta Seniora

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

AKTYWNI

UZDROWISKO BUSKO-ZDRO)

BUSKO-ZDRO), ul. Rzewuskiego 1

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

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

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

» 10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji
lekarskiej”

PROMEDICA24

Pomoz swoim bliskim zachowat dotychczasowy styl zycia
Profesjonalna opieka domowa

WARSZAWA, Aleje Jerozolimskie 94,
www.promedica24.com.pl/opieka

» 5% znizki na ustugi

MDT MEDICAL TELEMEDYCYNA | TELEOPIEKA
Centrum Telemedyczne

ul Zurawia 71 15-540 Biatystok, www.mdtmedical.eu
» 5 % teleopieka

» 5% konsultacje telemedyczne.

SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTOW

AUGUSTOW, ul Zdorojowa 3/5/7

tel 876432871

sanatorium.augustow@biavita,pl

» bezptatne wypazczenie rowerdw turystycznych, bezptatny parking,
» 7% znizki na pobyty stacjonarne.

BONI FRATRES PHARMACEUTICAL SP. Z 0.0.

KRAKOW, ul. Krakowska 50/4 pharmaceutical@bonifratrzy.pl
tel 12357 65 98

www.recepturybonifratrow.pl

» 15% znizki w sklepie internetowym

» Kod Rabatowy: KARTA SENIORA

KLINIKA ORTO-MED SP. Z 0.0.

KRAKOW, ul. Jozefa Katuzy 1

tel. 124221380, www.klinika-ortomed.p!
ortomed@*linika-ortomed.pl

» 15% znizki na zabiegi fizykoterapii, 10% znizki na fizjoterapie,
» 5% znizki na kansultacje lekarzy specjalistow

FUTUREMED

KRAKOW, ul Kuznicy Kotgtajowskiej 13¢/19

tel 12 384 83 21, info@futuremed.co, www.futuremed.co
= 10% znizki

NZO0Z RUDEK GABINETY REHABILITAC)I MEDYCZNE)

RZESZOW, ul. Pelczara 4/1, pelczara@rudek.com.pl, tel. 17 857 90 59
RZESZOW, ul. Marszatkowska 15, marszalkowska@rudek.com.pl,

tel 17861710 96

RZESZOW, ul. Rejtana 32, rejtana@rudek.com.pl, tel. 17 862 63 99
RZESZOW, ul. Hetmanska 404, hetmanska@rudek.com.pl,

tel 1785400 16

RZESZOW, ul: Szarych Szeregow 5, szarychszeregow@rudek.com.p),
tel 17 861 24 69, www.rudek.com.pl

» 15% znizki na ustugi

UKONCZY£ES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK

Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 400 FIRM Z CAXE )
POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY
KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

PARTNERZY PROGRAMU

EUROPEJSKA GRUPA MEDYCZNA

WARSZAWA, ul. Domaniewska 47/10,

tel. 222906161

www.leczsiezagranica.pl

» Rabat 10% od ceny ponizszych pakietow (po odjeciu refundacji NFZ)
» Pakiet Podstawowy 699zt

» Pakiet Btekitny 999zt

» Pakiet Srebrny 1559 zt

UZDROWISKO KOtOBRZEG S.A

ul. Ks. P Sciegiennego, 78-100 Kotobrzeg

tel. 943526046

http:#/www.uzdrowisko.kolobrzeg,pl/

» 5 % rabatu na pabyty lecznicze w obiektach Perfa Battyku Muszelka
i Mewa

UZDROWISKO WYSOWA

Wysowa - Zdroj 149, 38-316 Wysowa Zdroj

tel. (18) 353 20 54

www.uzdrowisko-wysowa.pl

» 10% na zabiegi uzdrowiskowe (wykupione poza ofertg
standardowa) Aqua kosmetyk z ,Uzdrowiska Wysowa" SA — 1 szt
za petny tydzien pobytu

WIOSKA MEDYCZNA MEDCITHI

Wojska Polskiego 10, 43-410 Zebrzydowice
791020403 medcithipl

v 5% rabatu

ZAKEAD LECZNICZY "UZDROWISKO NAtECZf)W“ S.A

Al Matachowskiego 5 24-140 Nateczow

tel. 81501 43 56, www.spanaleczow.pl

» Procentowy rabat rosnacy wraz z wiekiem na pobyty sanatoryjne
i SPA (min. 2 doby): 5 % dla 0s6b w wieku 60 lat, 6% dla 0sob
w wieku 61 lat, 7% dla 0s6b w wieku 62 lat az do 45% rabatu dla
stulatkow. Dodatkowo rabat 10% dla osoby towarzyszacej.

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ

05-520 Konstancin-Jeziorna

Wilanowska 1

tel. 667760056

» 5% rabatu na ustugi oferowane przez uzdrowisko.

SZYNAKA MEBLE
Grunwaldzka 104, 14-260 Lubawa, tel. 89 645 21 28
» 6 % na wybrane programy meblowe

NZ0zZ MEDYK SP. Z 0.0.

Koscierska 37¢, 83-210 Zblewo

» 10 % na badania laboratoryjne, 10% na zabiegi rehabilitacyjne, 5 %
na szczepienia ochronne

ASC SLUCHMED SPOtKA Z 0.0.
Oddziat Rzeszow

35-326 Rzeszow, ul. Rejtana 53
tel. 17 859-02-26

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl




ANKD rzeszow

STOWARZYSZENIE

Formularz zgtoszeniowy sa >aas

| dla l?czestnikéw Program.u N KARTA SENIORA
| ,0golnopolska Karta Seniora OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikdw programu ,Ogdlnopolska Karta Seniora”. Oswiadczam, ze znane mi sg
! postanowienia Regulaminu. Jednoczesnie zobowiazuije sie do jego przestrzegania.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Stowarzyszenie MANKO dla celéw statutowych
! zgodnie z ustawg z dnia 29.08.1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. nr 133 poz. 883). Wiem, ze mam prawo
| wegladu oraz poprawienia swoich danych, a takze do sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyzej wymienionych celdw.
Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji drogg e-mailowa i pocztowa nt. dostepnych promocji i rabatéw skiero-
wanych do seniordw.

miejscowosc i data podpis

‘ DANE OSOBOWE:
\ e T MAZWISKO: . o

| RZESZOWSCY SENIORZY (60+) CHCACY WYROBIC KARTE MOGA JA WYROBIC WE WSZYSTKICH GABINETACH REHABILITACYJNYCH

NZOZ RUDEK GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ: UL. PELCZARA 4/1, UL. MARSZAEKOWSKA 15, UL. REJTANA 32, UL. HETMANSKA

40A, UL.SZARYCH SZEREGOW 5 ORAZ W WYDZIALE ZDROWIA URZEDU MIASTA RZESZOWA, UL. KOPERNIKA 16 - W GODZINACH PRACY

| URZEDU, T).: 7.30 - 15.30, ZAS WE SRODY: 7.30 - 17.00 ORAZ W TRAKCIE DYZUROW RZESZOWSKIEJ RADY SENIOROW W JEJ SIEDZIBIE,
RYNEK 7,POK.01 - W KAZDA SRODE, W GODZINACH 12.00 - 14.00

PROSIMY ROWNIEZ O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW.
| NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

' BAZAFIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL. a5



AMBASADORZY GtOSU SENIORA

| OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

ANKD

STOWARZYSZENIE

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Grazyna Myszka i Danuta Kamieniecka -Przywara

Ol )b

Tadeusz Ferenc, prezydent Rzeszowa

Maria Kalita

SENIORZE, WESPRZYJ DZIALANIA

STOWARZYSZENIA MANKO
- GLOSU SENIORA ol
PRZEKAZ DAROWIZNE: ...
Stowarzyszenie MANKO ‘;“-,':w-‘:‘;‘
ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow “Q
KARTA SENIORA
numer rachunku bankowego: 0GOLNOPOLSKA

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

............. stowarzyszeniemanko.pl




