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Seniora, kiorego celem jest edukacia, aktywizacja i integracja ro- ~ 30wrzesnia  Jarmark Kreatywnosci Warszawa
snacej w site grupy 0sob 60+ Przekazujemy w Wasze rece juz 41 wy-
danie Magazynu. Jest on efektem miedzypokoleniowej wspotpracy _ o o
zespotu, w Rtorym najmtodszy uczestnik ma 18, a najstarszy 93 lata. 1 paidziernika Kongres Zdrowia Seniorow Zawiercie
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Nasz program Gmina Przyjazna Seniorom rozwijja sie bardzo Wspotpracy i Innowacji dla zdrowia
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cia, z drugiej strony rodzi sie Swiadomosc, ze wielomilionowa grupa
60+ to cenny odbiorca oferty sektora ustug zdrowotnych, turystycz-
nych czy kulturalnych.
Kontynuujemy kampanie Stop manipulagi, nie kupyj na pre-

11 pazdziernika

25-26 pazdziernika II Dni Gerontologii we Wroctawiu

zentagjil, Rtora ma wesprze¢ przemyslane dokonywanie zaRupow, www.seniorzy.wroclaw.pl

zwtaszcza takich, kiorych koszt to Rilka tysiecy ztotych. Zapraszamy

tez do dziatu Senior Patriota, w Rtorym cieszqc sie ze 100 lat Niepod-

legtosci troszczymy sie o pamiec o naszych matych Ojczyznach. e :
Staros¢ nie radosc - mtodosc nie wiecznosc, mowi przysto- . Krakowski Bieg Niepodlegtosci

wie. ChoC zazwyczaj przystowia sq skarbnicq madrosci, tym razem 11 listopada www.biegniepodleglosci.com pl

dziatajmy wbrew stereotypom i pokazujmy wspolnie jaka radosc . .

wynika z dobrego dojrzatego zycia, na ktére nigdy nie jest za pézno. Miedzynarodowe Targi Turystyczne

Niech lektura niniejszego numeru Gtosu Seniora choc W n/evwe lkim B T Warsaw

stopniu sie do tego przyczyni!
16 listopada
fokirr | 7 grudnia
Lulg;jsz §a/lwarowskl
|'€ /

—
%- '% Minister Rodziny, Ministersiwao
- J"% Pracy i Poliryki \pniumq _) d

Sporiu i Turysiyki MINISTERSTWO

Ministerstwo Zdrowia vy INFRASTRUKTURY

Co

LB : B KOLPING T é
Stowarzyszenic PO PWIATEN el
) f tpar e testariinn, srrie | i OPLUTW

www.ttwarsaw.pl

Konferencja Ludzie Motyle Zory
www.fundacjageriatrics.pl

14 Krakowski Bieg Sylwestrowy
www.dystans.krakow.pl

BEdgmEr R
ST, PRI
T

3



O SAMOTNOSCI | INNOSCI DRUGIEJ
OSOBY, ATAKZE O TYM, ZE CZAS
NIEPOTRZEBNIE NAS DETERMINUJE,

A SMIERC DOBRZE TRAKTOWAC JAK
DLUGI WYJAZD ROZMAWIAMY Z JERZYM

BRALCZYKIEM - JEZYKOZNAWCA,
PROFESOREM NAUK HUMANISTYCZNYCH,
SPECJALISTA W ZAKRESIE JEZYKA
MEDIOW, REKLAMY | POLITYKI.

Wedtug zalecen rzadowego programu ASOS (Aktywizacja
Spoteczna Osob Starszych) do starosci powinnismy przygo-
towywac sie cate zycie. Co Pan na to?

Ja jeszcze nie zaczatem.. Mam 71 lat i starosc jest przede
mna. Jeszcze nie zaczatem o nigj myslec.

Jednym z gtéwnych probleméw osob starszych jest
samotnosé..

A mysli Pan, ze nie jest to problem ludzi mtodych? Jak lu-
dzie mtodzi strasznie cierpig na samotnos¢.. Wyobraza Pan so-
bie samotne dziecko? Albo samotny mtody cztowiek, ktory nie
moze sobie znalez¢ zadnego towarzystwa? To dopiero jest kto-
pot.. Starszy cztowiek ma juz tyle doswiadczenia, ze sam ze soba
moze ciekawie poby¢, poprzypominac sobie. A taki mtody czto-
wiek, czy w Srednim wieku, samotny - to dopiero jest problem..
Popatrzmy na to z innej strony: a moze tu nie chodzi tyle o sa-
motnos¢, ile o to, ze nie ma relacji, np. w pracy, bo jest eme-
rytem, nie ma relagji rodzinnych, bo zona czy maz umarta czy
umart. Na tym to polega, ze ta samotnos¢ jest wynikiem pew-
nych spotecznych uwarunkowan. Poza tym mtody cztowiek so-
bie mysli: ,No, jestem samotny, ale to sie zmieni. A starszy Pan
czy starsza Pani tak nie mysli. Tyle tylko, ze rzeczywiscie wtasnhe
towarzystwo jest z czasem bardzo dobre. Jednak samotnos¢ ta-
Czy sie czasem z pewnym ograniczeniem mozliwosci fizycznych
i to jest wiekszy problem. Bo jezeli hie moge sobie zrobi¢ zaku-
pow, albo zatatwi¢ spraw, to bedzie spawa troche powazniejsza.

Nawiazujac do Pana najnowszej ksiazki ,Pokochawszy”,
jaka jest Pana recepta na mitos¢ po 60-tce? Czy moze Pan
co$ poradzi¢ seniorom, ktérzy sa samotni, albo ktorzy sa
w zwigzku trudnym ze wzgledu na uptyw czasu?

Czesto popetniamy pewien btad, uwazajgc ze wiek albo inne
czynniki silnie cos determinuja. Weale tak nie musi byc. Mitosc¢

miedzy 30 a 40 rokiem zycia, ktora zwigzana jest z aktywnoscia,
a takze z aspektem erotycznym, seksualnym - moze wydawac sie
tatwiejsza. Pézniej, kiedy inne czynniki odgrywaja role, moze towy-
dawac sie troche bardziej skomplikowane. Ale nie myslmy o tym.
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NIE ZACZALEM
O NIEJMYSLEC!

ZDJECIE MARCIN URBAN

Nie myslmy, ze to jest po 60-tce, czy do roku 20 - niech ten wiek
nie odgrywa takiej roli. Myslmy o sobie i o tej drugiej osobie jako
o jednostce, ale niekoniecznie w tym kontekscie, ze ta staros¢ nas
jakos determinuje, albo mtodos¢ nas determinuje. To moja pierw-
sza uwagda. Druga rzecz: wykorzystujmy to, ze znamy sie dobrze.
Mysle tutaj o zwigzkach dtugotrwatych. Jest tez oczywiscie mitos¢
po 60-tce, ale taka, ktdra sie wiasnie przed paroma tygodniami
zaczeta, boitojest mozliwe. Mezczyznom to sie czesto zdarza, np.

w odniesieniu do o wiele mtodszych partnerek. Rzadziej wystepu-

: jetoukobiet, ale tez sie zaczyna. To pewnego rodzaju fascynacja,

che¢ odmtodzenia sie - takze jest brana za mitosc. Ale jezeli mo-
wimy o tych parach, ktére sg ze sobg juz dtugo, to fakt, ze sie ko-
gos zna, zna sie jego lepsze i gorsze strony, ta znajomosc, wiedza
moze byc zrodtem duzej satysfakcji. Jestesmy oto z kims kogo do-



Starszy cztowiek ma juz tyle doswiadczenia, ze sam

ze sobg moze ciekawie pobyc, poprzypominac sobie.

brze znamy i kto nas dobrze zna. To tez jest wazne. Przyjemnie jest
uswiadomic sobie, ze jest ktos, kto wie o mnie rozne rzeczy: wie
o lubie, wie czego nie znosze, co mnie denerwuje. Sg takie trzy
rzeczy, ktére utrudniaja bycie razem w kazdym wieku, ale na sta-
ro$¢ moze bardziej. Po pierwsze, jezeli ktos mnie nudzi, po drugie,
. jechat. Prawda, ze na dtugo, ze daleko, ale jest tak jakby gdzies

jezeli kto$ mnie oburza, po trzecie, jezeli ktos mnie denerwuje. Je-
Sli jestem z kims kogo zachowanie mnie ani nie nudzi albo rzadko
nudzi, ani nie oburza albo rzadko oburza, ani nie denerwuje albo
przynajmniej rzadko denerwuje - to jest w porzadku. | starajmy
sie pomysle¢ o tym, czy przypadkiem my nie nudzimy i nie obu-
rzamy i nie denerwujemy. Zrozumiec tego drugiego czasem jest
trudno, ale nawet i w tym mozna znalez¢ pewna satysfakcje: ze
dzieki temu bedzie on dla mnie czasem troche tajemniczy. Mozna
uswiadomic sobie, ze druga osoba jest zupetnie inna niz ja.. To
tez nie jest takie proste. Zazwyczaj myslimy, ze inni ludzie powinni
mysle¢ tak jak my. [ w ten sposob popetniamy btad, bo to jestinna

osoba. Jezeli bedziemy wiedzieli, ze to jest ktos inny, nie ja, ze nie :
musi sie zachowywac zawsze w sposob przewidywalny, tak jak ja
bym sie zachowat, to bedzie dobrze. A poza tym, nawet jezeli sie
- jako Ci, ktorzy sie czepiaja. Tu by raczej dobrze byto by¢ otwar-

roznimy - a co tam.. Nawet jezeli roznimy sie i ktocimy - tez to nie
przeszkadza. Jezeli wiemy, ze ktdtnia na pewno skonczy sie zgo-
da, a zazwyczaj tak to bywa - to starajmy sie ja wpisac w normalny
tok codziennosci.

To cenne uwagi dla tych, ktérzy sa w dtugoletnim zwigz-
ku, a jezeli ktos stracit druga osobe w wyniku rozwodu albo
Smierci...

To sg dwie zupetnie inne sprawy. Rozwdd i smier¢ to zupetnie
rozne rzeczy. Znam osoby, ktore po rozstaniu sie, czyli rozwodzie,
zwtaszcza wtedy jezeli zostaty porzucone, bo i to sie przeciez
zdarza - kobieta zostawiona dla mtodszej partnerki - znajduja

wielka satysfakcje w nienawisci, niecheci, nielubieniu. Znajduja
satysfakcje w wyobrazaniu sobie niepowodzenia osoby, ktéra
odeszta. Jest to psychologicznie zrozumiate, ale jest to zywienie
sie czyms niedobrym. Mozna by to porownac¢ do niezdrowego

odzywiania sie. To takie zywienie sie niedobrymi emocjami. Sg
osoby, ktore natychmiast potrafig wyprzec porzucenie z pamieci;
nie ma i juz, staramy sie o tym nie myslec. To jest dosy¢ trud-
ne, ale mozliwe. O czym mysli cztowiek, ktory sie starzeje, albo
cztowiek chory: o tym, ze sie starzeje i o tym, ze jest chory. Praw-
da? Ja na przyktad gdybym wyliczat ile to ja jeszcze mam do te
97-Ki, bo ja chce tyle zy¢ witasnie - zartuje rzecz jasna - to tez
nie bytbym szczegolnie szczesliwy. Dobrze jest zy¢ terazniejszo-
Scia. Im starsi jestesmy, tym bardziej cenmy terazniejszosc. Prze-
sztos¢, no coz, jest wazna, pewnie, mozemy wspominac, moze-

my kolekcjonowac pamiatki i mozemy myslec z czutoscig o kims
kto odszedt, ale wazne jest to, co sie w tej chwili dzieje. Nie mo-
. Rozmawiat Lukasz Salwarowski

zemy o tym tak zupetnie zapomniec, ze nie ma z nami tego czy

tej z kim byliSmy tyle lat. Nie mozemy tez sobie wyobrazaé, ze
ten ktos jest. Rozpamietywanie jest niefunkcjonalne. To niewie-
le daje. Jesli chodzi o bycie razem na odlegtosc, jest taka tadna
scena w ,Panu Wotodyjowskim', kiedy Wotodyjowski mowi do
Baski: ,Jesli jedno z nas polegnie, to pomysl sobie: Michat wy-

tam byt". Ten rodzaj myslenia jest troche naiwny, ale skuteczny.
Z cata pewnoscia tatwiej jest osobom wierzacym. Ten rodzaj wy-
obrazenia, Ze oto tak na troche sie rozdzielilismy jest bardzo po-
cieszajacy. Ale nie wszyscy maja te taske wiary. Duza czes¢ 0sob,
ja zreszta do niej naleze, jakos nie potrafi sobie wyobrazi¢ zycia
na tamtym Swiecie.. To, ze zyjemy teraz jest oczywiscie banatem,
ale trudno jest zy¢ przesztoscia i trudno jest zy¢ przysztoscia.

Chciatbym teraz zapyta¢ o Panska specjalnos¢, o jezyk. Wi-
dzimy, ze jezyk zmienia sie, mtodziez go przetwarza. Mamy
propozycje, aby seniorzy byli ostoja poprawnosci jezyka
polskiego. Czy to jest dobry pomyst?

Nie, nienajlepszy pomyst. Seniorzy beda wtedy traktowani

tym, na staros¢ tez, z zainteresowaniem patrze¢ na przemiany.
Pilnowanie i strzezenie poprawnosci moze przerodzi¢ sie w pu-
ryzm jezykowy, w nadmiernie krytyczna postawe. Ludzie, ktorzy
nie maja wielu powodow do satysfakcji czasami upatrujg satys-
fakcji w tym, ze oni mowia lepigj niz inni.

To jak sprawic¢ zeby ten jezyk nie szedt w ztg strone?
W Internecie..

Alez jezyk nie idzie w zadna strone! Wszyscy mysla, ze cos
ztego sie dzigje. Nic sie ztego nie dzieje z jezykiem. Rozwija sie
normalnie. Pojawit sie Internet, to pojawity sie nowe jezykowe
zZwyczaje.

Jest Pan osoba niezwykle aktywna. Jaka jest Pana rada do-
tyczaca aktywizacji senioréw?

A czy seniordw trzeba aktywizowac? Jezeli osobom starszym
nie chce sie chcie¢ - to majg do tego prawo. Nie musza byc¢ ak-
tywni. Nie musicie, ale mozecie by¢ aktywni, bo to jest przyjem-
ne. Jak sobie powiem, ze musze by¢ aktywny, to mi sie od razu
wszystkiego odechciewa. Moim zyciem kieruje taki aforyzm:
,,Zebym mogt wiecej niz chce i zebym chciat wiecej niz musze”.
Oczywiscie trudno wypracowac to, zeby moc wiecej niz sie chce,
trzeba chcie¢ mniej niz sie moze, po prostu.

Dziekuje bardzo za rozmowe.
Dziekuje.



ZACHWYCILAM SIE OSTATNIO 64-LETNIA
AMERYKANSKA BLOGERKA LYN SLATER,
KTORA STALA SIE IKONA MODY. SETKI
TYSIECY OBSERWUJE JA CODZIENNIE
SZUKAJAC INSPIRACJI W JEJ
PROPOZYCJACH MODOWYCH. JESTEM
POD WRAZENIEM TEJ KOBIETY, KTORA
PRZEZ PRZYPADEK STALA SIE WZOREM
DO NASLADOWANIA | WYZNACZNIKIEM
DOBREGO STYLU DLA PAN NA CALYM
SWIECIE. CO MNIE NAJBARDZIEJ
URZEKLO W STYLIZACJACH LYN?
WYGODA, ALE NIE POZBAWIONA
ELEGANCJI, CO W MOIM AKTYWNYM
ZYCIU NAJBARDZIEJ Ml ODPOWIADA.

NIE wzoruje sie na Lyn Slater dostownie, ale szukam
nowych pomystow na siebie, estetycznych, nie przesa-
dzonych w odstonach tego i owego, ale wyrozniajacych
mnie w jaki$ tylko ,mdj" sposob. Lyn zazdroszcze tylko
czerwonej szminki i wspaniatej krotkiej fryzury, ktora kie-
dys u siebie zrealizuje..

Takie wspaniate kobiety jak Lyn Slater zachecajg te
wycofane z zycia, do wyjscia z cienia, zaakceptowania
dojrzatego wieku i radosci jakie przynosi. To przyktad
samorealizacji, odkrywania siebie, spetniania marzen,
nowych pomystow i celow, przetamywania stereoty-
pow. Nie tracmy apetytu na zycie, o czym opowiadam
w Srebrnym tabu Moniki Kamienskiej i Moniki Mularskiej-
-Kucharek. Serdecznie polecam, wierzac, ze wokot nas
bedzie przybywac wiele takich kobiet, jak ta popularna
blogerka. Pieknego konca lata zycze Wam serdecznie.

WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA
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MACIEJ GRUSZCZYNSKI
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KOWSKA

HANNA PIEKARSKA
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Konkurs

Stylowa Seniorka

BARBARA MACIEJEWSKA | EUGENIUSZ DOLAT Droga Seniorko, wyslij
nam zdjecie w nieziemskiej

kreacji - pokaz, ze kobiety po
60 tez sgiczujasie piekne!

Zdjecia prosimy wysytac
na adres e-mail konkurs@manko.pl
z dopiskiem: styl60+

Najlepsze stylizacje
zostang opublikowane w najnowszym
Gtosie Seniora.

ORGANIZATORZY:
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OGROD JEST
WAZNA CZESCIA
MOJEGO ZYCIA

W ZMIENIAJACYCH SIE KOLEJACH LOSU CENIMY SOBIE
} NIEZMIENNOSC. OGROD CO ROKU MOBILIZUJE NAS DO

DZIALANIA, AREZULTATY SADOWODEM NATO, ILE CZA-
SU | SI. MOGLISMY POSWIECIC TYM RAZEM DZIALCE. RAZ
JEST ZADBANA BARDZIEJ, INNYM RAZEM MNIEJ, ZAWSZE
JEDNAK PIEKNIE ODPLACA ZA SERCE WLOZONE W PRACE.

Moja przygode z dziatka zaczynatam wspdlnie z mezem 36
lat temu. Jako mtoda mama trzech synow na poczatku niewiele
Czasu mogtam poswieci¢ na prace w ogrodzie, a dziatki dogladat
maz. Na poczatku sialismy tylko warzywa oraz sadzilismy drze-
wa Owocowe, nie znajac sie kompletnie na uprawie. Jednak dzieki
praktyce i wiedzy czerpanej od innych dziatkowcdw z roku na rok
coraz lepiej nam to wychodzito. Gdy synowie dorastali i wyfruwali
z domu miatam duzo wiecej czasu i odkrytam w sobie pasje do
kwiatow. Postanowitam dziatke zamienia¢ w ogrod z kwiatami
i krzewami ozdobnymi. Wiedze czerpatam z literatury o ogrodach,
dziatkach, a obecnie z Internetu. Moja pasja trwa do dzisiaj, juz
Jjako babci czworkiwnuczat. Niestety maz juz mi nie pomaga, gdyz
zmart w ubiegtym roku. Planowat jeszcze wiele zrobi¢ na dziatce.
Zostawit to i chyba patrzy teraz z gory jak ja nie poddatam sie i ro-
bie to, co kocham.

JADWIGA WSZOL

UKWIECONY OGRODEK JANINY PRUS Z KIELC CIESZY OCZY

8 www.glosseniora.pl

LILIE ZDOBIACE OGROD BOGUMILY
GOROWSKIEJ Z RUDY SLASKIEJ



ANNA SIWEK Z POZNANIA W OTOCZENIU SWOICH DRZEW

s E N I O R OGROD GENOWEFY MYSZKOROWSKIEJ Z BYDGOSZCZY TO IDEALNE

- DZ| ALKOW' Ec MIEJSCE DO ODPOCZYNKU
l % T ELZBETA

ELEONORA e A e B WOUSZEL
CHMIELARSKA R e i W % ZWIPSOWA
Z BOCHNI (89 LAT) ' (et - ~ IJEJROZE
% AMBASADORKA KONKURSU i
A ORAZ GLOSU SENIORA

DROGI SENIORZE!
|

Uwielbiasz spedzac czas uprawiajac ogrod lub dziatke,

a ogrodnictwo to Twoja pasja? A moze posiadasz

ukwiecony balkon, ktorego zazdroszczg Ci sasiedzi

i znajomi? Pochwal sie nim i zachec¢ innych do tej pasji.

WYyslij na adres konkurs@manko.pl maksymalnie 3 zdjecia,

ukazujace owoce Twojej pracy. Jury ,Gtosu Seniora”

wybierze najpiekniejsze zdjecia waszych ogrodow, dziatek

i balkondw i opublikuje je na naszych tamach. Ponadto

na zwyciezcow czekaja nagrody niespodzianki!

250w
Y MANKD

OGOLNOPOLSKA




NIE WYOBRAZAM
SOBIE ZYCIA BEZ
CZWORONOGIEGO
PRZYJACIELA

MOWI SIE, ZE DOBREGO CZLOWIEKA
MOZNA POZNAC PO TYM JAK TRAKTUJE
LUDZI STARSZYCH, DZIECI | ZWIERZETA.
Z JOANNA TALAR, SPOLECZNICZKA

| MILOSNICZKA ZWIERZAT ROZMAWIAMY
O JEJPSACH I TYM, CO Z NIMI ZWIAZANE.

Jaka jest historia Pani czworonogow?

Kiedy syn byt maty, bat sie zostawac sam w domu, wzielismy
kundelka Czarusia. Jak lezatam chora, nie odstepowat od moje-
go tozka. Czarus miat 13 i pot roku kiedy zachorowat. Nie dato sie
go uratowac i odszedt od nas. Rozpaczatam bardzo po tym pie-
sku. Znajomy, ktdry to widziat przekonat mnie zeby wzia¢ od niego
szczeniaczka, pudliczke Kame. Ale moj maz nie byt zadowolony.
,Znowu bedzie ptacz po psie” - mowit - ,Po co nam to, ta rozpacz'.
Jednak Kama byta tak urocza suczka, ze moj maz sie w niej zako-
chat.. Mitos¢ do psa mozna wzbudzi¢ u kazdego cztowieka. Kiedy
miata 10 i pot roku zachorowata i padta po operacji. Wtedy poje-
chalismy do znajomych na wie$ i zobaczylismy Muszke, ktora byta
przywigzana tancuchem do budy, wazyta 2,5 kg. M&j maz do mnie
powiedziat: ,Idzze do tych gospodarzy, moze by nam dali tego
psa... Posztam. Gospodarze powiedzieli: ,A wezcie ja sobie”. Byta
przeurocza, byta bardzo inteligentnym psem. Ktos sie moze krzy-
wi¢, ale ona wszystko rozumiata. Zyta 16 lat. Wszyscy ja bardzo
lubili. Pod koniec swojego zycia zaczeta miec jakies dolegliwosci,
leczylismy ja. Nigdy nie uzywalismy smyczy, a chodzita caty czas
przy nas bardzo grzecznie. Ale pewnego dnia, kiedy wracata ze
spaceru z moim mezem, nagle wyskoczyta na jezdnie i wpadta
pod samochod. Zabralismy jg do weterynarza, jednak nie prze-
zyta. Lekarz powiedziat wtedy do mnie: ,Prosze Pani, ona sobie
Smier¢ sama wybrata, bo sie juz bardzo Zle czuta" Potem, kiedy
mojemu synowi urodzita sie corka, kupit jej sznaucerka. Nazwata
go Pufek. Ma teraz 12 lat. Przez 2 lata m6j maz chodzit z Pufkiem
na spacery, potem maz zmart. Niedawno bytam z nim na space-
rze i z przeciwka nadszedt mezczyzna z postury przypominajacy

PANI JOANNA Z CZARUSIEM

KAMA MUSZKA
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ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

PANI JOANNA Z PUFKIEM

mojego Mariana. Pufek wyrwat mi sie i do niego popedzit. Kiedy
podbiegt blisko, wyhamowat, zobaczyt, ze to nie ta osoba. Przez
10 lat nie zapomniat. | wszystko rozumie, co do niego mowie. Sy-
gnalizuje mi swoje rézne potrzeby. Np. warczy na mnie kiedy chce
abym usiadta w fotelu, zeby sie przytulic.

Czy poleca Pani psa jako pomoc wychowawcza?

Zdecydowanie tak. Zarowno w wychowaniu syna, jak i wnucz-
ki psy odegraty bardzo wazna role. Poprzez koniecznosc opieki
nad psem dziecko uczy sie szacunku do zywych sworzen i odpo-
wiedzialnosci. Zwierzak ma swoje potrzeby, o ktore trzeba dbac
bez wzgledu na wszystko. Kontakt z czworonogiem jest szkota
empatii, rozumienia emogji i przekazu niewerbalnego. Przeciez
pies komunikuje nam swoje potrzeby bez uzywania stow, a jest
w stanie porozumiec sie z cztowiekiem. Uczy tez okazywania
i odbieranie ciepta, co nie dla kazdego jest oczywiste.

A co z obowigzkami?
U nas zawsze byt podziat obowigzkéw: ja wychodzitam rano,
wnuczka w potudnie, jak wrocita ze szkoty, a syn wieczorem.

Czy pies pomogt Pani w pogodzeniu sie ze strata meza?

Nie wyobrazam sobie zycia bez czworonogiego przyjaciela.
Po $mierci meza Pufek stat sie moim towarzyszem samotnosci.
Obecnosc zywej istoty w pustym domu, to cos nie do opowiedze-
nia.. Kiedy wracam - wita sie serdecznie. Moge mu wszystko po-
wiedzie¢, a on rozumie. Kazdy senior powinien mie¢ psa w domu.

A co odpowiedzie¢ osobom, ktore nie decyduja sie na psa,
zeby unikna¢ bélu po stracie?

Bol ze straty rekompensowany jest radoscig z drugiego psa.
Nowy piesek odwraca nasze mysli od cierpienia po stracie.

A co jezeli pies przezyje swojego pana? Seniorzy czesto oba-
wiaja sie, ze nikt nie zaopiekuje sie pozostawionym czworo-
nogiem.

Opieke nad psem mozna uzgodni¢ z najblizszymi, a jezeli to
niemozliwe, mozna np. uwzglednic te sprawe piszac testament.

Dziekujemy za rozmowe.
Dziekuje bardzo.

Rozmawiat Lukasz Salwarowski



MItOSC PO 60-TCE

ROSNIJ MALA, ROSNLJ, TO

ZOSTANIESZ MOJA ZONA

TORZY. NIE MOGLI WIEDZIEC, ZE LOS POLACZY ICH NA
DLUGIE LATA. DZIEWCZYNKA Z WARKOCZAMI, GRUPA
TEATRALNA | STRZAL AMORA PROSTO W SERCE PRZYSTOJ-
NEGO CHLOPCA. PRZEDSTAWIAMY KOLEJNA HISTORIE MI-

} HISTORIA JAK Z BAJKI, W KTOREJ GRALI MLODZI AK-

LOSCI PO 60-TCE, KTORA ZACZELA SIE TYM RAZEM DUZO

\WCZESNIEJ...

TAK ZACZYNA SIE BAJKA..
Zachecona artykutami ,Mitos¢ po 60-tce” zapragnetam podzie-

lic sie z Wami moja historia, ktéra zaczeta sie prawie 60 lat temu.
Miatam wowczas 12 lat i nalezatam do Zespotu Teatralnego ,Zywe

Stowo" przy Mtodziezowym Domu Kultury w todzi. Najstarsza gru-
pa 18- i 19-latkow konczyta swoje spotkania teatralne wystawiajac
bajke o krolu, niestety nie pamietam juz tytutu bajki. Potrzebna byta

dziewczynka z dtugimi warkoczami, ktéra miata zagrac corke krola.
Wybor padt na mnie - szczuplutka i wygladajaca na jeszcze mnigj

latek dziewczynke. Pamietam doskonale ten dzien. Wesztam do sali
gdzie odbywaty sie proby, zostatam przedstawiona ,krolowi’, a on
spojrzat na mnie i powiedziat - ,No, rosnij mata, rosnij, to zostaniesz

moja zong". Pomyslatam - ,Jaka zona, przeciez ja mam grac tutaj :

corke kréla, a nie zone?!". Nie mogtam zrozumiec, co ten , stary” fa-
cet do mnie mowi. W koncu to do mnie dotarto, bo wszyscy zaczeli
sie Smiac i powtarzac - ,Mata, rosnij, rosnij, a moze zostaniesz i moja
zong', wiec po prostu uciektam. Bytam zta, ze kto$ ode mnie tyle
starszy, osSmiela sie mowic takie rzeczy! Dla mnie, dwunastolatki,

dziewietnastoletni chtopak byt po prostu ,stary”. Datam sie jednak

namowic na role krélewny, a ,krol" zachowywat sie juz bardzo po-
prawnie.

WSPOLNE WSCHODY
| ZACHODY SLONCA

OZEFA | MARIAN, JAK NA SENIOROW PRZYSTALO PO-
J ZNALI SIE.. NA FACEBOOKU. CZY TO NIE ZASKAKUJE?

CORAZ MNIEJ. SZYBKO POKONUJEMY STEREOTYPY,
ABY POZNA DOJRZALOSC MOGLA BYC CZASEM REALIZO-
\WANIA MARZEN. TYCH O MILOSCI ROWNIEZ..

Marian mieszka w tozkach k/Drelowa. £6zki to piekna, rowninna
miejscowosc z czystym powietrzem, potozona miedzy polami i la-
sami. Mozna tu podziwiac piekne wschody i zachody stonca, spo-
tka¢ czarnego bociana, a wieczorem zobaczyc latajace nietoperze.
Mozna réwniez wdycha¢ aromat suszonych traw czy ustyszec krzyk
zurawi. Marian jest od kilku lat wdowcem i mimo, ze utrzymuije kon-
takty telefoniczne z wieloma kobietami, to nadal jest samotny. Ko-
biety chwala jego zaradnosc i gospodarnosc, ale na tym sie konczy.

Jestem mama i babcig, wdowa od 15 lat, mam na imie Jozefa.
Poznatam Mariana na Facebooku. ZaczeliSmy rozmawiac i zosta-

KOLEJNE SPOTKANIE

Mijaty lata, mata urosta i jak miatam 19 lat, dostatam zawiado-
mienie, ze bedzie spotkanie uczestnikdw grup teatralnych z oka-
Zji XV-lecia pracowni ,Zywego Stowa" przy MDK. Wiaczytam sie do
przygotowan i, jak zwykle w ostatniej chwili, zdazytam na pierw-
sze zebranie-spotkanie. Wszyscy juz byli na miejscu, gdy ja wpa-
dtam zmoczona, jak ,mokra kura" i pierwsze co ustyszatam, to gtos
z konhca sali, ale taki donosny, ze chyba byto stychac¢ w catej okolicy
- ,Pani Henryko, czy to jest ta mata, co miata zosta¢ moja zona?".
No i zostatam tg zona.

RING WOLNY!

Szczesliwie przezylismy z moim krolem” Wojtusiem 49 lat. Ko-
chalismy sie i ktocilismy, bo obydwoje bylismy bardzo impulsywni.
W ciggu trwania matzenstwa nie wiedziatam, co to sa tzw. ,ciche
dni’, bo my nieraz wykrzyczelismy sobie to, co lezato nam na ser-
cu, a po chwili byt juz spokoj. Nasza jedyna corka mowita wowczas
- ,0ho, ring wolny, pierwsze starcie”.

TERAZ
Nigdy nie zatowatam wspolnie podjetej decyzji. Miatam wspaniate-
go meza i przyjaciela. Zawsze bytam dla Niego ta chciana i kochana.
Nie mogtam sie zapytac, czy jest mi w czyms tadnie, bo dla Niego we
wszystkim byto mi tadnie i zawsze bytam ta najpiekniejsza. Wojtus
zmart w ubiegtym roku po dtugiej i wyczerpujacej chorobie. W tym
roku mielismy obchodzi¢ nasze 50-lecie. Nie dane nam byto. Bardzo
mi Go brakuje, ale wiem, ze przezytam mase cudownych chwil, dni
i lat. Zawsze bede te lata wspominata i pielegnowata wspomnienia.
Zycze i zawsze zyczytam kazdej kobiecie takiego meza.
BARBARA MACIEJEWSKA - LAT 71.

tam zaproszona do niego.
Dtugo zastanawiatam' sie
nad tym wyjazdem, lecz
w koncu za namowa znajo-
mych - pojechatam; Przy-
Znam szczerze, ze byta to
podréz ,z dusza na ramie-
niu". Marian czekat na mnie
w Drelowie ponad godzi-
ne, bo tyle bus z Warszawy miatopdznienia i zawiozt mnie 5tkm do
siebie. Tu przywitat mnie pies Sonia, ktory jest grozny, a na mnie nie
zaszczekat, a nawet sie ze mna przywitat podajac mitape i wpu-
Scit mnie do domu. Mariana chce pochwali¢, bo swietnie gotuije,
Sprzata, robi przetwory, uprawia dla siebie ekologic¢zne warzywa, no
i wpadt mi w oko, a ja chyba jemu tez, bo od razu zaczelismy nada-
wac na tych samych falach, jak starzy znajomi.

Musze przyznaé, ze mito spedzilismy te 11 dni jezdzac skuterem
do Drelowa, ogladajac zachody stonca, hustajac sie na hustawce
lub siedzac przy kawie. Robilismy takze przetwory na zime, ktére
bedziemy spozywac razem. To juz postanowione.

MARIAN PRZYCHODZKI
JOZEFA GNUTEK
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RADY SENIOROW

MALOPOLSKA SIEC
RAD SENIOROW |

}MALOPOLSKA SIEC RAD SENIOROW - ,DZIALAMY

WSPOLNIE" (MSRS) POWSTALA W 2016 R. Z POTRZE-

BY WZMOCNIENIA LOKALNYCH RAD SENIOROW, DO-
STARCZENIA IM KOMPETENCJI NIEZBEDNYCH DO DOBRE-
GO PELNIENIA ICH FUNKCJI, WYMIANY DOSWIADCZEN
ORAZ TWORZENIA NOWYCH RAD.

MSRS powotata do zycia Fundacja Miejsc i Ludzi Aktywnych
we wspotpracy z seniorami i seniorkami z woj. matopolskiego

w ramach Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spotecz- Rozwijanie wspotpracy rad senioralnych i podejmowanie
nej Osob Starszych realizowanego przez Ministerstwo Rodziny, wspolnych dziatan.
Pracy i Polityki Spotecznej. Wzmacnianie komunikacji i integracji miedzy cztonkami
Sieci oraz ich wzajemne wsparcie.
ZARZAD SIECI: Wtaczenie seniorow w zycie spotecznosci lokalnych.
Przewodniczaca: Eleonora Bujacz-Kusinska (Igotomia-Waw- Wzrost roli 0sob starszych w rozwigzywaniu problemow
rzenczyce) lokalnych.
Za-ca Przewodniczacej: Krystyna Chmielinska (Krakow) Do tej pory do Sieci dotaczyto 18 Rad Seniordw Lub grup ini-
Sekretarz: Zenona Ktapa (Wieliczka) : cjatywnych z terenu woj. matopolskiego: Igotomia-Wawrzenczy-
Cztonek Zarzadu: Zofia Kupiec-Czaplak (Zielonki) . ce, Kety, Klucze, Kocmyrzow-Luborzyca, Koztow, Krakow-Prad-
nik, Miechow, Wieliczka, Zabierzow, Zielonki, Lanckorona, Nowy
CELEM WSPOLPRACY W RAMACH SIECI JEST: Targ, Michatowice, Krynica, Ryglice, Babice, Skata, Gorlice. Pla-
Rzecznictwo interesdw seniorow. nujemy, ze do konca roku w Sieci bedzie ich okoto 20. Jesli sa
Upowszechnianie modelu i standardow funkcjonowania @ Panstwo zainteresowani przytgczeniem swojej rady do Matopol-
rad senioralnych oraz dorobku cztonkow Sieci. skiej Sieci Rad Seniorow prosimy o kontakt na adres mailowy:
Wspieranie liderdw senioralnych. . msrs.zarzad@mila.org.pl

Fundacja Miejsc i Ludzi Aktywnych od 2014 roku
regularnie wspotpracuje z organizacjami i grupami

JAK ZALOzZY(E S nieformalnymi zrzeszajacymi seniorow w Matopol-
RADE SENIOR()W?T sce. Poprzez Sie¢ prowadzi biezace wsparcie szko-
Powotanie rady senioréw leniowo-doradcze dziatajgcych rad i inicjatywnych

w drodze uchwaty rad i
rocze seE TRCy My grup obywatelskich (Kursy Liderow Seniorow, wizyty

SUKCES! studyjne, konsultacje, warsztaty, diagnozy potrzeb).
Seniorzy realizujg rowniez wydarzenia lokalne (tacz-

(o] jci jekt statut . . . a0 R
B P o nie w 15 gminach) z udziatem przedstawicieli rad

i skonsultujcie go

Cz.ngminie sginne osol?y ze $rodowiskiem senioralnym i liderow z innych gmin, powstaje rowniez kalendarz
zainteresowane powo{anlem 0 g g 0 . . .

rady senioréw? imprez senioralnych Sieci, ktéry ma zachecic¢ senio-

NIE TAK row do wzajemnych odwiedzin i inspirowania sie. Kul-

Zbierz grupe inicjatywna minacyjnym wydarzeniem projektu bedzie doroczna

Nawigs ds. powotania rady senioréw ogolnopolska konferencja dla okoto 100 o0sob, kto-

wspétprace ra bedzie stuzyta upowszechnieniu wsrod seniorow

ze 5’°_d°‘”li5kiem W razie pytafi i probleméw pomoca stuzy... z réznych czesci Polski, rezultatow projektu i publi-

senioralnym “ . . . L . .

i 2 wiadzami M.l A el Nl | Lock) s kacji zbierajacej doswiadczenia oraz dobre praktyki

gminy T - —— dotyczace powstawania i funkcjonowania Rad Senio-

---------------

row. Konferencja bedzie potaczona z targami aktyw-
nosci obywatelskiej, prezentujgcymi dobre praktyki
Zaangazowania seniorow w sprawy lokalne oraz ich
tworczosci rekodzielniczej i artystycznej. Konferencja

odbedzie sie pod koniec listopada br.
12 www.glosseniora.pl
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PATRONI HONOROWI:

V OGOLNOPOLSKIE

SENIORALIA

W KRAKOWIE

PROGRAM UROCZYSTOSCI

ORGANIZATORZY:

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

| Msza Swieta w Koéciele Mariackim

| Przemarsz z KoSciota Mariackiego
na Plac przed Muzeum Narodowym

| Oficjalne otwarcie

| bezptatne wyktady i badania (Kino
Kijow, AGH, Klub Studencki Zaczek)

| Pokaz Mody Stylowych Senioréw

| Wystep Zespotu Piesni Stowianskiej
,Prastowianki”

| Rozstrzygniecie konkurséw

| ,Herbatka u JadZki” - program
satyryczny w wykonaniu
,Babé¢ w locie z dziadkiem”

| Pokaz Muzykoterapii z uzyciem
gongow

| Miedzypokoleniéwka z DJ Wika
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NAUKA TO RADOSC | ZDROWIE

PEJSKA WYNIKA, ZE DO 2060 ROKU PODWOI SIE

LICZBA 0SOB W WIEKU 65 LAT | STARSZYCH. WARTO
WIEDZIEC, JAK DBAC O SIEBIE | INNYCH, KIEDY PRZEKRO-
CZYMY MAGICZNA - | PIEKNA - BARIERE 60 LAT. ,RADOSC
UCZENIA SIE PRZEZ CALE ZYCIE" BEDZIE TEMATEM MIE-
DZYNARODOWEJ KONFERENCJI, KTORA ODBEDZIE SIE 25
PAZDZIERNIKA W LUBLINIE.

}Z BADAN PROWADZONYCH PRZEZ KOMISJE EURO-

L3M - Rado$¢ Uczenia sie Przez Cate Zycie wedtug za-
sad Marii Montessori zaktada wychodzenie naprzeciw potrze-
bom seniordw dwutorowo. Wspiera intelektualne kompetencje
i samodzielnosc¢ ludzi w podesztym i bardzo podesztym wieku,
z drugiej zas strony ksztatci osoby towarzyszace procesowi edu-
kacyjnemu wg zasad M. Montessori: pracownikdw sektora edu-
kacji, opieki i pomocy spotecznej, terapeutow, wolontariuszy
i cztonkow rodzin.

W Polsce od niedawna funkcjonuje metoda L3M - Radosé¢
uczenia sie przez cate zycie wedtug metody Marii Montessori.

Metoda ma szerokie zastosowanie w terapii zajeciowej senio-
row - dzieki temu dtuzej pozostaje on samodzielny, a przy oka-
Zji - szczesliwy. Jej niesamowite efekty sprawity, ze w ostatnich
latach placowki senioralne postugujace sie ta metoda zostaty
otwarte na catym Swiecie. Niedawno do listy krajow, w ktorych

XVI

Kapitatu i Finanséw

2-3 pazdziernika 2018 r.
Miedzynarodowe Centrum
Kongresowe w Katowicach

-

konferencja

OCHRONA

ZDROWIA
1 POLITYKA
SENIORALNA

Samorzadowe Forum

] z powodzeniem jest stosowa-
9 na - USA Irlandia, Australia,
X Chiny - dotaczyta Polska.

f\ Autorka i realizatorka pro-
U jektu ,Rados¢ uczenia sie

. przez cate zycie" jest Christi-
FundaCJa ne Mitterlechner - austriacka
Rados$¢ uczenia sig Eed.‘?gog' specjalistka ds. edu-
acji dorostych, wyktadowca.
W Polsce licencje na prowadzenie Warsztatow Montessori oraz
produkcje materiatow dydaktycznych jako jedyna posiada Mat-
gorzata Dudek, zatozycielka Fundacji Rados¢ uczenia sie.
Metoda czerpie z praktyk juz sprawdzonych i innowacji.
W ten sposob taczy ze sobg wiedze teoretyczng z praktycznymi
doswiadczeniami z zakresu pedagogiki, andragogiki, motogera-
gogiki oraz psychologii uczenia sie i psychologii pastoralne;.
Program umozliwia holistyczne uczenie sie poprzez
aktywizacje wszystkich zmystow, co znaczaco wptywa na
poprawe stanu psychicznego oraz fizycznego seniora, dzieki
czemu przez dtugi czas pozostanie on samodzielny. | szczesliwy.
Przede wszystkim zas szanuje godnosc seniora, wykazujac zro-
zumienie i poszanowanie jego potrzeb oraz mozliwosci.
25 pazdziernika w Lublinie odbedzie sie miedzynarodowa
konferencja poswiecona metodzie LM, na ktorej wystapig wy-

Szczegbdty na www.samorzadoweforum.pl

ORGANIZATOR: WSPOLGOSPODARZ:
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bitni lekarze gerontolodzy, psychologowie i osoby, ktore pracuja
z seniorami - Christine Mitterlechner, Matgorzata Miksza, Elz-
bieta Kowalska-Dubas, Sol Haring, Claire Royston. Gosciem spe-
cjalnym Konferencji bedzie wyjatkowa kobieta, czyli znana jako
DJ Wika - Wirginia Szmyt.

DZIEN AKTYWNEGO

SENIORA

[ F;
ILANDRYCHOWSKIE TARGI SENIORA ¥&
Zajecia, wyktady, pomiary
Podczas zaje¢ i wyktadéw dowiesz sie
% jak éwiczy¢ i co jeS¢ aby czug sig zdrowo i byé petnym energii

i‘

e BT
[Wprogramlemm éf'?*;gil P

LAt

- Bezptatne badanie wzroku, stuchu, pomiar ciSnienia, poziom cukru
- ,,Koperta zycia”, Ogélnopolska Karta Seniora
- ,,Bezpieczny Senior” - porady Powiatowej Komendy Policji
oraz Strazy Miejskiej w Andrychowie
- Porady Aktywnego Eco Doradcy
- Porady Dietetyka ,,Pozytywne nawyki zywieniowe”,
- Moda i uroda
- Zajecia sportowe m.in. Spedd Ball, Zumba, Yoga

- Loteria fantowa oraz wiele ciekawych atrakcji
6.10.2018 r. 10:00-14:00

Miejski Dom Kultury w Andrychowie
11 ANDRYCHOWSKIE TARGI SENIORA

o fun ml.'":""""; i Patronat: Burmistrz Andrychowa
(7 u’\ \ntegraci Rozwoj Oséb oraz Rodan Pozsbujacych,  Partnerzy: Miejska Rada Senioréw w Andrychowie
5}_,_, Y4 pn. WIIR w Andrychowie
Reasi,

ANKD e, 4B oo
i @ =2 vownv b

¢ isportowe.

WAZNA ROLA SENIORA

WANA JEST DRUGA EDYCJA TARGOW SENIORA, KTORE

ODBEDA SIE W DNIACH OD 5 DO 6 PAZDZIERNIKA 2018
R. W EXPO KRAKOW. PATRONEM MERYTORYCZNYM WY DA-
RZENIA JEST ,GLOS SENIORA".

} DO SENIOROW | ICH RODZIN Z CALEJ POLSKI SKIERO-

tar
senlra .

¢a 2018

Organizatorzy Targdw szacuja, ze wezmie w nich udziat kil-
ka tysiecy uczestnikow oraz ponad 100 wystawcow. Wychodzac
naprzeciw oczekiwaniu zwiedzajgcych w tym roku najliczniej re-
prezentowana bedzie na targach branza zdrowotna. Powstang
specjalne punkty, w ktorych mozna bedzie skorzystac z bezptat-
nych badan stuchu, wzroku, badan kardiologicznych, USG, orto-
pedycznych, itp. - tacznie w kilkunastu punktach. Swoje promo-
cyjne oferty przedstawi tez kilkadziesiat uzdrowisk i sanatoriow.
Ciekawie przedstawiajg sie w tym roku propozycje biur podrozy.
Do wygrania bedzie az kilkadziesiat wycieczek krajowych i za-
granicznych! Natomiast w programie bloku turystycznego znaj-
da sie spotkania z autorami ksigzek podrozniczych, ktdre mozna
bedzie naby¢ na stoiskach z dedykacjami autorow. W promocji
turystyki nie mogto zabrakna¢ Matopolskiej Organizacji Tury-
stycznej, ktora z kolei na czesc wystawienniczg wjedzie (dostow-
nie) promocyjnym camperem.

Wydarzeniu towarzyszy¢ bedzie konferencja, spotkania z wy-
jatkowymi goscmi (m.in. ks. Adamem Bonieckim, podréznikami
Elzbieta i Andrzejem Lisowskimi) oraz debata samorzadowa. Na
duzej scenie pojawi sie zespot Filharmonii Krakowskiej, zaspiewa
Halina Kunicka oraz Katarzyna Gartner. Z piosenkarkami zapla-
nowane sg rowniez spotkania.

Na hali wystawienniczej powstanie specjalna strefa warsz-
tatowa, w ktdrej odbeda sie wyktady zdrowotne, podrdznicze

JS

Targi odbeda sie od 5 do 6 pazdziernika 2018 r.
(w godz. od 10 do 17) w Miedzynarodowym
Centrum Targowo-Kongresowym EXPO
Krakéw przy ul. Galicyjskiej 9 w Krakowie.
Organizatorzy zapewniaja bezptatny dojazd
specjalnie oznakowanymi busami MPK
z Ronda Czyzynskiego, Ronda Dywizjonu 308,
przystankow: M1 Nowohucka oraz Centralna.
Szczegoty na www.targiseniora.krakow.pl
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POLITYKA SENIORALNA

SENIOR+

INFORMACJA
O PROGRAMIE

OSOBY STARSZE, KORZYSTAJACE Z USLUG PLACO-
} WEK UTWORZONYCH W RAMACH RZADOWEGO PRO-

GRAMU WIELOLETNIEGO ,SENIOR+" NA LATA 2015-
2020 ZRYWAJA ZE STEREOTYPAMI DOTYCZACYMI 0SOB
W WIEKU 60+, JAKO BIERNYCH | WYIZOLOWANYCH ZE
SPOLECZENSTWA | POKAZUJA, ZE SENIORZY MOGA | CHCA
BYC AKTYWNI.

Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej wyszto
naprzeciw potrzebom oraz oczekiwaniom seniorow tworzac
z mysla wtasnie o Nich Program Wieloletni ,Senior+" na lata
2015-2020. Dzieki Programowi powstajg i rozwijaja sie miejsca
przeznaczone dla 0sob w wieku 60+, chcacych pozostac aktyw-
nymi cztonkami swoich spotecznosci.

W ramach Programu jednostki samorzadu terytorialnego
z catej Polski otrzymuja wsparcie finansowe na tworzenie i wy-
posazanie placowek dziennego pobytu dla osob starszych -
Dziennych Domow ,Senior+" oraz Klubow ,Senior+'. W 2018 roku
na realizacje Programu Ministerstwo przeznaczyto srodki finan-
sowe w wysokosci 80 milionow ztotych.

Jednostki uprawnione do wziecia udziatu w Programie moga
ubiegac sie o pomoc w ramach dwoch modutow. Modut pierw-
szy zaktada jednorazowe wsparcie finansowe na utworzenie
i/lub wyposazenie placowki. Natomiast modut drugi obejmuje
zapewnienie wsparcia juz istniejacych placowek, poprzez dofi-
nansowanie ich biezacej dziatalnosci. W obu przypadkach nie-
zbedne jest pokrycie czesci wydatkow (co najmniej 20% w przy-
padku modutu | oraz 60% w przypadku modutu Il) ze srodkow
wtasnych jednostki samorzadu terytorialnego.

KTO | NA JAKICH ZASADACH MOZE OTRZYMAC
DOFINANSOWANIE?

O dotacje na realizacje zadan w ramach Programu Senior+,
w trybie konkursu, moga ubiegac sie jednostki samorzadowe
wszystkich szczebli - gminnego, powiatowego i wojewddzkiego.
Oferty moga byc sktadane przez te jednostki wspdlnie lub w part-
nerstwie z organizacjami prowadzacymi dziatalnos¢ pozytku pu-
blicznego. Wymagana dokumentacje nalezy ztozy¢ do wtasci-
wego urzedu wojewodzkiego. Wojewoda, po dokonaniu oceny
ztozonych projektow, przekazuje jej wyniki do Ministerstwa Rodzi-
ny, Pracy i Polityki Spotecznej, gdzie Minister wtasciwy do spraw
zabezpieczenia spotecznego dokonuje wyboru ofert i wskazuje
kwote przyznanej dotacji. Jednostka, ktéra otrzyma dotacje na
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DOM SENIOR+ W MOSTKU

utworzenie placowki jest zobowigzana do utrzymania ciagtosci
zadania przez okres co najmniej 3 lat od dnia nastepujacego po
dniu zakonczenia realizacji zadania w ramach Programu.

TWORZENIE PLACOWEK

Tworzenie placowki polega na przebudowie lub remoncie ist-
niejacych obiektow albo ich czesci. Zarowno Dzienne Domy, jak
i Kluby, musza spetnia¢ przewidziane w regulaminie Programu
warunki. Przede wszystkim musza one by¢ dostepne dla oséb
starszych i niepetnosprawnych oraz spetnia¢ standardy lokalo-
we - posiada¢ odpowiednio dostosowane i wyposazone tazienki,
kuchnie, szatnie i pomieszczenia ogdlnodostepne. Ponadto kazdy
Dzienny Dom ,Senior+" powinien posiadac pokdj zabiegowo-pie-
legniarski oraz pomieszczenie do prowadzenia zaje¢ z zakresu
aktywnosci ruchowej. Minimalne standardy dotycza takze zatrud-
nienia odpowiedniej liczby wykwalifikowanej kadry.

Jak pokazuje praktyka, jednostki samorzadowe biorace
udziat w Programie, podejmuja szereg dziatan majacych na celu
przystosowanie budynkow zgodnie z wymogami Programu.
W jednej z gmin na potudniu Polski w ramach adaptagji budyn-
ku na potrzeby zorganizowania Dziennego Domu ,Senior+" za-
projektowano tazienke dostosowang dla osob niepetnospraw-
nych, wyposazona w uchwyty przy toalecie, umywalke i prysznic
z krzesetkiem. Zaaranzowano szatnie oraz pokoj do cwiczen,
a takze przebudowano aneks kuchenny. Wydzielono rowniez
miejsce na pranie i prasowanie, umozliwiajace swobodne korzy-
stanie z deski do prasowania, stacji parowej oraz pralko-suszarki.

Zakupiono takze wyposazenie niezbedne do podjecia reali-
zacji zadan na rzecz seniorow (zgodnie z zatozeniami programu),
zapewniajac odpowiednie standardy funkcjonowania placowki,
zarowno sprzet RTV, AGD, komputer (z dostepem do Internetu),
meble oraz specjalistyczny sprzet i urzadzenia do realizacji za-
je¢, np. materace.

Do opieki nad seniorami zatrudniono opiekunke-specjalist-
ke, natomiast kierowanie placowka powierzono kierownikowi



Dziatu Ustug Socjalnych OPS w ramach swoich obowiazkow.
Nastepnie opracowano wewnetrzne procedury funkcjonowa- :

nia placowki, w tym m. in. regulamin organizacyjny, procedury
naboru beneficjentow, harmonogram pracy, a takze inne we-
whetrzne regulaminy.

Ogtoszenie o naborze ukazato sie na stronie internetowej

gminy wraz z zaproszeniem ze strony wtadz gminnych do udzia-

tuw przedsiewzieciu. Informacje na temat otwarcia podaty takze
lokalne media. Seniorzy deklarowali che¢ uczestnictwa w zaje-
ciach, zgodnie z regulaminem placowki.

Dzieki inicjatywie podjetej przez samorzad gminy. seniorzy
przez 8 godzin dziennie maja do dyspozycji infrastrukture po-

zwalajaca na aktywne spedzanie wolnego czasu, dziatania sa-
mopomocowe i integracyjne.

DOTYCHCZASOWE REZULTATY PROGRAMU SENIOR+
Do konca 2017 roku w Polsce funkcjonowato 240 Dziennych
Domdw i Klubdw ,Senior+", z ustug ktorych skorzystato ponad 5
tys.iecy seniorow. W 2018 roku 330 placowek ,Senior+', oferuja-
cych ponad 8 200 miejsc, zostato rekomendowanych do dofi-

nansowania w ramach modutu | Programu, natomiast w ramach

modutu Il 231 placowek, oferujgcych ponad 5 900 miejsc, otrzy-
ma dofinansowanie do biezacego funkcjonowania. Przewiduje
sie, ze do zakonczenia realizacji Programu w 2020 roku w ca-
tym kraju funkcjonowac bedzie blisko tysigc placowek, z ktorych
skorzysta tacznie ponad 51 tys.iecy seniorow.

PRZYKLADY ZAJ EC PROWADZONYCH
W PLACOWKACH SENIOR+
Tworzone przez jednostki samorzadu terytorialnego Dzienne

Domy ,Senior+"i Kluby ,Senior+" oferuja szereg ustug o charakte- :

rze socjalnym, edukacyjnym, kulturalno-oswiatowym, czy spor-
towo-rekreacyjnym. Seniorzy nie tylko moga liczy¢ na otrzyma-
nie cieptego positku oraz pomoc w codziennym funkcjonowaniu,
ale takze biorg udziat w wielu aktywnosciach, rozwijaja swoje za-
interesowania i odkrywaja talenty.

Uczestnicy placowek ,Senior+" biorg udziat w warsztatach ar-
tystycznych i wyrazaja swoje emocje za pomoca roznych form
sztuki - tworza karty $wigteczne, obrazy, ozdoby okolicznoscio-
we, a takze przygotowuja wystepy teatralne i muzyczne, ktore

nastepnie prezentuja na réznego rodzaju uroczystosciach. Za-

jecia plastyczne i muzyczne s3 jednymi z wielu rodzajow tera-
pii proponowanych przez placowki. Oprocz nich seniorzy moga
skorzystac z zajec fizjoterapeutycznych, a takze m.in. z hortitera-
pii (ogrodolecznictwa), kinezyterapii (leczenia ruchem), estetote-

rapii (terapii wykorzystujacej kontakt z pieknem otoczenia i przy-

rody) czy chromoterapii (terapii kolorem).
Zajecia organizowane w Dziennych Domach i Klubach s do-
stosowane do upodoban i potrzeb seniorow, stad roz-

Minister Rodziny,
& Pracy i Polityki Spolecznej

i wspolnie jezdza na potow ryb, natomiast zainteresowani se-
niorzy z Dziennego Domu w Chodlu w wojewodztwie lubelskim
UCzeszCzajg na zajecia z majsterkowania.

Dzienne Domy i Kluby ,Senior+" to takze nauka (m.in. jezy-
kow obcych, korzystania z Internetu, czy obstugi telefonow oraz
sprzetu medycznego, RTV i AGD), a takze wyktady i spotkania
z policjantami, dietetykami, prawnikami, pracownikami ZUS czy
powiatowymi rzecznikami konsumentow.

Placowki tworzone w ramach Programu ,Senior+" dajg okazje
do nawigzywania kontaktow z innymi osobami o podobnych po-
trzebach i problemach. Seniorzy maja taka mozliwos¢ podczas
licznych wyjazdow i wycieczek krajoznawczych, organizowanych
przez pracownikow placowek, a takze podczas wyjsc¢ do kin, te-
atrow, muzedw i oper. Integracji sprzyja takze wspoélne obcho-
dzenie $wiat i uroczystosci, spedzanie czasu przy grach plan-

. szowych i karcianych oraz rywalizacja na zajeciach sportowych,

podczas gier takich jak: tenis stotowy, badminton, krykiet, rzut-
ki, czy bule (tradycyjna francuska gra towarzyska z elementami
zrecznosciowymi).

Seniorzy nie spedzajg jednak czasu wytacznie z rowiesni-
kami. Placowki ,Senior+" proponujg takze aktywnosci zwigzane
z integracja miedzypokoleniowa i dziatalnoscia charytatywna.
Wiekszos¢ Dziennych Domow i Klubow ,Senior+" wspotpracu-
je ze szkotami, przedszkolami i organizacjami pozarzadowymi,
dzieki czemu osoby starsze maja staty kontakt z dzie¢mi i mto-

¢ dzieza oraz mozliwos¢ pomocy osobom potrzebujgcym. Pacjen-

ci onkologiczni ze szpitala dzieciecego otrzymali od seniordow
z Dziennego Domu w Olsztynie Stoik Dobrych Mysli, a pod-
opieczni Fundacji Mam Marzenie z siedzibg w Krakowie - wia-
snorecznie uszyte maskotki. Seniorzy z Dziennego Domu w Wolli
Karczewskiej w wojewodztwie mazowieckim wystawili w ubie-
gtym roku przedstawienia dla dzieci pt. ,Jas i Matgosia® oraz
.Szewczyk Dratewka’, natomiast uczestnicy Dziennego Domu
w Dobrej w wojewddztwie matopolskim wykonali dla przedszko-
lakow ksigzeczki z bajkami. To jednak tylko przyktady dziatan po-

i dejmowanych przez seniorow. Wtaczajg sie oni w szereg wyda-

rzen realizowanych na rzecz lokalnych spotecznosci.

Osoby starsze korzystajace z ustug Dziennych Domow oraz
Klubow ,Senior+" sg dowodem na to, ze staro$¢ nie musi by¢ mo-
notonna. Dziatania podejmowane przez utworzone w ramach Pro-
gramu Senior+ placowki przyczyniaja sie przede wszystkim do
urozmaicenia zycia seniorow i integruja ich ze srodowiskiem lo-
kalnym.

Zachecamy wtadze samorzadowe do rozwazenia przysta-
pienia do Programu i pozyskania srodkdw na stworzenie miejsc,
w ktorych osoby starsze beda aktywnie i pozytecznie spedzac
czas. Juz wkrotce zostanie ogtoszony kolejny otwarty konkurs
ofert w ramach edycji 2019 Programu "Senior+"

norodnos¢ proponowanych aktywnosci w poszczegol-
nych placdéwkach. Na przyktad mitosnicy wedkarstwa
z Dziennego Domu w tomzy na Mazowszu raz w ty-
godniu spotykajg sie w ramach kotka tematycznego

Wiecej informagji na temat Programu na stronach internetowych:
http://senior.gov.pl/program_senior_plus
https://www.mpips.gov.pl/seniorzyaktywne-starzenie/program-senior/
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WARSZAWSKI GtOS SENIORA

PIKNIK
MIEDZYPOKOLENIOWY
»U CWIKLINSKIEJ

| ORDONOWNY"

23 WRZESNIA W PARKU HENRYKOWSKIM NA WAR-
} SZAWSKIEJ BIALOLECE W GODZINACH 11:00-18:00 OD-

BEDZIE SIE IMPREZA MIEDZYPOKOLENIOWA ORGANI-
ZOWANA W RAMACH OBCHODOW 100-LECIA ODZYSKANIA
NIEPODLEGLOSCI | WARSZAWSKICH DNI SENIORA.

Podczas wydarzenia zaprezentuja sie zespoty wokalne oraz
taneczne seniorow. Park Henrykowski zamieni sie tego dnia
w 0boz wojskowy z poczatku XX wieku. Beda warsztaty rekodzie-

DLA PANA LEONA

9 LIPCA 2018 R. W HULAKULA ROZRYWKOWE CENTRUM
MIASTA NA WARSZAWSKIEJ PRADZE POLUDNIE

podczas imprezy przy muzy-
ce DJ WIKI rozpoczeto zbior-
ke pieniedzy na zakup wozka
inwalidzkiego dla Pana Le-
ona Mazurka - kombatanta,
zotnierza Armii Krajowej. Ak- -
Cja zorganizowana zostata
przez Gtos Seniora oraz Aga .
Pou - Agnieszka Wyrwat
Osoby, ktore chciatyby wes-
przec zbidrke moga dokony-
wac wptat na konto:

ta, pokazy kawalerii i tancow historycznych, pokaz mody oraz
ogrodek jordanowski dla dzieci. Moze komus dopisze szczescie
w kasynie oficerskim. Na koniec czeka nas 2-godzinna potan-

cowka miedzypokoleniowa.
vy ,’
i

STOLICA WOLNOSCI
1918 - 2018

STYLOWI
SENIORZY

W HULA KULA

} 28 MAJA 2018 R. ODBYt SIE PIERWSZY POKAZ MODY STY-

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905
Stowarzyszenie Manko,

ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow

wpisujac w tytule przelewu:

DAROWIZNA NA CELE STATUTOWE

- +Akcja Pan Leon”.

Wiecej informacji na
stronie: www.bialoleka.waw.pl,
a takze na oficjalnym profilu na
Facebook'u Dzielnicy Biatoteka
oraz Gtosu Seniora.

RRRRRRRRRRRRRRRRRRRRRR

LOWYCH SENIOROW W KOLEKCJI AGNIESZKI WYRWAL,
PRACUJACEJ POD PSEUDONIMEM AGA POU.

Organizatorami byli Gtos Seniora, Hanna Piekarska, Aga Pou i DJ
Wika, W Rozrywkowym Centrum Miasta Hula Kula przy Jagiellonskie;
82 na Pradze zaprezentowali sie seniorzy w stylizacjach utalentowa-
nej warszawskiej projektantki. W Pokazie udziat wzieli seniorzy z Lo-
dzi, Krakowa i Warszawy. Sukcesem okazat sie wystep kilku panow
na wybiegu. Zainteresowanie nastepnymi pokazami byto tak duze,
ze postanowilismy, aby wtaczyc je na state do programu Senioraliow
w Warszawie i Krakowie.
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ZAPRASZAMY NA JARMARK KREATYWNOSCI 2018

SWIETUJ Z NAMI MIEDZYNARODOWY DZIEN OSOB STARSZYCH!

W GODZ. 11.00-16.00 ZAPRASZAMY

DO WARSZAWSKIEGO OGRODU
SASKIEGO, GDZIE STOWARZYSZENIE
MALI BRACIA UBOGICH ZORGANIZU-
JE TRADYCYJNE SWIETO SENIOROW
Z OKAZJI MIEDZYNARODOWEGO DNIA
0SOB STARSZYCH.

}\X/ NIEDZIELE, 30 WRZESNIA

JARMARK KREATYWNOSCI jest uro-
czystym finatem Warszawskiego Tygodnia
Seniora, w ramach ktérego seniorzy wezma
udziat w warsztatach, wycieczkach tema-
tycznych oraz konsultacjach z zakresu ob-
stugi nowych technologii i Internetu. Kazdy
znajdzie tutaj cos dla siebie - wystawcy za-
prezentuja oferte, z jakiej moga korzystac
seniorzy w rozmaitych dziedzinach.

W tym roku bedzie nami z nami ponad
40 wystawcow prezentujacych oferte dla
seniorow - mowi Joanna Mielczarek, dy-
rektor Stowarzyszenia mali bracia Ubo-
gich. - Beda nieodptatne porady i konsul-
tacje, roznorodne warsztaty, energetyczne
¢wiczenia Qigong'u, gry planszowe i kon-
kursy z nagrodami.

Na scenie zagoszcza: Wojciech Da-
browski z Wielkim Finatem Festiwalu
M. Fogga, Pokaz Mody 60+, taniec brzucha,
oraz chirliderki z Bielan. A na zakonczenie
ulubiona DJ Wika poprowadzi potancowke.

PATRONAT HONOROWY:
< RZECZNIK PRAW
OBYWATELSKICH
< PREZYDENT MIASTA
STOLECZNEGO WARSZAWY

PARTNERZY
= MIASTO STOLECZNE WARSZAWA
<> FOTOBUDKA WARSZAWA
> WOSEBA. kawka z mleczkiem
- MIEJSKIE PRZEDSIEBIORSTWO
OCZYSZCZANIA
- ALZHEIMER SKLEP

PATRONI MEDIALNI
< SPOKOSENIOR.PL
> RDC

SENIORZY.PL
GAZETA SENIOR
GLOS SENIORA
HAPPYSENIOR.PL
WARSZAWSKA
KULTURALNA
DOMYSENIORA.PL
CAFESENIOR.PL
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Park Polinskiego
22 wrzesnia 2018

14.00-20.00

WIELKI PIKNIK MIEDZYPOKOLENIOWY

MOC ATRAKCJI

animacje, konkursy z nagrodami

dmuchance dla najmtodszych

wata, popcorn, czekoladowe fondue, grill
darmowe badanie profilaktyczne

dyskoteka z DJ Wika
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Krakow
dlaSeniora.pl

KRAKOWSKI GtOS SENIORA

LETNIA AKADEMIA SENIOROW

CENTRUM SENIORA REALIZOWALO JUZ PIATA

EDYCJE CIEKAWEGO PROJEKTU EDUKACYJNEGO
DLA STARSZYCH MIESZKANCOW NASZEGO MIASTA LAS
2018. LAS TO LETNIA AKADEMIA SENIOROW SKUPIAJACA
OKOLO 100 0SOB, GOTOWYCH DO WYSLUCHANIA
CIEKAWYCH PRELEKCJI Z ROZNYCH DZIEDZIN WIEDZY
W CZASIE COTYGODNIOWYCH SPOTKAN W MIEJSKICH
PRZESTRZENIACH.

} PRZEZ BEZ MALA CALE WAKACJE KRAKOWSKIE

Bardzo cenna inicjatywa autorstwa wspaniatej wolonta-
riuszki Pani Janiny Wozniak uzupetnia brak Uniwersytetow
Trzeciego Wieku w czasie wakacji, a takze angazuje seniordow
zadnych wiedzy i lubiacych stuchac ciekawych wyktadow oraz
pozyskiwac informacje dotyczace rdznych obszaréw zycia.

Il ZAWODY WEDKARSKIE
SENIOROW 60+

O PUCHAR PREZYDENTA
MIASTA KRAKOWA

BARDZO INTERESUJACO DLA SENIOROW ZAPOWIADA
} SIE NADCHODZACA JESIEN. W POPRZEDNIM NUMERZE
SYGNALIZOWALISMY JUZ NADCHODZACE WYDARZENIA,
TERAZ PAN PREZYDENT JACEK MAJCHROWSKI GORACO
NA NIE ZAPRASZA WSZYSTKICH KRAKOWIAN W WIEKU 60+:

[l ZAWODY WEDKARSKIE Seniorow 60+ 0 PUCHAR PREZYDENTA
MIASTA KRAKOWA - 22 wrzesnia na towisku Podgorki Tynieckie, Za-
praszamy nawet poczatkujgcych wedkarzy. Rejestracja w godzinach
10.00 -14.00 tel. 12 265 65 53 lub osobiscie Centrum Aktywnosci Se-

niora ,Senior w Centrum" ul. Berka Joselewicza 28.
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Letnia Akademia Seniora to przyktad wspaniatej wolontarynej
dziatalnosci osob skupionych w Krakowskim Centrum Seniora.
Krakowskie Centrum Seniora usytuowane w Miejskim Osrod-
ku Wspierania Inicjatyw Spotecznych to grupa wolontariuszy
seniorow nieprzerwanie od 2014 roku prowadzacych dziatal-
nos¢ na rzecz innych starszych mieszkancow naszego miasta,
z ktorej korzystaja dziesigtki osob. Wolontariusze skupieni wo-
kot KCS sa urzeczywistnieniem waznej idei krakowskiej polity-
ki senioralnej: ,Krakow dla seniora z seniorami". Dzietem KCS
jest nie tylko Letnia Akademia Seniora, ale i koordynacja dzia-
tan Centrow Aktywnosci Seniorow, systematyczne catoroczne
kursy na ktorych seniorzy nabywajg kompetencji cyfrowych czy
artystycznych. Gtdwna wolontaryjng organizatorka tegoroczne;
edycji LAS, a zarazem koordynatorka Krakowskiego Centrum
Seniora jest Pani Agnieszka Kostek.

RO WNT WRRa AR |
TV R AL T TR

Arg,ﬂi’e

O PUCHAR PREZYDENTA MIASTA KRAKOWA

{dtie: towisko Podgon Tynieckie - zbiomk gormy
K.fdd: 21 wrzednia w.gode 800 - 1600

REESTRACA 0D 0309 DO 17.0%

W CODIMNACH 10,00 - 14.00
POD MUMEREM TELEFOMU 12 265 65 53
LB 506 089 738
ORAZ PRIY UL BEGKA JOSELEWICZA 28




IV MISTRZOSTWA SENIOROW 60+, 70+, 80+
O PUCHAR PREZYDENTA MIASTA KRAKOWA

24-25 WRZESNIA, TAURON ARENA | KS BRONOWIANKA. BEDZIE i e — ;E‘_':?am‘___._t_,_::‘_
MOZNA WZIAC UDZIAL W DYSCYPLINACH KOCHANYCH PRZEZ B l N aasnss = =
SENIOROW: NORDIC-WALKING, PLYWANIE, BADMINTON, BIEGI i ‘_ Y A -

300-600-900-, BULE, CYKLOTRIAL ROWEROWY, PLYWANIE, RINGO, !"

SLOW JOGGING, SZACHY, TENIS, TENIS STOLOWY, BRYDZ | WIELOBOJ
SPRAWNOSCIOWY.

Wszyscy chetni, nawet Ci ktorzy nigdy nie brali udziatu w za-
wodach sportowych i chca sprawdzi¢ swoja kondycje fizyczng
proszeni sa o zgtaszanie sie poczta lub osobiscie w TKKF ul. Le-
nartowicza 14, 31-138 Krakow lub mailem tkkf@tkkf.com

PREZYDENT JACEK MAJCHROWSKI
ZAPRASZA SENIOROW KRAKOWA NA KONCERTY

KONCERT SYMFONICZNY - 15 pazdziernika, Centrum Kongresowe ICE. Po koncercie bedzie mozna zwiedzi¢
Centrum Kongresowe. Bezptatne bilety na koncert bedzie mozna odbiera¢ w wybranych punktach INFO Krakdw

KONCERT Z OKAZJI SETNEJ ROCZNICY ODZYSKANIA NIEPODLEGLOSCI - 26 pazdziernika, Tauron Arena. Po
koncercie bedzie takze mozliwos¢ zwiedzania obiektu. Bezptatne bilety na koncert bedzie mozna odbierac w wy-
branych punktach INFO Krakow.

GALA VIII EDYCJI KONKURSU ,MIEJSCA PRZYJAZNE SENIOROM" L 4

I VIIl GALA PLEBISCYTU ,Poza stereotypem - Senior i Seniorka roku" - 8 pazdzier-

nika, Opera Krakowska. Gala potaczona bedzie z koncertem arii operowych i operetko-

wych w wykonaniu artystow Opery Krakowskiej. Po koncercie zapraszamy do zwiedza-

nia budynku opery. Bezptatne bilety na koncert bedzie mozna odbiera¢ w wybranych B Opracowata
punktach INFO Krakow. ANNA OKONSKA-WALKOWICZ

Informacje dla osdb opiekujacych sie osobami niesamodzielnymi, ktore potrzebuja odciazenia i wsparcia:

Pomoc odcigzajgca, tel. 512 361 898 Wszelkich informaciji dotyczacych dziatan w zakresie
Polityki Senioralnej naszego miasta udziela

Informacje dotyczace programu Tele Aniot: Petnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki
pani Joanna Michalik 12 616 54 41 Senioralnej, Anna Okonska-Walkowicz, pod numerem
telefonu 12 616 82 16
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WARMINSKO-MAZURSKI GEOS SENIORA

Z ZYCIA UTW NA WARMII | MAZURACH

WARMII | MAZURACH OD 23 LAT, A OD DWOCH LAT SA

ZRZESZONE W FEDERACJI UTW. ROZWIJA SIE DZIA-
LALNOSC MIEDZYNARODOWA ORGANIZACJI: W TYM ROKU
W OLSZTYNIE JUZ PO RAZ XIl ODBYLO SIE EUROPEJSKIE
SPOTKANIE UTW. LICZNE PROJEKTY I INICJATYWY, TAKIE
JAK SENIORIADY CZY SZKOLA LIDEROW, PODEJMOWANE
PRZEZ UTW POZWALAJA NA UMACNIANIE SPOLECZEN-
STWA OBYWATELSKIEGO.

}UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU DZIALAJA NA

Na Warmii i Mazurach UTW istnieja i dziataja juz od 23 lat.
Pierwszy powstat w Olsztynie, nastepne w Elblagu i Dziatdowie.
Aktualnie w regionie dziata 38 Akademii i Uniwersytetow Trze-
ciego Wieku, w wiekszosci jako stowarzyszenia, ale sa rowniez
UTW prowadzone przez biblioteki czy Gminne Osrodki Kultury.

Od 2007 r. w Olsztynie odbywaja sie Europejskie Spotkania
UTW, podczas ktorych spotykaja sie i wymieniajg doSwiadcze-
nia delegacje z Polski, Lotwy, Litwy, Biatorusi, Ukrainy, Motdawii,
Rumunii, Stowagji i Austrii. Jest to zawsze wydarzenie duzej ran-
gi. Organizatorem tych spotkan jest Akademia Trzeciego Wieku
przy MOK w Olsztynie.

Nalezy tez wspomniec¢ o dorocznych Senioriadach przygoto-
wywanych przez niektore UTW (Olsztyn, Etk, Ostroda). W zawo-
dach sportowych bierze wtedy udziat ok. 200 uczestnikdw z re-
gionu - realizujgc kampanie ,ruch to zdrowie" zdobywaja przy
okazji puchary i dyplomy dla swoich UTW.

W 2016 roku powotano do zycia Federacje Uniwersytetow
Trzeciego Wieku, a jej gtownym celem jest wspieranie UTW po-
tozonych w matych miejscowosciach, oddalonych od wiekszych
osrodkow.

W 2017 roku zorganizowano Szkote Liderow UTW, dzieki kto-
rej przeszkolono ponad 40 0sob z 21 UTW Warmii i Mazur z za-
kresu pozyskiwania srodkow na dziatalnos¢ statutowa. W roku
2018 Szkota Liderow funkcjonuje nadal, a tematy szkolen sa
uzupetniane zgodnie z zyczeniami uczestnikow. Zarowno Senio-
riady, jak i Szkota Liderdw odbywaja sie dzieki wsparciu samo-
rzadu wojewodztwa warminsko-mazurskiego.

Dzieki inicjatywie Federacji UTW Warmii i Mazur w roku 2018
Uniwersytet Warminsko-Mazurski w Olsztynie realizowat projekt
wsparcia UTW. Polegat on na organizacji warsztatow i wyktadow
skierowanych do stuchaczy 13 uniwersytetow trzeciego wie-
ku z wojewddztwa warminsko-mazurskiego. Zajecia prowadzili
pracownicy UWM w Kortowie, jak i w siedzibach uniwersytetow

Wiecej informacji: www.afurtak.com
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trzeciego wieku. Lacznie projekt objat swoim dziataniem okoto
1 500 stuchaczy UTW z Warmii i Mazur. Stowa podziekowania
naleza sie Rektorowi UWM prof. dr. hab. Ryszardowi Goreckiemu,
jak i prof. dr. hab. Stefanowi Smoczynskiemu, ktory osobiscie ko-
ordynowat realizacje tego Projektu.

W roku 2018 Federacja UTW Warmii i Mazur pozyskata grant
z Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj na realizacje
Projektu: ,Kadra UTW Warmii i Mazur - mobilna i kompetentna
w dziataniu". Projekt zaktada przeszkolenie 48 osob z UTW War-
mii i Mazur z zakresu mobilnosci, kultury i sztuki oraz podnosze-
nia kompetencji kadry UTW. W ramach tych dziatan cztonkowie
Zarzadow UTW nalezacych do Federacji UTW Warmii i Mazur
odbeda szkolenia w Polsce oraz w Austrii. Aktualnie realizowane
sa szkolenia wstepne w Olsztynie, a do czerwca 2019 r. odbeda
sie trzy 6-dniowe wyjazdy szkoleniowe do Wiednia dla zakwali-
fikowanych uczestnikow. Po szkoleniach w Wiedniu zaktada sie
opracowanie rezultatow projektu, ktore zostang ogtoszone na
platformie EPALE, stronie www.federacjautw.olsztyn.pl, w prasie
i, by¢ moze, w specjalnie wydanym biuletynie, a kazdy z uczest-
nikdw otrzyma europejski certyfikat Europass Mobilnosc.

W przysztosci planuje sie bezposrednia wspotprace pomie-
dzy UTW zrzeszonymi w federacji oraz uniwersytetami z innych
krajow. Nawigzano juz w tej sprawie kontakty z Litwa, Biatorusia,
Motdawia i Stowacja. Federacja bedzie w tym przypadku organi-
zatorem takiej wspotpracy, ale to dziatania na kolejne lata.

ANTONI FURTAK
Prezes Federacji UTW Warmii i Mazur

Wiecej informaciji:
www.federacjautw.olsztyn.pl
Kontakt: Antoni Furtak 605-202-111,
federacjautwwim@gmail.com

ANTONI FURTAK - spotecznik z zamitowania.

W roku 1989 kandydowat do Sejmu z okregu wyborczego w Gdyni razem z Lechem Kaczynskim.

Poset na Sejm X i | kadencji (1989-1993). Z zawodu Stoczniowiec, ktory na emeryture przenidst sie do Dziatdowa.
Najpierw Wiceprezes, a nastepnie Prezes UTW Dziatdowo.

Od pazdziernika 2016 - Prezes Federacji UTW Warmii i Mazur.



SPOTKANIA INTEGRACYJNE POLSKICH

UNIWERSYTETOW TRZECIEGO WIEKU W OLSZTYNIE
JDLANIEPODLEGLE - POLONIA | POLACY W KRAJACH EUROPEJSKICH

- PRAWA - PERSPEKTYWY - OCZEKIWANIA"
OLSZTYN 24-29.06.2018 R,

AKADEMIA TRZECIEGO WIEKU PRZY MIEJSKIM OSROD-
} KU KULTURY W OLSZTYNIE W DNIACH 24.06-29.06.2018

R. ZORGANIZOWALA XII EUROPEJSKIE SPOTKANIE IN-
TEGRACYJNE POLSKICH UNIWERSYTETOW TRZECIEGO
WIEKU. DZIEKI POMYSLOWI SPOTKAN NIE TYLKO NASTE-
PUJE INTEGRACJA SRODOWISKA UTW W POLSCE, ALE ROZ-
WI1JA SIE SIEC POLONIJNYCH UNIWERSYTETOW TRZECIEGO
WIEKU.

Idea corocznych spotkan narodzita sie w 2006 roku podczas
wyjazdu do Lwowa. Organizacja spotkan stata sie mozliwa dzie-
ki wsparciu finansowemu z Senatu RP oraz Urzedu Marszatkow-
skiego i Urzedu Miasta. Duzg pomoc uzyskano z Zespotu Szkot
Budowlanych, w ktérego internacie nasi Rodacy mogli nieodptat-
nie zamieszkac i korzystac ze stotdwki. Uniwersytet Warminsko-
-Mazurski udostepnit aule na spotkania plenarne. W pierwszym
spotkaniu w 2007 roku uczestniczyty delegacje pieciu Polskich
UTW zza wschodniej granicy.

Przyjeto zasade, ze na spotkania poza UTW beda zaprasza-
ne delegacje z miast za wschodnig granica, w ktorych sg wiek-
sze srodowiska polskie i gdzie jest szansa na utworzenie nowych
Polskich UTW. Tak sie stato, bo w IX Spotkaniu uczestniczyto az
dwanascie UTW. Byty to ,stare” z Brzescia, Grodna, Lwowa oraz
nowopowstate: Akademia Trzeciego Wieku z Wilna oraz Uni-
wersytety Trzeciego Wieku z Kiejdan, Ktajpedy, Solecznik, dwa
z Grodna, z Dyneburga i Niemenczyna oraz ze Zdotbunowa. We
wczesniejszych spotkaniach uczestniczyty tez PUTW z Kiszy-
niowa i z Bielc. Wartos¢ spotkan integracyjnych doceniana jest
przez srodowiska polskie na Wschodzie, owocujgc rozwojem
sieci Polskich Uniwersytetow Trzeciego Wieku.

X Jubileuszowe Spotkanie Integracyjne Polskich UTW odby-
to sie pod patronatem Marszatka Senatu pana Stanistawa Kar-
czewskiego, po raz pierwszy z udziatem PUTW z Zachodniej Eu-
ropy w Wiedniu. Kolejne kraje wiaczajg sie w inicjatywe. W 2017
r. w spotkanie zostato poszerzone o PUTW z Republiki Czeskie
oraz delegacje seniorow ze Zwiazku Polakow w Rumuni. Na Li-
twie powstaty dwa nowe PUTW w Poniewiezu i Swiecianach.

Oficjalne otwarcie tegorocznego spotkania odbyto sie w auli
Wydziatu Humanistycznego Uniwersytetu Warminsko-Mazur-
skiego w Olsztynie. Przyjechaty 22 delegacje zagraniczne, m.in.
z Biatorusi, Ukrainy, Austrii, Rumunii, Litwy, Rosji, Kazachstanu,
Czech oraz krajowe delegacje z Warmii i Mazur, Bydgoszczy
i Slaska. W spotkaniu wzieto udziat ok. 150 0séb.

W kolejnych dniach uczestnicy wzieli udziat w rejsie po Ka-
nale Elblaskim oraz jeziorze Druzno. Odwiedzono takze Sank-

tuarium w Gietrzwatdzie, gdzie uczestniczono we mszy Sw.
Waznym wydarzeniem byt trzeci dzien pobytu, w ktorym przed-
stawiciele poszczegoélnych krajow prezentowali swoje uniwer-
sytety, kluby lub stowarzyszenia. Byty to bardzo emocjonalne,
osobiste wystapienia, przepojone tesknota, niepokojem i troska
0 polskosc, a takze przysztos¢ Polakdw oraz organizacji polonij-
nych w Europie.

Tego dnia wystapita tez kol. Ewa Zbelicka oraz Lech Bober,
ambasadorzy ,Gtosu Seniora’, oficjalnego Patrona Medialnego
spotkan. Pismo otrzymat kazdy z uczestnikow spotkania, nawet
Anatol Kraszewski, delegat z odlegtego Kazachstanu. Duze wra-
zenie wywart ponadto wyktad profesora Stanistawa Archemczy-
ka z UWM w Olsztynie na temat ,Kresy dla Niepodlegtej".

Istotnymi wydarzeniami byty spotkania integracyjne uczest-
nikdw, ktore odbyty sie w plenerze na Przystani Kortowskiej oraz
w ,Kuzni Smakow" na terenie kampusu UWM. Zadbano o wtasci-
wa oprawe tych spotkan, byt polonez rozpoczynajacy oraz wy-
stepy cztonkow Polskich UTW i organizacji kresowych pt. ,O mgj
rozmarynie".

Do zobaczenia za rok!

ALDONA BAGINSKA - Prezes ATW
PAWEL BIELINOWICZ - Cztonek Zarzadu ATW
LECH BOBER - Prezes UTW w Nowym Miescie Lubawskim
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KIELCE - MIASTO
PRZYJAZNE SENIOROM

MUJEMY IZ NASZE MIASTO OD 6 CZERWCA 2018

ROKU STALO SIE OFICJALNYM PARTNEREM PROJEKTU
MIASTO PRZYJAZNE SENIOROM ORAZ PRZYSTAPILO DO RE-
ALIZACJI PROGRAMU OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA.

}SZANO\X/NI PANSTWO, Z WIELKA RADOSCIA INFOR-

Kielce jako stolica wojewodztwa swietokrzyskiego potozona
jestw sercu Gor $wietokrzyskich. Miasto otaczaja lesiste wzniesie-
nia, a najwyzszym punktem jest Gora Telegraf o wysokosci 406 m
n.p.m., w dolinie miasta przeptywa rzeka Silnica. W niewielkiej od-
legtosci od Kielc znajduja sie wspaniate zabytki takie jak Srednio-
wieczny Zamek w Checinach, Jaskinia Raj oraz Swietokrzyski Park
Narodowy z Sanktuarium Drzewa Krzyza Swietego - Swiety Krzyz.

Na terenie miasta znajduje sie wiele miejsc zwigzanych z hi-
storig polski, takich jak Patac Biskupow Krakowskich z XVII wieku,

KLASZTOR W KARCZOWCE

et i)

T R OF

S S b o [ T o PR
POMNIK CZYNU LEGIONOWEGO FIGURKA S\X/ BARBARY
W KIELCACH NA KARCZOWCE
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CK

PALAC BISKUPOW KRAKOWSKICH W KIELCACH

gdzie w 1816 r. Stanistaw Staszic otworzyt pierwsza Szkote Tech-
niczna na Ziemiach Polskich. Dla mitosnikow przyrody wielce cie-

: kawa atrakcjg beda rezerwaty przyrody: Kadzielnia, przepieknie

potozony w centrum Kielc stary kamieniotom, na terenie ktérego
znajduje sie siec jaskin udostepnionych do zwiedzania oraz Am-
fiteatr Kadzielnia znany z Festiwalu Harcerskiego i z Sabatu Cza-
rownic. Ze wzgorza Kadzielni widac Klasztor na Karczowce, miej-
sce owiane mrokiem tajemnic, gdzie w zamierzchtych czasach
wydobywano kruszec zwany galeng (ruda otowiu). W samym
klasztorze znajduje sie figurka Sw. Barbary wykonana z jednej po-
teznej bryty galeny. Jest to zarazem ulubione miejsce spacerow
kielczan, u podndza ktdrego znajduje sie Ogrod Botaniczny.

Niepodlegtosc to wazne stowo dla kielczan, to tu komendant
Pitsudski formowat swoje Legiony w walce ku odzyskaniu nie-
podlegtosci Polski.

Wszystkim turystom niezaleznie od wieku, odwiedzajgcym
nasze piekne miasto zyczymy mitego i udanego wypoczynku.

URZAD MIASTAKIELC

ul. Rynek 1, 25-303 Kielce

Tel. 41 36-76-000 lub 800-166-726
e-mail boi@um.kielce.pl



BIELAWA
ZAPRASZA

TURYSTOW!

BIELAWA TO KRAINA CISZY, SPOKOJU | MALOWNI-
}czvm KRAJOBRAZOW. MIASTO USYTUOWANIE JEST

U PODNOZA NAJSTARSZYCH GOR EUROPY - GOR SO-
WICH. CZTERY GLOWNE SZLAKI TURYSTYCZNE PRZEBIE-
GAJA M.IN. PO OSMIU TYSIACACH HEKTAROW PARKU KRA-
JOBRAZOWEGO GOR SOWICH. OPROCZ TEGO, W BIELAWIE
ZNAJDUJE SIE PRAWDOPODOBNIE NAJPIEKNIEJ POLOZO-
NY W POLSCE AKWEN WODNY - JEZIORO BIELAWSKIE.

JEZIORO BIELAWSKIE - PLAZA W GORACH SOWICH

Przypomnij sobie kiedy majac czas na wypoczynek zastana-
wiates sie - gory czy woda?

Wybierajac cos kosztem drugiego myslates - fajnie bytoby
miec i gory i wode w jednym miejscu. W Bielawie wtasnie tak
mamy!

A to za sprawa Jeziora Bielawskiego, migjsca idealnego do
letniego wypoczynku nad woda.

Na turystow czekajg tu miedzy innymi: piaszczysta i strze-
zona przez ratownikow plaza, wypozyczalnia kajakow, rowerow
wodnych i SUP, a takze jedyne w regionie molo prowadzace na
wyspe. Na rodziny z dziecmi czeka natomiast nowoczesny ba-
sen, z wodnym placem zabaw i brodzikiem. Osoby lubigce adre-
naline zapraszamy z kolei na Wakepark Bielawa. Najmtodszym
spodobajg sie rowniez place zabaw i podswietlana fontanna.

GORY SOWIE

Po wypoczynku nad woda zapraszamy w Gory Sowie. To
wspaniate miejsce dla turystow lubigcych piesze wedrowki. Jed-
no z niewielu, gdzie rozposciera sie widok na cate Sudety, od Pa-
sma Jasenikow na wschodzie do Gér Izerskich na zachodzie. Na
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mitosnikow aktywnego wypoczynku czekaja tu stoki narciarskie,
doskonate trasy rowerowe oraz potozone pod zamkiem Grodno
Jezioro Bystrzyckie. Osowka, Wtodarz oraz Sztolnie Walimskie
to prawdziwa gratka dla pasjonatow historii drugiej wojny Swia-
towej. Gory Sowie to takze 500 km tras MTB, sciezki piesze, ro-
werowe i biegowe. Warto odwiedzi¢ rowniez najwyzszy szczyt
Gor Sowich - Wielka Sowa.

WIEZA WIDOKOWA KOSCIOLA
PW. NAJSWIETSZEJ MARII PANNY

Wieza znajduje sie w czotowce najwyzszych wiez kosciel-
nych w Polsce i liczy sobie 101 m. Zeby zdoby¢ jej szczyt trze-
ba pokonac ponad 300 schoddw wachlarzowych. Warto podjgé
wyzwanie poniewaz na gorze czekaja przepiekne widoki, ktore
podziwia¢ mozna z czterech tarasow, wyposazonych w urzadze-
nia teleoptyczne oraz tablice informacyjne na temat historii wie-
7y oraz kosciota. Z wiezy mozna dostrzec panorame Gor Sowich,
Wzgorz Bielawskich, a nawet Masywu Slezy.

PARK MIEJSKI

W Parku Migjskim, w otoczeniu przyrody, pieknych mostow
i urokliwej fontanny, mozna poptywac kajakiem lub rowerem
wodnym. Jest takze propozycja dla osob, ktore chciatyby spro-
bowac swoich sit pokonujac przeszkody na kilkumetrowej wyso-
kosci - trakty linowe dla dzieci i dorostych. Oprocz tego, znajduje
sie tutaj plac zabaw czy sitownia plenerowa.

Jezioro Bielawskie, liczne szlaki turystyczne, trasy bie-
gowe, basen, Park Miejski, wyciagi narciarskie w samym
miescie oraz w Gorach Sowich stwarzajg mozliwos¢ ro-
dzinnego wypoczynku w Bielawie przez caty rok!
Szczegotowe informacje na stronie  www.bielawa.pl
w zaktadce TURYSTYKA.

DO ZOBACZENIA W BIELAWIE!
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REGIONALNY GtOS SENIORA

POWIAT PRUDNICKI
W PROGRAMIE OGOLNOPOLSKA

KARTA SENIORA

PODCZAS PRUDNICKIEGO DNIA ZDROWIA, KTORY OD-
} BYL SIE 23 CZERWCA BR., OFICJALNIE ZAINAUGURO-

WANO PROGRAM OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA
W POWIECIE PRUDNICKIM.

Powiat Prudnicki dotaczyt do Programu i otrzymat certyfi-
kat Samorzadu Przyjaznego Seniorom. Wydana zostata lokalna,
prudnicka edycja Ogolnopolskiej Karty Seniora. Jej inauguracja
miata miejsce podczas Il Prudnickiego Dnia Zdrowia z udziatem:
Marka Pilcha, Ambasadora ogolnopolskiego magazynu Gtos Se-
niora i Programu Ogolnopolska Karta Seniora, starosty prudnic-
kiego Radostawa Roszkowskiego, a takze wiceburmistrza Prud-
nika, Stanistawa Hawrona.

Przedstawiciel Gtosu Seniora przekazat na rece starosty
prudnickiego certyfikat dla samorzadu, gratulujac przystapienia
do Programu.

-Juz prawie 200 tys. 0sob w catej Polsce jest posiadacza-
mi Ogdlnopolskiej Karty Seniora, a Powiat Prudnicki znajduje sie
w plerwszej setce samorzqdow, ktore przystqpity do tego projekiu.
Tak jak magazyn Gtos Seniora, karta ma aktywizowac i edukowac
- podkreslat Marek Pilch.

Wspolnie ze starosta prudnickim oraz wiceburmistrzem mia-
sta Ambasador Gtosu Seniora wreczyt karty powiatowej edycji
Ogodlnopolskiej Karty Seniora pieciu osobom, ktdre jako pierw-
sze zdecydowaty sie na uczestnictwo w tym programie.

-Zwracamy sie do seniorow, aby sami polecali instytucje, firmy,
gabinety i sklepy, ktore posiadaczom kart bedq oferowac znizki. Jest
ich juz 1300 w catej Polsce, a wiekszosc z nich wybrali sami seniorzy.
Do projektu przystqpity takze duze firmy, jak uzdrowiska, np. Busko-
-Zdroj, Nateczow, czy tak znane kurorty, jak Zakopane oraz osrodki
w Bieszczadach i nad morzem. Wystarczy zachecic do uczestnictwa
W programie przedsiebiorcow na swoim terenie, ktorzy w dtuzszej
perspektywie zyskaja grupe lojalnych Rlientow, poniewaz seniorow
cechuje przywigzanie do sklepow czy migjsc, z kRtorych ustug korzy-
stajq - wyjasniat przedstawiciel Gtosu Seniora. Przekonywat takze,
ze osoby w przedziale wiekowym 60+ pozostaja dtuzej sprawne,

jesli sa aktywne nie tylko fizycznie, ale takze spotecznie. Przyblizyt

uczestnikom Prudnickiego Dnia Zdrowia pozostate, wspottworzo-
ne przez czytelnikdw pisma projekty aktywizujace osoby z tej gru-
py wiekowej, jak m.in. Zwierzak lekiem na samotnosc czy Stylowa
Seniorka. Zaprosit tez na ogolnopolskie Senioralia, ktdre we wrze-
sniu odbeda sie w Krakowie.

Powiat Prudnicki jest otwarty na potrzeby srodowiska senio-
ralnego. W ramach projektu Razem dla bezpieczenstwa finanso-

SENIORZY Z GMINY PRUDNIK (ZDJECIE TYGODNIK PRUDNICKI)

wanego ze srodkow wtasnych oraz rzadowych, w partnerstwie
z Komendami Powiatowymi Policji i Panstwowej Strazy Pozarne;
zorganizowano konferencje dla Seniorow pod hastem ,NIE-Bez-
pieczna jesien zycia" (grudzien 2016 r.). Uczestnicy uzyskali wiele
cennych wskazowek dotyczacych sposobow unikniecia oszustw
dokonywanych na Seniorach. Przyblizono takze zatozenia kampa-
nii spotecznej Pamietaj o mnie, bo ja zapominam. Przedstawiono
praktyczne porady z zakresu i form pomocy dla Seniorow Swiad-
czonej przez powiatowe instytucje, bezpieczenstwa na drodze
(uczestnicy otrzymali opaski i kamizelki odblaskowe), zagrozen
pozarowych oraz tzw. ,cichego zabojcy" - czadu.

Z mysla o seniorach w Powiecie Prudnickim realizowanych
jest wiele przedsiewziec¢. Zakupiono i zamontowano w migjscach
publicznych 5 szt. defibrylatorow AED wraz z szafkami oraz prze-
szkolono grupe przedstawicieli instytucji powiatowych w zakresie
udzielania pierwszej pomocy. Dla seniordw lubigcych wycieczki
na terenie powiatu funkcjonujg dwa catoroczne schroniska tury-
styczne z niskimi cenami noclegow. Poprzez Program Wspotpracy
z Organizacjami Pozarzadowymi powiat wspiera takze organizacje
pozarzadowe i organizowane przez nie wydarzenia (m.in. Rajd Sta-
ruchow, czy prudnickie Senioralia). Osoby niepetnosprawne moga
liczy¢ na wsparcie Powiatowego Centrum Pomocy Rodzinie, ktore
m.in. dystrybuuje srodki z PFRON.

6 PRUDNICKI RAJD STARUCHOW 1
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GMINA JEDLNIA-LETNISKO

NA W POLUDNIOWEJ CZESCI WOJEWODZTWA MAZO-

WIECKIEGO. GMINE ZAMIESZKUJE 12 698 OSOB, Z CZE-
GO 3 957 TO MIESZKANCY JEJ STOLICY - JEDLNI-LETNISKO.
POLOZONA NA SKRAJU PUSZCZY KOZIENICKIEJ MIEJSCO-
WOSC CECHUJE SPECYFICZNY MIKROKLIMAT. JEDLNIE
OTACZAJA WSPANIALE LASY PUSZCZY KOZIENICKIEJ, PO-
RASTAJACE PRAWY BRZEG ZALEWU. GMINA JEDLNIA-LET-
NISKO WCIAZ ROZWIJA SIE | STANOWI ATRAKCYJNA OFER-
TE DLA MIESZKANCOW ORAZ 0SOB WYPOCZYWAJACYCH.

}JEDLNIA-LETNISKO JEST GMINA WIEJSKA POLOZO-

Seniorzy w gminie stanowig 21% spotecznosci. Posiadaja oni
szerokie mozliwosci spedzania wolnego czasu. W okresie letnim
i zimowym mozna skorzystac z przejazdzek zaprzegami konnymi
po puszczy Kozienickigj. Mitosnicy rowerow majg do dyspozycii
istniejace szlaki rowerowe, przy ktorych zlokalizowane sa cieka-
we obiekty turystyczne oraz pomniki przyrody. Dla amatorow spa-
cerow idealnym miejscem do rekreacii jest profesjonalny deptak
wytozony czerwong masa zywiczna, ktory biegnie wzdtuz zalewu.
Jest przystan wodna oraz wypozyczalnia sprzetu wodnego i spor-
towego. W zalewie ztowic mozna pto¢, okonia, szczupaka, kar-
pia, amura czy karasia i wzia¢ udziat w zawodach. Swietny sposob
na aktywny wypoczynek to sitownie zewnetrzne, zlokalizowane
w niektorych sotectwach. Dla mitosnikow gier zespotowych do-
stepne sa boiska do koszykowki, siatkowki i pitki noznej.

W gminie funkcjonuje rowniez Gminny Klub Seniora. W obec-
nej chwili zrzesza okoto 70 cztonkow, mieszkancow gminy. Spo-
tkania odbywaja sie raz w miesiacu przy kawie i dobrym ciescie.
Sktada sie zyczenia urodzinowe solenizantom, omawiane sg spra-
wy biezace klubu, jak rowniez tematy o tresci patriotycznej, zdro-
wotnej i spotecznej. Seniorzy swoje umiejetnosci i zainteresowa-
nia moga rozwija¢ dzieki wsparciu finansowemu wtadz gminy na
warsztatach tanecznych i wokalnych. Zajecia gimnastyczne daja
mozliwos¢ udoskonalenia sprawnosci fizycznej. Seniorzy z zami-
towaniem do przyrzadzania potraw i pieczenia ciast maja okazje

do wymiany swoich doswiadczen. Tworza wiersze i piosenki, ktore
prezentujg na réznego rodzaju uroczystosciach. Ponadto czton-
kowie klubu korzystajg z zorganizowanych wycieczek krajoznaw-
czo-turystycznych, wyjazdow do teatru i kina. Seniorzy zapraszani
sa do udziatu w réznego rodzaju projektach, gdzie mogg dosko-
nalic swoje umiejetnosci i zainteresowania, np. aktorskie. Urozma-
iceniem wolnego czasu sg wieczorki taneczne i ogniska. Uroczy-
Scie obchodzony jest Dzien Seniora.

Przy klubie dziata zespot ALEBABKI, stanowiagcy grupe wo-
kalno-taneczna. Zespot liczy 27 osob. W jego sktad weszty Pa-
nie, ktore przejawiaja ogromna wole wspdlnego Spiewu i tanca
oraz wychodzenia na zewnatrz ze swoja dziatalnoscia. Grupa
posiada w swoim repertuarze popularne i lubiane piosenki oraz
piesni. Cztonkinie zespotu pasjonuja sie tancem ludowym oraz
wspotczesnym. Zespot swoj dorobek artystyczny przedstawia
na imprezach lokalnych oraz reprezentuje gmine na zewnatrz,
biorac udziat w réznego rodzaju konkursach i festiwalach, nie-
Jjednokrotnie zdobywajac nagrody.

GMINA JEDLNIA-LETNISKO OTRZYMALA CERTYFIKAT
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. Seniorzy od lipca br. sg
posiadaczami Ogolnopolskiej Karty Seniora. Do progra-
mu wiaczyli sie rowniez miejscowi przedsiebiorcy, do-
strzegajacy potrzeby seniorow.
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REGIONALNY GtOS SENIORA

OGOLNOPOLSKA KARTA
SENIORA W ZAKOPANEM

W PARKU MIEJSKIM W ZAKOPANEM ODBYtO SIE URO-

CZYSTE PODPISANIE POROZUMIENIA O PRZYSTAPIE-
NIU GMINY MIASTA ZAKOPANE DO PROJEKTU OGOLNOPOL-
SKIEJ KARTY SENIORA. SYGNATARIUSZAMI DOKUMENTU
BYLI PAN LESZEK DORULA BURMISTRZ MIASTA ZAKOPANE
ORAZ REPREZENTUJACY STOWARZYSZENIE MANKO PAN
MAREK PILCH. PRZEZ 3 MIESIACE TRWANIA PROJEKTU
Z MOZLIWOSCI WYROBIENIA KARTY SENIORA SKORZYSTA-
£O PRAWIE 500 OSOB Z TERENU GMINY MIASTA ZAKOPANE.
WYROBIENIE OKS JEST CALY CZAS MOZLIWE. WSZYSTKICH
ZAINTERESOWANYCH ZAPRASZAMY SERDECZNIE DO WY-
DZIALU SPRAW SPOLECZNYCH | ZDROWIA URZEDU MIASTA
ZAKOPANE (POK. 13 NA PARTERZE, UL. KOSCIUSZKI 13).

}1 CZERWCA 2018 ROKU W MUSZLI KONCERTOWEJ

Do dnia dzisiejszego jako partnerzy z terenu Gminy Miasta
Zakopane do projektu przystapili:
1. Oérodek Wypoczynkowy TATRZANSKA:
2. Willa Pod Banderg;
3. Teatr im. St.l. Witkiewicza;
4. VisitZakopanepl;
5. Pijalnia Czekolady E. Wedel Krupowki;
6. Grupa Polskie Tatry
- Aqua Park Zakopane;
- Zespot Pensjonatow Antatowka;
- Zespot Pensjonatow Dolina Biatego;
- Zajazd Gorski Kuznice;
- Hotel Tatry;
7. Kino ,Sokot" Zakopane;
8. Muzeum Tatrzanskie im. Dra T. Chatubinskiego;
- Muzeum Tatrzanskie przy Krupdwkach;
- Muzeum Kornela Makuszynskiego;
- Galeria Sztuki XX w. w wilii Oksza;
- Galeria Wtadystawa Hasiora
9. Centrum Okulistyczno-Optyczne Galica Oko-Optyka.

+AKTYWNY SENIOR TATRZANSKI" - OSRODEK
WSPARCIA DZIENNEGO

Dzieki uzyskaniu dofinansowania ze Srodkdw unijnych na
projekt, ktory powstat z inicjatywy Urzedu Miasta Zakopane,
przy wspotpracy z Polskim Zwigzkiem Emerytow, Rencistow i In-
walidow oddziat Zakopane oraz Migjskim Osrodkiem Pomocy
Spotecznej w Zakopanem, pod Giewontem powstanie Osrodek
Wsparcia Dziennego ,Aktywny Senior Tatrzanski'. Inicjatywa wy-

startuje w przysztym roku i przeznaczona bedzie dla 30 osob. -

Podstawowym zatozeniem bedzie aktywizacja 0osob starszych,
ktéra ma stanowic istotne wsparcie w ich codziennym funkcjo-
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ZAKOPANE

nowaniu, a takze funkcjonowaniu ich rodzin. Projekt trwac be-
dzie do 2021 roku i skierowany jest do 0sob niesamodzielnych
powyzej 60-tego roku zycia oraz ich rodzin, zamieszkujacych
w Gminie Miasto Zakopane. Realizacja przedsiewziecia rozpocz-
nie sie w Il kwartale 2018 r. od prac projektowych majacych na
celu adaptacje lokalu gminnego i wyposazenie placowki pod
katem uruchomienia specjalistycznego wsparcia. Adaptacja lo-
kalu mieszczacego sie w Zakopianskim Centrum Edukacji przy
ul. Kasprusie zakonczy sie w Il kw. 2019 r. Natomiast od poczatku
2019 r. rozpocznie sie proces rekrutacji potencjalnych uczest-
nikdw, ktory prowadzony bedzie przez zakopianski MOPS oraz
pracownikdw Wydziatu Spraw Spotecznych i Zdrowia Urzedu
Miasta Zakopane. Uczestnicy zakwalifikowani do udziatu w pro-
jekcie, a takze ich opiekunowie beda mogli skorzystac z ofero-
wanego im wsparcia od Il kwartatu 2019 r.

W ramach funkcjonowania placowki, uczestnikom programu
zapewnione zostang ustugi opiekunczo-pielegnacyjne oraz ak-
tywizujaco-usprawniajace, ustugi zdrowotne (fizjoterapia) oraz
ustugi wspomagajace dla opiekunow.

Utworzenie placowki i wdrozenie ustug pozwoli na aktywiza-
cje spoteczng seniorow, utrzymanie ich kondycji psychofizycznej
na optymalnym poziomie, zagwarantuje fachowa opieke i lepsza
jakosc spedzanego czasu. Tym samym ich opiekunowie zosta-
na odciazeni od codziennego trudu zwigzanego ze sprawowa-
na opieka, co przywrdci im mozliwos¢ wiekszej aktywnosci spo-
tecznej i zawodowe).

Projekt dofinansowany zostat w ramach 9 osi priorytetowej
Region Spdjny Spotecznie - Regionalnego Programu Opera-
cyjnego Wojewddztwa Matopolskiego - Dziatanie 9.2.3 Ustugi
Opiekuncze.

Wszelkich informacji dotyczacych dziatan w zakresie
polityki senioralnej naszego miasta udziela Wydziat Spraw
Spotecznych i Zdrowia pod numerem telefonu 18 20 20 415



W GMINIE
SKOCZOW RUSZA
KARTA SENIORA!

PODCZAS TEGOROCZNYCH SKOCZOWSKICH DOZY-
NEK LtUKASZ SALWAROWSKI, PREZES STOWARZYSZE-

NIA MANKO (WYDAWCA MAGAZYNU GLOS SENIORA) |

ORAZ BURMISTRZ MIASTA SKOCZOWA, MIROSLAW SITKO,

PODPISALI POROZUMIENIE O PARTNERSTWIE W RAMACH [

PROGRAMU MIASTO PRZYJAZNE SENIOROM | OGOLNO-
POLSKA KARTA SENIORA.

Porozumienie umozliwia uzyskanie Ogolnopolskiej Karty Se-
niora na terenie gminy. Ogoélnopolska Karta Seniora uprawnia

do korzystania ze znizek oferowanych przez uzdrowiska, osrod-
ki zdrowia, instytucje kultury i firmy ustugowe. Od 10 wrzesnia

zgtoszen mozna dokonywac na formularzu w Osrodku Pomocy
Spotecznej w Skoczowie (ul. Morcinka 18, biuro nr 3). Wszystkie
osoby, ktore ztoza formularz zgtoszeniowy otrzymaja informacje
telefoniczng o mozliwosci odbioru karty po jej wydrukowaniu. Kar-

ty beda do odbioru od poczatku pazdziernika 2018 r. Wykonali-

smy pierwszy krok - teraz kolej na przedsiebiorcow. Karta bedzie
tym bardziej uzyteczna dla seniorow, im wiecej przedsiebiorcow be-
dzie uczestniczyto w programie, dlatego bedziemy silnie promowac
ten program. Pracujemy tez nad Rolsejnymi inicjiatywami. Aktualnie

przygotowujemy sie do pilotazowego wprowadzenia w Skoczowie

tzw. przycisku zycia - mowi Burmistrz Skoczowa Mirostaw Sitko.

Inne inicjatywy realizowane w ramach polityki senioralnej
gminy Skoczdw to:

szych oraz niepetnosprawnych. Sktada sie z plastikowej

koperty, karty informacyjnej oraz magnesu na lodowke.

Na karcie informacyjnej zapisuje sie dane personalne jej
posiadacza, kontakt do najblizszej rodziny lub sgsiaddw,
jednostki chorobowe, przyjmowane leki, uczulenia, jak
rowniez inne wazne dla ratownikow medycznych dane.
Karte informacyjnag wktada sie do koperty, koperte do lo-
dowki, a na lodowce umieszcza sie magnes z napisem
,Tu jest koperta zycia". Informacje zawarte w kopercie po-
magaja zespotowi ratowniczemu w podjeciu adekwat-
nych dziatan.

INFOLINIA DLA SENIORA - dzwonigc pod numer 884 777
770 oraz 33 853 34 52 wew. 211 mozecie Panstwo uzyskac
informacje dotyczace koperty zycia, ksiazki z dostawa do
domu, karty seniora czy pomocy udzielanej przez OPS
lub Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie. Infolinia jest
czynna w godzinach pracy osrodka, czyli w poniedziatek,
wtorek i czwartek w godz. 7.00-15.00, w Srode: 7.00-16.00
oraz w pigtek: 7.00-14.00.

KSIAZKA Z DOSTAWA DO DOMU - zadanie realizowa-
ne jest dzieki wspotpracy Biblioteki Publicznej w Sko-
czowie ze skoczowskim OPS-em. Oferta skierowana
jest do 0sob starszych, lezacych oraz poruszajacych sie
tylko i wytacznie w ramach wtasnego mieszkania. Aby
otrzymac ksigzke wystarczy zamowic ksigzke w biblio-
tece lub w OPS. Ksigzke do domu dostarczy - a nastep-
nie zwroci do biblioteki - wolontariusz lub pracownik
Osrodka Pomocy Spotecznej. Wolontariusze i biblio-
tekarze pomoga takze w zatozeniu karty bibliotecznej,
jezeli ktoras z zainteresowanych 0sob jej nie posiada.
W najblizszym czasie oferta biblioteki dla senioréw zo-
stanie poszerzona rowniez o audiobooki.

Uwzgledniajac aktualne dziatania gminy Skoczéw ukierunko-

i wane na rozwoj polityki pro-seniorskiej, Skoczow uzyskat wyroz-
KOPERTA ZYCIA - to oferta skierowana do osob star-

nienie dla setnej w Polsce gminy przyjaznej seniorom.

BP1/OPS

29



MYSL ZDROWO

Twéj poradnik zdrowia

KLUB
AKTYWNEGO SENIORA

) 3

PROJEKT REALIZOWANY JEST W OKRESIE
03.09.2018-03.09.2019, Krakow, ul. Drozdzowa 2,
zapisy telefonicznie pod numerem: 798921638,
606829451, mail: biuro@fundacjageriatrics.pl.

’ Zapraszamy wszystkie osoby w wieku 50+ do udziatu w projekcie
realizowanym przez FUNDACJE GERIATRICS, dzigki dofinansowaniu ze
Srodkow FUNDACJI PZU.
Projekt realizowany bedzie w 3 modutach:
|. Edukacja: roczne grupowe warsztaty psychologiczne, pt. "Tanczace
emocje’, warsztaty plastyczne, grupowe warsztaty "Spotkanie z satyra i
poezjg’, grupowe warsztaty , Trening pamieci”

II. Zdrowie: indywidualne bezpfatne konsultacje psychologiczne dla osob 50+,

cztonkow ich rodzin, osob przewlekle chorych, osob niepetnosprawnych
IIl. Prawo: Warsztaty wiedzy obywatelskiej
IV - Integracja: zabawa taneczna, ognisko, wycieczka gorska .Mszana Dolna”

SERDECZNIE ZAPRASZAMY!
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HOTEL WODNIK
SP.Z0.0.

UL. NADMORSKA 10
84-360 LEBA

TEL: 0048 59 866 13 66

FAX: 0048 59 866 15 42

E-MAIL:
WODNIK@WODNIKLEBA.PL

* WWW.WODNIKLEBA.PL

Pakiety pobytowe dla senioréw
od 100 zt z wyzywieniem.

Hotel jest obiektem catorocznym.
Organizujemy Swieta Bozego Narodzenia,
Wielkanocne i Sylwestra.

TRUSKAWIEC

turnusy rehabilitacyjne na Ukrainie

Cenyod 1699,00 zt

W cenie:

* 14 dniowy pobyt, 13 noclegéw
w najlepszych sanatoriach w Truskawcu

* opieka lekarza ogolnego i konsultacje
specjalistow

° codzienne zabiegi wg zalecer lekarza,
w tym m.in. masaze, kapiele, hydroterapia,
aplikacje ozokerytu, fizjoterapia

3 positki dziennie

* transport z Krakowa, Rzeszowa i Przemysla
do Truskawca, za dodatkowa doptata,
ubezpieczenie NNW i KL

° opieka rezydenta na miejscu i pilota
w trakcie przejazdu

Florian "EE VElL

‘?E bILJrD DD rUZy Omg

Zapraszamy do kontaktu

¢ +48 12 397 49 22

turnusyrehabilitacyjne@floriantravel.com
ul. Karmelicka 32/3, 31-128 Krakow
www.floriantravel.com
FIRST MINUTE
Przy rezerwacji do konca stycznia 2019 5% rabatu

* rabat obowigzuje przy rezerwacji w biurze Florian Travel, badz za posrednictwem
strony www.floriantravel.com, dostepne promocje i rabaty nie tacza sie



DZIALANIA MINISTERSTWA ZDROWIA

DLA SENIOROW

7 JOZEFA SZCZUREK-ZELAZKO,
SEKRETARZEM STANU W MINISTERSTW/IE
ZDROWIA, ROZMAWIAMY O DZIALANIACH
MINISTERSTWA SKIEROWANYCH DO
SENIOROW. NASZ EKSPERT MOW/

O ZASADACH ZACHOWANIA DOBROSTANU,
O TYM JAK POZOSTAC AKTYWNYM, ,
ZDROWO SIE STARZEC | NIE NADUZYWAC
LEKOW,

Jakie obecnie dziatania na rzecz oséb starszych prowadzi
Ministerstwo Zdrowia?

Ministerstwo Zdrowia ktadzie nacisk na profilaktyke, promo-
cje zdrowia i wzmochienie wiedzy o zdrowiu. W ramach Narodo-
wego Programu Zdrowia (NPZ) organizujemy kampanie eduka-
cyjne dotyczace wiedzy na temat zdrowego zywienia, czytania
etykiet na produktach spozywczych, przyjmowania lekdw, akty-
wizacji seniordw oraz zdrowego starzenia sie. Rowniez Ustawa
z dnia 9 maja 2018 r. 0 szczegodlnych rozwigzaniach wspieraja-
cych osoby 0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci, poprawia
jakos¢ swiadczen dla oséb starszych, poniewaz duze grono se-
niorow ma orzeczony stopien niepetnosprawnosci. Wzmacniamy
ponadto opieke Srodowiskowa nad seniorami, zarbwno piele-
gniarska, jak i lekarska. W powiatach powstaja np. Centra Zdro-
wia Psychicznego czy Dzienne Domy Opieki Medycznej, ktorych
istnigje ok. 50 w Polsce. Rzad Prawa i Sprawiedliwosci wprowa-
dzit w 2016 r. program bezptatnych lekdw dla seniorow: Leki 75+
W 2017 roku przeznaczono z budzetu panstwa w ramach tego
programu na refundacje ponad 500 mln zt. Do tej pory 2,2 mln
seniorow skorzystato z programu, wydano 40 mln opakowan
bezptatnych lekow, na koniec 2017 roku mielismy 1530 pozycii
na liscie, a zaczynaliSmy od 1100.

Z badan wynika, ze po Francuzach jesteSmy drugim najbar-
dziej lekomanskim narodem w Europie. Z czego to wynika
i jak to ograniczac?

Oprocz efektow terapeutycznych, przyjmowanie lekow
moze taczyc sie ze skutkami ubocznymi, a polipragmazja, czyli
przyjmowanie kilku lekow naraz, poteguje negatywne efekty
uboczne. W ramach NPZ przygotowalismy program eduka-
cyjny dotyczacy przyjmowania lekow, farmakoterapii oraz ko-

JOZEFA SZCZUREK-ZELAZKO

ukonczyta Wydziat Pielegniarstwa Akademii Medyczne;
w Lublinie. Pracowata wykonujac zawod pielegniarki oraz na-
uczyciela. Od 2001 r. przez szesnascie lat byta Dyrektorem
Zespotu Opieki Zdrowotnej w Brzesku. W tym czasie prze-
prowadzita skutecznie restrukturyzacje zadtuzonej jednostki.
Odebrata rowniez wyroznienie ,Pracodawca przyjazny Pra-
cownikom’. Od 2015 r. Jozefa Szczurek-Zelazko jest Postem
na Sejm Rzeczypospolitej Polskiej. Od lutego 2017 r. Premier
Rzadu powotat jg na stanowisko Sekretarza Stanu w Minister-
stwie Zdrowia.

niecznosci czytania informacji zawartych na ulotkach dotacza-
nych do lekow.

Czy poza edukacja przewidywana jest tez interwencja pan-
stwa w obszarze kontroli ilosci srodkéw konserwujacych
i soli w produktach spozywczych? Czy planowane sa jakies
Llimity tych substancji, jesli chodzi o producentéw?

Jest to trudny temat. Zmiana nawykdw zywieniowych,
zwtaszcza tych niezdrowych, jest procesem dtugofalowym.
W duzej mierze dotyczy on producentow i importerdw zywno-
Sci. Minister Zdrowia wspdtpracuje w tym zakresie z Ministrem
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Rolnictwa i Rozwoju Wsi oraz Ministrem Przedsiebiorczosci i In-
westycji, koordynujac dziatania z wieloma inspekcjami kontrolu-
jacymi jakos¢ produktdw spozywcezych. Zachecamy do czytania
etykiet, poniewaz obywatele maja prawo do swiadomego wybo-
ru produktu spozywczego.

Odnosnie zywienia, czy wycieczki szkolne odwiedzajace
McDonalda nie zaprzeczaja programom edukacyjnym?

Dlatego wazne jest przejscie z poziomu teoretycznego na
poziom praktyczny. W ramach projektu ustawy o opiece zdro-
wotnej nad uczniami wzmacniamy kompetencje pielegniarki
szkolnej, ktora moze w realny sposob oddziatywaé na postawy
mtodych ludzi, ksztattowac preferencje zywieniowe.

Problem, ktory czesto sygnalizuja seniorzy to kolejki do spe-
cjalistow. Czy jest jakis pomyst jak to rozwigzac?
Przeznaczamy dodatkowe srodki na te obszary, gdzie s3
najwieksze kolejki. Czasami pacjenci nie informuja o rezygna-
cji z wizyty w danej przychodni i kolejka wyglada na dtuzsza niz
jest w rzeczywistosci. Z naszych danych wynika, ze sg miejsca,
gdzie czas oczekiwania na implantacje endoprotezy ulegt skro-
ceniu do kilku miesiecy. To samo dotyczy zacmy. Ponadto, w tym

roku wdrozono pilotaz w podstawowej opiece zdrowotnej (POZ):

PRZEGONIC SMUTEK
- PODSUMOWANIE KAMPANI

MIJAROK OD ROZPOCZECIA PRZEZ GLOS SENIORA KAM-
} PANII ,PRZEGONIC SMUTEK". ANNA PRZYBYLEK-BO-

RACZYNSKA JEST TWARZA TEJ KAMPANII. WSZYSTKIE
ARTYKULY ZOSTALY NAPISANE NA PODSTAWIE DOSWIAD-
CZEN WELASNYCH AUTORKI Z DEPRESJA (NR 28 | NR 29 KRA-
KOWSKIEGO GLOSU SENIORA: ,,JAK SKUTECZNIE POKONAC
DEPRESJE?" ORAZ ,JAK RADZIC SOBIE Z DEPRESJA?"; NR 36
GLOSU SENIORA: ,,PROFILAKTYKA ANTYDEPRESYJNA").

KOMPLEKSOWA TERAPIA DEPRESJI

Terapia mojego autorstwa polega na rownoczesnym dzia-
taniu edukacyjnym, spotecznym, korzystaniu z muzyki relak-
sacyjnej i doswiadczen bioenergoterapeutow, terapii kolorami,
rozmow z psychologiem i aktywnosci fizycznej. Udato mi sie
pokonac depresje w ciagu pot roku, prawie bez lekow psycho-
tropowych. Mineto 10 lat od mojej choroby i nie mam zadnych
nawrotow. Ciesze sie szczesciem, jestem aktywna umystowo.
Spotykam sie czesto z ludzmi réznych pokolen. W czerwcu
2018 r. obchodzitam uroczyscie 88 urodziny.

WSTEPNE PODSUMOWANIE KAMPANII
ANTYDEPRESYJNEJ

Zapraszatam Panstwa do pisania listow i zadawania pytan
dotyczacych filozofii wtasnego zycia, problemow zwigzanych ze

32  www.glosseniora.pl

wzmocniono lekarza rodzinnego o dodatkowe kompetencje.
Powinien prowadzi¢ on kompleksowa opieke nad pacjentem,
a specjalisci powinni stuzy¢ mu tylko konsultacjami.

Drugi mechanizm, ktory pozwoli na zwiekszenie dostepnosci
do konsultacji specjalistycznych, to wdrozone w ubiegtym roku
nowe rozwigzania organizacyjne, tzw. ,sie¢ szpitali. W ramach
tej zmiany to lekarze decyduja czy pacjent powinien byc leczo-
ny w szpitalu, czy tez konsultowany w poradni specjalistyczne.
Szpital sieciowy zabezpiecza kompleksowosc i ciggtos¢ lecze-
nia. Jesli pacjent wymaga np. rehabilitacji, to podmiot leczniczy
powinien zapewni¢ kontynuacje leczenia.

Oprocz wymienionych dziatan, sukcesywnie zwigkszamy
Srodki przeznaczone na finansowanie swiadczen. To obecny rzad
wprowadzit ustawe gwarantujgca systematyczny wzrost nakta-
ddw na ochrone zdrowia do 6% PKB w 2024 r. Dla poréwnania
podam ze kilka lat temu te naktady wynosity niecate 4%PKB . Po
pozwoli zabezpieczy¢ finansowanie wiekszej ilosci Swiadczen
zdrowotnych m.in. dla seniorow.

Dziekuje za rozmowe.
Dziekuje bardzo.

Rozmawiat Lukasz Salwarowski

stresem i trudng choroba - depresja. Zazwyczaj nie lubimy mo-
wic 0 naszych sprawach osobistych. Warto jednak to przemyslec
i poszukac rozmowcy wsrod Najblizszych, zwrocic sie do psy-
chologa, albo napisac list.

Przyczyn depresji nalezy szuka¢ w naszym wnetrzu. Trzeba
wroci¢ do wspomnien z dziecinstwa i zastanowic sie, czy nie ma
tam zadry, kompleksu, urazu po przemocy fizycznej czy psy-
chicznej. Nastepnie trzeba to opowiedzie¢ najblizszej osobie
lub opisac. Pisano do mnie o stresach w dziecinstwie w wyniku
biedy, trudnych sytuacji w rodzinach, przecigzeniu pracg na wsi
badz przemocy w rodzinie po alkoholu. Przyczynami tez bywaja
nadopiekunczosc¢, zazdros¢ czy mieszanie sie babc¢ i dziadkow
w wychowanie wnukow lub sprawy wiary. Depresja jest nie tylko
powaznym problemem medycznym, ale tez spotecznym. Osoby
chore niechetnie mowig o tych problemach i wtedy nie mozna
im pomac. Zachecam wszystkich Panstwa bez wzgledu na wiek
do mowienia o swoich problemach, to pomaga zy¢ szczesliwie.
Bardzo dziekuje za zaufanie i korespondencje. Na wszystkie py-
tania i listy odpowiadam w terminie tygodnia.

ANNA PRZYBYLEK-BORACZYNSKA

Dr nauk techn., oprocz swoich specjalnosci
naukowych aktywnie dziata w zakresie profilaktyki
zdrowotnej i rozwoju umystowego. Jest honorowym
cztonkiem kilku stowarzyszen. Posiada tytut
Honorowy Senior UTW Politechniki Krakowskiej. Jest
Ambasadorka Gtosu Seniora i Ogolnopolskiej Karty Seniora.
E-mail: seniorkazg3o@gmail.com




PO ZDROWIE DO TRUSKAWCA

}TRUSKA\X/IEC TO PRZEDWOJENNE POLSKIE UZDRO-

SIECZNE MIASTECZKO MIESZCZACE SIE W OBWODZIE
LWOWSKIM. TRUSKAWIEC LEZY W MALOWNICZEJ DOLINIE,
KTORA OTOCZONA JEST ZE WSZYSTKICH STRON PASMEM
NISKICH WZGORZ | GOR KARPAT WSCHODNICH. OBECNIE

TO WIELKI KOMPLEKS Z NOWOCZESNA BAZA DIAGNO- |

STYCZNO-LECZNICZA,.

Historia uzdrowiska siega XI wieku, gdy wokot zrodet leczni-

czych zaczeli osiedlac sie ludzie. Oficjalna data zatozenia uzdro- 5
. noterapi hiperbarycznej (komora cisnieniowa), laseroterapii ska-

wiska Truskawiec to 1827 rok - wowczas to zaczeto wykorzy-
stywac zrédta do kapieli mineralnych. Gdy w potowie XIX wieku
galicyjskie uzdrowisko odwiedzit arcyksigze Karol Ludwik, mtod-
szy brat cesarza Austrii i Wegier Franciszka Jozefa, liczba kura-
cjuszy zaczeta gwattownie rosngc. W okresie miedzywojennym
Truskawiec byt modnym i popularnym w Polsce uzdrowiskiem.
Kilkakrotnie otrzymywat nagrody za najlepsze sanatorium w kra-
ju. Leczyt sie tutaj m.in. marszatek Jozef Pitsudski, prezydent Sta-
nistaw Wojciechowski, premier Wincenty Witos oraz poeta Ju-

lian Tuwim. Na terytorium Truskawca znajduje sie 14 naturalnych

zrédet mineralnych: Naftusia, Maria, Jézia, Zosia, Bronistawa i in.
oraz ztoza wspomnianego wosku gorskiego - ozokerytu.

Picie wody Naftusi sprzyja wyprowadzaniu drobnych kamie-
ni z nerek, woreczka zotciowego, drog moczowych i ptciowych,

normalizuje przemiane materii, chroni i odnawia komorki watro-

bowe. Woda posiada wtasciwosci moczopedne, zotciopedne,
a takze usuwa procesy zapalne w nerkach, drogach moczowych,
watrobie i jelitach. Normalizuje przemiane materii, szczegodlnie
u chorych na cukrzyce. Zapobiega tez odktadaniu sie kamieni

nerkowych. Reguluje zawartosc cholesterolu we krwi. Woda Ma-

ria, zawierajaca chlorek i siarczan sodowy, zmniejsza wydalanie
soku zotadkowego, zwieksza wydzielanie zotci, tagodzi procesy
zapalne, reguluje i poprawia prace watroby.

W Truskawcu do leczenia stosowane sg jako jedyne w Eu-

ropie oktady z ozokerytu. Jest to rodzaj btota, sktadajacego sie

z glinki naftopochodne;j i parafiny. Pomaga na schorzenia reuma-

tyczne i problemy z kregostupem. W sanatoriach mozna zrobi¢ :

BELFEREK TRUSKAWIEC

Uzdrowisko na Ukrainie

BIURO TURYSTYCZNE

bezptatne badania: ogolne krwi, ogolne moczu, czynnosci wa-
WISKO NA ZACHODZIE UKRAINY, NIESPELNA 30-TY- !

troby, poziomu cukru we krwi, kwasu moczowego, biatka catko-
witego, USG, EKG. Dostepne sa konsultacje terapeuty, pediatry,
stomatologa, ginekologa, endokrynologa, urologa, kardiologa,
neurologa, dermatologa, okulisty czy dietetyka.

Mozna rowniez skorzystac z kapieli mineralnych: weglowych,
peretkowych oraz z ekstraktem z igliwia. Jest duzy wybor zabie-
gow fizjoterapeutycznych: cynkowanie, elektroforezy, amplipuls,
magnez, rura Quartz, UHF, darsonval oraz inhalacje: woda mine-
ralng, wyciagiem z rumianku i in.

W niektorych sanatoriach mozna skorzystac z kriosauny, tle-

nerowej, hydromasazu dziaset, masazu klasycznego, z prysznica
Szarko, podwodnego masazu prysznicem, drenazu limfatyczne-
go, terapii prozniowej, refleksoterapii, z Holtera EKG oraz wyko-

i na¢ pomiar cisnienia srodgatkowego. Dostepne sg testy na He-

licobacter, usuwanie brodawczakdw, badanie znamion, a takze
dozylny wlew kroplowy. Mozna tez skorzystac z kuracji pijawka-
mi czy hydrokolonoterapii. W sanatoriach serwowane sg positki
dietetyczne wg wskazan lekarza.

Podczas pobytu w sanatorium w czasie wolnym odbywajg
sie impezy fakultatywnie: catodzienna wycieczka do Lwowa po-
taczona ze spektaklem w Operze Lwowskiej, wyjscie do Delfi-
narium, wycieczka do Drohobycza, rodzinnego miasta Brunona
Schulza.

2019

WWW.BELFEREK.SEO.PL z zabiegami i dojazdem z Krakowa
) SANATORIUM PEREA SANATORIUM W cenie: -
Al. Stowackiego 52 PODKARPACKA TRUSKAWIECKI & wizyty u lekarzy specialistéw, | POTRZEBNY JEST WAZNY
(obok Nowego POBYT 10-DNIOWY POBYT 10-DNIOWY badania laboratoryjne, 3 | PASZPORT. Wycieczki -
Kleparza) 07.04-17.04 08.09-18.09 06.03-16.03 27.05-06.06  Zzabiegilecznicze dziennie fakultatywne: zwiedzanie
30-018 Krakéw 06.05-16.05 19.09-29.00 17.0327.03 07.06-17.06 | Kuracawodamileczniczymi. | LWOWS, na opere do Lwons,
= Przejazd na trasie Krakdw - do Drohobycza.
% 1263423 17 17.05-27.05 30.09-10.10 28.03-07.04 18.06-2806 . 0 " ZGEOSZENIA PRZYJMUJEMY
& 2805-07.06 15.10-25.10  08.04-18.04 01.07-10.07 > Noclegiw sanatorium W BIURZE BELFEREK
. 575 550 302 09.06-19.06 04.11-14.11 24.04-04.05 11.07-21.07  w Truskawcu. Zaliczka 30% przy zapisie
) 19.06-29.06 15.11-25.11  05.05-15.05 22.07-01.08 = Wyz: 3 x dziennie 2 wpfata do 26 marca
& 11.00-17.00 27.08-06.09 16.05-26.05 dietetyczne w formie bufetu, | Reszta wptaty 40 dni
R R = Ubezpieczenie. przed wyjazdem
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NASZE ZDROWIE

W NASZYCH
REKACH

O PROBLEMIE ZACHOROWAN NA GRYPE | PROFILAKTYCE

POLEGAJACEJ NA PRZEPROWADZANIU SZCZEPIEN
OCHRONNYCH ORAZ ZACHOWANIU ZASAD HIGIENY
ROZMAWIAMY Z EKSPERTEM, PROF. DR. HAB. LIDIA
BRYDAK

Dlaczego grypa jest taka grozna?

Grypa jest grozna dla kazdego, a zwtaszcza dla 0sob zalicza-
nych do grupy podwyzszonego ryzyka. Zakazenie grypa powo-
duje szereg powiktan pogrypowych, czesto nieodwracalnych,
moze rowniez prowadzi¢ do zaostrzenia choroby juz istniejace;
lub spowodowac nowa, a w najtragiczniejszym przypadku do-
prowadzi¢ do zgonu. W wyniku infekcji grypowej moze dojsc np.
do odrzutu przeszczepu, powiktan pulmonologicznych, kardio-
logicznych, laryngologicznych, nefrologicznych, neurologicz-
nych, psychiatrycznych itp. Osoby po 65-tym roku zycia naleza
do grupy podwyzszonego ryzyka. Wirus grypy jest tym patoge-
nem, ktéry wnikajac do naszego uktadu oddechowego powodu-
je uszkodzenie nabtonka oddechowego i tym samym toruje dro-
ge bakteriom oraz innym wirusom. W konsekwencji, u matych
dzieci dochodzi do zapalenia oskrzelikdw, a u 0séb starszych
- pogrypowego zapalenia ptuc. Laczna smiertelnos¢ na swie-
cie z powodu grypy i zapalenia ptuc plasuje je na 6 pozycji jako
przyczyny zgonu, a na 5 pozycji w przypadku osob starszych.

Kto powinien sie szczepi¢ przeciwko grypie?

Zgodnie z informacja Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO)
szczepieniu przeciwko grypie powinni poddac sie wszyscy chet-
ni, ktorzy nie maja przeciwskazan medycznych. Wskazania kli-
niczne kwalifikujace do grupy wysokiego ryzyka szczegolnie
narazonej na wystapienie powiktan to: przeszczepy organow,
wiek powyzej 65 rz., wiek od 6 m.z. do 18 r.z, choroby przewle-
kte, cigza oraz przebywanie w zaktadach opieki zdrowotnej dla

miologicznych zalecenia szczepienia dotycza osob, ktére maja
kontakt z innymi pacjentami: lekarzy, pielegniarek i pozostatego
personelu szpitali oraz lecznictwa otwartego, pogotowia ratun-
kowego, domowych opiekunek do dzieci w wieku do 5 lat, pra-
cownikow zaktadow opieki medycznej, hospicjow, nauczyciel,
konduktorow, wojska, policji i innych stuzb. Ryzyko zgonu z po-

wodu komplikacji pogrypowych rosnie wraz wiekiem: w przybli-

zeniu 50% wszystkich zgondw w tej kategorii przypada na ludzi
powyzej 80-tego roku zycia, i to bez wzgledu na ich stan zdrowia.
Dlatego tez, biorac to pod uwage, rekomenduje sie, by osoby
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PROF. DR HAB. LIDIA BERNADETA BRYDAK

- wybitny znawca problematyki z zakresu wirusa grypy, kto-
remu poswiecita cate swoje zycie naukowe, zarliwy propaga-
tor profilaktyki przeciwgrypowej, wspotzatozyciel Polskiego
Towarzystwa Wakcynologii, promotor prac doktorskich z tej
dziedziny, autor wielu prac naukowych w renomowanych
czasopismach krajowych i zagranicznych. Jej dziatalnos¢ jest
wysoko oceniana na arenie krajowej i miedzynarodowe;.

te poddaty sie co sezonowym szczepieniom. Nalezy podkreslic,

. ze Komitet Doradczy ds. Szczepien Ochronnych (ACIP) w 2000 r.

obnizyt wiek osob dorostych, u ktérych zaleca sie powszechne
szczepienie z 65 do 50 lat, co Swiadczy o niebezpieczenstwie,
jakie niesie infekcja spowodowana przez wirus grypy.

Kiedy powinnismy szczepic sie przeciwko grypie?
Swiatowa Organizacja Zdrowia nie zaleca konkretnych termi-

. now szczepien, wskazujac, ze wszyscy, a zwtaszcza osoby z gru-
przewlekle chorych bez wzgledu na wiek. Ze wzgledow epide-

py podwyzszonego ryzyka powinny zaszczepic sie wtedy, gdy
tylko szczepionka jest dostepna w aptece. Nalezy dodac, ze je-
zeli nie moglismy sie zaszczepic¢ przed sezonem epidemicznym,
mozemy to zrobi¢ w trakcie jego trwania, tj. w grudniu, styczniu
czy nawet marcu, gdy w populacji potwierdza sie krazenie wiru-
sa grypy. Wazne, by w ciggu 7 dni od przyjecia szczepionki uni-
kac ludzi zainfekowanych.

Jak mozemy zapobiegac grypie?
Szczepienia sa najlepsza, a jednoczesnie najskuteczniejsza
i najtansza ochrong przed grypa. Znaczace korzysci zdrowotne



wynikajace ze szczepien przeciwko grypie widoczne sa w kaz-
dym wieku, zwtaszcza dla grup podwyzszonego ryzyka. Na co
dzien powinno sie przestrzega¢ zasad higieny: czeste mycie rak,
zastanianie nosa podczas kichania i kaszlenie w zgiecie tokciowe.
Nalezy podkreslic¢, ze zakazenie spowodowane przez grype nale-
zy rozpatrywac nie tylko w aspektach utraty zdrowia, ale rowniez
i wymiernych kosztach finansowych, jakie ponosimy z naszych po-
datkow (w przypadku np. zwolnien chorobowych pracownikow),

Jaki jest procent zaszczepionych ludzi w Polsce?

Pomimo wieloletnich kampanii medialnych prowadzonych nie
tylko przez Krajowy Osrodek ds. Grypy, ale rowniez przez wiele
medycznych towarzystw naukowych, z przykrosciag nalezy stwier-
dzi¢, ze w Polsce zaszczepionych jest zaledwie 3,6% spoteczen-
stwa. Taki wynik plasuje nas na szarym koncu wsrod panstw eu-
ropejskich. Na stronie internetowej Krajowego Osrodka ds. Grypy
znajduja sie wyniki przeprowadzonych badan naukowych, doty-
czacych odpowiedzi immunologicznej po podaniu szczepionki
przeciwko grypie u 0séb z grup podwyzszonego ryzyka (np. 0so-
by po transplantacji nerek, z zaburzeniami kardiologicznymi, licz-
nymi chorobami nowotworowymi czy z astma).

Jaki procent osob po 65-tym roku zycia szczepi sie w ostat-
nich sezonach epidemicznych?

towej Instytutu (w formie corocznych biuletyndw), wsrod seniorow
powyzej 65 roku zycia w ostatnich trzech latach odsetek zaszcze-

pionych wynosit nieznacznie ponad 7,5%, czyli niewiele ponad 490

. tys. 0sOb. Nalezy podkreslic, ze w niektorych wojewodztwach na
. terenie Polski przeprowadza sie darmowe szczepienia seniordw

i zaleca sie korzystanie z tej formy profilaktyki.

Ile 0s6b choruje z powodu grypy w sezonie epidemicznym
w Polsce?
W zaleznosci od sezonu epidemicznego wartosci sg roz-

. ne. W ostatnim sezonie epidemicznym 2017/2018 (dane do
. 8072018 r) zarejestrowano prawie 5 tys. przypadkow zacho-

rowan na grype oraz podejrzen zachorowan na grype i wirusy
grypopodobne, ktore spowodowaty 48 zgondw. W tym miejscu
trzeba dodac, ze zarowno dane o zachorowaniach i podejrze-
niach zachorowan na grype, jak i liczby zgondw sg zdecydowa-
nie zanizone i niedoszacowane. Wynika to stad, ze nie wszyscy
chorzy zgtaszaja sie do lekarza, ponadto u osob ktore umieraja

.z powodu grypy, jako przyczyne zgonu wpisuje sie podstawowa

(wczesniej rozpoznang) jednostke chorobowa, a nie powiktania
pogrypowe. W aktualnym sezonie grypowym blisko 60% wsrod
ogolnej liczby zgondw dotyczy wiasnie osob po 65-tym roku zy-
cia. Konczac, warto przypomniec¢ hasto Swiatowej Organizacji
Zdrowia: ,Nasze zdrowie w naszych rekach”.

. Dziekujemy za rozmowe.
Zgodnie z danymi NIZP-PZH, dostepnymi na stronie interne-

Dziekuje.

Rozmawiat Lukasz Salwarowski

OSTEOPOROZA - CICHY ZLODZIEJ KOSCI

DWOCH DO BLISKO TRZECH MILIONOW OSOB BORY-

KA SIE Z JEDNA Z NAJBARDZIEJ NIEBEZPIECZNYCH
CHOROB CYWILIZACYJNYCH, JAKA JEST OSTEOPOROZA.
CHOROBA NAZYWANA JEST ,CICHYM ZLODZIEJEM KOSCI",
PONIEWAZ TRUDNO JEST JA ZDIAGNOZOWAC WE WCZE-
SNYM ETAPIE.

}w POLSCE WEDLUG ROZNYCH SZACUNKOW OD

CZYM JEST OSTEOPOROZA?

Osteoporoza (inaczej zrzeszotnienie) jest to proces zaniku
tkanki kostnej, spowodowany utrata czesci mineratow, stanowia-
cych budulec naszego koscca. Wptyw na stan koscca maja m.in.
czynniki genetyczne, hormony, dieta i aktywnos¢ fizyczna. Dodat-
kowo czynniki demograficzne, styl zycia, przebyte choroby, niekto-
re leki, stan prokreacyjny (nierodzenie dzieci, pézne pokwitanie) sg
bodzcami, predysponujacymi do rozwoju osteoporozy. Najbardziej
narazone na rozwoj choroby sa osoby w zaawansowanym wieku,
gtéwnie kobiety rasy biatej z predyspozycjami rodzinnymi.

Osteoporoza pierwotna rozwija sie u kobiet po menopauzie,
rzadziej u mezczyzn w podesztym wieku, natomiastosteopo-
roza wtorna jest nastepstwem roznych standw patologicznych

lub wynikiem dziatania niektorych lekow. Rozpoznanie choroby
wymaga specjalistycznych badan. Schorzenie przez dtugi czas
moze rozwijac sie bezobjawowo. Niestety, czesto pierwszym ob-
jawem bywa dopiero ztamanie. Dochodzi wowczas do przerwa-
nia ciggtosci tkanki kostnej w sytuacji niegroznej dla zdrowej ko-
Sci, np. podczas upadku, gwattownego ruchu, kaszlu, czy nawet
kichniecia. Co wiecej, jakiekolwiek ztamanie zwieksza dwukrot-
nie albo i czterokrotnie ryzyko kolejnego.

JAK MOZEMY ZAPOBIEGAC OSTEOPOROZIE?

Niezbedna jest aktywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta. Ra-
cjonalne przebywanie na stoncu w miesigcach letnich i suple-
mentacja witaminy D w miesigcach jesienno-zimowych zapewnia
optymalne jej stezenie w naszym organizmie. Dzieki temu tatwiej
wchtaniamy wapn, niezbedny do budowy zdrowych kosci. Naj-
lepszym zrodtem wapnia i fosforu jest mleko oraz jego przetwory.
Osobom cierpiacym na nietolerancje laktozy zaleca sie picie jo-
gurtow naturalnych lub kefirow. Nalezy natomiast unikac¢ szpina-
ku, duzej ilosci ziaren zbdz oraz nadmiernego picia herbaty, gdyz
ograniczaja one wchtanianie wapnia. Do diety warto dodac biatko,
potas i magnez.

(Ciag dalszy na nastepnej stronie)
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MYSL ZDROWO
Twéj poradnik zdrowia

Ciag dalszy ze strony 35: OSTEOPOROZA - CICHY ZLODZIEJ KOSCI

ISTOTNYM CZYNNIKIEM PROFILAKTYCZNYM WOBEC
OSTEOPOROZY JEST RUCH

Podczas zaje¢ gimnastycznych (najlepiej 2 lub 3 razy w ty-
godniu po 30 lub 45 min.) instruktor powinien stosowac ¢wi-
czenia poprawiajace koordynacje ruchowa, przy zachowaniu
spokojnego rownego oddechu. Nalezy zwrécic szczegolng
uwage na cwiczenia poprawiajgce szybkosc reakcji oraz row-
nowage. Zachowanie rownowagi w momentach kryzysowych
podczas potkniecia czy poslizgniecia pozwoli nam zapobiec
upadkowi, ktéry moze doprowadzi¢ do ztamania. Jezeli to ko-
nieczne, nalezy zadbac o leczenie zaburzen rownowagi, a na-
wet udac sie na konsultacje do okulisty w przypadku pogor-
szonego widzenia. Zadbajmy rowniez o odpowiednie obuwie
antyposlizgowe. Nie wahajmy sie stosowa¢ pomocy ortope-
dycznych, takich jak kule czy laski. Zrobmy wszystko, aby nie
dopusci¢ do upadku.

MACIEJ SZYSZKA

Swietna forma aktywnosci ruchowej, a zarazem bezpieczng
dla naszych stawow i kregostupa jest gimnastyka w wodzie. Oso-
bom, ktére nie przepadaja za cwiczeniami na sali gimnastycznej
czy na basenie polecam marsze Nordic Walking, 30 minut dzien-
nie wystarczy.

LATWIEJ ZAPOBIEGAC NIZ LECZYC

Jezeli dojdzie do zaniku kostnego nalezy udac sie do lekarza,
ktory dobierze odpowiednia farmakoterapie. Samo leczenie jest
trudne i zmudne, wymaga wielokierunkowych konsultacji. Kiedy
dojdzie do upadku i ztamania patologicznego, czeka nas dtuga
rehabilitacja oraz codzienna walka z bolem. Dlatego warto sko-
rzysta¢ z zaje¢ dostepnych na rynku, dostosowanych do wieku
i stopnia naszej sprawnosci, aby nie tylko zadbac o swoje dobre
samopoczucie, ale tez poprzez ruch wspomac sie w walce z tg
przebiegta choroba.

Instruktor rekreacji ruchowej i sportu. Promotor aktywnosci ruchowej wsrod seniorow. Zatozyciel firmy SPORT-CARE. Obecnie wspot-
pracujacy m.in. z TKKF ,Chomiczéwka', Ursynowskim Centrum Sportu i Rekreacji w Warszawie, UUTW im. J.U. Niemcewicza przy
SGGW. www.sport-care.com.pl, facebook: @FirmaSportCare, linkedin: @maciej_szyszka_sport_care

Centralna rezerwacja:

& (32) 326 23 50-51
G (32) 6611274
& (32)32504 80
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RAZU KONFRONTUJEMY SIE Z USTALONYMI SPOLECZ-
NIE NORMAMI. STAD RODZIC SIE MOZE PYTANIE JAK W
OGOLE ROZMAWIAC O SEKSUALNOSCIW POZNYM WIEKU?

}ILEKROC' PORUSZAMY TEMAT SEKSUALNOSCI OD

Na poczatek warto zaznaczyc¢, ze czesto ulegamy kryterium
osiaggnie¢ seksualnych zupetnie tak, jak gdyby istniata jakas
idealna seksualnosc, do ktorej wszyscy dazymy, a przeciez po-
czucie to stanowi kwestie indywidualna. Gdy myslimy o seksie
przewaznie wyobrazamy sobie osoby mtode i atrakcyjne fizycz-
nie, podczas gdy seks moze byc¢ udany bez wzgledu na wiek.
Atutem seniorow niewatpliwie jest to, iz z wiekiem staja sie bar-
dziej dojrzali i Swiadomi siebie oraz swoich potrzeb. Pamietajmy,
ze potrzeba spetnienia (rdwniez seksualnego), bliskosci (rdwniez
fizycznej), dotyku (rdwniez erotycznego) nie starzeja sie i nie za-
nikaja wraz z wczesng mtodoscia, a korzysci z ,dobrego seksu’
nie sa zastrzezone jedynie dla ludzi mtodych. Z pewnoscia spo-
tka¢ mozna osoby starsze, ktore czerpig dume ze swoich seksu-
alnych osiagnie¢ mimo wieku, ale takze i te, ktére stronig od tego
typu zwigzkow z powodu swojej fizycznosci, ale tez z przyczyn
psychicznych i spotecznych.

Seksualnos¢ moze oczywiscie istnie¢ w oderwaniu od uczuc,
ale nie musi tak byc. Seniorzy te perspektywe rozszerzajg skta-
niajac swoim przyktadem bycia w relacjach do zwrocenia uwagi
na szeroko rozumiang psychoseksualnos¢. Osoby w zaawanso-

wanym wieku nie oczekuja juz, ze ich ciato i poped seksualny -

beda w szczytowej formie, ale tym co maja zawsze do dyspo-
zycji jest kwestia uczu¢ i bliskosci, ktére stanowig podstawe in-
tymnych relacji. Abstrahujac, istnieja oczywiscie starsze pary,
ktore wioda udane aktywne zycie seksualne, ale to nie wyklucza
faktu, ze obszar ten zasilaja przede wszystkim uczucia mitosci.
Starszym ludziom, ktdrzy upieraja sie przy tym, ze priorytetem
jest utrzymanie dawnych mozliwosci seksualnych i zamartwiaja-

EKSUALNOSC
QW STARSZYM

WIEKU

cych sie ponoszonym w zwiazku z tym fiaskiem trudniej odkry-
wac wtasng czutosc. Zwazmy na to, ze kiedy nurt zmystowy traci
na sile to wtasnie nurt czuty wychodzi na pierwszy plan zycia
mitosnego i to wtasnie moze stanowic twierdzacg odpowiedz na
pytanie czy rozmowy o seksualnosci w podesztym wieku maja
w ogole znaczenie.

Okeres starzenia sie staje sie okazjg do zadawania pytan o wta-
sna tozsamosc ptciowa. Oczywiscie nadal seniorzy czuja sie jak
kobiety lub mezczyzni, ale wydaje sie, ze to poczucie znacznie
sie ostabia, jak gdyby stawali sie rodzaju nijakiego i tracili swoja
specyficzna ptec. Niemnigj jednak, nawet bez czynnego zaan-
gazowania w sfere seksualng kobiety nadal moga czuc sie ko-
bietami, a mezczyzni mezczyznami pomimo tego, ze np. panie
maja juz za soba menopauze, a U panow wystepuja problemy
ze wzwodem. Podobnie kobietg pozostaje osoba, ktora nie ma
dzieci. Nawet nie posiadajac ich nigdy, mogta rozwing¢ macie-
rzynski aspekt swojej kobiecosci. Tak samo kobieta pozostaje
seniorka, ktéra po prostu kocha i okazuje czutosc niekoniecznie
bedac aktywna partnerka seksualna.

Kontakt intymny nie tylko dostarcza seniorom przyjemnosci,
ale tez wptywa bardzo dobrze na ich zdrowie. Badania udowod-
nity, ze seks moze nawet dziatac przeciwbolowo. Pamietajmy,
ze nie istnieje nic takiego, jak erotyczna emerytura, bo kobietg
i mezczyzng - dawcami i odbiorcami mitosci - jestesmy do kon-
ca zycia.

MGR EWA GEBAL

psycholog, psychoterapeuta psychodyna-
miczny w trakcie szkolenia. Pracownik Osrodka
Pomocy Spotecznej dzielnicy Praga Potudnie
m.st. Warszawy. Na co dzien pracuje z seniora-
mi oraz z osobami cierpigcymi na chorobe Al-
zheimera i ich opiekunami w ramach projektu
Edukacja i Wsparcie w Demencji.
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FITNESS PO SZESCDZIESIATCE?

JAK NAJBARDZIEJ!

NOSC RUCHOWA TO DOMENA LUDZI MLODYCH.

WSZELKIE BADANIA WSKAZUJA, ZE JEST ONA KO-
NIECZNA, NIEZALEZNIE OD WIEKU | DOTYCHCZASOWEGO
STOPNIA USPORTOWIENIA. RUCH POWINIEN BYC SZCZE-
GOLNIE WAZNY DLA 0SOB PO SZESCDZIESIATCE, PONIE-
WAZ WPLYWA ON NA POPRAWE JAKOSCI ZYCIA | POMYSL-
NE STARZENIE SIE, WYDLUZA OKRES SAMODZIELNOSCI, A
CZASEM DZIALA TEZ PRZECIWNOWOTWOROWO.

} PORA ODLOZYC NA BOK PRZEKONANIA, ZE AKTYW-

Szczesliwie, ze coraz wiecej seniorow uprawia sporty. Nie
wszyscy jednak wiedza, ze w dzisiejszych czasach kluby fit-
ness organizuja zajecia dla oséb z przerdznych grup wieko-
wych, praktycznie bez limitow dotyczacych metryki. Niedawno
powstata sie¢ klubow My Fitness Place to miejsce dla kazdego.
U nas wszyscy czuja sie dobrze, poniewaz stawiamy na pozy-
tywna energie! To nie tylko migjsce, w ktorym Swietnie spedza
sie czas, ale takze przyjazna przestrzen sprzyjajaca nawigzywa-
niu nowych znajomosci.

Nasza wszechstronna oferta pozwala na przytaczenie sie
do nas kazdemu, bez wzgledu na poziom sprawnosci fizyczne;.
Mozna wybiera¢ sposrod zaje¢ w basenie, tanecznych, prozdro-
wotnych i mentalnych. Nasi trenerzy dostosowuja ich poziom
zaawansowania do mozliwosci uczestnikow, tak aby zachowac
bezpieczenstwo, aby kazdy jak najwiecej skorzystat, a takze,
by ¢wiczenia byty dobra rozrywka. Zachecamy do skorzystania
z darmowej konsultacji z trenerem przy pierwszej wizycie.

Z mysla o Panstwu przygotowalismy nastepujace zajecia
w klubach:

Bonarka for Business: basen, aqua aerobic, pilates, stret-
ching, zdrowy kregostup

Sottysa Dytmara 3: basen, aqua aerobic, pilates, stret-
ching, zdrowy kregostup

Osiedle Na Stoku 53; zdrowy kregostup

Na Lotnisku 3: stretching, zdrowy kregostup

Pawia 5: pilates, stretching, zdrowy kregostup

Szlak 67: pilates, stretching, zdrowy kregostup
Zakopianska 62: pilates, stretching, zdrowy kregostup

AQUA AEROBIC Klasyczne zajecia w wodzie z wykorzystaniem
przyrzadow takich jak ,makarony", pitki czy aqua-dyski. Jest to
potaczenie treningu cardio z treningiem wzmacniajacym gtéwne
partie miesniowe.

PILATES \Wzmacnia najgtebsze miesnie korpusu, w tym miesnie
wokot kregostupa (tzw. posturalne). Zajecia te to swietny sposob
na poprawe sylwetki, mobilnosci ciata oraz profilaktyka chorob
zwyrodnieniowych kregostupa.

38 www.glosseniora.pl

place

sports clubs

STRETCHING Cwiczenia rozluzniajace i rozciagajace. Zwiekszaja
elastycznosc miesni, zakres ruchu oraz ogolng mobilnosc. Tre-
ning prowadzony jest przy spokojnej, odprezajacej muzyce.
ZDROWY KREGOSLUP Profilaktyka i terapia bolow narzadow
ruchu. Zajecia minimalizujg skutki przecigzen, rozluzniajg i uela-
styczniajg miesnie oraz stabilizujg kregostup i stawy obwodowe.
Cwiczenia z wykorzystaniem pitki rehabilitacyjnej oraz technik
terapeutycznych.
Serdecznie zapraszamy!

Karnet mozna kupi¢ w recepcji klubu.

Wiecej informacji znajda Panstwo na www.myfitnessplace.pl

lub pod nr tel. 517 667 161, 12 26 83 172

Honorujemy karty Multisport i FitProfit.
Adresy klubow:

Krakow:

ul. Szlak 67, ul. Szlak 77 Angel City, ul. Pawia 5 - Galeria

Krakowska, Osiedle na Stoku 53, ul. Zakopianska 62 - Park

Handlowy Zakopianka, ul. Sottysa Dytmara 3 - Budynek

Salwator, Os. Na Lotnisku 3, ul. Czerwone Maki 83,

ul. Puszkarska 7g Bonarka for Business

Sosnowiec, ul. 3 Maja 14, Galeria Sosnowiec Sezam

Opole, ul. Oleska 102, Centrum Rozrywki Kubatura

Bielsko-Biata, ul. Mostowa 5, Galeria Sfera

Gliwice, ul. Lipowa , Centrum Handlowe FORUM

Zabrze, ul. Wolnosci 273, Galeria Zabrze




Bezptatne badania
stuchu

Juz dzis umdow darmowa wizyte w jednym

z blisko 200 oddziatow KIND w cate] Polsce.
/Zadbaj o siebie i ciesz sie dobrym styszeniem
przez cate zycie.

Zarezerwuj termin na stronie www.kind.com
lub pod nr infolinii 800 100 106.

... poniewaz znow stysze Spiew
ptakéw, mruczenie kota i szum
morskich fal.

Monika M.-D. Wielbicielka muzyki i natury. Jest zaskoczona
tym, co moze ustyszec¢ za pomoca aparatéw stuchowych.

Badanie stuchu

Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

KIND

www.kind.com CALE ZYCIE StYSZEC
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UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.
- Swietokrzyska perta
przyrodolecznictwa

Juz od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy
wiele schorzen. W kuracji wykorzystujemy unikalne
w Swiecie lecznicze wody siarczkowe oraz solanki
jodkowe. Proponujemy leczenie petnoptatne oraz
w ramach kontraktu z Narodowym Funduszem Zdrowia.
Do Panstwa dyspozycji s nowoczesne obiekty -
Sanatoria i Szpitale oraz wysoko wykwalifikowana kadra
medyczna. Komfortowo wyposazone pokoje, bogata
baza zabiegowa | smaczna, zdrowa kuchnia beda
gwarancjg dobrego samopoczucia. Walory krajo-
znawcze | przyrodnicze wojewodztwa swietokrzyskiego,
tagodny mikroklimat Buska-Zdroju z najwieksza
w Polsce liczbg dni stonecznych w roku oraz wiele
mozliwosci spedzania czasu wolnhego po zabiegach
to z pewnoscig doskonate uzupetnienie kuracji. Dbamy
o haszych Gosci,a wszystko co robimy, robimy z pasja.

Oblegorek \
il

Willa Zielona
- ]

40




ZRODLO ZDROWIA | WYPOCZYNKU

Mozemy pochwali¢ sie bogata tradycja w leczeniu i rehabilitacji schorzen
ortopedyczno-urazowych, reumatologicznych, neurologicznych, kardiologicznych
i dermatologicznych. Unikalne witasciwosci tutejszych wod siarczkowych sprawiaja,
ze co roku z kuracji w naszym Uzdrowisku korzysta ponad 25 000 Gosci z kraju
i zagranicy, a liczba zabiegow przekracza 1 300 000. Profesjonalna kadra lekarska,
pielegniarska oraz fizjoterapeuci zadbajg o Panstwa zdrowie. Baza zabiegowa
UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ S.A. obejmuje blisko 90 rodzajow zabiegdéw leczniczych
uzupetnionych o oferte SPA & Wellness. Korzystajac z naszej goscinnosci macie
pewnosc, ze jestescie w dobrych rekach.

~Dbamy o naszych Gosci,
a wszystko co robimy, robimy z pasja.”

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

REZERWACJA POBYTOW PELNOPLATNYCH
tel. 41370 38 00, kom. 785 005 500
e-mail: rezerwacja@ubz.pl

www.facebook.com/ubzpl
www.uzdrowiskobusko.pl
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} TRADYCYJNA MEDYCYNA CHINSKA (TMC) TO HOLI-

STYCZNY SYSTEM MEDYCZNY Z WIELOWIEKOWA

TRADYCJA. OFICJALNE ZRODLA DOPATRUJA SIE JEJ
POCZATKOW OK. 2500-3000 LAT TEMU. TEN STYL ME-
DYCYNY OPARTY JEST NA ROZNORODNYCH METODACH
TERAPEUTYCZNYCH, TAKICH JAK M.IN. AKUPUNKTU-
RA, SPECJALNY MASAZ LECZNICZY, TERAPIE ZIOLOWE,
MOKSA, STOSOWNA DIETA, CWICZENIA ETC. NIEZWYKLE
DUZY NACISK KLADZIONY JEST TAKZE NA PROFILAKTY-
KE, CZYLI ZAPOBIEGANIE POWSTAWANIU SCHORZEN.
TRADYCYJNA MEDYCYNA CHINSKA JEST SZEROKO STO-
SOWANA PRZEDE WSZYSTKIM W SWOJEJ OJCZYZNIE,
GDZIE OD DAWNA STANOWI STANDARD UStUG LECZNI-
CZYCH, ALE STAJE SIE ONA TAKZE CORAZ POWSZECH-
NIEJSZA W EUROPIE | AMERYCE POLNOCNEJ, ZWLASZ-
CZA JAKO FORMA TERAPII UZUPELNIAJACEJ DZIALANIA
MEDYCYNY KONWENCJONALNE.

Obecnosc tradycyjnej medycyny chinskiej w Polsce siega
wielu setek lat wstecz, kiedy to w XVII wieku pierwszym amba-
sadorem tego systemu leczniczego byt polski jezuita, absolwent
Akademii Krakowskiej (dzisiejszy Uniwersytet Jagiellonski) - Mi-
chat Piotr Boym. To dzieki jego wiedzy, zdobytej w Chinach na
dworze cesarza Yongli, tradycyjna medycyna chinska trafita na
ziemie polskie. Od tego czasu zaszto wiele zmian, TCM rozwineta
sie w skuteczna, nieustannie doskonalaca sie forme lecznictwa.
Zmienito sie tez postrzeganie jej przez medycyne konwencjonal-
na, mocujac ja jako system wspomagajacy leczenie, co pozwolito
na stopniowe zwiekszanie popularnosci TMC w naszym kraju.

Podstawowe formy terapeutyczne stosowane w tradycyjne;
medycynie chinskiej, to akupunktura, leczniczy masaz, banki
i moksa.

Akupunktura jest zaliczana do metod leczniczych alternatyw-
nych i komplementarnych. Polega na wktuwaniu specjalnych igiet
(@ 0,1-0,3 mm) do skory i gtebiej, w specjalne punkty tzw. punkty
akupunkturowe. Wedtug TCM stymulacja punktow pomaga od-
blokowac zaburzony przeptyw energii i tym samym stymulowac

42  www.glosseniora.pl

MY

EURO-ASIAN

TCM Center

proces zdrowienia i utrzymania dobrostanu. Natomiast zgodnie
z badaniami prowadzonymi w ramach medycyny konwencjonal-
nej wktucie igty uruchamia nasze witasne systemy przeciwboélo-
we lub wzmacnia ich dziatanie. To ze akupunktura jest stosowana
do dzisiaj, swiadczy wymownie o skutecznosci samego leczenia
i 0 stusznosci lezacych u jego podstaw praw i zasad.



Podstawowe formy terapeutyczne stosowane w tradycyjnej medycynie
chinskigj, to akupunktura, leczniczy masaz, banki i moksa.

Kolejna forma terapii jest leczniczy masaz chinski. Wedtug
TCM podstawowa zasada masazu jest przekazywanie energii
z zewnatrz i pobudzanie Twojej wiasnej energii - tzw. Qi - przez
silne uciskanie okreslonych punktow na ciele. Mechanizm prze-
ciwbolowy masazu zwiazany jest z dziataniem na receptory
bolowe znajdujace sie w tkankach, czego efektem jest zmniej-
szenie napiecia miesni, poprawa krazenia krwi. Masaz nie tylko
gwarantuje ulge, ale takze ogolnie rozluznia i poprawia samo-
poczucie pacjenta.

Metoda znang z medycyny zachodniej, ale stosowana tez
w TMC sa banki. Dziatajg one poprzez miejscowe zwiekszenie
przeptywu krwi, miejscowe ogrzanie i mechaniczne rozciaga-
nie tkanek. Poprawiaja mikrokrazenie i dziatajg przeciwzapalnie.
Banki pomoga na przeziebienie, zmniejsza bol, uzyte do masazu
relaksujacego usung zmeczenie i napiecie miesni. Mozna je sta-
wiac rowniez dzieciom.

Ciekawa forme terapii stanowi moksa. Metoda ta opiera sie
na zastosowaniu ciepta w punktach akupunkturowych. Gtow-
nym sktadnikiem moksy sa sproszkowane liscie piotunu, czesto
wzbogacone mieszanka ziot, ktore sg wchtaniane przez skore.
Moksa pomaga przy bardzo wielu dolegliwosciach, przewle-
ktych bolach i co ciekawe, takze w walce z natogami.

Wsparcie i wspomaganie terapii medycyng konwencjonalng
poprzez wykorzystanie wielowiekowej tradycji medycyny chin-
skiej czesto oznacza prosta droge do sukcesu. Atutem medycy-
ny chinskiej jest jej silne ukierunkowanie na profilaktyke: specja-
lista TMC potrafi w sposob btyskawiczny rozpoznac zaburzenie
rownowagi energetycznej organizmu, ktére w przysztosci moze
rozwinac sie w chorobe lub tez przewidziec¢ dalszy rozwdj choro-
by na jej wczesnym etapie. Dzieki temu choroba nie rozwinie sie,
a terapia bedzie szybsza i tansza. Kiedy pacjent potaczy profilak-
tyke medycyny zachodniej oraz medycyny wschodniej, efekty
beda najlepsze. Najwazniejszym jest fakt, ze TMC potrafi okreslic
rzeczywiste, czesto ukryte korzenie choroby, dzieki czemu le-
czenie moze prowadzi¢ do catkowitego wyleczenia. Holistyczne
podejscie medycyny chinskiej, traktujace pacjenta jako catosc
psycho-fizyczng, z uwzglednieniem Srodowiska w ktorym zyje
i podjecie zindywidualizowanej terapii jest bardzo skuteczne.

Metody terapeutyczne TMC maja swoje szczegodlne zastoso-
wanie w leczeniu bolu, w tym bolu przewlektego, zwtaszcza jako
terapia wspomagajaca przy terapii medycyny konwencjonalnej.
Niezwykle wazna role odgrywa tu akupunktura, ktora jest takze
metoda leczniczg uznana przez Swiatowa Organizacje Zdrowia
(WHO). Wiekszos¢ z nas doswiadcza dyskomfortu zawiazanego
zroznego rodzaju bolem. Boljest gtownym powodem, dla ktorego
korzystamy z ustug medycznych. Okoto 20% Swiatowej populacji

cierpi z powodu chronicznego bolu, ktory towarzyszy stale lub na-
wraca, pogarszajac jakosc zycia. Jeden na czterech Polakow cier-
pi z powodu przewlektego bolu, a w przypadku 0sob powyzej 65
roku zycia - nawet potowa z nich. Akupunktura jest metoda, ktora
niejednokrotnie dziata szybko i skutecznie, tagodzac objawy bo-
lowe, poprawiajac sen i nastroj. W wielu przypadkach najbardziej
skuteczna jest integracja medycyny zachodniej i medycyny chin-

¢ skigj, poniewaz zwieksza to szanse na poprawe zdrowia.

ZAPRASZAMY DO EUROPEJSKO-AZJATYCKIEGO
CENTRUM TRADYCYJNEJ MEDYCYNY CHINSKIEJ
UL Bujaka 15, 30-611 Krakow
www.tcmcenter.pl
Rejestracja: 12 389 87 48, 500 839 119
Z Karta Seniora 15 % znizki na konsultacje i zabiegi!

4
ICLB

Integracyjne Centrum
Leczenia Bolu

Przy TCMCenter dziata rowniez
Integracyjne Centrum Leczenia Bélu (ICLB),
w ktorym znajduje sie gabinet fizjoterapii i masazu.

Wykonywane zabiegi:

Swiattolecznictwo
(lampa Sollux)

Fala uderzeniowa
Magnetoterapia

Sonoterapia
(ultradzwieki)

Terapia manualna wg Elektroterapia
Typaldosa (FDM) prad galwaniczny
Fizykoterapia tens

Roznego rodzaju
masaze

Terapia manualna
miesniowo-
powieziowych punktow
spustowych

Krioterapia prady interferencyjne

Laseroterapia prady Kotza

Wiecej informacji na www.iclb.pl
Integracyjne Centrum Leczenie Bolu
ul. Bujaka 15
30-611 Krakow,
Rejestracja: 12 389 87 48, 500 839 119
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DLACZEGO TO TAKIE TRUDNE?
NIE WALCZ - ZROZUM | WSPOLPRACUJ

TRUDNE ZACHOWANIA, JAKIE POJAWIAJA SIE W OPIE- Stawiac opor, gdy chcemy czynnos¢ wykonywac za nia, a nie
}CE NAD OSOBAMI CIERPIACYMI NA DEMENCJE, DLA znig. . o . .
OPIEKUNOW POWINNY BYC ZAWSZE WSKAZOWKA, N!e czu¢ gtodu ani pragnienia - przez gszkodzema w obrebie
ZE ,COS$" ZLEGO DZIEJE SIE Z PODOPIECZNYM CZY BLI- osrodka gtodu, ktory znaiduje siewmozgu.
SKIM. NIGDY NIE IGNORUJ TAKICH SYGNALOW. ; Miec problem z ocena przygotowanych.k.awatKOWJedZ(.enla.
Podopieczny bierze np. kawatek kanapki i go oglada - jego
Przemysl, na swoim przyktadzie, jak zachowuje sie osoba zdro- mbzg ma problem z ocena czy kanapka jest jadalna.
wa - potrzebuje komfortu, nie znosi bolu, gtodu, smutku, frustracji Mie¢ problem z przetworzeniem zywnosci. Chorzy zamiast
czy nudy. Gdy czuje sie niekomfortowo w zimnym pokoju - zaktada miazdzy¢ jedzenie, zuja je. Niestety konsekwencja tego moze
sweter. Gdy jest z kolei za gorgco, otwiera okno. Poszukuje zatem by¢ przedostawanie sie resztek jedzenia do drég oddecho-
komfortu - to naturalne, prawda? wych. Jest to bardzo niebezpieczne, poniewaz moze prowa-
Przyczyn dyskomfortu jest wiele. Jako zdrowe osoby potrafimy dzi¢ do powaznych infekcji drog oddechowych.
ocenic przyczyne i podja¢ odpowiednie dziatanie. Dla 0séb cierpia- Mie¢ problem z rozpoznawaniem przedmiotow, ktore stuza
cych na demencje jest to duzo trudniejsze. Dlaczego? Mimo dys- do spozywania positkow (np. proba jedzenia zupy widelcem).
komfortu uszkodzony mozg nie jest w stanie rozpoznac zrodta tego
odczucia i odpowiednio sobie z nim poradzi¢. Opiekujac sie osobg Co zatem mozesz zrobi¢, by poméc swojemu podopiecznemu?
zyjaca z demencja trzeba wiec pamietac, ze to my musimy zadbac Staraj sie ograniczy¢ ilos¢ bodzcow, ktdra dociera do pod-
0 jej dobrostan, nie poprzez przymus, ale podejmujac wspotprace. opiecznego podczas spozywania positku (np. obrus nie moze
To trudne, nie dziwig zatem pojawiajace sie nierzadko gtosy zwat- by¢ zbyt krzykliwy").
pienia opiekunow: ,Nie mam juz sity walczyC', ,To nie ma sensu, i tak Najwazniejsze to nie wyreczaé podopiecznego. Jesli moze
nic sie nie zmieni - méj podopieczny jest ztosliwy i tak juz zostanie”. cos zrobié sam, to pozwol mu na to. Mozesz rowniez wspie-
Musisz sobie uswiadomic, ze osoby cierpigce daja z siebie tyle, na ra¢, np. chwycié dton podopiecznego i poméc mu ja popro-
ile pozwala im choroba. Spojrz na ponizsza liste sytuacji zwigzanych wadzi¢ do ust. To o wiele bardziej wskazane niz wykonywanie
z opieka. Wybralismy te, ktére sg zazwyczaj najbardziej ktopotliwe tej czynnosci catkiem za niego.
dla opiekundw. Przy kazdej z sytuacji znajdziesz wyjasnienie jej przy- Jesli obserwujesz brak apetytu u podopiecznego, zadbaj
czyny oraz mozliwe rozwiazania. 0 sposob podania positku. Najwazniejsze sa jednak w te]
i sytuacji regularne pory positkdw. Pomaga to wypracowac
1. MOJ PODOPIECZNY JEST AGRESYWNY nawyk u podopiecznego. Na poczatku mozesz nie widzie¢
Agresja jest konsekwencja leku, ktory prowadzi do wybuchu gnie- efektu, jednak z czasem metoda przyniesie pozadany skutek.
wu. Zachowanie agresywne wynika z braku mozliwosci zaspokoje- W sytuacji, gdy obserwujesz u podopiecznego zucie pozywie-
nia potrzeby podopiecznego - pamietaj o tym! nia, musisz koniecznie zmieni¢ sposdb przygotowania posit-
By¢ moze Twoj podopieczny odczuwa dyskomfort z powodu zbyt ku. Mieso musi by¢ tatwe do pogryzienia, najlepiej zmielone.
duzej ilosci bodzcow, ktore do niego docierajg? Jest rozdrazniony, Wazne jednak, by positku nie podawac w formie nieapetyczne
bo jednoczesnie styszy radio, telewizor, gtosy ludzi oraz pisk odjez- papki.
dzajacego auta. Jak reaguje? Podnosi szklanke, ktorg rzuca i wycho- W sytuacji, gdy chory zaczyna miec problem z postugiwa-
dzi z pomieszczenia. Jak Ty ocenisz te sytuacje? Prawdopodobnie niem sie sztuccami, czesto odruchowo podejmujemy decy-
Jjako ztosliwosc ze strony podopiecznego. Zje o karmieniu go. Jezeli chory radzi sobie np. jedzac sama
Co mozesz zrobic? Obserwuj swojego podopiecznego, wypatruj tyzka, pozwol mu na to. Zastawa nie powinna by¢ czarnego
pierwszych oznak niepokoju (przebieranie nogami, stukanie w stét, koloru. Czarny talerz na jasnym obrusie moze by¢ postrze-
przektadnie przedmiotow). Zminimalizuj wowczas liczbe bodzcow, gany przez podopiecznego jako czarna dziura. Zadbaj row-
wzmacniaj komunikaty pozawerbalnie. Przede wszystkim wyprze- niez, by talerze czy inne naczynia byty w zasiegu wzroku pod-
dzaj skutki i szukaj przyczyny niepokojacych zachowan. Nie walcz opiecznego, poniewaz jego pole widzenia wraz z postepem
ze swoim podopiecznym, staraj sie wspotpracowac, tak jak to sobie choroby zaweza sie.
samemu chciatby$ pomac.
2. MOJ PODOPIECZNY NIE CHCE JESC I PIC 3. MOJ PODOPIECZNY NIE CHCE SIE MYC
Zanim pochylimy sie nad tym problemem, zastanow sie prosze, Zapewne niejednokrotnie musiates$ przekonywac swojego bliskie-
czego Ty potrzebujesz, aby samodzielnie spozy¢ positek. Po pierw- : go czy podopiecznego do mycia, spotykajac sie przy tym z oporem
sze musisz mie¢ apetyt. Musisz tez bez problemu dostarczy¢ zyw- | zjego strony. Przy rozwigzaniu tej sytuacji, musisz pamietac, ze klu-
nos¢ do jamy ustnej, pogryz¢ i potknac. czowe sa tu dotychczasowe nawyki i preferencje podopiecznego.
Skad zatem biorg sie problemy? Osoba cierpigca na demencje
moze: © Naco zatem nalezy zwréci¢ uwage?
Miec problem ze skupieniem uwagi na jedzeniu (zbyt duza W jaki sposob Twoj podopieczny utrzymywat czystosc¢ (ka-
ilos¢ bodzcow). piel, prysznic, miednica)?
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Jakie praktyki higieniczne stosowat (mydto, myjka, podmy-
wanie, bidet etc.)?

Jak czesto sie myt (raz w tygodniu, dwa, codziennie)?

Czy wtosy myt na poczatku kapieli, a moze na koncu? Moze
w miednicy, a moze zawsze pod prysznicem?

Gdzie wykonywat czynnosci higieniczne (w tazience, a moze
w miednicy w kuchni, za zastonka)?

O jakiej porze?

Jaka temperature preferowat?

W jakim stopniu dbat o intymnos¢ (moze kapiel odbywata sie

w halce, zawsze zamkniete drzwi)?

Z czego wynikaja problemy z myciem u podopiecznych z de-
mencja:
Brak poczucia, ze nalezy dbac o higiene.
Nie pamieta, ze sie nie myt.
Potrzebuje do tego prywatnosci.
Nie ma poczucia, ze potrzebuje pomocy.
Boi sie upadku, wody, samej czynnosci, zimna.
Nie rozumie tego, co sie dzieje.

Dodatkowe wskazowki:
W tazience musi byc ciepto i jasno.
Utrzymuj porzadek i zasade kontrastu - jesli ptytki sg jasne,
to recznik powinien by¢ w ciemniejszym kolorze - aby senior
mogt go zobaczyc.
Ciemne chodniczki/maty pod prysznicem sa ztym pomy-
stem - dla seniora moga wygladac, jak czarna dziura, do ktd-
rej mozna wpasc.
Kafle na wysoki potysk daja rozne refleksy - moga niepokoic¢
seniora, moze mu sie wydawac, ze na podtodze jest woda.
Jesli podopieczny protestuje - zostaw go w halce albo okry;
recznikiem. Nic sie nie stanie, jesli tkanina sie zmoczy, a jego
prywatnos¢ zostanie uszanowana.
Zaston lustro - senior moze nie rozpoznac swojego odbicia
i wystraszyc sie obecnosci obcej osoby w tazience.
Jesli chory jest w stanie samodzielnie wykonywac niektore
€zynnosci, by mu to utatwic - zostaw na wierzchu tylko to, co
potrzebne przy danej czynnosci.

4. MOJ PODOPIECZNY NIE CHCE NOSIC PAMPERSOW

podopiecznego do zatozenia pieluchomajtek czy wktadki lub inne-
go produktu chtonnego, spotykajac sie przy tym z oporem z jego
strony. Przy rozwiazaniu tej sytuacji, musisz pamietac, ze kluczowa
jest tu komunikacja - to w jaki sposob przekazesz te informacje ma
znaczenie.
Na co zatem nalezy zwrdci¢ uwage?
Czy dany produkt bedzie dawat komfort podopiecznemu, czy
bedzie wygodny.

KARTA SENIORA >~
OGOLNOPOLSKA &2

seni

Czy pozwoli mu zachowac aktywnos¢.
Czy bedzie dobrze wygladat, dajac poczucie zachowania hi-
gieny w dyskretny sposob.
Pokazanie podopiecznemu korzysci jakie osiagnie dzieki sto-
sowaniu produktoéw chtonnych - pozwol mu wybrac. Pokaz
podopiecznemu dwie opcje, opowiedz o nich w prosty spo-
sob. Nastepnie podczas wykonywania czynnosci wzmacniaj
jego wybér - ,Swietnie wybrate$, zobaczysz teraz bez pro-
blemu bedziemy mogli wychodzic¢ na dtugie spacery."

U osob, u ktérych pojawito sie nietrzymanie moczu lub katu, ale

i sgnadal mobilni najlepiej sprawdzaja sie majtki chtonne . W sytuaciji

gdy nastepuje koniecznosc ich zastosowania w komunikacji nale-
zy bazowac na tym, co podopiecznemu pozostaje, a nie na tym, co
utracit. Zamiast powiedzie¢ - ,Wiesz, nie trzymasz moczu, zdarza Ci
sie oddac¢ mocz prosto do bielizny musimy zatozy¢ pampersa’ spro-
bujmy tak - ,Mam dla Ciebie inng, specjalna bielizne, ona pozwoli Ci
utrzymac higiene, teraz bez problemu mozemy pojs¢ na dtugi spa-

¢ cer” Widzisz roznice? Komunikacja ma kluczowe znaczenie.

Oprocz odpowiedniej komunikacji nalezy zadbac o to, by do
utrzymania higieny uzywac produktow, ktore tadnie pachna, ktore
w uzyciu s3 proste i dajg podopiecznemu poczucie komfortu - spe-
cjalne chusteczki czy pianki.

U chorych, ktdrzy czesto pozostajg w tozkach lub wiekszos¢ dnia
spedzaja w wozku inwalidzkim musimy szczegolnie zadbac o higie-
ne okolic intymnych. U tych podopiecznych najczesciej borykamy

. sie réwniez z problemem nietrzymania moczu lub katu. Musimy

pamietac, ze chorzy ci szczegodlnie zagrozeni sg infekcjami uktadu
moczowego. Bardzo czesto przebiegaja one bezobjawowo lub ob-
jawy nie s3 swoiste dla infekgji. Widzimy, ze podopieczny jest nie-
spokojny, moze wykazywac zachowania agresywne, moze rowniez
by¢ nadaktywny, a my nie podejrzewamy nawet, ze za tym kryje sie
infekcja.

Jesli Twoj podopieczny scigga pampersa, zrywa go lub skubie

. dobrze sprawdza sie odpowiednia bielizna zabezpieczajaca w po-

staci body, ktdre zapinane sg na plecach. Najwazniejsze jednak jest
to, by zapewni¢ podopiecznemu zajecie, nawet chory z gtebokim
otepieniem ma potrzebe ,robienia czegos’. Dobrze sprawdzaja sie
przedmioty szeleszczace, takie ktore mozna ugniatac czy przekta-
dac. Reszta sukcesu zalezy od tego jak my, jako opiekunowie podej-
dziemy do problemu, jaka kreatywnoscig sie wykazemy. Najwazniej-

: sze by bazowac na tym co podopiecznemu pozostato, nie na tym

: it
Zdarzyto Ci sie zapewne, ze musiate$ przekonywac swojego co utracit

IWONA PRZYBYLO

Majtki chtonne dla 0séb z nietrzymaniem moczu:

~ tatwe do zaktadania i zdejmowania
= dyskretne i niewidoczne pod ubraniem

Wiecej na: seni.pl
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CZY NIGDY NIE SPIA,

ALE POTRZEBUJA ODPOCZYNKU
NIESTETY CZESTO O TYM ZAPOMINAMY

NEGO! SEN, A TAKZE JEGO JAKOSC SA JEDNAK BARDZO

WAZNE DLA ICH ZDROWIA. O CZYM WIEC WARTO PA-
MIETAC ZANIM ODDAMY SIE W OBJECIA MORFEUSZA? NA TO
| INNE PYTANIA ODPOWIADA JUSTYNA KROWICKA, ORDYNA-
TOR KLINIKI GEMINI W OSTRAWIE.

}KIEDY $PIMY, SPIA TAKZE NASZE OCZY? NIC PODOB- '

Zasypianie przed telewizorem w trakcie ogladania ulubione-
go programu, wieczorne surfowanie w sieci, rozmowy za pomo-
ca komunikatorow internetowych czy granie w gry na telefonie
lub komputerze tuz przed snem. Do tego niebieskie $wiatto, kto-
rym promieniuje sprzet elektroniczny i niektdre zarowki LED - to
wszystko znaczaco wptywa na jakoS¢ naszego snu.

-Niebieskie swiatto ttumi wytwarzanie hormonu melatoniny.
Nazywana ,hormonem ciemnosci’, tworzy sie tylko, kiedy nie ma
swiatta, requluje spanie i poszczegolne etapy snu. Jesli warunki
do snu nie sq odpowiednie, wowczas sen zostanie spowolniony,
a jego jakos¢ obnizona - zwraca uwage Justyna Krowicka, ordy-
nator kliniki Gemini w Ostrawie, gdzie na co dzien leczy sie tysia-
ce polskich pacjentow. - Podczas snu nasze ciato, a wiec i nasze
oczy regenerujq sie. Zty sen lub jego niewystarczajaca ilos¢ mogq
powodowac zmeczenie oczu, zespot suchego oka, obrzek powiek
i inne problemy - dodaje ekspert z kliniki Gemini.

Na jakos¢ snu wptywa ma takze swiatto w pomieszczeniu, gdzie

spimy. W zwiqzku z tym - radzi dr Krowicka - sypialnia powinna by¢

dobrze zaciemniona, a jezeli z jakiegos powodu nie jest to mozliwe,
warto zaopatrzyc sie w opaske na oczy do spania.

-Mimo tego, ze oczy nigdy nie spiq, to swiatto w sypialni nie-
Rorzystnie wptywa na progresje cykli snu. Warto wiedziec, ze pod
zamknietymi powiekami oczy stale wykonujq skoordynowane ru-
chy. W tak zwanej fazie snu NREM wykonywane sq tylko powolne
ruchy gatek oczu, a w fazie snu REM typowe sq bardzo szybkie
ruchy oczu. Regularna zmiana cykli snu jest wazna dla odpowied-
niej regeneracji oka po jego pracy w ciggu dnia. Im mniej swiatta
znajduje sie w pokaju, w ktorym Spimy, tym sen jest skuteczniejszy
i gtebszy - podkresla dr Justyna Krowicka.

Zty sen moze byc¢ takze zwigzany z zaburzeniami snu. Jednym
z takich przyktadow jest sen z otwartymi oczami, ktory jest nie tyl-
ko bardzo nieprzyjemny, ale moze byc takze niebezpieczny.

-Jesli podczas snu oko jest otwarte, rogowka oka nie jest
wystarczajgco chroniona, przez co nastepuje jej wysychanie. To
w konsekRwencji grozi jej uszkRodzeniem, powstaniem standw za-
palnych, w efekcie czego nastepujq problemy z widzeniem - wy-
jasnia ordynator kliniki Gemini w Ostrawie. Przyczyny tego stanu
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moga byc rozne, dlatego wazne jest, aby w takiej sytuagji nie od-
wlekac wizyty u specjalisty.

-Spanie z otwartymi oczami moze by¢ zwigzane zarowno
zwadq oka, jak i powieki. W przypadku problemu z okiem moze to
byc zaburzenie rozwojowe, tak zwane duze oko lub oko wystajg-
ce z oczodotu. Dzigje sie tak w chorobach tarczycy, nowotworach,
stanach zapalnych lub w wyniku urazu. W przypadku powiek pro-
blem zwiqzany jest najczesciej z porazeniem nerwu twarzowego,
do Rtorego dochodzi po urazie lub w wyniku stanu zapalnego -
mowi Justyna Krowicka.

Jakosc¢ snu jest niezbedna, aby zachowac zdrowy wzrok, ale
0 oczy powinnismy dbac¢ przez caty dzien. Szczegélnie cato-
dzienna praca przed ekranem komputera jest bardzo wyczerpu-
jaca dla naszych oczu.

-Aby uniknac¢ niepotrzebnego przemeczenia oczu, nalezy pra-
cowac i wykonywac wszystkie codzienne czynnosci w odpowied-
nim oswietleniu. Podczas pracy z komputerem wazne jest, aby sie-
dzie¢ w prawidtowej odlegtosci od monitora (idealna wynosi okoto
60 centymetrow). Nie powinnismy zapominac o regularnych prze-
rwach. Wskazane jest, aby spojrze¢ wowczas przez okno na odle-
gte obiekty, przejs¢ sie po biurze, aby zrelaksowac swoje oczy. Do-
datkowo stosowac nawilzajqce krople lub przynajmniej zamknqc
oczy na chwile - dodaje spegcjalistka z kliniki Gemini.

O KLINICE GEMINI W OSTRAWIE

Klinika okulistyczna Gemini w Ostrawie zostata otwarta
w 2016 roku. Byta druga w tym miescie, nalezaca do sieci pod
marka Gemini. Willa w dzielnicy Ostrawa-Hrusov przeszta grun-
towny remont, a jej wnetrza przystosowano do potrzeb nowo-
czesnej placowki medycznej. Ostrawska klinika, podobnie jak
pozostatych osiem oddziatdw Gemini, wyposazona jest w naj-
nowoczesniejszy sprzet. Specjalizuje sie w operacjach zacmy,
ale takze leczenia chorob siatkowki i operacjach laserowych.
Do Ostrawy przyjezdzaja pacjenci nie tylko z Czech, ale takze
sasiedniej Polski. Dzieki ustawie o opiece transgranicznej pol-
scy pacjenci moga zoperowac zacme. Zabieg jest refundowa-
ny przez Narodowy Fundusz Zdrowia. Klinika zapewnia transport
pacjentow. Ordynatorem kliniki jest polska lekarka Justyna Kro-
wicka. Razem z zagranicznym oddziatem w Wiedniu pod egida
Gemini dziata w sumie dziewiec kliniki. To najwieksza tego typu
sie¢ w Republice Czeskiej. W 2015 roku w Gemini przeprowadzo-
no okoto 30 tys. operacji oczu - najwiecej w Europie.



o2 | KLINIKA
Gemml ‘ OKULISTYCZNA

OPERACJA
ZACMY
W CZECHACH

Pomoc z wnioskiem o refundacje kosztéw leczenia (NFZ2)
Polskojezyczny personel

Szybki dojazd

Usuniecie zaémy bez kolejek

Ptatnosc na raty

Zycie bez okularéw - soczewki ponadstandardowe

Zabieg jednego dnia

v
v
v
v
v
v
v
v

Szybki powroét do normalnego zycia

e 3244495 30 @ www.gemini.cz/pl




MYSL ZDROWO

Twéj poradnik zdrowia

pozyltywne

aspekty ngazc[u

) posezonoweqo

Sanatoria, ktore latem ,pekaja w szwach”, pustoszejg jesienia. Wyglada to tak, jakby$smy w tym okresie roku, czuli sie duzo lepiej,

a towarzyszace nam dolegliwosci, nie byty az tak uciazliwe. Tymczasem, pozasezonowy wyjazd do uzdrowiska moze by¢ bardzo

udany. Wystarczy, Zze na jesienny wypoczynek, wybierzemy sie do sanatorium, ktére oprécz zabiegéw leczniczych, zapewnia

swoim kuracjuszom, dodatkowe mozliwosci zagospodarowania wolnego czasu np. posiada kryty basen, restauracje, SPA oraz za-

pewnia atrakcje na wieczér. Dodatkowym atutem jest tez jego potozenie w Parku Zdrojowym oraz mozliwos¢ korzystania z tezni.

Naturalne inhalatorium znajduje sie m.in. w Uzdrowisku Konstancin-Zdréj.

SOLANKA
KONSTANCINSKA
11-cena 8 zt
Uzdrowisko
Konstancin-Zdroj

Lecznicza solanka
pobrana z odwiertu
o gtebokosci prawie
2 km. Ciepta kapiel
z solanka (1-3 litry)
dziata kompleksowo
na skére i caty
organizm, uspokaja
i odpreza.

————

=

-
Sclauka

e

e
ESNGTANL

Jesien jest piekna, ale potrafi by¢ bardzo kaprysna. | to
wtasnie z pogoda zwigzane sg najwieksze obawy odwie-
dzajacych uzdrowisko gosci. Warto jednak wspomnie¢,
ze i latem zdarza sie, ze zamiast wygrzewac sie na storicu,
dwa tygodnie urlopu spedzamy w pokoju z powodu fatal-
nej pogody. Niestety, dobrej pogody na czas jesiennego
wyjazdu nie zagwarantuje nikt. Aby wiec nie martwic sie
tym, co bedziemy robi¢ w razie niepogody, warto przed
wyjazdem poswieci¢ troche czasu i doktadnie zapoznaé
sie z miejscem, do ktérego wyjezdzamy. Czy uzdrowisko
oprécz zabiegéw leczniczych, zapewnia swoim kuracju-
szom, dodatkowe mozliwosci zagospodarowania wol-
nego czasu np. posiada kryty basen, restauracje, strefe
cardio, baze odnowy biologicznej, gabinety kosmetyczne
i fryzjerskie oraz czy zapewnia atrakcje towarzyskie na
wieczor.

ciz}oé’zym pomyleem Jest tez ngazc{

w gwpte ze znajomyme o z odzing

Woéweczas ryzyko nudy podczas deszczowej pogody
znacznie spada. W ciepte dni polecamy wspdlne dtu-
gie spacery po Parku Zdrojowym lub wycieczki rowe-
rowe po turystycznych szlakach okolicy. W Nateczowie
i Konstancinie-Jeziornie bardzo popularne sg spacery
z kijkami nordic walking. Mozna réwniez poszukaé wy-
darzen kulturalnych, ktére w czasie planowanego pobytu
beda odbywaty sie w miejscowosciach nieopodal Nate-
czowa m.in. w Lublinie i Kazimierzu Dolnym, czy w War-
szawie, ktéra oddalona od Konstancina-Jeziorny jest za-
ledwie 20 km. Warto zapoznac sie tez z ofertg licznych
obiektéow do zwiedzania, w tym muzedw, zabytkowych
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budowli czy kos$ciotéw. Dla kinomandéw i fanéw ,zakupo-
wego szalenstwa” tez sie co$ znajdzie. Jesienne wyjazdy
wypoczynkowe sg réwniez bardzo lubiane przez pasjo-
natéw grzybobrania.

Uzdrowisko ze SPA - idealne

na jestennd c/lanc/’ze [ tegenetacye sko”zy
po letnim, bardzo mocnym storeu

Jesienna aura sprzyja chandrze, a do tego nasza ské-
ra po wakacyjnych szalenstwach jest bardzo przesuszo-
na od stonca. Dlatego by wydtuzy¢ jej ,mtodos¢” warto
wybrac sie do Uzdrowiska, ktore oprécz standardowych
ustug, posiada bogata oferte zabiegéw SPA oraz salony
kosmetyczne. W Konstancinie-Jeziornie to EVA Park Li-
fe&SPA, ktére chetnie odwiedzaja nie tylko mieszkarncy
Warszawy, ale i goscie z catej Polski. W nateczowskim
uzdrowisku, kuracjusze moga korzysta¢ z ustug SPA
w Termach Patacowych. W popularnym pakiecie poby-
towym maja réwniez nielimitowany dostep do komplek-
su wodnego Atrium, gdzie dostepny jest jedyny w Polsce
basen biatej glinki, basen z atrakcjami oraz sauny i jacuzzi.

Nie ty/ko zmiana Uimatu, a/e L terapia
za pomoca sutoweow natu’za/nyc

W terapii uzdrowiskowej stosuje sie setki zabiegéw
z wykorzystaniem miejscowych bogactw naturalnych.
Tego typu terapia, idealnie sprawdza sie w leczeniu cho-
réb przewlektych i cywilizacyjnych, takich jak miazdzyca,
nadciénienie, cukrzyca, choroby reumatoidalne czy oty-



to$¢ oraz jako forma rekonwalescencji np. po wypad-
kach drogowych oraz w schorzeniach neurologicznych.
Najczesciej to ztoza wdd solankowych, z ktérych stynie
Konstancin-Zdréj czy zelazistych, ktére wydobywane
sg z nateczowskich zrédet. Cennym surowcem jest tez
borowina, czyli torf, majacy wtasciwosci przeciwbolowe
i przeciwzapalne.

W oparciu o te surowce lekarze zlecaja kuracjuszom
m.in. kuracje pitng wodami mineralnymi, inhalacje, okta-
dy borowinowe i bicze szkockie oraz zabiegi balneolo-
giczne - kapiele mineralne i peretkowe. W lecznictwie
uzdrowiskowym stosowane s3 réwniez kapiele elek-
tryczno-wodne, natryski, masaze wirowe i podwodne,
diadynamik (prady modulowane majace silne dziatanie
przeciwbdlowe i przekrwienne), jonoforeze - forme elek-
troterapii, elektrostymulacje, krioterapie, laseroterapie.

Ponadto, uzupetnieniem opisanych wyzej zabiegéw,
w sanatoriach prowadzona jest gimnastyka lecznicza,
zaréwno indywidualna, jak i grupowa, a takze nowocze-
sne formy rehabilitacji dostepne m.in. w Centrum Dia-
gnostyki i Fizjoterapii ,Werandki” w Nateczowie. Cen-
trum oferuje turnusy rehabilitacyjne oraz rehabilitacje
dorazna, a takze kompleksowe badania wydolnos$ciowe,
wytrzymatosciowe oraz sity miesniowej. W Uzdrowi-
sku Konstancin-Zdréj mozliwa jest réwniez rehabilitacja
za pomocg egzoszkieletu, bardzo skuteczna w leczeniu
urazoéw rdzenia kregowego i po udarach, a takze pakie-
ty dla pacjentéw z endoproteza. Co wazne, w obiektach
sanatoryjnych kuracjusze znajduja sie pod catodobowym
nadzorem. Opieke nad nimi sprawuje wysoko kwalifiko-
wana kadra lekarzy specjalistéw i personel pielegniarski.

Z ’zoku na ’zok popu[a’mos’c’ poéyto’w
kome’zcyjnyc/z w zc[’zojac/l rosnte,
bo to tnwestycja we wlasne zdrowie

Zabiegi i zmiana klimatu stuza poprawie stanu zdro-
wia, odnowie organizmu i podniesieniu jego odpornosci,
a dodatkowe atrakcje zdrojowe - poznanie nowych lu-
dzi, wycieczki, imprezy kulturalne, wieczorki taneczne -
sprzyjaja rowniez odzyskaniu rownowagi duchowej.

Z wypoczynku i kuracji leczniczych Uzdrowiska mo-
zemy skorzysta¢ na podstawie skierowania od lekarza,
zaakceptowanego przez Narodowy Fundusz Zdrowia.
Woéweczas pokrywamy jedynie czes$¢ kosztéw pobytu, np.
ptacac za wyzywienie czy dodatkowe wyposazenie po-
koju. Ale czas oczekiwania na 21-dniowa kuracje wyno-
si ok. dwa lata. Z bazy uzdrowiskowej korzystajg takze
osoby, ktére otrzymuja skierowane z ZUS-u w ramach
wczesnej rehabilitacji rentowej. Turnus ZUS-owski trwa
dtuzej, bo az 24 dni i wyjezdzamy w ramach zwolnienia
lekarskiego. Jezeli jednak nie chcemy czekac w kolejce do
sanatorium, mozemy wykupi¢ turnus petnoptatny, tzw.
komercyjny. Jesienig ceny turnusoéw s3 nizsze, a i obtoze-
nie mniejsze. Dodatkowo Uzdrowiska oferujg mozliwos¢
wydtuzenia kuracji, tzw. domowa kuracja uzdrowiskowa,
przy pomocy solanki czy borowiny w plastrach.

UZDROWISKOWA UZDROWISKO
JESIEN W SOLANKOWYM ( KONSTANCIN
KLIMACIE

Pakiet zawiera:
= 7 noclegow w Hotelu Uzdrowiskowym Konstancja,
= 3 positki dziennie,

= 3 x godzinny wstep do Strefy Wellness w EVA Park Life&SPA
(basen solankowy, sauny, jacuzzi), 50% znizki na kolejne wejscia,

= nieograniczony wstep do tezni solankowej,
= wstepne badanie lekarskie,

- 10 zabiegow fizjoterapeutycznych realizowanych
w Biatym Domu lub Szpitalu Rehabilitacyjnym,

= 20% znizki na kolejne zabiegi,
= bezptatne wypozyczenie kijkéw do nordic walking, Cena od:
= 10% znizki na zabiegi SPA,

* PREZENT: 2 x 1 litr solanki konstancinskiej. 9 9 9 zt

za osobe
w pok. 2-os.

Oferta wazna do 2 grudnia 2018 roku.

tel.: +48 22 484 28 88 / czynne 24h

e-mail: rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
www.uzdrowisko-konstancin.pl

. UZDROWISKO
JESIEN W NALECZOWIE 'F NALECZOW

Oferta specjalna dla grup senioréw
(min. 15 0sdb)

Pakiet zawiera:

= min. 6 noclegéw w Sanatorium Ksiaze Jozef,

= 3 positki dziennie,

= 3 zabiegi dziennie indywidualnie zlecone przez lekarza,
= catodobowa opieka lekarsko-pielegniarska,

= wstep do kompleksu wodnego Atrium
(1 godzina na dobe),

= wieczorki taneczne w Klubie Atrium,

= kuracja wodami leczniczymi w Pijalni Zdrojowej. 738 zi

za osobe
w pok. 2-os.

Cena od:

Oferta wazna do 20 grudnia 2018 roku.

tel.: +48 81 50 16 027 / czynne 24h

e-mail: rezerwacje@zlun.pl
www.uzdrowisko-naleczow.pl 49
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| UZDROWISKO .
W KRAKOWIE?

UZDROWISKO

Centrum
Rehabilitacji

Krakéw Swoszowice , Swoszowice

)

o

Juz od ponad 200 lat leczymy
jetinaz naimocniejszych

WOD SIARCZKOWYCH na swiecie!

turnusy rehabilitacyjne
turnusy sanatoryjne
pobyty dla seniorow

kuracje ambulatoryjne

Uzdrowisko Krakow Swoszowice

ul. Kapielowa 70 Krakow tel. 122547811

rezerwacja@uzdrowisko.krakow.pl
www.uzdrowisko.krakow.pl

AAAAAAA

OSRODEK WYPOCZYNKOWY

zaKopiec

vvv@vvv

wczasy, pobyty z rehabilitacja, turnusy rehabilitacyjne
pokoje z tazienkami i Wi-Fi

petne wyzywienie

diety

zabiegi na miejscu

program kulturalno-oswiatowy

honorujemy Ogolnopolska Karte Seniora
PROMOCYJNE POBYTY WIOSENNE 5 dni - 399 zt

>
>
>
>
>
>
>
>

f Osrodek Wypoczynkowy ,ZAKOPIEC”
ul. Jaszczurowka 23c¢, 34-500 Zakopane
L 182011411 :
0 601449 250, 507 035 901 S O
info@zakopiec.pl ST

a2 (4
2% 'S8,
sa’e sass

KONTAKT

OGOLNOPOLSKA

www.zakopiec.pl RNy

KARTA SENIORA ,,T
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BABCIE W LOCIE Z DZIADKIEM

Nazywam sie Eleonora Ewa Karpuk, naleze do wolontariackiej
grupy Babcie w Locie z Dziadkiem. Moja przygoda z ,Babciami”
zaczeta sie od nieporozumienia. Jestem ttumaczka literatury
pieknej, najchetniej klasycznej poezji. ,Przy okazji" pisze tez wta-
she wiersze, w tym - jak mi sie wydawato - dla dzieci. Kiedys po-
stanowitam wystapi¢ z jednym wierszykiem, ktory byt, moim zda-
niem, najbardziej ,sceniczny”. Nosi on tytut ,Zagadka”:

Chociaz niezbyt czesto, powiem raczej z rzadka,
Po gtowie mi chodzi pewna zagadka.
Oto ona: To cos, masywne, ma az cztery nogi
I'w pokoju zajmie spory szmat podtogi.
Nie, nie stot. Stot stoi nieruchomo,
A to zmienia migjsce, jak mi dobrze wiadomo.
Raz przycupnie z lewej, raz z prawej przystanie
I catkiem wygodnie mozna siedziec¢ na nim.
Nie, nie krzesto, cho¢ migkko wyscielone,
I'ma jak na SIODEO wgtebienie, sprytnie wymyslone.
Ze to kori? No co wy! Jakie znowu konie
Mozna tak po prostu hodowac w salonie?!
Chociaz z drugiej strony, to jestescie blisko,
Bo to nie jest przedmiot, to jest moje psisko.
Moj olbrzymi bernardyn o sercu gotebia,
Co tajnikow tresury przenigdy nie zgtebiat,
I sam, z wtasnej woli zaczgt wozi¢ na sobie
O kazdej porze i o kazdej dobie,
Swiqgtek, pigtek, niedziela
Kociaka - przyjaciela.
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Mowie to w przedszkolu. Wszyscy dorosli sie usmiechaja, a dzie-
ci siedza i nic nie rozumieja! Katastrofal Dopiero odlotowe babcie
uswiadomity mi, ze moje ,dziecinne" wierszyki wcale nie sa dla dzie-
ci. Wystarczyto jednak podzieli¢ tekst na role, by wszystko zrobito
sie jasne, takze dla nich. Ot, takie sobie nieporozumienie.

Czegos podobnego, cho¢ znacznie milszego, doswiadczytam
podczas naszego ostatniego wystepu w ramach ,Weekendowego
$niadania na trawie” w Parku Zrodliska w todzi. Wystepowatysmy
21 lipca br. tylko we trzy, wiec trudno byto nam zdazy¢ z przebiera-
niem sie do kolejnych numerow. Nie byto innego wyjscia - do scen-
ki, w ktorej gratam lwa, musiatam przebra¢ sie na oczach dzieci.
Aby to jakos uzasadnic¢, wymyslitam, ze spytam: ,Dzieci, czy jestem
podobna do lwa?", a ustyszawszy, ze nie, odpowiem: ,Ale zaraz sie
upodobnie”. | wtoze stroj lwa.

No wiec pytam: ,Czy jestem podobna do lwa?". | tu szok, bo dzieci
chorem: , Tak! Tak!".

Nie zgubitam sie. Odpartam: ,Moim znakiem zodiaku jest lew, wiec
to pewnie dlatego. Patrzcie, jak mi rosng pazury..". | zaczetam zakta-
da¢ na palce gumowe pazurzyska. Jedno z dzieci zapytato mnie po
wystepie: | teraz zawsze juz bedzie Pani miata takie pazury?” - Nie"
- uspokoitam go. | pozwolitam przymierzy¢ pazury.

Dla takich chwil warto poswieci¢ pare godzin ze swego weekendu.




FESTIWAL KIEPUR

W KRYNICY POD PATRONATEM GtOSU SENIORA

KLASYCZNEJ, OPERETKOWEJ | POPULARNEJ. WSROD ARTYSTOW POJAWILY SIE TAKIE
SLAWY, JAK MICHAL BOGDANOWICZ, MARI MORIJA CZY AGNIESZKA PRZEKUPIEN. ZA
PULPITEM DYRYGENCKIM MOGLISMY ZOBACZYC M.IN. PIOTRA RUBIKA | UWE THEIMERA.
SLUCHALISMY ZAROWNO ORKIESTR LOKALNYCH, JAK | TYCH O SWIATOWEJ SLAWIE,
ZNAJSLYNNIEJSZA ORKIESTRA BALOWA WIDNIAWIENER OPERNBALL ORCHESTER NA CZELE.

}\X/ SIERPNIOWY UPALNY WEEKEND W KRYNICY ROZBRZMIEWALY DZWIEKI MUZYKI

Program obfitowat w szeroki wachlarz interpretacji naszego
klasyka: poczawszy od lekkiej i przyjemnej muzyki do tanca do-
stepnej dla wszystkich, ktorzy znalezli sie popotudniem na dep-
taku, konczac na uroczystym koncercie finatowym na najwiek-
szej krynickiej scenie Starego Domu Zdrojowego.

Publicznos¢ bawita sie znakomicie, wielokrotnie i konse-
kwentnie domagajac sie bisow. Burmistrz Krynicy Zdroju zapro-
sit do ponownych odwiedzin za rok, zapowiadajac juz konkretng
date poczatku Festiwalu - 10 sierpnia. Do zobaczenia!

= (RED)

DAMA BYC, ACH DAMABYC..

LEJ POLSKIWZIELO UDZIAL W PROGRAMIE DAMA 2018,

ORGANIZOWANYM PRZEZ STOWARZYSZENIE KOBIETA
CHARYZMATYCZNA, MAGAZYN WHY STORY ORAZ LESNE
SPA'W KRAKOWIE.

} PONAD DWADZIESCIA PIEKNIE DOJRZALYCH PAN Z CA-

Celem wydarzenia byta integracja miedzypokoleniowa,
wymiana doswiadczen i mysli, ale takze - dobra zabawa
w mitym towarzystwie. W programie imprezy dominowaty
debaty o wspotpracy miedzypokoleniowej i aktywizacji spo-
tecznej seniorow. O komfortowe samopoczucie uczestniczek
zadbaty stylistki - Mary Kay oraz marki odziezowe, ktérych
przedstawiciele w duzej czesci dziataja w ramach Stowa-

rzyszenia Kobieta Charyzmatyczna - Off The Grid i Furel-
le, a takze firmy kosmetyczne: Farmona, Vipera, The Secret
Soap Store i Be Organic. Dzieki temu nasze Damy - Laureatki
konkursu poczuty sie wyjatkowo, kroczac po czerwonym dy-
wanie.

Organizatorzy wydarzenia oraz Patroni Medialni, m.in.
Gtos Seniora, Radio RMF FM, Magazyn WHY STORY pragna
podziekowac Uczestniczkom oraz wszystkim Partnerom Pro-
gramu, ktére wsparty wydarzenie. Obszerng relacje z uroczy-
stosci oraz liste Laureatek Dama 2018 zostata opublikowana
w letnim wydaniu Magazynu WHY STORY, do nabycia w sie-
ciach: Empik, Kolporter, Ruch, Garmond, na lotniskach oraz
W prenumeracie e-kiosku.
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X JUBILEUSZOWA OLIMPIADA ,,TRZECI WIEK NA START"

W LAZACH

19 maja 2018 r. ponowie zaptonat znicz olimpijski na X Jubi-
leuszowej Miedzynarodowej Olimpiadzie Sportowej Uniwer-
sytetow Trzeciego Wieku i Organizacji Senioralnych ,TRZECI
WIEK NA START", zorganizowanej przez UTW Lazy.

Olimpiada w tazach jest miedzynarodowa olimpiada sporto-
w3 seniorow, jak podkreslita Pani Krystyna Mecik - Prezes UTW
w tazach, ktora wymyslita cate przedsiewziecie i z rozmachem
je realizuje. Stwierdzit to tez burmistrz Laz Pan Maciej Kaczynski
mowiac, ze dzieki seniorom tazy na ten jeden dzien w roku staja
sie stolica entuzjazmu i przyjazni, stolica senioréw z Polski, a tak-
ze spoza naszych granic.
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W sportowej rywalizacji uczestniczyto 1187 seniorow z 68
UTW i organizacji senioralnych z Polski oraz Ukrainy i Austrii. Star-
towali w 10 dyscyplinach sportowych (14 konkurencjach): ptywa-
niu, LA, strzelaniu, tucznictwie, tenisie stotowym, szachach, bry-
dzu sportowym, boulach, przetajach rowerowych, kajakach.

Imprezami towarzyszacymi byty: koncert choru meskiego
Lutnia - melodie sprzed lat, wystep Integracyjnego Zespotu Pie-
$ni i Tanca ,Mazowiacy", koncert piosenek catego stulecia w wy-
konaniu ,Kramu Kramarskich', przeglad zespotow artystycznych
UTW, masaze i badania dla seniorow oraz debata z Liderami
UTW i Organizacji Senioralnych.

® Jedyny w Polsce basen
solankowo - siarczkowy

* Nowoczesna przychodnia

rehabilitacyjna z kapielami
w najsilniejszej na $wiecie

wodzie siarczkowe;j.

tel.: 41 377 65 55
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Relahs

e basen rekreacyjny
z woda mineralng
i urzadzeniami masujacymi
¢ Profesjonalne saunarium z jacuzzi
zewnetrznym i wypoczywalnia

tel.: 41 377 65 65

BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDROJ

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl
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18.08.2018 R. Z INICJATYWY
FUNDACJI ZACZYN, DJ WIKI
ORAZ PROMEDICA24 ODBYLA
SIE W WARSZAWIE PARADA
SENIOROW DOJRZALI
WSPANIALI.

Po przejsciu ulicami miasta wszyscy bawili
sie na Pikniku Pokolen. Parada ma pokazac, ze
seniorzy w Polsce stanowig ogromny potencjat
doswiadczenia, wiedzy i energii, a stereoty-
py zwigzane ze staroscig sa krzywdzace. Gtos
ogromnej grupy spotecznej 0sob 60+ musi by¢
bardziej styszalny, a sprawy dla nich wazne
traktowane z powaga. By zyto sie nam wszyst-
kim lepiej, nie mozemy budowa¢ murow lecz
wspotpracowac miedzy pokoleniami.

+ARS" 2018

WE WLOCLAWKU

18. Ogolnopolski Przeglad Artystycznego Ruchu Senioréw
»ARS" 2018 odbywat sie w dniach 22-26 sierpnia 2018 r. we
Wtoctawku. 26 sierpnia odbyt sie koncert galowy i ogtoszono
wyniki.
Jury Przegladu ocenito Wykonawcow z catego kraju i przy-
znato nagrody:
Grand Prix im. Tytusa Frelichowskiego zdobyt Kabaret
nSzczesliwa 60" z Warszawy
kat. folklor: Zespot Piesni i Tanca Ziemi Kutnowskiej
kat. literatura: Elzbieta Slubowska z Wtoctawka

kat. muzyka: Zespot ,Polskie Kwiaty" z Brachnowka
kat. taniec: Zespot ,Jak Nie My To Kto" z Minska
Mazowieckiego

kat. fotografia: Teresa Przydatek z Poniatowej

kat. teatr. Teatr Czapla z Czaplinka

Nagrode Dyrektora Kujawsko-Pomorskiego Centrum Kultury
w Bydgoszczy otrzymata Dorota Biatek z Jarostawia.

Nagrode Prezydenta Miasta Wtoctawek otrzymat Zespot
Folklorystyczny ,Smolnik™.

Nagrode Portu Lotniczego Bydgoszcz SA. otrzymata Kinga
Czerwinska.

Przeglad wsparli: Prezes Rady Ministrow RP Mateusz Mo-
rawiecki, Minister Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej Elzbieta
Rafalska, Ministerstwo Edukacji i Szkolnictwa Wyzszego, Mini-
ster Kultury i Dziedzictwa Narodowego Piotr Glinski, Wojewo-
da Kujawsko-Pomorski Mikotaj Bogdanowicz, Marszatek Wo-
jewodztwa Kujawsko-Pomorskiego Piotr Catbecki, Prezydent
Miasta Wtoctawek Marek Wojtkowski, Biskup Ordynariusz Die-
cezji Wtoctawskiej Wiestaw Mering, Narodowe Centrum Kultu-
ry, Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Toruniu, Krajowa
Rada Notarialna.
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FORUM Il WIEKU /

- CZY SWIAT PASUJE DO WIEKU,
CZY TEZ WIEK MA PASOWAC DO SWIATA?

KTOREGO OBECNE ZMIANY DEMOGRAFICZNE SA

POSTRZEGANE NIE JAKO ZAGROZENIE, ALE JAKO
SZANSA DLA ROZWOJU EKONOMICZNEGO | SPOLECZNE-
GO, W TYM ROWNIEZ DLA PODMIOTOW BIZNESOWYCH.
DOTYCZY TO WIELU OBSZAROW, M.IN. OCHRONY ZDRO-
WIA, ZDROWEGO STYLU ZYCIA, OPIEKI SPOLECZNEJ,
EKONOMII | FINANSOW, EDUKACJI, KULTURY, TURYSTY-
KI, SPORTU, REKREACJI, TRANSPORTU, MIESZKALNIC-
TWA CZY NOWYCH TECHNOLOGII.

} FORUM Il WIEKU JEST WYDARZENIEM, PODCZAS

W dniach 5-7 wrze$nia w Nowym Saczu i w Kry-
nicy z udziatem ponad 200 lideréw UTW i or-
ganizacji seniorskich z kraju oraz zagranicy od-
byto sie X Forum Il Wieku. Rozpoczeto sie ono
5 wrzesnia w Nowym Sgczu uroczystym wysta-
pieniem Pani Wiestawy Borczyk, Prezes Sadeckiego Uniwersy-
tetu Trzeciego Wieku i Ogolnopolskiej Federacji Stowarzyszen
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, ktore wraz z Europejskim Insty-
tutem Rozwoju Obywatelskiego sa organizatorami forum.

Gosémi Honorowymi forum byli: Wicemarszatek Wojewddz-
twa Matopolskiego - Wojciech Kozak, Cztonek Zarzadu Woje-
wodztwa Matopolskiego - Leszek Zegzda, Przewodniczaca Sej-
miku Wojewodztwa Matopolskiego - Urszula Nowogoérska oraz
Starosta Powiatu Nowosadeckiego - Marek Ptawiak i Zastepca
Prezydenta Miasta Nowego Sacza - Wojciech Piecha.

Przybyt rowniez Wtadystaw Kosiniak-Kamysz, poset, b. mi-
nister Pracy i Polityki Spotecznej, ktory zainicjowat tworzenie po-
lityki senioralnej w naszym kraju.

Goscie Honorowi X Forum Il Wieku podkreslali waznos¢
i koniecznos¢ prowadzenia polityki senioralnej przez rzad i na
wszystkich szczeblach samorzadu terytorialnego, przy aktyw-
nym wtaczeniu sie organizacji pozarzadowych oraz srodowiska
uczelni wyzszych oraz przedsiebiorcow.

Jako prelegent podczas Forum Ill Wieku gtos zabierat m.in.:
Pawet Chorazy z Ministerstwa Infrastruktury i Rozwoju i mowit
0 programie ,Dostepnosé Plus”.

Pierwszego dnia forum odbyta sie ponadto debata Aktywny
Senior w zyciu publicznym, spotecznym, gospodarczym.

W debacie wystapili: Lidia Utanowska, Dyrektor Departa-
mentu Polityki Senioralnej w MRPiPS, Anna Okonska-Walko-
wicz, Petnomocnik Prezydenta Miasta Krakowa ds. Polityki Se-
nioralnej, Krzysztof Pawtowski, Prezydent WSB-NLU i Barbara
Imiotczyk z Biura Rzecznika Praw Obywatelskich oraz Woj-
ciech Kaczmarczyk, Dyrektor Narodowego Instytutu Wolnosci.
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UCZESTNICY X FORUM Il WIEKU NA FORUM EKONOMICZNYM. ZDJECIE
PIOTR DROZDZIK

Gosciem specjalnym X Forum IIl Wieku byta prof. An Her-
mans, Prezydent Europejskiej Unii Seniorow (ESU), najwiekszej
organizacji seniorow w Europie. Pani Profesor w trakcie wystapie-
nia na Forum podkreslita role Uniwersytetow Trzeciego Wieku
i pogratulowata inicjatywy powotania Forum IIl Wieku. Przedsta-
wita ona sytuacje seniorow w krajach Europy.

6 wrzesnia, drugiego dnia Forum Ill Wieku uczestnicy przenie-
Sli swoje obrady do Krynicy Zdroju, aby tam wspolnie z uczest-
nikami Forum Ekonomicznego omawia¢ sprawy dotyczace se-
niorow. W Krynicy odbyty sie dwa panele dyskusyjne: Aktywnosc¢
obywatelska osob starszych. Szanse, wyzwania, bariery oraz
Srebrna gospodarka. Innowacje dla Seniora - innowacyjny rozwo.

Tematem przewodnim trzeciego dnia X Forum Il Wieku -
7 wrzesnia - byto bezpieczenstwo seniora. Uczestnicy wzieli
udziat w panelu dyskusyjnym Bezpieczenstwo seniora - prawo
i praktyka.

Odbyto sie rowniez VIII Matopolskie Forum UTW - Dobre
Praktyki w Projektach Dedykowanych Seniorom. Jednym z pre-
legentow byt Prezes Stowarzyszenia MANKO, redaktor naczel-
ny Gtosu Seniora, Lukasz Salwarowski, ktory mowit o Progra-
mie Gmina Przyjazna Seniorom, zapraszajac do niego wszystkie
gminy w Polsce.

Forum zakonczyto sie przyjeciem Stanowisk, ktore zawieraja
podsumowanie obrad i najwazniejsze wnioski. Uczestnicy pro-
ponuja w nich utworzenie na szczeblach centralnym oraz sa-
morzadowym urzeddw Rzecznika ds. Osob Starszych. Ponadto
proponowane sg dalsze zmiany prawa, w wyniku ktorych jakos¢
zycia seniorow ma ulega¢ poprawie.

Wiecej informacji: www.forumtrzeciegowieku.pl



W KRYNICY

- EUROPA WSPOLNYCH WARTOSCI
CZY EUROPA WSPOLNYCH INTERESOW?
}FORUM EKONOMICZNE W KRYNICY TO COROCZ-

NE SPOTKANIE SWIATA BIZNESU | POLITYKI EUROPY
SRODKOWO-WSCHODNIEJ, ORGANIZOWANE OD BLI-

SKO 30 LAT. NIEMAL 4,5 TYS. ZAPROSZONYCH GOSCI ORAZ
PONAD 600 DZIENNIKARZY Z 60 KRAJOW ROZMAWIALO

O POTRZEBNYCH W EUROPIE REFORMACH, WYZWANIACH
FINANSOWYCH | TRANSPORTOWYCH, POMOCY W CZA-
SACH KRYZYSU | ZAPEWNIENIU SZEROKO POJETEGO BEZ-
PIECZENSTWA. SPORO MIEJSCA POSWIECONO TAKZE PER-
SPEKTYWOM ROZWOJU | WSPOLPRACY W REGIONIE.

KRYNICA TO LUDZIE

W tegorocznym Forum wzieli udziat najwazniejsi gracze swia-
ta polityki, biznesu i mediow w Europie Srodkowo-Wschodniej,
a takze ludzie nauki i kultury. Polskie wtadze reprezentowali pre-
mier Mateusz Morawiecki, marszatek Sejmu Marek Kuchcin-
ski i marszatek Senatu Stanistaw Karczewski oraz ministrowie pol-
skiego rzadu. Wsrdd znamienitych gosci zagranicznych znalezli sie
przedstawiciele m.in. Litwy, Lotwy, Wegier, Malty, Ukrainy, Butgarii.
W Krynicy obecni byli rdwniez przedstawiciele wtadz samorzado-
wych, ktorzy o wyzwaniach swoich ,matych ojczyzn" rozmawiali
w ramach odrebnej Sciezki tematycznej - Forum Regionow.

O najwazniejszych tematach gospodarczych w Krynicy dys-
kutowali przedstawiciele polskich i zagranicznych firm o zasiegu
regionalnym i globalnym. Wsrod nich znalazty sie Simon-Kucher
&Partners, Siemens Sp. z 0.0., Shell Polska Sp. z 0.0, ENEA SA, PGE
Polska Grupa Energetyczna S.A,, Tauron Polska Energia SA, Inno-
gy Polska S.A., Bank Pekao SA, Gietda Papierow Wartosciowych
w Warszawie SA. W Krynicy byli takze obecni przedstawiciele
najwiekszych polskich i miedzynarodowych spotek oraz organi-
zacji: Amazon w Europie, Facebook, Sage Sp.z 0.0, BUDIMEX, Pol-
ski Fundusz Rozwoju oraz prezes Amerykanskiej Izby Handlowe;
w Polsce.

PODEJMOWANE TEMATY

XXVIII Forum Ekonomiczne rozpoczeto sie debatg na te-
mat mozliwych scenariuszy rozwoju Europy Miedzy gospodarkq
a politykq. Europa w poszukiwaniu recept na wzrost gospodar-
czy i spoteczny. Raport przygotowany przez grono znakomitych
ekspertow Szkoty Gtownej Handlowej w Warszawie zatytuto-
wany Wyzwania ekonomiczne dla Europy Srodkowo-Wschod-
niej zostat zaprezentowany pierwszego dnia Forum.

W ramach Forum Ochrony Zdrowia, ktore co roku stanowi
jedng ze sciezek tematycznych krynickiego Forum, odbyto sie
kilkanascie paneli tematycznych dotyczacych m. in. poprawy ja-
kosci ustug zdrowotnych, efektywnosci zarzadzania w stuzbie
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zdrowia, zapewnienia dostepu do najnowoczesniejszych tech-
nologii medycznych czy modelu ptatnosci ze efekty leczenia.

We wtorek 4 wrzesnia odbyta sie debata pt. ,Regionalne pro-
gramy zdrowotne w polityce samorzadowej” z udziatem Jozefy
Szczurek-Zelazko, wiceminister zdrowia. W debacie uczestniczyli
takze: Izabela Dambon-Kandziora (Dyrektor Departamentu Zdro-
wia - Urzad Marszatkowski Wojewoddztwa Opolskiego), Janusz
Meder (Kierownik Oddziatu Zachowawczego Klinika Nowotworow
Uktadu Chtonnego - Centrum Onkologii - Instytut im. Marii Skto-
dowskiej-Curie w Warszawie), Jarostaw Pinkas (Gtowny Inspektor
Sanitarny, Dyrektor - Szkota Zdrowia Publicznego Centrum Me-
dycznego Ksztatcenia Podyplomowego).

Podczas uroczystej gali zostaty takze rozdane nagrody dla
zwyciezcow Rankingu IX Forum Ochrony Zdrowia, a w uroczy-
stosci wziat udziat Lukasz Szumowski, minister zdrowia.

Po raz drugi zostata zorganizowana w Krynicy, specjalnie z my-
Sla o mtodych innowacyjnych przedsiebiorcach, sciezka Startup
Session Elite. 21 startupow (nowoutworzonych przedsiebiorstw
poszukujacych wtasnego modelu biznesowego) prezentowato
swoje pomysty na stoiskach w Economic Accelerator Zone, pit-
chowato (prezentowato produkty) w Strefie Polskiego Funduszu
Rozwoju i odbyto liczne spotkania biznesowe z uczestnikami kon-
ferencji. W ramach sciezki dyskusyjnej Europa Karpat, zainicjowa-
nej przez Marka Kuchcinskiego, marszatka Sejmu RP, podczas
panelu Sasiedzi Europy czy sasiedzi w Europie? panelisci mowili
o polityce migracyjnej i polityce sasiedztwa.

TYTUL CZLOWIEKA ROKU DLA PREMIERA LITWY

Litewski premier Saulius Skvernelis otrzymat podczas gall
drugiego dnia XXVIIl Forum Ekonomicznego tytut Cztowieka
Roku 2017. Précz nagrody Cztowieka Roku wreczone zostaty sta-
tuetki w trzech innych kategoriach. Firma roku 2017 zostat Polski
Fundusz Rozwoju. Najlepsza organizacja pozarzadowa zosta-
ta Polska Akcja Humanitarna, a nagrode w kategorii Nowa Kul-
tura, Nowej Europy imienia Stanistawa Vincenza otrzymat ma-
estro Krzysztof Penderecki.

Goscie, ktorzy przybyli na Sadecczyzne, aby wzig¢ udziat
w XXVIII Forum Ekonomicznym, mieli rowniez okazje siegnac do
bogatej oferty kulturalnej.

Organizatorem Forum Ekonomicznego w Krynicy-Zdroju
jest Fundacja Instytut Studiow Wschodnich. Gtownym Partne-
rem jest Wojewodztwo Matopolskie.
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Wizja

Rozwoju

—Oruim

ROZMOWA Z MALGORZATA ZWIERCAN, PRZEWODNICZACA
SEJMOWEJ KOMISJI POLITYKI SENIORALNEJ

Jak ocenia Pani Forum Wizje Rozwoju, szczegolnie czesé
- dzi o polityke senioralng nie ma tematdw mniej lub bardziej istot-

poswiecong seniorom?

Dla mnie, jako inicjatorki Forum wazne byto, aby stato sie ono
przestrzenia, gdzie specjalisci ze strategicznych dla rozwoju Pol-
ski obszarow gospodarczych mogliby przedstawic swoje poglady,

ktore bytyby inspiracja do dalszych dyskusji i przede wszystkim
dziatan. Podsumowujac w liczbach to Forum byto olbrzymim suk-

cesem. Przez dwa dni przewineto sie okoto 5 000 uczestnikow,
Z czego w ciagu dnia, w czesci senioralnej wzieto udziat ponad
2 000 0sob. Wage przedsiewziecia podkreslita wizyta Premiera

Mateusza Morawieckiego i uczestnictwo w obradach pigciu mini-
strow oraz kilkunastu wiceministrow jego gabinetu. Jestem Prze-

wodniczaca Sejmowej Komisji Polityki Senioralnej, dlatego bardzo
wazne s3 dla mnie, i zwracam na nie szczegolng uwage, debaty
dotyczace rozwoju polityki spotecznej wobec 0sob starszych.

Sadzac po opiniach, z ktorymi sig spotykam, Forum Wizja Roz-
woju spetnito nie tylko moje oczekiwania. Cieszyto sie ono du-

zym zainteresowaniem zardwno przedsiebiorcow i odbiorcow ich
ustug, ale takze, co szczegolnie cieszy, 0sdb planujacych rozpo-
czecie dziatalnosci gospodarczej. Wart podkreslenia jest fakt, ze

w roli prelegentow wystepowali profesjonalisci i eksperci z r6z-
nych dziedzin, co byto szczegdlnie inspirujace dla szukajgcych

pomystow do samorealizacji czy prowadzenia wtasnego biznesu.
Odpowiadajac na pytanie dotyczace czesci senioralnej, musze
podkresli¢: ,srebrna gospodarka” to juz nie nisza, a mozliwy do za-

gospodarowania olbrzymi dziat gospodarki, w ktdrym jest miejsce

na wiele nowych przedsiewziec.

Przygotowanie debat, zgromadzenie prawie 500. ekspertow
w jednym miejscu i czasie to olbrzymia praca. Szczegdlne po-
dziekowania sktadam wiec kolegom, ktorzy zaangazowali sie

w realizacje mojego pomystu, i ktérzy wraz ze mng pracowali
przy organizacji tego najwiekszego wydarzenia gospodarczego

w Polsce Potnocnej.

Jakie tematy najbardziej interesowaty seniorow?

Z tego co mogtam zaobserwowac w trakcie bloku srebrna go-
spodarka, wszystkie poruszane tematy cieszyty sie rownie duzym
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zainteresowaniem 0soéb starszych. Nie dziwi mnie to, bo jesli cho-

nych. Ze wzgledu na to, ze osoby starsze stanowia coraz liczniejsza
oraz niezwykle zréznicowana grupe spoteczng, zarowno aktywne
starzenie sie, jak i kierunki rozwoju polityki spotecznej wobec osob
starszych, system zabezpieczenia spotecznego, opieka zdrowotna
czy bezpieczenstwo sa tematami, ktore przy kazdej mozliwej oka-
zji nalezy poruszac i o nich rozmawiac. Z tych rozmow wyptywaja
whioski, ktore z kolei moga byc realizowane i to jest wartosc jakiej
nie mozna nie dostrzegac.

Mam rowniez swiadomosc, ze takich tematow jest wiecej.
Szczerze wiec zachecam osoby starsze do przesytania na spe-
cjalnie utworzony adres mailowy seniorzy@sejm.gov.pl informa-
¢cji odnosnie kwestii, ktore uwazajg za szczegolnie istotne i pil-
ne. Te gtosy osob starszych pozwola nam - parlamentarzystom,
a w szczegolnosci mnie, jako Przewodniczacej Komisji Polityki
Senioralnej, na bardziej efektywne i wychodzace naprzeciw ich
oczekiwaniom dziatanie.

Jakie wnioski z tego spotkania nalezy wysuna¢ w kontekscie
polityki senioralnej?

Przede wszystkim wniosek nie jedyny, ale najwazniejszy:
duzo jest jeszcze do zrobienia. Wiele potrzeb jest jeszcze nie-
zaspokojonych, a niektore z nich nie sa nawet jeszcze zdefinio-
wane. W Polsce o polityce senioralnej zaczeto rozmawiac sto-
sunkowo niedawno. Ciesze sie jednak, ze rozmowy te sg coraz

© czestsze, coraz bardziej merytoryczne i coraz wiecej wynika
z nich realnych dziatan.




Jakie potrzeby sa wiec wedtug Pani najwazniejsze w zwigz-
ku ze starzejacym sie spoteczenstwem?

Mysle, ze wszystkie potrzeby zwigzane ze starzeniem sie
spoteczenstwa sa rownie wazne i co jest takze istotne, wszyst-
kie te potrzeby sa rownie pilne. Niestety, jak juz wielokrotnie po-
wtarzatam, wieloletnich zaniedban nie da sie nadrobi¢ w jedng
chwile, czy w obecnej sytuacji w 3 czy nawet 4 lata. Efektywna
polityka senioralna powinna byc¢ prowadzona przez podejmowa-
nie dziatan dtugofalowych. Przy projektowaniu tych dziatan po-
winno wzigc sie pod uwage kazdy aspekt zycia 0sob starszych
oraz obecne i przewidywane przyszte jego uwarunkowania.

Cieszy mnie, ze moja opinia w tej kwestii jest zbiezna z dzia-
taniami obecnego rzadu. Przygotowany w Ministerstwie Rodziny,
Pracy i Polityki Spotecznej dokument ,Polityka spoteczna wobec
0s0b starszych 2030. Bezpieczenstwo. Uczestnictwo. Solidar-
nosc.', o ktorym podczas Forum mowita m.in. Minister Elzbieta Bo-
janowska, w petni wpisuje sie w te zatozenia. Kluczowe jest dla
mnie takze, ze po raz pierwszy zaprojektowane w nim zostaty row-
niez dziatania skierowane do niesamodzielnych osob starszych.
Jestem przekonana, ze zawarty w nim program pozwoli na usys-
tematyzowanie i usprawnienie dziatan z tego obszaru polityki.

Patronat honorowy Partner strategiczny Patron gtéwny
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Jak bedzie wygladac praca Komisji Polityki Senioralnej po
wakacjach parlamentarnych?

Oprocz codziennej pracy Komisji, we wrzesniu organizowa-
na jest konferencja ,Seniorzy w Niepodlegtej - Polska przyjazna
seniorom”.

Ponadto zaplanowane sa rowniez wizytacje: w Domu Pomo-
cy Spotecznej w Prudniku oraz w Narodowym Instytucie Ge-
riatrii, Reumatologii i Rehabilitacji. Podczas posiedzen Komisji
bedziemy porusza¢ m.in. takie tematy jak: rowne traktowanie
i przeciwdziatanie dyskryminacji ze wzgledu na wiek, ochrona
konsumentow oraz rekomendacje dotyczace rynku ustug se-
nioralnych, dostepnos¢ do rehabilitacji oséb starszych po za-
stosowanym leczeniu szpitalnym.

Na posiedzeniach bedziemy takze rozmawia¢ na tematy
przestane do Komisji na adres seniorzy@sejm.gov.pl. Zgadzam
sie z czesto wypowiadanym przez osoby starsze stwierdzeniem
,nic 0 nas bez nas’, dlatego tez najbardziej mi zalezy i najbar-
dziej czekam na tematy, ktdre zostang do nas przestane na ten
adres mailowy. Sa one istotng inspiracja do dalszej pracy.

Partner gtéwny Sponsor Partner + Partner
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RELACJE  PODSUMOWANIA

+RODZINNA NIEDZIELA

Z NGO 2018" W BOCHNI

Pomystodawca i gtownym organizatorem
pikniku rodzinnego, ktéry odbyt sie 8 lip-
ca 2018 r. w Parku Rodzinnym Uzbornia
byto Stowarzyszenie ,Rodzina Kolpinga
w Bochni’, a wspotorganizatorami Migjski
Dom Kultury, Wydziat Promocji i Rozwo-
ju Miasta oraz organizacje pozarzadowe.
Mozna byto wykona¢ bezptatne badania,
skosztowac zdrowej zywnosci oraz ode-
bra¢ bochenska edycje Ogoélnopolskiej
Karty Seniora i ,bochenska koperte zycia"
Organizator zadbat o bogaty program pik-
niku, wsrod licznych atrakeji nie zabrakto
réznych konkursow, zawodow sporto-
wych, gier i zabaw.

KOLPING

W dniu 7.06.2018 r. w Krakowie odbyta sie
Il Ogolnopolska Konferencja Naukowa ,Dla
zdrowego i aktywnego starzenia”. Organiza-
torami byli AWF Krakdw, Forum ,Mtodzi Du-
chem 50 Plus" i firma Vitberg z Nowego Sa-
cza. Po oficjalnym otwarciu, w ktérym gtos
zabrali m.in. inicjatorzy wydarzenia, mgr. inz.
Lucjan Surdej oraz dr Joanna Gradek, Wo-
jewoda Matopolski Piotr Cwik odczytat list
od Premiera RP, Mateusza Morawieckiego.
Nastepnie rozpoczety sie wyktady nauko-
we oraz praktyczne warsztaty dla seniorow.
Co nietypowe dla konferencji naukowych,
uczestnicy mogli skorzystac z praktycznych
zaje¢ z wykwalifikowanymi instruktorami.

29.06.2018 ROKU ODBYLY SIE

11 WLOCLAWSKIE SENIORALIA.
Najpierw barwny korowod z wtadzami mia-
sta przemaszerowat ulicami do Centrum
Kultury Browar B. Tu przeprowadzono kon-
kursy: na najciekawsze stroje oraz ,Wtocta-
wek na stulecie odzyskania niepodlegtosci”.
Odbyt sie tez wystep grupy tanecznej ,Im-
puls" oraz prezentacja dotyczaca zagrozen
dotyczacych na seniordw. Swoje umiejet-
nosci zaprezentowaty grupy wokalne, ga-
wedziarki i kabarety. Senioralia zakonczyta
wspaniata zabawa integracyjna, podczas
ktérej miat miejsce | Turniej Tanca Tanga
- ,Tango z roza w zebach”.

15 czerwca odbyty sie Il Olkuskie Dni Se-
niora oraz Il Olkuskie Senioralia. W pierw-
szej czesci wydarzenia wreczono Certyfika-
ty Miejsc Przyjaznych Seniorom, a nastepnie
zaproszeni goscie wygtosili szereg wykta-
dow. Druga czesc imprezy - Il Olkuskie Se-
nioralia - rozpoczeta sie o godzinie 14:00
wspolnym zwiedzaniem miasta. Nastepnie
uformowany zostat barwny korowod, kto-
ry wykonat uroczysta parade wokot rynku.
W programie znalazty sie rowniez tance
oraz wystepy artystyczne.
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AF FRASK

1 wrzesnia 2018 r. odbyt sie najpierw bieg
na 5 km, czyli Praska Piatka, a godzine p6z-
niej, 0 20.30 wystartowat Potmaraton Pra-
ski. W biegach wzieto udziat 10 tys. osob.
Trasa zaczynata sie i konczyta na PGE Na-
rodowym, a prowadzita ulicami Pragi. Wie-
czornemu biegowi towarzyszyta muzyka
i Swiatto pochodni na mecie. Zwyciezyt Ka-
mil Jastrzebski (SKB Krasnik). Naszym re-
prezentantem i uczestnikiem poétmaratonu
byt Ambasador Zdrowego Stylu Zycia Gtosu
Seniora, dr inz. Marek Pilch.

Il PLONSKIE SENIORALIA

W sobote 25 sierpnia 2018 r. po raz drugi
w Ptonsku odbyty sie senioralia. Rozpocze-
to wystepem artystycznym tancerzy ze Szkoty
Muzyki i Tanca ,Nutka". Po omdwieniu korzysci
wynikajacych z posiadania Karty Seniora oraz
prezentacji ,koperty zycia" odbyto sie wreczenie
certyfikatow i naklejek przedsiebiorcom, ktorzy
przystapili do programu. Waznym elementem
spotkania byta prezentacja kampanii Stop ma-
nipulacji, nie kupuj na prezentacjil. W drugiej
czesci spotkania bawiono sie przy melodiach
zespotu Horoskop oraz obejrzano wystep arty-
styczny zespotu Wiecznie Mtodzi. W imprezie
udziat wzieto ok. 300 0sob.

58 www.glosseniora.pl

DOM POMOCY SPOLECZNEJ W WIECKOWICACH PRZYJAZNY SENIOROM
W dniu 20 czerwca 2018 r. odbyty sie w Wieckowicach XIV Powiatowe Dni Seniora. Orga-
nizatorami byli Stowarzyszenie Towarzystwo Przyjaciot DPS wraz z Domem, przy wsparciu
finansowym Powiatu Krakowskiego i PFRON za posrednictwem PCPR. Obecni byli przedsta-
wiciele samorzadu. W ramach obchoddw realizowane byty zadania pn. Aktywnosc to zdro-
wie i Piknik integracyjny nie tylko dla seniora. W imprezie plenerowej wzieto udziat ok. 300
050b, w tym 14 Klubdw Seniora z powiatu krakowskiego.

Polecamy strone: www.dpswieckowice.pl




Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

N|EPELNOSPRAWNOSC PO 60-TCE

O NIEPELNOSPRAWNOSCI L ACZACE

SIE Z WIEKIEM SENIORALNYM ORAZ
MOZLIWOSCIACH UZYSKANIA WSPARCIA

W TAKICH PRZYPADKACH GLOS SENIORA
ROZMAWIA Z DYREKTOREM MALOPOLSKIEGO
ODDZIAtU PFRON, PANIA MARTA MORDARSKA,

Jakie programy pomocowe dla oséb starszych realizuje
PFRON?

Pomoc ze Srodkow finansowych PFRON dla 0sob z niepetno-
sprawnoscia realizujg jednostki terytorialne tj. Powiatowe Centra
Pomocy Rodzinie (PCPR) lub Migjskie Osrodki Pomocy Spoteczne;
(MOPS) zgodnie z miejscem zamieszkania. Wsparcie 0sob z nie-
petnosprawnoscia w samodzielnym funkcjonowaniu obejmuje
m.in.; dofinansowanie uczestnictwa w turnusach rehabilitacyjnych,
dofinansowanie zaopatrzenia w sprzet rehabilitacyjny, przedmioty
ortopedyczne i srodki pomocnicze, dofinansowanie likwidacji ba-
rier architektonicznych, w komunikowaniu sie i technicznych, do-
finansowanie w ramach programu ,Aktywny samorzad’, (m.in. do

zakupu i montazu oprzyrzadowania do posiadanego samocho-

du, pomoc w zakupie sprzetu elektronicznego oraz oprogramo-
wania, dofinansowanie do naprawy woézka inwalidzkiego o nape-
dzie elektrycznym, pomoc w zakupie oraz utrzymaniu sprawnosci
technicznej protezy konczyny).

Wiek senioralny czesto taczy sie z nabyciem niepetno-
sprawnosci. Wymiana stawu biodrowego czy kolanowego
jest podstawa do uzyskania orzeczenia o niepetnosprawno-
$ci. Gdzie seniorzy moga uzyskac¢ informacje na ten temat?

Orzeczenie o stopniu niepetnosprawnosci wydawane jest

przez migjski lub powiatowy zespédt orzekania o niepetnospraw-
nosci w miejscu zamieszkania osoby zainteresowanej. Do wniosku
o0 ustalenie stopnia niepetnosprawnosci nalezy dotaczyc: doku-
mentacje medyczna, zaswiadczenie lekarskie oraz inne doku-
menty majace wptyw na ustalenie stopnia niepetnosprawnosci.

Jakie choroby wieku dojrzatego sa podstawa do orzeczenia
niepetnosprawnosci?
O wydanie orzeczenia 0 niepetnosprawnosci moga sie starac

osoby, ktdre maja naruszona sprawnosc¢ organizmu oraz poprzez

swoje ograniczenia sg osobami niezdolnymi do pracy zarobkowej,
wymagaja opieki lub pomocy od innych badz maja problemy z co-
dziennymi czynnosciami i potrzebujg urzadzen, ktére pomagaja
w prawidtowym funkcjonowaniu. Spetnienie powyzszych warun-

¢ kow nie oznacza jednak automatycznie, ze otrzyma sie orzeczenie
© 0 niepetnosprawnosci. Nalezy ztozy¢ wniosek wraz z wymagana

dokumentacja do powiatowego lub migjskiego zespotu do spraw
orzekania o niepetnosprawnosci. Whiosek powinien byc¢ rozpa-
trzony nie pozniej niz w ciagu 1 miesigca od dnia jego ztozenia.
Whioskodawca bierze udziat w posiedzeniu sktadu orzekajacego.

¢ Podczas posiedzenia przeprowadza sie badanie - ocene stanu

zdrowia 0soby zainteresowanej oraz dokonuje sie oceny funkcjo-
nowania osoby przede wszystkim w sferze fizycznej, psychiczne
i spoteczne;.

. Jak PFRON zacheca przedsiebiorcow do zatrudniania osob

niepetnosprawnych?
Dofinansowujemy wyposazenie stanowisk pracy, przystoso-
wanie ich do potrzeb 0sdéb z niepetnosprawnoscia, szkolenia oraz

. dofinansowanie do wynagrodzen. Kwoty doptaty do wynagrodzen

uzaleznione sg od stopnia niepetnosprawnosci i rodzaju schorzen
0soby niepetnosprawnej i ksztattuja sie od 450 zt az do 2 400 zt
przy zatrudnieniu na petny etat. Kwota 450 ztjest dofinansowaniem
do wynagrodzen pracownika posiadajgcego lekki stopien nie-
petnosprawnosci, kwota 1125,00 zt przy stopniu umiarkowanym,
a 1800,00 zt przy stopniu znacznym. Podane kwoty zwiekszane
sg 0 dodatkowe 600 zt w przypadku, gdy osoba niepetnosprawna
posiada tzw. szczegdlne schorzenia, do ktorych zalicza sie cho-
robe psychiczna, uposledzenie umystowe, epilepsje, catoscio-

¢ we zaburzenia rozwojowe oraz osoby niewidome i niedowidzace

w stopniu znacznym i umiarkowanym. Co wazne - w przypadku
0s0b niepetnosprawnych ze stopniem znacznym dofinansowanie
pracodawca moze otrzymywac nawet jesli posiadaja oni ustalone
prawo do emerytury, w przypadku stopnia umiarkowanego i lek-
kiego - tylko do czasu ustalenia prawa do emerytury.

Czy uwaza Pani, ze specjalna kampania realizowana wspélnie
przez PFRON oraz magazyn Gtos Seniora, majaca na celu infor-
mowanie oséb 60+ o prawach im przystugujacych w zwiazku

.z nabyciem niepetnosprawnosci mogtaby poméc seniorom?

Oddziat Matopolski PFRON aktywnie stara sie prowadzi¢ kam-
panie informacyjne wsrod osob z niepetnosprawnoscia na temat
mozliwosci uzyskania wsparcia. Organizujemy konferencje oraz
stoiska informacyjne na roznego rodzaju wydarzeniach, tak aby
dotrzec z informacja do jak najwiekszej liczby osob. Uczestniczy-
my réwniez w organizowanych Dniach Seniora. Wspodlna kampa-
nia PFRON oraz Gtosu Seniora sprzyjataby rozpowszechnieniu
informacji na temat praw przystugujacych osobom z niepetno-
sprawnosciami.

MARTA MORDARSKA - Dyrektor Matopolskiego Oddziatu PFRON

Rodowita Nowosadeczanka, absolwentka KUL. Byta radna Sejmiku Wojewodztwa Matopolskie-
go. Pracowata w komisjach: Polityki Prorodzinnej i Spotecznej, Komisji Kultury, Komisji Rewizyj-
nej. Zasiadata w Radzie ds. Polityki Senioralnej przy Ministerstwie Pracy i Polityki Spoteczne;.
W ostatnich latach zrealizowata wiele programow dedykowanych mtodziezy, rodzinom, senio-
rom, osobom niepetnosprawnym. Zwyciezczyni plebiscytu ,Sadecczanin Roku" w 2013 roku.
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FRANCESCO NULLO - BOHATER
»Z ZIEMI' WLOSKIEJ DO POLSKI"

Francesco Nullo jest wazng postacia
i s wsrod nas ludzie, ktorzy reali-
zujg jego wartosci. Urodzony 1 mar-
ca w 1826 r. w Bergamo, putkownik,
przyjaciel i powiernik Giuseppe Ga-
ribaldiego, byt dowoddca grupy tzw.
Garibaldczykow, oddziatu wtoskich
ochotnikow uczestniczacych w po-
wstaniu styczniowym.

Brat udziat w wojnie z Austria
w 1848 r. W kwietniu 1863 r. przybyt
z Wtoch do Krakowa. Mianowany zo-
stat przez Rzad Narodowy generatem. 3 maja na czele Legii Wtosko-
-Francuskiej przekroczyt granice Krolestwa Polskiego pod Krzeszo-
wicami. Pierwsze starcie byto korzystne dla Nulla, pokonat oddziaty
rosyjskie pod Podtezem. Zginat w bitwie pod Krzykawka 5 maja 1863
r. Zostat pochowany na cmentarzu w Olkuszu. W 1908 r. na jego gro-
bie postawiono w konspiracji pomnik z inicjatywy dr Buchawieckiego.

Francesco Nullo jest godny nasladowania, jako ten, ktory wal-
czyti oddat zycie za wolnos¢ Wasza i nasza. Nie walczyt we wtasnej
Ojczyznie, ale pomagat Polsce, ktdra prébowata odzyskaé niepod-
legtos¢. Potrafit ziedna¢ sobie ochotnikow, ktorzy walczyli pod jego
dowddztwem.

GRAZYNA BIALIK

BARBARA SZWAJCOWSKA

Nad pieknq Jurg Krakowskqg

Nad piekng Jurg Krakowska, pamieci duch nas weiqz budzi

by przesztosc - przysztosci wspominac, by trudzic, bez konca sie trudzic..
Jest na nigj nieduza migjscowosc, co ogniwem tancucha sie stata
Styczniowego Powstania w przesztosci, a nazywa sie po prostu Skata.

Powstaricow-bohaterow tamtych, kazdy dzien przybliza nam oblicza.
Mieszkasz tutaj.. na ulicy Powstaricow, Potiebni, Walecznych,

Nullo czy Langiewicza.

Andriej Potiebnia padt w Skale przed cmentarzem,

Francesco Nullo polegt pod Krzykawka.

Obaj wspierali Polakow dgzenia z poswieceniem,

o0 wolnosc walczyli z odwagq!

Na ottarzu naszej Ojczyzny ztozyli ofiare wielkq, dla obcego kraju..

dla sprawy.. dla dobra wszystrich ludzi.. w imie lepszej przysztosci

i ciezkiego losu naprawy,

a dzisiaj tak wielu wsrod nas, mimo mozliwosci, skapi zwyktego poswiecenia,
beznadzigjny los drugiego, zycie innego.. nie ma juz wielkiego znaczenia?

Pomysl, czy potrafisz budowac wiezi, nawet tam gdzie los niepewny,
Jjak kiedys wtoski generat Francesco - mtody, wytrwaty, dzielny.

Moze byto to przeznaczenie lub drazniqcy zapach wolnosci,

Rtory powiodt ,z ziemi wtoskiej do Polski" cztowieka swigtej powinnosci.

I pamietayj, Ze kazdy krok na tej ziemi, w historii stawia swdj slad,
kazda chwila ma swojq wage.. kazdy cztowiek jest wiele wart!

NIEPODLEGLA
- SLADAMI KAPLICZEK

100 lat po odzyskaniu wolnosci w Polsce posztam na
spacer po Sosnowcu uliczkami zwigzanymi z Niepodle-
gtoscia. Przy ulicach tych postawiono kapliczki. W moim
miescie jest ich 14, chociaz rézne zrodta moéwia o 21. Od-
krycie jednej kapliczki zachecato mnie do poszukiwania
nowej. Czasami przechodzitam obok, nie zauwazajac jej.

Jedna z kapliczek znaj-
duje sie przy ul. Staszica.
Upamietnia ona powstanie
z 1863 r. Wystawiona w roku
1864, kryje zbiorowg mogi-
te 30 powstancow z oddziatu
ptk Apolinarego Kurowskie-
go polegtych w boju stoczo-
nym w Sosnowcu w dniach
6-7.02.1863 r. Zostata ona
ufundowana przez Zofie Tho-
mas-Rudzka - matke pole-
gtego w walce powstanca
- Whadystawa Rudzkiego.
Dopiero po zatrzymaniu sie przy kapliczce i doktadnym
przyjrzeniu sie jej widzimy tablice o tresci: Grob wojenny
powstancow styczniowych polegtych 1863-1864.

Kapliczka powstata aby pamietac, ze ludzie walczacy
0 wolnosc byli bohaterami. Tablica pomaga nam nie za-
pominac o postaciach historycznych, o polegtych w walce
0 wolnos¢ i suwerennosc naszej Polski. Cheiatam podzieli¢
sie tymi spostrzezeniami z innymi. Moim wielkim pragnie-
niem jest, aby te miejsca zyty i aby chronic je przed zapo-
mnieniem. Sa to slady przesztosci, czesto niedoceniane.

Z okazji rocznicy Niepodlegtosci chciatabym fotogra-
fowac kapliczki zwiazane z Niepodlegtoscia w mojej miej-
scowosci. Po przygotowaniu fotografii mam zamiar zorga-
nizowac wystawe fotograficzng pt. ,, Sosnowieckie kapliczki
niepodlegtosciowe" a takze wzigc udziat w konkursie foto-
graficznym - Religijny obiekt o charakterze patriotycznym.

KAPLICZKA PRZY UL. STASZICA
W SOSNOWCU

GRAZYNA BIALIK

KAPLICZKA
PRZY

UL WIEJSKIEJ
W SOSNOWCU
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TECHNIKI MANIPULACJI

WYKORZYSTYWANE W TRAKCIE SPRZEDAZY

BEZPOSREDNIEJ WRAZ Z PRZYKLADAMI
ICH ZASTOSOWANIA

1. EFEKT PRESTIZU | WYGODY

Uzyskiwany jest poprzez zaproszenie uczestnikow do ele-
ganckiego hotelu wysokiej klasy, w duzym miescie, w nowocze-
snym i mitym dla oka otoczeniu. Sami prezenterzy prezentuja sie
bardzo dobrze, sa atrakcyjni fizycznie, w trakcie powitania zacho-
Wwujg Sie grzecznie i uprzejmie.

Przyktad: 8-9 lipca w hotelu Sound Garden w Warszawie od-
bywa sie ogodlnopolska konferencja dla pracownikow salonow
Fuga Best. Na profilu spotecznosciowym firmy mozna znalez¢
kilka nagran wideo z tego wydarzenia. Kamera podaza za wcho-
dzacymi do sali goscmi z Korei. Witani sg gromkimi brawami.

Dziatanie efektu: Skoro to takie tadne migjsce, to znaczy, ze
towar musi by¢ wysokiej jakosci. Jak mito jest wejs¢ do hotelu,
gdzie jestem od progu witana z usmiechem. Teraz moge sie od-
prezy¢ i poczuc, ze jestem wtasciwie doceniona i szanowana.
Moge sie zrelaksowac i odpoczac¢ na tym miekkim krzesle. Jest

mi przyjemnie. W takim nastroju jestem przychylnie nastawiona

do catego Swiata. Nie mam teraz ochoty na racjonalne myslenie,
analizowanie, pordwnywanie ani sceptycyzm.

2. EFEKT LIMITOWANEJ OFERTY

(TYLKO DLAWYBRANYCH)

Wykorzystywany jest przez podanie informacji o ograni-
czonej dostepnosci oferty. Skutkuje checia zakupu wyjatkowsj,
rzadko spotykanej okazji.

3. BUDOWANIE NAPIECIA

W trakcie wystgpienia prezenter stosuje krotkotrwate przerwy,
co ma zwréci¢ uwage potencjalnych klientow. Moduluje gtos,
mowa ciata sugeruje zaciekawienie, wielokrotnie dopytuje sie

o mozliwa cene po obnizce, utrzymuje staty i aktywizujacy kon-
takt z gosemi, nie konczy zdan, stosuje wyczekujgce pauzy w wy-

powiedzi.

4. NIEPRAWDZI\WA OBIETNICA

Zapraszajac na prezentacje albo bezptatne badania dzwo-
nigcy podkreslaja, ze kazdy z gosci otrzyma prezent od firmy.
Informacja o tym, ze beda wydawane na koncu kilkugodzinne;
prezentacji jest przemilczana.

5. KWESTIONOWANIE ODPOWIEDZIALNOSCI
ZA NAJBLIZSZYCH: ,CZY DOBRZE DBA PANI
O WLASNE DZIECI?"
Stosowane przez publiczne poddanie w watpliwos¢ poczu-
cia obowigzku dbania o rodzine/zone/dzieci. Pytanie jest za-

zwyczaj adresowane do konkretnej osoby. Na takie pytanie nie
. Umierajacej matce jej ostatnie chwile.

da sie odpowiedzie¢ przeczaco.
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6. GRATISY | DARMOWE PREZENTY W RAMACH
OFERTY
Dodawanie ,gratisow" do zakupu, ,dodatkowych elementow"
i ,prezentow" jako zachety do zakupienia towaru. W rzeczywisto-
Sci cena obejmuje wszystkie elementy zestawu.

7. EFEKT TLUMU, UZNANIA | POKLASKU

Wyrdznienie potencjalnego klienta, wyrazanie podziwu,
uznanie jego ,madrosci’ Skutkuje potrzebag konsekwentnego
postepowania, przyjemnie taskocze poczucie wtasnej wartosci.

8. KAZDY GLOS NIEZADOWOLENIA JEST SZYBKO
TORPEDOWANY
Natychmiastowe reagowanie na watpliwosci i zastrzezenia
poprzez oddalenie ich. Zachecenie pozostatych uczestnikow do
poparcia bezzasadnosci zgtaszanych obiekcji.

9. EFEKT POPARCIA | REKOMENDACJI INNYCH:
+CZY PANI BY CHCIALA BYC W TAMTYM MIEJSCU?"
Zachecenie do dotgczenia do elitarnej grupy. Wtaczenie do
grona szanujacych sie ludzi, ktorzy dbaja o zdrowie,

10. SPOUFALANIE SIE, BUDOWANIE ZAUFANIA,
TWORZENIE PRZYJACIELSKIEGO NASTROJU,
SWOBODNEJ, CIEPLEJ | RODZINNEJ ATMOSFERY
Ma na celu zrownanie poziomu ze sprzedajacym ktory kreuje

sie na cztowieka sukcesu, wywotuje poczucie bliskosci i podo-

bienstwa. Lubimy to, co jest podobne do nas.

11. BRANIE NA LITOSC, WSKAZYWANIE WZORU

DO NASLADOWANIA

Podawanie informagcji o wrazliwym, kochajacym rodzicow
wiascicielu, ktory wymyslit urzadzenie pomagajace przezyc



CZY PANSKA MALZONKA

ZASLUGUJE
NATEN ZESTAW?

NASI REPORTERZY JAKO UKRYCI AGENCI UCZEST-
} NICZYLI W PREZENTACJI GARNKOW ORAZ SPRZETU

KUCHENNEGO. SPOSOBY MANIPULACJI UZYWANE
PRZEZ PROWADZACYCH, ABY PRZEKONAC DO ZAKUPU,
PRZESZLY NASZE NAJSMIELSZE OCZEKIWANIA.

Wchodzimy do czterogwiazdkowego prestizowego hote-
lu Qubus. Marmury, szkto i Swiatta lekko oniesmielaja. Jedzie-
my przeszklona winda na 2 pietro. Kierujemy sie do pieknej sali,
gdzie juz czekaja mtodzi, eleganccy, usmiechniecii zabiegani or-
ganizatorzy. Pan Pawet, gtowny prowadzacy, mowi szybko i gto-

$no, od razu ulegamy wrazeniu, ze czas goni i nie przyszlismy tu

po to, zeby go tracic¢. Sala jest petna ludzi, gtdwnie seniordw, jak
sie pdzniej okazuje, spoza miasta. Nie wszyscy chetni zdotali do-
stac sie do srodka. Dwie osoby z obstugi zostaty przed drzwiami,

zeby ttum nie wdart sie do sali i aby prezentacja garnkéw oraz

sprzetu kuchennego mogta odbyc¢ sie bez przeszkod.
Prowadzacy szybko skraca dystans, mowigc do zebranych
Wy" - rozumiecie, stuchajcie, lubicie. Sytuacja troche przypo-

mina lekcje w zattoczonej klasie, pan Pawet wchodzi w role na-

uczyciela: ,Ej, gaduty, bo was rozsadze” To od razu umieszcza
nas w relacji zwierzchnik-podwtadny, jakze innej od relacji klient-
-sprzedawca.. Pan Pawet umigjetnie utrzymuje uwage stucha-

czy i okazuje sie osoba o wielu twarzach. Sypie dowcipami, ar-

gumentuje uzywajac wiedzy fachowej z wielu dziedzin, kokietuje
odwotujgc sie do relacji damsko-meskich, uzywa pochlebstw,

odnosi sie do doswiadczenia zyciowego stuchaczy, obiecuje

prezenty, a przy tym zdarzajg mu sie btedy jezykowe i kojarzy sie
nam z wymarzonym synem czy wnuczkiem. Empatyczny i znaja-
cy zycie chtopak z sasiedztwa, ktory radzi sobie jak moze.

Prowadzacy czesto zadaje te same pytania: ,Podoba sie?

Komu sie podoba, reka do gory" ,Dlaczego sie podoba?’, ,Czy
chciatby Pan gotowac¢ w naszych garnkach?', ,Nie pytam czy

chce Pan kupic, ale czy sie podoba.’. ,Tak podoba sie? To zapra-
jecie i smazycie. Nie czytajcie, bo nic tu nie wyczytacie, ja wam

szam do stolika obok, do kolegi on odpowie na wszystkie pyta-
nia" Osoba wchodzaca w dialog z panem Pawtem nawet nie wie,
ze wiasnie kupuje zestaw garnkow..

Moment podania ceny produktu jest starannie przygotowany.

Najpierw Pan Pawet unika odpowiedzi. Potem dostajemy informa-
cje, ze jest kilka rodzajow cen: cena w salonie, cena na prezentacji
oraz cena dla tych, ktorzy juz sa w elitarnym klubie posiadaczy

produktow tej marki. Dowiadujemy sie, ze na eksploatacji zestawu

garnkdéw mozna zaoszczedzi¢ 1 200 zt rocznie. Nastepnie mimo-
chodem pada cena z ubiegtego roku i okazuije sie, ze w tym roku
na pewno nie bedzie wyzsza. W koncu styszymy kwote: 9 800 zt

za zestaw garnkow. Pan Pawet od razu proponuje, ze dla kilku

klientow moze ,zrobic" lepsza cene, czyli 5 900 zt. Potem mowi, ze
to przejezyczenie i miat na mysli 6 900 zt dla tych ,szczesliwcdw",
ktorzy zostali wylosowani w konkursie zdrapkowym.

Wsrdd nas sa tacy, ktdrzy maja juz garnki z tej firmy, niektorzy
od wielu lat i wszyscy bardzo zadowoleni z zakupu. Przy bocz-
nych stolikach odbywaja sie rozmowy indywidualne. Ttum ,nie-
szczesnikow', ktorym nie udato sie dostac do srodka ktebi sie za
drzwiami. Tak zaaranzowana sytuacja przemawia do wahajacych
sie. Odbieramy informacje o tzw. spotecznym dowodzie stuszno-
Sci, opisywanym przez psychologow. Skoro inni podejmuja de-
cyzje o zakupie, wydaje nam sie, ze nalezy tapac okazje tui teraz.

Prowadzacy zrecznie taczy kwestie kuchenne z archetypem
szczesliwej rodziny, za ktorym podswiadomie tesknimy. Przez
moment wszyscy wstrzymujemy oddech: pan Pawet opowiada
o tym, jak sam opiekuje sie niepetnosprawnym bliskim. Obraz
lezacej, niesamodzielnej osoby, ktora nie dbata o swoje zdrowe
zywienie jest wstrzasajacy. Jezeli pienigdze stanowig problem,
oferowany jest ,korzystny" system ratalny.

W sali robi sie co raz bardziej goraco, a wtaczenie klimatyzacji
okazuje sie niemozliwe. Na prosbe o wode, pan Pawet odpowia-
da rubasznie, ze na ,wode" nie czas i miejsce. ,Teleturnigj sie roz-
kreca, a widzowie brawa bijg!" krzyczy prowadzacy i rzeczywiscie,
sala reaguje oklaskami. ,Dokument wypetniacie i od jutra gotu-

wszystko powiem" - pan Pawet wyraznie nabiera pewnosci sie-
bie. Wybiera z ttumu potencjalng klientke i zwraca sie do jej meza:
,Uczciwie jak na spowiedzi, czy Panska matzonka zastuguje na ten
zestaw? Tak? Dajcie wielkie brawa! Witamy w naszej firmie!".
,Damy wam zyciowa szanse na gotowanie i smazenie w ta-
kich naczyniach, a jak nie - to brac¢ prezent i do domu" - mowi
pan Pawet. Prawdopodobnie obietnica otrzymania darmowego
opiekacza sprawia, ze przez dwie i pot godziny uczestnicy nie
opuszczaja sali. W koncu wszyscy wychodza. Mamy nadzieje,
ze nikt nie podjat pochopnej decyzji o zbyt kosztownym, niepo-
trzebnym zakupie, ktory zaangazuje go finansowo na lata.
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BEZPIECZNYSENIOR |

BEZPIECZN DROA <

DO SZKOLY

DROGA BABCIU, DROGI DZIADKU CZY TO PRAW
} ZE WNUKI KOCHA SIE BARDZIEJ NIZ WLASNE DZIECI”

MAM WRAZENIE, ZE COS W TYM JEST | WASZE MALE
SKARBY SA PRZEZ WAS ROZPIESZCZANE. OCZYWISCIE, TA-
KIE RELACJE SA WSPANIALE. PAMIETAJCIE, ZE JESTESCIE
DLA SWOICH WNUKOW DUZYM AUTORYTETEM. W ICH
OCZACH | MNIEMANIU POSIADACIE OGROMNA WIEDZE.
ODGRYWACIE WAZNA ROLE W ICH ZYCIU, WYCHOWANIU,
POSTRZEGANIU SWIATA. TO M.IN. OD WAS DZIECI UCZA SIE
WIELU ZACHOWAN, NABIERAJA DOBRYCH | ZLYCH NAWY-
KOW. PRZY OKAZJI ZBLIZAJACEGO SIE ROKU SZKOLNEGO
MOZECIE POKAZAC | NAUCZYC SWOJE POCIECHY JAK PO-
WINNA WYGLADAC BEZPIECZNA DROGA DO PRZEDSZKOLA

CZY DO SZKOLY. i :

Jesli dzieci wedruja do przedszkola czy do szkoty pod Wasza
opieka, przekazcie im pierwsza zelaznag zasade. Przez przejscie
dla pieszych przechodzimy tylko wtedy, gdy sygnalizator nadaje
sygnat zielony. Nie pisze o tym bez powodu. Bardzo czesto je-
stem Swiadkiem kiedy starsze osoby przechodza przez przejscie
dla pieszych, mimo, ze sygnalizator nadaje sygnat czerwony. Gdy
pewnego dnia zapytatam starsza, mita Pania, dlaczego tak zro-
bita, odpowiedziata mi, ze ,..przeciez nic nie jechato, droga byta
pusta’ Zapytatam: ,Ale czy bezpieczna?". W tym momencie star-
sza Pani zawahata sie z odpowiedzia. Jesli mamy swiatto czer-
wone bezwzglednie stoimy i czekamy na zmiane nadawanego
sygnatu. Gdy do szkoty wybieracie sie na rowerach najbezpiecz-
niej bedzie, jesli skorzystacie z drogi dla rowerow. Przypominam,
ze dziecko nalezy wyposazyc w elementy odblaskowe oraz kask.

Drogi Seniorze! Dzieci sq niesamowitymi obserwatorami, wiec

starajmy sie pokazywacé im zachowania godne nasladowania.

Kiedy dzieci moga pokonac droge do szkoty i do domu bez
Waszej opieki?

Zgodnie z art. 43 ust. 1 ustawy Prawo o ruchu drogowym
dziecko w wieku do 7 lat moze korzystac z drogi tylko pod opie-
ka osoby, ktora osiggneta wiek co najmniej 10 lat. Zatem prze-
pisy zezwalaja na samodzielne, bez opieki korzystanie z drogi
dziecku, ktore ukonczyto 7 lat. Zanim rodzice dziecka zezwola
na samodzielng droge do szkoty czy do domu, nalezy uwzgled-
nic stopien jego dojrzatosci oraz mozliwe zagrozenia. Przed roz-
poczeciem roku szkolnego omdwcie z wnukami sytuacje doty-
Czace zaczepiania przez osoby obce, zagubienia, podrozowania
komunikacja publiczna. Sa to tematy obszerne, ale mimo to, po-

staram sie Panstwu przyblizy¢ najwazniejsze kwestie omawia-

nych sytuacji. Przede wszystkim, bardzo Was prosze, nigdy nie
straszcie dzieci Policja. Wtasnie podczas zagubienia czy innej
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sytuacji kryzysowej dziecko powinno zwrocic sie o pomoc do
osoby zaufanej, a taka bedzie umundurowany policjant. Nale-
zy przygotowac dziecko i wyjasnic mu jak dziata¢ w sytuacji za-
grozenia. Nigdy nie straszmy dzieci. Rozmawiajcie z dziecmi, nie
tylko przy okazji niemitych wydarzen. Rozmowe mozna zaczac
na przyktad podczas czytania bajek. Dobrym przyktadem jest
bajka o Czerwonym Kapturku, w ktorej dziewczynka rozmawia
z wilkiem, chociaz mama mowita mu zeby tego nie robita. Nalezy
uswiadamiac dzieci, ze nie wolno im rozmawia¢ z obcymi, od-
chodzi¢ z nimi, brac¢ od nich prezentow lub stodyczy. Zwracajmy

. sie do dzieci prostymi stowami tak, aby zrozumiaty istote rozmo-

wy. Wyjasniajmy, ze sg osoby obce, ktore moga je skrzywdzic,
np. uderzyc¢ lub zabrac¢ od mamy i taty. Jesli doswiadczy sytuacji,
w ktorej ktos je zaczepia lub chce porwac, to mowmy jak ma re-
agowac. Niech gtosno krzyczy, wyrywa sie i ucieka, moze tez ko-
pac, gryz¢, bic. Dziecko nie wie, ze moze sie tak bronic, dlatego
Wy powinniscie mu uswiadomic, jaki ma w takiej sytuacji arsenat
zachowan. Z doswiadczenia wiem, ze bardzo dobrym sposobem
jest odgrywanie z dzie¢mi scenek, ktdre sa przyktadowymi sytu-
acjami, jakie moga je spotkac.

Jesli chodzi o bezpieczenstwo w komunikacji publicznej za-
checam Panstwa i Wasze wnuki do odwiedzenia strony www.wle.
waw.pl, ktéra poswiecona jest kampanii pn. Warszawska Linia
Edukacyjna. Warto zapoznac sie z zamieszczonymi tam poradami,
ktore pozwolg Waszym wnukom stac sie pasazerem na 5-ke z +,

SIERZ. SZT. MAGDALENA STRZEZEK
Wydziat Prewencji KSP



DARMOWY WYKLAD
TESTAMENTOWY

W KRAKOWIE

JAK NAPISAC TESTAMENT? JAK SIE DO TEGO PRZYGO-
} TOWAC? CZY KAZDY POWINIEN MIEC TAKI DOKUMENT?
JAKIE SA KONSEKWENCJE NIESPORZADZENIA TESTA-
MENTU? NA TE ORAZ WIELE INNYCH PYTAN ZWIAZANYCH
Z TESTAMENTAMI, BEDZIE MOZNA ZNALEZC ODPOWIEDZ

MIEDZY 30 WRZESNIA A 7 PAZDZIERNIKA, KIEDY TO W SIED-
MIU POLSKICH MIASTACH BEDZIEMY OBCHODZIC MIEDZY-

NARODOWY TYDZIEN PISANIA TESTAMENTOW.

Wydarzenie organizowane jest przez Fundacje Otwarte Fo-

rum, w ramach prowadzonej akcji edukacyjnej ,Napisz Testa-
ment". A oto szczegdtowe informacje dotyczace czasu i migjsca
wyktadow:
30.09. (niedziela), Warszawa, 11:00-14:00, Ogrod Saski,
Jarmark Rozmaitosci, stanowisko ,Napisz Testament'
przy ktorym bedzie dyzurowat prawnik swiadczacy dar-
mowe konsultacje z prawa spadkowego;

2.10. (wtorek), Krakéw, 12:00-14:00, Centrum Obywatel-

skie, ul. Reymonta 20;

2.10. (wtorek), Konin, 12:00-14:00, Centrum Organizacji
Pozarzadowych, ul. 3 Maja 1-3;

3.10. ($roda), Gdansk, 11:00-13:00, Urzad Miasta, sala 107
oraz 18:00-19:30, Dominikanska Szkota Wiary, ul. S\x/ieto-
janska 72;

4.10. (czwartek), Lodz, Urzad Miasta (doktadne miejsce

zostanie podane wkrotce);

6.10. (sobota), Szczecin, 10:00-14:00, Zachodniopomor-
ski Uniwersytet Technologiczny, Zachodniopomorskie
Targi 60+,

6.10. (sobota), Olesnica, 10:00-16:00, Forum Kultury, Roz-
bijalnia Szklanych Sufitow.

Wyktady beda prowadzili prawnicy specjalizujacy sie w pra-

wie spadkowym oraz Ewelina Szeratics z Fundacji Otwarte Forum,
ktora od czterech lat edukuje Polakow w dziedzinie testamen-
tow. Po wyktadzie (@ w Koninie rowniez i przed wyktadem), kazdy

uczestnik bedzie mogt skorzystac z darmowych konsultacji praw-

nych i zasiegnac opinii prawnika w swojej indywidualnej sprawie
spadkowe;.
Jak ttumaczy Ewelina Szeratics, celem Miedzynarodowego

Tygodnia Pisania Testamentow jest zwrocenie uwagi spoteczen-

stwa na testamenty. ,To dokumenty, ktérych napisanie nie zajmuje
wiele czasu i nie wymaga specjalistycznej wiedzy. Nalezy jedy-

nie wiedziec czego unikac i w jaki sposob napisac testament, aby
byt wazny. Najlepiej jednak wybrac sie do notariusza i sporzadzi¢

MIEDIYNARDDOWY TYDZIEN
FISANLA TESTAMENTOW
30.09.7.10.2018

testament notarialny. Koszt takiego dokumentu nie jest wysoki,
a przynajmniej mamy pewnosc, ze po naszej Smierci nie zostanie
podwazony".

W trakcie wyktaddw bedzie réwniez mowa o spotecznym
aspekcie pisania testamentow. Wielu z nas chciatoby zostawic
po sobie cos dobrego dla przysztych pokolen, miec wptyw na to,
co zdarzy sie kiedys, gdy nas juz nie bedzie. Taka mozliwos¢ daja
wiasnie testamenty. Po uwzglednieniu w nich naszych najbliz-

¢ szych - dzieci, wnukdw, krewnych oraz przyjaciét - mozemy row-

niez pamieta¢ o lokalnym domu samotnej matki, szpitalu, domu
dziecka, migjskim teatrze, bibliotece czy zaprzyjaznionej fundacii
lub stowarzyszeniu i zapisa¢ im chocby symboliczng kwote. Dzieki
temu instytucje beda mogty dziata¢ na szersza skale i pomagac
wiekszej liczbie potrzebujacych’ - wyjasnia Ewelina Szeratics. Do-
daje, ze w ramach akcji ,Napisz Testament” Fundacja rekomen-

: duje do uwzglednienia w testamencie 15 fundacji i stowarzyszen,

ktore zostaty doktadnie sprawdzone pod wzgledem uczciwosci,
przejrzystosci, dziatalnosci zgodnej z prawem i etyka. Sa to: Ali-
via - Fundacja Onkologiczna Oséb Mtodych, Fundacja ,Dr Clown'",
Fundacja DKMS, Fundagcja Dobrych Inicjatyw, Fundacja HAPPPY
KIDS, Fundacja im. Doktora Piotra Janaszka PODAJ DALEJ, Fun-
dacja Pomocy Dzieciom ,Pociecha’, Fundacja SYNAPSIS, Funda-
cja WWF Polska, Gtos Seniora, Miedzynarodowy Ruch na Rzecz

% Zwierzat Viva, SOS Wioski Dzieciece, Stowarzyszenie mali bracia

Ubogich, Stowarzyszenie Pomocy Osobom Autystycznym, Za-
chodniopomorskie Hospicjum dla Dzieci i Dorostych.

52 testament

Od poniedziatku 1 pazdziernika do piagtku 5 pazdziernika, w godz.
10:00-12:00 bedzie ponadto czynna infolinia testamentowa
500-857-074. Koszt potaczenia zgodny z cennikiem operatora.
Wiecej informagiji o akcji ,Napisz Testament”
oraz o Miedzynarodowym Tygodniu Pisania Testamentow
mozna znalez¢ na stronie www.napisztestament.org.pl
oraz pod numerem telefonu 513-186-809.
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU (') O

REDAKCJA ZAINSPIROWANA

PUBLIKACJA ,DLA POLEPSZENIA

NASTROJU', OPRACOWANIA

NASZYCH PRZYJACIOL SENIOROW
EWY | ZBIGNIEWA PASZKOW.

ROZPOCZYNA NOWY DZIAL,
POD TYM SAMYM TYTULEM.

ZLOTE

Albowiem nie dosc jest miec umyst zdatny, najwazniejsze jest to, aby uzywac go

wtasciwie - Kartezjusz.

Cieszmy sie, ze mamy przyjaciot, bo nie wiemy, jak dtugo beda nam przeznaczeni

- Seneka.

Naucz sie w naturalny sposob odczuwac i wyrazac wdziecznosc. Zaznasz wiedy,
czym jest szczescie, a inni rowniez tego zaznajq - Albert Schweitzer.

Podziwiac nalezy czyny, a nie stowa - Demokryt.
Nie ma nic okropnigjszego niz ludzie, ktorzy zawsze majq racje -
Twoj dorobek w pracy powinien polegac na tym, by to, co po sobie zostawisz, byto

lepsze niz to, co zastates - Lee lacocca.

Zdrowy rozsqdek to rzecz, ktorej kazdy potrzebuje, mato kto posiada, a nikt nie

wie, ze mu brakuje - Benjamin Franklin.

Rzeczy niemozliwe zatatwiamy od reki, a na cuda potrzebujemy troche czasu
(z okresu dziatalnosci Winstona Churchilla; autor nieznany).

HUMOR

W trakcie spotkania dwoch profesorow
jeden z nich sie zali: wyjasniam swoim
studentom pierwszy raz - nic nie rozu-
mieja, drugi raz - podobnie. Wyjasniam
trzeci raz, sam wszystko zrozumiatem,
a oni dalej nic nie rozumieja.

Pewne francuskie pismo dla mezczyzn
ogtosito konkurs na najlepszy opis
poranka. Pierwsze miejsce zajat autor
nastepujacej wypowiedzi: \wstaje, jem
Sniadanie, biore prysznic, ubieram sie

i jade do domu’”.

Na spacerze zona pyta meza: czy to
prawda, kochanie, ze ptazy nie majg mo-
zgow? Tak, zabciu.

Pan i pani na tapczanie. Kochas pyta,
kto telefonowat? Moj maz. | co powie-
dziat? Ze przyjdzie pozno, bo gra z toba
w brydza.

Stendhal.

Zona do meza, prowadzac samochod: co
zrobi¢? Ten duren biegnacy przed nami
az sie prosi, zeby go przejechac. Kocha-
nie, najlepiej zjedz z chodnika na jezdnie.

Mata dziewczynka stoi na ulicy i ptacze.
Przechodnie pytaja: dlaczego ptaczesz?
Zgubitam sie. A jak sie nazywasz? Nie
wiem. A czy znasz swoj adres?

Tak: www.basia.pl

Co mysli kura, gdy goni ja kogut? Zrobie
jeszcze dwa kotka po zagrodzie, zeby nie
pomyslat, ze jestem tatwa.

W drugim roku zycia swojej corki maz
mowi do zony: jest tak stodka, ze pewnie
ja ziem. Po dwudziestu latach: zatuje, ze
jej w tym czasie nie zjadtem.

Maz wpatruje sie w Swiadectwo slubu.
Czego tam szukasz? - pyta zona.
Terminu waznosci.

CZEKAMY NA PANSTWA PROPOZYCJE ZLOTYCH MYSLI, FRASZEK | DOWCIPOW
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FRASZKI JANA SZTAUDYNGERA
Z TOMU: ,Krakowskie Piorka"

WIEKI
Nigjedna tu chodzi niewiasta
Starsza od miasta.

ZMADRZENIE
Wole na stare lata
Krakow od reszty Swiata.

ZTOMU ,Szumowiny”

SZCZYT SZCZESCIA
tadne nozki
Do poduszki

DZIEJE MILOSCI
On gotyk, ona barok.
Renesans zjawi sie za rok.

SPOKOJ SUMIENIA

Kiedy kobiete we wtasne toze ztoze,
Spokojny jestem, ze nie cudzotoze.
POUCZENIE

Nie da ci ojciec, nie da ci matka
Tego co moze dac ci sasiadka.

MESKA STALOSC
On byt staty -
Tylko one sie zmieniaty.

WZDYCHAM

Wzdycham do wtasnej zony,
Taki juz jestem zboczony.
ZONA DO MEZA

Jezeli nie chcesz mojej zguby,
Daj mi banknot, ale gruby.
MOJ NAJMILSZY RADCA
(FRASZKA NA ZONE)

Nawet gdy chce ja zdradzi¢,
To musze sie jej radzic.

Z TOMU ,ZYCIE, PRZEMIJANIE”

NIE LUBIE
Nie lubie siebie sam,
Za dobrze siebie znam.

NAJLEPSZA EMERYTURA
Dac w ziemie nura -
Najlepsza to emerytura.

AWERSJA
Awersje do grobu mam,
Bo nie lubie leze¢ sam.

TESTAMENT MOJ

Zytem z wami, kochatem i cierpiatem
Z wami,

Teraz zyjcie, kochajcie, cierpcie sobie
sami.

DALSZY CIAG

Kiedy ostatnia fraszke napisze,

O dalszy cigg poprosze cisze.

Literatura:

1. ,Puch ostu" Jan Sztaudynger, Wydawnictwo
Literackie Krakow, 2004.

2. ,Piorka prawie wszystkie" Jan Sztaudynger,
Wydawnictwo Literackie Krakow, 2008.



Nigdy nie jest za pézno

Nigdy nie jest za pézno
Szukac radosnych wrazen.

Nigdy nie jest za pézno
Szukac kRogos bliskiego,
Nigdy nie jest za pézno
Walczyc o wtasne ego.

Nigdy nie jest za pézno

Nigdy nie jest za pézno

Nigdy nie jest za pozno

Whiec na sciezke swych marzer,

‘Kocham"wymawiac cichutko,

Troski rozwiewac wesotq nutka.

Wyznanie seniora

Czyzby nie wierzyt umyst twoj, Pani,
ze dzien sie budzi wraz ze switem,
a noc jest po to, bysmy wyspani
mogli sie cieszyc pracq i zyciem?

W nattoku mysli ciggle powracasz,
aby umacniac duszy mej wiare,
uciszasz serce, gdy zbyt kotacze,
choc nie zqdatem takiej ofiary.

Czyzbym sie mylit? Wierze na stowo.
Przeto bqdz Pani dla mnie zyczliwa

- pochwal sie, prosze, swojq alkowa,
w Rtorej przezytas chwile szczesliwe,

WYNiKi BADAN
WSPANIALE !

Arytmograf rysunkowy

Malezy odgadnac znaczenie rysunkow. Cyfry pod rysunkami
nalezy zastapic literami, nastepnie uzyskane zamienniki
przeniesc do dolnej kratownicy i odczylad rozwigzanie.

A 4
00000
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2-3-1-3
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Nigdy nie jest za pézno Ty do uczucia serce masz skore,

Szukac szczescia w mitosci, wiec cie o jedno pokornie prosze,

Nigdy nie jest za pézno nie zrywaj wiezi nagle z Amorem,

Ptongc¢ dozq radosci... bo jeszcze warto przezy¢ rozkosze.
Krystyna Cwikliriska

Marian Smogur, Brzeg

Poznaj skuteczne
cwiczenia pamieci
www.akademia-umyslu.pl

Na- rozgrzewke rozwiaz SUPOKU! j
g Sy
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
- JUZ100 SAMORZADOW JEST Z NAMI!

PROGRAM OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA IST- N _ .

NIEJE | ROZWIJA SIE DZIEKI NIEMAL 200 000 SENIO-

ROM, KTORZY SA JEDNOCZESNIE AMBASADORAMI,
PONAD 1400 PRZEDSIEBIORCOM, KTORZY WSPIERAJA
POSIADACZY KARTY, A TAKZE DZIEKI 100 GMINOM | MIA-
STOM PARTNERSKIM Z CALEJ POLSKI, TO DZIEKI NIM SE-
NIORZY MOGA SPRAWNIEJ UZYSKAC OGOLNOPOLSKA
KARTE SENIORA.

A‘.t. > "::;
o T
-‘AW:::‘ QWA PREE 17y
m
KARTA SENIORA Sl
OGOLNOPOLSKA

Osoby 60+, ktore mieszkaja w jednym ze 100 gmin partner-
skich, moga wyrobi¢ Ogolnopolska Karte Seniora w swojej miej-
scowosci, a cata procedura trwa zaledwie kilka minut. Wystarczy
udac sie do swojego urzedu, wypetnic formularz zgtoszeniowy,
odebrac karte i zaczac z niej korzystac.

Oto lista Gmin Przyjaznych Seniorom, gdzie mozna bezptat-
nie wyrobi¢ Ogolnopolska Karte Seniora; Andrychow Gmina, Bia-
tosliwie, Bielawa, Biskupiec, Bochnia, Bolestaw, Bukowno, Bytom,
Cekcyn, Chetmiec, Ciechandw, Ciechocinek, Cieszyn, Czerwion-
ka-Leszczyny, Dabrowa Gornicza, Debica Gmina, Debica Miasto,
Dobra Gmina, Dziatdowo, Dzierzoniow, Gaszowice, Grybow, Igo-
tomia-Wawrzenczyce, Iwanowice, Jasien, Jastrzebie-Zdrdj, Jedl-
nia-Letnisko, Jejkowice, Jelenia Gora, Jerzmanowice-Przeginia,
Kielce, Kisielice, Klucze, Ktaj, Ktodzko, Knurow, Konstancin-Jezior-
na, Koronowo, Krzeszowice, Kudowa Zdrdj, Lesznowola, Lebork
Powiat, Lebork Gmina, Lidzbark, Lubanie, Lubelskie Wojewddz-
two, Malbork, Matdyty, Mastow, Mieroszow, Mikotow, Milanowek,
Mtawa, Nedza, Nowe Miasto Lubawskie, Nowy Dwdr Mazowiec-
ki, Nysa, Olkusz, Ostroda, Piaseczno, Pieszyce, Ptonsk, Podkowa
Leéna, Powiat Prudnicki, Powiat Swiecki, Powiat Zgierski, Radom,
Radomsko, Reda, Ropczyce, Rybnik, Rzeszow, Sandomierz, Se-
dziszow Matopolski, Stare Babice, Starogard Gdanski, Stary Sacz,
Strawczyn, Swidnica, Swietochtowice, Tomaszow Lubelski, Trzeb-
nica, Ujazd, Ustrzyki Dolne, Wigzowna, Wtoctawek Gmina, Wto-
ctawek Miasto, Wyrzysk, Zabierzow, Zabrze, Zakopane, Zawiercie,
Zbuczyn, Zgorzelec Gmina, Zgorzelec Miasto, Zielonka i Ztoty Stok.

Kazda gmina moze przystapi¢ do Programu Ogdlnopolska
Karta Seniora i stac sie Gming Przyjazng Seniorom, wystarczy, ze
Wy, seniorzy i samorzadowcy bedziecie tego chcieli. Zacheca-
my do kontaktu poprzez maila kartaseniora@manko.pl lub tele-
fonicznie 12 429 37 28.

ALEKSANDRA SZLUFIK
Koordynator Programu
Ogolnopolskiej Karty Seniora
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NK?

STOWARZYSZENIE

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 1400 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

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

« 10% znizRi na pobyt w wolnostojacym DOMKU na terenie
Parku Zdrojowego (kwatera)

- 10% znizRi na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez ordynacji
lekarskiej

ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdroj; rezerwacja@ubz.pl;

41 370 32 25, www.uzdrowiskobusko.pl

ALFA VERITAS HR. GROUP

- do 5% znizki podczas zawarcia umowy na opieke osoby
starszej w Polsce

ul. Poznanska 21/48, 00-685 Warszawa; anna.matusewicz@

legehelden.pl; 533 570 216; www.veritas-opieka.pl

HULAKULA ROZRYWKOWE CENTRUM MIASTA
* 50 % znizki w kazdy poniedziatek (znizka obowiqzuje
w restauracji)
« 30 % znizRi na kregle od poniedziatku do piatku w godz. od
12do 16
ul. Jagiellonska 82 B, 03-301 Warszawa; uieckarz@hulakula.
com.pl; 669 004 005, 22 18 28 000

TRADYCYJNE CENTRUM MEDYCYNY CHINSKIEJ

* 15% znizki

ul. Bujaka 15, 30-611 Krakow tel. 12 389 87 48, 500 389 119,
www.tcmcenter.pl

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.

- 10 % znizRi na wszystkie ustugi Uzdrowiska Konstancin oraz

+ 20% znizRi na zabiegi rehabilitacyjne realizowane w Biatym
Domu i Szpitalu Sue Ryder

ul. Sue Ryder 1, 05-510 Konstancin-Zdroj;

a.galek@mailuzdrowiska.pl; 22 484 28 01, 603 750 073;

www.uzdrowisko-konstancin.pl

PARTNERZY PROGRAMU

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE

+GLINIK" SP.Z.0.0. S.KA.

« 10% znizki na Turnusy rehabilitacyjne, Turnusy zdrowotne
i Wezasy dla Seniorow, Turnus ,Zdrowy Kregostup'; 10% znizRi
na dodatkowe zabiegi

ul. Wysowa - Zdroj 101/8, 38-316;

crlglinik@interia.pl; 510 132 964

SENIOR APARTMENTS

- 25% znizRi na ustugi rehabilitacyjne

- 10% znizRi na czynsz

ul. Moniuszki 1A, 00-014; biuro@seniorapartments.pl;
22 827 57 06, 504 074 000; www.seniorapartments.pl

CW.S. ,GWAREK"

« 10% znizRi na pobyt z petnym wyzywieniem - rabat nie
obejmuje pakietow oraz nie sumuje sie z innymi promocjami
i rabatami

ul. Wezasowa 49, 43-450 Ustron; recepcja@gwarek.ustron.pl ;

33 854 25 89, 797 426 566; www.gwarek.ustron.pl

PENSJONAT ,DWOREK SZLACHECKI"

- grupy - znizka 12%

- goscie indywidualni - 10% znizki (7 noclegow)
ul. Wojska Polskiego 1A, 84-105 Karwia;
szlacheckikarwia@gmail.com ; 517 862 846;
www.pensjonat-szlachecki.pl

ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" S.A.

- % rabat rosnqcy wraz z wiekiem, na pobyty sanatoryjne i SPA -
min. 3 doby + dla osoby towarzyszqcej rabat 10%

ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczdw;

info@zlun.pl; 81 501 43 56

GEMINI KLINIKA OKULISTYCZNA

- Przejazd do Rliniri w Czechach - bezptatny

ul. U Gemini 360, 760 01 Zlin; ales jiratko@gemini.cz;
+420 730 873 130; www.gemini.cz/pl

AMPLIFON POLAND SP.Z.0.0.

- Rabat 10% na srodki pielegnacyjne

60 oddziatow w catej Polsce; www.amplifon.com.pl;
infolinia; 800 888 899

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

69



X%

ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

(obowiazuje na 6 kolejnych numeréw magazynu)

Rodzaj prenumeraty:

[0 35,00 zt* 6 kolejnych numerdw (po jednym egzemplarzu kazdego wydania)
[0 5,90 zt* jeden wybrany egzemplarz w roku 2018

*W wartosc prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.

Adres do wysyfki:

Nazwa firmy / Imie i nazwisko

( *
SENIO

Ulica, nr domu, nr lokalu
Kod i miejscowos¢
Telefon

E-mail:

WYPEENIONE ZAMOWIENIE PROSIMY ODEStAC NA ADRES:
Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow
z dopiskiem ,Prenumerata Gtosu Seniora” lub na adres e-mail: kontakt@manko.pl
- PRZESEANIE ZAMOWIENIA JEST KONIECZNE DO ZREALIZOWANIA PRENUMERATY.

[1 Wyrazamzgode na przetwarzame moich danych osobowych zawartych w powyzszym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedziba przy ul. Siarcz-
ki 16, 30-698 Krakow, w celu przesytania darowizny dla Stowarzyszenia oraz w celach statutowych Stowarzyszenia, zgodnie z rozporzadzeniem Parla-
mentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osob fizycznych w zwiazku z przetwarzaniem danych osobowych
i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogélne rozporzadzenie o ochronie danych)

Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych, usuniecia swoich da-
nych, wniesienia skargi do organu nadzorczego zajmujacego sie ochrong danych osobowych, przeniesienia danych oraz cofniecia zgody. Cofniecie zgody
nie wptywa na zgodnosc¢ z prawem przetwarzania, ktorego dokonano na podstawie zgody przed jej wycofaniem.

Wyrazenie zgody jest niezbedne do wystania magazynu Gtos Seniora.

datai czytelny podpis
POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zamoéwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

ZAMOW PRENUMERATE -

Siarczkite | | |

rachunku odbiorcy

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 |_: Sto bgrz&skdnlb MANKO,

Stowarzyszenie MANKO fnaTW“i'WTyc ‘K‘ M ‘W‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘
SparcaKi e 57,249 \040\0\ \5&0\ 00,4500,9810,9905

waluta kwota

kwota:

PLN |

Zleceniodawca:

tytutem:

DOWOD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY

Enr Tchunku zleceniodawcy prelew )/ kTota Town e ( wTata\

L nazwa zleceniodawcy

L tytutem

L najwa Zzleceniodawcy c. T ‘ ‘ ‘

DRUK WYGENEROWANO ZA POMOCA;: www.dmr.vot.pl/posk

p.iecz.ec', data i podpis(y) zleceniodawcy

\o\w\ \z\n\a\ \n\a\ celle statutowe
L tytut
|- T’r\O\S\ Sleniora
06
Opfata: Q
[T 1]




Numer karty:

MANKD [T a5

FORMULARZ ZGLOSZENIOWY 1
DLA UCZESTNIKOW PROGRAMU KARTA SENIORA
+OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikdw programu ,0gdlnopolska Karta Seniora”. Oswiadczam, ze znane mi sg
postanowienia Regulaminu. Jednoczesnie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.
PROSZE WYPEENIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Pleé:  M:| | Ki| |

Miejscowosc Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer Numer

Miejscowosé
domu: lokalu: J

Kod

pocztowy: } Wojewddztwo:

Numer

telefony:  Stacionarny: | komérkowy:| |

Adres
e-mail:

D Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyzszym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow, w celu wydania
Ogdlnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporzagdzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osdb fizycznych w zwigzku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych)
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych, usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.
Wyrazenie zgody jest niezbedne do wydania Ogdlnopolskiej Karty Seniora.

D Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych dla celéw marketingowych, w tym marketingu bezposredniego. Oznacza
ona w szczegolnosci zgode na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16,
30-698 Krakdw drogg telefoniczna, emailowa oraz pocztowa dotyczacych m.in. wydarzen organizowanych dla senioréw
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych,
usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.

Witasnoreczny czytelny podpis:

D Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych przez Stowarzyszenie MANKO z siedziba przy
ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow oraz podmioty wspdtpracujace ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczacych ofert, promocji,
rabatow dla senioréw za posrednictwem poczty tradycyjnej, Srodkow komunikacji elektronicznej oraz telekomunikacyjnych
urzadzen koncowych, w tym w formie wiadomosci e-mail, sms lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o swiadczeniu ustug
drogg elektroniczng z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.).
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych,
usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.

* WYPEENIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODEStAC POCZTA TRADYCYINA (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM | ZAADRESOWANA KOPERTA)
NA ADRES REDAKCII ,,GtOS SENIORA” (AL. J. SLOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKOW).

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW. ASOS
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905
BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL 'ﬂ1‘°Wum1;:m;r:::llﬂm:f%§snm"lj

Projekt dofinansowany ze srodkéw Programu Rzgdowego na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020
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PRZEKAZ DAROWIZNE;

Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow
numer rachunku bankowego:

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905



