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Szanowni Panstwo,

lato to czas odpoczynku, relaksu, urlopow, ale takze czas
szczegolnej troski o nasze zdrowie | bezpieczeristwo. W tym
okresie czescigj dochodzi do wypadkow drogowych, utoniec,
udarow stonecznych czy odwodnienia. Nie bez powodu wiec
72 wydanie ogdlnopolskiego magazynu ,Gtos Seniora” nosi
nazwe ,Bezpieczny i Swiadomy Senior". Zgodnie z misjg Sto-
warzyszenia MANKO w najnowszym numerze nasi czytelnicy
znajda wszelakie tresci aktywizujace i edukujgce w zakresie
bezpieczenstwa drogowego, lekowego czy konsumenckiego.
Mowa zatem o artykutach na temat: uzaleznienia seniorow od
nowych mediow, akcji .Zastrzez PESEL", zwodniczych prezen-
tacji sprzedazowych lub oszustw z wykorzystaniem sztucznej
inteligencji, ktora rozwija sie w zastraszajgcym tempie.

Jednakze realizacja misji Stowarzyszenia MANKO nie ogra-
nicza sie wytacznie do stow, ale gtownie przeradza sie w czy-
ny. W czerwcu w Sejmie Rzeczypospolitej zorganizowalismy
wazna konferencje ,Bezpieczny senior” wraz z wicemarszatek
Sejmu Monika Wielichowska oraz minister ds. polityki senioral-
nej Marzena Okta-Drewnowicz. To niezwykle wazny krok, dzieki
ktéremu na coraz szerszg skale mozemy uswiadamiac senio-
row na temat czyhajacych niebezpieczenstw.

Wzielismy udziat takze w konferencjach ,Potrzeby zdrowot-
ne seniorow - priorytety na dzis", ,Pacjent w centrum uwagi”
i.,Alzheimer's Disease International”. W trakcie tychze spotkari
panelisci dyskutowali nad praktycznymi rozwigzaniami z za-
kresu polityki senioralnej. Nie mozemy pomina¢ najwiekszej
imprezy seniorskiej w Polsce organizowanej przez Stowarzy-
szenie MANKO - Gtos Seniora oraz Miedzynarodowy Instytut
Rozwoju Spolecznego: juz 6 wrzesnia 2024 roku odbeda sie
XI Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie, na ktore serdecz-
nie zapraszamy!

Tym razem natamach ,Gtosu Seniora” rowniez nie zabraknie
ciekawych wywiadow. Minister ds. polityki senioralnej Marzena
Okta-Drewnowicz objasnita plany ministerstwa na najblizsza
przysztosc, stynny piosenkarz Andrzej Rybinski zdradzit ham

przepis na sukces i dobre samopoczucie w wieku emerytal-
nym, dyrektor Michat Braun opowiedziat o misji i przysztosci
Narodowego Instytutu Wolnosci oraz poziomie wolontariatu
w Polsce, z kolei profesor Piotr Btedowski - o najwiekszym ba-
daniu o sytuacji zyciowej seniorow.

Wazng czescia 72 numeru ,Gtosu Seniora” jest dziat po-
swigcony seksualnosci 0sob powyzej 60 roku zycia. Chcemy
przetamywac stereotypy i pokonywac bariery, dlatego zapyta-
lismy prof. Zbigniewa Izdebskiego o porady dotyczace zycia in-
tymnego. Dopetnieniem okazata sie publikacja Klaudii Latosik
oraz Olgi Zukiewicz pt. ,Najlepsze przed Toba. O dojrzatej sztu-
ce kochania”. Autorki przyblizyty naszym czytelnikom specyfike
tej ksigzki, ktora zyskata juz wiele nagrod.

Nie brakuje statych elementow naszego magazynu, czyli
dziatu ,Obywatelski Gtos Seniora” oraz konkursow: ,Stylowi se-
niorzy", ,Senior dziatkowiec", ,Zwierzak lekiem na samotnosc”,
.Mitos¢ po 60-tce”, ,Podziel sie swojg tworczoscia" oraz ,Prze-
slij nam swaj przepis”. Ciggle czekamy na Wasze zgtoszenia,
a samorzady i seniorow zachecamy do cztonkostwa w progra-
mach ,Gmina Przyjazna Seniorom" oraz ,Ogolnopolska Karta
Seniora". Wyrobienie karty upowaznia do korzystania ze znizek
w catej Polsce. Dotaczenie do grona ambasadorow ,Gtosu Se-
niora" oraz przekazanie 1,5% podatku na Stowarzyszenie MAN-
KO to wyraz wsparcia i uznania dla naszych dziatan na rzecz
Funduszu wsparcia samotnych i oszukanych seniorow.

Szczegoty na naszej stronie www.glosseniora.pl oraz tele-
wizji internetowej https://www.youtube.com/GlosSenioraTV.
Mitej lektury!
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LOS MANAM WIELE
DO ZAOFEROWANIA

-

ny do Swiata, z wielkim talen-
tem - wtasnie taki jest piosen-
karz ANDRZEJ RYBINSKI. Pomimo
trudnych doswiadczen zachowat
pogode ducha, ktéra emanuje
w trakcie koncertow. Autor styn-
nego utworu Nie licze godzin i lat
opowiedziat nam, skad czerpie sity
i co robi, by na emeryturze wciagz
by¢ aktywnym.

}Pokorny, pozytywnie nastawio-

Kiedy odkryt Pan swoje powotanie do
muzyki i tworzenia? Jak wspomina Pan
swoje poczatki?

Poczatek to oczywiscie dziecinstwo, piekne
lata. Rodzina nie zajmowata sie muzyka pro-
fesjonalnie, ale ta muzyka i tak wypetniata
moje zycie. Wtedy popularne byty konkursy
muzyczne, ktore zawsze w niedziele orga-
nizowano w parkach. Wéwczas pozwalano
dzieciakom zaspiewac cos do mikrofonu -
towiono tzw. talenty. | pewnego dnia starszy
kuzyn wsadzit mnie na te scene, a ja nie mo-
gtem zaprotestowac, bo miat o wiele wiece)
sity. Zaspiewatem piosenke pana Jerzego
Potomskiego Woziwoda i dostatem dwie
nagrody: mozliwos¢ udziatu w zajeciach
wspaniatego choru Harnam i zaproszenie
do szkoty muzycznej | stopnia. | w jednym,
i w drugim przypadku sie udato.

Pod koniec lat 60. zaczatem kompono-
wac. Z kolegami ze szkoty muzycznej gra-
tem w zespotach big-beatowych, a potem przyszta przygoda
z big bandem. Tam spotkatem pana Janusza Stawinskiego,
ktory dyrygowat temuz zespotowi. | wtedy zajatem sie mu-
zyka bardziej profesjonalnie. Z Kasia Gaertner nagratem
piosenke Nie zmogta go kula z ptyty Na szkle malowane
- piekny utwor z tekstem Ernesta Brylla. To byto wielkie
wydarzenie, bo debiutowatem na ptycie, w ktérej brali udziat
sami najlepsi artysci: Czestaw Niemen, Maryla Rodowicz,
Halina Frackowiak, Skaldowie, Alibabki.

W ‘83 roku pojechatem na festiwal do Opola z piosen-
ka Nie licze godzin i lat, gdzie dostatem jedna z gtownych

4 www.glosseniora.pl

nagrod. Druga trafita do Lombardu i Szklanej pogody. Jak
sie okazuje, wybor byt trafny, bo piosenki wcigz doskonale
funkcjonuja. To przetomowy moment, od ktorego wszystko
sie zaczeto i trwa do dzisiaj.

Wspomniat Pan o Bitelsach i utworach z dziecinstwa.
Ktora piosenka jest dla Pana wyjatkowa i dlaczego?

Wyjatkowa piosenka jest dla mnie polska piosenka Pa-
mietasz, byta jesieri, ktorg wykonuje Stawa Przybylska. To
utwor z moich mtodzienczych lat, kiedy juz miatem pewna
Swiadomos¢ muzyczna. Probowatem go zharmonizowac

FOT.A. TYSZKO



na akordeonie, bo wtasnie na tym instrumencie gratem na
poczatku. To trudne zadanie, ale nauczytem sie i bytem
z tego dumny. A jesli chodzi o rynek zagraniczny, to wielkie
wrazenie wywarta na mnie piosenka Bitelséw Lucy in the
Sky of diamonds.

A co w branzy muzycznej okazato sie dla Pana najtrud-
niejsze?

Trudnoscig wydawato sie kupno instrumentow, ktore wtedy
nie byty powszechnie dostepne, dobrych gitar, instrumen-
tow klawiszowych czy wzmacniaczy. Problemem okazato
sie pokazywanie piosenek szerszemu gronu, a przeciez
najwiekszym pragnieniem byta ich popularnosc¢. Z czasem
jednak sie przekonatem, ze nie moge podobac sie wszystkim.
Niekiedy po latach odkrywamy cos, co wczesniej nie zostato
docenione. Na przyktad impresjonisci zastyneli po latach.
Zycze sobie, zeby kiedys byto tak ze mna.

W takim razie jaka jest Pana recepta na sukces?

Trzeba odkry¢ w sobie cos, co moze okazac sie talentem.
Kiedy juz cztowiek w to uwierzy, musi duzo pracowac. Ale
w branzy muzycznej wszyscy doskonale wiedza, ze trzeba
miec rowniez szczescie. Ja tez poznatem odpowiednich
ludzi w odpowiednim miejscu i czasie. Kluczowe byto po-
dzielenie sie tym, co cztowiekowi w duszy grato, i znalezienie
kogos, kto podziela nasze pasje.

Spiewa Pan: nie licze godzin i lat. Zawsze miat Pan takie
podejscie do zycia?

Pewne rzeczy warunkujg nasze zycie i postepowanie. Czasa-
mi cztowiek nie ma nawet Swiadomosci, ze nie liczy tych go-
dzin i lat. Na pewno sie nauczytem, ze trzeba by¢ optymista,
choc tez nie chodze od rana do nocy z buzig usSmiechnieta
od ucha do ucha. Moze to wyswiechtane, ale powinnismy
sie nauczyc, ze szklanka jest do potowy petna, a nie pusta.
Chyba dzieki piosence Nie licze godzin i lat tak pozytywnie
nastawitem sie do swiata.

Czy do tego optymizmu przyczynita sie wiara? Co Panu
daje modlitwa?

Wiara daje mi niesamowitg site i pokore. Wierzac, czto-
wiekowi sie wydaje, ze moze wszystko. Ale jednoczesnie
dzieki tej samej wierze uczymy sie, ze jednak nie mozemy
wszystkiego. Ze wszechswiat jest uporzadkowany wedtug
regut, o ktorych nie mamy pojecia. Ja zawsze modle sie rano
i wieczorem. Dziekuje Bogu za kazdy dzien i prosze o prace
oraz zdrowie dla mnie, moich bliskich oraz zwierzatek, bo
to sg dwie najbardziej istotne rzeczy.

Za Panem wiele trudnych doswiadczen i zmagan z cho-
roba. W jaki sposéb dba Pan o zdrowie fizyczne? Skad
Pan czerpie sity?

Ja bytem juz niemal po drugiej stronie. Przez miesiac le-
zatem w szpitalu, bo chorowatem na COVID-19. Nikt nie

BEZPIEGZNY
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wierzyt, ze z tego wyjde, ale wielu ludzi modlito sie za mnie.
Mimo wszystko po wyjsciu ze szpitala szybko doszedtem
do zdrowia i juz dwa miesigce pozniej statem na scenie.

Wcigz dbam o siebie. Staram sie duzo rusza¢ nawet
podczas prostych czynnosci, ktore wykonuje na dziatce.
Okazato sie niedawno, w trakcie podlewania grzadek, ze
jeszcze potrafie uciekac przed strumieniem wody (Smiech).
Mam spora dziatke i szklarnie. Uprawiam w niej pomidory czy
papryczki. Nie ma nic piekniejszego jak rzodkiewka wyrwa-
na z ziemi, optukana wtasng woda i zjedzona w stoneczku.

Normalne czynnosci powoduja, ze cztowiek podswia-
domie znajduje site. Tego zycze wszystkim ludziom: nie
skupiajcie sie na chorobie, wykonujcie czynnosci na miare
waszych mozliwosci, nie kontemplujcie nad staroscia. Kaz-
dy moment naszego zycia jest piekny niezaleznie od tego,
ile ma sie lat.

Czy to rada dla seniorow, aby by¢ szczesliwym po
60 roku zycia? Ze nie powinnismy nadmiernie skupia¢
sie na negatywach?

Oczywiscie, ze tak. Naprawde los ma nam wiele do zaofe-
rowania - czekajg na nas nie tylko same radosci, ale tez
rzeczy przykre. Ale to od nas zalezy, czy przekujemy zte
emocje na neutralne i dobre.

ROZMAWIALA: JUSTYNA SMIERTKA
REDAKTOR WYDANIA

Fi y B S g :
ANDRZEJ RYBINSKI Z SYNEM KACPREM
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KONFERENCJA ,,BEZPIECZNY
SENIOR" W SEJMIE RP

ktora zostata zorganizowana przez wicemarszatek Sejmu RP Monike Wielichowska, minister ds. polityki

}19 czerwca 2024 roku w Sejmie Rzeczypospolitej Polskiej odbyta sie konferencja ,Bezpieczny senior”,

senioralnej Marzene Okte-Drewnowicz oraz prezesa Stowarzyszenia MANKO tukasza Salwarowskiego.
Konferencje uroczyscie otworzyty minister i wicemarszatek: powitaty one gosci i wygtosity przemoéwienie.

Prezes tukasz Salwarowski omowit
trzy kluczowe obszary bezpieczen-
stwa: konsumenckie, drogowe i leko-
we. Nastepnie skupit sie na kampanii
,Stop Manipulacji - nie daj sie oszukac”
prowadzonej od ponad 10 lat przez
Stowarzyszenie MANKO - Gtos Senio-
ra. Wiceprzewodniczacy Rady ds. poli-
tyki senioralnej mecenas Michat Modro
wyjasnit uczestnikom zmiany prawne
majgce na celu zwiekszenie bezpie-
czenstwa seniorow. Wraz z prezesem
Salwarowskim opowiadat rowniez
0 kampanii ,Zazywaj Leki Bezpiecznie”
prowadzonej przez MANKO - Gtos Se-
niora we wspotpracy z prof. Agnieszka
Neumann-Podczaska, dyrektor Naro-
dowego Instytutu Geriatrii, Reumato-
logii i Rehabilitacji w Warszawie.
Dyrektor Instytutu Zarzadzania
w Ochronie Zdrowia Uczelni tazar-
skiego dr Matgorzata Gatazka-Sobot-
ka oraz dyrektor Prezydium Partnerstwa
na rzecz Profilaktyki i Leczenia Otytosci
Marta Pawtowska przedstawity prelek-
cje pt. .Bezpieczenstwo pacjenta wo-
bec choroby otytosciowej. STOP EPI-
DEMIIOTYLOSCI'W POLSCE". Sekretarz
Matopolskiej Wojewddzkiej Rady Bez-
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pieczenstwa Ruchu Drogowego Kata-
rzyna Dobrzanska-Junco poprowadzita
wyktad pt. ,.Bezpieczny senior na dro-
dze - Nos odblaski i zyj".

Konferencje zakonczyt pokaz mody
Stylowych Seniorow z ,Gtosu Senio-
ra" w edycji ,BEZPIECZNIE, STYLO-
WO, ODBLASKOWO", ktorego celem
jest promowanie noszenia odblaskow
w ruchu drogowym w ramach naszej
kampanii ,Nos odblaski i zyj!".

Podczas wydarzenia gtos zabrali
takze:

e prof. Marta Podhorecka - przewod-
niczaca Rady ds. Polityki Senioralnej,

@ prof. Tomasz Targowski - kierownik
Kliniki Geriatrii NIGRIR,

@ Maciej Kmita - wicedyrektor Depar-
tamentu Polityki Senioralnej,

e Wiestawa Taranowska - przewod-

niczaca Rady Seniorow Ciechocinku.
W tym waznym spotkaniu wzieli udziat
przedstawiciele 24 samorzadow z 9 wo-
jewddztw nalezacych do programu
.Gmina Przyjazna Seniorom - Ogolno-
polska Karta Seniora”. Goscilismy wiec
gminy: Biataczow, Ciechanow, Ciecho-
cinek, Czosnow, Gréjec, Kobytka, Lesz-
nowola, Milanowek, Minsk Mazowiecki,
Mtawa, Nadarzyn, Raszyn, Zyrardow,
Wieliczka, Ptonsk, Miechéw, Mogilany,
Gotcza, Konstancin oraz Krakow, War-
szawa, £odz i Olsztyn.

Serdecznie dziekujemy wszystkim za
przybycie i wspotprace. Razem mozna
wiecej! Solidarni z Seniorami - RAZEM
DAMY RADE!

Sranirae
aredne e
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-] W KRAKOWIE

XI MIEDZYNARODOWE SENIORALIA W KRAKOWIE 2024

NAJWIEKSZA IMPREZA
SENIORSKA W EUROPIE!

Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora oraz Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego z radoscia
}zapraszaja na Xl Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie. Wydarzenie odbedzie sie 6 wrzesnia 2024
roku i zgromadzi ponad 5000 uczestnikow z ponad 100 Gmin Przyjaznych Seniorom oraz 10 panstw.

Miedzynarodowe Senioralia w Krakowie to najwieksza impreza seniorska
w Europie, ktora przycigga cztonkow rad seniorow, uniwersytetow trze-
ciego wieku, organizacji seniorskich, instytucji publicznych, spotecznych
i prywatnych oraz przedstawicieli wtadz samorzadowych z catej Polski.

Wydarzenie rozpocznie sie uroczysta Mszg Swieta w Kosciele Maria-
ckim, po ktorej uczestnicy w barwnym pochodzie pn. ,SENIOR MAMOC™
udadza sie do Parku im. Henryka Jordana. Na miejscu bedzie czekac na
nich scena bogata w program edukacyjno-rozrywkowy. Przewidziano
wyktady na temat zdrowia, bezpieczenstwa, prawa, ekonomii oraz akty-
wizacji. Uczestnicy beda mogli skorzysta¢ z bezptatnych badan i porad
lekarskich, w tym badan kardiologicznych, cisnienia, stuchu, wzroku,
poziomu cukru we krwi oraz pomiaru masy ciata.

W strefie ,Bezpieczny Senior - Stop Manipulagji, nie daj sie oszukac”
seniorzy dowiedza sie, jak unika¢ oszustw. Na Senioraliach obecne beda
firmy honorujace Ogolnopolska Karte Seniora, w tym osrodki wypo-
czynkowo-rehabilitacyjne, uzdrowiska, sanatoria oraz stoiska z lokalnymi
wyrobami z catej Polski. W strefie gastronomicznej uczestnicy zasmakuja
potraw z grilla i tych przygotowanych przez Kota Gospodyn Wiejskich.

Nie zabraknie réwniez czesci sportowej i rozrywkowej. Na scenie
wystapig m.in. Krzysztof Bigaj, Radostaw Suliga, Duo Performance,
Magdalena Suruto oraz zespot Prastowianki. Warto czeka¢ na koncert
gwiazdy wieczoru - wybitnego polskiego tenora Mirostawa Niewia-
domskiego. Nie zabraknie tez najwiekszego w Polsce pokazu mody
Stylowych Seniorow, czyli laureatow ogoélnopolskiego konkursu ,Gtosu
Seniora” oraz Sanatorium Mitosci. Zakonczenie wydarzenia uswietni
impreza integracyjna prowadzona przez swiatowej stawy DJ Wike,
najstarsza DJ-ke Europy.

Tegoroczne Senioralia to wydarzenie imienia $p. dr. n. med. Krzysz-
tofa Czarnobilskiego: geriatry, ambasadora ,Gtosu Seniora”, wspottwor-
cy Miedzynarodowych Senioraliow i tworcy idei Szpitala Przyjaznego
Seniorom.

Wiecej informacji na www.glosseniora.pl.

Partner wydarzenia: Miasto Krakow

Wspotfinansowanie: Urzad Marszatkowski Wojewodztwa
Matopolskiego

EWA HOLOTA
KOORDYNATOR MIEDZYNARODOWYCH SENIORALIOW W KRAKOWIE




STYLOWI SENIORZY

STYLOWI SENIORZY LATEM

}Styl wynika z naszej tozsamosci, czy wrecz odwrotnie? Nasi seniorzy bawia sie moda

i ubiorem pokazuja, co im w duszy gra. Jak widac, lato sprzyja wyrazistym stylizacjom.

gﬁ o . DANUTA | JAN JEZIERSCY.
CELINA FASTYN, KRAKOW WARSZAWA

W o i

SENIORZY. UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU ORAZ
INSTYTUT TRZECIEGO WIEKU PRZY IPN W RADOMIU

TERESA WOJSIAT,
SOLECZNIKI

Drodzy seniorzy, sponsorem nagrod sa
firmy Ziaja i Bielenda. Serdecznie zache-
camy do przesytania zdje¢ konkursowych
na adres mailowy konkurs@manko.pl.

S MIEJSKA RADA SENIOROW | KABARET
ZBIGNIEW ROGOWSKI, GNIEWKOWO ZEOTA MASKA™ W CIECHOCINKU

8 www.glosseniora.pl




 ZWERZAK LEKEM NASAMOTNOSC R
JAKPIES Z KOTEM  [RESS T3

ze wartosciowa jest ta przyjazn! Przedstawia-

} Zwierzak to najlepszy przyjaciel cztowieka, a jak-
my kolejnych szczesliwych wtascicieli, ktorzy ze

swoimi pupilami nigdy sie nie nudza.

TERESA
MACHOWSKA,
KRAKOW

BEZPIEGZNY
1SWIADOMY SENIOR

Ealim na
Sametnek

L LY ) ey o
RYSZARD I‘

S ROSLAWSKI,

225 STARA i

[ KISZEWA i

T

ALEKSANDRA
MASTALERZ,
BRUSNIK

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

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

Serafin ma okoto 9 lat.
Zostat znaleziony, dlate-
go nie znamy jego prze-
sztosci. Cho¢ poczatkowo
byt przerazony, stopniowo
nabrat zaufania do ludzi.
Dobrze dogaduje sie z in-
nymi psami. Dat sie po-
zna¢ jako delikatny i cie-
kawy Swiata psiak. Czeka
na opiekuna, ktory pokaze
mu, jak piekne moze by¢
wspolne zycie.

.I' ) .:::- 1
Krakemakie Tomarnmun
hpdold mad Lwicregtami

Rudi ma 2 lata. W schro-
nisku nie sprawia absolut-
nie zadnych problemow
- przybiega do kazdej na-
potkanej osoby i doprasza
sie o gtaski. Potrzebuje
jednak doswiadczonego
opiekuna, bo lubi, kie-
dy wszystko jest po jego
mysli. Z pewnoscig zosta-
nie Swietnym kompanem,
bez ktorego zycie bytoby
nudne.

Informacje o mozliwosci adopcji SERAFINA | RUDIEGO pod nr. tel 12 429 92 41
KTOZ SCHRONISKO DLA BEZDOMNYCH ZWIERZAT W KRAKOWIE




2
SENIOR \

Il {

BALKONOWIEC]

WSPOLCZESNA ARKADIA

Pono¢ kultura i natura sa nieodtaczng czescia zycia cztowieka. Nic wiec
} dziwnego, ze nasi czytelnicy tak dbaja o swoje dziatki i ogrodki. To wspot-
czesna Arkadia, w ktérej moga odpoczaé i zachwycaé sie jej pieknem.

et

Py " BE L,
BIETA KACZMARCZYK, KRAKOW

A T

T S
3 .‘i Y

ALEKSANDER GIENIEC, KRAKOW

z v S SR RET
LUCJA WOLK | ZDZISLAW WASIAK, B
KRAPKOWICE BARBARA STERNAL
L ..._(‘-J.I. :‘- -“\4-.. 1:;:_-.‘. i
. . I- M ELEONORA CHMIELARSKA
DRODZY SENIORZY! (95 LAT) Z BOCHNI
g Zapraszamy do przesytania zdje¢ w Waszych ogrodach i na balkonach : INICJATORKA KONKURSU
1 na adres e-mail konkurs@manko.pl lub poczta na adres: Os. Urocze 12, o SENIOR DZIAtKOWIEC ORAZ

31-953 Krakow. Mozna sie z nami kontaktowac réwniez pod nr. tel. 12 429 37 28

..".ﬂ.. L h‘-"ﬁ"“ m ﬁ'- _‘1__::. tﬂ

.'_.:' I
; # AMBASADORKA ,GLOSU SENIORA”

v M rrern 7 Dla3osob, ktore do 1 sierpnia 2024 roku
' :*'IT-_?’, . [ [ X\ l ]h wezma udziat w konkursie ,Senior dziat-
- R kowiec", przewidziano pare sadzonek

jagody kamczackiej firmy Plantin. Drodzy seniorzy, wiecej informacji na temat
dziatania tej rosliny znajdziecie na stronach 50-51.

s ]

I|
\ W
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PODROZNIK

o my jedng osobe, ktdra
" wygra nagrode.

Do wygrania atlas kie- iy
szonkowy oraz nozyk
do grzybow.

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora od lat promuje edu-  Aby propagowac bezpieczng
kacje z zakresu bezpieczenstwa konsumenckiego, lekowego  jazde, zostan mobilnym am-
oraz drogowego w ramach kampanii ,Bezpieczny Senior. basadorem ,Gtosu Seniora’.
Stop manipulacji - nie daj sie oszukaé!". W obszarze bez- Nasza najnowsza akcja ma
pieczenstwa drogowego zorganizowalismy kampanie ,No§  na celu pokazac, ze seniorzy
odblaskii zyj" oraz pokaz mody ,Bezpiecznie, stylowo, odbla-  dbaja o bezpieczenstwo za-
skowo". Natomiast nalezy podkresli¢, ze musimy byé uwazni  rowno swoje, jak i innych.
nie tylko jako piesi, ale przede wszystkim jako kierowcy. Seniorze, jesli jezdzisz
- bezpiecznie i chcesz pro-
mowac¢ Ogolnopolsky Kar-
te Seniora, zgtos sie do nas!
Dostaniesz magnesy i nasze
magazyny, ktore mozesz po-
darowac bliskim i sgsiadom.
Czekamy na Wasze zgtosze-
nia na adres: ogs@manko.pl.

CO ZROBIC,
ABY DOSTAC MAGNES?

Aby wzig¢ udziat w akcji, musicie zadeklarowac
_ chec zostania mobilnym ambasadorem. Na podany
== ) .-' - adres wyslemy magnes, a osoby ktore nastepnie
B przesla zdjecia zza kierownicy i przy samochodzie
z magnesem (warunek konieczny: na zdjeciu
L CB 420{3’6' musicie by¢ wy), dostana nagrode.

11



MItOSC PO 60-TCE

POLACZYLY NAS
WSPOLNE PASJE

Antoine de Saint-Exupéry mawiat, ze mitos¢ nie polega na tym, aby

}wzajemnie przygladac sie sobie, lecz aby patrze¢ razem w tym
samym kierunku. Co powiecie na realizowanie wspolnych pas;i?
Wtasnie taka historia spotkata bohateréw kolejnej edycji konkur-
su ,Mitos¢ po 60-tce™.

Ja, szeScdziesiecioletnia wdowa z Warszawy, za
posrednictwem Internetu poznatam starszego
o cztery lata mezczyzne z Watbrzycha. Zreszta
byt znajomym moich znajomych. Poczatkowo
kontaktowalismy sie drogq telefoniczna i roz-
mawialismy przez dtugie godziny. Z czasem
zaczelismy sie tez odwiedzac. Szybko sie oka-
zato, ze mamy wiele wspolnych zainteresowan:
sport (narty zjazdowe i biegowe, wycieczki ro-
werowe), a przede wszystkim wiara w Stworce
wszechs$wiata.

Potaczyty nas zamitowanie do biblijnej lektu-
ry i postuszenstwo Bogu, dlatego w niedtugim
czasie zalegalizowalismy nasz zwigzek w urze-
dzie stanu cywilnego. Mieszkalismy to tu, to tam
- troche w Warszawie i troche w Watbrzychu. Na
Mazowszu robilismy przejazdzki na rowerach,
z kolei w gérach w Jakuszycach jezdzilismy na
nartach. Maz byt dobrym zawodnikiem w nar-
tach biegowych i w nartorolkach, stad tez brat
udziat w licznych zawodach.

Ja natomiast wiele lat przed poznaniem mo-
jego obecnego meza zrobitam kurs tanca towa-
rzyskiego. Taniec jest moim hobby, zwtaszcza
ten latynoamerykanski. Kocham szczegolnie
salse i bachate. Dzieki temu wcigz mam w sobie energie. Ale lubie rowniez
chodzic¢ po gorach i nawet bratam udziat w kilku maratonach. Co jeszcze? Na-
pisatam kilkadziesiat wierszy.

Przez kilka lat tanczytam w Zespole Tanca Dawnego, do ktorego zaprositam
mojego meza. Jemu wszelki taniec byt obcy, ale ten dworski przypadt mezowi
do gustu. Piekne stroje, elegancja i szyk szlacheckich tancow bardzo mu sie
spodobaty. Niestety po kilku latach musielismy zrezygnowac ze wzgledu na
przeprowadzke do pieknej miejscowosci w Karkonoszach.

Dzi$ pozostaty nam jedynie narty. Czasem zatanczymy w duecie czy poka-
zemy sie w strojach przy okazji Swiat narodowych lub na wydarzeniach towa-
rzyskich.

W grudniu 2023 roku obchodzilismy siodmg rocznice naszego slubu. Cudownie
spedzac ze soba czas, gdy ma sie te same zainteresowania i cele. To bardzo

12 www.glosseniora.pl

nas taczy, dlatego nigdy sie nie nudzi-
my. Zyczymy wszystkim duzo radosci na
emeryturze i dtugiego zycia w zdrowiu.

JOLANTA MATYLDA DOMARADZKA
1 JANUSZ BISKUP

Zwyciezcy, ktérych historia ukazata
sie w 70 wydaniu magazynu ,Gtos
Seniora”, w nagrode wybrali sie na
weekend do Osrodka Wczasowego
,,Globus” w Ustroniu.

Drodzy seniorzy, z Ogélnopolska
Kartg Seniora dostaniecie tam
5% znizki na pobyt.

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

lub na adres redakgji.
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PROJEKT USTAWY O ZASILKU POGRZEBOWYM

zasitku pogrzebowego. Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej podkresla, ze aktualna kwota

}10 maja 2024 roku w Rzadowym Centrum Legislacji zostat ztozony projekt w sprawie podwyzszenia

obowiazuje od 13 lat i obecnie nie pokrywa ona nawet potowy wydatkéw zwigzanych z pochowkiem.

Do tej pory w ramach zasitku Polacy mogli dostac 4 tys. zto-
tych, nie podlegat on rowniez waloryzacji. Wedtug nowej
ustawy wzrosnie on do 7 tys. ztotych, co w znaczacym stop-
niu pomoze bliskim zorganizowac pogrzeb. Mimo wszystko
Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej przyznaje,
ze Swiadczenie wcigz moze by¢ niewystarczajace zwtaszcza
w przypadku uroczystosci odbywajacych sie w duzych mia-
stach. Wedtug szacunkow w takich miejscach pogrzeb kosz-
tuje w granicach 8-10 tys. ztotych. Najdrozej jest w Warszawie
Wroctawiu i Krakowie, z kolei najtaniej - w Rzeszowie, Gdansku
i Poznaniu. Jednakze w tej cenie nie zostaty uwzglednione
optaty wynikajace z rezerwacja miejsca na cmentarzu, organi-
zacji uroczystoscireligijnej oraz stypy, a takze zakupu pomnika.

BEDZIE WALORYZACJA

Oprécz podwyzki zasitku mozemy spodziewac sie rowniez
waloryzacji. Ta bedzie odbywac sie co roku 1 marca przy
uwzglednieniu Sredniorocznego wskaznika cen towarow
I ustug konsumpcyjnych obowigzujacych w poprzednim roku
kalendarzowym. Swiadczenie bedzie wyptacane w takiej wy-
sokosci, jaka obowigzywata w dniu Smierci danej osoby. Do
7 tys. ztotych zostat podniesiony takze zasitek pogrzebowy
nalezny funkcjonariuszom oraz zotnierzom.

CO Z RESZTA?
W projekcie ustawy uwzgledniono tez zmiany, ktore maja
zajS¢ w zasitku celowym z tytutu pomocy spotecznej. Zgod-
nie z planem powinien by¢ wyptacany przez gmine, a jego
catkowita wysokosc to 2 tys. ztotych. Jednakze uzyskamy
go wytacznie w wyjatkowych przypadkach: @ jesli chcemy
pokry¢ koszty pogrzebu osobie odpowiedzialnej za opta-
cenie zobowigzan wynikajacych z organizacja pochowku
kogos, po kim nie przystuguje jej 0w zasitek pogrzebowy;
® jesli osoba uprawniona do pobierania zasitku poniosta
znaczace i niemozliwe do pokrycia z pomocga Swiadcze-
nia koszty, ktore okazaty sie niespodziewane, np. transport
zwtok z zagranicy.

Nowelizacja wejdzie w zycie 14 dni po ogtoszeniu
w Dzienniku Ustaw.

KOMU NALEZY SIE ZASILEK POGRZEBOWY?

Jako jednorazowe Swiadczenie zasitek przystuguje komus, kto
pokrywa koszty zwigzane z pogrzebem. Mowa wiec nie tylko
o cztonkach rodziny, lecz takze o znajomych, pracodawcach,
gminie czy kosciele. Nalezy pamietac, ze wniosek trzeba zto-
zy¢ W ciagu 12 miesiecy od smierci danej osoby. Sktada sie
do w ZUS-ie po wypetnieniu formularzu Z-12.

KOMENTARZE EKSPERTOW

Obecne swiadczenie nie byto zmieniane od 2011 roku (13 lat!)
i jest catkowicie nieadekwatne do realnych kosztow ustug
pogrzebowych. Dos¢ powiedziec, ze organizacja pochowku
bliskiej osoby to wydatek rzedu co najmniej 10 tys. ztotych,
a w wielu rejonach kraju nawet kilkakrotnie wiecej. To duze
obcigzenie dla rodziny zmartej/zmartego, dlatego potrze-
ba urealnienia kwoty Swiadczenia byta wielokrotnie syg-
nalizowana. Proponowane zmiany zasitku obejma nie tylko
ubezpieczonych w FUS, ale rowniez rolnikow czy stuzby
mundurowe. Oczywiscie zasitek pogrzebowy - nawet pod-
wyzszony - nie pokryje wszystkich kosztow organizacji po-
chowku, umozliwia jednak sptate znaczacej czesci przeciet-
nych, zwyczajowo przyjetych kosztow ustug pogrzebowych.
Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, ktére
jest autorem projektu ustawy, przewiduje, Ze moze ona
wejs¢ w zycie jeszcze w lipcu tego roku,
ale pierwsza waloryzacja bytaby prze-
prowadzona w marcu 2025 roku.

ELZBIETA OSTROWSKA

PRZEWODNICZACA POLSKIEGO ZWIAZKU
EMERYTOW, RENCISTOW | INWALIDOW

W 2022 roku Migjska Rada Seniorow w Ciechocinku sktadata
petycje do Parlamentu RP o podniesienie zasitku pogrze-
bowego, ktora wowczas nie zostata uwzgledniona. Cieszy-
my sie, ze obecna wiadza dostrzegta problem i proponuje
podniesienie Swiadczenia do 7 tys. ztotych. Obecna kwota nie
pokrywa kosztow zwiazanych z pochowkiem. Prawie zawsze
cztonkowie rodziny osoby zmartej nie maja zdolnosci finanso-
wych, aby ponies¢ taki wydatek. Bardzo czesto zaciagaja kre-
dyty lub biorag chwildwki, by godnie pochowac osobe bliska,
apotem przez wiele lat sptacajg zobowiazania, oszczedzajac
na codziennym zyciu. Problem niedostatku finansowego z po-
wodu niskiego zasitku pogrzebowego w duzej mierze ujawnia
sie u 0sob starszych, samotnych z niskimi emeryturami.
Bardzo dobra propozycja jest waloryzacja zasitku i do-
datkowe wsparcie w kwocie 2 tys. ztotych, ktore bedzie
wyptacane przez osrodki pomocy spotecz-
nej w szczegolnych przypadkach.

PRZEWODNICZACA MIEJSKIEJ s j <
RADY SENIOROW W CIECHOCINKU i

AY

WIESLAWA TARANOWSKA { : f £
1 =

=y
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RADA DS. POLITYKI SENIORALNEJ

16 lutego 2024 roku powotano Rade ds. Polityki Senioralnej. W jej sktad wchodzi 30 cztonkow, ktorych
} przedstawilismy w 71 wydaniu ,Gtosu Seniora™. Na pierwszym posiedzeniu powotano cztonkéw pre-
zydium: prof. Marte Podhorecka, ekspertke Agnieszke Jaworska-Martycz, prof. Piotra Btedowskiego
oraz radce prawnego Michata Modro. Wtasnie oni zostali przewodniczacymi poszczegolnych zespotow
w ramach funkcjonowania Rady - koncepcje dotyczace ich dziatan przedstawili w trakcie kolejnego

Forgdnre

spotkania. Z kolei ponizej zaprezentowali wstepny plan pracy powotanych zespotow.

ZESPOL )

DS. BEZPIECZENSTWA
SOCJALNEGO

| ZDROWOTNEGO
SENIOROW

Zespotem kieruje dr hab. Marta
Podhorecka, prof. UMK i przewod- /|
niczaca Rady ds. polityki senioralney;

.Nasz zespot obejmie swoja praca zagadnienia zwiazane
z bezpieczenstwem socjalnym i zdrowotnym seniorow.
To bardzo szeroki obszar, dlatego skupimy sie na bez-
pieczenstwie w kontekscie dostepu do swiadczen zdro-
wotnych i socjalnych. Bedzie rowniez stanowit wsparcie
w pracach nad bonem senioralnym. Dodatkowo po-
chylimy sie nad problematyka systemu emerytalnego,
rowniez w kontekscie zabezpieczenia finansowego przy-
sztych pokolen. Ostatnim, ale rownie istotnym zagad-
nieniem jest opieka dtugoterminowa. Trzeba miec na
uwadze opieke domowa, instytucjonalng oraz wsparcie
opiekuna nieformalnego”.

ZESPOLDS.USLUG
SPOLECZNYCH DLA OSOB
STARSZYCH

Zespotem kieruje prof. Piotr Bte-
dowski, wiceprzewodniczacy Rady
ds. Polityki Senioralnej: ,Nasz zespot
ma na celu zaproponowanie kon-
cepcji rozwoju ustug spotecznych
adresowanych do seniorow. Ustugi
s bowiem kluczowym elementem warunkujacym po-
wodzenie polityki senioralnej. Bedziemy pracowac nad
koncepcja wytaniania tych ustug, do ktérych dostep
powinien byc szczegolnie utatwiony, ich zakresem
i sposobami finansowania. Zajmiemy sie nie tylko ustu-
gami dla osob spotecznie stabszych, ale i tymi aktywi-
zujacymi seniorow i ich srodowisko”.

14 www.glosseniora.pl

FOT. A ROMANSKI

ZESPOL DS. PARTYCYPACJI,
AKTYWNOSCI SPOLECZNEJ
| ZAWODOWEJ OSOB
DOJRZALYCH

Zespotem kieruje Agnieszka Jawor-
ska-Martycz - cztonkini Zarzadu In-
stytutu Emerytalnego oraz cztonkini
i sekretarz Prezydium Rady ds. Polity-
ki Senioralnej przy Minister ds. Polityki Senioralnej: , W ra-
mach naszego zespotu chcemy na nowo zdefiniowac
wizerunek osoby dojrzatej oraz seniora z jasnym okresle-
niem jego potrzeb tak dzisiaj, jak i w przysztosci. Jednym
Z najwazniejszych punktow jest wspieranie aktywnosci
zawodowej i spotecznej osob dojrzatych. Jednoczesnie
w ramach naszego zespotu juz dzis chcemy przygotowac
spoteczenstwo do dtugowiecznosci. Nasz cel to zatem
aktywne zorientowanie polskiego rynku na dwa obsza-
ry: srebrng gospodarke i gospodarke dtugowiecznosci”.

ZESPOL DS. KSZTALTOWANIA
PRAWA | WSPOLPRACY

Z SAMORZADEM
TERYTORIALNYM

Zespotem kieruje Michat Modro
- radca prawny i ekspert org. pra-
codawcow: ,Chcemy skupic sie na
takich zmianach w prawie, ktére sa
realne i mozliwe do wprowadzenia
w ramach porozumienia z partnerami spotecznymi, tj.
pracodawcami, zwigzkami zawodowymi oraz rzadem.
Wazna zmiana dla senioréw bedzie ta dotyczaca mozli-
woscireklamy aptek , co umozliwi informowanie o opiece
farmaceutycznej. Konieczna jest poprawa prawa konsu-
menckiego chronigcego seniorow oraz prawa pracy, ktore
zachecatoby pracodawcow do zatrudnienia seniorow.
Planujemy podjac sie wielu inicjatyw na rzecz wsparcia
0s0b starszych na drodze zawodowej czy przeciwdzia-
tania ich wykluczeniu cyfrowemu”.




EFEKTYWNIE

Dziatajaca w nowym rzadzie minister ds. polityki senioralnej MARZENA

} OKLA-DREWNOWICZ preznie rozwija sektor na rzecz pomocy oso-
bom starszym. 1 marca 2024 roku powotata Rade ds. Polityki Se-
nioralnej: pisaliSmy o niej w poprzednim wydaniu ,Gtosu Seniora™
(s. 14). Wspotorganizowata konferencje ,Polska Seniora. Polityka
senioralna - nowe otwarcie” (18 kwietnia 2024) oraz ,Bezpiecz-
ny Senior” (19 czerwca 2024) w Sejmie Rzeczypospolitej. Ogtosita
takze wazny projekt bonu senioralnego, ktorego zatozenia réwniez
znajduja sie w 71 numerze magazynu (s. 15). Z kolei na tamach tego
wydania opowiedziata o kolejnych inicjatywach resortu.

Niedawno ogtosita Pani projekt Szkét Miedzypokoleniowych. Co to za inicjatywa?

Szkota Miedzypokoleniowa to wspolny projekt moj i minister edukacji narodo-
wej. Ma na celu wsparcie solidarnosci miedzy pokoleniami. Pomyst jest prosty:
szkoty beda udostepniac swojg przestrzen na wspolne zajecia, w trakcie ktérych
mtodziez bedzie uczy¢ seniorow obstugi nowoczesnych technologii, a seniorzy
podziela sie swoja wiedza i doswiadczeniami. Korzysci sg dwustronne, poniewaz
mtodzi rozwing kompetencje spoteczne i interpersonalne, a osoby starsze beda
miaty okazje do aktywizacji i nauki nowych technologii. To nie tylko zwiekszy
umiejetnosci cyfrowe seniordw, ale takze zblizy pokolenia, promujac wzajemne
zrozumienie i szacunek. Nabor do programu ruszy jeszcze tej jesieni.

Od 1 czerwca Polacy moga zastrzega¢ PESEL, co znaczaco wptywa na poczu-
cie bezpieczenstwa zwtaszcza seniordw. Czy sa planowane inne inicjatywy i wy-
darzenia, ktére uswiadamiatyby osoby starsze w zakresie szeroko rozumianego
bezpieczenstwa, nie tylko cyfrowego?

Oczywiscie, jednym z priorytetow polityki senioralnej jest bezpieczenstwo osob star-
szych. Planujemy szereg inicjatyw, ktore beda miaty na celu zwiekszenie Swiadomosci
seniorow w zakresie szeroko rozumianego bezpieczenstwa. W tym przypadku klu-
czowa jest edukacja na temat zagrozen, dlatego w niedalekiej przysztosci planujemy
kampanie informacyjne.

Przy okazji zachecam wszystkich czytelnikow ,Gtosu Seniora” do zastrzezenia
swojego numeru PESEL. To naprawde tatwe - mozna zrobic to przez Internet lub
W urzedzie gminy. Zastrzezenie PESEL-u nic nie kosztuje, a uniemozliwia oszustwa
zwigzane np. z wytudzeniem kredytu.

Od niedawna dziata Rada ds. Polityki senioralnej. Jakie sa Pani oczekiwania wobec
cztonkow i poszczegolnych zespotow?

Przede wszystkim oczekuje otwartego dialogu. W sktad Rady wchodza fanta-
styczni ludzie z roznymi doswiadczeniami i kompetencjami. Ich gtos jest dla mnie
niezwykle istotny, poniewaz to wtasnie dzieki ich wiedzy i zaangazowaniu ja i moj
zespot poznajemy inne, czesto nieoczywiste dla nas perspektywy. Do zadan Rady
jako organu doradczego nalezy m.in. przedstawianie rekomendacji, dlatego licze
na jej zaangazowanie i wspotprace we wszelkich dziataniach na rzecz poprawy
jakosci zycia oséb starszych.

BEZPIEGZNY
1SWIADOMY SENIOR

Do tej pory wiele dziatan prose-
niorskich byto rozproszonych i pro-
wadzonych bez wzajemnej wiedzy
i wspotpracy. Instytucje albo o so-
bie nie wiedziaty, albo ze soba nie-
potrzebnie konkurowaty. Niejedno-
krotnie powodowato to dublowanie
dziatan. Jak temu zaradzi¢?

Miedzy innymi dlatego powstat
urzad Ministra ds. Polityki Senioral-
nej. Do moich zadan nalezy koordy-
nacja dziatan réznych ministerstw
I instytucji w obszarze polityki se-
nioralnej. Kluczowym narzedziem
jest powotany przez premiera mie-
dzyresortowy zespot do spraw sy-
stemowych rozwigzan zwiazanych
z opieka nad osobami starszymi, kto-
remu przewodnicze. To wtasnie tam
- z udziatem wielu ministerstw, m.in.
zdrowia, rodziny, rolnictwa czy kli-
matu - podejmujemy najwazniejsze
tematy, takie jak reforma systemu
opieki dtugoterminowej czy strategia
dziatan wobec chordb otepiennych.
Jako administracja wychodzimy
z patrzenia tunelowego: kluczowa
jest wspotpraca. Bo tylko razem mo-
zemy dziata¢ naprawde efektywnie.

Zapraszamy na strone
https://www.senior.gov.pl/,
gdzie znajduja sie biezace
informacje o naszych inicjatywach.
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POLITYKA SENIORALNA

MANKO tukasz Salwarowski zostat ponownie
powotany do Rady Dostepnosci jako ekspert
na lata 2024-2028 przy Ministerstwie Funduszy
i Polityki Regionalnej.

}12 kwietnia 2024 roku prezes Stowarzyszenla

Rade Dostepnosci tworzy grupa ekspertow z roznych srodo-
wisk. Wsrdd nich sa przedstawiciele administracji rzadowej
i sSrodowisk reprezentujacych osoby z niepetnosprawnoscia-
mi, przedsiebiorcy oraz eksperci ds. dostepnosci. To osoby,
ktére moga wskazac optymalne lub gotowe kierunki zmian,
tak by mozliwe byto zminimalizowanie otaczajgcych nas
barier architektonicznych czy technologicznych.

W Radzie Dostepnosci zasiada 47 przedstawicieli,

a wsrod nich:

@ Monika Sikora - przewodniczaca Rady Dostepnosci, pod-
sekretarz stanu w Ministerstwie Funduszy i Polityki Re-
gionalnej;

@ Katarzyna Kotula - minister ds. rownosci;

@ tukasz Krason - Petnomocnik Rzadu ds. Osob z Niepet-
nosprawnosciami.

| KCMITET
DO SPRAW

INIw @‘J

fn posiulner'ﬂ! Rady Dostgpnotel |
drugle] kadenc]i 2024-2028

Cieszymy sie, ze dalej bedziemy mogli zabiegac o zmiany na
rzecz 0sob starszych, przeciwdziatac ich wykluczeniu oraz
dyskryminacji. Jak zawsze apelujemy o: przestrzeganie zasad
prostego jezyka w urzedach i wszelkich instytucjach, instalo-
wanie wind w starszym budownictwie, zwiekszanie dostep-
nosci toalet publicznych, zaniechanie dyskryminacji cyfrowej,
ekonomicznej i zawodowej 0sob po 60 roku zycia, obnizenie
optat za prywatne wizyty lekarskie (wiecej na stronie 17).

Interwencje, apele i postulaty mozna wysytac
na adres ogs@manko.pl lub poczta na adres redakgji.

POLSKA SENIORA. POLITYKA SENIORALNA -

NOWE OTWARCIE

18 kwietnia 2024 roku w Sejmie RP odbyta sie

} konferencja ,Polska Seniora. Polityka senioralna
- nowe otwarcie" pod patronatem minister do
spraw polityki senioralnej Marzeny Okty-Drew-
nowicz oraz wicemarszatek Sejmu RP Moniki
Wielichowskiej. Wydarzenie zostato poswiecone
wyzwaniom dotyczacym najwazniejszych obsza-
row zycia seniorow.

W konferencji wziat udziat prezes Stowarzyszenia MANKO
i Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego
tukasz Salwarowski oraz ambasadorowie i przyjaciele
.Gtosu Seniora”: Wiestawa Taranowska, Elzbieta Ostrowska,
Anita Richert-Kazmierska, Bozena i Mitosz Satacinscy, Bo-
zena Lisowska, Michat Szczegielniak, Jagoda Bogusiewicz,
Wojciech Katkusinski, Kordian Kulaszewicz, Andrzej Lej-
czak, Andrzej Stawinski, Igor Marczak, Piotr Stelmaszewki
i Krystyna Mecik.

16 www.glosseniora.pl

W trakcie sesji plenarnej wystapili cztonkowie prezydium
Rady ds. Polityki Senioralnej: prof. Marta Podhorecka, Ag-
nieszka Jaworska-Martycz, mec. Michat Modro, prof. Piotr
Btedowski oraz Krystyna Lewkowicz.

Na spotkanie zaproszono wszystkie osoby, ktore kan-
dydowaty do Rady ds. Polityki Senioralnej, ale nie dostaty
sie ze wzgledu na limit miejsc. Jednakze wtasnie one wejda
w sktad rad na szczeblu regionalnym.
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STOP DYSKRYMINACJI SENIOROW

OBYWATELSKI GLOS SENIORA ol R

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

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

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

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

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

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

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

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

STOP DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ Ponownie apeluiemy do lekarzy, przychodni
i szpitali o rozwazne obnizenie optat za prywatne wizyty lekarskie. Kwota 300 zt za konsultacje,
zwiaszcza dla emerytow o emeryturze rzedu 1700 zt, wydaje sie absurdalnie wysoka. Poswie-
cilismy srodki na wyksztatcenie lekarzy na panstwowych uczelniach, finansowanych z naszych
podatkow, a teraz stajemy przed sytuacja, w ktorej oczekuje sie od nas uregulowania nieosiggal-
nych kwot, zwtaszcza dla przecietnego emeryta.

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

LUKASZ SALWAROWSKI
PREZES ZARZADU STOWARZYSZENIE MANKO
MIEDZYNARODOWY INSTYTUT ROZWOJU SPOLECZNEGO
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NIW MA BYC MIEJSCEM,
KTORE LACZY, ANIE DZIELI

} Narodowy Instytut Wolnosci od lat wspiera dzia-  tylko o potrzebe. Dopoki nie be-

talnos¢ organizacji pozarzadowych. 14 czerwca  dziemy miec¢ przeswiadczenia
2024 roku funkcje dyrektora NIW-u objat Michat  otym, ze warto pomagac i ciazy
Braun - ekspert w dziedzinie wolontariatu, do-  na nas wspotodpowiedzialnosc¢
sSwiadczenie zdobywat w szkole w Indiach czy  za otoczenie, to wolontariat nie
wiezieniu w Boliwii. Przez lata byt zwiazany z Cen-  rozwinie sie wystarczajaco. Na-
trum Wolontariatu, a obecnie jest cztonkiem Krajo-  tomiast badania nie odzwier-
wej Rady Dziatalnosci Pozytku Publicznego. Wwy-  ciedlaja faktycznej liczby wo-
wiadzie opowiedziat o misji i przysztosci NIW-u. lontariuszy. Duzy ruch spoteczny
rozwija sie zwtaszcza w mniej-
szych miejscowosciach i czesto nie jest on zarejestrowany.

FOT. NIW-CRSO

Jak pan ocenia dotychczasowe dziatania Narodowego In-
stytutu Wolnosci? Jakie s obecne cele i misja tej instytucji?  Czy jest Pan w takim razie zadowolony z obecnego po-

Celem jest to, aby srodki dla organizacji pozarzadowych byty ~ ziomu wolontariatu?

dostepne dla wszystkich, a nie wyznaczane przez pryzmat  Nie, wrecz odwrotnie. Nadal poziom zaangazowania jest
polityki. Stworzony wczesniej system pozwalat na manipulo-  bardzo niski, zwtaszcza wsrod spotecznosci studenckie).
wanie zasadami przydzielania dotacji na kazdym mozliwym  Moim zdaniem przez lata jednym z kluczowych btedow
etapie: od przygotowania wnioskow po rozliczanie i akcepto-  w promogji wolontariatu byto przedstawianie go jako pierw-
wanie sprawozdan. Widze Instytut jako miejsce, ktére taczy,  szy krok na rynku pracy, a nie jako naturalny sposob nauki
anie dziel, i jako instytucje pokazujaca, jak dobrze prowadzic  izdobywania doSwiadczenia.

konkursy pozarzadowe z transparentna polityka.
Jednym z gtéwnych problemoéw jest niezrozumienie

Jakie programy obecnie realizuje NIW? trzeciego sektora przez samorzad. W jaki sposéb po-

NIW ma dwa rodzaje programow: horyzontalne itematyczne. ~ Szerzyc wiedze urzednikow na temat organizacji pozyt-
Program PROO to projekt, dzieki ktorym organizacje moga ~ Ku publicznego?
szkoli¢ kadre, kupic sprzet czy doposazenie. Z koleiNOWEFIO  Trzeba wypracowac nowe zasady, znowelizowac ustawy
finansuje rozne inicjatywy organizacji - od tych zwigzanych i pokazywac dobre praktyki w samorzadach. Organizacje
z kulturg po pomoc spoteczna. Wsrdd innych programéw sa: pozarzadowe rowniez musza byc lepiej przygotowane do
Korpus Solidarnosci, ROHIS, Uniwersytety Ludowe, Organi-  wspotpracy i bra¢ udziat w konsultacjach. Poziom zaan-
zacje Poradnicze, Polski Inkubator Rzemiosta czy Fundusz ~ gazowania w dyskusje nad programami wspotpracy jest
Mtodziezowy. bardzo niski, cho¢ wtasnie w nich znajduja sie informacje
Dla seniordw i organizacji senioralnych ciekawy moze by¢ o tym, na co zostang przeznaczone pienigdze i jak wyglada
regranting. W kazdym regionie mamy operatora regrantingu,  kwestia wynajmu lokalu.
czyli organizacje, ktora dostaje wiekszg sume pieniedzy na

przyznawanie niewielkich grantow grupom nieformalnym. Do czego zacheca Pan naszych czytelnikow i organi-
zacje

ILe organizaciji korzystato z dofinansowania i czy ta liczba  \Warto szukac srodkow w Instytucie i warto bra¢ udziat

wydaje si¢ Panu odpowiednia? w naszych wydarzeniach. Juz teraz zapraszam wszystkich

Whioski sktadato juz ponad 20 tysiecy organizacji, chciatoym  czytelnikow do wziecia udziatu webinarach, dorocznej kon-

jednak, aby ta liczba wzrosta. Stad pomyst Akademii NIW-u,  ferencji NIW-u i dorocznym Forum Wolontariatu. Wtedy

czyli webinarow i szkolen wyjazdowych. mozemy wstuchac sie w gtos organizacji. Polecam sledzi¢
nasza strone www.niw.gov.pl.

Jest Pan ekspertem w obszarze wolontariatu. Jak wygla-
ROZMAWIAL: t UKASZ SALWAROWSKI

da zaangazowanie naszego spoteczenstwa w tej kwestii?
Ostatnie lata pokazuja, ze najlepiej dziata wolontariat
z serca. W czasie agresji Rosji na Ukraine Polacy pokaza-
li ogromna site. Ostatecznie nie chodzi o zadne benefity,

Petna wersja wywiadu jest dostepna na stronie
www.glosseniora.pl.
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KRZESELKO DLA SENIORA

Wiele méwi sie o dostepnosci i utatwianiu zycia osobom starszym - jednym z postulatow jest apel
o zamontowanie wind w starym budownictwie, tak aby seniorzy bez wiekszego wysitku mogli chociaz-
by wnies¢ do mieszkania codzienne zakupy. Niestety w wiekszosci przypadkow spétdzielni nie staé na
powyzszy wydatek, a nie tak tatwo o dofinansowanie. Fundusz Dostepnosci rowniez ma swoje limity.
Co zatem zrobi¢, aby bez wiekszych naktadow finansowych poprawi¢ komfort zycia osob starszych?

Wysokie stopnie w starych blokach miesz-
kalnych sa trudna do pokonania barierg
architektoniczna. Powoduje to, ze niektorzy
mieszkancy sa wrecz ,uwiezieni" w swoich
mieszkaniach. Jako wspolnota mieszkanio-
wa powinnismy dba¢ o komfort swojego
zycia, dlatego w czerwcu 2023 roku mie-
chowscy seniorzy wystapili do zarzadcy
blokow mieszkalnych w naszym miescie
z inicjatywa uruchomienia pilotazowego
programu ,Krzesetko dla seniorow”, aby
przekonac sie, czy montaz przysciennych
sktadanych krzesetek na potpietrach kla-
tek schodowych bedzie utatwieniem w po-
ruszaniu sie po nich. Takie spoczniki za-
montowane sa bowiem w starych blokach
w Krakowie, Tczewie oraz Tarnowie.
Niestety zarzadca powotat sie na prze-
pisy przeciwpozarowe oraz poinformowat

o braku funduszy na ten cel (choc¢ koszt
takiego krzesetka nie jest wysoki). Nie
pojawita sie tez z jego strony zadna al-
ternatywa dla sktadanych krzesetek. Po-
myst, aby na klatkach postawi¢ zwykte
krzesta, nie moze by¢ brany pod uwage
ze wzgledow bezpieczenstwa: ruchome
krzesto w poblizu okna mogtoby stanowi¢
zagrozenie dla dzieci oraz zajmowatoby
Znacznie wiecej miejsca.

Informujemy zarzadce o tym, jak waz-
ny jest to projekt dla seniorow, 0séb cho-
rych i z niepetnosprawnoscia. Liczymy
wiec, ze osobom decyzyjnym nie zabrak-
nie dobrej woli w rozwigzaniu przedtozo-
nego problemu. Na chwile obecna nic nie
zrobiono w tej sprawie.

MIECHOWIANKA

MIESZKANIE ZA OPIEKE

Smierci partnera zostaja sami w mieszkaniu, dla-
tego wysztam z kolejna inicjatywa - przekazy-
wanie mieszkan wtasnosciowych w rece wtadz
miasta w zamian za opieke.

} Rosnie liczba samotnych senioréw, ktérzy po

Moja propozycja nawigzuje do wspotczesnej tendencji dein-
stytucjonalizacji, ktora polega na dziataniach pozwalajacych
osobom starszym pozostac w ich naturalnym srodowisku do
poznej starosci. Uwazam, ze rekompensata za nieruchomosc
bytaby stata pomoc w codziennych obowigzkach. Oczywi-
Scie mowa o sytuacjach, kiedy seniorzy nie decyduja sie na
przekazanie mieszkania w spadku.

Nie mam spadkobiercow, dlatego podjetam odpowied-
nie kroki, lecz do tej pory moje dziatania sa bezskuteczne,
chociaz juz kilka lat temu dostatam pozytywna odpowiedz

W sprawie przejmowania mieszkan seniorow przez miasto.
Podobny entuzjazm wyrazit Owczesny prezes Zarzadu Ko-
munalnych Zasobow Lokalowych w Poznaniu, natomiast
obecne wtadze nie przystaty na propozycje, argumentujac
odmowe przeszkodami prawnymi.

Nalezy podkreslic, ze budowanie kolejnych doméw po-
mocy lub remont juz istniejacych wymaga sporych naktadow
finansowych, a seniorzy skazywani sa na przebywanie w wie-
loosobowych pokojach czesto z zupetnie obcymi seniorami,
ktorzy réznie znosza wszelkie dolegliwosci.

Warto zwrécic uwage na powyzszy pomyst i zastano-
wic sie nad rozwigzaniami prawnymi - by¢ moze bytoby
to przetomowe przedsiewziecie, a srodki z pozyskanych
mieszkan pokrywatyby czes¢ kosztow zwiazanych z bonem
senioralnym.

DANUTA Z POZNANIA
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PETYCJA W SPRAWIE
USTANOWIENIA DNIAWNUKA

W Polsce i na swiecie hucznie obchodzimy
wiele okazji. W ramach wsparcia idei integra-
cji miedzypokoleniowej do kanonu swiat po-
winnismy dotaczy¢ Dzien Wnuka. Wiele szkoét
organizuje podobne wydarzenia, jednak nie jest
to powszechna praktyka.

Dzien Wnuka bytby idealng okazja do:

@ podkreslenia szczegolnej wagi dziedzictwa miedzypoko-
leniowego. Ta okazja wskazywataby na wyjatkowa wiez
miedzy dziadkami, babciami a wnukami;

@ poruszenia waznych tematow, takich jak problem niskiego
wskaznika demograficznego, starzejacego sie spoteczen-
stwa i braku zastepowalnosci pokolen:;

@ zaciesnienia wiezi rodzinnych, a z drugiej strony - zwro-
cenia uwagi na materialne oczekiwania mtodziezy wobec
najstarszego pokolenia;

e podkreslenia wagi tradycji rodzinnych i panstwowych.
Dziatanie najmtodszych pokolen jest wazne na rzecz pod-

trzymywania pamieci o powoli zatracanych praktykach,
ktore niejednokrotnie stanowig 0 naszej tozsamosci;

e dyskusji nad tym, czego dziadkowie powinni oczekiwac
od wnukow, a wnukowie od dziadkow, i czy polemika
nad takimi wzajemnymi wymaganiami powinna miec
miejsce;

@ analizy stownictwa, jakim postuguja sie mtodzi ludzie
w kontaktach ze starszymi. Integracja miedzypokolenio-
wa powinna obejmowac otwartos¢ na nowy jezyk, lecz
nie za wszelka cene. Jak wiadomo, w przypadku seniorow
najlepiej postugiwac sie jezykiem prostym.

Ogolnopolski Dzien Wnuka miatby zwraca¢ uwage na

jeszcze jeden bardzo wazny problem, czyli na postepujaca

samotnosc seniordw, ktdrzy nie moga obserwowac dora-
stajgcych wnukow i brac czynnego udziatu w ich wycho-
waniu. Staty kontakt aktywizuje osoby starsze. Zetkniecie
sie ze Swiatopogladem mtodych sprzyja wzajemnej edu-
kacji, a to zacheca seniorow do podejmowania aktywnosci.

BRONISLAW Z WARSZAWY

NIE DYSKRYMINUJMY SENIOROW
W BUDZETACH OBYWATELSKICH

budzetu obywatelskiego dochodzi do informacyj-

} Jak sie okazuje, nawet w przypadku uchwalania
nego i technologicznego wykluczenia seniorow.

Zaledwie 30% 0s6b starszych korzysta z Internetu, co ozna-
Cza, ze ogromna czes¢ tej grupy nie ma dostepu do klu-
czowych informacji na temat terminow sktadania wnioskow
i gtosowania. Chociaz w ramach 11 edycji Budzetu Obywa-
telskiego Miasta Krakowa zostaty one udostepnione w sieci,
zdecydowanie brakowato tradycyjnej promocji (plakatow,
ulotek, reklamy w mediach). Dlatego seniorzy mogli prze-
oczyc¢ date konca zbierania wnioskow. Rowniez o wiele
trudniej uzyskac wystarczajace poparcie projektu droga
tradycyjna w tak krotkim czasie (zaledwie miesiac).
Gtosowanie internetowe jest skomplikowane nawet dla
seniorow postugujacych sie technologia, co zgtaszato mi
wiele osob. Gtosowanie w punktach stacjonarnych takze
sprawia wiele trudnosci. Seniorzy nie wiedza, gdzie one sa.
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Trudno do nich dotrze¢ zwtaszcza osobom majacym prob-
lemy z chodzeniem i tym mieszkajacym w blokach bez wind.
Szczegolnie jesli punkt znajduje sie daleko od ich domow.

Informacje na temat budzetu powinny by¢ dostepne
w formie drukowanej: w lokalnych gazetach, w przychod-
niach, bibliotekach, kosciotach i aptekach. Aby szanse byty
wyrownane, postulujemy takze o oddzielna pule finansowa
przeznaczona wytacznie na projekty zgtaszane przez senio-
row. Projekt seniorski nie ma szans rywalizowac z projektem
mtodziezowym. Cate szkoty moga gtosowac za pomoca
telefonu, komunikowac sie podczas zajec i w Internecie za
posrednictwem medidw spotecznosciowych, ktére sg obce
wiekszosci 0s6b 60+,

\Wskazana jest takze pomoc seniorom w przygotowaniu
whniosku, zgtoszeniu projektu i gtosowaniu. Mozna tez po-
mysle¢ o promocji projektow miedzypokoleniowych i takich,
gdzie mtodziez robi cos dla starszych, a nie tylko dla siebie.

LUCYNA Z KRAKOWA
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PRZEMOC WOBEC
OSOB STARSZYCH -
NIE BADZ OBOJETNY

W Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich 15 marca 2024 roku
miata miejsce konferencja skupiajaca sie na temacie zachowan
przemocowych - czym sa, jak im przeciwdziataé, komu je zgta-
szac. Okazuje sie, Zze na przemoc narazone sg szczegolnie osoby
starsze. Przybiera ona roze postaci, dlatego musimy skutecznie
edukowac i uczula¢ na wszelkie oznaki krzywdy.

Wedtug statystyk w 2023 roku niebieskie karty zostaty zatozone okoto 7.5 tys.
razy, w tym 10% spraw dotyczyto przemocy domowej wobec 0séb powyzej
65 roku zycia.

PRZEMOC TO NIE TYLKO KRZYKI | KARY CIELESNE

Przemoc nie oznacza tylko rekoczynow. W trakcie konferencji dr Piotr Zakrzew-
ski z Zespotu Prawa Karnego Biura Rzecznika Praw Obywatelskich wyjasnit, ze
przemoc jest umyslnym dziataniem jednorazowym lub wielokrotnym, ktére
narusza czyjes prawa lub dobra osobiste. Opiera sie na przewadze fizycznej,
psychicznej badz ekonomiczne.

W kontekscie 0séb starszych nalezy zwrocic uwage na zaniechanie obo-
wigzku sprawowania opieki przez wyznaczong do tego osobe, poniewaz w ta-
kiej sytuacji rowniez mamy do czynienia z przemoca. W przypadku celowego
podania zbyt duzej dawki leku lub odmowienia koniecznej interwencji mozna
mowic nawet o probie zabgdjstwa. Do zachowan przemocowych naleza takze:
@ pomowienia i obelgi;

@ szarpanie, popychanie i przetrzymywanie; - '

@ uporczywe nekanie, np. przykuwanie do tozka, przy- | L
muszanie i szantaz emocjonalny, przetrzymywanie :
w wilgoci i chtodzie, wytgczanie pradu, wody i ogrze-
wania, zamykanie pomieszczen;

@ kradziez tozsamosci, zabranie bez zgody dowodu
osobistego czy karty ptatnicze).

KIEDY SLOWA RANIA BARDZIEJ
NIZ CZYNY

Danuta Parlak - psycholog, wyktadowca akademicki
i cztonek Komisji Ekspertow ds. Oséb Starszych przy RPO
- mowita o jezyku przemocowym. To zjawisko wyraza sie
poprzez krzywdzace stownictwo w postaci osSmieszania,
obmawiania, wyzwisk, obelg i pogrozek. Nalezy zwracac
uwage nie tylko na dobor stow, ale takze intonacje gtosu
oraz kontekst rozmowy. Aspekt niewerbalny odgrywa
duza role, bo agresywny i wrogi ton wywotuje w drugiej
osobie strach. Przemoca moze okazac sie nawet szept,
jesliwyraza grozbe.
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SENIORZE,
NIE JESTES SAM

Przemoc mozna zgtosi¢ zardwno funk-
cjonariuszom policji i pracownikom
socjalnym, jak i lekarzowi pierwszego
kontaktu. Po zgtoszeniu sprawy ofiara
otrzymuje dostep do Funduszu Pomo-
cy Osobom Pokrzywdzonym Przestep-
stwom, w ramach ktérego przewidziane
$3: pOMOoC prawna, wsparcie psycholo-
giczne, wsparcie ttumacza jezyka mi-
gowego, pokrycie kosztow leczenia,
rehabilitacji czy tych zwigzanych ze zo-
bowigzaniami czynszowymi.

Z kolei Fundacja Projekt Starsi wraz
z ekspertami opracowata dla lekarzy
tzw. formularz oceny ryzyka przemo-
cy wobec seniora. Wdrozenie projektu
jest niezwykle trudne, poniewaz tylko 1%
niebieskich kart jest zaktadanych przez
ochrone zdrowia. Formularz przewidu-
je 7 pytan, ktore lekarz powinien zadac
w trakcie wywiadu. Przewidziane sa trzy
procedury:

m zielona - kiedy przemoc nie zostata
potwierdzona, ale lekarza cos$ zanie-
pokoito;

- kiedy przemoc zostata pot-
wierdzona, ale zycie i zdrowie pacjenta
nie jest zagrozone;

m czerwona - kiedy nalezy zawiadomic
stuzby i zatozyc niebieska karte.

Seniorze, nie wstydz sie prosic 0 pomoc.
Zadzwon na infolinie RPO pod numer 800 676 676
lub wejdz na strone www.bip.brpo.gov.pl.

Solidarni z Seniorami - Razem Damy Rade!

21



BEZPIECZNY | SWIADOMY SENIOR

SENIORZE, ZASTRZEZ PESEL

skiego i minister do spraw polityki senioralnej Marzeny Okty-Drewnowicz. Na spotkaniu zostata zain-

} 24 maja 2024 roku odbyta sie konferencja prasowa z udziatem ministra cyfryzacji Krzysztofa Gawkow-

augurowana akcja promujaca zastrzeganie numeru PESEL w aplikacji mObywatel 2.0.

Coraz wiecej 0s0b pada ofiara podstepnych oszustow, dla-
tego 17 listopada 2023 roku Ministerstwo Cyfryzacji wpro-
wadzito ustuge ,Zastrzez PESEL", z ktorej osoby petnoletnie
moga skorzystac bezptatnie i bez podawania przyczyny. Od
1 czerwca wszystkie instytucje finansowe, notariusze czy
operatorzy komunikacyjni musza sprawdzac Rejestr Zastrze-
zen Numerow PESEL, zanim zdecyduja sie podpisac z kim$
umowe lub udzieli¢ pozyczki.

PESEL mozna wielokrotnie zastrzegac nie tylko za pomo-
cq aplikacji mObywatel, ale takze w serwisie internetowym
mObywatel oraz w urzedzie gminy. Jednak opcja mObywatel
pozwala na bezterminowe cofniecie zastrzezenia numeru
PESEL, ustawienie daty automatycznego zastrzezenia, a tak-
ze sprawdzenie, ktore firmy i instytucje szukaty informagji
odnosnie do naszego PESEL-u i z jakiego powodu.

Zastrzeganie numeru PESEL ma uchronic¢ przed przy-
krymi konsekwencjami kradziezy naszych danych. Nie do-
tyczy to sytuacji codziennych i formalnych, dlatego takie
prewencyjne dziatanie nie oddziatuje na: sprawy urzedowe
| zdrowotne (np. wziecie Slubu, pobyt w szpitalu), udziat

W wyborach i waznos¢ dokumentow, korzystanie z profilu
zaufanego, wykonywanie czynnosci stuzbowych (np. pod-
pisanie umowy), podrézowanie (np. przekraczanie granicy),
korzystanie z ustug poczty.

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora od 7 lat prowadzi
kampanie ,Stop manipulacji - nie daj sie oszukac”, dlatego
popiera wszelkie akcje zwiekszajace swiadomos¢ w temacie
bezpieczenstwa seniorow.

KAMPANIA ,TOALETY RATUJA ZYCIE”

Kwestia dostepnosci toalet publicznych stata

} sie priorytetem w walce o lepsza rzeczywistos¢
nie tylko seniorow, ale catego spoteczenstwa.
Sytuacja nieznacznie si¢ polepszyta, jednak
wciaz skala problemu zakrawa o absurd. Trzeba
mowié gtosno o potrzebach senioréw - spraw-
my, by zatatwianie codziennych spraw przestato
by¢ tak uciazliwe.

Seniorzy odczuwaja wstyd, kiedy ktopoty z pecherzem daja
sie we znaki w najmniej odpowiednim momencie. Rezygnuja
z dtuzszych wyjs¢ i zakupow w obawie przed niechcianym
incydentem. W przestrzeni publicznej nie brakuje szokujacych
historii opowiedzianych przez seniorow, ktorzy wiele razy zo-
stali wrecz pozbawieni godnosci. Wiashie taka sytuacja spotka-
ta pania Barbare w Biedronce na ul. Grunwaldzkiej w Ktodzku:

- Mam chore jelita i podczas zakupdw bardzo potrzebo-
watam pojsc do toalety. Btagatam obstuge, zeby pozwolili mi
skorzysta¢ z WC. Obiecywatam nawet zaptate, ale nikt nie
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zlitowat sie nad starg emerytka. Nie wytrzymatam. Z ptaczem
i ze wstydem posztam do domu - wyznata. Gdzie w takim
razie maja sie udac seniorzy?

DOSTEPNOSC PUBLICZNYCH TOALET
TO SPRAWA NAS WSZYSTKICH

Chociaz méwimy gtdwnie o seniorach, kwestia powszech-
nosci toalet publicznych powinna zainteresowac ogoét spote-
czenstwa. Brak takich migjsc jest uciazliwy rowniez dla kobiet
W Cigzy, 056b z niepetnosprawnoscia, rodzicdw z dziecmi czy
ich opiekunow. Apelujemy do decydentdw, przedsiebiorcow
i samorzadow o rozwigzanie tego problemu. Wszyscy za-
stugujemy na godne zycie. Przy budowie kolejnych toalet
zadbajmy takze o prostote wykonania, gdyz nie wszyscy
umieja odnalezc¢ sie w nowoczesnych warunkach..

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

W sieci znajdziemy petno porad o tym, co musi zawierac prezentacja sprzedazowa, aby byta skuteczna.
Niestety takie spotkania czesto okazuja sie jedynie proba wytudzenia pieniedzy od starszych ludzi -
rzekomi handlowcy wykorzystuja niewiedze i nieswiadomos¢ senioréw do szybkiego zarobku.

Chociaz w ramach kampanii ,Stop manipulacji - nie
daj sie oszukac™ wielokrotnie pisalismy o nieuczciwos-
ciach, ktorych dopuszczaja sie prezenterzy produktow,
w obliczu nieznikajacego problemu warto przypomnie¢
strategie wykorzystywane przy negocjacjach ceno-
wych. Pamietajmy, ze handlowcy zazwyczaj odwotuja
sie emocji kupujacego - dziatajg na podswiadomos¢
seniorow i niestety w duzej mierze robig to skutecznie.
Co wazne, na takich prezentacjach ceny produktow sa
Znacznie zawyzone, 0 czym uczestnicy spotkania nie
zdaja sobie sprawy. W jaki sposob oszusci przekonuja
do niekorzystnych transakcji?

TOROWANIE

Sprzedawca przyzwyczaja klienta do wysokich cen
przy pomocy eksponowania rownie wysokich liczb.
Przez to narzuca okreslony schemat myslenia.

DRZWIAMI W TWARZ

Handlowiec najpierw podaje wygorowang cene, ktorg klient
na pewno zakwestionuje, by pdzniej zaproponowac znacznie
nizsza - cho¢ w przypadku oszustow wcigz nieadekwatna do
wartosci produktu.

ZA DARMO

Sprzedawca daje poczucie, ze klient nie dostanie rabatu bez
dodatkowych warunkow. Tym sposobem odbiera okazje do
dalszych negocjacji cenowych.

WIELU KUPUJACYCH NARAZ

Sprzedawca daje do zrozumienia, ze na ten sam produkt jest
jeszcze wielu chetnych, ktorzy o cene sie nie targuja. Tym spo-
sobem senior podejmie decyzje w sposob impulsywny - byle
stac sie szczesliwym posiadaczem prezentowanego produktu.

ZMECZENIE CZASEM

Gospodarze spotkania szczegotowo ttumacza klientowi kwe-
stie zwigzane z negocjacja. Podejmowanie pobocznych wat-
kow i maksymalne skupienie sie na mato istotnych kwestiach
sprawiaja, ze dana osoba nie bedzie miec juz energii na zbi-
janie ceny i chce jak najszybciej zakonczyc¢ sprawe.

FUNNY MONEY
Oszusci sprzedazowi podajg rozbita cene, ktora jest bardziej ak-
ceptowalna od ceny catosciowej. Taki zabieg sprawia, ze klient
nie odczuwa duzego dyskomfortu przy zaptaceniu za ustuge.

OSTATNIE ZYCZENIE
Ustugodawca wspomina o wybranej przez siebie kwestii na
sam koniec spotkania. Na takim etapie klient chetniej przy-
stanie na zaproponowang cene, poniewaz bedzie zalezato
mu na czasie.
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JAK OSZUSCI UZYWAJAAI?

sa, ale tez zagrozenie. Rozwoj Al daje oszustom
ogromne pole do popisu, dlatego warto wie-
dzieé¢, w jaki sposéb technologia moze zosta¢
wykorzystana przeciwko nam. Ta edukacja jest
szczegolnie wazna w przypadku osob starszych,
ktére nie rzadko nie s w stanie nadazyc¢ za no-
winkami w wirtualnym Swiecie.

} Sztuczna inteligencja to nie tylko ogromna szan-

Sztuczna inteligencja .pomaga” przestepcom fatszowac
wizerunek. Dotyczy to zarowno gtosu, jak i catej twarzy. Aby
oszusci mogli sie pod nas podszyc¢, wystarczy kilkunasto-
sekundowe nagranie naszej rzeczywistej mowy. Z kolei stwo-
rzenie filmu, w ktérym gtowna role odgrywa nasze fikcyjne
ja, rowniez nie stanowi dzis zadnego problemu.

Jak zatem ustrzec sie przed takim dziataniem? Specjalisci
podkreslaja, ze najistotniejszym czynnikiem jest znaczace
ograniczenie informacji, zdje¢ czy nagran, ktore udostep-
niamy w sieci. Chociaz dla nas zwyczajna fotografia znad
morza bedzie tylko pocztowka z wakacji, to dla wielu oszu-
stdéw - okazja. A tych maja nieskonczenie wiele. Na ogot nie
jestesmy Swiadomi konsekwencji z udostepniania naszego
wizerunku w Internecie.

Specjalisci z Naukowej i Akademickiej Sieci Komputero-
wej ostrzegaja przed przestepstwami typu deepfake. W In-
ternecie mozemy znalez¢ nagrania, ktére wygenerowa-
no w oparciu o wizerunek osob publicznych, a takze
synchronizacje gtosu z ruchem ust oraz z gestykula-
cja. Cho¢ wiele tego typu ilmow wykreowano naj-
czesciej w celach humorystycznych, moga stac sie
obiektem manipulagji, a co za tymidzie - wyrzadzi¢
wiele szkod.
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PRYWATNOSC W SIECI

Jesli senior jest aktywny w mediach spotecznosciowych,
powinien zadbac szczegolnie o ustawienia prywatnosci, tak
aby kontrolowac, kto ma dostep do jego danych. Sugeruje
sie takze, aby ograniczy¢ publikowanie postow wytacznie
dla waskiego grona znajomych. Co wazne, warto zadbac
o dwuetapowe logowanie do poszczegolnych kont. Nalezy
pamietac, ze w razie kradziezy wizerunku oraz gtosu mozna
zgtosic¢ to administracji danej platformy, ktorej procedu-
ry przewiduja usuniecie materiatdw naruszajacych czyjas
godnosc. W przypadku razacego postepowania oszustow
konieczna bedzie jednak interwencja organow scigania.

O podobnej sytuacji powinnismy poinformowac rodzine
i przyjaciot, aby wyczuli¢ ich na mozliwe préby oszustwa
z wykorzystaniem algorytmow Al. Zwitaszcza starsze osoby
moga mie¢ problem z rozréznieniem prawdziwej rozmo-
wy i sztucznie wygenerowanego komunikatu bazujacego
na gtosie bliskiej osoby. W tym przypadku tzw. metoda na
wnuczka staje sie jeszcze bardziej skuteczna - w koncu
oszust bedzie brzmiec jak prawdziwy cztonek rodziny.

SKUTECZNE WYLUDZENIE DANYCH

Z wytudzeniem danych za pomoca sztucznej inteligencji wigze
sie phishing, czyli rozsytanie e-maili imitujacych wiadomosci
od prawdziwych instytucji, ktore rzekomo prosza o podanie
naszych danych osobowych lub zarejestrowanie sie na
zewnetrznej stronie. | chociaz zdemaskowanie takiego
oszustwa do tej pory nie stanowito wiekszego prob-
lemu - zazwyczaj treS¢ zawierata mnostwo btedow
- tak teraz Al kazdego dnia udoskonala swoje
modele jezykowe, dlatego rozpoznanie fatszy-
wego e-maila jest praktycznie niemozliwe.
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CZEMU TAK LATWO UZALEZNIAMY SIE
OD NOWYCH MEDIOW?

Facebooku, jednak niewiele oséb starszych
zna zasady bezpiecznego korzystania z no-
woczesnych technologii. Nowe technologie
utatwiaja zycie, ale ich nadmierne uzywa-
nie ma skutki uboczne.

} Juz co trzeci senior ma smartfon i konto na

-

Seniorzy korzystaja z technologii gtownie w celu utrzy-
mania kontaktu z bliskimi, szukania informacji i rozryweki.
Czy czeste sprawdzanie powiadomien, nieustanne ko-
rzystanie z aplikacji spotecznosciowych i gier niesie ne-
gatywne skutki? Tak, i mowi o tym coraz wiecej instytucji.

Nieswiadomi uzalezniajgcych mechanizmow senio-
rzy stali sie szczegolnie narazeni na negatywne aspekty
naduzywania Internetu i smartfondw. Rozrywki aktywnie
angazujace mozg i ciato, takie jak krzyzowki czy spot-
kania, zostaty zastapione biernym przegladaniem tresci.

DLACZEGO?

Platformy spotecznosciowe zatrudniaja zespoty psycho-
logow, ktore stale opracowuja mechanizmy przyciagaja-
ce uwage i wydtuzajace czas spedzany przed ekranem.
Te pobudzajg osrodek w mozgu odpowiedzialny za na-
grode, dziata jak hazard. Podswiadomie wybieramy wiec
bierng rozrywke i wchodzimy w tryb cugu, z ktorego
niejeden budzi sie po kilku godzinach.

Bezrefleksyjne zaproszenie technologii do codzien-
nosci wiaze sie z ryzykiem uzaleznienia. Moze objawiac
sie ono odczuwaniem niepokoju i drazliwoscig w przy-
padku braku dostepu do Internetu, a takze zaniedby-
waniem codziennych obowigzkdw i utrate wczesniej
odczuwanej radosci.

ye,
.\

- <

’ Wiy

JAK SOBIE POMOC I NIE DAC SIE WCIAGNAC
W EKRANOWY NALOG?

Poznaj zasady cyfrowego detoksu:

@ ogranicz korzystanie z ekranow - nie uzywaj ich 2 godziny
przed snem i 2 godziny po przebudzeniu. Wyznacz takze
1 dzien w tygodniu bez elektroniki;

e rozwijaj relacje poza ekranem - korzystaj z komunikatorow
jako uzupetnienie relacji pielegnowanych w rzeczywistosci.
Znajdz hobby, ktdre sprawia przyjemnosc¢ w grupie, takie jak
ogrodnictwo, nordic walking czy taniec;

@ pogtebiaj wiedze o bezpiecznym korzystaniu z technologii -
badz czujny i otwarty na wskazowki dotyczace bezpiecznego
korzystania z sieci. Wybieraj sprawdzone zrédta informacji, np.
duze portale internetowe czy gazety. Zapoznaj sie z materia-
tami w magazynie ,Gtos Seniora’;

@ nie boj sie prosi¢c o pomoc - uzaleznienie od technologii
jest uzaleznieniem behawioralnym. Pomoc psychologa lub
terapeuty moze byc¢ niezbedna, a korzysta-
nie z pomocy innych swiadczy o odwadze
i zdrowym rozsadku.

OLIWIA GISSEL

WICEPREZES FUNDACJI TOMORROW
OFFLINE, PROFILAKTYK, SPECJALISTKA
DS. ZDROW/IA PUBLICZNEGO
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osoby starsze. Nic wiec dziwnego, ze poswieca sie im coraz wiecej
uwagi. O najwiekszym badaniu dotyczacym seniorow opowiedziat
PROF. PIOTR BLEDOWSKI - wspoéttworca raportu PolSenior. Cho¢ od
prac badawczych mineto kilka lat, ze wzgledu na ich szeroki zakres
opracowanie zostato opublikowane catkiem niedawno.

PolSenior - NAJWIEKSZE
BADANIE O SYTUACJI
ZYCIOWEJ SENIOROW

}Zyjemy coraz dtuzej, a nasze spoteczenstwo to w gtéwnej mierze

BEZPIEGZNY
1SWIADOMY SENIOR

Co zainspirowato Panstwa do stworzenia projektu i na
czym polegato badanie?

To pierwsze ogolnopolskie badanie, ktore objeto tak duza
grupe 0sob starszych, bo ok. 6000 seniorow. O wartosci
projektu decyduje tez jego interdyscyplinarnos¢. Analiza
wykazata, ze istniejg sciste zwigzki miedzy sytuacjg spo-
teczna a zdrowotng osob starszych. Badanie PolsSenior1
zostato przeprowadzone w 2010 roku, ale sytuacja seniorow,
ich oczekiwania, wyksztatcenie, relacje stale sie zmieniaja.
W 2018 roku udato nam sie zdoby¢ srodki na druga edycje
tego projektu, dzieki czemu mieliSmy mozliwos¢ porowna-
nia, co sie zmienito.

Wedtug raportu jakie choroby sa najbardziej dotkliwe
dla senioréw. Czy udato sie ustali¢, jak mozna im zapo-
biegaé?

Na zapobieganie chorobom jest czas przed staroscia. Osoby
starsze cierpig najczesciej na choroby serca i uktadu kra-
zenia, na kolejnych miejscach sa schorzenia reumatyczne,
choroby nowotworowe i choroby otepienne.

Badanie PolSenior2 uwzgledniato osoby po 60 roku zy-
cia. Obliczalismy dane dla piecioletnich przedziatdw wieku.
Wiemy, jakie choroby pojawiaja sie najczesciej, dlatego je-
stesmy w stanie sformutowac pewne zalecenia. Co wazne,
badanie PolSenior2 zostato uzupetnione o bardzo wazny
dokument, czyli rekomendacje dla wtadz panstwowych
i samorzadowych dotyczace dziatan w zakresie zdrowotnej
polityki spotecznej.

Co nam daje ten raport? Co sie zmienito w kontekscie
wczesniejszych badan o podobnej tematyce?

W stosunku do badan sprzed 2010 roku poprawita sie kon-
dycja fizyczna 0sob starszych. Widac wyraznie, ze zyjemy
coraz dtuzej, wydtuza sie wiec tez okres, kiedy cztowiek
potrzebuje wsparcia. Nie badalismy sytuacji samych opie-
kunow, ale na podstawie analizy mozna stwierdzi¢, ze ich

pomoc wykracza poza zaspokajanie podstawowych czyn-
noscii dotyczy spraw takich, jak mozliwos¢ udziatu w zyciu
lokalnej spotecznosci i wydarzeniach kulturalnych lub do-
tarcie na zajecia uniwersytetu trzeciego wieku. Gdybysmy
taka pomoc udostepnili szerzej, seniorzy zapewne mogliby
dtuzej zachowac samodzielnosc.

Jakie wyzwania dostrzega pan dla polityki senioralnej
i zdrowotnej? Da sie powiedzie¢ na podstawie badania,
jakie wyzwania stoja przed domami opieki?

Trzeba na to patrzec nie tylko przez pryzmat badania, ale
przez to, co dzieje sie w spoteczenstwie. Pamietajmy o dein-
stytucjonalizacji - trzeba dac¢ osobom starszym wybor, gdzie
i w jakich warunkach chca spedzac swoja starosc.

Starzenie sie to proces nieunikniony i czeka kazdego z nas.
Staros¢ jest takze bardzo roznorodna, w zwigzku z tym trudno
mowic o jednej polityce senioralnej. Nalezy wiec zadbac o od-
powiednie przygotowanie do tego okresu zycia. Konieczne
jest rowniez zapewnienie starszym osobom godnosci i od-
powiedniego dostepu do systemu ochrony zdrowia. Z jednej
strony wymaga to ksztatcenia kadr, lekarzy geriatrow i pieleg-
niarek, a z drugiej - dziatania zapewniajacego rownomierny
rozktad placowek swiadczacych ustugi geriatryczne.

Komu szczegdlnie poleca Pan raport PolSenior?

Raport ma 1000 stron, wiec znajduja sie w nim informacje
nie tylko dla seniorow, ale takze politykdw samorzadowych
i krajowych, organizacji pozarzadowych, a przede wszystkim
dla podmiotow ochrony zdrowia. Wyniki badania dostepne
sa w Internecie i mozna je czyta¢ wybidrczo, tak aby skupi¢
sie na fragmentach interesujgcych poszczegdlne grupy
czytelnikow.

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

Starzejace sie spoteczenstwo nie jest dzis
}nowym tematem. Demograficznie sie sta-
rzejemy - a to zjawisko niezaprzeczalne. Se-
niorzy sg dostrzegani w przestrzeni publicz-
nej podczas debat, seminariow i konferencji
poswieconych tematyce jakosci ich zycia,
zabezpieczenia spotecznego, aktywizacji,
bezpieczenstwa. Organizatorzy srodowisk
lokalnych dbaja o inicjatywy miedzypoko-
leniowe. O ile dzieci chetnie przebywaja ze
swoimi dziadkami, o tyle mtodziez zaczyna
stroni¢ od osob starszych, niejednokrotnie
budujac mur niecheci, obaw i stereotypow...

W przestrzeni edukacyjnej brakuje inicjatyw sprzyjaja-
cych poznaniu starosci, pochylenia sie nad nia, refleksji
na temat przygotowania do pomyslnego starzenia sie.
Ksigzka Katarzyny Ziomek-Michalak ukazuje niejedno-
rodnosc starosci jako fazy zycia - przybliza jej tematyke
w wymiarze indywidualnym i spotecznym, podejmu-
je zagadnienia profilaktyki niepozadanych nastepstw
starzenia sie z perspektywy organizacji spotecznosci
lokalnej oraz przywotuje dobre praktyki w miescie przy-
jaznym seniorom.

Praktycznym aspektem publikacji sa zawarte inspira-
cje edukacyjne - czytelnicy znajda w niej manuale tre-
nerskie w formie 15 zaje¢ o tematyce gerontologicznej,
pomysty projektow i spotkan miedzypokoleniowych oraz
propozycje warsztatow dla seniordw i 0sob przygoto-
wujacych sie do pracy z osobami starszymi. Wszystkie
formy oddziatuja na zmiane negatywnego wizerunku
starzenia sie i starosci w spotecznym odbiorze poprzez
zachecanie do organizowania przestrzeni przyjaznej se-
niorom. Proponowana strategia uczenia sie zwieksza
poziom wielostronnego rozumienia i przezywania oma-
wianych zagadnien.

Ksigzka jest skierowana do oséb edukujacych
w tematyce gerontologicznej ludzi w roznym wieku,
organizujacych spotecznosci lokalne w ramach two-
rzenia miejsc i miast przyjaznych seniorom, pracujacych
z osobami starszymi, projektujacych dla nich dziatania.
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Moze postuzy¢ rowniez seniorom liderom, ktorzy wychodza
z inicjatywa na rzecz spotecznosci senioralnej, oraz rodzinom
seniorow czy studentom jako przewodnik po dobrych praktykach
pomyslnego starzenia sie.

Ze wzgledu na istote podejmowanych przez autorke zagad-
nien ksigzka zostata objeta patronatem Centrum Aktywnosci
Miedzypokoleniowej w Warszawie oraz magazynu ,Gtos Seniora’,
ktérego wydawca jest Stowarzyszenie MANKO. Wsrdd dobrych
praktyk wspierajacych seniorow Katarzyna Ziomek-Michalak
wymienia m.in. Ogolnopolska Karte Seniora i kampanie ,Stop ma-
nipulacji. Nie kupuj na prezentacji!” i ,Stop Korona-Oszustwom®,
Programy sa realizowane przez Stowarzyszenie MANKO.

Ksigzka jest dostepna jako e-book oraz w wersji
drukowanej na stronie www.ksiegarniaaps.pl.

i KATARZYNA ZIOMEK-MICHALAK
PEDAGOG, DYDAKTYK, EDUKATOR
UMIEJETNOSCI SPOLECZNYCH, ADIUNKT

W ZAKLADZIE PROFILAKTYKI SPOLECZNEJ

| PRACY SOCJALNEJ W AKADEMII PEDAGOGIKI
SPECJALNEJ IM. MARII GRZEGORZEWSKIEJ

W WARSZAWIE, CZL ONEK POLSKIEGO
TOWARZYSTWA GERONTOLOGICZNEGO
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ROZNE OBLICZA WOLONTARIATU
- JAK POMAGAJA SENIORZY

Aktywnos¢ obywateli to jeden z fundamentéw wspotczesnego, demokratycznego panstwa. Idealne
} spoteczenstwo, funkcjonujace wedtug demokratycznych zasad, z wtasnej woli podejmuje inicjatywy na
rzecz wspolnego dobra. Za sedno obywatelskiej aktywnosci mozna uznaé wolontariat. Termin ten odnosi
sie do dziatania, ktore jest jednoczesnie dobrowolne i nieodptatne, a przede wszystkim - pozyteczne.

Popularnos¢ wolontariatu w spoteczenstwie polskim to
sprawa ztozona. W mediach czesto pojawiaja sie osoby
dziatajace na rzecz wspolnego dobra, ktore reprezentuja
m.in. fundacje, stowarzyszenia czy inicjatywy charytatywne.
Nie mozna rowniez nie zauwazy¢ wolontariackiego zaan-
gazowania polskiego spoteczenstwa we wzajemna pomoc
w trakcie pandemii COVID-19, a takze ogromny, ogolno-
polski zryw pomocy dla uchodzcow z Ukrainy. Badania
jednak pokazuja, ze to zaangazowanie nie jest wcale az
tak wysokie, jak sie czesto wydaje. W 2022 roku GUS ogta-
szat: prawie co trzeci Polak cho¢ raz zdecydowat sie na

podjecie pracy w charakterze wolontariusza. Najrzadziej
wolontariuszami byty osoby najstarsze (tj. w wieku powy-
zej 65 lat), poniewaz tylko niecate 20% zdecydowato sie na
tego rodzaju aktywnosc.

Podejmowanie wolontariatu przez polskich senioréw to
interesujace zagadnienie. Z jednej strony seniorzy sg 0so-
bami, ktore czesto pomagaja swoim rodzinom czy sasia-
dom. Z drugiej - wydaje sie, ze ich potencjat nie jest w petni
wykorzystywany zarowno przez organizacje pozarzado-
we, jak i inne podmioty spoteczne. Na dodatek wsparcie
Swiadczone przez polskich seniorow czesto odbywa sie
w sposob nieformalny, przez co wymyka sie istniejgcym
statystykom.

Analiza dziatalnosci wolontariackiej podejmowanej przez
osoby starsze zostata podjeta m. in. w publikacji Rozne ob-
licza wolontariatu. Grupa badaczy - zwigzanych przede
wszystkim z Uniwersytetem Warszawskim - z pomoca prak-
tykow, czyli urzednikow i dziataczy organizacji spotecznych
gruntownie przebadata temat wolontariatu i ukazata go
jako wazne, wieloaspektowe zjawisko towarzyszace nie-
mal kazdej dziedzinie funkcjonowania panstwa. W ksigzce
przedstawiono zarys historii rozwoju wolontariatu w Pol-
sce, opisano realia, w ktorych dziata wolontariat, zbadano
zaleznosci miedzy wolontariatem a systemem demokra-
tycznym. Analizie poddano takze rozne typy wolontariatu,
w tym tzw. ,srebrny wolontariat”, co pokazato, ze wiek nie
musi by¢ przeszkoda w realizacji aktywnosci na rzecz innych.
Zidentyfikowano rowniez bariery wptywajace negatywnie
na zaangazowanie Seniorow.

Publikacja, ktora pozwoli w petni zapoznac sie z wnio-
skami dotyczacymi wolontariatu wsrod seniorow, do-
stepna jest na stronie wydawcy www.elipsa.pl.

= DRMICHAL
SZCZEGIELNIAK

 DRANTONI
MORAWSKI
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PRACODAWCA PRZYJAZNY SENIOROM

ZOSTAN PARTNEREM
KAMPANII ,,PRACODAWCA
PRZYJAZNY SENIOROM”

Prawie 30% naszego spoteczenstwa to osoby powyzej 60 roku zycia, a ich
} udziat systematycznie rosnie. Sytuacja demograficzna wymaga od nas,

abysmy seniorow aktywizowali, edukowali i przede wszystkim wspierali.

Warto tez wykorzystywaé ich potencjat - jako pracownikow i klientow.

Jako lider organizacji pozarzadowych w obszarze aktywizacji
seniorow serdecznie zapraszamy do partnerstwa w kampa-
nii ,Pracodawca Przyjazny Seniorom®. Celem tej inicjatywy
jest promowanie odpowiedzialnego i etycznego modelu
prowadzenia biznesu, ktory uwzglednia mozliwosci osob
starszych i wstuchuje sie w ich potrzeby rowniez z perspek-
tywy konsumenta. To niezwykle wazne, by szukac rozwigzan
w odpowiedzi na wyzwania wynikajace z problemu starze-
jacego sie spoteczenstwa.

WSPOLNE DZIALANIA

W ramach dotaczenia do kampanii ,Pracodawca Przyja-
zny Seniorom” dla pracownikdw powyzej 60 roku zycia,
ich rodzicow oraz emerytowanych pracownikow przeka-
zemy ogolnopolskie wydanie magazynu ,Gtos Seniora’
oraz Ogoélnopolska Karte Seniora. W danej firmie zostanie
zorganizowany rowniez Dzien Seniora, podczas ktore-
go poprowadzimy wyktady dotyczace bezpieczenstwa
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lekowego, drogowego i konsumenckiego: ,Zazywaj leki
bezpiecznie”, ,Nos odblaski i zyj", ,Stop manipulacji - nie
daj sie oszukac”. Z kolei nasz ambasador Marek Pilch wy-
gtosi prelekcje na temat aktywnosci po 60 roku zycia. Na
uczestnikow Dnia Seniora bedg czekac takze bezptatne
badania stuchu, wzroku cisnienia i poziomu cukru we krwi.
Stowarzyszenie MANKO przekaze pracownikom niezbedne
materiaty promocyjne i edukacyjne, ktore dotycza prose-
niorskich kampanii i projektow.

SENIORZY NA RYNKU PRACY

Dzieki kampanii mozemy edukowac z zakresu srebrnej go-
spodarki zarowno przedsiebiorcow, jak i zrzeszajace ich or-
ganizacje. Inicjatywa jest rekomendowana przez geriatrow,
poniewaz dzieki aktywizacji zawodowej seniorzy wzmacniaja
swoja fizycznos¢, psychike, kontakty spoteczne. Akcja przy-
niesie korzysci rowniez pracodawcom, ktorzy borykaja sie
z brakami w kadrach.

ZOSTAN PARTNEREM KAMPANII

Powyzsza kampania jest innowacyjnym kro-
kiem w kreowaniu przyjaznego i wtaczajacego
Srodowiska dla senioréw. Tym samym zache-
camy, aby pracodawcy doceniali doSwiadcze-
nie i umiejetnosci oséb starszych, ich zaan-
gazowanie i lojalnos¢. Kampania ,Pracodawca
Przyjazny Seniorom” zostata zainicjowana przez
Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora w poro-
zumieniu z Klubami Seniora Polska 2050, Pol-
skim Zwigzkiem Emerytow, Rencistow i Inwali-
dow oraz Polskg Unig Seniorow. Z kolei patronat
honorowy objeta minister ds. polityki senioral-
nej Marzena Okta-Drewnowicz oraz minister
rodziny, pracy i polityki spotecznej Agnieszka
Dziemianowicz-Bak.

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

KOLEJNE DZIALANIA

W RAMACH PROGRAMU
wOZKOLA PRZYJAZNA
SENIOROM™

rom" dotaczyta szkota z gminy Iwanowice, czyli Szkota Podsta-
wowa im. ks. Jana Twardowskiego z Widomej. W dalszym ciggu
z seniorami aktywnie wspoétdziataja rowniez pozostate placowki
osSwiatowe nalezace do programu ,Szkota Przyjazna Seniorom™.

} W zesztym roku do naszego projektu ,Szkota Przyjazna Senio-

Juz od jakiego$ czasu szkota w Widomej wspdtpracuje z seniorami - gtownie z tymi
nalezacymi do Klubu Seniora ,Jurajska Siodemka”. Seniorzy aktywnie uczestnicza
W zyciu szkoty, biora udziat we wszystkich warsztatach miedzypokoleniowych,
a takze we wszystkich uroczystosciach. Szkota w Widomej rozpoczeta swoj udziat
w projekcie z przytupem, juz 22 wrzesnia 2023 roku zorganizowata bowiem Maty
wernisaz ,Seniorki & Uczniowie".

W ramach projektu seniorzy z Widomej w styczniu aktywnie uczestniczyli
w przedstawieniu z okazji Dnia Babci i Dnia Dziadka, na ktorym grupy przedszkolne
i szkolne wystapity z programem artystycznym. Juz w kwietniu zorganizowano
Konkurs Miedzypokoleniowy ,SENIOR JUNIOR DWA BRATANKI", Konkurs polegat
na pomystowym spedzeniu czasu z wtasnymi dziadkami, sfotografowaniu tych
wspolnych chwil, a nastepnie wystaniu zdje¢ na adres mailowy szkoty. Udziat
w nim wzieto 16 dzieci z klas 1-3 oraz oddziatu przedszkolnego. W ramach kon-
kursu przestano wiele ciekawych fotografii obrazujgcych podtrzymywanie relagji
miedzy dziadkami a wnukami poprzez m.in. uprawianie sportu, wspoélne przy-
rzadzanie positkdw, opieke nad zwierzetami domowymi czy udziat w réznych
wycieczkach. Wszyscy uczniowie bioracy udziat w konkursie zostali nagrodzeni
za piekne zdjecia.

N\

MALOPOLSKA

Pozostate placowki projektowe row-
niez rozwijaja skrzydta i wymyslaja
coraz to nowsze miedzypokolenio-
we akcje i inicjatywy. Caty czas bar-
dzo aktywna dziatalnos¢ prowadzi
Przedszkole Samorzadowe nr 3z Od-
dziatami Integracyjnymi w Libiazu.
W tym roku seniorzy z Dziennego
Domu Seniora, ktorzy zaangazowali
sie w projekt ,Muzyka taczy pokole-
nia", odwiedzili tamtejsze maluchy.
Z kolei dzieciaki z przedszkola zo-
staty zaproszone przez seniorow na
specjalnie przygotowany dla nich
Dzien Dziecka. Wizyta ta obfitowata
w wiele niespodzianek przygotowa-
nych przez gospodarzy dla matych
milusinskich.

Projekt ,Szkota Przyjazna Senio-
rom" jest realizowany przy wspar-
ciu finansowym Wojewodztwa
Matopolskiego. Zapraszamy row-
niez do sledzenia naszej strony
www.facebook.com/Szkola-
PrzyjaznaSeniorom.

MONIKA SWIATEK
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SPOLDZIELNIA PRZYJAZNA SENIOROM

\H’ ' SPOLDZIELNIA
PRZYJAZMNA SENIOROM

MSM ,,ENERGETYKA" PIERWSZA
SPOLDZIELNIA PRZYJAZNA SENIOROM

w Polsce przystapita Miedzyzaktadowa Spétdzielnia Mieszkaniowa ,Energetyka” w Warszawie. 24 kwietnia

} Mito nam poinformowac, ze do kampanii ,,Spotdzielnia Mieszkaniowa Przyjazna Seniorom™ jako pierwsza

2024 roku prezes Grzegorz Okonski odebrat certyfikat z ragk prezesa tukasza Salwarowskiego i warszaw-
skiego ambasadora ,Gtosu Seniora” Wojciecha Katkusinskiego. Organizatorem kampanii sa Stowarzy-
szenie MANKO oraz jego przedsiebiorstwo spoteczne Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego.

MSM Energetyka powstata w 1958 roku z inicjatywy 89 pracownikow Ministerstwa
Gornictwa i Energetyki oraz dziataczy Zwiazku Zawodowego Energetykow. Juz
w 1979 roku spotdzielnia liczyta niemal 28 tys. cztonkdw. Obecnie spotdzielnia
nadzoruje 260 budynkow mieszkalnych, ktore licza 18 982 lokali i 21 budynkow
uzytkowych, co czyni ja jedna z najwiekszych w kraju. W jej zasobach mieszka
40 tys. 0sob, czyli co pigty mieszkaniec Mokotowa.

MSM Energetyka prowadzi Osrodek Edukacji Kulturalnej ,Sadyba”, w tym dwa
kluby seniora i Uniwersytet Trzeciego Wieku, ktorych lokalizacje zostaty przysto-
sowane do potrzeb 0sdb starszych o ograniczonej mobilnosci.

\n‘} SPOLDZIELNIA ‘
PRZYIAZNASENIOROM | |

CERTYFIKAT

SPOLDZIELMI PRIYJAZNE)
SEMIOROM

Wirnrowma, 34 04 2004 r.
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WSPOLPRACA
ZE STOWARZYSZENIEM
MANKO

W ramach dotaczenia do kampanii
w MSM Energetyka zostanie zorgani-
zowany Dzien Seniora, podczas ktore-
go beda mie¢ miejsce m.in. bezptatne
wyktady i badania. Spotdzielnia otrzy-
ma zaproszenia na proseniorskie wy-
darzenia Stowarzyszenia MANKO tj. na
konferencje dotyczaca polityki senio-
ralnej czy X Miedzynarodowe Senio-
ralia w Krakowie, a te odbeda sie juz
6 wrzesnia 2024 roku. Udziat w nich
wezmie 100-0sobowa reprezentacja
Spétdzielni. Oprocz tego w ramach
partnerstwa Spotdzielnia bedzie otrzy-
mywac Ogolnopolska Karte Seniora,
ogolnopolski magazyn ,Gtos Senio-
ra" oraz materiaty edukacyjno-akty-
wizacyjne - w wersji zarowno elek-
tronicznej, jak i papierowej - z zakresu
bezpieczenstwa konsumenckiego, le-
kowego, drogowego, aktywnosci fi-
zycznej i psychicznej oraz zaproszenie
do licznych, bo az osmiu konkurséw
edukacyjno-aktywizacyjnych.

ZOSTAN PARTNEREM
KAMPANII

Jako Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora serdecznie zapraszamy
wszystkie spotdzielnie mieszkaniowe
w Polsce, aby dotaczyty do kampanii
.Spdtdzielnia Mieszkaniowa Przyjazna
Seniorom”, bo razem mozna wiecej. So-
lidarni z Seniorami - Razem Damy rade.

Kontakt: firmyoks@manko.pl,
12 429 37 28.
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GALERIA PRZYJAZNA SENIOROM

KOMITET
DO SPRAW
POIYTEU Crgoriocie
PUBLICZNEGD ST Foradnecne

ZOSTAN PARTNEREM KAMPANII
+GALERIA HANDLOWA
PRZYJAZNA SENIOROM”

zownym elementem wspétczesnego krajobrazu sa galerie i centra handlowe, w ktorych Polacy podczas

} Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora podejmuje kolejne dziatania, aby seniorom zyto sie lepiej. Nieod-

jednorazowego wypadu spedzaja srednio 2,5 godziny. Klientami niejednokrotnie bywaja osoby powyzej
60 roku zycia, dlatego takie miejsca szczegoélnie powinny spetnia¢ wymogi przyjaznosci osobom starszym.

Kampania ma na celu stworzenie srodowiska przystepnego
dla seniorow. Zawiera szeroki zakres dziatan, ktére w efek-
cie zapewnig osobom starszym komfort i bezpieczenstwo
podczas korzystania z ustug oferowanych przez galerie
i centra handlowe.

CO CHCEMY OSIAGNAC?

Wspolnymi sitami bedziemy:

@ walczy¢ o zwiekszenie dostepnosci poprzez stworzenie
odpowiedniej infrastruktury galerii; mowa wiec o zapew-
nieniu wind, podjazdow, bezptatnych toalet czy odpowied-
niego oswietlenia w poszczegolnych miejscach;

@ promowac aktywnosc spo-
teczna poprzez organizacje
roznorodnych wydarzen
proseniorskich, kultural-
nych, rekreacyjnych;

@ wspierac programy lojal-
nosciowe poprzez zache-
canie najemcow galerii do
honorowania Ogoélnopol-
skiej Karty Seniora, a co za
tym idzie - udzielania raba-
tow dla seniorow;

e edukowac i aktywizowac
konsumentow powyzej 60
roku zycia na poszczegol-
nych ptaszczyznach do-
tyczacych codziennego
zycia - zdrowia, bezpie-
czenstwa, konsumpcji; nie
mozna zapomnieC row-
niez o wyktadach i szkole-
niach w ramach programu
.Bezpieczny Senior” (0 bez-
pieczenstwie konsumen-
ckim, lekowym, drogowym
i dietetycznym).

ZALOZENIA PARTNERSTWA KAMPANII

Przystapienie do kampanii ,Galeria Handlowa Przyjazna
Seniorom” wigze sie z szeregiem dziatan na korzysc naj-
starszych klientow. Galeria, ktora spetni okreslone wymogi,
otrzyma certyfikat potwierdzajacy jej przyjaznosc i otwartosc
na pokolenie 60+ Oczywiscie partnerzy beda promowac
wszelkie materiaty edukacyjne dotyczace naszych spo-
tow i programéw, tak aby osoby starsze mogty zapoznac
sie dziataniami i konkursami Stowarzyszenia MANKO - to
pierwszy krok do aktywizacji seniorow. Niezwykle wazne jest
rowniez uswiadamianie ich co do praktyk stosowanych przez
oszustow i nieuczciwych sprzedawcow. Z kolei w ramach
dostepnosci cyfrowej i infor-
macyjnej materiaty te zosta-
na zamieszczone w punktach
stacjonarnych galerii oraz na
stronie internetowe.

Galerie handlowe cze-
sto sg migjscem spotkan ro-
dzinnych, dlatego kampania
obejmuje tez pielegnowanie
solidarnosci miedzypokole-
niowej, o stanowi przedmiot
kampanii ,Poznaj swojego sa-
siada seniora” i konkursu fo-
tograficznego Mtodos¢ ze
staroscia”.

Powyzsza kampania to
ogromny krok w strone kom-
fortowego spedzania czasu
przez osoby starsze. Wiemy,
ze w wielu przypadkach za-
tatwianie codziennych spraw
bywa dla tej grupy wiekowej
udreka, musi wiec sprawic,
aby w tak obleganych miej-
scach zasady dostepnosci
byty przestrzegane.
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SENIORZY MAJA TALENT

lejny przeglad amatorskiej tworczosci seniorow pt. ,Seniorzy majg
talent”. Co roku wydarzenie jest organizowane przez tamtejsze
osrodki pomocy spotecznej znajdujace sie w innych dzielnicach
Warszawy. Tym razem byty to OPS-y dzielnic: Wawer, Bemowo,
Biatoteka, Bielany, Ochota, Praga Potudnie, Rembertéw, Srodmie-
scie, Wesota. W IX edycji udziat wzieto blisko 300 uczestnikéw,
a patronat medialny nad konkursem objat ,Gtos Seniora™.

} 12 czerwca 2024 roku w Wawerskim Centrum Kultury odbyt sie ko-

Przeglad tworczosci zostat
zainaugurowany przez pet-
nigcego obowigzki dyrektora
Osrodka Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Wawer Pawta Fisza
oraz burmistrza dzielnicy Wa-
wer Pawta Michalca. Tym sa-
mym powitali oni zardowno gosci, jak i uczestnikow wydarzenia.

Na scenie pojawit sie takze prezes Stowarzyszenia MANKO tukasz
Salwarowski, ktory pogratulowat organizacji przedsiewziecia. Docenit
rowniez wspotprace miedzy dzielnicami, ogromna frekwencje na kon-
kursie oraz skuteczna promocje wydarzenia.

Dodatkowo wreczyt organizatorom nasze tradycyjne nagrody, tj. za-
kwas z burakow ,Gtosu Seniora” i midd robiony przez polskich seniorow
z Litwy. Na koniec pozdrowit stowami: ,Niech moc do dalszej pracy na
rzecz seniordw bedzie z wami”. Oficjalng czesc¢ zakonczyt uroczysty
pokaz poloneza w wykonaniu grupy tanecznej Assaya.

SENIORZY POKAZALI SWOJ TALENT

Wystepom przygladali sie miedzy innymi:

@ Leszek Baraniewski: zastepca burmistrza dzielnicy Wawer,

e tukasz Jeziorski: zastepca burmistrza dzielnicy Wawer,

e Stawomir Potapowicz: wiceprzewodniczacy Rady Warszawy,

@ Sandra Spinkiewicz: radna dzielnicy Wawer.

Przeglad prowadzit Jacek Wronski - polski dziennikarz radiowy i telewi-
zyjny. Uczestnikami byli mieszkancy miasta stotecznego Warszawy, czyli
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seniorzy i seniorki korzystajacy z ustug osrodkow
pomocy spotecznej, takich jak dzienne domy po-
bytu, osrodki wsparcia czy kluby seniora. Mieli oka-
Zje zaprezentowac swoje osiagniecia artystyczne
zarowno poprzez wystawy prac malarskich i reko-
dzielniczych, jak i wystepy sceniczne. Wydarzenie
trwato caty dzien i obejmowato 3 kategorie:
@ taniec, zajecia ruchowe: 8 pieciominutowych
wystepow tanecznych (orientalny, w kregu)
i pokazow tai chi,
e literatura: 8 prezentacji wierszy wtasnego au-
torstwa,
® muzyczna krotka forma sceniczna: 13 wyste-
pow grup teatralnych, choréw czy kabaretow.
Kazdy z uczestnikow otrzymat pamigtkowy dy-
plom i zestaw gadzetdw. Podczas przegladu
goscinnie wystapita takze Marlena Drozdowska,
ktorej wystep porwat do tanca cata publicznosc.
Seniorki i seniorzy wspolnie Spiewali najwieksze
hity artystki.
Wydarzenie zostato Swietnie zorganizowane
i przyniosto wiele radosci zarowno uczestnikom,
jakilicznie zgromadzonym gosciom. Dziekujemy
za zaproszenie i mamy nadzieje, ze zobaczymy
sie ponownie za rok na kolejnym przegladzie
tworczosci seniorow.




wodnictwem legendarnego rajdowca Sobiestawa Zasady. Wydarzenie zostato zorganizowane przez Fun-

} Uroczyste obchody 80 rocznicy bitwy pod Monte Cassino uswietnit wyjazd osmiu fiatow 126p pod prze-

dacje im. Ewy i Sobiestawa Zasady ,Szerokiej Drogi" oraz miedzynarodowy klub 126 Evolution.

Kolumna osmiu matych fiatdw wyruszyta 15 maja spod kra-
kowskiego Muzeum Inzynierii i Techniki. W trzy dni pokonata
trase o dtugosci 1700 kilometrow. Na miejscu przewidziane
zostaty uroczyste obchody upamietniajgce zwycieska bitwe
polskich zotnierzy.

- Ta wyjatkowa inicjatywa jest nie tylko hotdem dla po-
legtych zotnierzy, ale rowniez przypomnieniem o sile i zna-
czeniu kultowych samochodow, ktore staty sie symbolem
polskiej motoryzacji. Droga nie bedzie tatwa, codziennie
spedzimy w tych matych autkach nawet 10 godzin i to bez
klimatyzacji, a w srodku temperatura moze przekraczaé
nawet 40 stopni - powiedziat tuz przed startem 94-letni
Sobiestaw Zasada, najbardziej utytutowany polski kierowca
rajdowy.

Wybor Fiata 126p nie jest przypadkowy. W 1972 roku
w miescie Cassino powstaty pierwsze egzemplarze tego
modelu. Ponadto Sobiestaw Zasada ma z ,maluchami”
dtuga historie. W 1975 roku pokonat matym fiatem trase
rajdu Monte Carlo, udowadniajac, ze nawet taki samochod
moze poradzi¢ sobie w trudnych warunkach. W ubiegtym
roku Zasada wraz z innymi ikonami polskiej motoryzacji
m.in. Longinem Bielakiem, Rafatem Sonikiem i Kajeta-

nem Kajetanowiczem, wziat udziat w Wielkiej Wypra-
wie Maluchow do Monte Carlo. Projekt ten to najwieksza
charytatywna impreza motoryzacyjna, ktérej celem byto
zebranie srodkow na pomoc dzieciom ofiarom wypadkow
drogowych.

Podczas podrdzy nie obyto sie bez drobnych proble-
mow technicznych. W ,maluchu” Zasady wymieniono uktad
wydechowy oraz regulowano sprzegto. Trasa wiodta przez
Czechy, Austrie i Wtochy.

- Najtrudniejszym odcinkiem byta trasa w Alpach, gdzie
temperatura spadta do 5 stopni i przez kilka godzin jechali-
sSmy w deszczu i we mgle. Determinacja i optymizm pana Za-
sady inspirowaty nas wszystkich i dodawaty sit - powiedziat
Marcin Matysz, prezes Fundacji Ewy i Sobiestawa ,Szerokiej
Drogi” i organizator wyprawy.

Przejazd matych fiatdw spotkat sie z duzym entuzjazmem
innych kierowcow.

- Chciatbym, aby ta historia przypomniata mtodym lu-
dziom o wartosciach, takich jak patriotyzm, odwaga i wy-
trwatose. To wartosci, ktore zawsze byty wazne dla Polakow
i ktore sa dzisiaj wazniejsze niz kiedykolwiek - dodat Zasada
w Monte Cassino.
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PARADA POLSKOSCI NALITWIE

4 maja 2024 roku ulicami Wil-
}na przeszta tradycyjna majowa
Parada Polskosci z okazji Dnia
Polonii i Polakéw za Granica
i Uchwalenia Konstytucji 3 Maja.
W tym dniu mogli sie spotka¢
Polacy ze wszystkich zakatkow
Litwy - jak jedna, polska rodzina.

Pochdd przeszedt centralnymi ulicami litewskiej stolicy oraz
przez Stare Miasto. Zwienczeniem okoto dwugodzinnego
przemarszu byta msza sw. w Ostrej Bramie przy cudow-

na Litwie.

nym obrazie Matki Boskiej Ostrobramskiej w intencji Polonii
i Polakow za granica. W pochodzie wziety udziat rowniez

stuchaczki Polskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w So-
lecznikach, a organizatorem parady byt Zwigzek Polakow

JADWIGA SINKIEWICZ
PREZES PUTW W SOLECZNIKACH

DZIEN DZIEDZICTWA POLSKIEGO -

PIEKNE, BO POLSKIE! =i

skiego. Tym razem tematem przewodnim byto uczczenie 80 rocznicy powstania warszawskiego, bitwy

} 11 maja 2024 roku w Wielkiej Brytanii obchodzony jest Polish Heritage Day, czyli Dzien Dziedzictwa Pol-

o Monte Cassino, 20-lecia przystapienia Polski do Unii Europejskiej i 25-lecia cztonkostwa Polski w NATO.

Celem Polish Heritage Day jest pro-
mocja i uczczenie polskiej kultury,
dziedzictwa narodowego, pokazanie
piekna Polski od strony geograficzne;,
kulinarnej oraz historyczne.

JAK UCZCZONO DZIEN
DZIEDZICTWA POLSKIEGO?

Stowarzyszenie SPPW wspolnie z Pol-
skim Klubem przygotowato wiele at-
rakcji i wyjatkowych nagréd w posta-
ci pamigtkowych przypinek, a dla
najmtodszych - gry historyczne oraz
kolorowanki. Dla stowarzyszenia pro-
mowanie polskich historii i tradycji jest
niezwykle wazne:

- Zawsze staramy sie organizowac
polonijne wydarzenia kulturalne i ucze-
stniczy¢ w nich. Aktywnosc polskiego
Srodowiska w Southampton jednoczy
nasza spotecznosc, a takze inspiru-
Jje Stowarzyszenie SPPW do preznego
dziatania - mowi prezes Krystyna Jenvey.
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Podczas obchodow gosciem hon-
orowym byta Lord Mayor of South-
ampton Councillor Valerie Laurent
oraz przedstawiciel ambasady Rzecz-
pospolitej w Londynie - konsul Grze-
gorz Szymborski. Mitosnicy mieli okazje
powspominac ptk. Ottona Hulackiego
ijego wyczyn na Monte Cassino. Obej-
rzeli tez niezwyktag wystawe przygot-
owana przez Marka Wierzbickiego -
prezesa Polskiego Klubu Mitosnikow
Historii ,Orzet Biaty" z Brighton.

W tym dniu wystapit rowniez loka-
lny zespot ludowy piesni i tanca ,Kar-
paty”, serca publicznosci skradli jednak
najmtodsi tancerze z ,Matych Karpat'.
Podczas uroczystosci zaprezentowa-
ta sie takze mtodziez z Polskiej Szkoty
im. F. Chopina w Southampton.

Jestesmy dumni ze swojego dzie-
dzictwa, ktory pozostawili nam przod-
kowie. Polska Polonia w Southampton
jest tego przyktadem.

KRYSTYNA JENVEY
PREZES STOWARZYSZENIA SPPW SOUTHAMPTON

KATARZYNA KORNIAK
CZLONEK STOWARZYSZENIA SPPW SOUTHAMPTON
FOT. GRZEGORZ LASOTA
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TAJEMNICE PODWODNEGO SWIATA

Polsko-Stowianskim odkrywali uroki Coney Island
Akwarium w Nowym Jorku. To niezwykte doswiad-
czenie dostarczyto im niezapomnianych wrazen
i okazato sie prawdziwa uczta dla zmystow.

} Seniorzy z Klubu Seniora ,KRAKUS" przy Centrum

Podczas wizyty seniorzy mieli okazje dostrzec roznorodnosc
zycia morskiego. Od majestatycznych rekindw po kolorowe
ryby - kazde akwarium kryto w sobie niezwykte tajemnice.
Wszyscy podziwiali piekno i réznorodnos¢ morskich stwo-
rzen, ktore sa pod opieka pracownikow akwarium.

GDZIE JEST NEMO?

Jednym z z najbardziej ekscytujagcych momentow byto spot-
kanie z pingwinami, ktore sprawity rados$c¢ naszym seniorom.
Jeszcze wieksza gratka okazato sie odnalezienie Nemo!
Mata pomaranczowa rybka, znana z popularnego filmu ani-
mowanego, stata sie obiektem zainteresowania wszystkich
uczestnikow wycieczki.

W trakcie zwiedzania seniorzy mogli poszerzy¢ swoja
wiedze na temat morskiego zycia i oceanicznych ekosyste-
mow. Wyktady prowadzone przez wykwalifikowanych pra-
cownikdw akwarium dostarczyty nowych informacji, dzieki
czemu cztonkowie ,KRAKUSA" zyskali nowe spojrzenie na
ten fascynujacy Swiat.

SPOSOB NA AKTYWIZACJE SENIOROW

Wizyta w akwarium okazata sie doskonatg okazjg do in-
tegracji i wspélnego spedzenia czasu. Seniorzy dzielili sie
Swoimi wrazeniami i emocjami, Co umochito wiezi miedzy
nimi. Na koniec wizyty wszyscy uczestnicy wyrazili swoja
wdziecznos¢ za mozliwos¢ spedzenia niezapomnianego
dnia w towarzystwie przyjaciot. Ta wizyta w akwarium w No-
wym Jorku na dtugo pozostanie w ich sercach jako jedno
Z najpiekniejszych doswiadczen zyciowych.

URSZULA GALEJ

KOORDYNATORKA KLUBU SENIORA ,KRAKUS®
NOWY JORK, USA
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UCZMY WSZYSTKICH GERIATRII

byta sie konferencja prasowa pt. ,Potrzeby zdrowotne senio-
row - priorytety na dzis" w ramach cyklu HEALTHY AGEING
- dtugie zycie w dobrym zdrowiu. Wydarzenie zostato zorga-
hizowane przez Stowarzyszenie ,Dziennikarze dla Zdrowia™
oraz Agencje DEVA pod patronatem ,,Gtosu Seniora™.

} 24 maja 2024 roku w restauracji Tres Toros w Warszawie od-

Podczas spotkania wypowiadali sie wybitni eksperci, ktdérzy omowili
wspotczesne wyzwania, z jakimi mierzy sie polityka senioralna w kon-
tekscie opieki medycznej i potrzeb zdrowotnych spoteczenstwa. Zostat
podjety temat zaréwno terapii i rehabilitacji, Jak|proﬁlaktyk| ktdra obec-
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nie oferuje sie osobom starszym w Polsce.

Uczestnicy mowili o tym, co powinnismy

zmieni¢ w polskim systemie w kontekscie

nieuchronnych zmian demograficznych.

Waznym punktem byta propozycja dziatan

majacych na celu pomoc w zachowaniu

dobrego zdrowia seniordw i ochrone przed
chorobami zakaznymi.

- Musimy wszystkich uczyc¢ geriatrii. Kaz-
dy lekarz, opiekun, nawet ekspedient w skle-
pie musi mie¢ wiedze geriatryczna, aby zda-
wac sobie sprawe, jakie potrzeby, problemy
i ograniczenia ma osoba starsza. Kazdy czto-
nek systemu musi posiadac te wiedze. Trzeba
w tej materii ciggle sie doszkalac. Jesli tego
nie zrobimy, juz zawsze osoby starsze w Pol-
sce beda zaniedbane i pozbawione opieki -
powiedziata prof. UMP Agnieszka Neumann-
-Podczaska, dyrektor Narodowego Instytutu
Geriatrii, Reumatologii i Rehabilitacji w War-
szawie, ekspertka ,Gtosu Seniora”.

Wiceprzewodniczacy Rady ds. Polity-
ki Senioralnej Michat Modro dodat, ze do
odpowiedzialnosci za opieke geriatryczna
i szczepienia w wiekszym stopniu powinni sie
poczuwac farmaceuci i apteki. Jak twierdzi,
bez zmiany prawa farmaceutycznego pla-
cowki aptekarskie nie moga nic zrobic, bo
wszystkie dziatania uwazane sg za reklame.

Jako prelegenci na konferencji wystapili
rowniez;

e prof. dr hab. n. med. Bolestaw Samolinski:
przewodniczacy Rady Ekspertdw przy
Rzeczniku Praw Pacjenta,

e prof. dr hab. n. med. Alicja Chybicka: poset
na Sejm Rzeczypospolitej Polskiej,

e dr hab. n. med. Ewa Augustynowicz: prof. Za-
ktadu Epidemiologii Choréb Zakaznych
i Nadzoru NIZP-PIB,

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

e prof. dr hab. n. med. Joanna Zajkowska:
zastepca kierownika Kliniki Chorob Zakaz-
nych i Neuroinfekcji w Uniwersyteckim
Szpitalu Klinicznym w Biatymstoku,

@ Anna Kupiecka: prezes partnerskiej Funda-
cji OnkoCafe - Razem Lepiej, wiceprezes
Ogolnopolskiej Federacji Onkologiczne).
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JOZEF PERUGA - NAJSTARSZY

POLSKI MATURZYSTA

O Kaliszaninie, ktory przystapit do matury wraz z pokoleniem
} mtodszym o 67 lat, zrobito sie gtosno w catej Polsce. W mieszkaniu
pana Joézefa urywaja sie telefony, przychodza zaproszenia do pro-
gramow telewizyjnych. Pan Jozef emanuje energia, optymizmem,
chociaz jak kazdy maturzysta odczuwa stres przed ogtoszeniem
wynikéw egzaminow. Przystapienie do matury w wieku senioralnym
jest nie lada wyzwaniem. Juz za to naleza sie serdeczne gratulacje!

Jakie emocje towarzyszyty Panu w trakcie egzaminu maturalnego?

Gtownie stres. Przed maturg chodzitem do nauczycieli i prositem o korepety-
cje, ale nikt nie chciat mi pomac, bo mieli sporo klientow. Moze nie wierzyli, ze
sobie poradze.

Kiedy zrodzit sie pomyst o przystapieniu do matury?

Skonczytem technikum. Znajoma mnie namawiata, mowita, ze dam rade. Na-
uczyciele z Komisji Egzaminacyjnej w Poznaniu tez mieli podobne zdanie. Prze-
konywali do tej decyzji. Ja nie poszedtem dla stawy i dla rozgtosu. Chciatem zdac
mature, bo zawsze moze sie przydac.

Z jakich podrecznikéw Pan korzystat i jak dtugo trwaty przygotowania do
egzaminu?

Szykowatem sie przeszto rok, pozyczytem podreczniki dla licealistow i porad-
niki dla maturzystow. Chodzitem tez na kursy jezyka w Ostrowie i tam zdatem
egzamin z jezyka niemieckiego.

Jak Pan wspomina swoje szkolne lata?

Miatem ciezkie zycie. Wychowywali mnie dziadkowie, pozniej przebywatem w obo-
zie koncentracyjnym dla dzieci w Lodzi. Dziadkowie nie potrafili czytac i pisa¢, dla-
tego uczytem sie sam, nie mogtem w domu liczy¢ na zadna pomoc przy odrabia-
niu lekcji. Dopiero pomadgt mi dyrektor
technikum w Kaliszu. Uzyskatem tytut
mistrza jako Slusarz maszynowy.

Jak zareagowali Pana bliscy na to,
ze przystapi Pan do matury?

Mowili, ze bardzo trudno jest zdac i nie
dam rady. Chodze do Klubu Seniora
i tam rowiesnicy tez mowili mi podob-
ne rzeczy. Dopiero teraz widza, ze jed-
nak podszedtem do tego egzaminu.

Interesuje mnie reakcja mtodziezy
na Pana obecnos¢ na maturze.

Nie interesowali sie mna. Byli sku-
pieni na sobie. Tylko jeden chtopiec
powiedziat, ze jak zdam, to musze i5¢
na studia.

PAN JOZEF Z MAMA

Ktéry z egzaminéw maturalnych byt
dla Pana najtrudniejszy?

Matematyka - za moich czasow wygla-
data zupetnie inaczej niz teraz. Na pol-
skim czutem sie dobrze, miatem pytania
z Lalkiiz Chtopow Reymonta.

Czy moze Pan podzieli¢ sie z czytel-
nikami swoimi pasjami, zaintereso-
waniami?

Moja pasja to samochody. Pracowatem
jako kierowca autobusu, a w strazy po-
zarnej - jako kierowca samochodow
uprzywilejowanych.

Jest Pan przyktadem, ze wiek nie
ogranicza cztowieka w niczym. Jaka
rade ma Pan dla czytelnikéw odnos-
hie do zachowania kondycji umysto-
wej i fizycznej?

Zeby byli aktywni, brali udziat w zyciu
rodzinnym i mieli swoje zainteresowa-
nia. Niech sie tez nie zrazaja. Mnie row-
niez mowili, ze matura jest trudna, ale
podjatem wyzwanie.

Jakie kolejne wyzwanie? Moze walka
o indeks?

Indeks jest mi niepotrzebny, ale marze,
zeby zda¢ mature i dostac swiadectwo.
W Poznaniu mowili, ze bedzie dobrze.

ROZMAWIALA:
JUSTYNA ZURAWICZ
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-
XXXIll FORUM
EKONOMICZNE

KARPACZ 3-5 WRZESNIA 2024

%@ DOLNY
y SLASK

GEOWNY PARTHER

Czas nowych liderow:
razem ksztattujac przysztosé
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PACJENT W CENTRUM UWAGI

} 15 maja 2024 roku w Patacu Kultury i Nauki w Warszawie odbyt sie IV Ogélnopolski Kongres ,Pacjent

w centrum uwagi”, ktérego organizatorem byta Fundacja DOZ, a patronem medialnym -

,Gtos Senio-

ra". W trakcie spotkania uczestnicy omawiali role opieki farmaceutycznej i Swiadczen w tym obszarze,
dyskutowali rowniez o sposobach na zachowanie witalnosci i radosci w sedziwym wieku.

Podczas kolejnych wyktadow specjalistom udato sie wypra-
cowac interesujace wnioski. Jak zauwazyt Piotr Brukiewicz
z Polskiego Towarzystwa Farmaceutycznego, rola polskich
aptek nie ogranicza sie wytacznie do punktdw, gdzie mozna
zakupic lekarstwa - apteki staja sie centrami zdrowia i pro-
filaktyki. Obecnie seniorzy maja mozliwosc¢ wykonac w nich
nawet badania diagnostyczne.

- Wykonywanie podstawowych badan, takich jak pomiar
cisnienia krwi, glukozy, cholesterolu, testy na rézne infek-
cje czy badania poziomu CRP, to szybki i wygodny sposob
dbatosci o zdrowie pacjenta. Jest to szczegolnie wazne dla
seniorow z ograniczonym dostepem do lekarzy, a takze przy-
spiesza proces postawienia diagnozy przez lekarza - dodaje
Bozena Szymanska, doradca Zarzadu DOZ S.A.

Wprowadzenie badan diagnostycznych do aptek to in-
nowacyjny krok w opiece zdrowotnej, ktéry moze znaczaco
poprawic jakos¢ zycia seniorow w Polsce. Dostepnosc tych
ustug sprawia, ze opieka staje sie bardziej dostepna i przy-
jazna dla 0s6b starszych, co jest kluczowe dla zapewnienia
im nalezytego wsparcia i troski.

DLUGOWIECZNOSC W ZDROWIU

W trakcie konferencji eksperci zastanawiali sie takze nad
sekretem dtugowiecznosci. W ciggu ostatnich 30 lat Srednia
dtugos¢ zycia Polakdw wydtuzyta sie o 9 lat. To zastuga
m.in. wiekszej dostepnosci do opieki medycznej, rozwoju na-
uki i technologii oraz skuteczniejszej profilaktyki zdrowotne).
Jednakze nie brakuje wyzwan w tym obszarze:

I:r- DOZSA

0. tz“ IV CGOLNOPOLSKI KONGRES
PACJENT W CENTRUM UWAG)

- Z powodu zanieczyszczenia powietrza rocznie umiera
4.2 miliona 0séb na Swiecie. Niezwykle wazne jest, aby uni-
kac ekspozycji organizmu w momentach wysokiego smogu
- mowi prof. Bolestaw Samolinski.

Kolejnym elementem w dtugowiecznosci - wedtug
ekspertow, ale takze i samych seniorow - sg szczepienia
ochronne, ktore uruchamiaja uktad odpornosci. Warto tez
podkreslic role farmaceuty jako eksperta w zakresie zdro-
wego stylu zycia, bo udzielaja porad, promuja profilaktyke,
dostarczaja cennych informagiji.

POLITYKA SENIORALNA A STARZEJACE SIE

SPOLECZENSTWO

W panelu dotyczacym polityki senioralnym udziat wzieli:

e tukasz Salwarowski - prezes Stowarzyszenia MANKO,
cztonek Rady ds. Polityki Senioralnej,

e Michat Modro - radca prawny, cztonek Rady ds. Polityki
Senioralnej,

® Irena Rej - prezes Izby Gospodarczej ,Farmacja Polska”

e dr Ewa Winczyk - lekarz rodzinny, geriatra,

e mgr farm. Marian Witkowski - prezes Okregowej Izby
Aptekarskiej w Warszawie,

e Marta Chmielewska - Centrum Aktywnosci Miedzypoko-
leniowej ,Nowolipie” w Warszawie.

Rozmowcy apelowali 0 zmiany w prawie farmaceutycznym,

tak aby farmaceuci mogli wtgczy¢ sie w dziatania edukacyj-

ne, aktywizacyjne i profilaktyczne senioréw, co pozwolitoby

odciazy¢ system ochrony zdrowia i opieki dtugoterminowe.
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ZA NAMI SWIATOWA KONFERENCJA
DOTYCZACA ALZHEIMERA

wspotpracy z Polskim Stowarzyszeniem Pomocy Osobom z Choroba Alzheimera. Patronem medialnym

}\X/ dniach 24-26 kwietnia w Krakowie odbyta sie 36 konferencja Alzheimer's Disease International we

tego wydarzenia zostat miedzy innymi ,Gtos Seniora™. Po raz pierwszy konferencja miata miejsce w Polsce.

Trzydniowe spotkanie zgromadzito wielu ekspertéw - le-
karzy, przedstawicieli Swiata nauki, reprezentantow organizacji
pacjentow i decydentow - ktorzy dyskutowali nad szerokim
spektrum zagadnien zwiazanych z leczeniem 0sob cierpigcych
na chorobe Alzheimera. Nie pominieto takze kwestii wsparcia
zardwno pacjentow, jak i opiekunow.

W konferencji udziat wzieli:

@ Krolowa Hiszpanii Zofia - ambasadorka przeciwdziatania cho-
robie Alzheimera i walki z nia,

@ Ksiezna Jordanii Muna al-Husajn - ambasadorka przeciwdzia-
tania chorobie Alzheimera i walki z nia,
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@ \Wojciech Konieczny - wiceminister zdrowia, senator
Rzeczypospolitej Polskie,
@ Zbigniew Tomczak - prezes Polskiego Stowarzyszenia
Pomocy Osobom z Choroba Alzheimera.
Program konferencji byt zréznicowany i zawierat wiele
spostrzezen, innowacji i inspiracji w kwestii poszuki-
wania nowoczesnych rozwiazan, ktore dotycza glo-
balnego problemu - chorob demencyjnych. O swoich
doswiadczeniach opowiedzieli specjalisci ds. ochrony
zdrowia, osoby cierpiace na choroby otepienne, bada-
cze i innowatorzy z catego Swiata. Chetnie dzielili sie
Swoja wiedza.

Na spotkaniu zostato podjetych 7 kluczowych te-
matow z zakresu planu dziatania Swiatowej Organiza-
cji Zdrowia w obszarze demencji, ktore zostaty ujete
na konkretnych panelach: Swiadomosc¢ i zyczliwosc
w demencji, redukcja ryzyka demencji, demencja jako
priorytet zdrowia publicznego, leczenie, opieka i wspar-
cie 0sob z demencja, wsparcie opiekundw 0sob z de-
mencja, systemy informacyjne dotyczace demencji oraz
badania i innowacje dotyczace demencji.

Juz wkrétce w naszej telewizji Gtos Seniora TV uka-
za sie wywiady z wiceministrem zdrowia Wojciechem
Koniecznym, prezesem Polskiego Towarzystwa Neu-
rologicznego Konradem Rejdakiem oraz prezesem
Polskiego Stowarzyszenia Pomocy Osobom z Cho-
robg Alzheimera Zbigniewem Tomczakiem. Zapra-
szamy na strone https://www.youtube.com/user/
GlosSenioraTV.



BEZPIEGZNY
1SWIADOMY SENIOR

XVI OGOLNOPOLSKA OLIMPIADA UNIWERSYTETOW
TRZECIEGO WIEKU | ORGANIZACJI SENIORALNYCH

+1 RZECI WIEK NA START" W LAZACH

no z najwiekszych wydarzen sportowych adresowanych do senioréw. Mowa o XVI Ogolnopolskiej

} W dniach 13-14 wrzesnia 2024 roku nad Zalewem Mitrega w tazach (gm. Lazy) odbedzie sie jed-

Olimpiadzie Uniwersytetow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start”.
Organizatorem olimpiady jest Uniwersytet Trzeciego Wieku w tazach we wspoétpracy z Gming tazy
oraz Akademia Wychowania Fizycznego i Medycznego na Rzecz Rodziny i Senioréw, a patronem

medialnym - ,Gtos Seniora” i ,Echa taz".

Zblizajaca sie wielkimi krokami wrzesniowa olimpiada bedzie
dwudniowym wydarzeniem. W pierwszy dzieh uczestnicy
wezma udziat w miedzypokoleniowym spotkaniu sporto-
wym i integracyjnym. Z kolei sobota 14 wrzesnia uptynie
pod znakiem sportowej rywalizacji. Zanim jednak zawodnicy
pojawia sie w poszczegolnych sektorach olimpijskich dyscy-
plin, wezma udziat w tradycyjnym przemarszu radosnego
korowodu druzyn.

Uczestnicy olimpiady przekazuja pozytywna energie,
tamia powszechnie panujace stereotypy i pokazuja, ze .nie
tylko mtody kocha zawody”. Oprocz tego przywoza ze soba
kawatek swojej matej ojczyzny - prezentuja jej kulture, trady-
cje i obyczaje. Stroje ludowe i regionalne przyspiewki, ktore
towarzysza radosnej, spontanicznej defiladzie, dowodza, jak
piekne regiony sa reprezentowane przez zawodnikow i jak
bardzo olimpiada taczy pokolenia i rozne miejsca.

Tegorocznej olimpiadzie towarzyszy¢ bedzie miedzy-
pokoleniowa sztafeta olimpijska, a seniorzy wezma udziat
w nastepujacych konkurencjach sportowych: biegi, ptywa-
nie, pchniecie kula, tucznictwo, kajaki, tenis stotowy, strzele-
ctwo, przetaje rowerowe, turniej brydzowy, turniej w boule,

turniej szachowy. W czasie trwania olimpiady zawodnicy,
przedstawiciele organizacji senioralnych iinni goscie zostana
zaproszeni do udziatu w licznych akcjach prozdrowotnych,
spotkaniach profilaktycznych, konferencjach, warsztatach
plenerowych, panelach dyskusyjnych oraz wystepach arty-
stycznych. Ostatnim podniostym momentem olimpiady be-
dzie uroczyste przedstawienie wszystkich medalistow, ktore
jednoczesnie zamknie tegoroczng edycje tego wydarzenia.

AGNIESZKA SEWERYN
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W dniach 16-19 maja 2024 roku odbyty sie Targi ksiazki i mediéw VIVELO
} na Stadionie Narodowym w Warszawie. To wydarzenie skierowane byto
i jkll‘” N nie tylko do mitosnikow ksiazek w tradycyjnej formie, ale takze w tech-
{ "r it '_IH'IE' d nologii audio i video. Na liczne spotkania przybyto tacznie 50 tys. uczest-
i y nikéw, ktérzy mogli wziaé¢ udziat w 750 spotkaniach. Targi zostaty objete
patronatem medialnym ,Gtosu Seniora™.

W trakcie targow pojawito sie az 400 wystawcow i odbyto sie 200 wydarzen towa-
rzyszacych, kazdy mogt wiec znalez¢ cos dla siebie.

Przestrzen targow VIVELO zostata podzielona na kilka stref, a dla nas najwazniej-
sza byta Strefa Seniora. Przebywata w niej miedzy innymi Olga Zukowicz - edukatorka
seksuologiczna oraz wspotautorka poradnika Najlepsze przed Tobq. O dojrzatej sztuce
kochania wydanego przez Oficyne wydawnicza Silver pod patronatem ,Gtosu Senio-
ra". Autorka poprowadzita ciekawy warsztat dotyczacy poszukiwania przyjemnosci
w sferze intymnej przede wszystkim przez osoby powyzej 65 roku zycia (wywiad z prof.
Izdebskim o seksualnosci osob starszych znajduje sie na stronie 46). W Strefie Seniora
poprowadzilismy warsztat w ramach naszej wieloletniej kampanii ,Stop manipulacji -
nie daj sie oszukac™. Wyktady w Strefie Seniora poprowadzili m.in. prezes tukasz Sal-
warowski, Wojciech Katkusinski, Michat Kolankiewicz oraz Karolina Krystosiak z Fundaciji
Seniorwizacja. Z kolei w spotach wzieli udziat Jagoda Bogusiewicz oraz Marek Pilch.

Na targach nie zabrakto prof. Jerzego Bralczyka, ktory rowniez jest naszym amba-
sadorem - wybitny jezykoznawca opowiedziat 0 swojej najnowszej ksigzce pt. Zdrowy
Jezyk. Wywiad z prof. Bralczykiem zostat opublikowany w 41 wydaniu magazynu ,Gtos
Seniora”. Warto go sobie przypomniec.

MIEDZYNARODOWE TARGI KSIAZKI]

} W dniach 23-26 maja 2024 roku odbyty sie Miedzynarodowe Targi Ksiazki w Warszawie. W Patacu Kultu-

ry i Nauki oraz na Placu Defilad zebrato sie prawie 1000 autorow, ttumaczy, ilustratoréw, osob z branzy
wydawniczej i przedstawicieli Swiata kultury. Organizatorem wydarzenia byta Fundacja Historia i Kultura,
a patronem medialnym - ,Gtos Seniora”.

Oprocz patronatu ,Gtos Seniora” miat rowniez stoisko
wraz ze Zwiazkiem Pisarzy Polskich na Obczyznie.
Pojawity sie na nim nasze ambasadorki z Londynu
i Hiszpanii: Regina Wasiak-Taylor oraz Grazyna Max-
well-Wasiak. Miedzy innymi promowaty ksigzke Sa-
natorium bez mitosci?, na ktorej oktadce znalazt sie
nasz drogi ambasador Zdzistaw Wasiak.

Wydarzenie zostato zwienczone spotkaniem czton-
kow Zwiazku tradycyjnie w Klubie Ksiegarza na Starow-
ce. Role gospodarza petnit Jan Rodzen, z kolei spotka-
nie poprowadzili Regina Wasiak-Taylor oraz Zbigniew
Zbikowski. Niestety przysztosc¢ Klubu jest niepewna,
poniewaz ZAIKS, ktory do tej pory wspierat dziatalnosc
tego miejsca, tym razem nie przyznat dotagji.
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stow, ktory pozwala nam cieszy¢ sie petnia
zycia. Niestety z wiekiem moze ulegaé po-
gorszeniu, dlatego tak istotne sg regular-
ne badania profilaktyczne oczu. Czy wiesz,
gdzie je wykonaé?

}\X/zrokjestjednym z najwazniejszych zmy-

Doskonatym rozwigzaniem sa badania u optometrysty.
Unikniesz kolejek oraz wybierzesz nowe okulary na
miejscu, po wykonaniu badania.

NA CZYM POLEGA BADANIE WZROKU
U OPTOMETRYSTY?

Optometrysta to specjalista zajmujacy sie badaniem
wzroku, diagnozowaniem wad refrakcji (wad ostros-
ci wzroku) oraz innych problemow z oczami. Wizyta
odbywa sie na przyktad w salonie optycznym i moze
pomoc w dopasowaniu odpowiednich okularéw lub
soczewek kontaktowych oraz udzieli¢ porad na te-
mat zdrowia i higieny oczu.

Badanie u optometrysty zazwyczaj trwa ok.30-45
min i konczy sie omowieniem wynikow. Jesli specjalista
zauwazy potrzebe konsultacji z okulista, poinformuje
cie o tym podczas tej wizyty. Optometrysta moze row-
niez pomoc w dopasowaniu soczewek oraz oprawek,
a takze omowi proces adaptacji oka do nowych szkiet
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. Zastanow sie nad swoimi objawami. Pomysl, czy wystepuja

u ciebie nastepujace objawy: zamglone widzenie, bol oczu,
tzawienie, podwaojne widzenie, zmiany w postrzeganiu kolorow,
uczucie suchosci lub pieczenia oczu, przekrwione oczy.

. Wez ze soba swoje aktualne okulary lub soczewki kontakto-

we. Jesli uzywasz okulardw lub soczewek kontaktowych, za-
bierz je ze soba na wizyte. Optometrysta sprawdzi, czy sg one
odpowiednio dobrane do twojego aktualnego stanu wzroku.

. Zanotuj pytania, ktore chciatbys zada¢. Moga one dotyczyc:

obecnego stanu wzroku, mozliwych metod leczenia lub korekcii
wzroku, porad dotyczacych higieny oczu i profilaktyki.

. Zabierz dokumenty medyczne. Jesli przechowujesz jakie-

kolwiek wczesniejsze wyniki badan oczu, zabierz je ze soba.

korekcyjnych. Mogla by¢ pomocne dla optometrysty w ocenie zmian w twoim
JAK SIE PRZYGOTOWAC DO BADANIA stanie wzrok
U OPTOMETRYSTY? ZADBAJ O WZROK

Oto kilka krokow, ktore pomoga Ci odpowiednio przy-

gotowac sie do wizyty:

1. Zbierz informacje o historii leczenia swoich oczu.
Przygotuj sie do odpowiedzi na pytania dotyczace
wczesniejszych problemdw z oczami lub wzrokiem;
operacji oczu, ktére mogtes przejsc; aktualnych
problemdw z widzeniem; historii chorob oczu w ro- i

dzinie (np. zacma, jaskra). SUPER-PHARM ‘{"
2. Przygotuj aktualna liste lekéw oraz choréb towa- g 0) P T | C . 20
4 |
' o
f
KUPON

."'..I ~ ;
o\
rzyszacych. Niektore leki moga wptywac na wyniki 1“ ‘£
badania wzroku lub kondycje oczu, dlatego warto . NA OKULARY
e KOREKCYJNE

z Ogélnopolskq =
Kartq Seniora '

Umow sie na wizyte do optometrysty w salonie Super-pharm Optic.
Z Ogolnopolska Karta Seniora dostaniesz 20% rabatu na oprawki
i soczewki okularowe przy wykonaniu badania za 1 zt i zakup-
ie kompletnych okularow korekcyjnych. Liste naszych salonow
znajdziesz na stronie: www.superpharm.pl/superpharm-optic.

wypisac wszelkie stosowane preparaty. Jesli cho- RN o
rujesz na cukrzyce, postaraj sie unormowac poziom
cukru przed badaniem.,
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starszych dla wielu osob jest tematem
tabu. Na szczescie to sie zmienia. Seksu-
olog prof. Zbigniew lzdebski przekonuje,
ze udana relacja seksualna ma zbawien-
ny wptyw na zdrowie psychiczne i fizyczne
w kazdym wieku.

} Moéwienie o aktywnosci seksualnej oséb

Co chce Pan chce udowodnic jako naukowiec?

Od wielu lat zajmuje sie problematyka seksualno-
Sci cztowieka w roznych fazach zycia ludzi mtodych
i w starszym wieku. Staram sie wykazac, ze sfera zwia-
zana z aktywnoscia seksualna jest zwiagzana przede
wszystkim ze zdrowiem. Seksualnosc wigze sie nie tyl-
ko z determinacja biologiczna, ale takze z kontekstem
psychologicznym i spoteczno-kulturowym, ktory jest
szczegolnie wazny w polskiej rzeczywistosci.

Niepokoi mnie, ze 60% kobiet i 45% mezczyzn po
50 roku zycia mowi, ze ta sfera jest dla nich zupetnie
nieistotna. Ze wzgleddw kulturowych mamy do tego
pewien dystans i poczucie, ze nie wypada, ze powinni-
Smy sie skoncentrowac np. na opiece naszych wnukow,
a nie na wtasnych potrzebach.

Czy seks po 60 roku zycia jest zdrowy i polecany
przez lekarzy?

Aktywnosc fizyczna jest wazna, a przeciez sfera seksu sie
Z nig wiaze. Problemy zdrowotne czesto ograniczaja nas
w relacjach seksualnych, nawet mentalnie. Dlatego od
wielu lat zachecam lekarzy, aby cho¢ krotko rozmawiali
z pacjentem o zdrowiu seksualnym. Osoba - na przyktad
- po przebytym zawale serca moze miec wrazenie, ze
aktywnosc¢ seksualna zaburzy jego powrdt do zdrowia.
Natomiast czesto moze by¢ wazng sktadowa rehabilitacji.

Co mozemy zrobi¢, zeby zwigkszy¢ aktywnos¢ sek-
sualng osob po 60 roku zycia?

Bardzo wazna jest kwestia zmiany myslenia 0 haszym
zyciu i sferze zwiazanej z seksualnoscia. Czesto sami na-
ktadamy na siebie ograniczenia, bo uwazamy, ze w tym
wieku nam nie wypada. Albo dostrzegamy u partnera,
np. zaburzenia erekcji i nie chcemy go wprawiac w dy-
skomfort.

Istotna role petni przyzwolenie na doswiadcze-
nia zwiazane z masturbacja w pdzniejszej fazie zycia.
Z punktu widzenia zdrowia masturbacja jest dobra for-
ma roztadowania napiecia seksualnego, a wedtug badan
niemal 917% kobiet po 50 roku zycia unika tej czynnosci.
W przypadku mezczyzn to 80% W tej grupie wiekowe).
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Wielu seniorow mowi, ze ze wzgledow zdrowotnych petny
stosunek nie jest mozliwy, dlatego z niego rezygnuje. Jak to
rozwigzac¢?

To jest sprawa naturalna, ze u mezczyzn w pewnym wieku moge
czesciej wystepowac trudnosci w zyciu seksualnym. Wtedy na-
lezy skonsultowac sie z seksuologiem, urologiem czy z lekarzem
rodzinnym w zaleznosci od problemu. Z kolei kobiety powinny
porozmawiac z ginekologiem w przypadku bolesnych stosun-
kow. Jesli seks nie przynosi nam wystarczajaco duzo satysfakgji,
ale relacja z druga osoba jest dla nas wazna, to powinnismy ze
sobg jak najwiecej rozmawiac, mowic o lekach. Umigjetnosc
komunikowania sie to wazna sktadowa zdrowia seksualnego.
Kiedy nasz partner chce sie przytuli¢, to warto otwarcie powie-
dzie¢, ze chcemy obok niego zasnac i poczuc bliskosc, ale nie
musimy wspotzyc.

A co jest wazne w zwiazku, jesli chodzi o sfere intymna?

Kazdy z nas chce zaspokoic potrzebe bliskosci, przynaleznosci
i mitosci. Kiedy pytam pacjentoéw o aktywnos¢ seksualna, 61%
odpowiada, ze bliskosc cielesna i przytulanie sg wazniejsze niz
stosunek seksualny. Zeby przytula¢ sie do kogos, musimy te
osobe co najmniej lubic i dobrze sie z nia czuc. Pamietajmy,
ze wazne jest podtrzymywanie dobrych relacji w zwiazku bez
wzgledu na to, ile mamy lat.

ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI
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NAJLEPSZE PRZED TOBA, CZYLI ¥
e DOJRZALA SZTUKA KOCHANIA

osob dojrzatych Najlepsze przed Tobgq. O dojrzatej sztuce kochania. Ksiazka zdobyta juz wiele nagrod,

} Jesienia zesztego roku naktadem Oficyny Wydawniczej SILVER ukazat sie poradnik seksuologiczny dla

m.in. nagrode za najlepszy produkt na targach VIVA SENIORZY oraz nagrode na Targach Ksiazki i Mediow
VIVELO w kategorii PSYCHOLOGIA. Przewodniczaca jury psychologicznego Tatiana Mindewicz-Puacz
stwierdzita, ze ta ksigzka ma szanse zmienic¢ postrzeganie oséb starszych. Autorkami s Klaudia Latosik
i Olga Zukowicz, edukatorki seksualne oraz terapeutki prowadzace projekt Srebrny Warkocz.

Poradnik Najlepsze przed Tobq zostat na-
pisany z mysla o osobach powyzej 55, 60,
70 i 80 roku zycia, ktore probuja rozwijac
swoja seksualnosc i nie chca rezygnowac
z bliskosci, czutosci, przyjemnosci fizycz-
nej oraz tworzenia zwigzkdw romantycz-
nych czy seksualnych. Jest to rowniez
pozycja dla osob chcacych dowiedzie¢
sie wiecej o gadzetach erotycznych oraz
rozwigzaniach problemdw, takich jak su-
chosc pochwy czy zaburzenia erekcji.

WYJATKOWA PUBLIKACJA

Publikacja ta jest wyjatkowa w polskiej lite-
raturze popularnonaukowej, gdyz powsta-
ta zaréwno dla 0sob heteroseksualnych,
jak irowniez dla dojrzatych lesbijek, gejow
oraz 0s6b queer. Autorki chciaty przed-
stawi¢ specyficzne wyzwania i potrzeby
tej grupy w sredniej i poznej dorostosci.

DLA KOGO JESZCZE?

Jak sie okazuje, na te ksiazke czekaty
rowniez osoby przed czterdziestka, ktore
sa Swiadome, ze na dobry seks w wieku
emerytalnym trzeba pracowac wczesnie.

PIEaWSZY W POLSCE PORADNIK
o@JRZALEJ SZTUCE KOCHANIA

— -

Mtodsze osoby maja wiec szanse przygo-
towac sie do menopauzy i andropauzy, tak
aby ten etap nie budzit niepokoju, a byt
Szansa na nowy rozdziat w zyciu.

PORADNIK PELEN SZACUNKU

Poradnik zostat napisany pieknym, pet-
nym szacunku dla odbiorcow jezykiem.
Czytelnik znajdzie w nim odniesienia do
najnowszych swiatowych badan, litera-
tury i filmu, przyktady zaciagniete z ankiet
przeprowadzonych podczas warsztatow
Srebrnego Warkocza, madre ilustracje
oraz prowokujace do przemyslen zada-
nia do uzupetnienia.

- W trzech czesciach: KOBIECA
SEKSUALNOSC, MESKA SEKSUALNOSC
i SEKS W PARZE rozpatrujemy dojrzata
seksualnos¢ pod katem psychologicznym,
biologicznym, relacyjnym i kulturowym.
Rozprawiamy sie z mitami dotyczacymi
aktywnosci seksualnej, takimi jak spon-
tanicznosc seksu, kobiece pozadanie czy
postrzeganie penetracji jako jedynej for-
my bliskosci. Podajemy praktyczne pora-
dy dotyczace radzenia sobie z suchoscig

: "h’ |
'f ZAPRASZAMY NA

www.silverow.pl

pochwy i bolem podczas seksu,
a takze zachecamy zarowno ko-
biety, jak i mezczyzn do korzy-
stania z terapii uroginekologicz-
nej. Pokazujemy, jak przekonania
moga wptywac na nasza seksu-
alnos¢ - mowia autorki.

Najlepsze przed Tobag to
kompleksowy poradnik,
ktory zostat zarekomen-
dowany przez prof. Marie
Beisert oraz prof. Zbigniewa
Izdebskiego. Do kupienia na
stronie www.silverow.pl.
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ODSZEDL WIELKI LEKARZ | WIELKI CZLOWIEK -
DR KRZYSZTOF CZARNOBILSKI

Wiekszos¢ z nas wykorzystuje swoje talenty, wyksztatcenie i kompetencje do zarabiania pieniedzy

} i wydawania je na domy, samochody, wakacje, dzieci, dziatki. Koncentrujemy sie na sobie i swojej ro-
dzinie. Nie mamy czasu, ochoty ani energii, aby pomysle¢ o innych, zwtaszcza o tych, ktorzy mieli mniej
szczescia niz my - tych biednych, samotnych, chorych czy opuszczonych.

28 kwietnia 2024 roku odszedt dr Krzysztof Czarnobilski.  podczas licznych wystgpien przekazywat, ze aktywnosc
Wielki i dobry cztowiek, przyjaciel seniorow, niestrudzenie  spoteczna, psychiczna i fizyczna jest kluczem do dtugiego
i z sercem na dtoni walczacy o ich lepszy byt, oich zdrowie  iszczesliwego zycia. Co najwazniejsze, byt przede wszystkim
i szacunek. Wspottworca i przewodniczacy rady programo-  naszym przyjacielem: niesamowicie dobrym, pomocnym
wej ,Gtosu Seniora” i wielu naszych proseniorskich inicjatyw. i oddanym drugiemu cztowiekowi. Kochat zycie i wykony-

Twérca i autor dziatu ,Mysl Zdrowo”
i ,Porady Geriatry". Wspotinicjator
kampanii ,Przegoni¢ smutek’, ,Za-
zywaj leki bezpiecznie” oraz kam-
panii ,Solidarni z Seniorami - Razem
Damy Rade". Wielokrotnie apelowat
z nami do decydentow o wsparcie
senioréw oraz polepszenie ich sy-
tuacji, o wiekszy dostep do badan
i specjalistow. Tworca idei Szpitala
Przyjaznego Seniorom. Geriatra,
dyrektor ds. lecznictwa w Szpitalu
MSWiA w Krakowie. Cztonek kapituty
prezydenckiego Konkursu ,Razem
dla Seniorow". Byt takze wspottwor-
ca i ambasadorem Miedzynarodo-
wych Senioralidw w Krakowie, gdzie

wany zawod, catym sercem czut

sie zwigzany ze Szpitalem MSWiA
w Krakowie.

Tegoroczne XI Miedzynarodo-
we Senioralia w Krakowie, ktore od-
beda sie 6 wrzesnia, zostana po-
Swiecone jego pamieci, podobnie
jak tegoroczne miedzypokolenio-
we marszobiegi wokot krakowskich
Bton w wersji letniej i w zimie - na
nartach biegowych, ktore tak bar-
dzo promowat.

Drogi Krzysztofie, Krzysiu, jestes
i zawsze bedziesz z nami. Twoja mi-
sja i Twoja idea beda kontynuowa-
ne z Twoim wsparciem.
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bro¢ sprawiata, ze nie lekarstwa,

Z ogromng estyma i zalem, pograzona w gtebokim
smutku i zaskoczona tak nagtym odejsciem, zegnam
Pana z gtebi serca! A czynie to drzacym gtosem, bo
jakze trudno mi dzis méwic - nasz drogi Panie Dokto-
rze - o Panu w czasie przesztym; w Batowicach, a nie
w gabinecie lekarskim.

Zegnajac zacnego Pana Doktora, pragne wyrazi¢ Panu
bezgraniczna wdziecznosc - nie tylko jako lekarzowi, ale
przede wszystkim jako wspaniatemu, wielkiemu Cztowiekowi
przez duze C. Przyjacielowi starszych, jakze czesto bardzo
schorowanych i nieuleczalnie chorych pacjentow, ktorym
okazywat Pan duzo cierpliwosci, zyczliwosci i empatii, kto-
rych umiat Pan stuchac i z nimi rozmawiac. To ta wielka do-

www.glosseniora.pl

ale dobre stowa czesto przynosity
chorym ulge w cierpieniu.

Jarowniej jej doswiadczytam, kiedy ustyszatam z Pana
ust: ,Pani Elzbieto, w naszym szpitalu juz nie ma ratunku
dla Pani meza, ale nie zostawimy Pani samej. Skierujemy
meza do hospicjum, bo z nauczycielskiej emerytury nie jest
Pani w stanie zapewni¢ mu catodobowej opieki’. Istotnie
- zadbat Pan o nas.

Pozostanie Pan, Czcigodny Doktorze, w moim sercu
| pamieci na zawsze, bo ,nie umiera ten, kto trwa w pamieci
zywych”, A pamiec, jak powiedziat Sw. Jan Pawet II, ,jest
ta sita, ktora tworzy tozsamos¢ istnien ludzkich, dlatego
pamiec - szczegolnie o zmartych - nalezy pielegnowac
i mie¢ szacunek dla przesztosci”. Czes¢ Twojej Pamieci!

ELZBIETA BRYCKA
WDOWA PO SP. JERZYM BRYCKIM
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ZAWALY
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tej podrozy w stoncu bez odpowiedniego schronienia®. W wiekszosci ucierpieli seniorzy. Szczegolnie

} Niedawno w trakcie pielgrzymki do swiatyni Al-Kaba w Mekce zmarto 1301 oséb z powodu , dtugotrwa-

u osob starszych upaty znacznie obciazajg uktad sercowo-naczyniowy, co moze prowadzi¢ do zawatu.
Na czym polega problem? Na to pytanie odpowiedziat kardiolog prof. Piotr Jankowski.

Pogoda ma istotny wptyw na nasze zdrowie, a takze na to,
jak sie czujemy. Problemy moze przynies¢ zarowno bardzo
wysoka, jak i ekstremalnie niska temperatura, a takze jej
gwattowne zmiany. Podobnie przyczyna problemow zdro-
wotnych moga by¢ duze i szybkie zmiany cisnienia atmo-
sferycznego i gwattowne zmiany wilgotnosci powietrza. Wy-
soka temperatura stanowi szczegdlne zagrozenie dla dzieci
i 0s0b w wieku podesztym, zwtaszcza cierpigcych na liczne
schorzenia, w tym na choroby kardiologiczne. Mechanizmy
kompensujace w organizmie tych oséb dziatajg wolniej i sa
mniej skuteczne. Wysoka temperatura dodatkowo sprzyja
odwodnieniu, ktore z jednej strony utrudnia organizmowi
odpowiednia reakcje na wzrost temperatury, a z drugiej -
moze by¢ bezposrednia przyczyna powaznych problemow
zdrowotnych, rowniez kardiologicznych. Wysoka temperatu-
ra otoczenia wraz z odwodnieniem przyczyniaja sie nie tylko

do udaru cieplnego, ale takze omdlen, utraty przytomnosci,
arytmii, zawatu serca, niewydolnosci serca, niewydolnosci
nerek czy udaru mozgu. Sprzyja tez wystepowaniu zatoru
tetnicy ptucnej i innych tetnic prowadzacych krew do waz-
nych dla zycia organdw. W jaki sposdb zatem zadbac o serce
w trakcie upatow? Trzeba pamieta¢ o: nawodnieniu, unikaniu
alkoholu i napojow z kofeina, utrzymaniu chtodu w miesz-
kaniu oraz noszeniu nakrycia gtowy czy zwiewnych, kom-
fortowych materiatow. Korzystajmy z wakacji, ale madrze.

PROF. DR HAB. N. MED.

PIOTR JANKOWSKI

KIEROWNIK KATEDRY | KLINIKI CHOROB
WEWNETRZNYCH | GERONTOKARDIOLOGI
W CENTRUM MEDYCZNYM KSZTALCENIA
PODYPLOMOWEGO W WARSZAWIE

NIEETYCZNE CENY WIZYT LEKARSKICH

ona jednak oderwana od rzeczywistosci. Cho¢
doktorzy znaja wysokos¢ polskich emerytur, za-
daja nawet od 300 do 800 ztotych za jedna wizy-
te, ktora niejednokrotnie trwa mniej niz 15 minut.

} Lekarze zastuguja na godna ptace, nie moze by¢

Czas oczekiwania na konsultacje u specjalisty na NFZ to
rok, a prywatnie - 2 dni. Cztowiek nie ma wyjscia: albo ptaci,
albo czeka.

- Wyksztatcili sie z naszych podatkdw i na bezptatnych
uczelniach panstwowych, a teraz licza za wizyte od nas,
seniorow, nawet 700 ztotych? To jest chore i nieetyczne -
mowi nam pani Dorota z Mazowsza. Rosnace koszty staja
sie ogromnym problemem zwtaszcza dla 0sob starszych,
ktore nie sa w stanie pokry¢ optat za konsultacje i zabiegi
medyczne. Sprawa zakrawa wrecz o absurd. Pewna senior-
ka z Mazowsza wydata 900 ztotych za tacznie 32 minuty
konsultacji lekarskiej. Za kazde 10-minutowe spotkanie ko-

bieta musiata zaptacic 300 ztotych, w niespetna miesigc na
prywatne wizyty wydata wiec niemal 70% swojej emerytury.

Niestety lekarze wykorzystujg sytuacje, ze seniorzy,
walczac o zycie, nie maja wyjscia i zadaja coraz wyzszych
stawek. Wedtug badan Gtownego Urzedu Statystycznego
wydatki Polakdéw na prywatng opieke medyczng prze-
kroczyty zawrotng kwote 50 miliardow. Oznacza to, ze
dostepnos¢ do ochrony zdrowia z publicznych srodkow jest
Znaczaco ograniczona. To kolejny palacy problem. Z powodu
silnych bolow gtowy ambasadorka ,Gtosu Seniora” dostata
skierowanie do neurologa od lekarza pierwszego kontaktu.
Na wizyte u specjalisty czekata ponad rok, na wyniki badan
tomografii - kolejne 3 miesigce, a na konsultacje tychze
wynikow - nastepne 8 miesiecy. W przypadku powaznych
dolegliwosci 2 lata oznaczajg przedwczesng sSmierc. Nie
mozna tego wykorzystywac! Dlatego apelujemy do de-
cydentow o interwencje i regulacje cen prywatnych wi-
zyt lekarskich, a do lekarzy o opamietanie, przyzwoitos¢
I uczciwosc.
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JAGODA KAMCZACKA -

MALY OWOC | WIELKIE
MOZLIWOSCI

i .
ok

row jagody kamczackiej w tym roku wypada wczesniej niz zwykle, bo na poczat-

} Powiedzie¢, ze jagoda kamczacka jest zdrowa, to nic nie powiedziec! Okres zbio-

ku czerwca. Zalicza sie ona do grupy produktéow tzw. SUPERFOOD. Mowa wiec
o produktach spozywczych majacych wyjatkowo wysoka zawartosé¢ zwigzkow,
ktore wptywaja korzystnie na zdrowie cztowieka, oraz wysoka gestos¢ odzywcza.
Oznacza to, ze wystarczy spozy¢ ich niewielka ilos¢, aby dostarczyé¢ duze dawki
sktadnikow sprzyjajacych organizmowi.

W JAKI SPOSOB JAGODA KAMCZACKA
WSPIERA ZDROWIE

Jagoda kamczacka byta od wiekow wykorzystywana w ja-
ponskiej, chinskiej, kanadyjskiej i rosyjskiej medycynie
naturalnej, gdyz wszystkie czesci rosliny maja wtasci-
wosci lecznicze. W recepturach medycyny tybetanskiej
wywar z kory jest przepisywany jako srodek na bole gtowy,
reumatyzm, artretyzm i silne bole zotadka. Wywar z mto-
dych pedow dziata moczopednie, zapobiega tez wypa-
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daniu wtosow. Do leczenia ran uzywa sie rozdrobnionych
lisci, ktére maja wtasciwosci antyseptyczne, a ich wywar
stosuje sie do leczenia chordéb gardta i skory. Wyciag
z kwiatow pomocny jest przy chorobach gardta oraz sko-
ry i w przeziebieniach, natomiast w postaci oktadow - przy
chorobach oczu. Owocow uzywano natomiast jako srod-
ka wzmacniajacego naczynia wtosowate przy chorobach
sercowo-naczyniowych, a takze do oczyszczania organi-
zmu z substangji radioaktywnych. Sok z jagdd leczy z kolei
grzybice i owrzodzenia.



Tak szerokie pole dziatania jagody kamczackiej w za-
kresie zdrowia zwrocito uwage naukowcow, ktorzy juz
od wielu lat chca odkry¢ jej fenomen jagody, dlatego
przeprowadzaja liczne badania.

CO ODKRYLI NAUKOWCY?

® Zwigzki fenolowe, w ktore bogata jest jagoda kam-
czacka moga powodowac obnizenie cisnienia krwi,
co stanowi klucz w walce z nadcisnieniem (Kowal-
czyk i wsp., 2003).

® Zawarte w owocach sktadniki wspomagaja tagodzenie
ostrych stanow zapalnych oczu i poprawe ostrosci
wzroku (Piasek, 2010).

e Czeste spozywanie jagod kamczackich lub produk-
téw z nich wytworzonych reguluje utlenianie ztego
cholesterolu LTD, dzieki czemu jagoda wspomaga
profilaktyke chorob serca, w tym miazdzycy (Sku-
pien i wsp., 2007).

e Owoce maja dziatanie antybakteryjne i antywirusowe,
dlatego wspieraja profilaktyke chorob jamy ustnej
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o podtozu bakteryjnym oraz przeciwdziatajg zakazeniom
uktadu moczowego (Lala i wsp., 2006).

® Zwigzki fenolowe zawarte w jagodzie kamczackiej maja
wtasciwosci przeciwzapalne, zapobiegaja chorobom meta-
bolicznym, takim jak: otytos¢ i cukrzyca. Jagoda jest w do-
datku niskokaloryczna (53 kcal/100 g SM) i ma niski indeks
glikemiczny (Skupien i wsp., 2007).

® Spozywanie owocow stanowi ochrone przeciw szkodliwe-
mu dziataniu promieniowania UV-A i UV-B, ktore powoduje
fotouszkodzenia skory, przyspieszenie procesow starzenia
i uszkodzenia DNA (Piasek, 2010).

e | icznie wystepujace w tych owocach antocyjany moga sku-
tecznie przeciwdziataé¢ powstawaniu nowotworow oraz
tagodzi¢ skutki chemioterapii (Piasek, 2010).

e Owoce zawieraja duzo wiecej witaminy C (180 mg/100 g
§.m.) niz np. kiwi czy pomarancze.

® Zawieraja spora dawke witaminy A (130 mg/100 g $ .m.),
ktdra jest niezbedna w procesie widzenia.

W JAKIEJ POSTACI JESC JAGODE?

Oczywiscie najlepiej jes¢ Swieze owoce - jest to jednak moz-
liwe tylko w stosunkowo kréotkim okresie. Dzieki zasadzeniu
odmian wczesnej, Sredniej i poznej owocowanie jagody kam-
czackiej mozna wydtuzy¢ nawet do 6 tygodni. Ale co potem?

Owoce jagody kamczackiej sa doskonatym sktadnikiem na
dzemy, konfitury, galaretki, kompoty, soki, nalewki czy wina.
Nie maja duzych i wyczuwalnych pestek (jak np. maliny), co
okazuje sie spora zaleta. Nie trzeba ich rowniez szyputkowac
(jak np. truskawki). Skorka jest miekka i rozpada sie podczas
obrobki termiczne;.

Nalezy jednak pamietac, ze substancje biologicznie czyn-
ne, w ktore bogata jest jagoda kamczacka, tatwo ulegaja znisz-
czeniu, kiedy poddane sa dziataniu wysokiej temperatury.
Dlatego aby zachowac jak najwiecej wartosci odzywczych,
warto jagode zamrozi¢. Dzieki temu sposobowi konserwacii
zachowujemy najwiecej wartosci produktu.

Swieze, mrozone, liofilizowane czy suszone jagody sg do-
skonatym dodatkiem do ciast, lodow, koktajli, sorbetow,
muffindw, owsianek lub pierogow.

DNI OTWARTE NA PLANTACJI

Nikogo nie trzeba przekonywac, ze najlepiej smakuja owoce
zebrane wtasnorecznie, prosto z krzewu. Co roku, w czerwco-
we weekendy na naszej plantacji jagody kamczackiej w Mu-
niakowicach 100 odbywaja sie Dni Otwarte.

Na plantacji mozna za darmo najes¢ sie do woli, a zebra-
ne do koszyka owoce oferowane sa w promocyjnej cenie. Na
odwiedzajacych nasza 11,5 ha plantacje czeka jagodowy po-
czestunek. Mozna zakupic swieze owoce, a takze jagodowe
przetwory, stodkosci oraz produkty od lokalnych producentow
(m.in. z jagody kamczackiej). Co roku bardzo duzym zaintere-
sowaniem ciesza sie sadzonki jagody kamczackiej. Dostepne
beda rowniez sadzonki innych roslin owocowych i ozdobnych.
Szczegoty na www .jagodahaskap.pl. ZAPRASZAMY!
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JAKWYBRAC
ODPOWIEDNI
DOM OPIEKI?

Bywaja sytuacje, kiedy seniorzy wymagaja ca-

}todobowej opieki najblizszych. Czasami jed-
nak trudno o taka pomoc, zwtaszcza jesli w gre
wchodza interwencje medyczne. W wielu przy-
padkach najwtasciwszym rozwiazaniem okazuje
sie znalezienie odpowiedniej placowki. Pensjo-
nacik rodzinny pod debami wyszedt naprzeciw
osobom stojacym przed decyzjg wyboru domu
opieki, i przygotowat poradnik z pytaniami, na
ktore warto znaé odpowiedz, zanim pospiesznie
podejma one tak wazna decyzje.

W tak istotnej kwestii warto przyjrze¢ sie uwaznie kilku miej-
scom i porownywac je miedzy soba - w koncu pod opieke
oddajemy jedng z najblizszych nam osob. Poziom ustug
powinien by¢ wiec na najwyzszym poziomie, tak aby sie nie
zamartwiac. Nalezy sprawdzi¢, czy dana placowka zostata
zarejestrowana jako Swiadczaca odpowiednie ustugi, czy
budynek zostat przystosowany do 0séb z niepetnospraw-
nosciami albo czy w poblizu jest transport publiczny.

Powyzszy poradnik sktada sie z kilku kategorii: finanse
i dokumenty, rodzina, twoje potrzeby, sprawy codzienne, co
dalej, odwiedziny, epidemia i inne stany zagrozenia.

NAD TYMI ZAGADNIENIAMI TRZEBA SIE
ZASTANOWIC

Rzetelne przygotowanie jest kluczowe, a w tym pomoga
nastepujace pytania:

52 www.glosseniora.pl

Wrajows lrha Domasw Opieki

1. Czy przedstawiono ci warunki umowy na pobyt?
2. Czy mozna przywiez¢ podopiecznego na dzien probny?
3. Czy w placowce jest dostep do specjalistow, tj. okulisty,
stomatologa?
4. Kto bedzie finansowat pobyt seniora w domu opieki?
5. Jak zaspokajane sa potrzeby kulturalne i religijne?
6. Jakie wsparcie zapewnia obiekt przy opiece paliatywnej?
7. Jak przygotowac sie do przyjazdu?
8. Czy jest grafik zajec terapeutycznych?
9. Czy mozna decydowac o swoim codziennym ubiorze?
10. Czy goscie moga zostac na noc?
To zaledwie utamek kwestii, ktore warto przestudiowac.
Przewodnik jest dostepny na stronie https://pensjona-
cikpoddebami.pl/pensjonacik-pod-debami-przewodnik/.

PENSJONACIK ,,POD DEBAMI"

Pensjonacik znajduje sie w woj. zachodniopomorskim.
Jest rodzinng firma i prywatnym domem opieki, ktory po-
wstat z myslg o dobru 0séb starszych i dorostych wyma-
gajacych profesjonalnej codziennej pomocy. Wiasciciele od
niemal 20 lat wspieraja kolejne rodziny, stale dbaja o rozwd
swoj i personelu. W zakres ustug Pensjonaciku wchodza
miedzy innymi: opieka pielegnacyjna i lekarska, rehabilitacja,
dogoterapia, codzienne spacery, a nawet ustugi kosmetycz-
ne i fryzjerskie. Co wazne, placowka jest rekomendowana
przez Krajowa Izbe Domow Opieki, a z Ogoélnopolska Karta
Seniora obowiazuje 10% znizki na pierwszy miesiac pobytu.
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MIODNY SZLAKW KAMIANNEJ

20 czerwca 2024 roku
w Miodowej Klinice
w Kamiannej zostat
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Marka lokalna jest zna-
kiem stowno-graficznym, pod
ktorym promowana jest grupa pro-
duktow posiadajacych wspdlne cechy i war-
tosci, istotne z punktu widzenia konsumentow
oraz jej tworcow - producentow i ustugodaw-
cow. Marka lokalna to réwniez dzieto i serce
spotecznosci lokalnej, a gtos tego serca wzbu-
dza emocje i wrazenia, przywotuje wspomnienia
mitosnikow danego miejsca. e zwigzek z regionem powstawania;

Inicjatorka powstania marki Miodny Szlak jest e przyjaznosc dla Srodowiska;
Renata Stelmach - prezes Fundacji Po Zdrowie e tworzenie lokalnych miejsc pracy.
Do Natury. Wraz z grupg zatozycielska pracuje Te trzy wartosci decydujg o charakterze producentow, produk-
nad rozwojem marki od 2019 roku. tow i klientow, sprawiajac jednoczesnie, ze marka lokalna staje sie

wyrdznikiem regionu, produktow i klientow.
PRODUKTY Z MIODNEGO SZLAKU

Produkty i ustugi przygotowane dla klientow  Zapraszamy do odwiedzenia tego magicznego miejsca. O organi-
pod marka lokalng niosg za sobg wartosci, ktore zowanych jarmarkach, warsztatach, konferencjach na biezaco infor-
zasadniczo wyrozniaja je sposrod lawiny dostep- mujemy na naszej stronie internetowej www.miodnyszlak.pl oraz
nych dobr. Sa to: w naszych mediach spotecznosciowych. Polub nas i badz na biezaco.
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MIESZKAC
GODNIE
| WYGODNIE

Miejsce zamieszkania odgrywa kluczowa
role dla jakosci i dtugosci zycia senioréw,
a niedostosowanie mieszkan czesto wiaze
sie z wykluczeniem senioréw z wielu obsza-
row zycia. Z tego powodu we wspotpracy
z Fundacja ReVitaLife rozpoczynamy serie
publikacji poswieconych sytuacji mieszka-
niowej seniorow. Przyjrzymy sie obecnej sy-
tuacji, potrzebom oraz rozwigzaniom zna-
nym w Polsce oraz za granica.

Dla wiekszosci oséb starszych dom jest
centrum zycia. Seniorzy spedzaja w nim
okoto 20 godzin dziennie, a niektérzy nie
opuszczaja ich w ogole. Dom ma zapew-
niac komfort i poczucie bezpieczenstwa
oraz zaspokaja¢ potrzeby dnia codzienne-
go. Niestety w przypadku wielu senioréw
ich dom czy mieszkanie staje sie dla nich
swoista izolatka, z ktorej rzadko wychodza.

Seniorzy cenig samodzielnosc i niezaleznosc, dlatego
z roku na rok zmniejsza sie liczba 0sob chcacych pozo-
sta¢ ze swoimi dorostymi dziecmi, wnukami lub dalsza
rodzina. Natomiast coraz wiecej seniorow chce na starosc
mieszkac samodzielnie, we wtasnych domach, a jedynie
w razie potrzeby skorzystac z pomocy bliskich. Nie chcac
byc obcigzeniem dla swoich dzieci, wnukdw czy przyjaciot,
seniorzy coraz czesciej wybierajg ustugi wyspecjalizowa-
nych instytuciji.

WYZWANIA MIESZKANIOWE SENIOROW

Zrozumienie wyzwan zwigzanych z sytuacja mieszkaniowa
seniorow oraz znalezienie odpowiednich rozwigzan, ktore
beda adekwatne do sytuacji zyciowej i materialnej 0sob star-
szych, jest kluczowe dla zapewnienia bezpiecznej, aktywnej
i godnej starosci. Dzieki takim praktykom przeciwdziatamy
wykluczaniu 0séb starszych z wielu obszarow zycia.
Znaczna czes¢ starszych ludzi mieszka w domach, kté-
re nie sa przystosowane do ich potrzeb. Brak wind, waskie
schody, wysokie progi, waskie korytarze czy niewygodne
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ReVitalife
Fundacja

tazienki moga stanowic¢ powazne bariery w codziennym
funkcjonowaniu. Niedostosowanie mieszkan do potrzeb
0s0b z ograniczong mobilnoscig moze zwiekszyc¢ ryzyko
upadkow i innych wypadkow domowych.

Wielu seniordw mieszka samotnie - dotyczy to az 75%
0s0b starszych i jest szczegodlnie dotkliwe w grupie 80+,
Izolacja spoteczna prowadzi do pogorszenia zdrowia psy-
chicznego i fizycznego, a takze negatywnie oddziatuje na
zdolnos¢ do samodzielnego funkcjonowania.

Ponadto okazuje sie, ze mieszkania seniorow czesto sa
zbyt duze jak na ich potrzeby. Powierzchnie kiedys$ zajmowa-
ne przez kilkuosobowe rodziny staja sie zbedne i zbyt drogie
w utrzymaniu dla pary lub seniora mieszkajagcego samot-
nie. W naszym kraju przecietne mieszkanie takiego seniora
ma ponad 60m?, a w przypadku pary seniorow - az 78 m2,
Do tego blisko 40% 0sob starszych przebywa w domach
jednorodzinnych, ktorych utrzymanie znacznie wykracza
poza ich mozliwosci fizyczne i finansowe.

Nie mnigjsze znaczenie ma lokalizacja. Starsze osoby
potrzebuja dostepu do rdéznych ustug, takich jak opieka me-
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dyczna, rehabilitacja czy pomoc w codziennych czynnos-
ciach. Mieszkania, ktore sa zlokalizowane z dala od takich
punktow, moga utrudniac seniorom korzystanie z niezbed-
nej infrastruktury i odpowiedniego wsparcia.

ROZWIAZANIA MIESZKANIOWE
DLA SENIOROW

Wtasciwe przystosowanie przestrzeni zyciowej 0sob star-
szych nie tylko zwieksza ich komfort, ale takze oddziatuje
na ich zdrowie i jakos¢ zycia. W tym kontekscie istnieje
kilka kluczowych strategii, ktore moga znaczaco poprawic
sytuacje mieszkaniowa seniorow. W kolejnych publikacjach
przyjrzymy sie im blizej - zaczniemy od adaptacji istnie-
jacych mieszkan, poprzez tworzenie nowych i specjalnie
zaprojektowanych lokali, az po innowacyjne modele spo-
tecznosci miedzypokoleniowych. Pokazemy rozwigzania
mieszkaniowe zardwno dostepne na rynku krajowym, jak
i sprawdzone na catym Swiecie. Te drugie potraktujemy jako
inspiracje, dzieki ktorej zastanowimy sie, co najlepiej pasu-
je do potrzeb, oczekiwan i mozliwosci polskich seniordw.

MIESZKAC
WYGODNIE
ZNACZY
ZYC GODNIE

W TROSCE O BEZPIECZMNE | DOSTEPNE
MIESZKAMIA DLA SENIOROW

Przystosowanie istniejgcych mieszkan do potrzeb osob
starszych jest jednym z kluczowych i dostepnych rozwigzan.
Instalowanie wind, usuwanie progow, montaz poreczy oraz
dostosowanie tazienek to tylko niektore z dziatan mogacych
znaczaco poprawi¢ komfort zycia seniorow. Rozbudowane
programy dotyczace przeprowadzania remontow i adaptacii
mieszkan mogtyby by¢ duzym wsparciem w tym zakresie.
W kolejnych publikacjach przyjrzymy sie konkretom.

Tworzenie nowych mieszkan zaprojektowanych specjalnie
dla osob starszych to kolejna wazna inicjatywa. Mieszkania te
powinny by¢ wyposazone w nowoczesne udogodnienia, nie
moga miec barier architektonicznych. Trzeba réwniez zadbac
0 wspolna przestrzen do spedzania czasu (kluby seniora czy
ogrody), programy aktywizacyjne, rekreacja i ustugi medycz-
ne. Model znany na swiecie pod nazwami senior living, inde-
pendend living i assisted living daje mozliwosc prowadzenia
niezaleznego zycia, zapewniajac bezpieczenstwo i komfort.
W Polsce tego typu rozwigzania realizowane sg zarowno
komercyjnie, jak i przez samorzady lokalne lub towarzystwa
budownictwa spotecznego.

Klucz stanowia takze miedzypokoleniowe spoteczno-
Sci mieszkaniowe, w ktérych seniorzy moga zy¢ w swojej
przestrzeni, ale w bliskosci 0sob w roznym wieku. Takie
spotecznosci czesto zapewniajg dostep do niezbednych
ustug opiekunczych i medycznych. Podobny model rozwija
sie gtownie w Skandynawii, ale jest juz testowany w Polsce.
W kolejnych tekstach przyjrzymy sie, z jakim skutkiem od-
bywa sie ta realizacja.

Wdrozenie odpowiednich rozwiazan wymaga srodkow
finansowych, dlatego zaprezentujemy rozne modele finan-
sowania, dzieki ktorym mieszkania moga by¢ dostepne dla
seniorow o roznych wymaganiach oraz o zdywersyfikowanym
statusie materialnym.

Zapraszamy do aktywnego udziatu w dyskusji na temat
mieszkan dostosowanych do potrzeb seniorow na profilu
naszej kampanii https://www.facebook.com/mieszkac.
wygodnie.znaczy.zyc.godnie/. Panstwa uwagi i opinie
beda dla nas wazna informacja o kierunku pozadanych
zmian i promowanych rozwigzan.
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ADAMED

KOLONOSKOPIA -

WSZYSTKO O JEDNYM Z WAZNIEJSZYCH
BADAN PROFILAKTYCZNYCH

Jak dobrze przygotowa¢ sie do badania i dla-
czego nalezy je wykonywac¢? Na czym polega
kolonoskopia?

}O czym musisz wiedzieé¢ przed kolonoskopia?

Pod pojeciem endoskopii rozumiemy liczne badania pole-
gajace na wziernikowaniu (czyli ogladaniu) wnetrza ciata
przy pomocy specjalnego przyrzadu. Do tej grupy zaliczaja
sie miedzy innymi procedury takie jak: gastroskopia, cysto-
skopia, laparoskopia czy kolonoskopia.
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NA CZYM POLEGA KOLONOSKOPIA?

Jest to endoskopia okreznicy (tac. colon), ktora w praktyce
sprowadza sie do wziernikowania catego jelita grubego [1].
W trakcie badania lekarz oglada wnetrze przewodu pokar-
mowego w celu:
® poszukiwania zmian chorobowych,
e postawienia diagnozy (i wdrozenia odpowiedniego
leczenia),
® pobrania wycinkow do badania histopatologicznego,
e \wykonania procedur terapeutycznych, na przyktad
usuniecia polipow lub ciat obcych.




W trakcie kolonoskopii przez odbyt wprowadzany jest
specjalny przyrzad - endoskop. Swoja budowa przypo-
mina cienka, gietka rure wyposazona w kamere, specjalne
oswietlenie oraz kanaty na dodatkowe instrumenty [1]. Przy
pomocy endoskopu przechodzi sie przez roézne odcinki jelita
grubego - odbytnice oraz kolejne czesci okreznicy (zstepu-
jaca, poprzeczna i wstepujaca).

CZY KOLONOSKOPIA BOLI?

Samo badanie - cho¢ jest bezpieczne - moze powodowac
pewien dyskomfort. Z tego powodu czasami zostaje prze-
prowadzone w znieczuleniu ogélnym. Pozwoli to ztagodzi¢
dolegliwosci, takie jak wzdecie, uczucie parcia lub uczucie
ucisku w brzuchu [21.

Kolonoskopia, jak kazdy zabieg, jest obarczona pewnym
ryzykiem powiktan - rowniez powaznych, takich jak krwa-
wienie czy .przedziurawienie sciany jelita”, czyli perforacja
[2]. Nalezy jednak zaznaczy¢: wspomniane powiktania sa
niezwykle rzadkie. Perforacja jelita grubego jest obser-
wowana u 0,005-0,085% pacjentow na catym Swiecie [2],
przy czym Polski Program Badan Przesiewowych podaje,
ze perforacja wystapita u jedynie 5 pacjentéw na 50 000
zbadanych (0,01%) [2]. Krwawienie jest powiktaniem nieco
czestszym, cho¢ mniej powaznym. Niemniej wedtug badan
wystepuje ono wsrdd 0,001-0,6877% pacjentow.

Nieodtaczny elementem kolonoskopii to wypetnianie
jelita grubego powietrzem. Dzieki temu mozliwe jest lepsze
uwidocznienie sciany przewodu pokarmowego. Wskutek
,pompowania” jelita mozesz odczuwac rozpieranie, wzdecie,
ogolny dyskomfort lub nasilona potrzebe oddania gazow.
To naturalny efekt podawania powietrza do jelita i nie
nalezy sie go ani obawiac, ani wstydzi¢. Nie jest to powi-
ktanie - dolegliwosci powinny ustgpi¢ bardzo szybko, po
wizycie w toalecie.

O CZYM TRZEBA WIEDZIEC
PRZED KOLONOSKOPIA?
PRZYGOTOWANIE DO BADANIA

Przed kolonoskopia jelito musi zosta¢ doktadnie oczysz-
czone z resztek pokarmowych. W tym celu przed badaniem
trzeba zazy¢ leki. Przyjmowany przez okoto dwa dni prepa-
rat wywotuje czestsze wyproznienia. W tym czasie stolce
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moga byc ptynne, a nawet klarowne lub zétte. Dzieki tej
procedurze Sciany jelit stana sie ,czyste” i lekarz bedzie
mogt doktadnie je obejrze¢ w poszukiwaniu ewentualnych
zmian chorobowych.

Podaniu lekdw powinna towarzyszyc odpowiednia dieta
uboga w btonnik. Pozwoli ona zmniejszy¢ objetosc resztek
pokarmu, ktére beda przechodzi¢ przez jelito grube. Taka
diete zaleca stosowac na dobe przed badaniem [4]. Dzien
przed kolonoskopig nie powinno sie jes¢ produktow, takich
jak: warzywa i owoce czy petnoziarniste pieczywo [5].

Pamietaj, ze przygotowanie do badania jest niezbed-
nym elementem poprzedzajacym kolonoskopie. Jesli masz
obawy, czy zrobisz to prawidtowo, nie boj sie spytac per-
sonelu medycznego o szczegodty. W razie potrzeby lepiej
zasiegnac rady z wyprzedzeniem.

KOLONOSKOPIA JAKO )
JEDNO Z WAZNIEJSZYCH BADAN
PROFILAKTYCZNYCH

Kolonoskopia jest waznym badaniem diagnostycznym, ale
wykonuje sie ja takze w celach profilaktycznych. W Pol-
sce funkcjonuje Polski Program Badan Przesiewowych
obejmujacy osoby narazone na raka jelita grubego, w tym
wszystkie osoby w wieku 50-65 lat, ktore nie maja zad-
nych objawow.

OPRACOWALA LEK. KATARZYNA GUGALA
ZRODLO: WW\W.ADAMED.EXPERT
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CWeLDROWO  RASEL
SENIOR W PODROZY:

PRAKTYCZNE PORADY, JAK SIE PRZYGOTOWAC

} Podrézowanie w ,ztotych latach™ naszego zycia to szansa na poznanie nowych kultur oraz zobaczenie

miejsc, ktore zawsze chcielismy odwiedzi¢, ale nie mieliSmy na to czasu. Aby czerpaé radosc¢ z kazdej
podrozy, warto sie do niej odpowiednio przygotowaé. Zebralismy wiec przydatne, ale troche mniej
oczywiste wskazowki dotyczace wyjazdéw za granice.

JAK SIE DOBRZE SPAKOWAC? tadowarka. Tutaj wazne jest, aby

wiedzie¢, jaka sie¢ elektryczna dzia-
ta w danym kraju. Mozemy bowiem
potrzebowac przejsciowki, aby pod-

Pakowanie to kluczowy, ale troche przyttaczajacy moment przygotowania taczy¢ tadowarke do gniazdka. Co
sie do kazdej podrozy. Polecamy wiec sporzadzenie listy rzeczy, ktore wazne, duzo telefonow (i nie tylko)
sq dla nas niezbedne. Nie bedziemy sie tutaj skupiac na podstawowych korzysta ze standardu kabli USB-
przedmiotach, takich jak paszport, dowod osobisty czy wydrukowane -C. Warto wiec sprawdzi¢, czy twoj
certyfikaty ubezpieczen. Zamiast tego chcemy pokazac rzeczy, o ktorych telefon rowniez ma takie wejscie na
tatwo zapomnie¢, cho¢ sg przydatne: kabel do tadowania.
Apteczka pierwszej pomocy. Podstawowe wyposazenie takiej apteczki Powerbank. To przenosna tadowar-
to gaza opatrunkowa, bandaz zwykty i elastyczny, kompresy jatowe, ka lub bateria, ktora nie potrzebuje
zestaw plastrow na rany, nozyczki ratownicze, preparat do odkazania podpiecia do sieci, aby natadowac
rak oraz rekawiczki jednorazowe. Do apteczki warto tez dotaczyc leki, inne urzadzenie. Warto miec¢ power-
ktore bierzecie na co dzien, oraz takie ,na wszelki wypadek”. bank o pojemnosci min. 5000 MAh,
poniewaz jest to minimalna pojem-
Natadowany telefon. W podrozy telefon to nie tylko narzedzie kon- nosc, dzieki ktorej natadujesz tele-
taktu z innymi, ale rowniez dostep do GPS-u i aparatu. fon do petna.

Urzadzenie do ttumaczenia jezy-
kéw obcych. Translator kieszonko-
wy umozliwi komunikacje z lokal-
nymi mieszkancami danego kraju,
do ktorego podrozujesz. Takie urza-
dzenia oferuja o wiele lepsza jakos¢
swoich ustug niz popularne aplika-
cje na telefon. Warto tez zwrocic
uwage, czy translator ma wbudo-
wang karte SIM z Internetem, bez
ktérego nie zadziata. Dobrym przy-
ktadem jest Vasco Translator. Ma
wbudowang karte SIM z Internetem
dziatajgcym na catym swiecie bez
limitu, dzieki czemu nigdy nie trzeba
dokupowac pakietow danych. Jest
rowniez bardzo prosty w uzyciu, nie
wymaga dodatkowych instalacji
i ma duzy, czytelny ekran.

58 www.glosseniora.pl



JAK ZADBAC O BEZPIECZENSTWO
W CZASIE PODROZY?

Zadbanie o bezpieczenstwo to podstawa udanej podrozy.
Oto kilka rad:

Przed wyruszeniem w podroz warto sprawdzi¢ na stronie rzado-
wej, czy na terenie danego kraju sg jakies szczegolne przepisy,
ktorych nalezy przestrzegac. Tam tez mozemy zweryfikowac, czy
podréz do danego kraju jest bezpieczna. Wszystkie powyzsze
informacje znajdziecie na stronie www.gov.pl/web/dyploma-
cja/informacje-dla-podrozujacych.

Zarejestrujcie sie w systemie Odyseusz. To przygotowany przez
MSZ portal, ktory w razie niebezpiecznych sytuacji jest w stanie
namierzy¢ polskich obywateli za granica.

Pobierzcie mapy rejonu, do ktérego sie wybieracie. Mozna to
zrobi¢ np. w aplikacji Google Maps. Jest to przydatne, gdy wybie-
ramy sie do miejsca, w ktérym Internet dziata bardzo wolno lub
trzeba sporo zaptaci¢ za komorkowa transmisje danych.

Jesliwyjezdzacie w grupie, przekazcie koordynatorowi wycieczki
lub innym uczestnikom wyjazdu kontakt do osoby w Polsce, do
ktorej mozna sie odezwac w sytuacjach awaryjnych. W przypadku
samotnych wycieczek dajcie znac¢ swoim bliskim, do jakiego kraju
jedziecie, w jakim hotelu sie zatrzymacie i co zamierzacie zwiedzic.
Pomoze im to odpowiednio zareagowac w razie ewentualnego
niebezpieczenstwa.

Kupujcie bilety lotnicze bezposrednio u przewoznika, poniewaz
biorg oni petng odpowiedzialnos¢ za przewoz. Gdy lot jest nag-
le anulowany, to przewoznik udzieli wam pomocy w ustaleniu
zastepczego przelotu. Przy rezerwagji lotu z pomoca posredni-
ka (np. Kiwi, Momondo) w nagtych sytuacjach trzeba dziata¢ na
witasng reke.

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

Zrdbcie liste kluczowych kontaktow. Zapiszcie sobie na nigj
numery alarmowe, numery do ambasady polskiej w danym kra-
ju. Warto mie¢ pod reka takze kontakt do bliskich, ktorzy w razie
potrzeby szybko nam pomoga.

Dbatos¢ o powyzsze punkty sprawi, ze poczujecie sie pewniej i bez-
pieczniej podczas kazdej podrdzy za granice. Swiadomosc, ze jeste-
Smy przygotowani na kazda ewentualnosc, sprawia, ze mozemy sie
wyluzowac i skupi¢ na wypoczynku oraz poznawaniu nowych kultur.
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UBEZPIECZENIE -
PEWNOSC PRZEDE
WSZYSTKIM

Przed podrdzg zagraniczng warto wy-
kupic¢ ubezpieczenie podrdzne. Upew-
nijcie sie, ze polisa obejmuje kwestie
medyczne, pomoc w przypadku kra-
dziezy, zgubienia bagazu lub zmiany
planow.

Oto, co moze sie jeszcze przydac:

Karta EKUZ. Jest to karta wyda-
wana przez NFZ, ktora uprawnia
do skorzystania z opieki zdrowot-
nej w krajach UE na takich samych
zasadach, na jakich korzystaja z nigj
lokalni mieszkancy.

Poza UE minimalna kwota ubez-
pieczenia to 50 000 dolarow,
a w USA - 250 000 dolarow. Na-
lezy wybrac ubezpieczenie wtasnie
na takie kwoty, poniewaz opieka
medyczna w niektorych krajach
pozaeuropejskich, a juz zwtaszcza
w USA, jest droga.

Zdecyduj sie na ubezpieczenie
w renomowanych firmach, takich
jak PZU, Warta i Allianz. Pozwala to
unikna¢ potencjalnego oszustwa.

PODSUMOWANIE

Mamy nadzieje, ze dzieki naszym
radom wasza podroz stanie sie ta-
twiejsza i przyjemniejsza. Planujcie
doktadnie, pakujcie sie madrze i ko-
rzystajcie z nowoczesnych gadzetow,
ktore utatwiaja zycie. Niech kazda wy-
prawa dostarczy niezapomnianych
wrazen i zostanie w waszym sercu
na zawsze!
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WZMOCNIJ SIE NATURALNIE

Czy mozna sie suplementowac przekaska? Oczywiscie, ze tak. Powiedz ,Bee Strong" i poznaj innowa-
cyjna przekaske, ktéra pozwoli ci na wprowadzenie zdrowych nawykéw zywieniowych.

Regularna suplementacja pytka pszczelego ma cudowne dzia-
tanie na nasz organizm. Niestety czesto zrazamy sie do natu-
ralnych form suplementacji ze wzgledu na smak czy zapach.
Pytek pszczeli jest wiasnie takim sktadnikiem, ktory trudno zja-
da sie w czystej postaci. Dlatego musimy oszukac¢ nasz mézg
i wprowadzi¢ do organizmu ten dobroczynny sktadnik w formie
przekaski. Batonik z pytkiem pszczelim? To brzmi zachecajaco.

ZDROWA PRZEKASKA

Batony Bee Strong maja prosty sktad i zaledwie trzy sktadniki:
pytek pszczeli z Miodow Bieszczadzkich 267% (9g), daktyle 50%
oraz ziarno stonecznika 24%. Co najwazniejsze, produkt nie zawie-
ra substancji konserwujacych i dodatkowych cukrow, a jedynie
te naturalnie wystepujace.
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MAGIA PYLKU PSZCZELEGO

Pytek kwiatowy (pszczeli) jest zbierany przez praco-
wite pszczoty, a nastepnie czesciowo przetworzony
i dostarczany do ula w formie kulek, ktore stanowia
pozywienie dla mtodych owadow. Jedna taka kuleczka
to 100 tys. mikroziaren pytkow réznych kwiatow - w za-
leznosci od tego, na jakich terenach latajg pszczoty. Py-
tek zawiera wapn, zelazo, chrom, miedz, srebro, mag-
nez, krzem czy sktadniki o wysokiej przyswajalnosci.
Na dodatek jest bogatym zrodtem witamin (C, B1, B2,
PP) rozpuszczalnych w wodzie i w ttuszczach.

PYLEK PSZCZELI NA ZDROWIE!

Pytek kwiatowy ma silne dziatanie przeciwbakteryjne,
detoksykacyjne i odtruwajace. Jego suplementacja
wzmacnia walke z anemia, zmniejsza nerwowosc i roz-
draznienie. Pomaga takze zmniejszyc¢ lub eliminowac
szkodliwe oddziatywanie wielu czynnikow chemicznych
szczegolnie na funkcjonowanie watroby. Pytek pszczeli
ochrania watrobe przed zatruciem substancjami tok-
sycznymi, utatwia jej odnawianie, a takze wspomaga
leczenie choroby alkoholowej. Wzmacnia apetyt i re-
guluje przemiane materii, moze postuzyc do lecze-
nia chorob alergicznych, bo leczy katar sienny, astme,
a takze tagodziich objawy. Dzieki duzej dawce zawar-
tosci witaminy B2 ma wtasciwosci poprawiajagce wzrok.
Nie sposob wymieni¢ wszystkich zalet.

PRZECIWWSKAZANIA | DAWKOWANIE

U 0sdb uczulonych na pytki roslinne moga wystapic re-
akcje alergiczne: zaczerwienienie spojowek, pokrzyw-
ki, obrzek, zaburzenia uktadu pokarmowego, takie jak
wzdecia, bole brzucha, nudnosci.

Pytek pszczeli powinno sie przyjmowac 3 razy
w ciggu dnia - od 30 minut do 2 godzin przed posit-
kiem. Aby kuracja przyniosta prawidtowe efekty, musi
trwac co najmniej miesiac i by¢ powtarzana nawet kilka
razy w roku, a po kazdym zakonczonym cyklu nalezy
stosowac przerwe. Najlepszy moment na rozpoczecie
kuracji to jesien i wiosna.

ZJADASZ | POMAGASZ

Kazdy zakupiony batonik wspiera Fundusz wspar-
cia samotnych i oszukanych seniorow ,Gtosu Senio-
ra" oraz Fundacje Przeciwdziatania Smierci Pszczot
Bee Helpy.
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PODNIEBNA PRZYGODA W KRAKOWIE -
ODCZARUJMY BALON WIDOKOWY

Balon Widokowy w Krakowie to wspaniaty punkt obserwacyjny. W idealnych warunkach atmosferyc-

} znych na poktad gondoli moze wejs¢ do 30 0séb wraz z pilotem. Jednakze nie zdarza sie to czesto, bo
w praktyce za kazdym razem pilot dokonuje przeliczen na podstawie aktualnego udzwigu balonu oraz
sity wiatru i decyduje, ile 0s6b moze skorzystac z atrakciji.

W czasie standardowych lotow balon wznosi sie na wyso-
kosc ok. 120 m (maksymalny putap gondoli to 275 m dla
lotow specjalnych), co zapewnia unikalne widoki i niezapom-
niane wrazenia. Sama powtoka balonu - najwieksza taka
w Polsce - wypetniona jest bezpiecznym helem. W trakcie
lotu czesto widac Tatry, ktore zdaja sie leze¢ na wyciggniecie
reki. Co wazne, mozna robic¢ zdjecia.

W TROSCE O SRODOWISKO

Z mysla o ochronie srodowiska balon stuzy rowniez jako in-
formacja na temat stanu powietrza w Krakowie. Na podstaw-
ie danych z Inspektoratu Ochrony Srodowiska i w zaleznosci
od stopnia zanieczyszczenia powtoka balonu zmienia kolor:
od zielonego, przez pomaranczowy do czerwonego, ktory
pojawia sie coraz rzadziej.

Zabudowa Starego Miasta i Kazimierza zostata wpisana
na liste Swiatowego dziedzictwa UNESCO, dlatego powsta-
nie typowych punktow widokowych nie jest mozliwe. Za-
bronione sa takze loty nad Scistym centrum Krakowa. Tym
samym balon to jedyna opcja, ktéra pozwala podziwiaé
miasto krolow z lotu ptaka i zapewnia najlepszy widok na
plan zabudowy historycznego centrum Krakowa, Kazimierza
I Podgorza. Poza tym instalacja w Krakowie jest pierwsza
w Polsce i jedna z niewielu na Swiecie.

O HISTORII

Mato kto wie, ze Polska ma chlubne tradycje w zakresie
baloniarstwa, a pierwsze proby lotow zapoczatkowane
przez krakowskich naukowcow (m.in. Jedrzeja Sniadeckie-

go) miaty miejsce juz w 1784 roku w Matopolsce. Balon
o0 Srednicy ok. 1 metra wowczas byt napetniony wodorem.
Z kolei pierwszy lot zarejestrowany przez kronikarzy odbyt
sie w 1789 roku na oczach krola Augusta Poniatowskiego
- trwat niespetna godzine.

CZY LOT JEST BEZPIECZNY?

Sam balon i infrastruktura lagdowiska maja wszystkie atesty
przewidziane przez Unie Europejska dla statkow powietrz-
nych, tacznie z homologacja EASA (Europejska Agencja Bez-
pieczenstwa Lotniczego), ktora naktada na przewoznikow
lotniczych najbardziej rygorystyczne normy na Swiecie. Ba-
lon Widokowy sp. z 0.0. - jako firma wykonujaca operacje
lotnicze - odebrat certyfikat operatora lotniczego AOC wy-
dany przez Prezesa Urzedu Lotnictwa Cywilnego. Korzysta
z ochrony meteorologicznej lotniska w Balicach, a dodatko-
wo posiada wtasna stacje pogodowa, umiejscowiona w po-
blizu lagdowiska. Zawsze przed uruchomieniem lotow pilot
jest zobowigzany ztozy¢ plan lotu i poinformowac wieze
lotniska w Balicach o tym fakcie.

KORZYSCI

Dzieki naszym sponsorom - firmie TIMAGO i Zarys Interna-
tional Group - dla senioréw dysponujacych Ogélnopolska
Karta Seniora przewidzielismy 20% znizki na kazdy lot.

MAREK GALA
PREZES ZARZADU BALON WIDOKOWY SP.Z 0.0.
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MYSL ZDROWO

JAK PIELEGNOWAC SKORE
SKLONNA DO ODPARZEN?

ze na state przebywajacych w tézku, wymaga
szczegolnej ochrony przed podraznieniami,
odparzeniami i odlezynami.

} Skéra osob z nietrzymaniem moczu, w tym tak-

JAK PIELEGNOWAC SKORE SKLONNA
DO ODPARZEN?

Wilgoc¢ to najwiekszy sprzymierzeniec odparzen. Mokre
i ciepte srodowisko stwarza idealne warunki dla bakterii,
ktore bardzo szybko sie namnazaja, powoduja zaczerwienie-
nia i podraznienia. Do tego dochodzi bél, uczucie pieczenia
i swedzenia. Podatne s3 nie tylko okolice migjsc intymnych,
ale rowniez wszystkie miejsca na ciele, gdzie powierzchnia
skory przylega do siebie bezposrednio, m.in.: w pachwinach,
pod piersiami (zwtaszcza u kobiet z obfitym biustem) czy
pomiedzy fatdami skory.

Szczegdlng uwage nalezy zwrdcic na osoby z nietrzy-
maniem moczu. Ich skora przez dtugi czas jest narazona
na dziatanie czynnikow draznigcych zawartych w moczu
i dlatego wymaga specjalnej pielegnaciji. Przeciwdziatanie
odparzeniom bedzie znacznie skuteczniejsze, jesli zapew-
nimy odpowiednig ochrone skory. Po doktadnym umyciu
i wysuszeniu ciata warto uzywac specjalistycznych pro-
duktow przeznaczonych do pielegnacji skory dorostych.

ODPOWIEDNIA PIELEGNACJA
TO PODSTAWA

W zaleznosci od stanu skory warto siegna¢ po krem o od-
powiednio dobranym dziataniu. Lekki krem ochronny z ar-
gining Seni Care szybko sie wchtania, doskonale nawilza
skore i wspiera jej regeneracje. Z kolei bardziej tresciwy
krem ochronny z tlenkiem cynku Seni Care dziata tagodzaco
i ochronnie na juz odparzona i podrazniona skoére, dodatko-
wo zabezpiecza ja przed dalszymi zmianami i przyspiesza
regeneracje ptaszcza hydrolipidowego skory. Oba kremy
ochronne Seni Care moga byc¢ stosowane wymiennie, w za-
leznosci od potrzeb i preferenciji.

Znany i ceniony od lat krem z tlenkiem cynku Seni
Care jest obecnie dostepny w nowej, bezwodnej odstonie.
W efekcie intensywnych badan i testow oraz na podstawie
wieloletniego doswiadczenia powstat produkt, ktory taczy
w sobie skutecznosc, bezpieczenstwo i komfort uzytko-
wania. Krem nie zawiera wody, co 0znacza, ze jego formu-
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ta jest bardziej skoncentrowana, a tym samym - bardziej
efektywna. To rozwiazanie zapewnia wieksza skutecznosc
produktu, a takze eliminuje potrzebe stosowania konser-
wantow przy zachowaniu odpowiedniej trwatosci wyrobu.
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Co wazne, krem w bezwodnej formule jest bardzigj
wydajny, dzieki czemu moze byc przechowywany
w dwukrotnie mniejszym opakowaniu.

JAK STOSOWAC KREM Z TLENKIEM
CYNKU SENI CARE?

Aby odpowiednio zabezpieczy¢ skore, wystarczy
niewielka ilos¢ kremu. Latwo sie go rozsmarowuje
i rownie tatwo usuwa ze skory za pomoca chuste-
czek nasaczanych Seni Care lub myjki np. z dodat-
kiem lotionu myjaco-nattuszczajgcego Seni Care. Po
naniesieniu kremu cata powierzchnia skory zostaje
doktadnie pokryta przez delikatng potprzezroczysta
warstwe, dzieki czemu mozna bez problemu ob-
serwowac stan skory, co jest bardzo wazne u pod-

seni’
care

Krem ochronny
z tlenkiem cynku
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opiecznych stosujacych wyroby chtonne. Ta warstwa doskonale
chroni skore przed utrata wody, podraznieniami i uszkodzeniami.
Kluczowy sktadnik aktywny - tlenek cynku - wykazuje dziata-
nie tagodzace, przyspiesza regeneracje uszkodzonego naskorka
oraz zapobiega powstawaniu dalszych zmian skornych. Ochronne
dziatanie kremu wspomagane jest tez przez witamine E, ktéra ma
wtasciwosci antyoksydacyjne, wzmacnia skore, a takze poprawia
jej nawilzenie.

Stali uzytkownicy kremu z tlenkiem cynku Seni Care z pewnos-
cig docenia takze to, jak gtadka jest nowa formuta w poroéwnaniu
do poprzedniej wersji. Obecnie w sktadzie kremu znajduja sie na-
turalne sktadniki olejowe o kojaco-tagodzacym dziataniu - w tym
olej Canola, olej Iniany, masto shea i oliwa z oliwek, ktore tworza
lepsza bariere i ochrone przed niekorzystnym srodowiskiem ze-
wnetrznym. Nowa formuta zapewnia jeszcze wieksza ochrone
skory przed dziataniem moczu i katu, co pomaga zapobiegac
podraznieniom, odparzeniom i odlezynom. Dzieki jeszcze lepszym
wtasciwosciom krem ochronny z tlenkiem cynku Seni Care w no-
wej formule dba o dobrostan skory podopiecznych, a to z kolei
pozytywnie przektada sie na jakosc¢ ich zycia.

Na komfort zarowno opiekuna, jak i podopiecznego dobrze
dziata zawarty w kremie skuteczny neutralizator nieprzyjemnych
zapachow. Neutralizator roslinnego pochodzenia eliminuje m.in.
zapach moczu, co jest kluczowe w pielegnacji 0sob z nietrzy-
maniem moczu. Sam krem nie ma zadnych dodatkow zapa-
chowych, dzieki czemu stanowi element codziennej pielegnacji
i dobry wybor dla osob wrazliwych na zapachy kosmetykow.
Krem ochronny z tlenkiem cynku nie zawiera rowniez sktadni-
kow pochodzenia zwierzecego, dzieki czemu jest odpowiedni
dla wegan.

Nowa formuta kremu ochronnego z tlenkiem cynku Seni
Care to jeszcze lepsza ochrona i pielegnacja skory narazonej
na odparzenia i odlezyny. Postaw na komfort i bezpieczenstwo
swojego podopiecznego. Zaufaj dosSwiadczeniu Seni Care, by
poczuc réznice.
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INFOLINIA

REFUNDACYJNA

Potrzebujesz dofinansowania, chcesz porozmawiac
o zmianach zasad refundacji NFZ lub limitach dofinansowan?

aon 455 455 015

lub wyslije-mail Infolinia.ref@tzmo-global.com
NASZ EKSPERT

. licz
odpowie pomoze wyticzy REALIZUJEMY
A \Npszystkie wybrac naj kO.I'Z)/Str?IGJS.Z.q WNIOSKI

tani odpowiedni opcje realizacji
pytania produkt Zlecenia z bezptatna NFZ

dostawa.

INFOLINIA CZYNNA OD PONIEDZIALKU DO PIATKU W GODZINACH 8.00-17.00
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2 02 4 ® 20 zabiegow rehabilitacy] nyM

N kajaki
KOSZT: = “PICKAEe7IOM - * s

1200-1400 z¢/0s

WWW.UPIRATA.PL

‘
"
o s
. g .




HARMONIA Z NATURA, SPOKOJ W SERCU

OFERUJEMY:

% pobyty indywidualne

i grupowe

domki i pokoje
mozliwos¢ wyzywienia
zajecia plastyczne
joge na trawie

TR W

NA TERENIE OSRODKA:
(% boisko do siatkoéwki
i do badmintona
7 plac zabaw
(% bilard i stot do tenisa
stotowego
(7 altana przy ognisku

Promocjaz OGOLNOPOLSKA
KARTA SENIORA

»
'.’"n

Yy,
SRS
Szczegc’){y na sa Qw"\‘
. |
www.diana8.pl  KARTASENIORA

Osrodek Wypoczynkowy DIANA
ul. Stoneczna 2, 76-002 tazy e diana8@diana8.pl

tel. 697740532 o 539 308 311 o (94) 318 29 80 (tylko w sezonie)




SPRAWNY UMYSE

1 2 5 6 = o~
o | KRZYZOWKA
28 . . 40 . Litery z pol od 1 do 71 utworza rozwiazanie.
! 26 POZIOMO: PIONOWO:
1) ballada Adama Mickie- 1) drzewo iglaste
. wicza 2) Wtochy po wtosku
7) dorosta posta¢ owada 3) naramiennik
8) jest nim np. octan etylu 4) uzywany latem na skoczni
9) migjsce bitwy Aleksandra narciarskiej
Macedonskiego z Persja 5) na zapiski
w roku 333 p.ne. 6) ozdoba wawelskich komnat
11) czteroosobowy zespot 10) miasto powiatowe w woj.
muzyczny warminsko-mazurskim
17) Wroctawskie i Rybackie - 12) dawny pojazd konny
miejscowosci w Polsce 13) stusznos¢
16) miasto powiatowe w woj. 14) wydanie
slaskim 15) muzutmanska twierdza
17) rulon 19) ironicznie o rzekomym
18) tancowata z nitkg dobroczyncy
20) Herbert von... austriacki 20) biatko mleka krowiego
dyrygent 21) desperacja
24) przeniesienie praw 22) dzwoneczki przy uprzezy
25) skrawek, scinek konskiej
26) do wygtaszania przemo-  23) imie radzieckiego polityka
wien Chruszczowa
27) oferma, niedotega 29) przeciwienstwo fikcji lite-
28) sklepikarz rackigj
32) najwyzszy szczyt Tatr 30) typ, fason
Polskich 31) dawniej notariusz
34) impreza turystyczna 32) przestarzale: siaty ja
35) krazy wokdt jadra atomu panny nie wychodzace
wodoru zZamaz
36) lekka azurowa tkanina 33) pomieszczenie gospo-
37) gasi pozary darcze
41) zapada wieczorem 37) czytnik
43) manierka kolarza 38) w staropolszczyznie we-
44) gwara zawodowa, drowny muzyk, sztukmistrz
slang 39) slang
45) spiewak potrafigcy Spie- 40) czesc habitu
14 wac altem czy mezzoso-  41) fragment gtowki czosnku
. pranem 42) rzeka we Francji
40 Wsrod 0sob, J
ktore
41 42 nadesla do nas )
29 prawidtowe o
i . . 39 rOZ\xnazlanle, woregisant i
rozlosujemy J
43 kubki z logo
71| 69 ,Gtosu Seniora"! )
55 7 Rozwiazania krzyz6éwki prosimy nadsytac
OzWwIlazanla Krzyzowki prosimy nadsytac
45 pod adres: konkurs@manko.pl.
48 38

66  www.glosseniora.pl



SZYBKI DESER
Z BAKALIAMI

Sktadniki:

* musli lub pokruszone
biszkopty

+ pokruszone herbatniki

+ duszone jabtka lub dzem
Z wisniami

+ budyn karmelowy

+ ulubione owoce

- ulubione bakalie

- cynamon

« rurki waflowe do dekoracji

Sposéb przygotowania:
Najpierw przygotuj duszone jabtka, aby zdazyty wystygnac (jabtka pokrd
w kostke i gotuj z matg iloscig wody i cukru). Jesli wolisz dzem, pomin
ten krok. Budyn przygotuj zgodnie z instrukcja na opakowaniu - rowniez
odstaw do przestygniecia. W zaleznosci od upodoban do pucharka wsyp
musli albo pokruszone biszkopty. Nastepnie wrzuc herbatniki. Te warstwe
przykryj duszonymi jabtkami lub dzemem (albo jednym i drugim). Potem
dodaj owoce i troche budyniu. Na sam koniec deser posyp bakaliamii cy-
namonem. Udekoruj rurka. Doktadne proporcje nie sg podane, aby mozna
byto je dowolnie modyfikowac

GRAZYNA BIALIK, SOSNOWIEC

PLACEK UCIERANY  sktadniki
ZE SLIWKAMI 1 kostka masta

1,5 szRlanki cukru
* 4 jajka
* 4 tyzRi Rwasnej smietany
- 6tyzek oleju
* 4 tyzeczRi proszku do pieczenia
+ 4 szRlanRi magRi

Sposob przygotowania:

Kostke masta utrzyj z cukrem. Stop-
niowo whbijaj jajka, caty czas uciera-
jac. Nastepnie dodaj 4 tyzki kwasnej
Smietany, 6 tyzek oleju, 4 tyzeczki
proszku do pieczenia, a na koniec
wsyp 4 szklanki maki. Catos¢ wy-
mieszaj. Tak przygotowang mase
wytoz na blache, a na wierzch utoz
Sliwki. Piecz w temperaturze 180°C
przez okoto 60 minut. Smacznego!

PANI BOGUSIA, KRAKOW

N

zasmakui Eo MALOPOLSKA
w Matopolsce v

CHLEB '
WIELICKI ¥

Sktadniki:

* 400 g mqRi chlebowej typ 750
* 100 g mqki orkiszowej jasnej

« 7 g drozdzy suszonych

- 2 tyzeczki miodu

* 300 ml cieptej wody

- 1tyzka oleju

- 2tyzki czarnuszki

Sposéb przygotowania:
Do miski przesiej obydwie maki, dodaj
suszone drozdze i sol. Wlej ciepta wode.
Dodaj miod i olej. Wyrob ciasto recz-
nie lub za pomoca miksera. Odstaw do
wyrosniecia. Catosc przetdz do foremki
i piec w 180°C przez 60 minut. Odstaw
do wystygniecia.

ZENONA KLAPA, WIELICZKA

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY! KONTAKT: konkurs@manko.pl ¢



TWORCZOSC SENIOROW

PODZIEL SIE SWOJA
TWORCZOSCIA

ki. Przesytaja do nas swoje utwory poetyckie, ktére chetnie publikujemy na tamach

} Nasi Czytelnicy udowadniaja, ze seniorzy moga by¢ aktywni réwniez na polu sztu-

naszego magazynu. Podziel si¢ swoja tworczoscia! Malujesz? Piszesz? Udzielasz sie
aktorsko? Swietnie! Czekamy na Twoja tworczosc pod adresem konkurs@manko.pl.

Znalu}oga/sw / (]eolervoédum /

Czy ciagle nas za duzo

na tej ziemi Swiete;

ze zabijamy sie codziennie
W rozpaczy istnienia

Z nienawisci

z podtosci

Czy z rozgoryczenia?
Potrzebujemy
Psychoanalityka

Dozorcy z batem
Przestrzeni

Czy globalnego wyniszczenia?
Coz wiec po zyciu

Jesli szlachetnego celu
Nie odnajdujemy?
Cywilizacja Smierci
Zakresli krag niebytu
Wymaze nas z pamieci

BARBARA SMULSKA, POMIECHOWEK

I .
(o8 (% wygnam
Usta poranit kamien
ziemi catowac nie umiem
chocby bzami kwitneta
leszczyny puszystym szumem
chocby wodospad ognia
serce na wylot przeszyt
catuje mocnigj Cie co dnia
kochanko moich wierszy

STANISLAW WASILEWSKI, ZYRARDOW

68  www.glosseniora.pl

Minat jeden dzien,

minat drugi,

kolejny zamienit sie w tydzien
potem w miesiac

i rok.

| tak jeden dzien

zamienit sie

w cate nasze zycie.

KRYSTYNA BILSKA, WARSZAWA

Dgin

Czuje sie

jak dym

jak wypuszczony
z butelki Dzin

Na chwile
na moment
na kogos
wyrazny
kaprys

Pedzony
podmuchem wiatru
Zwijam sie
kumuluje
Rozpraszam

Spetniam
marzenia?

TADEUSZ SZYMANSKI, MOGILNO

w demu |
neuonour

Mysli posiadaty dzis

na tawkach przed domem
Wplatane w kolory
czerwcowej madrosci

W domu neurondw

przy herbatce za stotem
Wizytowaty wszystkie
Slady dojrzatosci

To nie skarga ani sekret,

to sprawa gtowy

Jej stowa madre i gtebokie
i prawdziwe

Prawda jest, ze dojrzatosc
ma juz zegar nowy

Bo zycie, Kochani,

to chwile mitosciwe

A kiedy chwila poczuje sie
uwielbiana

Otwiera sie jak muszla

z perta w niej ukryta
Garsc czasu to zycie
przeze mnie ubostwiane
Kocham moje chwile
dojrzatoscia spowite

JANINA MALICKA, KONSKIE
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU

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

POWIKLANI POLAMANI. PONURA PRZESTROGA,

PECHOWA PRZYGODA - PO PROSTU PASKUDNA PRZYKROSC

Pewnego pochmurnego popotudnia pilnie poszukiwany
przez policje plugawy, podty, patologicznie przebiegty,
popluty pijak Portugalczyk Pedro przylat posrebrzana,
piekng pomimo peknie¢, petna przypalonych,
porozgniatanych papkowato pierogow patelnig
przemitemu, przystojnemu, przedsiebiorczemu,
prostolinijnemu, przyjacielskiemu, pozadanemu
przez populacje pan, poczytnemu pisarzowi, ponadto
popularnemu piosenkarzowi (petnemu pieknych
pomystow) Polakowi Pawtowi po pupie!!! Przestraszony,
pottuczony, pobladt przerazliwie:

- Precz, petaku - pisnat.

Przypadkiem przebiegat pudel. Posikat pobliskie piwonie.
Pedro poslizgnat sie, potknat, padt. Policja pojmata
przestepce, przeto powiedziat przytomnie:

- Przysiegam! Przytozytem pechowemu poczciwcowi
przez pomytke. Potwornie przykre. Przebaczcie! - prosit
przymilnie, ptaczac.

Przeprosiwszy, pozyskat przychylnos¢ przedstawicieli
prokuratury panstwa polskiego, po czym poleciat.. pod
piramidy! Przysytat pamiatki-parodie: puste pudetko po
pomadkach, pojemnik popsutego piwa, przedatowane

FRASZKI

[ ]
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e00000000,,
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0 NASI PILKARZE

- Gdzie nasi pitkarze graja
. hajlepiej: w ataku czy w obronie? . °

pigutki, podrygujace piranie, plesniejaca ptastuge
(paskudnie pachnaca!!l), poobijang pisanke; potem:
plastikowego pajaka, piszczel psa pustynnego, pomieta
poduszke (petng pasozytow), pokruszone papierosy,
potamane patyki, przemoczone potbuty, poplatane
postronki, podarty papier pakunkowy, peknieta pitke,
pogieta porecz pryczy, poprutg posciel, pomalowany
paskudnie potmisek, pordzewiaty pogrzebacz,
porysowana ptyte, podziurawione pantofle, pottuczony
porcelanowy pisuar, poplamiong pocztowke, przerazliwie
piszczaca piszczatke, poszczerbiona podstawke pod
palme.. pozbawione posmaku positki: prochniejgce
pistacje, pieczone pasikoniki, prazone patyczaki,
pogryziony przez pijawki precelek, przezuty pizze,
przesadnie popieprzone pomidory, piekaco przyprawiong
purchawke, podgnite pomarancze, przykro pachnaca
pieczen, podlane potstodka polewa pulpety, podtrute
pralinki, puszke pozotktej pasty pigwowe;.

Przykro przypominac¢ po prostul.

Poranny przyptyw pochtonat poniszczone przedmioty.

Po ptokach!
S

)

ALITERACJE ALINY

. . . °
Jasiu mowi e

5 do znajomego:
- Gdy przejde na emeryture,
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e - W kasynie. o’ ;. to absolutnie nic nie bede
Cheieli 2ycie miec na skroty CtereriieeenenesttT 3 OB Pz plerweze
PostiacR N % siedziat w bujanym fotelu.
, 3 A ;
Wszystkim prawo sie nalezy ' PAMIEC N tA potem?
| naiwny w to nie wierzy - Panie doktorze, stracitem pamiec¢. . otem zaczne sie .
- Dawno? S bujac.

PIOTR MEJSAK, BYTOM

- 14 marca zesztego roku o 6smej

dwadziescia szesc.

69



GMINA PRZYJAZNA SENIOROM S0

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

DOLACZ DO PROGRAMU ,,GMINA

Przed Panstwem cykl kolejnych inauguracji przystapienia do naszego programu
»Gmina Przyjazna Seniorom"”. Serdecznie zachecamy samorzady, by wspieraty S PRZK]MW
polityke senioralng naszego kraju. Pamietajmy, ze razem mozemy wiecej! = < Seniorom-.

7 MARCA 2024 ROKU DO PROGRAMU ,GMINA PRZYJAZNA SENIOROM’ 8 MARCA 2024 ROKU PROGRAM ZOSTAL ZAINAUGUROWANY W GMI-
PRZYSTAPILA GMINA KONOPNICA. NASZ AMBASADOR MAREK PILCH NIE MYSZKOW. CERTYFIKAT ZLOZONO NA RECE BURMISTRZA WtO-

WRECZYL CERTYFIKAT WOJTOW! MIROSEAWOW!| ZYDKOW!I. DZIMIERZA ZAKA.
PARTNERZY
PROGRAMU
L,GMINA
PRZYJAZNA XY mw.
SENIOROM ANDRYCHOW BIALACZOW BIELAWA GMINA GMINA BOBROWNIKI BOCHNIA BOGUSZO\X/ BOLESEAW BORZECIN BRZEG BRZESKO

BLEDOW BOBOWA - GMINA

.ll‘ 1 - -
h @ =N
Sl "
DEBICA DEBNO DLUGOLEKA DOBCZYCE DOBRA DOBRZYN DZIERZONIOW FRYSZTAK GDOW GIERALTOWICE GNIEW GN|EWKOWO GMINA GMINA GORLICE

MIASTO GMINA NAD WIStA GNOJNIK GOGOLIN MIASTO

JELNAS MIASTOIGMINA  JELENIAGORA JERZMANOWICE-  GMINA S KAMENNA GORA KAMIONKA KAZIMIERZA KATY KIELCE GMINA GMINA KIJE KISIELICE
JELCZ-LASKOWICE -PRZEGINIA JEZOWE WIELKA WIELKA  WROCKAWSKIE KIETRZ
- .
1 =,
KRYNICA-ZDROJ  KROSNO KRZESZOWICE  KRZYWDA LESKO LESZNO LESZNO  LESZNOWOLA  POWIAT LIBIAZ GMINA LIDZBARK
MIASTO GMINA GMINA MIASTO LEBORSKI LICHNOWY
GMINA MASLOW ~ MICHALOWICE ~ MICHALOWICE ~ MIECHOW — MIEDZANA  MIEJSCE MIELEC MELNO  MEDZYLESE ~ POWIAT  MIASTOMINSK GMINAMINSK ~MLANOWEK — MCLAWA  MOGILANY
MARKOWA GMINAWOJ GMINAWOJ GORA PIASTOWE MIKOLOWSKI  MAZOWIECKI MAZOWIECKI
MAZOWIECKIE  MALOPOLSKIE
| L
_ =2 | iy Gmina S 5
) Osieczna |
Gmine R
Dpole Lelrathihip
NOWE BRZESKO  NOWYDWOR  NOWY TOMYSL NYSA  OBORNKISLASKE ocrGMNicA  OLESNICA  OLKUSZ OPOCZNO  GMINAOPOLE ~ GMINAOSIECZNA ~ POWIAT  OZAROWICE
MAZOWIECK] GMINA DOLNA LUBELSKIE OSWIECIMSKI
E—""‘"-""- m B E
MIASTO ;
RADZYMIN | GMINA RADZYN  RAKONEWICE  RASTYN ROPCZYCE REDA RYBNIK RYGLICE RYKI RZESZOW RZEZAWA  SANDOMIERZ ~ SEROCK
RADOMSKO RYDZYNA PODLASKI GMINA
: T
: g o
Sulkiowice Sehlarsho
= Posrgbsn
Tarveacz  STAPORKOW GMINA STRAWCZYN ~ STRONIE STRUMIEN STRZEGOM ~ SUCHYLAS SULKOWICE SZKLARSKA SZYDLOWIEC — SCINAWA $RODA
STESZEW SLASKIE GMINA GMINA POREBA WIELKOPOLSKA
. e ) W,
gmina s | % - Ty N
|
WALCE h l N Wojnicz OHO ™ wrzesnia
WEADYStAWOWO -
GMINA WALBRZYCH WALCZ ~ WERBKOWICE WIAZOWNA — WIELICZKA  Gmina WIELOWIES ~ WISZNIA  WEADYSLAWOWO — WELOCLAWEK GMINA WOLBROM ~ WSCHOWA  WRZESNIA
WALCE Wislkz Wisd MALA MIASTO WOINICZ GMINA
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] KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Z KOLEI'13 MARCA 2024 ROKU INAUGURACJA PROGRAMU ,GMINA PRZY-
JAZNA SENIOROM" NASTAPILA W GMINIE RYKI. GRATULACJE ODEBRAL
BURMISTRZ JAROSLAW ZACZEK.

GOy

14 MARCA 2024 ROKU INAUGURACJA ODBYLA SIE W ZYRARDOWIE.
GDZIE CERTYFIKAT ODEBRAL PREZYDENT LUCJAN CHRZANOWSKI.

shyidide
ALLEL

e
c ° GMINA : £
:.-_: czerwonak CLOGNUW 3
2zobacz wigcej
BRZESC BRZOZOW BUKOWNO BYTOM BYSTRZYCA CEKCYN CHECINY CHORZOW ~ CIECHANOW  CIECHOCINEK CIESZYN CZERWONAK ~ GMINA CZOSNOW DABROWA DEBICA
KUJAWSKI KLODZKA GMINA GORNICZA GMINA
AE’A’ ey
ot s -
GOSTYN % AN
GORLICE GOSTYN GROJEC GRUDUSK GRYBOW/ GMINA HRUBIESZOW  HRUBIESZOW IGOLOMIA- IWANOWICE JANOW JASIENICA JASTRZEBIE-
GMINA GMINA MIASTO GRYBOW MIASTO GMINA “WAWRZENCZYCE LUBELSKI GMINA -ZDROJ

B e \
. KONSKIE
KLOBUCK KLODZKO KLODZKO KNUROW KOBYLNICA KOBYLKA KOLBUDY KONOPNICA  KONSTANCIN- MIASTO KORNOWAC KORONOWO
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

15 MARCA 2024 ROKU DO GRONA GMIN PRZYJAZNYCH SENIOROM DO-
EACZYEA SOBOTKA. W IMIENIU BURMISTRZA MIROSEAWA JAROSZA
CERTYFIKAT UCZESTNICTWA W PROGRAMIE ODEBRALA KATARZYNA
DWORNIK-PISZCZALKA, DYREKTOR OPS-U W SOBOTCE.

ROWNIEZ 18 MARCA 2024 ROKU ODBYLA SIE INAUGURACJA W GMINIE
LACKO. CERTYFIKAT ODEBRAL WOJT JAN DZIEDZINA, KTORY NA URO-
CZYSTOSCI WRECZYL KARTY PIERWSZYM SENIOROM.

15 MARCA 2024 ROKU DO PROGRAMU DO-
LACZYEA ROWNIEZ GMINA BYSTRZYCA
KLODZKA. BURMISTRZ RENATA  SURMA
OTRZYMALA CERTYFIKAT Z RAK NASZEGO
AMBASADORA MARKA PILCHA.

TEGO SAMEGO DNIA DO GRONA GMIN PRZYJAZNYCH SENIOROM
PRZYSTAPILA GMINA OPOLE LUBELSKIE. PIERWSZE KARTY ZOSTALY
WRECZONE PRZEZ BURMISTRZA SEAWOMIRA PLISA | PRZEWODNI-
CZACEGO RADY MIEJSKIEJ DARIUSZA STACHOWICZA.

72 www.glosseniora.pl

19 MARCA 2024 ROKU PROGRAM ZOSTAL ZAIN-
AUGUROWANY W GMINIE WOLBROM. Z RAMIENIA
BURMISTRZA RADOSLAWA KUSIA CERTYFIKAT
ODEBRALI DYREKTOR MOPS-U MARTA STA-
TUCH ORAZ PRZEWODNICZACY RADY MIEJSKIEJ
W WOLBROMIU BARTEOMIEJ ZUREK
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18 MARCA 2024 ROKU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM STALA SIE GMINA
GRYBOW. Z INICJATYWY WOJTA JACKA MIGACZA PIERWSI SENIORZY
MOGA JUZ CIESZYC SIE ZNIZKAMI'W WIELU PUNKTACH.

TEGO SAMEGO DNIA DO PROGRAMU PRZYSTAPILA GMINA LUKOWICA.
CERTYFIKAT UCZESTNICTWA ZOSTAL WRECZONY WOJTOWI BOGDA-
NOW!I tUCZKOWSKIEMU.

JAKO NASTEPNA DO NASZEGO PROGRAMY
DOLACZYLA GMINA JEZOWE. 19 MARCA 2024
ROKU PAN MAREK PILCH PRZEKAZAL CERTY-
FIKAT NA RECE WOJTA MARKA STEPAKA.

GMINA PNIEWY DOtACZYtA DO PROGRAMU 21 MARCA 2024 ROKU.
CERTYFIKAT ODEBRAL WOJT IRENEUSZ SZYMCZAK.
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Gmina Jezowe po raz kolejny udowodnita, ze troska o mieszkancow -
szczegolnie tych najstarszych - jest dla niej priorytetem. Ostatnim cza-
sem w gminie odbyty sie wyjatkowe uroczystosci, ktére byty Swietem
par matzenskich obchodzacych jubileusze.

Tradycja obchodzenia jubileuszy matzenskich w gminie Jezowe siega
1992 roku. Tegoroczne wydarzenie byto jednak wyjatkowe. W Kosciele
Parafialnym pw. Narodzenia NMP w Jezowem odbyta sie uroczysta msza
Swieta dla par obchodzacych Ztote Gody. Celebrowat ja ks. Jan Kardas.
Po nabozenstwie 40 matzenstw zostato serdecznie powitanych w Domu
Weselnym ,Magnat’, gdzie wojt gminy Marek Stepak wyrazit serdeczne
gratulacje i zyczenia w imieniu wtadz samorzadowych.

ZLOTE GODY - 50 LAT RAZEM

Ceremonia wreczenia odznaczen byta petna emocji i wzruszen. Jubila-
tom wreczono kwiaty, legitymacje i ordery, ktére przyznat Prezydent RP
Andrzej Duda. Parom osobiscie gratulowali: wojt Marek Stepak, prze-
wodniczacy Rady Gminy Marian Koc, starosta powiatu nizanskiego Ro-
bert Bednarz, zastepca wojta Michat Wasyliszyn oraz kierownik Osrodka
Pomocy Spotecznej Matgorzata Bolka. Uroczystosc uswietnity wystepy — pary, aby ztozy¢ gratulacje i przekazac or-
Kapeli Ludowej ,Jezowianie" oraz podopiecznych Dziennego Domu Po-  dery oraz zyczenia. Te ciepte i serdeczne

mocy w Jezowem. gesty podkreslity, jak wazna w Jezowem jest
Nie zabrakto wsparcia rowniez dla tych, ktorzy z réznych przyczyn nie wspdlnota.
mogli przyby¢ na uroczystosc. Wéjt gminy Jezowe odwiedzit pozostate MALGORZATA BOLKA

MALBORSKIE WIOSENNE DNI SENIORA

W dniach 21-23 maja 2024 roku odbyty sie Malborskie Wio-
senne Dni Seniora. Za kazdym razem na tamtejszych senioréw
czekat szereg atrakcji, ktore pozwolity na aktywizacje i mite
spedzenie czasu z najblizszymi.

Pierwszego dnia uczestnicy wzieli udziat w Spartakiadzie Se-
niorow oraz w warsztatach tanecznych poprowadzonych przez
pana Jacka Suchinskiego. Dla mitosnikow dobrego jedzenia cze-
kat pokaz kulinarny zorganizowany przez pania Karoline Wiejak.
Drugi dzien uptynat pod znakiem edukacji o bezpieczenstwie.
Odbyta sie wiec debata pt. ,Bezpieczny Senior”, ktéra poprowa-
dzili przedstawiciele Komendy Powiatowej Policji w Malborku.
Aby umili¢ czas seniorom, zostat zorganizowany rowniez pokaz
fryzur wieczorowych oraz krotka lekcja o prawidtowej pielegna-
cji wtosow. Nad ta czescig czuwata pani Karolina Hajdukiewicz
z Centrum Edukacji Zawodowej w Malborku. Na koniec Malbor-
skich Wiosennych Dni Seniora odbyta sie potancdwka koszykowa
pod chmurka ,W dobrym stylu’”.

MAGDALENA GRUDZIEN
URZAD MIASTA MALBORKA
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SPOTKANIE
Z LOKALNA
POETKA

17 maja 2024 roku w Gminnej Bibliotece w Ka-
tach Wroctawskich odbyto sie spotkanie pt.
,Chwila z Alicjg" z lokalna poetka Alicja Kolus-
niewska. Opowiedziata seniorom o tym, jak za-
czeta pisa¢ wiersze, a kilka z nich wyrecytowata.

W spotkanku uczestniczyty wtadze gminne;
burmistrz Katarzyna Sebzda-Sztul, zastepca
burmistrz Tomasz Giniewski, radny powiatu
wroctawskiego Stawomir Hryniewicz i radna
gminy Dorota Smak. Pani Alicja Kolusniewska
jest emerytowana dyrektorka przedszkola
i cztonkiem Gminnej Rady Seniorow w Katach
Wroctawskich, a przez 20 lat pracowata jako
kurator spoteczny. Poza wielka mitoscig do pi-
sania ma dodatkowe hobby - lubi fotografowac
przyrode i zwierzeta. Ponizej dzielimy sie frag-
mentem jej tworczosci:

CIECHOCINSKI
DZIEN SENIORA

Ciechocinski Park Zdrojowy tetnit zyciem i radoscia dzieki wyda-
rzeniu zorganizowanemu przez Miejska Rade Senioréw. Piecze nad
organizacja oraz prawidtowym przebiegiem wydarzenia sprawowata
przewodniczaca i ambasadorka ,Gtosu Seniora” Wiestawa Taranow-
ska oraz wiceprzewodniczaca Jadwiga Jakubowska. Byto mnéstwo

Jak pieknie jest zyc, jak pieknie jest snic smakotykow, ktore zaoferowaty Kota Gospodyn Wiejskich, oraz piek-

Jak pigknie jest mowic, co czujesz!

Gdy idziesz wsrod pol, gdy idziesz wsrod tak

A serce w twych skroniach pulsuje.

Tu zonkil, tam chaber i mak
Tam bocian i zaba, i szpak
A stowik w ogrodach treluje..
Ja - zycie to piekne kupuje!

Bo chce sig zyc,
Bo pigknie jest mowic, co czujesz!

ALICJA KOLUSNIEWSKA, CZERWIEC 2020
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nych wyrobéw rekodzielniczych wystawianych przez rzemieslnikow
i organizacje pozarzadowe. Patronat nad swietem objeli burmistrz
Ciechocinka Jarostaw Jucewicz i ,Gtos Seniora”.

Seniorzy mieli mozliwos¢ zadbania o zdrowie dzieki badaniom profi-
laktycznym. Najwiekszym zainteresowaniem cieszyty sie: Mammobus
oraz stoisko Medincus - Kujawsko-Pomorskie Centrum Stuchu. Na brak
pacjentow nie mogty tez narzeka¢ punkty wystawione przez ciecho-
cinskie placowki sanatoryjne. Przebadano ogotem 478 uczestnikow
wydarzenia.

Ogromne zainteresowanie wzbudzity wystepy artystyczne zarow-
no seniorow, jak i mtodziezy. Talenty i energia porwaty wszystkich do
wspolnej zabawy. Catos¢ uswietnit niezapomniany koncert Slavic Folk
Orchestra, ktéry zabrat uczestnikow w stowianska podroz po catej
Europie.

Swieto to mogto sie odbyc¢ dzieki wsparciu Gminy Miejskiej Cie-
chocinek oraz lokalnych przedsiebiorcow. Powiatowa Komenda Policji
i Panstwowa Straz Pozarna zapewnili bezpieczenstwo uczestnikom
oraz zaprezentowali stoiska prewencyjne. Nie zabrakto rowniez ma-
gazynu ,Gtos Seniora”.

Miejska Rada Seniorow pragnie podziekowac wszystkim uczest-
nikom za udziat, a partnerom - za wsparcie. Koncert poprowadzili
Mirostaw Satora, Wiktoria Stomkowska i Jan Kalinowski.

TEKST | FOTOGRAFIE: KACPER WIECZORKOWSKI
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MYSZKOW ROZWIJA MOZLI\XIOSCI

To hasto miasta stanowi o jego ciagtym rozwoju zaréow-

} no gospodarczym, jak i spotecznym. Myszkéw ma po-
wierzchnie 72,2km? i mieszka w nim 28 654 mieszkancow.
Szybka trasa kolejowa taczy bezposrednio z \X/arszawa.
Slaskiem, Matopolska i Wybrzezem. Znajdujace sie nie-
opodal lotnisko w Pyrzowicach jeszcze bardziej uatrak-
cyjnia potozenie miasta. Co wiecej, Myszkow jest brama
do przepieknej Jury Krakowsko-Czestochowskiej.

Ludzie w miescie sa petni energii, zapatu i tworczej weny, ktdéra moga
realizowac poprzez udziat w sekcjach muzycznych, teatralnych czy
tanecznych organizowanych w Miejskim Domu Kultury. Klub Plastykdw
Nieprofesjonalnych, Mata Akademia Gitary, dwa teatry dla dorostych
i jeden dla dzieci, studio muzyki to tylko niektore oferty przeznaczone
dla mieszkancow w kazdym wieku.

Co roku we wrzesniu od ponad 10 lat zjezdzajg do nas czotowi
polscy i zagraniczni karykaturzysci. Ich prace zebralismy w drugim
juz wydaniu publikacji Krzywq kreska. Miasto stawia takze na sport.
Wsrod dzieci, mtodziezy i dorostych dobrze rozwija sie zwtaszcza
tenis. Ostatni projekt miasta to darmowe lekcje tenisa dla seniorow.
W rozbudowie jest stadion migjski, na ktorym - oprécz juz funkcjo-
nujacych dwaoch boisk do gry w pitke nozng - powstang nowy budy-
nek klubowy i dwa korty tenisowe. Miejski Osrodek Sportu i Rekreacii
zaprasza na basen, Scianke wspinaczkowa, nauke gry w szachy oraz
wiele innych aktywnosci sportowych i rekreacyjnych.

Myszkdw to réwniez miasto biznesu. Tradycje powstania prze-
mystu metalurgicznego, wtokienniczego czy papierniczego siegaja
konca XIX wieku. Wtedy to
powstaty trzy duze fabryki,
a przy nich osiedla robotni-
cze dajace poczatek przy-
sztemu duzemu przemy-
stowi. Pralki Frania, garnki
emaliowane, dobra wtdczka
czy stal byty eksportowane
nie tylko do Europy. Dzisiaj
w miescie stojg nowe za-
ktady, ktorych czes¢ funk-
cjonuje w ramach Slaskiej
Strefy Ekonomicznej. Stale
rozwijajagce sie miasto kusi
atrakcyjnym potozeniem,
bliskoscig Jury i nowymi te-
renami pod zabudowe jed-
norodzinna.

Myszkow jest stosunkowo
nowym miastem, bo prawa
miejskie uzyskat w 1950 roku.
Jak widac, najlepsze dni ma
KOSCIOL SW. STANISLAWA BM W MYSZKOWIE  ciagle przed soba.

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

POLECANI

Vision Express

254 Salony w catej Polsce

149 zt znizki na kompletna

pare okularéw korekcyjnych jednoogni-
skowych,

429 zt znizki na kompletna

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

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

5% znizki

ul. Zaciszna 2, 58-540 Karpacz

tel. 75 742 88 57,

sekretariat karpacz@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

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

5% znizki

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

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

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

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

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

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

71+ - 15% znizki

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

na min. 3 doby,

ul. AL Matachowskiego 5,
24-140 Nateczow

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

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

w Ladku-Zdroju

15% znizki na zabiegi

w Dtugopolu-Zdroju

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

Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej RUDEK

15% znizki na ustugi

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

tel 17 857 90 59,

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

Uzdrowisko Busko-Zdrdj S.A.

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

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

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

e-mail: rezerwacja@ubz.pl,

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

Uzdrowisko Ciechocinek S.A.

5% znizki na pobyty hotelowe,

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

Uzdrowisko Krynica-Zegiestow

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

i w Starym Domu Zdrojowym

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

Restauracja SPHINX

(blisko 100 restauracji w Polsce)

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

05-540 Zalesie Gorne,

tel. (+48) 22 702 71 00

kontakt@sphinx.pl, www.sphinx.pl

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

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

do 31.12.2021 1. po wpisaniu kodu:
OKS_-SAppo1

ul. Prezydenta Gabriela

Narutowicza 57/2, 90-130 £.6dz,

tel. Infolinia: 727 207 020
https.//seniorapp.pl

GRUPA ARCHE S.A.

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

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

SANATORIUM GRACJA SPOLKA Z 0.0.
5% rabatu na pobyty petnoptatne powy-
z6j 6 dob, catkowicie finansowanych ze
srodkdw wiasnych kuracjusza, nie obej-
muje optat za pobyty ze skierowaniem

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

ul. Wojska Polskiego 3,

87-720 Ciechocinek,
biuro@sanatoriumgracja.pl,

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

Uzdrowisko Ustron
10% znizki na pobyty rehabilitacyjne
imedyczne
® Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy
LRownica’, ul. Sanatoryjna 7.
43-450 Ustron
® Sanatorium ,Rosomak”
ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Kos"
ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustron
® Sanatorium ,Narcyz"
ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustron
Informacje i rezerwacje:
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl
tel 338545454
NOVOTEL WARSZAWA CENTRUM
10% znizki
ul. Marszatkowska 94/98,
05-120 Warszawa, tel. (22) 596 00 00
h3383@accor.com, allaccorcom

MYSLENICE SPORT ARENA
10% znizki

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

NATURA WITA - herbaty ziotowe
dla Seniorow

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

WILLA ALFA

30-50% znizki

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

510 150 966, www.alfakudowa.pl

STYLOPTYK

25% znizki na oprawy okularowe

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

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

ul. Srodkowa 195A,

34-405 Biatka Tatrzanska

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

Vasco Electronics Polski Producent
Translatorow

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

519 030 919, Www.vasco-electronics.pl

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

ul. Chodkiewicza 3/5

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

Market budowlany GLINIK GROUP
rabat 5% na wybrane produkty
Lacko 997. 33-390 tacko
biuro@glinikgroup.pl. 795 777 067
www.glinikgroup.pl

Wypozyczalnia maszyn budowlanych
GLINIK GROUP

rabat 5% na wybrane produkty

tacko 631, 33-390 Lacko,
biuro@glinikgroup.pl, 795 777 067
www.glinikgroup.pl

AQUAPARK SPORT HOTEL MALACHIT
W SWIERADOWIE ZDROJU Grupa
INTERFERIE

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

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

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

SPORT HOTEL BORNIT

W SZKLARSKIEJ POREBIE Grupa
INTERFERIE

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

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

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

PARTNERZY PROGRAMU

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

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

94 314 81 30, www.interferie.pl

CHALKOZYN

W KOLOBRZEGU SANATORIUM UZDRO-
WISKOWE Grupa INTERFERIE

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

78-100 Kotobrzeg,
chalkozyn@interferie.pl, 94 35 476 10, 887
875 315, 94 35 451 88, www.interferie.pl

CECHSZTYN W USTRONIU MORSKIM
Grupa INTERFERIE

5% rabatu na nocleg oraz podstawowa
gastronomie, ul. Chrobrego 58

78-111 Ustronie Morskie
cechsztyn@interferie.pl

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

Biuro podrézy OSKAR sp. z 0.0.

5% znizki

Plac Wolnosci 2/4C, 61-738

tel. 722 300 174, sprzedaz@oskar.com.pl
www.oskar.com.pl

PLANTIN Spétka z o.0.

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

Osrodek Wczasowy ,, DIANA"

wtazach

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

76-002 tazy, diana8@diana8.pl

697 740 532, www.diana8.pl

Klub Turystyczny MAREDA

10% znizki od ceny bazowej w polskich
ztotych

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

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

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

10% znizki na pobyt

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

Park Wodny Jura w Lazach

20% znizki

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

326 709 790, www.parkwodnyjura.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku APS
(Stowarzyszenie PRO-AGE)

znizka 20 zt na zajecia UTW APS
zkodem KS20

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

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: WWW.§ Iosseniora.pl
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12 zt’ 60 zt’
- jeden wybrany - 6 kolejnych
egzemplarz numerow

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

https://glosseniora.pl/prenumerata/

wydrukuj i wypetnij formularz, ureguluj optate, zatacz potwierdzenie
wptaty i wyslij na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakow
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Toczucsmvonéu..s J lub adres e-mail kontakt@manko.pl.
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OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

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

JAK ZAMOWIC KARTE? wejdz na:

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

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

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

KARTA SENIORA

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

wytacznie pod warunkiem przystapienia w poczet cztonkdw wspierajacych Stowarzyszenie Manko

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

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Pteé: M: D K:D

Miejscowosé Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer domu: Miejscowosc:

Numer
lokalu:

Kod pocztowy: - Wojewddztwo:

Numer

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

Adres e-mail:

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolna i wyraing zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO oraz Partnera operacyjnego Programu tj. Miedzynarodowy Instytut Rozwoju
Spotecznego sp. z 0.0. (MIRS), z siedzibami przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakdw, moich danych osobowych

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

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

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

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

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

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

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

Data, podpis

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