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OD REDAKCJI

Szanowni
Panstwo,

wraz z nadchodzqcq wiosng oddajemy w Wasze rece 49. numer
Ogolnopolskiego Magazynu Gtos Seniora.

Zafascynuj sie zyciem! - te stowa kieruje do Was Marek Piekarczyk
- wybitny muzyk i autor tekstow, obecnie jeden z jurorow znanego te-
lewizyjnego show pod nazwq The Voice Senior. Wywiad stanowi mysl
przewodniqg marcowego wydania Gtosu Seniora. Podkresla, jak piek-
ny jest swiat i jak fascynujacy sq ludzie. Stowa te potwierdzajq takze
Siostry Szydtowskie - zwyciezczynie | edycji The Voice Senior, ktore
swojq odwagq i pasjq udowadniajq, ze warto realizowac marzenia,
nawet te najskrytsze.

O mitosci, ale tym razem do mody, opowie Jan Adamski - cztowiek
obdarzony niesamowitym poczuciem stylu i zastuzenie jeden z naj-
wiekszych polskich blogeréw modowych 60+ Zainspirowani naszym
Ambasadorem - Sobiestawem Zasada, ktory w tym roku obchodzi
Jubileusz 9o-lecia, wznawiamy konkurs ,Moto - Retro” Czekamy na
Wasze wspomnienia oraz zdjecia zwigzane z przygodami i podrézami
z uzyciem dwoch lub czterech kétek. Zrédtem natchnienia do czerpa-
nia z zycia petnymi garsciami mogq byc tez nasze inne konkursy i
Zwierzak Lekiem na Samotnosc, Mitosc po 60-tce, Przekaz nam swoj
przepis oraz Senior-Dziatkowiec.

W trosce o Panstwa zdrowie i kondycje wiele miejsca poswiecamy
tematyce zdrowotnej. Chcemy, abyscie mogli cieszyc¢ sie sprawnoscia
fizycznq i intelektualng jak najdtuzej. Dlatego w tym numerze inau-
gurujemy dziat Zdrowe Serce, w ktorym informujemy o tym jak nie
zostac pacjentem kardiologicznym. Zaczynamy od wywiadu ze swia-
towej stawy kardiochirurgiem prof. Jerzym Sadowskim. Prof. Jadwiga
Charzewska opowie o tym, jak zapobiegac ztamaniom, dr Krzysz-
tof Czarnobilski poradzi jak skutecznie chronic sie przed smogiem,
a dr Anna Przybytek - Boraczynska podpowie jak zachowac dobrg
pamiec do poznej starosci.

Jak zwyRle, zapraszamy Panstwa do wspotpracy przy tworzeniu
Gtosu Seniora i Ogolnopolskiej Karty Seniora, ktorg posiada juz po-
nad 330 tysiecy seniorow, a honoruje niemal 2000 punktow w Polsce.
Zachecamy do wspotpracy zarowno osoby indywidualne, jak i organi-
zacje seniorsRie, firmy oraz samorzqdy, ktore mogq dochzyc’ do grona
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AKTYWNY SENIOR

Jak rozpoczat Pan swoja przygode z muzyka?

Miatem nieco inny sposéb myslenia, niz moi Koledzy,
ktorzy juz wiedli zycie imprezowo-erotyczne, wiec sitg rze-
czy zaczatem pisac jakies dziwne wiersze, piosenki. W mojej
szkole byt zespot rockowy, dla ktorego napisatem tekst. To
byt song protest przeciwko wycinaniu drzew na Plantach
bochenskich. To byt bardzo dramatyczny tekst. Zaprosili
mnie na probe, ale kiedy ustyszatem wykonanie ich woka-
listy, powiedziatem: ,Odbieram tekst. Nie wolno tak Spie-
wac takich piosenek” Oni na to: ,Jak taki madry jestes, to
pokaz jak to sie spiewa’. Chwycitem za mikrofon i ryknatem.
,O nie, tak to tylko Ty umiesz. | masz zostac" - powiedzie-
li. Tak zostatem wokalista i musiatem spiewac na jednym
wzmacniaczu z gitarzysta.

Mozna pomyslec, ze muzyka zaczatem sie zajmowac
jakby z przymusu. Bardziej mnie interesowata poezja, lite-
ratura, ale zaczatem grac w zespole amatorskim i wykony-
wac swoje utwory. Instrumentalisci caty czas naciskali na
mnie, zebym spiewat z nimi na roznych imprezach typu
wesele, sylwester ale nie zgadzatem sie, bo musiatbym
Spiewac rozne piosenki np. ,mam chusteczke haftowang”
- czyli to wszystko, czego nie cierpiatem. Nie skalatem
sie dzieki temu nigdy chattura. Zadna. Nauczytem sie za-
wodu plastyka, robitem na te imprezy dekoracje i z tego
zytem.

4 www.glosseniora.pl

ZAFASCYNUJ
SIE SWIATEM

Marek Piekarczyk - ur. 1951, to legenda polskiej
sceny rockowej. Wykonat przeszto 2600 koncertow
w Polsce i wielu innych krajach, w tym spektakli
rock-opery Jesus Christ SuperStar, w ktorej grat

gtowna role. Byty wokalista zespotu TSA, wieloletni
trener muzycznego show The Voice of Poland,
a obecnie The Voice Senior oraz wspotprowadzacy
od kilku lat audycje radiowa Rock&Rollowa Historia
Swiata w RMF FM.,

Czyli odszedt Pan od muzyki, bo nie chciat Pan
chatturzy¢..

Tak. Pracowatem chwile na roli, chwile jako plastyk,
troche Spiewatem w amatorskich zespotach. W pewnym
momencie musiatem wybrac: albo bede muzykiem, albo
plastykiem. Zblizata sie trzydziestka, to juz jest powazny
okres. Wybratem muzyke, chociaz nie dawata mi zadnego
zarobku przez cate zycie. Dlaczego tak wybratem? Intuicja
podpowiadata mi, ze kiedys bede wystepowat na duzej
scenie. Wiedziatem, ze jesli bede chatturzyt to bede miat
brudne serce, zestarzeje sie i zapadne w sobie. Artysta, ktory
Spiewa cos$, czym sie brzydzi - powoli umiera. Miatem swoja
wtasna wizje, bytem wychowany na czyms innym. Wiedzia-
tem, ze musze miec czyste serce. Nie ma znaczenia, kiedy
debiutujesz. Jesli pézno robisz to, co najbardziej kochasz,
podchodz do tego z czystym sercem. Mam 68 lat, a Spie-
wam w tych samych tonacjach co czterdziesci lat temu. Sg
to tonacje, w ktorych nieliczni na swiecie moga zaspiewac.

Oszczedzat Pan gardto na jakoSciowe Spiewanie?

Nie, nie mam zadnego podejscia do gardta. Muzyka to
nie sport. Chodzi o to, ze gtos sie traci, jak sie ktamie. Dy-
rektor Teatru Muzycznego w Gdyni poprosit mnie o rade,
gdy jego trzy solistki byty chore. Powiedziatem: ,to niech

¢ Pan im powie, aby przestaty ktamac, odzyskaja gtos”. Jak



cztowiek chce powiedziec prawde to znajdzie gtos. Chcesz
wyznac mitosc to znajdziesz dobrg tonacje. Mam takie po-
dejscie, ze cztowiek jest wewnatrz doskonaty, a na zewnatrz
pokraczny: przekupny, ktamliwy, cyniczny, ztosliwy. Kazdy
z nas w Srodku jest aniotem. Musisz znalez¢ tego aniota
w sobie i bedziesz szczesliwy.

A czy szczescie to tez aktywnosé? Jak byé aktywnym
po 60-tce?

W wieku 68 lat problemem jest brak checi, a nie ak-
tywnosc. Jedyne co moze nas zainteresowac to inny czto-
wiek. Trzeba wyjs¢ ze swojej ,zotwiej skorupy” i zobaczyc
ludzi obok. Dostrzec jacy sg wspaniali, piekni. Zobaczy¢
Swiat, zafascynowac sie nim. Nie mozna tkwic w wiezieniu
wtasnego ciata i umystu. Najgorszy jest brak zaciekawie-
nia Swiatem. Brak dostrzegania tego jak piekny jest Swiat
i jak fascynujacy sa ludzie. Wystarczy tez dostrzec nature,
literature, malarstwo, muzyke...

Recepta na aktywnosc¢ to fascynacja ludzmi
i wszystkim dookota?

Swiat, zwierzeta, rosliny - jakie to jest wszystko niesa-
mowite. Ile jest wiedzy, a jaki dostep do nigj. Za pomoca
internetu mozemy znalez¢ kazda wiadomosc, wedrowac
po Swiecie, ogladac obrazki z ulic, po ktorych nigdy nie
chodzilismy i nie bedziemy chodzic. Mozemy spacerowac
po nich, mozemy tak naprawde robi¢ wszystko, a ludzie

bronig sie przed tym. Chodza do kosciota, spowiadaja sie,
a nie spowiadaja sie z tego, ze zrezygnowali z zycia. Chry-
stus powiedziat, ze najwiekszym grzechem jest nie uczyc
sie. Straszny jest brak checi do poznawania Swiata. To jest
tak, jakbys dostat dar i go zmarnowat.

Pan zachwycit sie rowniez swoja praca?

To moze troche przesada. Raczej poszedtem moja droga,
z moim sposobem patrzenia. Nie twierdze, ze jestem prze-
cietnym cztowiekiem, bo nigdy nim nie bytem, chociazby
z powodu mojego podejscia do pracy. Jako maty chtopak
musiatem skubac palcami dywany z paprochow, poniewaz
mama miata fiota na punkcie dywanéw. Na kolanach wy-
skubywatem caty dywan z paprochow lub rozsypywatem
fusy od herbaty, a jak juz wciagnety caty kurz, zamiatatem
szczoteczka. Nauczytem sie bardzo doktadnej pracy. Kazda
chwila bytaijest dla mnie wazna. Podobnie jak chwila pracy.

Jaka jest zatem recepta na szczescie po 60-tce?

Dojrzali ludzie, seniorzy powinny odzyskac swoje miej-
sce w spoteczenstwie, ale nie narzekaniem. Kazde spo-
teczenstwo potrzebuje ludzi dojrzatych, doswiadczonych
- bez nich zamiera. Nalezy przesta¢ by¢ mizantropem,
czyli cztowiekiem, ktéry nie lubi innych ludzi. Nauczmy
Sie cieszyc¢ stoncem, Sniegiem, btotem i deszczem. Zo-
baczmy jak jesienia pieknie starzeja sie drzewa. Sa zto-
ciste, czerwone. Piekno nie istnieje bez cztowieka - jest
to pojecie, ktore wymyslit cztowiek. Natura jest taka, jaka
jest. Nie jest ani piekna, ani brzydka. Swiat nie jest ani
piekny, ani brzydki. To my dostrzegamy wymyslone przez
nas piekno. Kazdy czas zycia i S$wiata ma swoje piekno.
Musimy dostrzec swoje piekno i piekno naszego czasu.
Tego zycze nam wszystkim.

ROZMAWIALL:
LUKASZ SALWAROWSKI | EWA HOLOTA



2020

- SPELNIAJMY
MARZENIA

Zyczenia noworoczne to tra-
}dycja, o ktorg warto zadbac.

Z ostatnia kartka kalendarza
wyrzuciliSmy wszystkie zte na-
stroje, niespetnione marzenia,
niezrealizowane plany. Zacznij-
my od nowa wyznaczac cele, wie-
rzac oczywiscie, ze tym razem je
osiaghiemy.

Moi drodzy Seniorzy, nie bojmy sie
siega¢ gwiazd. Jesli LOS obdarzyt Was
talentem, ktorym mozecie podzieli¢ sie
zinnymiiobdarowac ich chwilg szczes-
cia, to nie wahajcie sie ani chwili. Tak
jak Siostry Szydtowskie - laureatki The
Voice Senior, czy Jan Adamski - bloger
modowy, badzcie dla innych inspiracja.
Pamietajcie, ze czarne mysli maja nisz-
€zaca moc - przygnebiaja i wycofuja
z zycia. Szukajmy w sobie tej stonecznej
strony naszej osobowosci, ktora pomo-
ze nam zyskac pewnosc siebie i opty-
mistyczne spojrzenie W przysztosc.

Moje marzenie na ten magiczny rok
2020 to taniec. Przeczytatam gdzies, ze
W grupie 60+, w ktorej jestem od kilku lat,
taniec poprawia aktywnos$¢ mozgu i pa-
miec¢, zmniejsza ryzyko choroby Alzhei-
mera, pomaga wyrazi¢c emocje i uwolni¢
negatywna energie, zmniejszy¢ wage
i opoznic proces starzenia sie. Czy za-
tancze ze Stefano Terrazzino? To juz czas
pokaze. Wazne, by mie¢ marzeniaiw nie

wierzyé. Zycze Wam optymizmu i wiary

w pogodne jutro. Trzymam kciuki za ten
pierwszy krok ku gwiazdom.

WASZA STYLOWA
SENIORKA HANIA

HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka konkursu ,Stylowa
Seniorka', ambasadorka Gtosu Seniora,
Ogolnopolskiej Karty Seniora oraz kampanii
Stop manipulacji, nie daj sie oszukac!
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Konkurs

Stylowi Seniorzy

1

REVITALASH
COSMETICS

Marka Revitalash jako pionier stworzyta w 2006 roku pierw- Wyslij nam swoje

szg odzywke stymulujaca wzrost rzes i brwi, zdobyta zaufanie stylowe zdjecie!
milionow konsumentow niezmienng od lat formutg odzywki Pokazmy, ze styl, klasa
RevitaLash Advanced. Odzywka byta prezentem zatozyciela
marki, doktora Michaela Brinkenhoff'a, dla ukochanej zony Gayle,
odbywajacej wowczas rekonwalescencje po leczeniu przerzutow

i atrakcyjnos¢
nie maja limitu wieku.

raka piersi. Aby pomaoc swojej zonie poczuc sie piekng oraz przy- Zdjecia prosimy wysytaé
wrocic jej rzesom zdrowy wyglad, doktor Brinkenhoff opracowat na adres e-mail:
ta niezwykta formute. konkurs@manko.pl z dopiskiem:

Specjalnie dla czytelnikdw Gtosu Seniora firma Plazanet,
ktora jest wytgcznym dystrybutorem marki, przygotowata
rabat 15% na wszystkie produkty marki RevitaLash z kodem:
RL15. Kod obowiazuje na stronie www.Revitalash.pl i jest
wazny do 30.04.2020 roku. nagrody! 7

styl60+. Najlepsze stylizacje
zostang opublikowane, aich
autorzy otrzymaja atrakcyjne
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ANTONI JANKOWSKI, SOLECZNIKI

Praca w ogrodzie oczyszcza mnie
od wszelkich streséw i zmeczenia
psychicznego. Posadzitem roze koto
Sciany. Okazaty sie pnace, wytrzymate
na litewskie mrozy. Zaczatem na Scia-
nie montowac druty, aby nie opadaty.
Z kazdym rokiem rosty coraz wyzej, mu-
siatem kupic dtuzsza drabine. Obecnie
réze wyrosty ponad 5 metrow, drabina
juz zbyt krotka, dlatego zaniechatem
montowania wyzej drutow, a zwisaja-
ce wierzchotki poprostu obcinam. Se-
niorki PUTW lubia tu sie fotografowac
(na zdjeciu Danuta Wasilewska, Danuta
Jankowska i Teresa Czutkiewicz).

ANTONI JANKOWSKI

ZWYCIEZCY
KONKURSU
SENIOR

DZIALKOWIEC |

BEATA KULAWINSKA,

TERESIA GRZESIAK,
SKOROSZOW

ANDRZEJ

GA\X/SZOLIECHO KALEMBA
ecancwemaescn - PIGWOWIEC

KALISZ

DROGI SENIORZE!

Uwielbiasz spedza¢ czas uprawiajac ogrod lub dziatke,
a ogrodnictwo to Twoja pasja? A moze posiadasz ukwiecony

s E N I O R’ balkon, ktorego zazdroszcza Ci sasiedzi i znajomi? Pochwal sie nim
i zachec¢ innych do tej pasji.

DZIALKOWIEC Wyslij na adres konkurs@manko.pl maksymalnie 3 zdjecia,

ukazujace owoce Twojej pracy. Jury ,Gtosu Seniora” wybierze
najpiekniejsze zdjecia waszych ogroddw, dziatek i balkonow

ELEONORA i opublikuje je na naszych tamach. Ponadto na zwyciezcow czekaja
CHMIELARSKA nagrody niespodzianki!

Z BOCHNI (91 LAT) :;: ',.55‘ ANK
AMBASADORKA KONKURSU m% KARTASENIORA 0

ORAZ GLOSU SENIORA OGOLNOPOLSKA



Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

ATENA, LEONARDO | CHRUMEK

Atena jest ze mng juz 13 lat. Pa-

mietam jak dzi$ nasze pierwsze
spotkanie. Wracatam autobusem
z zajec jezykowych. Maty szczenia-
czek siedziat grzecznie koto wtas-
ciciela. Zafascynowana tg piekna
suczka zaczetam rozmowe z jej
panem. Okazato sie, ze Atenka,
ktéra nosi imie po greckiej bogini
madrosci, jest z miotu 11 pieskéow
i jako ostatnia, najtadniejsza zosta-
ta do przygarniecia. Bez zastano-
wienia zgodzitam sie jg wzigé do
siebie i od tamtej pory jest moja
wierng przyjaciotka. Bardzo lubi
jezdzi¢ ze mna komunikacjg miej-
ska. Moze wie, ze dzieki podrézy
autobusem jestesSmy teraz razem.

Od paru miesiecy mieszka z hami
Leonardo, ktorego moja corka wypa-
trzyta na grupie internetowej o kotach.
Jest potrocznym, lubigcym psoty, czar-
nym kotkiem, ale uwielbia tez by¢ gta-
skany i czesto tuli sie do Ateny, cho¢
na poczatku na nig syczat. Teraz sg bar-
dzo zzyci, dzieki niezwyktej cierpliwo-
Sci suczki, ktora udawata, ze nie widzi
jak na nig reaguje. Mamy tez Swinke

LEONARDO | ATENA &

BOGUSIA
POLANSKA RYCAJ,
= KOT PUSZEK

3 %

ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

Tak niewiele trzeba, aby poczuc sie szczesliwym i spetnic dobry uczynek.
\X/ystarczy zaopiekowac sie zwierzatkiem, a ono samo nas uszczesliwi.
Nie trzeba czekac na odpowiedni moment,
wystarczy podja¢ decyzje juz teraz.
Czekamy na Panstwa opowiesci, w ktorych podzielg
sie Panstwo zdarzeniami z zycia swojego pupila.
Opowiesci prosimy przysyta¢ na adres mailowy
konkurs@manko.pl
lub poczta: al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow.

JOANNA
TALAR

Emidén .

ZWYCIEZCY KON KU RSU

A l” bll | | “‘

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

ZOFIA GORSKA
| KOTKA MELA,
LODZ

o‘b‘

4\“

as
Y= MANKD

morska Chrumka, z ktérym Leonardo
sie zaprzyjaznit i uwielbiat z nim spac
w klatce, gdy byt mnigjszy.

Moje zwierzaki motywuja mnie do
codziennej aktywnosci. Leonardo juz
od 6-tej rano chce sie bawic, Atenka
tracajac tapka prosi o spacer, a Chru-
mek czeka na swoja porcje ogorka,
ktérego uwielbia.

BARBARA KRAWCZYK, KRAKOW

il

L | FONARDO | CHRUMEK

ANNA BARGIEL L




MIkOSC PO 60-TCE

NA MILOSC
NIGDY NIE JEST
ZA POZNO!

MIESZKAM NA KUJAWACH - W MIESCIE PELNYM ZIELENI | K\XIIATOW ORAZ LUDZ],
KTORZY W WIEKSZOSCI JAK JA - PRZEZYWAJA JESIEN SWOJEGO ZYCIA,

Mam na imie Stefan, a moja sympatia Marlena. Poznali-
Smy sie rok temu, kiedy ona ogtosita, ze pilnie sprzeda dziat-
ke ogrodnicza. Nasza rozmowa dos¢ szybko zeszta takze
na inne tory niz kupno-sprzedaz! Dzis jesteSmy szczesliwa
para, a dane sobie stowo cenimy ponad wszystko. Kochamy
Sie szczerze, rozmawiamy na rézne tematy, dla nas nie ma
spraw tabu. Spedzamy wiele chwil razem, takze na: ,Polakow
nocnych rozmowach” - ale faktyczne mieszkamy osobno.
Oboje mamy po 18 lat+, niewazne czy ,+" to 50 czy 60 lat.

Uwazamy, ze uczciwosc i zwykta ludzka lojalnos¢ - posiadaja
najwyzsza wartos¢. Kazde z nas ma swoj bagaz doswiadczen,
ale to odkreslilismy gruba kreska. Cieszymy sie razem zyciem,

MILOSC PO 60-TCE!

Na Mitos¢ nigdy nie jest za pozno!
Wiek nie moze by¢ jej ograniczeniem.
Kazdy z nas, w kazdym wieku,
zastuguje na mitos¢, ciepto i zrozumienie!
Nie jestes juz samotny?
Udato ci sie znalez¢ swoja mitos¢ po 60-tce?
Znasz kogos, kto odszukat swoja potowl@ >
na emeryturze?

Podziel sie sw01a h|stor|a z nami, zainspiruj innych

: do uczucia i szczescia po 60-tce.
ZEKAMY NA WASZE HISTORIE MILOSCI PO 60-TCE!
JESTES SZCZE,SLI\X/Y PODZIEL SIETYM Z INNYMI
I ZACHEC INNYCH DO SZCZESCIA!

Czekamy na Wasze listy pod mailem:
konhurs@manko.pl

temat: Mitos¢ po 60-tce

lub Aleja Juliusza

Stowackiego 46/30,

30-018 Krakow

" STANISLAWA BABECKA-SOJKA
: ZMEZEM ZBIGNIEWEM

pomagamy sobie wzajemnie - na dobre i na zte - i wierzymy,
Ze zycie po 60-tce - razem - moze byc ciekawe i piekne, gdy
jest mitos¢ i zgoda. Dewiza naszego zycia to: ,na mitos¢ nigdy
nie jest za pozno!”

JesteSmy aktywnymi cztonkami klubu Seniora+ w naszym
miescie, gdyz uwazamy, ze ,trzeba z zywymi naprzod iS¢ i po
zycie siegac nowe.." Doceniamy kazdy dzien naszego zycia,
amyslenie pozytywne daje nam wiare w lepsze, piekne i cu-
downe zycie! Ludzie - bez wzgledu na wiek - nie bdjcie sie
kochac¢ i by¢ kochanymi!

SZCZESLIWY SENIOR STEFAN

RECEPTANA
dtugowieczng MILOSC

Obchodzisz jubileusz Waszego szczesliwego
i dtugiego matzenstwa?
Znasz recepte na dtugoletnig mitosc?
Podziel sie nig z innymi.

CZEKAMY NA WASZE ZDJECIA, HISTORIE
| PORADY
konkurs@manko.pl

ZLOTE GODY
SAMYCH, LECZ
NIE SAMOTNYCH

Nasza ambasadorka Eleonora Chmielarska z Bochni
(91 lat) apeluje do wtadz samorzadow o organizowanie
wzorem miasta Bochni uroczystosci - Ztote gody samych,
lecz nie samotnych. Jest to spotkanie dla wdow i wdow-
cow, ktorzy w tym roku obchodziliby Ztote Gody, gdyby
los nie zabratim wspotmatzonka.
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JAN ADAMSKI
- I[KONA STYLVU

Jestes$ od kilku lat znanym i cenionym blogerem w Pol-
sce, ponad 200 tys. odston miesiecznie. Co byto impul-
sem do zatozenia bloga?

Dobry ubiér fascynowat mnie juz od dziecinstwa. Pamie-
tam, ze w czasach gtebokiego PRL-u, gdy w panstwowych
sklepach wystepowata wytacznie skrajna tandeta, zrodtem
zakupow byt dla mojej mamy lokalny bazar w naszym ro-
dzinnym Sanoku. Za niewielkie pienigdze mozna tam byto
kupi¢ uzywane rzeczy, ktére docieraty w paczkach z USA
wysytanych do rodzin w kraju. Takie rzeczy trzeba byto prze-
waznie spruc i uszy¢ na nowo, ale jakos¢, kolory i wzory
tkanin bywaty odlotowe.

Od chwili, gdy pojawity sie pierwsze meskie blogi modo-
we, bytem ich namietnym czytelnikiem. Natomiast o zatoze-
niu wtasnego pomyslatem wtedy, gdy moja praca zawodowa
stata sie mniej absorbujaca i nagle zaczatem miec sporo
wolnego czasu. Wowczas miatem juz uksztattowany wtas-
ny styl, ktory nawiazywat do klasycznej meskiej elegancji,
urozmaicajac ja zywymi kolorami.

Co robisz, by tak dobrze wygladaé?

Mysle, ze nie odbiegam zbytnio od Sredniej dla mojego
pokolenia: nekaja mnie rozne problemy zdrowotne typowe
dla mojego wieku. Staram sie jednak im nie poddawac i trzy-
mac forme. Nie korzystam z ustug kosmetyczki, ale stosuje

rozne kosmetyki (w tym kremy) wtasciwe dla mojego wieku.

No i staram sie na biezgco kontrolo-
wac wage. Gdy wykazuje ona tendencje
do wzrostu, to narzucam sobie pewne
ograniczenia, ktére sprowadzaja ja do
oczekiwanego poziomu (Smiech).

Wielu seniorow po 60-tce traci mo-
tywacje do dziatania i do bycia ak-
tywnym. Co bys im doradzit, by to
zmienié?

Nie ma niestety zadnych cudow-
nych przepisow, ktorych zastosowanie
potrafi odmienic zycie. Kazdy musi zna-
lez¢ w sobie wewnetrzne motywacje
I wyznaczac sobie cele do osiggniecia.
Warto przetamywac stereotypy i jed-
nym z obszardw takiego przetamywania stereotypdw moze
by¢ moda. Wiem, ze w tym miejscu kazdy senior sie zach-
nie i zapyta: a skad bra¢ na to pieniadze? Otoz nie trzeba
tu duzych pieniedzy tylko troche wysitku. Bo w outletach
i secondhandach mozna znalez¢ wiele wspaniatych rzeczy,
trzeba tylko chcie€ je znalez¢ i poswiecic na to troche czasu.

Czy nie prawda jest, ze zadbany cztowiek odbierany
jest przez innych pozytywnie?

Potwierdzam, ze cztowiek zadbany i dobrze ubrany, jest
bardzo pozytywnie odbierany przez otoczenie. Sam tego
czesto doswiadczam. Nie rozumiem obawy - bardzo czesto
artykutowanej przez mezczyzn - przed koncentrowaniem na
sobie uwagi otoczenia ze wzgledu na staranny i elegancki
ubior. Tak, taka uwage sie przyciaga, ale jest ona pozytyw-
nie natadowana. Mowiac prosciej: ludziom sie to po prostu
podoba. Oczywiscie zawsze isthigje ryzyko natkniecia sie ha
sfrustrowanego hejtera, ktéry rzuci jakis wulgarny komen-
tarz. Ale takie ryzyko jest naprawde mate i mnie sie nigdy
nie zdarzyto w realu, a w Internecie tylko kilka razy.

ROZMAWIALA: HANNA PIEKARSKA

W drugiej czesci wywiadu, ktory ukaze sie w Rolejnym wydaniu
Gtosu Seniora, Jan Adamski zdradzi tajniki meskiego stylu.
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AKTUALNE INFORMACJE

o Minister Rodziny, . @ S E N l@ R e .
& Pracy i Polityki Spolecznej
’ PATRONAT HONOROWY

ASOS

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0sdb Starszych na lata 2014-2020

ja seniorom prowadzenie aktywnego stylu zycia, pomagaja zachowa¢ dtuzsza samodzielnosé i dobre

} Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej realizuje wiele inicjatyw i programéw, ktére umozliwia-

samopoczucie, zapewhniajg realizacje wtasnych pasji i uzdolnien.

W dniu 26 pazdziernika 2018 r. Rada Ministrow przyje-
ta dokument Polityka spoteczna wobec oséb starszych
2030. Bezpieczenstwo - Uczestnictwo - Solidarnos¢,
ktory powstat, by okreslic najwazniejsze kierunki polityki
senioralnej w nadchodzacych latach oraz uporzadkowac
dziatania instytucji publicznych w Polsce. Dokument ten
uwzglednia wdrozenie szeregu rozwiazan miedzy innymi
w zakresie bezpieczenstwa, zdrowia, przeciwdziatania sa-
motnosci, aktywnego uczestnictwa w zyciu spotecznym,
a takze potrzeby dostosowania infrastruktury do potrzeb
i mozliwosci 0sob starszych.

MRPiPS REALIZUJE ROWNIEZ DWA
PROGRAMY: ASOS | SENIOR +.

PROGRAM ASOS
W ramach Programu ASOS realizowane sa takze dziatania
zwiekszajace dostep do ustug spotecznych oraz wspie-
rajace idee samopomocy i samoorganizacji. W edycji

POWIAT
WOLOMINSKI
PRZYJAZNY
SENIOROM

5 grudnia 2019 roku w Powiatowym Centrum
} Dziedzictwa i Twoérczosci w Wotominie odbyta

sie interaktywna debata senioralna. Wzieli w niej
udziat liderzy-seniorzy, dziatajacy w kotach, sekcjach,
klubach, zespotach artystycznych, Uniwersytetach
Trzeciego Wieku, Miejskich i Gminnych Radach Senio-
réw, Kotach Gospodyn Wiejskich, Domach Dziennego
Pobytu i Klubach Senior+ oraz samorzadowcy. Zasta-
nawiano sie wspolnie jak zainicjowaé proces ,brania
czesci wyzwan w swoje rece” w ramach wdrazania
i doskonalenia Programu Polityki Senioralnej Powiatu
Wotominskiego na lata 2019-2025.

Otwarciu towarzyszyta prezentacja Programu Polityki Se-
nioralnej Powiatu Wotominskiego. Wystapit tez Teatr Forum,
ktory parateatralne ukazat losy lideréw-seniorow oraz ich

12 www.glosseniora.pl

2019 Programu dofinansowanych zostato 309 projektow
na terenie catej Polski na tgczng kwote prawie 38 min zt.
Dzieki nim z regularnych zajec¢ skorzysta ponad 150 tys.
0s0b starszych, w tym osoby niepetnosprawne. Nabor
ofert w ramach edycji 2020 Programu ASOS zakonczyt
sie 31 stycznia 2020 .

PROGRAM ,, SENIOR+"

Jednym z najwazniejszych dziatan realizowanych
w ramach polityki senioralnej jest skierowany do jed-
nostek samorzadu terytorialnego Program Wieloletni
,Senior+" na lata 2015-2020. Do konca 2018 r. w Polsce
funkcjonowato 224 Dziennych Domoéw i 273 Kluby, tacz-
nie 497 placowek Senior+. W 2019 r. do dofinansowania
rekomendowano w sumie 784 oferty na taczng kwote
78 452 813,32 zt. Obecnie trwa ocena ofert w edycji 2020
programu. Termin sktadania ofert uptynat 7 stycznia 2020r.
Wyniki konkursu zostaty ogtoszone do 28 lutego br.
Oba programy beda kontynuowane po 2020 .

OD LEWEJ: KAMILLA GRYSZEL (STOP-KLATKA),
LUKASZ SALWAROWSKI, WIRGINIA WIKA SZMYT,
KRZYSZTOF LEBKOWSKI, AGNIESZKA BUSK

inicjatywy pro-senioralne (zarowno przeszte jak i obecne).
Starano sie wtaczyc¢ uczestnikow w refleksje nad tym co po-
szto nie tak, dlaczego tak sie stato i jak mozna to naprawic.

Uznalismy, ze w powiecie wotominskim brakuje reprezen-
tacji seniorskiej, ktéra dziatataby na rzecz godnej jakosci zycia
0S0b starszych poprzez stopniowe poprawianie ich warun-
kow: dbania o dobrostan zdrowotny i socjalny oraz Swiadome,
aktywne, solidarne i wzglednie samodzielne uczestniczenie
W zyciu prywatnym oraz spotecznym. Samorzadowcy, Senio-
rzy-Liderzy, Wirginia Wika Szmyt i Gtos Seniora zostali uho-
norowani tytutem Mazowiecki Promotor Polityki Senioralnej.

KRZYSZTOF LEBKOWSKI
Przewodniczacy Rady Seniorow w Zielonce,
przedstawiciel Mazowieckiego Porozumienia Rad Seniorow



WALORYZACJA, MINIMALNA
EMERYTURA, 500+ i 13-ka

W MARCU | KWIETNIU KIESZENIE SENIOROW BEDA PELNIEJSZE

hizsza emerytura, jaki bedzie wskaznik walory-
zacji, ale to nie wszystkie podwyzki swiadczen,
na jakie moga liczy¢ seniorzy.

} Wiemy juz, ile w 2020 r. bedzie wynosita naj-

Sejm zdecydowat, ze w 2020 r. waloryzacja rent i emery-
tur bedzie kwotowo-procentowa. Co do zasady od 1 marca
Swiadczenia zostang podniesione 0 3,24 proc. dla wszystkich
niemal 10 mln seniorow. Rowniez wszyscy, juz przez caty rok,
beda korzysta¢ z obnizonej 17 proc. stawki podatku docho-
dowego. Ta obnizka PIT przy Sredniej emeryturze oznacza
ok. 67 zt miesiecznie wiecej w kieszeni emeryta.

Jednak dla tych z nizszymi Swiadczeniami kluczowa be-
dzie wspomniana waloryzacja kwotowa. Oznacza ona bo-
wiem, ze ich emerytury wzrosng o co najmniej 70 zt, rzecz
jasna brutto. Gdyby nie to rozwiazanie, wowczas emeryt
pobierajacy np. 1500 zt brutto dostatby 48 zt podwyzki, a inny
pobierajacy np. 1700 zt miatby 55 zt brutto wiecej. Jednak ze
wzgledu na wprowadzong minimalna podwyzke, obydwie
te osoby dostang po 70 zt brutto wiece).

Osoby z wyzszymi emeryturami, czyli od ok. 2 tys. 200 zt
brutto, beda dostawac¢ podwyzki zgodnie ze starymi zasada-
mi waloryzacji procentowej, ktora uwzglednia poziom inflaci
i 20-procentowego wzrostu ptac. To dla nich korzystniejsze,
bo z owego procentowego wyliczenia dostang wiecej niz
70 zt. Co takze istotne, wzrasta wysoko$¢ minimalnej eme-
rytury do 1200 zt brutto, a minimalnej renty do 900 zt brutto.

Rosnie takze prog dochodowy przy Swiadczeniu uzupet-
niajacym dla 0séb niesamodzielnych - z 1600 zt do 1700 zt.
To za$ oznacza, ze ten, czyja emerytura nie przekroczy
w 2020 r. kwoty 1200 zt brutto, otrzyma tzw. 500+ dla nie-
petnosprawnych w petnej wysokosci, natomiast ci, ktérych
Swiadczenie wynosie od 1200 zt do 1700 zt brutto beda do-
stawali Swiadczenie uzupetniajace wedtug zasady ztotow-
ka za ztotowke, czyli odpowiednio z 500 zt tyle mnigj o ile
przekraczajg 1200 zt emerytury czy renty. Trzeba bowiem
pamietac, ze tzw. 500+ dla niepetnosprawnych dotyczy tak-
ze rencistow, tyle, ze zarowno rencisci jak i emeryci musza
ztozyc stosowny wniosek w tej sprawie do ZUS.

Ale i to nie koniec dobrych wiadomosci. Od 2020 r. na
state co roku bede bowiem wyptacane seniorom tzw. 13.
emerytury. Zawsze bedzie ,przychodzity" razem z emerytura
zasadnicza za kwiecien. Ich wysokoS¢ w 2020 r. to 1200 zt

dla kazdego, niezaleznie do wysokosci otrzymywanej eme-
rytury czy renty. Jedynym warunkiem otrzymania 13. eme-
rytury minimalnej jest posiadanie uprawnien emerytalnych
czy rentowych, w tym do renty rodzinnej czy do swiadczenia
Mama 4+.

Rzad zapowiada tez od 2021 . kolejng dodatkowa eme-
ryture, tzw. 14-ke. Ta jednak ma by¢ uzalezniona od wysoko-
Sci dochoddw seniora. Zgodnie z obecnie projektowanymi
rozwigzaniami, $wiadczenie dostawatyby tylko te osoby,
ktorych miesieczny dochdd nie przekroczytby kwoty 2900 zt
brutto. W tej sprawie jest jeszcze sporo pytan, jak np. czy
bytby brany pod uwage caty dochod danej osoby, np. row-
niez z pracy, czy tylko emerytura lub renta. W sprawie 14.
emerytury nie ma jeszcze ostatecznej decyzji, cho¢ plano-
wane jest, aby i to Swiadczenie zyskato staty charakter i tym
razem wptywato do kieszeni seniorow zawsze w listopadzie.

ANNA GRABOWSKA
prawnik, dziennikarz specjalizujacy sie
w tematyce gospodarczej i spotecznej
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA

O WIEKSZA DOSTEPNOSC ==
BEZPLATNYCH LEKOW 75+ = A/

Ministerstwo Zdrowia

Gtosu Seniora o zmiane ustawy leki 75+, ktéra

przewiduje, ze recepty wypisane przez lekarzy
specjalistow musza byé ponownie wystawione przez
lekarza POZ lub uprawniona do tego pielegniarke POZ.
Otrzymalismy oficjalng odpowiedz od Ministerstwa
Zdrowia.

} W poprzednim numerze walczyliSmy na tamach

.9 lipca 2019 r. zostata uchwalona ustawa o zmianie
niektérych ustaw w zwigzku z wdrazaniem rozwigzan
w obszarze e-zdrowia, ktora rozszerza uprawnienia do
wystawiania recept na bezptatne leki, w przypadku
recept wystawianych elektronicznie. Obecnie recepty

na bezptatne leki dla osob powyzej 75 roku zycia moze
wystawic lekarz lub pielegniarka udzielajacy swiad-
czen opieki zdrowotnej w ramach umowy o udzielanie
Swiadczen opieki zdrowotnej z zakresu podstawowej
opieki zdrowotnej. Od 1 lipca 2020 r. beda je mogli wy-
stawiac¢ rowniez inni lekarze w ramach opieki szpitalnej
i ambulatoryjnej opieki specjalistycznej." - odpowia-
da Wojciech Andrusiewicz, Rzecznik Prasowy Ministra
Zdrowia

Koperta Zycia to karta, w kto-
rej podaje sie podstawowe
informacje na temat zdro-
wia pacjenta. Karty te wypet-
nia sie z lekarzem i zostawia
w widocznym miejscu, gdyz
majg one na celu utatwie-
nie stuzbom ratowniczym
i medycznym zdobycie infor-
macji na temat stanu zdro-
wia osoby ratowanej. Redak-
cja Gtosu Seniora zapytata
0 opinie na temat kopert zycia
Ministerstwo Zdrowia oraz
Rzecznika Praw Pacjenta.

14 www.glosseniora.pl

W ocenie Rzecznika Praw Pacjenta pomyst jest dobry,
aidea sprowadza sie do jednego: poprawy bezpieczen-
stwa pacjentoéw, poprzez dostarczenie stuzbom ratunko-
wym jak najwiecej informacji, usprawniajacych szybka
i skuteczng pomoc medyczna. Jest to istotne zwtaszcza
w przypadku oséb starszych, mieszkajacych samotnie.
Nalezy (..) pamietac o tym aby dane w ,Kopercie Zycia”
byty zawsze aktualne! Zwracamy tez uwage na pakiet
z informacjami, zawierajacymi dane osobowe. Zbyt ta-
twy dostep do nich moze postuzy¢ oszustom do mani-
pulacji i nieuczciwych praktyk wobec oséb starszych,
czesto schorowanych i nierzadko bezbronnych. Dlatego
Rzecznik Praw Pacjenta, popierajac idee ,Koperty Zycia”,
zaleca jednoczesnie rozwazne i przemyslane korzystanie
z tej formy pomocy i udostepniania informaciji." - pisze
Barttomiej Chmielowiec, Rzecznik Praw Pacjenta

.Niejednokrotnie w swojej codziennej pracy zespoty ra-
townictwa medycznego oraz inne stuzby napotykaja na
tego rodzaju koperty, identyfikatory itp. Podejmowanie
medycznych czynnosci ratunkowych w miejscu zamiesz-
kania u osoby nieprzytomnej lub bedacej w utrudnionym
kontakcie logicznym, informacje zawarte w kopercie zy-
cia moga by¢ bardzo przydatne, a nawet kluczowe dla
rozpoznania przyczyn aktualnego stanu zdrowia i wdro-
Zenia odpowiedniego postepowania terapeutycznego.”
- stwierdza Wojciech Andrusiewicz, Rzecznik Prasowy
Ministra Zdrowia
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WYWIAD

Z RZECZNIKIEM
PRAW PACJENTA

W RAMACH WSPOLPRACY Z RZPP INFORMUJEMY

SENIOROW O PRZYSLUGUJACYCH IM PRAWACH

PACJENTA. WTYM NUMERZE PRZEDSTAWIAMY
PANSTWU DRUGA CZESC WYWIADU Z RZPP PANEM
BARTLOMIEJEM CHMIELOWCEM.

Jakie sa najczestsze skargi seniorow?

Podstawowa kwestig jest dostep do swiadczen zdrowot-
nych. Z tym wigze sie koniecznosc wizyt domowych lekarzy
w tym specjalistow, ktdrych brakuje w wielu obszarach np.
w geriatrii. Problem ten wynika m.in. z dtugoletniej sciezki
nauki i stabych ptac w niektorych specjalizacjach. Jest on
trudny do rozwigzania, a zwiekszenie liczby miejsc na Wy-
dziatach Lekarskich przyniesie efekt dopiero za kilka lat.
Jednym z rozwigzan moze byc¢ dofinansowanie specjalizacii
przysztosci, np. geriatrii i utatwienie egzamindw wstepnych.
Seniorzy mowia tez, ze czuja sie dyskryminowani przez stuz-
be medyczna.

Brak szacunku i zaufania miedzy lekarzem a pacjen-
tem jest narostym przez lata problemem. Jak to zmie-
ni¢? Czy nie jest tak, ze czesc¢ lekarzy sama przyczynita
sie do wszczecia tej walki?

Sytuacje moga zmieni¢ m.in. lekcje etyki na Wydziatach
Lekarskich, wizyty w hospicjach, dziatania majace na celu
pokazanie ludzkiego cierpienia z bliska i edukowanie pa-
cjentow w kwestii ich praw. Z drugiej strony szkode przynosi
sam system penalizacji lekarzy. Pacjenci, ktorzy mogliby
dochodzi¢ roszczen na drodze ugody, kieruja sprawy do
prokuratury. To system generujacy konflikty. By¢ moze, jezeli
lekarz nie bedzie ponosit odpowiedzialnosci karnej, to tatwie
przyzna sie, ze popetnit btad, a pacjentowi automatycznie
zostatoby wyptacone odszkodowanie. Lekarze nie chca
krzywdy pacjentow. Klimat karny poteguje napietnowanie
lekarza i lek przed odebraniem uprawnien do wykonywania
zawodu, cho¢ prawda jest tez, ze lekarze niejednokrotnie
przyczyniaja sie do sytuacji braku zaufania miedzy nimi
a pacjentami.

h —= N

Rzecznik Praw Pacjenta

RZECZNIK PRAW PACJENTA,
BARTLOMIEJ LUKASZ CHMIELOWIEC

Naganne i nieludzkie warunki panuja przede wszyst-
kim w Domach Seniora. Dlaczego tak wiele zta tam sie
dzieje? Jak temu zaradzi¢?

W zwigzku z tym, ze w Polsce Ministerstwo Zdrowia funk-
cjonuje niezaleznie od Ministerstwa Rodziny, Pracy i Pomocy
Spotecznej to Domy Seniora nie sa traktowane jako podmio-
ty lecznicze. | nie mowie tu o zaktadach leczniczych, ktore
maja taki status, bo swiadczone tam sa ustugi medyczne.
Sprawy zwigzane z Domami Seniora hie wchodza w zakres
naszych kompetencji. Nadzoruje je wojewoda. Jednak jakby
nie patrze¢ Domy Seniora korzystajg z ustug lekarzy, kto-
rzy dojezdzaja do pacjentow na wizyty domowe - gtdwnie
w trzech przypadkach: by przepisac leki, opatrzy¢ odlezyny
i wystawic karty zgonu. Zgtosilismy projekt, ktory ma na celu
przyznanie RzPP mozliwosci monitorowania Swiadczen zdro-
wotnych w Domach Seniora. W tym roku bedziemy zabiegac
o to, aby proces legislacyjny byt sfinalizowany w ramach
prac rzadu i przyjety przez sejm. Gdy obejmiemy swoim
dziataniem Domy Seniora, postaramy sie zrobic¢ wszystko,
aby panujace tam warunki byty jak najbardziej komfortowe
i cywilizowane.

Dzigkujemy!

Obywatelski Gtos Seniora - zgtaszajcie do nas
pytania, opinie, problemy i wszelkie postulaty

na kontakt@manko.pl. Dopilnujemy, aby zostaty
one skierowane do decydentow z prosba
o interwencje i pomoc.
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GLOS SENIORA W RADZIE

Rzecznik Praw Pacjenta

ORGANIZACJI PACJENCKICH:

,Chciatbym, aby organizacje pozarzadowe dziatajace
na rzecz pacjentow zgtaszaty sprawy, ktére Rzecznik mog-
tby podjac na podstawie swoich kompetencji okreslonych
w ustawie o prawach pacjenta i Rzeczniku Praw Pacjenta”
- powiedziat Barttomiej Chmielowiec, po czym dodat -

ZLOTA RACZKA DLA SENIORA

gram Ztota Raczka, ktéry polega na pomocy star-

szym osobom - samotnym, schorowanym, nie-
petnosprawnym. Bezptatne ustugi sa mozliwe, dzieki
miastom, ktére przeznaczaja na ten cel konkretne
kwoty pieniezne ze swoich funduszy. Przyktadowo
w Biatymstoku dziata Fundacja Spe Salvi, w Gorzowie
Fundacja Pozytywka, w Krakowie program realizo-
wany jest przez Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
oraz Wydziat Polityki Spotecznej i Zdrowia UMK. Zto-
ta Raczka cieszy sie ogromnga popularnoscia wsrod
seniorow.

} W wielu polskich miastach i gminach dziata pro-

,Celem programu jest zapewnienie nieodptatnej po-
mocy seniorom w drobnych naprawach. Skorzystac z niej
moga WSszyscy powyzej 60 roku zycia, przy czym pierw-

szenstwo maja osoby samotne i niepetnosprawne, a takze
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,Chciatbym rowniez zeby Rada swojg dziatalnosc ukie-
runkowata na wprowadzaniu zmian w systemie opieki
zdrowotnej tak, aby stat sie on przyjazny dla pacjenta,
ale takze jego bliskich. Moim zdaniem nalezy skupic sie
na barierach i trudnosciach na jakie napotyka pacjent.

Rada Organizacji Pacjentow bedzie dziatata, spoty-
kajac sie co najmniej 2 razy do roku, reszte prac pro-
wadzac w trybie obiegowym oraz w formule Zespotow
Roboczych. Gtos Seniora bedzie walczyt o to, aby pra-
wa pacjenta byty egzekwowane! Postaramy sie rowniez
0 wprowadzenie rozwigzan, poprawiajacych ochrone se-
niorow-pacjentow.

prowadzace jednoosobowe
gospodarstwo” - mowi Ma-
teusz Ptoskonka z Wydziatu
Polityki Spotecznej i Zdro-
wia Urzedu Miasta Krakowa.
- ,Udzielamy wsparcia, ktore
nie wymaga pilnej, natychmia-
stowej interwencji oraz du-
zych naktadow finansowych”
- dodaje w rozmowie z Mia-
stem Krakow.

Ustugi na jakie moze liczy¢
senior to np. naprawy sprzetow czy instalacji domowych,
wymiana gatek i uchwytow, zawieszenie obrazdw, luster,
rolet, potek i karniszy, wymiana zawiasow drzwi i drzwi-
czek, uszczelnienie okien i drzwi, pomalowanie $cian czy
uzupetnienie ubytkow w tynku.
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MINISTERSTWO FUNDUSZY
| POLITYKI REGIONALNEJ

Dostepnosc

W RADZIE DOSTEPNOSCI PLUS!

W sktad Rady Dostepnosci wchodza eksperci z réznych
Srodowisk: administracji rzadowej, samorzadowej i trzeciego
sektora, przedsiebiorcy, zwigzkowcy, naukowcy i inni. Sg oni
kluczowym partnerem dla ministerstwa. Program Dostep-
nosc Plus od samego poczatku jest realizowany w dialogu
z ekspertami i organizacjami pozarzadowymi, ktére zajmuja
sie tematyka dostepnosci i reprezentujg srodowiska 0sob
0 szczegolnych potrzebach, do ktorych kierowany jest pro-
gram. Rada Dostepnosci zostata powotana w grudniu 2019 .
jako organ opiniodawczo-doradczy. Takie zaplecze dato szan-
se na wspdtprace z praktykami, ekspertami i haukowcami.
Moga oni nie tylko wskazac kierunki zmian, a czasem zapro-
ponowac nawet gotowe rozwigzania. Ich uwagi moga byc
pomoche przy likwidacji lub zmniejszeniu barier architekto-
nicznych lub technologicznym w naszym otoczeniu.

Obecnie rada dziata juz w oparciu o ustawe z dnia 19 lipca
2019 r. 0 zapewnianiu dostepnosci osobom ze szczegolnymi
potrzebami. Ustawa okresla podstawowe zasady jej funkcjo-
nowania. Zadaniem Rady Dostepnosci jest przede wszystkim
wsparcie ministerstwa w tworzeniu i opiniowaniu aktow praw-
nych. Wazne jest rowniez rekomendowanie zmian - prawnych
lub innych - stuzacych zwiekszaniu dostepnosci. Cztonkowie
rady maja mozliwos¢ wyrazania opinii i zajmowania stanowisk
w zakresie potrzeb 0sob ze szczegolnymi potrzebami. Moga
tez dziata¢ na rzecz poprawy swiadomosci spotecznej w za-
kresie dostepnosci.

NIE MA DOSTEPNOSCI BEZ SWIADOMOSCI
| AKTYWNOSCI

Prezes Gtosu Seniora tukasz Salwarowski, jako cztonek
Rady Dostepnosci bedzie zabiegat 0 promocje programu
Dostepnos¢ Plus i Funduszu Dostepnosci wsrod seniorow,
organizacji seniorskich i decydentow.

- Chcemy uswiadamia¢ mieszkancow i zarzadcow o stan-
dardach dostepnosci, czyli o tym jak powinno byc. Chcemy
informowac jakie normy powinny obecnie spetniac np. windy,
schody, budynki, drzwi, przystanki czy strony internetowe aby
byty bardziej dostepne dla seniorow i 0séb z niepetnospraw-

nosciami. Po drugie, chcemy pokazac mieszkancom jak i gdzie

* %

Dostepnosc Plus
~\

&

zgtaszac skarge na brak dostepnosci. Chcemy tez informo-
wac i wspierac decydentow (samorzadowcow i spotdzielnie
mieszkaniowe) szczegodlnie partnerow naszego programu
Gmina Przyjazna Seniorom jak uzyskac wsparcie z Funduszu
Dostepnosci na inwestycje infrastrukturalne: windy czy pod-
jazdy, ktore zwieksza dostepnosc seniorow do otaczajacejich
rzeczywistosci - mowi Lukasz Salwarowski.

Jego zdaniem dzieki programowi Dostepnosc Plus kaz-
dy z nas bedzie Swiadomy swoich praw i moze wiaczyc sie
w dziatania na rzecz dostepnosci. Co wiecej mozemy moni-
torowac swoje otoczenie (blok, osiedle, przystanek, urzad czy
autobus) i zgtasza¢ utrudnienia, braki w zakresie dostepno-
8ci i poprzez to polepsza otaczajacy nas Swiat, czyniac go
bardziej przyjaznym, otwartym i dostepnym dla wszystkich.

Kiedy méwimy o dostepnosci, nie mozemy zapominac
0 przejrzystej, partnerskiej i zrozumiatej komunikacji, czyli
0 prostym jezyku - dodaje Lukasz Salwarowski. Podkresla, ze
stosowanie prostego jezyka w urzedach i instytucjach moze
przyczynic sie do: poprawy komfortu zycia obywateli, wyz-
szej Swiadomosci obywatelskiej, szerszej dostepnosci ustug
publicznych i przeciwdziatania wykluczeniu spotecznemu.

Wiecej informaciji:

www.funduszeeuropejskie gov.pl/strony/o-funduszach/
dokumenty/wytyczne-w-zakresie-realizacji-zasady-row-
nosci-szans-i-niedyskryminacji-oraz-zasady-rownosci-
-szans/
funduszeeuropejskie.gov.pl/strony/o-funduszach/fun-
dusze-europejskie-bez-barier/dostepnosc-plus/ustawa-
-0-dostepnosci/

www.bgk pl/fundusze-i-programy/fundusz-dostepnosci/
www.funduszeeuropejskie gov.pl/prosty_jezyk
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POSTULATY OBYWATELSKIE

jako odzew na nasz projekt Obywatelski Gtos Seniora - reaguj - interweniuj

}Przedstawiamy Panstwu postulaty nadestane przez naszych Czytelnikéw
- zgtaszaj postulaty - miej wptyw na swoj los.

Chciatybysmy, aby powstat Telefon dla Seniora, czyli numer, na ktory osoby Mam 71 lat. W 2015 roku miatam
po 60. roku Zycia mogtyby zadzwonié i uzyskac¢ wsparcie. 2 trudne operacje kregostu-
Seniorze, ten numer to Twéj przyjaciel! Seniorze, telefon to nie zawsze Twoj pa (po 3 latach oczekiwania).
wrog! Seniorze, masz problem zadzwon! Seniorze, nie martw sie - zadzwon! Obowigzkowq rehabilitacje mu-
Seniorze, nie ma problemu nie do rozwigzania! siatam sobie zapewni¢ sama,

ELA, JADZIA | MIROSLAWA Z PLONSKA poniewaz szpital oswiadczyt,

Ze lezy to w mojej gestii. Znala-
ztam placoéwke rehabilitacyjng,

W centrum Olsztyna istnieje bardzo popularny przystanek przesiadkowy. ale prywatng, bo na rehabilita-
Jest on niebezpieczny zwtaszcza dla seniorow ze wzgledu na wqskosc. cje pooperacyjng w ramach NFZ
Gdy zatrzymuje sie na nim pare autobusow, ludzie zaczynajq do nich musiatabym czekac 10 miesiecy,
biec. Starsze osoby sq na straconej pozycji. Moga nie zdqgzy¢ lub zostac¢ a musiatam zaczqé jg do 2 mie-
zepchnieci z przystanka pod nadjezdzajqgcy pojazd. Widziatam dwa zda- siecy po operacji. Z rehabilitacyi,
rzenia, w ktorych starsi ludzie spadli z peronu na tory i niezliczonq ilos¢ choé byta swietna, zrezygnowa-
takich, w ktorych nie zdqzyli dobiec do autobusu. Powinna zosta¢ na nim tam po 8 miesigcach. Zabrakto
wyznaczona strefa dla seniora. mi funduszy. Dalsza rehabilitacja

ELZBIETA w petnoptatnych placéwkach nie

usprawniata kregostupa na tyle
by poruszac sie bez bolu. Tak jest
Brak podatku od emerytury! Emeryci juz dawno sptacili podatki! Od eme- do dzis.
rytury nie powinno sie pobiera¢ podathu. ELZBIETA Z WARSZAWY
MARIA

Kajakiem po zdrowie. Mamy zalew, mamy checi, mamy czas! Chcemy to T
razem potqczycé i stworzy¢ sekcje kajakowq dla 0séb 50+ w Klubie Seniora Jestem seniorkg, mam przez oku-

Akademia 50+, — liste dobrane okulary, a-mimo to
SENIORZY Z RZESZOWA sprawia mi trudnosc¢ odczytywa-

nie sktadu produktéw na opa-
kowaniach (teksty majg bardzo

mate litery).

Chcemy reaktywowaé klub! Dziatajgcy Klub Seniora w Starych Zukowi- Smuci mnie jeszcze, ze w przy-
cach zostat rozwigzany z powodu braku wsparcia finansowego Gminy Lisia chodniach lekarskich czesto
Gora. Nasz apel do Rady nie przyniost zadnych rezultatow. Postawiono pracujg mtode kobiety, ktore
nam alternatywe: zatézcie Koto Gospodyn Wiejskich albo nie bedzie Klubu - rejestrujgc - patrzq w moni-
Seniora. W Klubie byty osoby starsze, ktére juz nie majq sity na prowadze- tor i mowiq cicho, nie zwracajgc
nie Kota Gospodyn Wiejskich. Wojt dotrzymat stowa i Klub Seniora zostat uwagi na pacjenta. Czy to mozna
zlikwidowany. Zmienic?

STANISLAW KRYSTYNA
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Minister Rodziny,
Pracy i Polityki Spolecznej
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Can Sooleczidaten

trom Boz~ohe Obiywateldiags

Pragniemy, aby zmieniono tawki w amfiteatrze Olsztyn, ktore w tej chwili
sq bez oparcia oraz wyremontowano ul. Partyzantéw. Warto, aby do przy-
stankéw autobusowych dodano wiaty oraz tawki. tynostrada jest Swietna,
cho¢ nie wszyscy tak sqdzaq.

ADELA | WIESLAWA

Nowe po staremu. W Olsztynie przeznaczono sporo pieniedzy na poprawe
i bezpieczenstwo wszystkich pieszych. W centrum miasta wymieniono stare
ptyty chodnikowe na nowe, acz staty sie one utrapieniem przechodniow,
poniewaz wtoZono pomiedzy nie drobng nierowng kostke brukowq. Kost-
ki te sg ruchome i stwarzajq duze niebezpieczenstwo. Trzeba to zmienic.
ELZBIETA

W centrum Rzeszowa brakuje basenu dla seniorow, czyli takiego z ta-
godnym zejsciem do wody, w ktorym mogliby ¢wiczyé. Chciatabym, aby
skrécono czas oczekiwania na éwiczenia i rehabilitacje.

HENRYKA Z RZESZOWA

Wsréd seniorow sq osoby z niepetnosprawnosciami. Czytanie tekstow
drobnym maczkiem w dodatku popielatym kolorem na biatym tle, czy
pokonanie nawet kilku schodow to wyczyn. | nie ma, ze ,trzeba ¢wiczyc",
Jjak ,, doradzajg” ci, ktorzy nie wiedzq, co to prawdziwy bol. Nie wszyscy
moga ¢wiczyc, nie wszyscy mogq pokonywac schody, nie wszystkim okulary
mogaq poprawic funkcje widzenia. Dlatego prosze zwroccie na to uwage.

ZORGANIZOWANIE
POMOCY SASIEDZKIEJ
DLA SENIOROW...

~jest duzo emerytow, zdrowych,
ktérzy majq czas, rozne zawody
i umiejetnosci, ktorzy mogliby po-
moc w trudnych lub czasami pro-
stych sytuacjach. Chciatabym,
aby potrzebujgcy pomocy seniorzy
otrzymywali pomoc od tych senio-
row, ktorzy potrafia, wiedzq jak po-
moc, majg czas. Np. ztota rqgczka,
Babcia lub Dziadek na godziny, po-
moc w ogrodku, w zakupach, moze
pomoc w pojsciu do lekarza, z psem
na spacer, kotem do weterynarza
itp. itd. Moglibysmy stworzy¢ stro-
ne np. ,,Senior potrzebuje pomocy",
mozna tez umiescic info ,Senior
moze pomoc..."albo ,,Seniorzy po-
magajag Seniorom” Czasami osoby
potrzebujqce sq bardzo samotne
a majq tyle dumy Ze nie zwrocq sie
do Osrodka Pomocy Spotecznej,
a moze do Rady Seniorow zwrocili-
by sie o pomoc????

SENIORKA LIDIA

BARBARA
~Chielibysmy wysunaé pare postulatow, ktdre przyczyni- RUTKI ZIELONE,
tyby sie do ulepszenia komunikacji w Rzeszowie. Przede WODY NIE ZMACONE!

wszystkim nalezy usprawnié infrastrukture MPK Rzeszow
i w trybie pilnym zakazaé wjazdu pojazdow do centrum
miasta. Przydatoby sie przyspieszy¢ prace budowlane
na drodze S9, a przy okazji odbudowac potaczenie ko-
lejowe Rzeszow-Bieszczady-Warszawa. Zwigkszyc ilos¢
potagczen lotniczych oraz zbudowac kolejke naziemna.
Kolejka jest nam ciaggle obiecywana, lecz nikt jej nie
tworzy. Warto tez uzdrowic Speedway Stal Rzeszow (Zu-
zel). W celu zadbania o powietrze w miescie apelujemy
0 wiecej sciezek rowerowych oraz usprawnienie obec--
nych (zbyt wysokie krawezniki).

ANTONI | JANINA

Hasto dotyczy naszego wodnego akwenu, kto-
ry ostatnimi czasy zostat bardzo tadnie zago-
spodarowany zieleniq, taweczkami, uliczkami
nowoczesnymi. Ale winien byc on oczyszczony,
po to, aby po nim ptywaé, uzywaé rowerow
wodnych, kajakow, tédek i innych.

SENIORZY Z PLONSKA

Uwazam, Ze potrzeba wigcej srodkow dla or-

ganizacji pozarzqdowych na realizacje zadan
dla regionu i miasta. Dotyczy to samorzadu
miejskiego i wojewodzkiego. Pragne, aby uta-
twiano, a nie utrudniano rozliczenia - nie tyle
pod kqtem merytorycznym, a czysto formal-
nym, administracyjnym.

DBAC O SENIOROW BO IM SIE NALEZY
SWOJE WYPRACOWALI | CHCA POZYC

GODNIE!

PANI BARBARA CZESLAW
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OBYWATELSKI GLOS SENIORA -

LEGNICA - KONIEC

STOP

MANIPULACJI
NIE DAJ SIE
OSZUKAC..

Jesli nie chcesz mojej zguby
posciel z wetny kup mi luby...
Tak krzyczata pewna dama

na prezentacji zmanipulowana.

Maz powiedziat damie w ucho
U mnie dzis w portfelu sucho,
prezenterom nie dam wiary,

chocby stosowali czary.

Jak chcesz kupic to przeptacaj
A do domu dzis nie wracaj.

Wystuchata to niewiasta
Maz ma racje???
chodz do miasta.

Z WYLUDZANIEM PIENIEDZY
OD SENIOROW

manipulacji moze by¢ wzorcem

dla innych miast, gmin i powiatow
- catkowicie zakazata pokazow i pre-
zentacji, podczas ktorych oszukuje sie
seniorow.

} Legnica w temacie zwalczania

Pokazy produktow po absurdalnie
zawyzonych cenach mozemy spotkac
w catej Polsce. Ofiarg takich dziatan cze-
sto padaja zmanipulowani seniorzy. Gtos
Seniora - Stowarzyszenie Manko w ra-
mach kampanii ,Stop Manipulacji - Nie
daj sie oszukac" podjat dziatania, kto-
rych celem jest opracowanie przestrze-

ni dla uczciwego handlu, edukowanie

oraz ostrzeganie przed manipulacja
sprzedazowa.

W Legnicy zaden z hotelarzy czy re-
stauratorow nie udostepnia juz swoich
lokali na nieuczciwe pokazy handlowe
i pseudobadania medyczne." - mowi
dla portalu legnica24.pl Tomasz Stro-
jek, miejski i powiatowy rzecznik konsu-
mentow - ,Tym samym, po dziewieciu
miesigcach walki, mozemy uznac, ze za-
konczyta sie ona sukcesem." Kampania
rozpoczeta w marcu 2019 roku spotkata
sie z uznaniem przedsiebiorcow, ktorzy
zrezygnowali z wynajmowania sal na ten
cel. Lokale tego typu otrzymuja tytut
,Miejsca przyjaznego dla konsumenta’.
Gratulujemy!

Zobaczymy wszystkie ceny
i kupimy to co chcemy.

A jak troche nam zostanie,
moze kupie ci ubranie.

GLOS SENIORA APELUJE |STOP

=» Do hoteli i uzdrowisk - Nie wynajmujcie po-
wierzchni pod manipulacyjne, nieetyczne spotka-
nia sprzedazowe, na ktorych oszukiwani sg niewinni
ludzie. Pienigdze to nie wszystko.

| oz byto za zdziwienie

trzy posciele w takiej ceniel!!
To oszusci, to kretacze

juz ich nigdy nie zobacze.

TY tez stuchaj kto ma racje

. . =>» Do bankéw - Nie wspotpracujcie z firmami, kto-
| omijaj prezentacje.

re organizuja nieetyczne spotkania sprzedazo-
we. Udzielajac kredytow na zakup ,cudownych’,
uzdrawiajacych produktow w nierynkowych cenach
krzywdzicie niewinne starsze osoby.

Morat z tego wiersza taki;

Zamiast stuchac prezenterow,
ktorych jeszcze jest zbyt wielu,
stuchaj madrych stow kampanii
Ona swych Seniorow strzeze
Ja polecam, ja w to wierze.

Ich taktyka mnie nie wzrusza
taka ma rogata dusza..

=» Do decydentéw - Zmienmy prawo, ktore ukroci
nieetyczny proceder manipulowania i oszukiwania
starszych 0sob na prezentacjach sprzedazowych.

=» Do samorzadéw - Nie wynajmujcie powierzchni
miejskiej pod nieetycznie spotkania sprzedazowe, na ktorych oszukiwani sa
Wasi mieszkancy.

=» Do dzieci i wnukéw - Informuijcie swoich rodzicow i dziadkdw o najnowszych
formach oszustw na seniorach, okazujcie im troske i zainteresowanie - nie beda
musieli jej szukac na spotkaniach sprzedazowych, gdzie mili Panowie i Panie,
prawiac im komplementy, wpedzaja ich w dtugi.

KRYSTYNA 4 -4
CWIKLINSKA ¢
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KORONAWIRUS.

ZAPOBIEGAJ - NIE PANIK

dziatania. To nasz naturalny system obronny, ktory

pozwala nam oceni¢ ryzyko i niebezpieczenstwo. Jed-
nak jesli przeradza sie w panike, moze okaza¢ sie dla nas
zgubny. Przygotowalismy dla Was kilka rad w celu zapo-
biegania zakazeniu koronawirusem Covid-19.

} Lek jest dobry, jesli motywuje nas do zmiany i do

Ekspert Gtosu Seniora, geriatra oraz dyrektor Szpitala
MSWiA w Krakowie, dr n. med. Krzysztof Czarnobilski, uwa-
za, ze 0soby starsze powinny unika¢ wychodzenia z domu
(w tym korzystania z m.in. srodkow transportu publicznego,
placoéw handlowych), a o zakupy spozywcze i apteczne pro-
si¢ opiekunow, rodzine i sasiadow. Seniorzy sg szczegolnie
narazeni na infekcje. W pewnym wieku skora i sluzowki staja
sie bardziej wrazliwe i podatne na przenikanie drobnoustro-
jow. Osoby po 60. roku zycia choruja tez na wiele schorzen
np. niewydolnosc krazenia czy niewydolnos¢ oddechowa
-to réwniez obniza odpornosc. Dr Czarnobilski zaleca, aby
stosowac sie do wskazan Gtownego Inspektora Sanitarnego:

UWAGA, NOWE OSZUSTWO:
NA ANKIETERA!

Naiwnos¢, tatwowiernosé, a czasami po prostu zwy-
} kta nieostrozno$¢ powoduja, ze padamy ofiarami
oszustow. A ci tez nie préznuja i wymyslaja coraz
to nowe sposoby, by nas zwies¢. W Warszawie, poszu-
kiwana przez policje jest wtasnie kobieta, ktora oszu-

kata osoby starsze nowym sposobem na
(\ »na ankieterke”!
{

Jak takie oszustwo przebiega?
Przestepca dzwoni do drzwi, przed-
stawia sie jako ankieter, ktory chciat-
by zada¢ kilka pytan i.. zazwyczaj na-

tychmiast zostaje wpuszczony
do mieszkania.

Gtos Seniora ostrzega:
UWAZAJCIE | STOSUJCIE
ZASADE OGRANICZONEGO

ZAUFANIA. Sprawdzcie identy-
fikator, zweryfikujcie zbiorke, nigdy
nie wpuszczajcie obcej osoby do
domu, tym bardziej, gdy jeste-
Scie sami!

1. Czesto myj rece

2. Unikaj dotykania oczu, nosa i ust

3. Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie
dotykowe

4. Regularnie dezynfekuj swoj telefon i nie korzystaj
Z niego podczas spozywania positkow

5. Zachowaj bezpieczng odlegtosc¢ od rozmowcy

6. Stosuj zasady ochrony podczas kichania i kaszlu
7. Odzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu
organizmu

8. Korzystaj ze sprawdzonych zrédet wiedzy o koro-
nawirusie

PREZENTACJA
DLA SENIOROW
W SZKOLE ODWOLANA

Wspolna interwencja Gtosu Seniora, Michata Do-
tegi, Mariusza Bembenka zakonczyta sie sukcesem!
Prezentacje, na ktorej miaty zostac¢ sprzedawane pro-
dukty medyczne ,majace przezwyciezyc wszelkie do-
legliwosci zdrowotne”, odwotano. Miata ona odbyc¢ sie
w jednej ze szkot podstawowych w Krakowie. Seniorzy
zostali przestrzezeni, kazdy dostat folder kampanii Stop
Manipulacji - nie daj sie oszukac, rozdawalismy takze
Gtos Seniora.

Jezeli posiadacie informacje o jakichkolwiek prezenta-
cjach sprzedazowych, koniecznie nam je zgtaszajcie! Ra-
zem mozemy wiecej! Napisz na programoks@manko.pl.
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DIALOG | WSPOLPRACA

Poznan jest pierwszym miastem w Polsce, kto-
} re powotato Miejska Rade Seniorow. Zadaniem

tego spotecznego gremium jest reprezento-
wanie najstarszych mieszkancéw Poznania wobec
wtadz Miasta. Rada Seniorow powotywana jest na
okres kadencji Rady Miasta. Od 2007 interesy po-
znanskich senioréw sg stale reprezentowane przez
grupe 15 0sob, wybieranych sposrod aktywnych
spotecznie poznaniakow w wieku powyzej 60 lat.

Z pewnosciajest to jedna z przyczyn wygranej Poznania 'A MIATKOWE ZDle REPREZENTANTOW RAD
w Rankingu Najlepsze Miasta dla Seniordw 2019. To dowod, SENIOROW Z POZNANIA | KIELC. PODCZAS WIZYTY

ze powotanie do zycia takiego zespotu byto i jest bardzo  <1;pvNE) KIELECKIE) MRS W POZNANIU.
potrzebne. W Poznaniu mieszka obecnie 147 000 seniordw

i jest to grupa o zroznicowanych potrzebach.
Konieczne sa rozwiazania, ktére odpowiadaja Pakiet bezptatnych pomystowych udogodnien dla starszych oséb:

oczekiwaniom tej niejednorodnej grupy. Miej- Pudetko Zycia, Dostepne w CIS przy ul. Mielzynskiego 24,

ska Rada Seniorow ma w tej sytuacji wazna role od poniedziatku do piatku w godz. 8.00-16.00 ,

do odegrania, ale dzieki aktywnosci, inspiracji Poznanska Ztota Karta, Wnioski: Poznanskie Centrum Swiadczen,
| zaangazowaniu, w miescie realizowanych jest ul. Wszystkich Swietych 1; ul. Matachowskiego 10

wiele projektow, utatwiajgcych zycie seniorom. Takséwka dla Seniora, tel. 22 43 900 50

MRS inicjuje projekty i wypowiada sie w bar-
dzo wielu kwestiach - od budowy mieszkan Prowadzone przez nas inne ustugi:

dla seniorow, przebudowy ulic i przystankow, Ksigzka dla seniora Mycie okien w domu seniora
czy kwestii zwigzanych z transportem miejskim, Ztota raczka dla seniora Sprzatanie nagrobkow

po sposoby dystrybucji darmowych biletow na Miejska wypozyczalnia Transport seniorow na tere-
imprezy kulturalne i opiniowanie projektow de- sprzetu rehabilitacyjnego nie miejskich cmentarzy
dykowanych seniorom. Jej cztonkowie to ot- Mobilna pielegnacja paznok-

warci ludzie, ktorzy chetnie dzielg sie swoimi Ci u stop seniorow

doswiadczeniami takze z przedstawicielami JOANNA CIECHANOWSKA-BARNUS
innych miast. www.mrs.poznan.pl Wiceprzewodniczaca MRS

POSTULATY WSPC')LPRACUJACYC]-I
Z GLOSEM SENIORA RAD SENIOROW

1. Petna demokracja. Wybory do rady seniorow potaczone z wyborami
samorzadowymi. Kazdy moze startowac i kazdy moze gtosowac.

2. Startuja delegaci WSZYSTKICH organizacji dziatajacych

na rzecz senioréw (np. 50%) oraz osoby niezrzeszone (np. 50%). Q‘\\\“\ PHZ Y “Z/Ié/
3. Zagwarantowanie ustawa okreslonego procentu budzetu gminy na dziatal- \/&W

nos$¢ Gminnej Rady Seniordw - aby nie musiaty sie prosi¢ o fundusze na dziatania.
4. Ograniczenie zasiadania pracownikow urzedu gminy w gminnej radzie senioréw, gdyz bedac
podwtadnymi urzedu moga grac pod dobre relacje z szefem, a nie o dobro seniorow w gminie.
5.  Umozliwienie poprzez formute prawng uczestniczenia rad senioréw w konkursach grantowych.

6. Umozliwienie radzie zatozenia stowarzyszenia lub dopuszczenie jej jako grupy nieformalnej do ubiegania
sie o dofinansowanie.
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AMERYKANSKIE
BOMBOWCE

W WALCE

O POLSKE

Wiele godnych, historycznych i szlachetnych czynow
ulega zapomnieniu. Zadaniem seniorow jest pamietac
0 przesztych bohaterach oraz przypomina¢ mtodziezy o ich
walecznosciiodwadze. W dzisiejszych czasach mamy wglad
do materiatow historycznych, mozemy spotyka¢ ludzi, pa-
mietajacych Il wojne Swiatowa. W minionym roku 2019 ob-
chodzono 75-ta rocznice katastrofy samolotow z zatogami
polskimi i alianckimi. Byta to okazja do pokazania, ze Polacy
nie zapomnieli o tych, ktorzy w imie idei ,za nasza i wasza

wolnos¢" niesli pomoc i wiare w to, ze chociaz o pare go-
dzin mozna skrocic okrutny los walczacej Polski. Uzywano
wowczas amerykanskich fortec o dalekim zasiegu B-24,
gdyz samoloty mogty bazowac jedynie na lotniskach we
Wtoszech (gtownie na Campo Casale niedaleko Brindisi).
Jednym z takich przyktadow jest historia B-24 J Libera-
tora ,California Rocket', ktora miata miejsce 18-tego grudnia
1944 roku. O 12:45 w okolicach Ochotnicy, na niebie pojawity
sie czasze spadochronowe. Zatoga brata udziat w nalocie na
niemieckie zaktady chemiczne w Dworach koto Oswiecimia.
Byt to jeden z kilkuset lotow polskich i alianckich, niosacych
zaopatrzenia dla Powstania Warszawskiego, partyzantow
i Armii Krajowej. Podczas lotu trzy z czterech silnikdw Libera-
tora ulegty awarii. Dowodca maszyny byt amerykanski pilot,
porucznik William J. Beimbrink, ktory skierowat samolot ku
terenom kontrolowanym przez Armie Radziecka, jednak do-
lecenie do nich okazato sie niemozliwe. Amerykanie musieli
opusci¢c bombowiec nad pasmem Gorcow i liczy¢ na pomoc

PATRIOTYCZNY
GLOS SENIORA

s S -

polskich partyzantdw. Maszyna rozbita sie w poblizu polany
Panska Przehybka, a lotnicy opadli na spadochronach.
Gorale z Ochotnicy Goérnej szybko poinformowali
0 wszystkim dowodce IV batalionu 1 Putku Strzelcow Pod-
halanskich Armii Krajowej (AK). Kapitan Julian Zapata ,Lam-
part” w btyskawicznym tempie rozkazat swoim podwtadnym
podjecie poszukiwan. Stawka byto ocalenie lotnikow, zanim
odnajda ich Niemcy. Okoliczni mieszkancy Ochotnicy Gor-
nej odnalezli dziewieciu Amerykanow. Przewieziono ich do
kwatery kapitana ,Lamparta”. Nie odnaleziono dowddcy
zatogi, ktory skakat jako ostatni z matej wysokosci. Do dzis
jego los pozostaje niewyjasniony. Uratowani lotnicy wraz
z innymi alianckimi lotnikami i z zotnierzami Armii Krajowej
spedzili swieta Bozego Narodzenia w okolicach Szczawy,
aw styczniu przez Odesse przedostali sie do swoich jedno-
stek we Wtoszech, a stamtad juz do Stanow Zjednoczonych.
Dzieki wspotpracy Muzeum Lotnictwa Polskiego, Gor-
czanskiego Parku Narodowego, Gminy Ochotnica Dolna
i ochotnickich gorali w miejscu katastrofy powstato Uroczy-
sko Pamieci pod Przehybkq, do ktérego prowadzi sciezka

wytyczona przez Gorczanski Park Narodowy. Spotecznicy
z Ochotnicy Gornej udokumentowali to wydarzenie ekspo-
zycja Lotnicze Slady w Gorcach w Wiejskim Osrodku Kultury.
(wiecej informacji na http://skansen-studzionki.pl/wystawa-
-lotnicze-slady-w-gorcach/)

STANISLAW WOJDYLA
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JUNIORZY SENIOROM - SENIORZY JUNIOROM

WYWIAD

Z WOLONTARIUSZEM

monem Wincenciakiem, ktéry w charakterze

wolontariusza brat udziat w WOSP, zbiérce na
rzecz Syrii, Wigilii dla osé6b samotnych, a teraz
w Wolontariacie dla osoby starszej.

} Mam przyjemnosc¢ rozmawiac z 16-letnim Szy-

Co Ciebie Szymonie sktonito do podjecia dziatalnosci
wolontariackiej? Jak znajdujesz czas, skoro uczesz-
czasz na wiele zajeé poza szkota, z sukcesem bierzesz
udziat w licznych Olimpiadach, otrzymates$ tez Stypen-
dium MEN?

To prawda, ciezko u mnie z czasem. Jednak pojawita sie
we mnie potrzeba robienia czegos dla drugiego cztowieka.
Takie przemyslenia sg efektem mojej wiary, ktora nakazuje
,kochac blizniego jak siebie samego”. Decyzje o wyborze
wolontariatu dla Seniorow podjatem po obejrzeniu filmu
Pamietnik - wzruszajacej historii wolontariusza, ktéry po-
maga seniorce walczy¢ z Alzheimerem, czytajac jej wtasny
pamietnik. W mojej sytuacji - ciagtego deficytu czasu -
uswiadomitem sobie, ze czas to cos najcenniejszego, co
moge dac drugiej osobie.

Czego oczekujesz na spotkaniach z podopiecznymi?

Nie bede ukrywat, ze czerpie wiele korzysci z pomaga-
nia np. Swiadomosg¢, ze czynie cos zgodnego z zasadami
mojej wiary. Wolontariat to tez okazja do poznania drugiego
cztowieka, spedzenia z nim czasu, poznania jego histori.
W przypadku wolontariatu na rzecz Seniordw szczegolnie
cenna jest ogromna wiedza zyciowa i doswiadczenie, jakim
te osoby moga sie z nami podzielic.

Czy dotychczasowa dziatalno$é¢ wolontariacka daje Ci
zadowolenie?

Oczywiscie, rowniez dlatego, ze poznatem fantastycz-
na podopieczna - osobe z wielkim poczuciem humoru,
ogromna wiedzg i doswiadczeniem, z ktora rozmowa jest
niekonczaca sie, zaskakujaca przygoda petna dygresji. Pani
Anno bardzo sie ciesze, ze moge Pani pomagac.

Dziatasz w samorzadzie uczniowskim - czy tam zache-
ca sie do wolontariatu?

W obecnym czasie bardzo promuje sie wolontariat
wsrod mtodziezy, jedna z sesji Sejmu Dzieci i Mtodzie-
zy byta poswiecona temu zagadnieniu. W miejscowosci

w ktorej sie dotychczas uczytem wolontariat jest czescig
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przygotowan do bierzmowania, wolontariuszy honoruje sie
w gminnym konkursie Osmiu Wspaniatych oraz szkolna
nagroda Orta Roku.

Jak dodatbys seniorom energii do zycia?

Po poznaniu Pani mam watpliwosci czy Seniorom fak-
tycznie brakuje energii. Chciatbym jednak powiedziec, ze
sg oni bardzo cenni dla spoteczenstwa. Naocznie widzieli
wydarzenia, ktére znamy z podrecznikdw. Spojrzenie z po-
zycji zwyktego cztowieka mozecie przekaza¢ nam tylko
WYy, Seniorzy. Posiadacie ogromne do$wiadczenie zyciowe,
znacie zakrety sciezek, ktorymiteraz idziemy my, mtodziez.
Jestescie naszymi przewodnikami. Jestescie nam potrzebni.

Dziekuje za rozmowe. Ja rowniez bardzo dziekuje.

ROZMAWIALA: ANNA PRZYBYLEK BORACZYNSKA



DZIADKOWIE | WNUKI

10 grudnia w Wojewoédzkim Domu Kultury w Kiel-
} cach w ramach Il Targéw Senioréw odbyto sie roz-

danie nagréd po ktorym przedstawiono skecz mie-
dzypokoleniowy pt. Dziadkowie i Wnuki.

Scenariusz napisat Pan Henryk Kosierkiewicz student
Uniwersytetu Trzeciego Wieku AKTYWNI w Konskich.
W scence wzieli udziat: Henryk Kosierkiewicz i Teresa Du-
najska jako dziadkowie oraz Kamil Cholewa i Julia Wasik
w roli wnukow. W skeczu podjeto problem telefonicznych
oszustw na seniorach oraz przypomniano o sposobach ma-
nipulowania osobami starszymi np. podczas prezentacji
produktow i ustug medycznych. Przedstawienie edukacyjnie

SWIETO
BABCI | DZIADKA

Ktoéz z nas nie zna tej daty? 21i 22 stycznia kazdego
} roku Babcie i Dziadkowie majg swoje swieto. Pa-
mietaja o tych dniach nie tylko Babcie i Dziadkowie,
ale i wnuczeta, najmilsze i najstodsze istotki na Swiecie.

,Babcie w Locie z Dziadkiem" od kilku lat zapraszani sa
do ,naszych wnuczat" do Szkoty Podstawowej nr 70 w to-
dzi i Przedszkola Migjskiego nr 105, Sa to dla nas najmilsze
i najcudowniejsze chwile, petne radosci i wzajemnej mitosci.
Siadamy na widowni, a przed nami dzieci z bajka, wierszy-
kami, piosenkami i z zyczeniami. Po wystepie dostajemy
drobne upominki, gtdwnie wykonane przez wnuczeta. Za-
wsze czeka na nas takze poczestunek z domowymi ciasta-
mi. Babcie zapominaja wowczas o diecie, cukrzycy i innych
dolegliwosciach i po prostu wcinaja, az im sie uszy trzesa.

Chce Wam dzisiaj opowiedziec o pierwszym Swiecie
Babci i Dziadka w tym przedszkolu (sprzed dwoch lat).

,Babciu, Dziadku! Dzigkujemy

catym sercem za dziecinstwa

chwile najpiekniejsze!”

Takim oto hastem przywitaty Babcie w Locie z Dziadkiem
oraz ,prawdziwe" Babcie i Dziadkowie wnuczeta z Przed-
szkola Miejskiego nr 105 w Lodzi.

W Dniu Dziadka - 22 stycznia - Bajkolotem pomknelismy
do przedszkola, gdzie czekaty na nas dzieci, a okazja byta
wyjatkowa. Po raz pierwszy byt to wspdlny wystep: nasz ,La-
tajacych’i ,naszych” wnuczat, dzieci z przedszkola. No i byt!
[ to jaki, ODLOTOWY!!! Juz nawet nie wiem kto miat wiekszg
treme, przedszkolaki czy Bacie: Ania, Basia, Elzbieta, Nina,
a moze Dziadek Gienio?

skierowane byto nie tylko do seniordw, ale i do mtodziezy,
ktorg zachecono do pomocy osobom starszym w strefie
publicznej np. podczas przechodzenia przez pasy.

BABCIE
W LOCIE

Najpierw dzieci pieknie powiedziaty wiersz Latajace
Babcie z Lodzi, ktore Bajkolotem do dzieciakow wciaz lata-
ja, aby czytac¢ wiersze i bajki. Nastepnie dzieci recytowaty
inne wierszyki i wzruszaty nas do tez. Przyszta tez pora na
dziadkow - Dziadek Gienio w swoim wierszu Wasy dziadka,
zastanawiat sie, zgoli¢ czy nie zgolic wasow. Na zakonczenie
zapraszali nas wszyscy milusinscy i Pani Wiola - Dyrektor
Przedszkola, na kolejny rok.

Ja tez tam bytam, ciacha jadtam, herbate i kawe pitam,
i bardzo, bardzo wesoto i cudownie sie bawitam.

WASZA BABCIA BASIA - CZAROWNICA
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GLOS SENIORA W LONDYNIE ==

polonijnych za granicami Polski. Nie brakuje tam

seniorow, ktorzy chcieliby promowacé nasza ak-
tywizujaca misje indywidualnie jako ambasadorzy.
Cho¢ w Wielkiej Brytanii nawigzalismy juz wspétpra-
ce z m. in. Polskim Uniwersytetem na Obczyznie, to
zgtosita sie do nas pani Grazyna Wasiak-Maxwell,
ktora zostata nasza londynska ambasadorka. Wita-
my na poktadzie!

} Gtos Seniora dziata preznie w spotecznosciach

Grazyna Wasiak-Maxwell - ukonczyta Nauki Polityczne na
Uniwersytecie Wroctawskim i podyplomowa Afrykanistyke
na Uniwersytecie Warszawskim. Od maja 1981 r. mieszka na
state w Londynie nad Tamiza. Publikuje artykuty, felietony,
wywiady w prasie londynskiej. Jest kronikarzem prasowym
spotkan i imprez Zwiazku Pisarzy Polskich na Obczyznie.

v Wspotorganizuje znane w kraju Sa-
lony Literackie (dotad 27 spotkan).
Jest jedna z wyroznionych Polek
w publikacji Tworcy Wizerunku Po-
lonii. Wydata debiutancka ksiazke
Dokaqd, Ktoredy, Po co? (Pani Twar-
dowska, 2018 r.), ktéra spotkata
sie z entuzjastycznym przyjeciem
rowniez w Polsce. Jej styl pisarski
koresponduje z jej stylem zycia: to,
co uniwersalne przenika sie z tym,
co osobiste. Z elegancja i humo-
rem kontempluje na odwieczny temat cztowieka i sensu zycia.
Poszukuje go we wschodniej duchowosci i filozofii. Czer-
pie z wielu zrodet. Czuje sie obdarzona dwiema ojczyznami,
dwiema kulturami, a Anglie nazywa swojg ,wyspa spetnienia’

WYCIECZKA SLtUCHACZY PUTW DO JASZUN

sytetu Trzeciego Wieku w Solecznikach na

Litwie wyjechali na wycieczke do Patacu
Balinskich w Jaszunach. Zobaczyli tam wy-
stawe kolekcji Bozonarodzeniowych Szopek
ks. pratata Wactawa Wotodkowicza.

} 15 stycznia stuchacze Polskiego Uniwer-

Z ogromnym zaciekawieniem ogladalismy figur-
ki szopkowe. Pochodzity one z catego swiata, wiec
mozna byto sie w nich doszukac elementow tradycji
narodowych.. Wyrazamy wdziecznosc ks. pratato-
wi za to, ze podzielit sie z parafianami nadzwyczaj
bogata kolekcja jasetek oraz pokazat nam rozne

tradycje obchoddw swiat Bozego Narodzenia. Nastep-
. kami, sktadajac sobie wzajemnie zyczenia.

nie Jaszunska Filia naszego PUTW zaprosita wszystkich

do Jaszunskiego Centrum Kultury, gdzie po modlitwie

\X/STA\X/A SZOPEK W JASZUNACH

wdziecznosci za doznane taski przetamalisSmy sie optat-

PREZES PUTW ANTONI E. JANKOWSKI

DZIEN BABCI | DZIADKA W LIDZIE §-

Biatorusi w Lidzie uczniowie wspélnie z rodzi-

cami zorganizowali koncert poswiecony Dniu
Babci i Dziadka. Starsze dzieci opowiedziaty jak
wazny to dla nich dzien oraz od jak dawna i gdzie
celebrowane jest to swieto.

} W szkole spotecznej przy Zwiazku Polakéw na

Mniejsze dzieciaki przygotowaty wiersze, scenki, zapro-
sity babcie i dziadkow do wspolnego tanca. Dziadkowie nie
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byli im dtuzni. Pokazali dzieciom i wnukom swoje teatral-
ne, taneczne i muzyczne zdolnosci. Recytowali wiersze,
Spiewali, tanczyli. Muzyka grana byta na zywo przez zespot
60+ Odbyty sie tez rézne konkursy. Wspolnie tanczylismy
stare polskie tance - oberka, krakowiaka, walczyka, polecz-
ke. Dzieci byty zaskoczone zdolnosciami swoich rodzicow,
awnuki szczesliwie, ze ich babcie i dziadkowie umiejg bawic¢
sie wspolnie.

SENIORKA PANI LUCYNA Z LIDY



SILA WIELOPOKOLENIOWEJ

RODZINY

WYWIAD
Z GRUZINSKA
+ B * | SENIORKA
ZUMRUDI GABUNIA-JAKELI

+ +

Jestes$ bardzo aktywna seniorka, cho¢ masz juz 82 lata.
Co Cie motywuje do ruchu? Jak wyglada twéj dzien?

Po pierwsze, zaznaczmy, ze wiode i wiodtam dobre
zycie. To dodaje energii. Miatam wspaniatego meza, kto-
rego obdarzatam i dalej obdarzam wielka mitoscia. Na-
zywat sie Tengiz Jakeli, mieszkalismy razem 33 lata. Byt
dziennikarzem i miat w zwyczaju stuchac radia caty czas,
zwtaszcza w nocy. W mtodosci ciezko byto mi zasnac przy
tych dzwiekach, ale dzi$ zawsze $pie przy wtaczonym ra-
diu. Tak jak méj maz. To sprawia, ze duzo wiem o polityce,
ekonomii, wojnie i pokoju. Ludzie, zwtaszcza seniorzy, nie
chca zdobywac takich informaciji, bo sie ich boja. Ja sie nie
boje tej wiedzy, jestem odwazna.

Co do mojego dnia: dzien zaczynam sportem. Codzien-
nie rano od 26 lat uprawiam gruzinski taniec Kolkhuri przez
10 minut, a potem zasiadamy do stotu z moja rodzing, ktéra
jest dla mnie najwieksza motywacja. Mieszkam w wielopo-
koleniowym domu ze swoimi dzie¢mi i wnukami. Jestem
czescia jednego wielkiego organizmu, ktorego cztonkowie
pomagaja sobie i wzajemnie sie wspieraja. Od kiedy jestem
seniorka pomagam mojej rodzinie, opiekuje sie nimi, do-
mem, przygotowuje jedzenie i staram sie stworzy¢ dobra
atmosfere.

Pomagam mojej synowej w gotowaniu i sprzataniu. Gdy
wnuki byty mtodsze, pomagatam je karmic i wychowywac.
Staratam sie przekazac im dobre wartosci i postawy, takie
jak szacunek do innych ludzi, rodzicow, starszych, a takze
patriotyzm - mitos¢ do naszego kraju. Poza tym codziennie
stucham radia, czytam ksigzki, staram sie przynajmniej dwa
razy w tygodniu wyjsc na spacer i spotkac sie z przyjaciotmi.

Jak wyglada sytuacja senioréw w Gruzji?

Szczerze mowiac, jest nam bardzo ciezko. Po 20 latach
pracy mam emeryture w wysokosci 70 dolarow (300 zt).
Koszty utrzymania u nas sa podobne do tych w Polsce,
wiec samotny senior, a nawet para seniordw nie ma szans
samodzielnie sie utrzymac. Jedyna szansa na przezycie to

mieszkanie w wielopokoleniowej rodzinie lub na wsi, pod
warunkiem, ze jest sie rolnikiem.

Co seniorzy moga zrobi¢, aby poprawi¢ swoja sytuacje
finansowa?

Seniorzy posiadajg doswiadczenie, ktorym moga po-
dzieli¢ sie z mtodymi ludzmi. Na przyktad niektorzy starsi
rolnicy wiedza wiecej o tym, jak zrobi¢ dobry miod czy wino
i moga przyjechac¢ do miasta i uczy¢ mtodych ludzi, ktorzy
chca rozpoczac wiasng produkgcje tych produktow. Tyle, ze
nikogo to nie obchodzi. Mtodzi wolg dziata¢ na wtasna reke.

Jak panstwo lub miasto pomagaja seniorom?

Jak powiedziatem, moja emerytura wynosi 180 lari,
czyli ok. 300 zt. To wszystko. Nie mamy zadnego innego
wsparcia.

Czy macie w Gruzji kluby dla senioréw lub Uniwersyte-
ty Trzeciego Wieku?

Nigdy nie styszatam, aby takie formy aktywnosci dziataty
w Gruzji. Wiem, ze w Polsce Swietnie to dziata i na pewno
warto to wprowadzi¢ w naszym kraju.

Gruzja (gruz. LodoO®mggwm, trb. Sakartwelo),
liczy 3,7 mln mieszkancéw. Lezy na Kaukazie Potu-
dniowym. Graniczy na potnocy z Rosja, na potudniu
z Armenia i Turcja, a na wschodzie z Azerbejdzanem;
zachodnig granice kraju wyznacza wybrzeze Morza
Czarnego. Stolica Gruzji jest Thilisi. Terytoria Abchazja
i Osetia Potudniowa, znajduja sie pod okupacja rosyjska
co powoduje, ze ponad 230 tys. uchodzcéw nie moze
wroci¢ do swoich doméw. Gruzja stynie z wspaniatej
naturalnej kuchni (chinkali, chaczapuri, pchali), wina,
dtugiej bogatej historii (chrzest w 317 roku) goscinno-
$ci, wojowniczosci i przyjazni z Polska.
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SENIOR MELOMAN

DRODZY
SENIORZY
| DROGIE
SENIORKI...

.Muzyka jest w naszym zyciu od urodzenia,
} mozna powiedzie¢, ze wyssatySmy ja z mle-

kiem mamy. Nasza mama byta sama dobrocia,
tagodnoscia i muzyka. Pasja pojawita sie tak natu-
ralnie. Muzyka jest dookota, stychac ja wszedzie,
tylko trzeba sie zatrzyma¢ na chwile, wtedy brzmi
niewiarygodnie pieknie. Stuchamy muzyki tej, ktéra
uskrzydla, rozwija wyobraznie i takiej, przy ktorej
chce sie tanczyé i Spiewac. Doceniamy artystow,
ludzi, ktérzy cos tworza, chca czegos dokonaé. Je-
sli masz pomyst réb to, bo naprawde warto. Kazdy
cztowiek ma jakis talent, trzeba go tylko odkry¢
i chcie¢ to robié. Jesli dochodzi do tego pasja, wte-
dy jest zadowolenie i sukces. Nasza mama moéwita:
»Chcie¢ to méc™

My siostry roznimy sie, kazda z nas jest inna i dobrze, bo
przynajmniej jest wesoto. Czasem wymiana zdan jest ostra,
ale potrafimy sie porozumie¢, przeprosic¢ i przyznac sie do
btedu. W dziecinstwie ktocitysmy sie, zabieratysmy sobie
zabawki, ale jak trzeba byto kazda stawata w obronie drugie.
Tak zostato. W dorostym zyciu kazda z nas zatozyta rodzine.
Nasze drogi sie rozeszty, ale mitosc siostrzana zostata. Teraz
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mamy wspolny projekt, jestesmy jednoscia i nasza mitosc¢
wzmocnhita sie jeszcze bardziej.. przeciez to piekne.

Na pomyst udziatu w programie wpadty nasze dzieci. Nie
wierzytysmy, ze poradzimy sobie. Bardzo dtugo nie Spiewa-
tysmy razem. Natomiast nasze dzieci, ktore sg bardzo mu-
zykalne byty pewne, ze zajdziemy daleko w tym programie.
Nasze rodziny caty czas zyty i zyja programem The Voice
Senior. Wspierali nas i ogromnie ciesza sie z haszego Suk-
cesu. To zwyciestwo byto dla nas olbrzymim zaskoczeniem.
JesteSmy bardzo szczesliwe. Przezytysmy wiele cudownych
chwil, otrzymatysSmy mnéstwo dowodow uznania, gratulacji.
To wszystko, co sie dzieje po programie, jest urocze.

Chwilo trwaj! ChciatybySmy Spiewac w tercecie jak
najdtuzej, bo sprawia nam to ogromna radosc. Przyjmiemy
z pokorg, co nam los zesle. Zachecamy wszystkich seniordw,
aby poszliw nasze slady. Trzeba sie odwazy¢. Uwierzyc, ze
wszystko jest mozliwe, realizowa¢ marzenia. Wszystkich
trenerdw z The Voice Senior bardzo cenimy i dziekujemy
im za wsparcie. To znakomici artysci, wielkie indywidual-
nosci naszej sceny muzycznej. Najblizsza naszemu sercu
jest oczywiscie nasza trenerka Urszula Dudziak, ktéra data
nam mnostwo energii i wiary we wiasne sity.

Nasze credo to zyc tu i teraz oraz cieszyc sie kazda chwi-
la. Mysle¢ pozytywnie poniewaz jak cztowiek myslii mowi to
takim sie staje. By¢ wdziecznym, wierzy¢ w samego siebie,
kochac. Usmiech niech towarzyszy nam kazdego dnia od
Switu po zmroku.

Z pozdrowieniami,

SIOSTRY
SZYDLOWSKIE
rozmawiata
Hanna Piekarska




MUZYKA
- NAJLEPSZY LEK
BEZ RECEPTY

Szanowna Seniorko. Szanowny Seniorze. Cho¢
}plucha za oknem i zimy nie uswiadczysz na

dworze, jest cos, co rozswietli¢ Wasze zycie
moze. MUZYKA.

Czy znasz: serotonine, dopamine, adrenaline oraz enke-
faliny? To cudowne zwiazki chemiczne produkowane przez
nasze mozgi. Dlaczego cudowne? Maja one zbawienny wptyw
na nasze samopoczucie i zdrowie. To one daja nam uczucie
przyjemnosci, redukuja stres, a nawet stymuluja do dziatania
nasz system immunologiczny. A co je uaktywnia? Miedzy
innymi wtasnie MUZYKA.

Podobno, z medycznego punktu widzenia, organizmy
0s0b stuchajacych muzyki produkuja wiecej komorek Na-
tural Killers, ktore jako pierwsze stajg do walki w ramach na-
szego systemu odpornosciowego. Z cata pewnoscia muzyka
wspaniale wspiera walke z roznego typu problemami natury
emocjonalnej oraz fizycznej - muzykoterapia. To ona rozluzni
i zrelaksuje, gdy poczujesz nieprzyjemne napiecie. Podniesie
na duchu i rozweseli, gdy serce i umyst dopadnie smutek.
Przywota wspomnienia, nawet te najodleglejsze. Sprawi, ze
nozka tupnie. Do wyjscia z domu zmotywuje. Do spotkan
z innymi zacheci. Pozwoli wyrazi¢ siebie, gdy stow dobrych
zabraknie. | nawet cos$ szalonego do gtowy dzieki niej wpad-
nie. Na koniec dnia ukoi zmeczonego. Do snu utuli Spigcego.
tagodzi obyczaje, stymuluje, inspiruje, wzmacnia che¢ do
zycia. Warto zatem przez zycie iS¢ z MUZYKA,

Seniorko, Seniorze - badzcie swoimi wtasnymi muzycz-
nymi terapeutami i odnajdzcie wraz z nami najlepsza dla sie-
bie uzdrawiajacg melodie. W naszym repertuarze znajdziecie
tagodna klasyke ze szczypta humoru, rozbrzmiewajaca sita
gtosow 10 Tenorow, ktorzy z wielkim sukcesem zabierajg me-
lomandw juz w czwarta trase, nie tylko po Polsce. Francuskie
klasyczne i romantyczne rytmy Pod dachami Paryza dla zako-
chanych w kazdym wieku, podlane zmystowymi plasami wspa-
niatych tancerzy. Goraca i upajajaca jak kaukaskie wino Narodo-
wq Perte Gruzji zakleta w sile wojennego tanca Chorumii finezji
Narnari. Operetkowo-musicalowe wibracje Operetki Kijowskiej
oraz artystow z Odessy okraszone barwnymi i dynamicznymi
choreografiami tanecznymi w sam raz na karnawatowy czas.
Cudowna i czarodziejska muzyke Piotra Czajkowskiego w ma-
gicznych baletowych interpretacjach Jeziora tabedziego oraz
Dziadka do orzechow ukrainskich baletmistrzow.

Muzycznie zapraszamy!

AGENCJA BRUSSA

KONCERT 10 TENOROW

12.06.
13.06.
14.06.
15.06.
16.06.
17.06.
18.06.
19.06.

20.06.

21.06.

22.06.
23.06.
24.06.
25.06.
26.06.
27.06.
28.06.
29.06.
30.06.

01.07.

Radom - Radomska Orkiestra Kameralna
Olecko - Hala Widowiskowo-Sportowa Lega
Warszawa - Teatr Palladium

Czestochowa - Filharmonia Czestochowska
Olsztyn - Filharmonia Warminsko-Mazurska
Olsztyn - Filharmonia Warminsko-Mazurska
Bytom - Bytomskie Centrum Kultury
Dabrowa Gérnicza - Patac Kultury Zagtebia
Gdansk - Polska Filharmonia Battycka
Bielsko-Biata - Bielskie Centrum Kultury
Skierniewice - Kinoteatr Polonez

Kielce - Filharmonia Swietokrzyska

Lublin - Filharmonia Lubelska

todz - Teatr Muzyczny

Wtoctawek - Centrum Kultury "Browar B"
Kalisz - Aula UAM im. prof. Jerzego Rubinskiego
Poznan - Aula UAM

Krakow - ICE Krakow Congress Centre
Biatystok - Opera i Filharmonia Podlaska
Koszalin - Filharmonia Koszalinska

PRESLEY & SINATRA

27.09.
03.10.

bilecik@
% info@agencjabrussa.pl

WIECEJ NA

Rzeszow - Filharmonia Podkarpacka
Krakow - Kijow Centrum

empik eBiletpl bilStyna.pl

B 665 277 377 B 614242824




polski kierowca rajdowy, lekkoatleta, narciarz i zeglarz, przedsigbiorca, w tym roku obchodzi jubile-

usz 90-lecia urodzin. Zyczymy duzo zdrowia, wytrwatosci i dalszych sukcesow! Polecamy najnowsze
ksiazki Mistrza: Pedem przez Sawanne. Polacy w rajdach safarii oraz Moje Rajdy, ktore bedzie mozna zdo-
by¢ w licznych w tym roku konkursach Gtosu Seniora.

} Sobiestaw Zasada ambasador Gtosu Seniora i Ogolnopolskiej Karty Seniora, najbardziej utytutowany
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Sport samochodowy uprawiat od 1952 roku. W dorob-
ku ma takze m.in. trzy srebrne medale mistrzostw Europy
kierowcow (1968, 1069, 1972), zwyciestwa w 148 rajdach.
Uczestniczyt w najwiekszych imprezach na swiecie: Lon-
dyn - Sydney, Londyn - Meksyk, Vuelta del America del
Sur, Gran Premio Argentino, Safari, Monte Carlo, Acropo-
lis. Byt kierowca fabrycznym takich marek jak Steyr Puch
(3 lata), Porsche (5), BMW (2) i Mercedes Benz (3).

Za najtrudniej wywalczony sukces uwaza wygrang
w rajdzie Gran Premio de Argentina w 1967 roku.

MIECZYSLAW SALWAROWSKI, MAREK PILCH
LUKASZ SALWAROWSKI, SOBIESEAW ZASADA.

Wznawiamy konkurs
Czekamy na zdjecia i wspomnienia od bytych i obecnych posiadaczy
czterech lub dwéch kétek z dawnych lat. Wysytajcie nam swoje zdjecia
i wspomnienia na lub poczta do naszej siedziby.
Dla wszystkich uczestnikow przewidziane sa nagrody m. in. biografia
Sobiestawa Zasady Moje rajdy, bilety do kina, gry planszowe.
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SENIOR W RUCHU

REKORDOWE MISTRZOSTWA

NA JUBILEUSZ
WETERANOW

udziat w 29. Halowych Mistrzostwach Polski

w Lekkiej Atletyce Masters oraz towarzyszacym
im mistrzostwach lekarzy i dziennikarzy. Czempio-
nat zainaugurowat obchody 30-lecia Polskiego
Zwiazku Lekkiej Atletyki Masters.

} Blisko 500 zawodniczek i zawodnikéw wzieto

Zwigzek zrzeszajacy polskich weterandw lekkiej atletyki
powstat 26 lutego 1990 roku. Jego siedziba od momentu
zatozenia miesci sie w Toruniu, tam tez zainaugurowano
obchody 30-lecia PZLAM. Doskonatg okazjg ku temu byta
29. edycja halowych mistrzostw kraju ,mastersow”, ktora
w miniong sobote odbyta sie w Arenie Torun. Czempiona-
towi towarzyszyty 3. Halowe Mistrzostwa Polski Lekarzy i 1.
HMP Dziennikarzy w Lekkiej Atletyce. Do udziatu w wyda-
rzeniu zgtosito sie az 525 sportowcow, z czego do rywalizacji
ostatecznie staneto 488 z nich. S to rekordowe liczby, gdyz
dotychczas zadna z wezesniejszych edycji mistrzostw Polski
weteranow nie miata az tak duzej frekwengiji.

Uzyskano wiele rekordowych wynikdw. W sumie ustano-
wiono 22 nowe halowe rekordy Polski w kategoriach masters.
Az cztery z nich padty na dystansie 400 metrow. Swietna
forme zaprezentowata zwtaszcza 39-letnia Aneta Lemiesz,
wicemistrzyni swiata juniorek z Santiago (sprzed dwudzie-
stu laty), ktora uzyskujac na tym dystansie rewelacyjny czas
54.86 awansowata az na 6sme miejsce w tegorocznych
tabelach najszybszych Polek. Nie lada wyczynem popi-

sat sie rowniez Krzysztof
Guzowski (kategoria M45),
ktory tego jednego dnia
pobit trzy rekordy kraju -
na 60, 200 i 400 metrow.
Tradycyjnie z bardzo do-
brej strony zaprezento-
wali sie tez gospodarze.
Torunianie w 29. HMP
Masters zdobyli az dwa-
dziescia medali (5 ztotych,
6 srebrnych i 9 brazo-
wych). Na uwage zastu-
guje tez goscinny wystep
zawodnikow zagranicz-
nych, m.in. z Biatorusi,
Ukrainy, Grecji i Szkocji.
O medale w swoich branzowych czempionatach rywa-
lizowali tez dziennikarze i lekarze. Do udziatu w rywalizacji
staneto 28 z 30 zgtoszonych dziennikarzy i 24 lekarzy. Wsrod

startujgcych w zmaganiach masterséw i przedstawicieli
mediow byli tez reprezentanci Gtosu Seniora: redaktor na-
czelny - tukasz Salwarowski, a takze Marek Pilch, ktory
w mistrzostwach dziennikarzy wywalczyt az trzy medale
w konkurencjach biegowych - srebrne na dystansach 1500
i 3000 metrow oraz brazowy na 400 metrow.

W ramach wydarzenia przyznano szereg dodatkowych
nagrod i wyroznien. Gtos Seniora ufundowat puchary dla naj-
wczesniej urodzonych - zawodnika i zawodniczki mistrzostw
masters. Otrzymali je:

Kazimierz Butczynski z Koszalina (ur. 24.04.1930 1.)

Urszula Zglenicka z Bydgoszczy (ur. 14.05.1932 1.).

Gtos Seniora byt Patronem Medialnym 29. Halowych
Mistrzostw Polski Masters, a takze 1. Halowych Mistrzostw
Polski Dziennkarzy i 3. Halowych Mistrzostw Polski Lekarzy
w Lekkiej Atletyce.
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PROJEKT ZREALIZOWANO
MALOPOLSKI GEOS SENIORA [atesting N
MALOPOLSKECO MALOPOLSKA

VI OGOLNOPOLSKA
ZIMOWA SENIORIADA
NA PODHALU

} VIl Ogélnopolska Zimowa Se-

& , VII Ogélnopolska Zimowa
¥ Senioriada na Podhalu

Rabka-Zdrgj, 24-25 lutego 2020 r.

nioriada na Podhalu, Rabka-

-Zdroj 24-25 lutego 2020 tra-
dycyjnie rozpoczeta sie defilada
34 Uniwersytetow Il Wieku i orga-
nizacji senioralnych z Polski, Ukra-
iny i Austrii. Gtowni sponsorzy
imprezy to Wojewodztwo Matopol-
skie, Burmistrz Rabki-Zdroju oraz
Starosta Nowotarski.

z Gliwic miat ponad 90
lat. Zdobyt ztoty medal
w kategorii Slalom 90+,
a takze statuetke naj-
starszego uczestnika
Senioriady, ktorg wreczyt
Ambasador Gtosu Senio-
ra i Zdrowego Stylu zycia
Marek Pilch. W slalomie
gigancie i biegach obo-
wigzywat podziat na grupy wiekowe 50+,60+70+, 80+, Q0+,
Nordic Walking, wytaczony z klasyfikacji ogolnej, pota-
czono ze zwiedzaniem obiektow o znaczeniu kulturalnym
i historycznym oraz testem wiedzy na temat naszego

Patronat medialny objat m. in. Gtos Seniora. Wszyst-
kich obecnych powitali Beata Sliwinska - cztonek Komitetu
Organizacyjnego Senioriady i Marek Szarawarski - Przewodni-
czacy Komitetu Organizacyjnego Senioriad - pomystodawca

imprezy. uzdrowiska.

W zawodach, do osmiu konkurencji, zgtoszonych zo- MAREK SZARAWARSKI
stato 489 kobiet i mezczyzn. Dopingowato ich co naj- PRZEWODNICZACY KOMITETU ORGANIZACYJNEGO
mniej 300 kibicow. Najstarszy zawodnik Jan Pasternak SENIORIADY

THE COLOR RUN - WYDARZENIE DLA TYCH,
CO MAJA (NAD)CISNIENIE NA ZYCIE!

-t
. wiec przejsc lub przespacerowac. Na
4 7 mecie czeka na Ciebie piknik i fe-
stiwal!

JAK WZIAC UDZIAL?

Zarejestruj sie na stronie www.
thecolorrun.pl, a nastepnie odbierz

turze sie nie konczy, dlatego

nie moze Cie zabraknaé¢ na
najbardziej kolorowym i najra-
dosniejszym wydarzeniu w Pol-
sce - The Color Run!

} My wiemy, ze zycie na emery-

The Color Run to wydarzenie inne

niz wszystkie. Wierzymy, ze sportiruch
nie jest zarezerwowany dla mtodych.
Partnerem Color Run jest Gtos Seniora.

GDZIE SIE POJAWIMY?

W tym roku zawitamy do 6 polskich
miast i zabierzemy uczestnikow w baj-
kowy Swiat jednorozcow. The Color
Run odbedzie sie we Wroctawiu (15.04),
Poznaniu (16.05), Warszawie (06.06),
Krakowie (19.09). Za niedtugo podamy
termin dla todzi i Gdanska.
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GLOWNE ATRAKCJE
Gtowna atrakcja wydarzenia bedzie
najszczesliwsza trasa 5 km, a tam:
cztery stacje z kolorowym prosz-
kiem,
stacja jednorozca z brokatem, mi-
xem kolorow i bankami mydlanymi,
dmuchane przeszkody,
stacja z kolorowa piana.

pakiet biegacza w biurze odbioru pa-
kietow we wskazanym miejscu. Jesli
,internety" to dla Ciebie czarna ma-
gia, w rejestracji na pewno pomoze
wnuk czy corka.

Przy rejestracji indywidualnej po-
siadacz Ogolnopolskiej Karty Senio-
ra otrzyma 50% znizki na kod: Gtos
Seniora.

W przypadku pytan stuzymy pomo-
ca pod emailem: poland@thecolorrun.
com i telefonem 502 771 917.



MALOPOLSKI TELE-ANIOL
- RATUJE ZYCIE | POMAGA

NA CO DZIEN

Kilkunastu ratownikéw, dyzury 24 godziny na
} dobe, kazdego dnia nawet 250 konsultacji tele-

fonicznych, blisko 4,5 tys. osob starszych i nie-
samodzielnych objetych teleopieka oraz ponad 500
sasiadow i opiekunéw zaangazowanych w realiza-
cje ustug opiekunczych.

- Dzis by mnie tu nie byto gdyby nie opaska i Centrum Te-
leopieki - mowi pan Adam, ktdry zyje dzieki szybkiej reakcji
ratownikow Tele-Aniota. Pan Adam poczut sie zle, zanim za-
stabt zdazyt jedynie nacisnac przycisk S.O.S. na opasce zycia.
Dzieki informacjom zgromadzonym w systemie teleopieki
m.in. o stanie zdrowia, zazywanych lekach oraz lokalizacji GPS,
ratownik medyczny Tele-Aniota mogt ocenic zagrozenie i na
czas wezwac pogotowie ratunkowe.

- Przyktad pana Adama i wielu innych uczestnikRow potwier-
dza, ze w sytuacji zagrozenia zycia osoby starsze i niesamo-
dzielne nie sq pozostawione same sobie, a reakcje ratownikow
medycznych sq natychmiastowe. Tele-Aniot nigjednokrotnie
ratuje zycie - mowi Marta Malec-Lech z zarzadu wojewddz-
twa. - Szacujemy, ze przynajmniej 120 0sob zyje, dzieki temu
programowi - dodaje.

Ratownicy Tele-Aniota srednio 2-3 razy na dzien wzy-
waja karetke pogotowia ratunkowego do potrzebujacego
uczestnika projektu. Czesto reaguja sami, poniewaz opaski
dzieki specjalnym czujnikom same monitoruja stan zdrowia
uczestnikow i jezeli cos jest nie tak, podnosza alarm. Tylko
w 2019 roku Centrum Teleopieki wezwato 850 razy karetke
pogotowia ratunkowego oraz 300 razy policje i straz miejska
do potrzebujacych podopiecznych.

Matopolski Tele-Aniot to pomoc noszona na dtoni - dzie-
ki czemu w kazdym miejscu, o kazdej porze podopieczny
projektu moze czuc¢ sie bezpieczny. Osoby zakwalifikowane
otrzymuja bezptatnie opaske bezpieczenstwa (tzw. ,opaske
zycia"), przy pomocy ktérej moga szybko wezwac pomoc. Po-
nadto osoby samotne oraz te, ktorym rodzina nie jest w stanie
zapewni¢ wystarczajacej opieki, moga liczy¢ na wsparcie
opiekuna lub pomoc sasiedzka.

Projekt rozwija sie preznie i swoim zasiegiem obejmuje
cate wojewodztwo matopolskie. Z ustug teleopieki korzy-
sta juz blisko 4,5 tysiaca 0sob niesamodzielnych: starszych,
chorych i niepetnosprawnych. Warto dodac, ze realizatorzy
przedsiewziecia wciaz poszukuja oséb gotowych do swiad-
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ZAWSZE PRZY TOBIE

czenia ustug opiekuniczych w projekcie. Szczegdtowych in-

formacji mozna uzyskac w biurze Matopolskiego Tele-Aniota

przy ul. Wielickiej 72A (pok. 206a) lub poczta elektronicznag

teleopieka@umwm.malopolska.pl a takze pod nr telefonu
12 61 60 611.

DEPARTAMENT RODZINY, ZDROWIA | SPRAW

SPOLECZNYCH UMWM

ul. Ractawicka 56, 30-017 Krakow

Projekt realizowany przez Wojewddztwo Matopolskie
w partnerstwie z Caritas Diecezji Kieleckiej oraz Stowa-
rzyszeniem Europejski Instytut Rozwoju Regionalnego
z Suchej Beskidzkiej. Catkowity koszt przedsiewziecia to
ponad 38 mln zt, z czego blisko 32,5 mln zt stanowig srodki
unijne pozyskane z Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Woje-
wodztwa Matopolskiego na lata 2014-2020.

Szczegoétowe informacje dotyczace zasad rekrutacii
i uczestnictwa w projekcie sa dostepnie na stronie inter-
netowej www.malopolska.pl/teleaniot
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ZDROWY ODDECH SENIORA

ska emisja spowodowana paleniem w piecach,

a do tego dochodza jeszcze spaliny samocho-
dowe. Skutki zdrowotne widoczne sg u seniorow,
ktérzy maja ostabione mechanizmy obronne orga-
nizmu, a do tego dochodza czesto Rownoczesnie
inne choroby. W ostatnich latach w wielu obsza-
rach naszego kraju stwierdzono znacznie przekro-
czone normy pytu zawieszonego PM10 i PM2,5 oraz
bardzo wysokie stezenia rakotworczego benzopi-
renu. Trzeba zaznaczyé, ze ten najdrobniejszy pyt
PM2,5 moze pochodzi¢ nie tylko z samego miejsca
zamieszkania, ale moze przywedrowac¢ z miejsc
oddalonych nawet o 2 tysiece kilometrow. Moze
on przenikaé do krwi i uszkadzaé¢ bezposrednio
wiele narzadow, a zwtaszcza mézg. Badania na-
ukowcow amerykanskich pokazaty, ze zycie w re-
jonie o wysokim poziomie zanieczyszczenia powie-
trza moze obnizac funkcje poznawcze u seniorow,
wywotywac depresje i przyczyniac¢ sie do rozwoju
choroby Alzheimera.

} W sezonie grzewczym nie ominie nas tzw. ni-

Badania wskazujg réwniez, iz wysoki poziom pytu zawie-
szonego jest zwigzany ze zwiekszeniem ryzyka hospitalizacji,
a nawet zgondéw z powodu chordb ptuc i chorob serco-
wo-naczyniowych u osob w wieku podesztym. Organizm
65-latka starzeje sie, a razem z nim i ptuca, ktdre nie sa juz
tak sprezyste jak u 20-latka. Klatka piersiowa jest sztywna,
zanik miesni powoduje, ze tlen trudniej przechodzi z ptuc
do tkanek, stabiej reaguja tez receptory w oskrzelach.

Dtugotrwate narazenie na trucizny zawarte w powietrzu
sprzyja wystapieniu przewlektej obturacyjnej choroby ptuc,
a takze zmniejszeniu sprawnosci i wydolnosci ptuc.

Radze seniorom, aby w okresach kiedy ogtaszane sg in-
formacje o przekroczeniu norm zanieczyszczen powietrza,
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starali sie nie wychodzi¢ ze swoich mieszkan, a jezeli juz mu-
573, to lepiej korzystac ze srodkdw komunikagcji. Pamietajmy
0 nakryciu gtowy, a po powrocie dobrze jest przemyc twarz
i przeptukac sluzowki. Kazdy nadmierny wysitek na ,Swie-
zym powietrzu” powoduje, ze oddychamy szybciej i gte-
biej, wdychajac jednoczesnie wiecej szkodliwych czastek.
Warto wyjechac poza miasto, najlepiej na tereny potozone
wyzej. Dobrym rozwigzaniem jest zakup oczyszczacza po-
wietrza, skutecznie redukujacego zanieczyszczenie naszego
mieszkania. Niestety zwigzane jest do z wydatkiem powyzej
1tysigca ztotych, a urzadzenia te powinny posiadac filtr hepa
i miec stosowny atest.

Okazuje sie, ze wazna jest rowniez dieta - powinna byc
petnhowartosciowa. Co ciekawe - najnowsze badania z Uni-
wersytetu Harvarda wykazaty, ze wysokie spozycie flawono-
idow chroni serce przed ryzykiem zwigzanym z zanieczysz-
czeniami powietrza, zwtaszcza u 0sob starszych. Zwigzki te
znajduja sie przede wszystkim w zielonej herbacie, kakao,
brokutach, kapuscie, winogronach, zurawinie, cebuli, jab-
tkach, fasoli. Zatem filizanka goracej czekolady i lampka
wina na pewno hie zaszkodzg - poprawia ham nastrgj, ale
tez pomoga w walce ze smogiem.

DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
Specjalista geriatrii

Dyrektor ds. Lecznictwa

Szpitala MSWiA w Krakowie

szpitala dedykowanego seniorom
Ekspert Gtosu Seniora



SPRAWNOSC UMYStU
ZALEZY OD NAS

CZ.1l CZY DA SIE POPRAWIC PAMIEC?

mozna poprawi¢ systematycznymi treningami.

Istnieja réznego rodzaju techniki, éwiczenia, gry
i terapie. Trudno wyobrazi¢ sobie zycie bez pamie-
ci dtugotrwatej, w ktorej zapisywane sg wszystkie
informacje. Aby méc sprawnie taczyé nowa wie-
dze z posiadana, musimy powtarza¢ zapamietane
informacje, zdrowo sie odzywiac, by¢ aktywnym
umystowo i fizycznie, ograniczac¢ stresy, Niezdro-
we srodowisko, palenie papierosow, picie alkoholu
powoduje, ze pamiec sie pogarsza.

}Badania naukowe potwierdzaja, ze pamiec

TRENING PAMIECI

Roznorodne ¢wiczenia wptywaja na piec funkcji mozgu,
ktore bedziemy trenowac: koncentracje, spostrzegawczose,
stownictwo, sposob wystawiania sie, sposob przekazywa-
nia wiedzy.

ZADANIA TRENINGU PAMIECI to nauczenie sie samo-
dzielnego przezwyciezania trudnosci zwigzanych z nauka
i zapamietywaniem, utrwalanie i poszerzanie posiadanej
wiedzy i umiejetnosci, poprawa zdolnosci funkcji mozgu, na-
branie nawyku powtarzania i wykorzystywanie tego wszyst-
kiego w praktyce pigcioma zmystami.

Wybrane PRZYKLADY CWICZEN pochodza z ksigzki
Ursuli Norman pt. Trening Pamieci - wyd. Klub dla Ciebie,
Warszawa, 2002.

Zaczynamy od ¢wiczen tatwych, bedziemy stopniowo
zwiekszac poziom trudnosci.

W podanych zdaniach nalezy odnalez¢ ukryte nazwy ryb.
1. Miat pretensje do losu, mimo iz sam zawinit.
Ze ztoscig rzucit w ptot kamieniem.

Pomidor szybko znikat w buzi malca.

Pies wsciekle szczerzyt zeby.

Dopiero po deszczu pakowat mokre rzeczy.
Autokar przyspieszyt dopiero za miastem.

. Maliny byty wyjatkowo smaczne.

Na koncu osiedla mur byt bardzo zniszczony.
. Przerazata go grozaca mu kara Smierci.

0 Dobre kina musza mie¢ klimatyzowane sale.

BO ONOOEWN

Nalezy odszuka¢ ukryte w tekscie nazwy roslin.

Na poligon zotnierze szli parami. Umowne okopy wyzna-
czata cienka lina zawigzana wokot niewielkich palikow. Czer-
wonymi chorqgiewkami oznaczono dwa prostokqty. Byty to
pola minowe. Dtuga drewnianq dzidq bardzo ostroznie na-
lezato zlokalizowac miny. Pomytka mogtaby skoriczyc sie
spotkaniem z garbarzem i ,drewniang jesionka."

Zotnierze powiesili plecaki na drzewie. Za chwile o to samo
drzewo zawadzit czotg, ruszajgc nagle z miejsca, gdy kierowca
nieopatrznie nacisnqt pedat. Zotnierze bez namystu rzucili sie
ratowac plecaki. Wydawato sig, ze jeden z nich zostat ciezko
ranny. Okazato sie jednak, ze miat tylko sos na twarzy.

Zagadki.
W kazdej z grup zagadek rozwiazanie jest na taka sama
litere.

1. Kazdy z nas nim bedzie, cho¢ nikt nie chce nim by¢.

2. Nic nie widzi, cho¢ bardzo czesto ma wielkie oczy.

3. Corazrzadziej spotykana, rownie malownicza co tatwo-

palna.

Zaden jezdziec nie lubi, gdy mu sie zerwie.

Bardzo mile sie ja wspomina dopiero po jej zakonczeniu.

Cho¢ wybiera sie za morze, to wciaz wybrac sie nie

moze.

7. Uzyjemy jej do odebrania tego, co nam obca przemoc
wzieta.

oo B~

1. ,Zwierze", na ktorego widok niemal kazdy pieszy sie
cieszy.
2. Dladorostych uzyteczne, w rekach dzieci niebezpieczne.
3. Latwe sie stanie, gdy poznamy rozwiazanie.
4. Nie zdarza sie co rok, by w Srodku dnia zapadat zmrok.
5. Mozna bra¢ maty lub duzy - lecz stanu zle wrozy.
6. Najlepiej, gdy jej nie ma, a jesli jest, powinna
towarzyszy¢ jej kara.
Rozwiqzania zagadek
w kolejnym numerze Gtosu Seniora.

ANNA PRZYBYLEK BORACZYNSKA
Ambasadorka Gtosu Seniora
Honorowy Senior UTW PK
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/DROWE SERCE

Od tego numeru w Gtosie Seniora beda pojawiac sie cykliczne artykuty
o chorobach serca - ich specyfice, zapobieganiu i leczeniu. Drodzy czytelnicy,

otwieramy Dziat Zdrowe Serce!

D

Iy

JAK DBAC O SERCE?

ny polski kardiochirurg, transplantolog klinicz-
ny, profesor nauk medycznych; jako pierwszy
na sSwiecie wszczepit w 2005 roku aortalng za-
stawke bezszwowa; cztonek Polskiego Towarzy-
stwa Kardiotorakochirurgéw, cztonek Towarzy-

} Prof. dr hab. Jerzy Sadowski - ur. 1944; wybit-

stwa Chirurgéw Polskich, Polskiego Towarzystwa
Angiologicznego, Polskiego Towarzystwa Trans-
plantologicznego i The European Association for
Cardio-Thoracic Surgery i innych towarzystw mie-
dzynarodowych.

Wiele osoéb po 60-stce chciatoby zadbaé o serce. Jak to
zrobié?

Po pierwsze, jesli ktos dozyt 60-tki to prawdopodob-
nie badat juz serce. Wiele wad serca wykrywa sie przed
wiekiem seniorskim. Sadze, ze najlepszy wiek na regular-
ne rozpoczecie kontrolowania stanu naszego serca to 40-
tka. Zacznijmy od obserwacji siebie: zwracajmy uwage na
zmiany w funkcjonowaniu ciata np. bl w klatce, uczucie
dtawienia, szybsze meczenie. Gdy pojawiajg sie objawy,
ktorych wczesniej nie byto nalezy zgtosi¢ sie do lekarza
pierwszego kontaktu, ktory powinien takie objawy wytapac
i skierowac na odpowiednie badanie. Badania serca musza
by¢ ukierunkowane na konkretny problem, co innego zas
badania laboratoryjne, morfologia krwi, badanie moczu,
uktad krzepniecia, proby watrobowe - te mozna wykony-
wac rutynowo. Najpierw wykonuje sie badania nieinwazyjne
jak badanie Holtera, echo serca, EKG. Problem w tym, ze
wielu pacjentow zgtasza sie do nas za pozno. Leczenie jest
wtedy trudniejsze.

To w kwestii badan, a co mozemy zrobi¢ sami?

Mowi sie o czynnikach ryzyka choroby niedokrwiennej
serca. Im wiecej sie ich nazbiera, tym wieksze ryzyko za-
chorowania na chorobe wiencowa, czyli miazdzyce tetnic
wiencowych serca. Sa to brak ruchu, podwyzszone cisnie-
nie, podwyzszony cukier, nieodpowiednia dieta, czynnik
genetyczny. Niestety czasem wystarczy tylko jeden czynnik,
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aby choroba sie rozwineta. Gtowni zabdjcy to: papierosy,
ciSnienie, zta dieta i brak ruchu. Cho¢ najczesciej problemy
biora sie ze ztego sposobu odzywiania i braku ruchu.

A stres?

Stres umiarkowany jest pozadany, poniewaz uodpar-
nia nas na pewne sytuacje zyciowe . Zycie bezstresowe
zwtaszcza u 0sob aktywnych jest niemozliwe do osiggnie-
cia. Trzeba nauczyc sie radzenia sobie ze stresem. Choruja
osoby, ktore nie potrafig odpoczywac, wytaczyc¢ sie z okre-
sow aktywnego stresu.

Ja proponuje, zwtaszcza dla 0sob aktywnie pracuja-
cych, taki ,biznes plan dla zdrowia". Zadawac sobie pyta-
nia: co zrobites$ dla swojego zdrowia w tym tygodniu? Czy
ustawites sobie taki biznes plan dla zdrowia? Zrobienie
go moze ustrzec nas przed chorobami. Lepiej zapobie-
gac niz leczy¢, w zwiazku z tym robmy wszystko by nie
doszto do choroby.



Jest Pan Swiatowej stawy kardiochirurgiem, ekspertem
w dziedzinie zastawek serca - czym wtasciwie jest za-
stawka i co to znaczy, ze jest uszkodzona?

Zastawka to wentyl, ktory ma sie catkowicie otworzyc
i zamknac. W sercu sa cztery zastawki: aortalna, mitralna,
trojdzielna i tetnicy ptucnej. Zastawka aortalna to zastawka
trojptatkowa miedzy lewg komora i aorta. Jezeli jest ona
zwezona i chora, to stanowi dla przeptywajacej krwi prze-
szkode. Gdy zastawka otwiera sie, ale po zamknieciu zostaje
szpara, to krew z lewej komory wyptywa do aorty, a potem
cofa sie do komory, gdyz zastawka jest niedomykalna.

Jak wyglada leczenie?

Zawsze staramy sie ratowac wtasng zastawke. Jezeli sa
na niej grudki wapna to mozemy te grudki wapna usunac ,
jezeli sa zrodniete ptatki to mozemy je naciac, jesli jest bar-
dzo uszkodzona to mozemy ja wymienic na zastawke biolo-
giczna lub mechaniczna (konstrukcja metalowo-plastikowa
z pyrolit - karbonu podobnego twardoscia do diamentu).

Mechaniczne zastawki sg niezniszczalne, ale pacjenci
musza brac lek obnizajacy krzepniecie krwi, poniewaz two-
rzytyby sie na nich skrzepy. Natomiast biologiczna zastawka
jest zuzywalna, ma okreslona zywotnosc, ktdéra moze byc
bardzo rozna (15-25 lat). Starszym osobom wszczepia sie
czesciej zastawke biologiczng, a mtodszym mechaniczna.

Jest pan swiatowym pionierem w dziedzinie zastawek
bezszwowych. Czym rézni sie klasyczna metoda ope-
racji zastawek od bezszwowej? Dlaczego zrewolucjo-
nizowata ona kardiochirurgie pod katem leczenia oséb
starszych?

Kazda zastawka musi by¢ przyszyta tzn. ze podtgcza-
my krazenie ogolnoustrojowe, ktére zastepuje prace serca
i ptuc, zatrzymujemy serce, otwieramy aorte lub przedsio-
nek, dostajemy sie do zastawki, ktora wycinamy i zaktadamy
szwy. Taka operacja trwa mniej wiecej godzine (godzine
dwadziescia w przypadku zastawki aortalnej) i uszkadza
serce. Jezeli serce jest uszkodzone zawatami i chorobami to
jest gorsza kurczliwosc, a po operacji ta kurczliwosc jeszcze

spada. Problemem sa wiec operacje u 0sob starszych. Stad
pomyst zastawki bezszwowej, czyli nieprzyszywalnej. Czas
operacji skraca sie do kilku minut, poniewaz zastawke nie
przyszywamy, tylko rozprezamy. Jest to biologiczna zastaw-
ka rozpieta na stelazu z nitinolu (mieszanka niklu i tytanu),
czyli metalu, ktory pamieta swoj ksztatt. Metal wtozony to
lodu jest elastyczny i miekki. Taka zastawke wktada sie na
swoje miejsce, polewa ciepta woda i ona wraca do swoje-
go pierwotnego ksztattu. Dzieki temu udato sie stworzyc
zastawke, ktora trzyma sie bez przyszywania.

Rozwineta sie rowniez metoda TAVI, czyli metoda cew-
nikowa, ktora polega na dostaniu sie cewnikiem przez tet-
nice udowa do chorej zastawki. Pierwsza taka operacje
w Polsce wykonalismy witasnie w Krakowie. Jest to me-
toda przeznaczona gtownie dla pacjentow bardzo ob-
cigzonych, ktorzy kiedys juz byli operowani lub sa starsi
i klasycznej operacji mogliby nie przezyc¢. W Polsce rocz-
nie wszczepia sie ok. 5 000 zastawek, metoda TAVI ok.
1200 (sg one bardzo drogie, ale refundowane). W Polsce
czas oczekiwania i zapotrzebowanie na takie operacje jest
kilkumiesieczny.

To skad wzieta sie potrzeba kampanii spotecznej Staw-
ka to Zycie. Zastawka to Zycie?

Wiele 0séb nie zdaje sobie sprawy z tego, ze moga
mie¢ chora zastawke. Pacjenci zgtaszaja sie do nas czasem
juz z bardzo uszkodzong zastawka i wskutek tego tez ser-
cem. Gdyby zbadali sie wczesniej, mogliby unikng¢ wielu
groznych powiktan. Uznalismy, ze spoteczenstwo powinno
wiedzie¢ wiecej w temacie chorob serca.

Dziekujemy za rozmowe. Dziat Zdrowe Serce bedzie
kontynuowany w kolejnym wydaniu.

ROZMAWIALI: tUKASZ SALWAROWSKI
| ADRIANNA CHORAZY
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CZY ZLAMANIOM

MOZNA
ZAPOBIEGAC?

Upadki osob w starszym wieku sg czeste, a nie-
} ktore z nich konczg sie ztamaniami kosci. Kon-

sekwencje ztaman bywajg niebezpieczne dla '
zdrowia, gdyz doprowadzaja do groznych skutkow
. powinny by¢ uwzglednione ponizej wymienione sktadniki

w postaci: dtugotrwatej hospitalizacji, unierucho-
mienia w pozycji lezacej, do nasile-

prozdrowotnym zachowaniem jest wtasciwe zywienie
. (zgodne z normami odpowiednimi do wieku), ktére do-

starczy niezbednych sktadnikow odzywczych do budowy
wytrzymatej kosci. W sktadzie diety 0osob w starszym wieku

nia infekcji uktadu oddechowego
czy do zaburzen uktadu krazenia,

a w skrajnych wypadkach do zgonu. = mase kostna:

Ztamaniom sprzyja fakt, ze wraz z wie-
kiem fizjologicznie ubywa wszystkim z nas
masy kostnej i masy miesniowej, co wpty-
wa na ostabienie wytrzymatosci kosci na
urazy. A dodatkowo ubytek masy kostne;
moze byc¢ zwielokrotniony z powodu osteo-
porozy. Choroba ta wiaze sie z zaburzenia-
mi wewnetrznej architektury i ostabieniem
wytrzymatosci kosci, doprowadzajacych
do zrzeszotnienia tkanki kostnej i do zta-
man pod wptywem upadkow lub nawet
niewielkich uderzen czy obciazen. Z badan
Instytutu Zywnosci i Zywienia wynika, ze
co druga kobieta w wieku powyzej 70 roku
zycCia przeszta w swoim zyciu ztamanie ko-
Sci. W 70 % takich przypadkow byty to tak zwane ztamania
niskoenergetyczne, czyli nastepujace pod wptywem nie-
wielkiego upadku lub uderzenia.

Zardwno fizjologiczny jak i spowodowany osteoporoza
ubytek tkanki kostnej mozemy spowolnic¢ prozdrowotnymi
zachowaniami, wérod ktorych optymalne zywienie odgrywa
podstawowa role. Skoro wystepuje tyle groznych nastepstw
upadkow, warto zastanowic sie jak za pomoca zywienia
mozna ztamaniom lub ich konsekwencjom zapobiegac.

Ztamaniom mozna zapobiega¢

Osteoporoza jako gtowna przyczyna ztaman kosci
w starszym wieku przebiega w dtugim okresie zycia w spo-
s6b utajony. Jest to choroba wieloczynnikowa, ale przede
wszystkim jest to choroba dietozalezna. Najskuteczniej
mozna zapobiegac jej rozwojowi w mtodosci, lecz w kaz-
dym wieku mozna zmniejszy¢ tempo utraty masy kostnej
lub wspomoc leczenie istnigjacej juz osteoporozy. Takim

Witamina D

Biatko
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Aktywnos¢ fizyczna

Sktadniki zwigkszajace | Zrédta sktadnikéw odzywczych w zywnosci:

Mleko i produkty mleczne (jogurty, sery, kefir, desery
mleczne), warzywa kapustne (kapusta, brokuty, kala-
fiory), zielone warzywa, orzechy, pieczywo razowe, pro-
dukty wzbogacane np. w wapn: ptatki $niadaniowe, soki

Ryby morskie ttuste np. tosos, sledz, makrela, sardynki,
wegorz, margaryny wzbogacane w wit. D

Chude mieso, ryby, jaja, produkty mleczne

petnowartosciowe

Codzienna umiarkowana co najmniej 20 minutowa
aktywnos¢ fizyczna: spacery, marsze, wchodzenie po
schodach, taniec, nordic walking lub inna aktywnos¢,
w jakiej unosimy ciato wbrew cigzeniu ziemskiemu

odzywcze i produkty. Aby zapobiega¢ skutkom upadkow
i zmniejszy¢ ryzyko ztaman kosci oprocz petnowartosciowe-
go zywienia nalezy pamietac o uwzglednieniu codziennej
aktywnosci fizycznej.

Warto rowniez wiedziec, ze nawet mate prozdrowotne
zmiany w diecie, ale trwate, moga radykalnie zmniejszy¢
ryzyko ztaman lub przyczynic sie do powodzenia w terapii
osteoporozy.

= PROF.DR HAB.
JADWIGA CHARZEWSKA
Instytut Zywnosci i Zywienia




NIE PROPONUJ,

Wedtug danych Swiatowej Organizacji Zdro-
} wia WHO na Swiecie niemal 30 procent kobiet

w cigzy siega po alkohol. W Polsce te statystyki
wygladaja podobnie, cho¢ coraz czesciej wspo-
mina si¢ o negatywnym wptywie alkoholu na roz-
wijajacy sie ptod. Wcigz pobtazliwie spogladamy
na ciezarne kobiety, ktére wypijaja okazjonalny
kieliszek alkoholu. Wotamy wowczas, jak na ironie
»ha zdrowie!".

Nie ma ,bezpiecznej” dawki alkoholu w przy-
padku nienarodzonego dziecka. Etanol przeni-
ka przez tozysko matki i uszkadza budujacy sie
uktad nerwowy dziecka. Ptodowy zespét alko-
holowy (FAS) to najciezsza odmiana tej choroby.
Dzieci z FAS majg mniejszg mase urodzeniowa,
mata gtowe, specyficzng budowe twarzy. Roz-
wijaja sie wolniej, maja problemy z koordynacja
ruchowo-wzrokowa, nieprawidtowo odbieraja
bodzce stuchowe, smakowe, wzrokowe, poz-
niej zaczynaja mowic. W wieku szkolnym maja

carowie

NIE NAMAWIAJ!

ktopoty z zapamietywaniem i koncentracja, sa agresywne
wobec rowiesnikow, nie rozumieja pojec¢ abstrakcyjnych,
nie potrafig okazywac emogji. Dorosli z FAS nie maja tatwiej:
cierpia na depresje, sa sktonni do uzaleznien i czesciej popa-
daja w konflikt z prawem niz osoby zdrowie. FAS to choroba
nieuleczalna i tragiczna, a zapobiec jej mozna zachowujac
catkowita abstynencje w czasie cigzy i karmienia piersia.
Wiecej informacji na stronie www.advocem.org.pl

MAGDALENA OBERC
Fundacja ad vocem

MAMO, NIE KRzywini

NAWET JEDNA LAMPKA WINA MOZE ZAGROZIC ZDROWTU TWOJEGO DZIECKA

¢ Jedyny w Polsce basen

solankowo - siarczkowy

* Nowoczesna przychodnia
rehabilitacyjna z kapielami
w najsilniejszej na Swiecie

wodzie siarczkowe;j.

tel.: 41 377 65 55

ZREDE O ZDROWMA | RELAKSC
W TWoIM z ASIEGU

felahs”

e basen rekreacyjny
z woda mineralna
i urzgdzeniami masujacymi
¢ Profesjonalne saunarium z jacuzzi
zewnetrznym i wypoczywalnia

tel.: 41 377 65 65

o

BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDRO)]

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl
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KIEDY TEZNIE MAJA
ZDROWOTNA MOC?

W ostatnich latach w Polsce teznie solankowe powstaja : jak i z zagranicy. Podstawa powstania tego inhalatorium
w zawrotnym tempie. Co Pan mysli o tym fenomenie? jest ,ciechocinskie ztoto", czyli podziemny ocean solan-

Rzeczywiscie, w ciagu kilku ubiegtych lat liczba tezni © kowy. Dlatego prawie 200 lat temu powstata tu fabry-
- a raczej ,mikrotezni” (niewielkie konstrukcje wzboga- : ka soli. Wszyscy przyjezdzajg tu po inhalacje aerozolem
cajace otaczajacy je teren) w Polsce znaczaco wzrosta. : solankowym. Teznie w Ciechocinku stanowig fragment
Podstawowym warunkiem do budowania tezni jest posia- : ciggu technologicznego produkcji soli. Na to historyczne
danie wtasnych zasobow solanki, aby budowac inhalatoria § juz inhalatorium sktadaja sie trzy teznie solankowe usta-
0 dziataniu prozdrowotnym. Rozporzadzenie Ministra Zdro- : wione w ksztatcie podkowy, o tacznej dtugosci 1741,5 m,
wia W sprawie okreslenia wymagan, jakimi powinny odpo- : wysokosci 15,8 m. Bez zasobow solanki powstanie tezni
wiadac zaktady i urzadzenia lecznictwa uzdrowiskowego @ nie ma sensu. Rozporzadzeniem Prezydenta Rzeczypo-
wskazuje, iz teznia powinna byc zlokalizowana w strefie : spolitej Polskiej z dnia 22 listopada 2017 roku uznano za
,A" ochrony uzdrowiskowej, a do wytwarzania aerozolu : pomnik historii Ciechocinek - zespot tezni i warzelni soli
powinno sie wykorzystywac solanke, przebadangiuznana | wraz z parkami Tezniowym i Zdrojowym.
za lecznicza. Balneologia dowodzi leczniczego wptywu
solanki na zdrowie cztowieka - o ile w tezni taka solan- = Jaka jest funkcja ciechocinskiego zabytku?
ka jest faktycznie uzywana, o tyle mowimy tutaj o funkcji Na tezniach dokonuje sie proces zatezania solanki. Jest
leczniczej. Ilosc i sktad aerozolu dziata przy duzym na- @ toistotny element ciggu technologicznego produkcji cie-
gromadzeniu np. w klimacie nadmorskim, w Kopalni Soli i chocinskiej soli spozywczej oraz szlamu i tugu lecznicze-
Wieliczka" czy naszych ciechocinskich tezniach. Do 1978 : go. Cecha charakterystyczng tego procesu jest wytwarza-
r. jedyne teznie w Polsce znajdowaty sie w Ciechocinku. : nie naturalnego aerozolu o wtasciwosciach leczniczych.
Nie ma zadnych badan oceniajacych wptyw ,mikrotezni” | Strefa okototezniowa wyrdznia sie bowiem specyficz-
na zdrowie, nie znam tez badan czy opracowan medycz- i nym mikroklimatem, zblizonym do klimatu nadmorskie-
nych, ktore potwierdzaja chociazby dziatanie profilaktyczne i go. Czeste spacery wzdtuz ciechocinskich tezni moga
tych konstrukcji. wiec wspomoc leczenie chorych na schorzenia gérnych
drog oddechowych, nadcisnienie tetnicze, alergie czy tez
Uzdrowisko Ciechocinek S.A. stynie z najwiekszego na | w przypadku ogdolnego wyczerpania i zmeczenia.
Swiecie kompleksu trzech tezni solankowych. Co stano-
wi o ich wyjatkowosci?

Ciechocinski obszar okoto tezniowy odwiedzajg rok- = ROZMOWA Z MARCINEM ZAJACZKOWSKIM,
rocznie tysigce kuracjuszy i turystow, zarowno z Polski PREZESEM UZDROWISKA CIECHOCINEK S.A

Uzdrowisko Ciechocinek -

miasto zdrowia na miare Twoich potrzeb !

Z Ogolnopolska Karta Seniora
otrzymasz atrakcyjny_ rabat
na pobytw Uzdrowisku!

_Dokonaj rezerwacji juz dzis!
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PIERWSZA KAWIARNIA W POLSCE
POD PATRONATEM PROJEKTU WOMEN IN COFFEE!

nie trzeba nikomu przedstawiac. Najstarsza palarnia

kawy we Wtoszech, nadal utrzymywana w rodzin-
nych rekach! Firma, ktéra dba o szczegoty, rozwija sie
i pomaga innym!

} Caffe Vergnano 1882 to marka ktorej chyba w Polsce

Carolina Vergnano to aktualnie osoba zarzadzajaca firma
Caffe Vergnano, mtoda, dynamiczna kobieta ktora dazy do
poprawy jakosci kawy na swiecie. Jej najnowszym pomystem
jest projekt ,Women in coffee”. Co to jest? Czym zajmuje sie
projekt? Sytuacja farmerow na catym Swiecie nie jest tatwa.
W krajach dos¢ znanych z uprawy kawy od jakiegos czasu
jest nie co lepiej, sa maszyny, sprzet potrzebny do przetwo-
rzenia owocow kawowca, przyjezdzaja wykwalifikowani lu-
dzie aby edukowac farmerdw, ale sa kraje ktore majg warunki
do uprawy kawy lecz nie maja ku temu narzedzi w postaci
maszyn, piecow do wypalania kawy i samej wiedzy jak te
rosline moga uprawiac.

Projekt ,Women in coffee” powstat z mysla o tym aby
pomagac plantatorom, w szczegdlnosci kobietom. Przed-
stawiciele marki Vergnano wyszukuja plantacji zarzadzanych

przez kobiety i nawigzuja z nimi kontakt. Jesli rozmowy utoza
sie pozytywnie po obu stronach nastepuje wspdtpraca. Cata
kawa uprawiana przez danego farmera jest kontraktowana
przez Caffe Vergnano, za to Caffe Vergnano przeznacza
czes¢ pieniedzy ze sprzedanej kawy do kawiarni i restau-
racji na rzecz zakupow w postaci wczesniej wspomnianych
urzadzen badz tez finansowana jest edukacja.

Najswiezszym przyktadem jest plantacja z Dominikany,
gdzie ze sprzedanej kawy do wtascicielki plantacji trafit piec
do wypalania probek. Jest to jedno z wazniejszych urzadzen
po tym jak ziarno kawy jest juz gotowe do sprzedazy. Piec
stuzy do wypalania kawy w réznych profilach tak aby mozna
byto ocenic jakosc surowca.

Kawa z projektu ,Women in coffee” pojawia sie w loka-
lach na catym swiecie, dedykowana jest do tego projektu
rozowa porcelana, rozowe ekspresy oraz inne drobne do-
datki. Pierwszym w Polsce lokalem ktory zdecydowat sie na
ten krok to Forum Przestrzenie w Krakowie. Juz niebawem
bedziecie mogli sie napi¢ kawy z Ekwadoru, kupi¢ akceso-
ria z projektu i dotozy¢ swoja cegietke do tego aby pomaoc
rozszerzac kulture kawy w naszym kraju.

IACCFTEE

Wszyscy chca robic idealng kawe,
Niektorzy sie po to urodzili.

Swiezo palona Szkolenia
Mi_eszar'lki dla baristéw
Kawy jednorodne Doradztwo

JMCOTFEE
Wioska Rebat

Barista na targi
Mobilne bary kawowe
Wynajem ekspresow

Unikalna porcelana
Zaparzacze do kawy
Dodatki do kawy

KAWA SZKOLENIA MOBILNE BARY AKCESORIA
www.ilovecoffee.pl
| Love Coffee - ul. Jana Zamoyskiego 79B - 30-519 Krakéw
4 4 4 &4 4 &4 &4 4 &4 &4 &4 &4 &4 &a &a &a a a
CA0A0CA0CaCEACACACACACACACACACACACACA0
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NIETRZYMANIE MOCZU

seni’
Sl

- MAMY NATO SPOSOB

hie z nietrzymaniem moczu potrafi by¢

ktopotliwe. Inkontynencja moze poja-
wié¢ sie w kazdym wieku i bez wzgledu na
ptec. Statystycznie, choruja na nia czesciej
kobiety, gtéwnie ze wzgledu na anatomie
uktadu moczowego czy przebyte porody.
Czesto dolegliwosé¢ bywa na tyle uciazli-
wa, ze cierpiace na nig osoby porzucaja
dotychczasowe hobby, zaprzestajg upra-
wiania sportu, a nawet catkowicie wyco-
fuja sie z zycia towarzyskiego.

} Nie jest tajemnica, ze funkcjonowa-

Na szczescie, jest wiele sposobow na odzy-
skanie kontroli i ponowne cieszenie sie z kazdej
chwili. Jednym z nich sg wktad-
ki urologiczne Seni Lady, stwo- f -
rzone specjalnie z mysla o pro- ‘
wadzacych aktywny tryb zycia
kobietach.

Wyjscie ze znajomymi to
okazja, aby zapomniec o co-
dziennych problemach i dobrze
sie bawic¢. Bez wzgledu czy
jest to popotudnie w kawiar-
ni, rodzinna kolacja czy spacer
z wnukami chcemy czuc¢ sie do-
brze, pewnie i nie przejmowac
skutkami nietrzymania moczu. Niestety, obawa przed po-
czuciem dyskomfortu zwigzanym z uczuciem wilgoci czy
wydzielajacym sie przykrym zapachem potrafi skutecznie
zniechecic do spotkan z przyjaciotmi. Jak temu zaradzic?

Wktadki urologiczne Seni Lady to az 9 roznych stopni
chtonnosci, obejmujacy zakres od kropelkowej do Srednigj
inkontynencji. Sa przebadane dermatologiczne i bezpieczne
dla wrazliwych okolic intymnych. Produkty tatwo przymo-
cowac do bielizny i idealnie dopasowuja sie do ciata, umoz-
liwiajagc swobodne oddychanie skory. Ostonki boczne we
wktadkach Seni Lady chronig bielizne przed zawilgoceniem,
wskutek czego nie ma mowy o wydostaniu sie moczu na
zewnatrz. Warto rowniez pamietac, ze wktadki urologicz-
ne nie maskuja zapachu moczu, ale go neutralizuja, dzieki

42  www.glosseniora.pl

d ~ .
NORMAL ¢
Sadahe

wikladki urologiczne

czemu nie trzeba obawiac sie kre-
pujacej sytuacji. Wieksza od pod-
paski chtonnos¢ wktadek urolo-
gicznych oznacza takze rzadsze
wizyty w toalecie. Z wktadkami
Seni Lady mozesz siedzie¢ w ka-
wiarni, Smiac sie z przyjaciotkami,
iS¢ na dtuga wycieczke i nie musiec
nerwowo rozgladac sie za toaleta.

Do wktadek urologicznych Seni Lady zalecane jest sto-
sowanie chusteczek do higieny intymnej Seni Inti+. Seni Inti+
zostaty stworzone specjalnie z mysla o pielegnacji delikatnej
skory. Chusteczki cechuija sie prebiotyczng ochrong i neutra-
lizacjg zapachu. Sa sptukiwalne i w petni biodegradowalne.

Nietrzymanie moczu nie jest powodem do rezygno-
wania z codziennych przyjemnosci. Nie musi wykluczy¢
Cie z dotychczasowego trybu zycia. Mozesz robic to co
kochasz, nie przejmujac sie przeciekajacym, zle dobranym
produktem albo nieprzyjemnym zapa-
chem. Jesli jestes$ kobieta czerpiaca
z zycia petnymi garsciami, przy od-
powiedniej ochronie produktow Seni
Lady odzyskasz kontrole.

< nowe Y
L wyjatkowo ;
“._chtonne 4

S o noC

PRODUKT

POLSKI



OPIEKA NIE TAKA TRUDNA,
RAZEM DAMY RADE

w domu nie jest tatwym wyzwaniem i bywa ob-

ciazajace nie tylko fizycznie, ale rowniez psy-
chicznie. Jak poméc bliskiemu, jednoczesnie nie
zapominajac o wtasnych potrzebach? Jak radzi¢
sobie z trudnymi emocjami? Na te i wiele innych
pytan odpowiedzi znajdziesz w poradniku Damy
Rade ,,Jak opiekowaé sie osobg przewlekle chorg
w domu”,

}Bycie opiekunem osoby przewlekle chorej

,Damy Rade" to ogolnopolski
program edukacyjny realizowa-
ny przez Fundacje TZMO ,Razem
Zmieniamy Swiat" skierowany do
opiekundéw rodzinnych, ktérych
bliscy sa przewlekle chorzy, nie-
petnosprawni i niesamodzielni.
Tworzony jest we wspotpracy
z profesjonalistami - pielegniar-
kami, rehabilitantami, pracow-
nikami szpitali i instytucji opie-
ki dtugoterminowej. W ramach
projektu przygotowujemy filmy
instruktazowe i wydajemy bez-
ptatne poradniki.

Celem poradnika jest pomoc
opiekunowi w odnalezieniu sie
w trudnym Swiecie opieki nad
0soba niesamodzielna w domu
oraz w zrozumieniu sytuacji,
w ktérych uczestniczy wraz
z chorym. Jednym z podstawo-
wych zadan opiekuna osoby niesamodzielnej jest zmiana
pieluchomajtek. Jak to zrobi¢? W poradniku doradzamy
jak odpowiednio dobra¢ chtonnosc i rozmiar produktow
Seni, majac na uwadze, czy osoba jest aktywna, czy po-
zostaje w tozku.

W publikacji znajdziesz konkretne narzedzia i studia
przypadku opiekundw i bliskich im oséb. Wszystkie in-
formacje zawarte w poradniku poparte sa wieloletnim
doswiadczeniem i praca w roznorodnych obszarach opie-
ki nad chorymi oraz na wspotdziataniu z organizacjami
pacjenckimi.

Poradnik opracowany w ramach ,Damy Rade" to kom-
pleksowe kompendium wiedzy z zakresu opieki nad ob-
toznie chorym. Znajdziesz w nim niezbedne informacje do-
tyczace opieki i pielegnacji nad osoba przewlekle chorg
w warunkach domowych i wskazowki dotyczace instytucii,
w ktorych mozesz szukac pomocy. W poradniku wyjasniamy
rowniez kwestie prawne, takie jak orzeczenie o niepetno-
sprawnosci, wsparcie finansowe, dodatek pielegnacyjny,
refundacja produktow chtonnych czy ubezwtasnowolnienie.

/ Co warto
| wiedziet
o charobig
Alzheimera

I innych formach ¢
emencji e
f

Wiemy, jak wazna jest komunikacja miedzyludzka i wzajem-
ne zrozumienie - uczymy jak porozumiewac sie z osoba
przewlekle chorg, np. na zaburzenia pamieci. Przypomina-
my takze, ze warto zatroszczy¢ sie 0 swoje potrzeby i nie
wstydzic sie prosic o pomoc, jesli czujesz, ze sytuacja jest
dla Ciebie za trudna.

Poradnik mozesz sciagna¢ w formacie PDF ze strony
damy-rade.info lub bezptatnie zamdwi¢ jego drukowana
wersje. Zapraszamy takze na nasze media spotecznos-
ciowe youtube.com/DamyRadeinfo oraz facebook.com/

. damyrade.info, gdzie na biezaco dzielimy sie nasza wiedza.
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UBEZPIECZENIE
DLA SENIORA

Ubezpieczajmy sie, bo nigdy nie wiemy
co i kiedy sie wydarzy?

Kiedy bylismy mtodzi, robilismy wiele szalonych ,rzeczy"
Zabawy do biatego rana? Piesze wycieczki w dalekie rejony?
Poobijane kolana dziesiatki razy i ten usmiech na twarzy,
ktory przypomina, ze byty to cudowne chwile.

Czy pamietasz te czasy?

Dzis, popijajac ulubiong i petna aromatu kawe czy her-
bate, mozesz nadal zachowac odrobine szalenstwa, bo my
zadbamy o twoje bezpieczenstwo, a jesli nie myslisz o tym
by zrobi¢ cos dla siebie, pomysl, ile ulgi i radosci przyniesie
to twoim bliskim.

Zanim przeczytasz jakie stwarzamy ci mozliwosci, po-

zwol, ze chwile opowiemy o sobie.
Zespot, dbajacy o cztonkdw KLUBU KDB POMOC - two-
rza ludzie z pasja, ktorych misja jest udostepnienie lu-
dziom w réznym wieku ochrony ubezpieczeniowej w cate
Polsce.
Na wypadek wszystkich tych sytuacji, ktorych sie nie
spodziewamy, a o ktorych niestety myslimy, gdy juz sie
nam przydarza.
Cztonkostwo w KLUBIE KDB POMOC jest bezptatne,
a daje naszym cztonkom mozliwosc przystapienia do
12 atrakcyjnych wariantow grupowego ubezpieczenia na
zycie w TUnZ WARTA SA, 8 wariantow Prywatnej Opieki
Medycznej POLMED oraz zakup ubezpieczen majatko-
wych, komunikacyjnych, podrozy z 10% znizka na nowe
ubezpieczenie.
Mozemy Cie zabezpieczy¢ wszedzie tam, gdzie zajdzie
taka potrzeba. Mamy rozwigzania znane i sprawdzone
na rynku od wielu lat, ale to, co nas wyroznia to fakt,
ze twoje zaufanie jest dla nas najwazniejsze. Najpierw
cztowiek, potem umowa - przekonasz sie, ze to zasa-
da, ktora stosujemy w kontakcie z drugim cztowiekiem.
Mamy kilkunastoletnie doswiadczenie.

Twoje bezpieczenstwo zyciowe i zdrowotne = ulga
w sercu twoich bliskich.

Nigdy nie ma dobrego momentu, aby pomyslec o za-
kupie ubezpieczenia na zycie, a juz szczegolnie nie mysli-
my o tym, gdy jesteSmy mtodzi, a to najwitasciwszy mo-
ment na taka decyzje. Niestety najczesciej dopiero, kiedy
wchodzimy w wiek przedemerytalny, zaczynamy myslec¢
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Ubezpieczenia

DLASENIOROW

0 zabezpieczeniu na wypadek roznych zdarzen losowych,
wowczas okazuje sie, ze nie ma dla nas oferty lub jest ona
obwarowana wiekiem przystapienia, karencjami, ankietami
medycznymi, ktore wykluczajg nasza mozliwos¢ zdobycia
do ubezpieczenia na zycie.

Jednak od 20 lat rynek ubezpieczen przeszedt olbrzymia
transformacje i pojawito sie wiele nowych mozliwosci, po-
stanowilismy z nich skorzystac i stworzy¢ oferte grupowego
ubezpieczenia na zycie oraz prywatnej opieki dla cztonkdw
naszego KLUBU KDB POMOC. Umowe ubezpieczenia za-
wieramy w wieku od 18 do 66 r. Z i kontynuujemy do 70 r.
z lub 80 r. z w zaleznosci od wybranego wariantu. Po tym
czasie mozesz zdecydowac czy chcesz ja przedtuzy¢ na
indywidualnych warunkach, ktore Ci zaproponujemy.

Warto pamieta¢, ze ubezpieczenie na zycie moze
gwarantowac istotne wsparcie finansowe nie tylko w razie
Smierci posiadacza polisy, czesto do takich polis dodawane
jest szereg réznych Swiadczen, z ktérych moze skorzystac
sam ubezpieczony. Odpowiednio dobrane opcje dodatko-
we przydadza sie w razie ktopotow ze zdrowiem czy wy-
padku skutkujacego trwatg utratg zdrowia. To realna pomoc
nie tylko dla rodziny, ale tez samego ubezpieczonego. Na
przyktad pobyt w szpitalu, zwigzany czy to z chorobg czy
z nagtym wypadkiem, wigze sie z dodatkowym obcigze-
niem domowego budzetu, rosng wydatki spowodowane np.
zakupem lekdw, dodatkowych zabiegow. W takiej sytuacji
przydaje sie opcja dziennego Swiadczenia szpitalnego.
Przewiduje ona wyptate okreslonego procentu ustalonej
w umowie tzw. kwoty bazowej, w zaleznosci od przyczyny



pobytu w szpitalu (choroba, wypadek) oraz rodzaju swiad-
czenia (rehabilitacja, pobyt na oddziale intensywnej opieki
medycznej). Gdy pobyt w szpitalu wigze sie z operacja,
mozna liczy¢ na dodatkowa wyptate, oczywiscie, jezell
w umowie ubezpieczenia zostata dotaczona odpowiednia
opcja, wowczas umowa gwarantuje wyptate okreslonego
procentu (od 10 do 100 proc.) ustalonej przy zawieraniu
umowy tzw. kwoty bazowej. Jaki to jest procent, zalezy
od stopnia trudnosci operacji chirurgicznej. Na przyktad
przy operacji usuniecia kamienia z pecherza moczowego
bedzie to 10 proc., a przy przeszczepie ptuca - 100 proc.
Istotnym wsparciem w razie powaznej choroby moze byc
Swiadczenie wyptacane ze specjalnej opcji ubezpieczenia
obejmujacej takie sytuacje. Katalog powaznych chorob
moze liczy¢ nawet 20-34 pozycji, w tym np. nowotwory
ztosliwe, zawat serca czy udar mozgu. Takie choroby wigza
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sie z dtugotrwatym i kosztownym leczeniem czy pozniejsza
rehabilitacja. Zatem dodatkowe pieniadze z polisy moga
sie bardzo przydac. Nie mozna tez zapominac o assistance
medycznym. Polisa ta gwarantuje nie tylko pomoc lekarska
czy pielegniarska, ale tez wsparcie w okresie rehabilitacji.
Towarzystwo moze np. zorganizowac dostawe lekdw czy
sprzetu rehabilitacyjnego lub dzienng opieke po pobycie
w szpitalu.

Zabezpiecz siebie i rodzine - dzieli Cie jeden telefon do
nas, wykonaj go juz teraz lub zakup ubezpieczenie na zy-
cie/prywatna opieke medyczng on-line za posrednictwem
naszej strony www.kdbpomoc.pl.

Rodzina Ci za to podziekuje, zainspiruj rowniez swoich
bliskich do zadbania o wtasne bezpieczenstwo na przy-

sztosc, kazdy moze juz teraz skorzystac z ofert na naszej
stron www.kdbpomoc.pl. To proste i bezpieczne!

Nie czekaj az bedzie za pozno, tu kazdy rok ma zna-
czenie. Zapoznaj sie z nasza oferta juz teraz i sprawdz czy
mozesz z niej skorzystac? Polis na zycie, w odroznieniu od
majatkowych, mozna miec kilka i pobra¢ odszkodowanie
Z kazdej z nich.

Naszym Klubowiczom proponujemy rowniez pakiety
prywatnej Opieki Medycznej POLMED:

wiek przystapienia 18-64 r.z.

dostep do ok. 40 specjalistow bez skierowania od lekarza

rodzinnego/internisty do 5 dni roboczych w zaleznosci

od wybranego wariantu.

dostep do badan laboratoryjnych i diagnostyki (np. USG,

RTG, EKG) do 5 dni roboczych.

dostep do pozostatej diagnostyki (typu rezonans, tomo-

graf, mammografia) w zaleznosci od wybranego wariantu

do 10 dni roboczych.

rejestracja telefoniczna - infolinia medyczna

pakiety indywidualne od 20 zt do 64 zt miesiecznie (opis

na naszej stronie www.kdbpomoc.pl).

dostep do 21 wtasnych Centréw Medycznych POLMED

oraz ok. 1500 Partneréw Medycznych na terenie catego

kraju informacja o dostepnych placéwkach na stronie
www.polmed.pl.

Zapoznaj sie z propozycjami na naszej stronie www.
kdbpomoc.pl, a jesli zmecza Cie te powaznie brzmiace
procedury i opisy ubezpieczeniowe (napisz do nas kon-
takt@kdbpomoc.pl) lub (zadzwon - tel. 739 009 954 lub
739 009 914), a my chetnie Ci pomozemy i odpowiemy na
pytania.

Z WYRAZAMI SZACUNKU,
IZABELA BASZAK WOLANSKA | ZESPOL. KDB POMOC
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DRZEWO ZYCIA -

GRANATOWIEC

WLASCIWY - OWOCE GRANATU

dobrej sprawnosci. Kluczem do tego jest dieta.

Smaczna i zdrowa zywnos¢ to najlepsza metoda
na zaspokojenie potrzeb zdrowotnych cztowieka.
Szczegolne miejsce w niej powinien zajmowaé owoc
granatu.

} Czesto marzy o dtugim zyciu w zdrowiu i przy

Granatowiec zwany jest ,Drzewem Zycia". Znany jest
ludzkosci od tysiecy lat. Jest wymownym symbolem w wie-
lu kulturach i religiach, zaczynajac od stawnego ,jabtka’
granatu, ktére Ewa miata podarowa¢ Adamowi. Obecny
jest w Biblii, w mitologii, Torze i Koranie. W Chinach sok
z owocOw granatu nazywany byt ,skoncentrowanym zyciem’.
W starozytnej Grecji byt zwiazany z kultem bogini Demeter,
bogini ptodnosci i urodzaju. Swojg nazwe zawdziecza mu
hiszpanska Granada. Pojawia sie on w dzietach sztuki i ar-
chitektury, od Homera poczynajac, przez Rafaela, Szekspira
i Chaucera, po Cezanne'a

Dlaczego tak sie dzieje? Granatowiec jest wyjatkowy,
zyje bardzo dtugo. Podobnie jak jego owoce, nie choruje,
nie poddaje sie szkodnikom i nie gnije. W dawnej medycy-
nie byt symbolem zdrowia, nieSmiertelnosci i zmystowosci,
a zrobione z niego lekarstwa byty czesto stosowane. We
wszystkich kulturach granat uchodzi za szczegolny owoc
zdrowotny. Domniemywane zalety granatowca zweryfikowa-
ty wspotczesna badania. Granatowiec doczekat sie kilkuset
opracowan naukowych.

Granat ma imponujacy profil aktywnych biologicznie
sktadnikow odzywczych: btonnik, biatko, witaminy: B1, B2,
niacyna, B6, E, K, a takze kwas foliowy, mono- i wielonie-
nasycone kwasy ttuszczowe, fitosterole, fitoestrogeny oraz
polifenole w tym (kwas elagowy, punicyna, izokwercytyna).

{1 + BOGATE ZRODLO

POLIFENOLI

Jednak najwazniejsze wtasciwosci skoncentrowanego owo-
cu granatu to jego wtasciwosci przeciwutleniajace (antyok-
sydacyjne), przeciwzapalne i przeciwnowotworowe, m.in.
dzieki bardzo duzej zawartosci polifenoli.

KORZYSTNE WLASCIWOSCI
KONCENTRATU Z OWOCU
GRANATOWCATO:
silne dziatanie antyoksydacyjne, zwtaszcza dla uktadu
sercowo-naczyniowego
obnizanie poziomu trojgliceryddw oraz cholesterolu LDL
przeciwdziatanie miazdzycy naczyn krwionosnych
spowalnianie wzrostu raka prostaty
hamowanie rozwoju raka piersi
pomoc W zaburzeniach erekgji
dziatanie przeciwzapalne w chorobach stawow (ChZS)
obnizanie skurczowego cisnienia krwi tetniczej
posiadanie wtasnosci przeciwbakteryjnych i przeciw-
grzybicznych, wykorzystywany zwtaszcza w zapaleniach
jamy ustnej i chorobach przyzebia
przeciwdziatanie demencji w chorobie Alzheimera, po-
mocny w zaburzeniach pamieci u 0sob starszych
zmnigjszanie ryzyka choréb nowotworowych
spowalnianie procesu starzenia
dziatanie zapobiegawcze i wzmacniajace przy objawach
infekcji i przeziebienia
podnoszenie sprawnosci fizyczne
Produkty z granatu, zwtaszcza w jego optymalnej, skon-
centrowanej formie, warto stosowac w swojej codziennej
diecie.

ALEKSANDER WASZKIEWICZ

www.vitafan.pl

* KOLAGEN ZADBA
O TWOJE
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PROSTATA i CHOROBY CYWILIZACYJNE | SPRAWNE STAWY | GEADKA SKORA zamoéwienia@vitafan.pl lub tel 532318829
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UZDROWISK
BUSK0-ZDRGJ

SPOLKA AKCYINA

ZAPRASZAMYSPOFZDROWI ERIRWYIP.O CZY(N EKS

Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy schorzenia: ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne, neurologiczne,
kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi najwiekszymi bogactwami sg unikalne lecznicze wody siarczkowe oraz solanki
jodkowe. Najbardziej rozpoznawalne obiekty Uzdrowiska to Sanatorium MARCONI, MIKOLAJ, KRYSTYNA i GORKA.

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktérym znajda Panstwo doskonate warunki do skutecznej kuracji,
wypoczynku, zatrzymania sie w codziennym biegu. Panuje tu szczegdlna aura, ktdra pozwala wyciszy¢ sie i zrelaksowac.
Komfortowo wyposazone pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, zdrowa kuchnia sprawia, ze poczujecie sie U nas
wyjatkowo, a spedzony czas pozostawi wspaniate wspomnienia. Tu zawsze chetnie sie wraca.

- nasz naturalny skarb

WARSZAWA @

IELCE Unikalne wtasciwosci buskich wod siarczkowych sprawiajg, ze co roku
mmé@'wm’ z tutejszych kuracji zdrowotnych korzysta kilkadziesiat tysiecy Gosci z kraju

o 5 i zagranicy. Woda siarczkowa to ewenement przyrody. taczy w sobie zalety
solanki jodkowo - bromkowej oraz produktéw redukcji siarki pochodzacej
s 7 poktaddw zwigzkéw gipsowych. Woda siarczkowa czerpana jest
bezposrednio ze zrédet mineralnych UZDROWISKA BUSKO-ZDROIJ S.A. Jej
lecznicze wiasciwosci wigza sie z wchtanianiem dwuwartosciowej siarki
przez skoére, drogi oddechowe i przewdd pokarmowy. W wyniku tego
nastepuje aktywizacja proceséw biochemicznych, przeciwzapalnych,
przeciwreumatycznych i odtruwajacych w organizmie. Kapiele i kuracja
pitna wptywaja na zwiekszenie odpornosci organizmu, obnizenie poziomu
cholesterolu i cukru we krwi, tagodza bdle, powoduja zmniejszenie
~ obrzekéw oraz poprawe ruchomosci stawédw. Poprzez odkazanie skory,
regeneracje naskoérka i korzystne procesy wewnetrzne zaobserwowano
odmtadzajace dziatanie kapieli siarczkowych.

DZIAL REZERWACJI POBYTOW PELNOPLATNYCH

Sanatorium
MARCONI

tel. 41370 38 00 | e-mail: rezerwacja@ubz.pl

www.facebook.com/ubzpl www.uzdrowiskobusko.pl
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DEPRESJA

A ZYCIE SENIORA

DLA *
SENIORA

ADAMED

PORADNIK PROGRAMU ,,ADAMED DLA SENIORA"

stajacy w ostatnim czasie problem w psychiatrii.

Swiatowa Organizacja Zdrowia (WHO) podaje,
ze osoby powyzej 60 roku zycia stanowig obecnie
okoto 12 proc. populacji, a w 2050 roku - wedtug
szacunkow - moze to by¢ nawet 22 proc.

} Zaburzenia psychiczne u oséb starszych to nara-

Szacuje sie, ze w Polsce zaburzenia psychiczne wieku
podesztego dotykaja nawet 50 proc. Seniorow. Ze wzgledu
na odrebny obraz kliniczny zaburzen psychicznych witasciwa
diagnoza oraz schemat farmakoterapii sg dla lekarzy prak-
tykdw wcigz jednym z najwiekszych wyzwan.

Objawy depresji wieku podesztego czesto sg nietypowe.
Pacjenciiich rodziny nie zawsze zdajg sobie sprawe z istnie-
nia choroby, a lekarze ogolni traktuja objawy jako wynik in-
nych chorob, na ktore cierpi Senior, badz czes¢ naturalnego
procesu starzenia. Znacznym utrudnieniem w diagnostyce
jest czeste wspotwystepowanie licznych schorzen oraz ku-
mulowanie sie czynnikow psychologicznych i spotecznych
(przejscie na emeryture, Smierc partnera, osamotnienie).

Przebieg depresji wieku podesztego zazwyczaj jest prze-
wlekty. Wiele objawow charakterystycznych dla depresji
pojawia sie rowniez u 0sob starszych. U czesci chorych
przewazaja takie objawy jak utrata energii, apatia, wycofy-
wanie z kontaktow spotecznych, niezdolnos¢ odczuwania
radosci, bezsennosc, dolegliwosci bolowe.
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Taki stan, okreslany czasem ,zespo-
tem wiecznego nieszczescia', moze
przypominac otepienie. Zdarza sie
oczywiscie, ze oba te stany wspotist-
nieja, depresja znacznie wdwczas nasila
zaburzenia pamieci i otepienie sprawia
wrazenie gtebszego niz jest w istocie.
U innych chorych dominuje lek, silny
niepokdj, znaczna ekspresja emocjo-
nalna (ptacz, rozpacz, wotanie o po-
moc), skargi hipochondryczne (Swiad,
pieczenie, bole) moga osiagac poziom
urojen (nieuleczalna choroba).

LECZENIE
| FARMAKOTERAPIA

Farmakoterapia zaburzen psychicz-
nych u oséb w podesztym wieku (przy
zachowaniu licznych srodkow ostroznosci) w przypadku
wtasciwego doboru lekow i ich dawek jest procesem w petni
bezpiecznym, skutecznym, dobrze tolerowanym i wywiera
ogromny wptyw na poprawe funkcjonowania i jakosci zycia
pacjentow.

Jesli zatem zauwazasz u siebie lub u swoich bliskich ob-
jawy typu: zaburzenia koncentracji i zaburzenia pamieci
Swiezej (tzw. ,umykanie mysli"), zapominanie o czyms,
co przed chwila miato miejsce, zapominanie o tym co
robilismy w danym momencie, zaburzenia funkcji intelek-
tualnych, ,dziecinnienie” - nie bagatelizuj ich. Skontaktuj
sie z lekarzem.
Jesli zauwazysz u siebie lub u swoich bliskich: spadek
energii, zwiekszong meczliwosc, apatie, zaburzenia snu,
zaburzenia apetytu, lek bez Scisle okreslonej przyczyny,
wycofanie spoteczne, i objawy te trwaja powyzej dwoch
tygodni to powinnas/powinienes skonsultowac sie ze
specjalista w tym zakresie.

Dobrana terapia umozliwia dtuzsze zachowanie spraw-
nosci i dobrego poziomu funkcjonowania. Dlatego warto szu-
ka¢ pomocy u lekarzy psychiatrow lub lekarzy rodzinnych,
ktorzy przeprowadza wtasciwa diagnostyke i zaordynuja
odpowiednie do potrzeb i stanu pacjenta leczenie.

Wiecej informacji na temat depresji znajdziesz na

. www.odnalezcsiebie.pl.



Adamed

W trosce o zdrowie Twojej Rodziny

JesteSmy rodzinng firmg farmaceutyczno-biotechnologiczng,
ktora wyrosta na bazie wtasnych patentdw, polskiej mysli
naukowej oraz w 100% na kapitale polskim.

Adamed to lider na rynku lekdw nowej generacji — jako pierwsi
w Polsce rozpoczelismy prace badawcze nad innowacyjnymi
terapiami i eksportujemy je na swiatowe rynki.

Wiemy, ze w rodzinie wszyscy sq tak samo wazni, wzajemnie
troszczqg sie o siebie i dzielg odpowiedzialnoscig. Adamed to
firma rodzinna, a troska o ludzi jest wpisana w jej misje.

Adamed to rodzina produktdw dla kazdego z cztonkdw rodziny,
a fakze rodzina rynkdéw, na ktérych obecne sq nasze produkty.

oa W
SENIORA
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Dla Rodziny
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JAK MADRZE
KUPIC KWAS

HIALURONO

cyklem artykutow opisujacych dostepne me-
tody leczenia choroby zwyrodnieniowej sta-
wow postanowilismy powrécié¢ do tego tematu.

}\X/ zwigzku z duzym zainteresowaniem

Najwiecej pytan otrzymalismy odnosnie wyboru od-
powiedniego kwasu hialuronowego o ktorym pisalismy
W numerze z sierpnia 2019.

Zanim jednak przejdziemy do omowienia kryteriow wy-
boru polecanych preparatoéw chcielibysmy zwroci¢ uwage
na inng bardzo wazng kwestiag ktora w ostatnich kilku latach
stanowi coraz wiekszy problem. Jest to sprzedaz interne-
towa przez mato wiarygodne podmioty nad ktorg nie ma
zadnej kontroli. Czesto styszymy w telewizji o imporcie
lekow z Polski za granice, ale podobna sytuacja odbywa
sie rowniez w druga strone. Wielu internetowych sprze-
dawcow sprowadza na wtasng reke produkty z niewiado-
mego pochodzenia, kupujac je z trzeciej reki i nie dajac
pacjentowi zadnej gwarancji ich pochodzenia, a co za tym
idzie bezpieczenstwa. Decydujac sie na zakup preparatu
upewnijmy sie dwa razy, ze produkt pochodzi od autory-
zowanego dystrybutora lub z apteki. Czasami pod apteki
podszywaja sie sklepy internetowe prowadzace sprzedaz
z prywatnych mieszkan..

Z uwagi na duza ilos¢ dostepnych preparatow o roznych
stezeniach kwasu hialuronowego nie jestesmy w stanie opi-
sa¢ kazdego z nich. Nalezy wiec pamietac zeby przy jego
wyborze przede wszystkim zwrocic uwage na dwa podsta-
wowe parametry jakimi jest bezpieczenstwo i skutecznosc.

Pamietajmy, ze czesto mozna sobie bardziej zaszkodzi¢
niz pomoc stosujac preparaty ktore nie posiadaja odpo-
wiednich badan klinicznych. W chwili obecnej producenci
nie sa zobowiazani przy zgtaszaniu swoich produktow do
obrotu w Polsce do udokumentowania ich bezpieczenstwa
i skutecznosci. Sytuacja ta ma sie dopiero zmieni¢ w maju
2022 roku, kiedy to wejdzie w zycie dyrektywa unijna zo-
bowigzujaca kazdego producenta wyrobow medycznych
do udokumentowania ich bezpieczenstwa i skutecznosci
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odpowiednimi badaniami klinicznymi. Do tego czasu warto
wybierac preparaty, ktorym udato sie uzyskac poza certy-
fikatem CE bardzo rygorystyczny certyfikat FDA dopusz-
czajacy do ich sprzedazy na amerykanskim rynku.

Biorac pod uwage, ze kwas hialuronowy jest wstrzyki-
wany do naszego chorego kolana raz na wiele miesiecy,
to warto dwa razy zastanowi¢ sie przed kupnem i siegac
do sprawdzonych i ,markowych" produktow.

Konkurs dla posiadaczy
Ogodlnopolskiej Karty Seniora

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA
Przeslij do redakcji Gtosu Seniora swojg

krotka historie powrotu
do aktywnosci fizycznej

po iniekcji kwasu hialuronowego
Cingal lub Monovisc.

Swoja historie prosimy wysyta¢ do 31 maja
2020 na adres: Stowarzyszenie MANKO
al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow
z dopiskiem ,Moje zdrowe stawy"” lub
na adres mailowy konkurs@manko.pl.
Najciekawsze historie pieciu pacjentow
zostang opublikowane w kolejnych wydaniach
Gtosu Seniora oraz otrzymaja 50% zwrot
kosztdw regularnej ceny Biotech zakupu
Cingal i Monovisc.
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INNOWACYJINE ZASTRZYKI

Z KWASU HIALURONOWEGO
W LECZENIU CHOROBY
ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW

Jedyny zarejestrowany na Swiecie usieciowany kwas
hialuronowy ze sterydem do pojedynczej iniekcji

stosowany rowniez w stanach zapalnych stawow dla
natychmiastowej ulgi w bélu.

Produkt do pojedynczej iniekcji o optymalnym
stezeniu i masie czasteczkowej . Posiada wysoki profil
bezpieczenstwa potwierdzony badaniami klinicznymi
i amerykanskim certyfikatem FDA . Przynosi ulge

w bolu az do 12 miesiecy

MONOV/SC ©

ZAPYTAJ O TERAPIE BIOLOGICZNE SANAKIN [ TROPOCELLS
W LECZENIU CHOROBY ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW

Producent: Autoryzowany dystrybutor
Anika w Polsce Biotech Sp. zo.0. | ::33¢ H
Therapeutics e | Biotech
USA www.biotech.pl
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L

Choc¢ tegorocznej zimy pogoda byta dosc¢ taskawa, krétkie dni,
brak ruchu oraz czeste o tej porze roku infekcje nadszarpnety
nasze zdrowie i kondycje.

~gem'o’zzy w c[oé’zej Lonclycji

Chcac poprawi¢ swojg forme na wiosne, warto udac sie do
Uzdrowiska Konstancin-Zdréj. Dla oséb z dolegliwosciami bdlowy-
mi oraz urazami stawdéw Uzdrowisko proponuje program zabiegéw
oraz rehabilitacje z fizjoterapeuta, zawsze dostosowane do kon-
kretnej dolegliwosci oraz do wieku i stanu ogdlnego kuracjusza.
Nowy ,Pakiet Ortopedyczny” jest uzupetnieniem zaawansowanej
rehabilitacji narzadéw ruchu, ktéra szczyci sie podwarszawskie
Uzdrowisko.

Nowoscia jest tez program wczesnej rehabilitacji po wszczepie-
niu endoprotezy. Powstat on w odpowiedzi na potrzeby pacjen-
téw, ktérym niezagojone rany pooperacyjne uniemozliwiaja wy-
konywanie standardowych ¢wiczen. Jego kontynuacjg jest uznana
juz i cieszaca sie popularnoscia rehabilitacja, pozwalajgca na szybki
i bezpieczny powrdt do petnej sprawnosci.

Sprzyja jej ,nadmorski” mikroklimat o wyjatkowych wtasciwo-
$ciach, tworzony przez konstancinskg teznie solankowa, ktéra po-
moze zwalczy¢ uciazliwe infekcje uktadu oddechowego i korzyst-
nie wptynie na ogélna odpornos$¢ organizmu.
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zedwiosenna regeneracja w Uzdrowisku
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Réwniez w Uzdrowisku lwonicz na kuracjuszy czekaja nowe
zabiegi rehabilitacyjne, zwane biofeedback, wykorzystujace wirtu-
alna rzeczywistosc. Atrakcyjna forma rehabilitacji, przypominaja-
ca gre komputerowa, nie tylko bardziej angazuje pacjenta w ¢wi-
czenia, ale takze od razu dostarcza mu informacje zwrotna, czy sa
one wykonywane poprawnie. Kolejng nowoscig w lwoniczu-Zdroju
jest urzadzenie do magnetoledoterapii, wykorzystujace tzw. biate
Swiatto m.in. przy chorobach zwyrodnieniowych stawoéw.

p’zofesjona[na ’ze/zaéi/itacja w kom]{)’ztowyck

warunkac

Kinezyterapia, czyli terapia ruchem polecana jest jednak nie tyl-
ko pacjentom po operacjach czy cierpiacych na przewlekte cho-
roby, ale i kuracjuszom, ktérzy na wiosne chca poprawié¢ swoja
kondycje. Ruch jest bowiem wskazany dla kazdego, kto odwiedza
uzdrowisko, bez wzgledu na wiek czy stan zdrowia. Nie trzeba jed-
nak korzystac z profesjonalnego sprzetu, by rozruszac ciato. Swiet-
nym sposobem na spedzanie wolnego czasu w uzdrowisku sa spa-
cery.

Spacer po lwoniczu-Zdroju nowym ,Szlakiem iwonickich waéd
leczniczych” pozwoli kuracjuszom nie tylko rozrusza¢ ciato, ale
i poznac historyczne ciekawostki o lokalnych zrédtach. Idac szla-
kiem zobaczy¢ tez mozna charakterystyczne obiekty miejscowosci,
m.in. potozony na zboczu Géry Przedziwnej Szpital Uzdrowisko-
wo-Rehabilitacyjny ,Excelsior”. Na przybywajacych wiosng ku-
racjuszy czeka nowe skrzydto Szpitala. Wraz z poczatkiem 2020
roku Uzdrowisko zakonczyto bowiem znaczng inwestycje, majaca
na celu przede wszystkim zwiekszenie bazy noclegowej - obecnie
Szpital dysponuje 280 miejscami. W dobudowanym skrzydle, do-
stosowanym architektonicznie do zabytkowej czesci, znajduja sie
nowe pokoje z tazienkami i balkonami z widokiem na magicznie
wygladajace o kazdej porze roku zalesione wzniesienia.

W zesztym roku natomiast skonczyt sie remont najwiekszego
obiektu Uzdrowiska Kamien Pomorski. Szpital Mieszko poddany
zostat rewitalizacji, w trakcie ktérej wyremontowano frontowa ele-
wacje budynku, wykonano nowe zadaszenia i efektowne oswietle-
nie. Metamorfozie poddane zostato rowniez wnetrze Szpitala: re-



cepcja, korytarze czy baza zabiegowa zapewniaja
komfort pacjentom i kuracjuszom.

Z obiektéw Uzdrowiska Kamierh Pomorski wy-
ruszy¢ mozna na spacer lokalnymi szklakami tu-
rystycznymi. Podczas wedréwek seniorzy bardzo
chetnie korzystaja z kijkéw do nordic walking, kto-
re wypozyczy¢ mozna w obiektach uzdrowisko-
wych.

A miejscowosci uzdrowiskowe posiadaja cieka-
wa historie, zabytki i atrakcje turystyczne, ktére
podziwia¢ mozna w czasie spaceréw. Wizytéwka
nateczowskiego Parku Zdrojowego od poczatku
XIX wieku sa Stare tazienki. To jeden z najpiek-
niejszych zabytkéw i - obecnie - bez watpienia naj-
piekniejszy hotel uzdrowiskowy w regionie. Uzdro-
wisko Nateczéw w lutym tego roku udostepnito
Gosciom 46 miejsc noclegowych: przestronne po-
koje z tazienkami urzadzono nowoczesnie, zacho-
wujac jednak nawigzania do stylu klasycystyczne-
g0, w ktérym powstat budynek. Ogdlnodostepne
wnetrza z licznymi sztukateriami, kolumienkami
oraz dekoracyjnymi stropami odnowione zostaty
pod opieka konserwatora zabytkdw. Dbajac o de-
tale poddano renowacji réwniez fasade budynku
- imponujaca elewacje dwukondygnacyjnego bu-
dynku z pietrowa wiezg zwiericzong koputa.

Wa/ka z wiosennym p’zzesi/eniem

Uzdrowiska, oprocz zabiegéw leczniczych,
oferujg zabiegi pielegnacyjne i z zakresu odnowy
biologicznej. W Nateczowie popularne pakiety
uzdrowiskowe oraz SPA od lutego realizowane s3
z zakwaterowaniem wtasnie w wyremontowanym
hotelu. Nowoscig Uzdrowiska jest pakiet ,Dotyk
Luksusu” - kilkudniowy pobyt w Starych tazien-
kach potaczono tu z bogatym programem zabie-
gow SPA.

Uzdrowiska o kazdej porze roku oferuja senio-
rom nie tylko komfortowa baze noclegowa, ale
przede wszystkim zabiegi, pomagajace zwalczy¢
bdl, choroby czy objawy wiosennego przesilenia,
czesto z wykorzystaniem naturalnych surowcow:
wod leczniczych, np. solanki czy borowiny. Juz
sam pobyt w uzdrowiskowej miejscowosci spra-
wi, ze odetchniemy petng piersia czystym, proz-
drowotnym powietrzem, a blisko$¢ natury bedzie
sprzyja¢ wypoczynkowi.

UZDROWISKO

KONSTANCIN

7 noclegow, 3 positki dziennie,

konsultacja lekarza specjalisty,

15 zabiegow leczniczych,

codzienny bezptatny wstep do tezni solankowej,

1 bezptatny seans w basenie solankowym (75 min.),
i 50% znizki na kolejne seanse solankowe,

10% znizki na ustugi SPA.

+48 22 484 28 78 | www.uzdrowisko-konstancin.pl

UZDROWISKO |

NALECZOW

6 noclegow, 3 positki dziennie,

18 zabiegow leczniczych,

catodobowa opieka lekarsko-pielegniarska,

codzienne wejscie na basen Atrium (1h na 1 dobe),

wieczorki taneczne przy muzyce na zywo w Klubie Atrium,
nieograniczona kuracja wodami leczniczymi w Pijalni Zdrojowej.

+48 81 50 16 027 | www.uzdrowisko-naleczow.pl

UZDROWISKO

‘ IWONICZ

6 noclegéw, 3 positki dziennie,

opieka lekarsko-pielegniarska,

3 kapiele w basenie lub 3 kapiele wirowo-babelkowe w jacuzzi,
2 kapiele peretkowe,

3 seanse w jaskini solnej,

2 seanse aromaterapii z muzykoterapia - ,pachnacy relaks",
codzienna oczyszczajaca kuracja pitna wodami leczniczymi,
20% upustu na wybrane zabiegi kosmetyczno-pielegnacyjne.

+48 13 430 87 80 | www.uzdrowisko-iwonicz.com.pl

UZDROWISKO

a~vE KAMIEN POMORSKI

ZDROWIE SENIORA
Cena od 1134 zt/os.

ZDROWIE SENIORA
Cena od 729 zt/os.

AKTYWNY SENIOR 60+
Cena od 847 zt/os.

ZDROWIE SENIORA

AAY Cena od 945 zt/os.

7 nocleg6w, 3 positki dziennie,

badanie lekarskie,

catodobowy dyzur lekarsko-pielegniarski,

18 zabiegow oraz 10% rabatu na kolejne zabiegi,

Strefa SPA w obiekcie Mieszko Il (basen solankowy, jacuzzi, sauna),
1 wejscie do groty solnej,

wypozyzcenie sprzetu do nordic walking oraz parking - gratis!

+48 91 38 21 149 | www.uzdrowisko-kamienpomorski.pl
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+KTO PRAGNIE MIEC SILY | ZDROWIE
TEN MUSI W TRUSKAWCU BYC™

Bywali tam najwieksi politycy i wirtuozi sztu- |
} ki Il RP. Truskawiec potozony ok. 90 km na

potudnie od Lwowa stat sie w odrodzonej

Polsce drugim najczesciej odwiedzanym kuror- |
tem, awansujac do pierwszej ligi Europejskich

uzdrowisk.

wptyneto wiele czynnikow. Jednymi z nich byty nigdzie in-
dziej niespotykane wody lecznicze i piekny krajobraz. Le-

Tuwim, Kornel Makuszynski oraz Jan Kiepura z narzeczona.

To witasnie z Truskawcem taczy sie biografia autora Sklepow
cynamonowych Bruno Schulza, ktory spedzit tam mtodosc
. btota, sktadajacego sie z glinki naftopochodnej i parafiny.

i lata pozniejsze. Truskawiec bytistna kulturowa mieszanka:
zyli tam wspolnie Polacy, Zydzi i Ukraincy.

KRAKOW.

SANNICRIY

WILLA KAMELIA

Po Il wojnie Swiatowej Truskawiec znalazt sie na teryto-
rium ZSRR, a prawie pot wieku pozniej w granicach Ukrainy,

. gdzie znajduje sie do dnia dzisiejszego.

Wspotczesnie Truskawiec jest popularnym w Polsce kie-
runkiem wypoczynku. Przycigga kuracjuszy dobrymi warun-

- kami, zabiegami oraz konkurencyjng w stosunku do polskich
. kurortow cena. Znajdziemy tam tez wiele polskich akcentow.

Ta urocza lecznica miejscowosc, oficjalnie zatozona !
W 1827 r. nazywana byta pertg Karpat. Na jej popularnosc
- logiczne, problemy przewodu moczowego, choroby reuma-
. tyczne i kregostupa, schorzenia stawow, schorzenia uktadu
czyli sie tu m. in. Jozef Pitsudski, Zofia Natkowska, Julian
. gardtaioskrzelii ptuc, otytos¢, cukrzyce, wyczerpanie ner-

W sanatoriach w Truskawcu leczy sie m. in. schorzenia: wa-
troby, drog zétciowych, kamice nerkowa, choroby dermato-
krazenia i serca, problemy ginekologiczne, prostate, choroby

wowe, paradontoze i hemoroidy. Do leczenia stosowane sa
tam jako jedyne w Europie oktady z ozokerytu. Jest to rodzaj

Nie zwlekaj, sam odwiedz to mate miasteczko i przekonaj

sie, dlaczego skradto juz serca tylu oséb.

TEL. 575550 302
www.belferek.pl

AL. SEOWACKIEGO 52
pn-pt 11:00-17:00

TRUSKAWIEC,

T@R[IU[M]

TIRUS[@XW[IE@

28.04 - 07.05
26.04 - 05.05 15.07 - 24.07 08.05-17.05 27.07 - 05.08
06.05 - 15.05 25.07 - 03.08 18.05-27.05 06.08 - 15.08
16.05 - 25.05 04.08 - 13.08 28.05-06.06 16.08 - 25.08
26.05 - 04.06 14.08 - 23.08 07.06 - 16.06 26.08 - 04.09
05.06 - 14.06 24.08 - 02.09 17.06 - 26.06 05.09 - 14.09
15.06 - 24.06 03.09 - 12.09 27.06 - 06.07 15.09 - 24.09
25.06 - 04.07 13.09 - 22.09 07.07 -16.07 25.09 - 04.10
05.07 - 14.07 23.09 - 02.10 17.07 - 26.07 05.10 - 14.10

1399z 1199 z
PROMOCJA

RERIYIRO D KNARBLGKA

10.05-19.05 19.06-28.06
20.05-29.05 01.09-10.09
30.05-08.06 11.09-20.09

09.06-18.06 21.09-30.09

1399 z

W cenie: ) )
PRZEJAZD: KRAKOW-TRUSKAWIEC-KRAKOW
Konsultacje z lekarzem, kuracja wodami
leczniczymi

3-5 zabiegéw leczniczych dziennie,
Wyzywienie 3 razy dziennie. UBEZPIECZENIE
Zakwaterowanie: pokoje 2 oscbowe z
tazienkami, TV
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SENTYMENTALNE [~
PODROZE NA KRESY =
WSCHODNIE

OD LAT CIESZA SIE POPULARNOSCIA WSROD NASZYCH 3o o
RODAKOW. JEZDZIMY GEOWNIE NA UKRAINE | LITWE, NATOMIAST : LAt —Ili L lJ||‘|:
BIALORUS POZOSTAJE DLA WIEKSZOSCI TAJEMNICZYM PANSTWEM, e & ||| o
WRECZ EGZOTYCZNYM, NA KTORY PATRZYMY PRZEZ PRYZMAT e
WEWNETRZNEJ SYTUACJI POLITYCZNEJ. MALO KTO POTRAFI WYMIENIC
ATRAKCJE TURYSTYCZNE BIALORUSI, DLA KTORYCH WARTO, CHOC RAZ
KRAJ TEN ODWIEDZIC. CO MOZEMY WIECEJ POWIEDZIEC? NAJWYZSZY

CZAS POJECHAC, ZOBACZYC | ZACHWYCIC SIE NASZYM NAJMNIEJ

ZNANYM SASIADEM.

Kazdy, kto miat okazje odwiedzi¢ Biato-
rus, wraca zachwycony - w trakcie kilku-
dniowej podrozy, wytania nam sie obraz
kraju zadbanego, czystego i atrakcyj-
nego z punktu widzenia turysty - upa-
daja mity, o zacofanej, komunistycznej,
nudnej i monotonnej satelicie Ros;ji.
Na odkrycie czekaja miejsca zwigzane
z dziatalnoscia wybitnych Polakow. To
swoista podroz w czasie. W Grodnie zyta
i tworzyta Orzeszkowa, w Starych Wa-
syliszkach urodzit sie Czestaw Niemen,
tutaj znajduje sie dworek Tadeusza Kos-
ciuszki. Nie mozemy zapomniec rowniez
o miejscach mtodosci Mickiewicza - kto
Z nas nie styszat o jeziorze Switez i nie
chciatby pospacerowac nad jego brze-
giem? Biatorus to rowniez kraj wspa-
niatych zamkow i twierdz - wpisanych

na liste UNESCO jak np.. w Mirze oraz
w Nieswiezu - czy tez monumentalnej
twierdzy Brzeskiej. Po wizycie w mniej-
szych, kresowych miastach i wioskach
takich jak Stonim, Wotkowice czy Zyro-
wice okresla sie kraj ten jako ,swojski’
- razem z naszymi klientami podziwia-
my rodzime krajobrazy oraz zachwyca-
my sie zyczliwoscia i goscinnoscia lo-
kalnych spotecznosci, czujemy sie tutaj
Jjak drodzy goscie. Nowoczesne oblicze
natomiast prezentuje stolica - Minsk.
W miescie zobaczymy jak przeplataja
sie ze soba rozne nurty architektoniczne
z socrealizmem.

Oprécz wspaniatych miejsc i cu-
downych ludzi, kraj ma jeszcze jeden
atut - doskonata kuchnie. Kazdy, kto
polubit specjaty Lubelszczyzny, czy

sia bedzie sie tu-
taj czut jak w niebie.
Bliny, pielmieni, Swie-
ze ryby, pomidory i ogorki
prosto z daczy, wyborne wedliny oraz
ogromne ilosci kasz i dziesiagtki potraw
z ziemniakow. Wszystko to popija sie
kwasem chlebowym. Na kazdym kroku
objawia sie stowianska goscinnos¢ - tu-
rysta musi by¢ najedzony, a stotzawsze
ugina sie od pysznego jedzenia.

Dzieki ostatnim zmianom w przepi-
sach podréze sg tatwiejsze - do wielu
regiondw Biatorusi wjedziemy juz bez
koniecznosci wyrabiania wizy.

ZAPRASZAMY DO ODKRYCIA
KRESOW Z NAMI W 2020 ROKU.

OLGA OSZAL
specjalista ds. rynku
wschodniego.

PROMOCJA: DO 28.02.2020 ZNIZKA -10% DLA POSIADACZY
OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA. CENY ZE SNIADANIAMI.

BIALORUS KLASYCZNA POZOSTALE WYCIECZKI NA KRESY:

28.04-03.05.2020, 09-14.06.2020, 11-16.08.2020, 15-20.09.2020 KRESOWA PRZYGODA NA UKRAINIE

Cena Katal.OgO\X/af od 799 zt 28.04-03.05.2020, 09_14‘06.2020’
Cena Znizkowa: od 719 zt 11-16.08.2020, 15-20.09.2020,
13-1810.2020
28.04-03.05.2020, 09-14.06.2020, 11-16.08.2020, 15-20.09.2020 : Cena Katalogowa; od 699 zt
Cena Katalogowa; od 799 zt Cena Znizkowa: od 629 zt

Cena Znizkowa: od 719 zt LWOW | OKOLICE
PERLY BIALORUSI BEZ WIZY 20.04-03.05.2020, 10-14.06.2020, 12-16.08.2020, 16-20.09.2020,
20.04-03.05.2020, 10-14.06.2020, 12-16.08.2020, 16-20.09.2020 : 14-18.10.2020
Cena Katalogowa: od 669 zt Cena Katalogowa: od 539 zt
Cena Znizkowa: od 602 zt Cena Znizkowa: od 485 zt

WILNO-TROKI

BlU,RO PODROZY ABDAR , 30.04-03.05.2020, 11-14.06.2020, 13-16.08.2020,
b d qar KOSCIUSZKI 30/2, 30-105 KRAKOW 1750092020
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MYSL ZDROWO

SLYSZE,
ALE NIE
ROZUMIEM

} Stuch, podobnie jak wzrok, smak czy wech, jest

jednym ze zmystow, ktére wzbogacaja nasze

zycie, pozwalajac nam w petni z niego korzy-
sta¢. Niestety wraz z wiekiem, ulega on natural-
nemu, stopniowemu i dtugotrwatemu procesowi
ostabienia. Niedostuch dotyka w réznych wieku,
ale jest powszechnie spotykang dolegliwoscia
szczegolnie u najstarszych. Z zaburzeniami na-
rzadu stuchu boryka sie juz co czwarty Polak po
65. roku zycia i ponad jedna trzecia spoteczenstwa
po 75. roku zycia.

O ile 60-latkowie wykonuja badania wzroku czy poziomu
cukru, to niestety wiekszosc¢ z nich zapomina o kontroli stu-
chu. Niedostuch to przypadtos¢, ktorej wielu nie dostrzega,
dopoki nie zacznie utrudniac codziennego funkcjonowania.
,Bardzo czesto na problem ze styszeniem u danej osoby,
zwraca najpierw uwage rodzina, ktdra najszybciej wyczuwa
trudnosci w komunikowaniu sie. Czeste prosby o powtorze-
nie wyrazu lub zdania, jak rowniez gtosne nastawianie te-
lewizora czy radia to typowe sygnaty Swiadczace o ubytku
stuchu” - mowi Dorota Ktos, protetyk stuchu z wieloletnim
doswiadczeniem.

Osoby z niedostuchem maja najczesciej problemy ze
Sledzeniem rozmowy prowadzonej w wiekszym gronie 0sob.
Brak rozumienia mowy, zwtaszcza w hatasliwych sytuacjach,
wynika z tego, ze zazwyczaj w pierwszej kolejnosci tracimy
stuch w zakresie wysokich czestotliwosci, ktore sg odpowie-
dzialne za styszenie np. spiewu ptakow, dzwiekow alarmo-
wych i co najwazniejsze niektdrych gtosek i liter - zwtaszcza
tych szeleszczacych i Swiszczacych. Dolegliwosc ta w tym
samym stopniu obejmuje prawe jak i lewe ucho. Wszystko
to powoduje, ze gdy styszymy jakis wyraz, nasz mozg nie
jest w stanie go zidentyfikowac, poniewaz dociera do niego
jedynie czesc liter. Dlatego, jak dodaje pani Dorota - ,naj-
czestszym zdaniem, jakie stysze od klientow, ktérzy do mnie
przychodza jest <<Stysze, ale nie rozumiem>>".

Niedostuch moze byc¢ réwniez przyczyng zawrotow
gtowy i szumdw usznych. Z czasem problemy ze stuchem

pogtebiaja sie na tyle, ze moga prowadzi¢ do wycofywania
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sie z zycia spotecznego, a w konsekwencji do depresji. Cier-
pigcy na ubytek stuchu, nie rozumiejgc co sie do nich mowi,
czesto czuja sie odrzuceni. Nie nadazajac za rozmowa, sa
zawstydzone koniecznoscig ciggtego proszenia o powta-
rzanie. Nierzadko osoby takie poszukujg przyczyn wtasnych
problemow komunikacyjnych w swoim otoczeniu, na przy-
ktad ttumaczac je za szybko mowigcymi prezenterami tele-
wizyjnymi. Warto wiec zadbac o siebie i sprawdzi¢ w jakiej
kondycji jest stuch, aby pozosta¢ aktywnym i cieszyc sie
kazda chwila. Badania stuchu sa ogolnodostepne, punkty
protetyczne znajduja sie praktycznie w kazdym miescie,
a samo badanie jest szybkie i bezbolesne. Nie trzeba miec¢
na nie skierowania i czeka¢ w dtugich kolejkach. Wizyte
mozna komfortowo umowic z domu lub spontanicznie od-
wiedzi¢ wybrany oddziat. Wczesne wykrycie problemow ze
stuchem pomaga zareagowac w odpowiednim momencie
i zapobiec przykrym nastepstwom niedostuchu.



Bezptatne badania
stuchu

Juz dzis umdéw darmowa wizyte w jednym

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

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

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

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

Badanie stuchu

Profilaktyka stuchu

Aparaty stuchowe

KIND

www.kind.com CALE ZYCIE StYSZEC



+KONIK
KOLOBRZESKI"
DLAIRENY
FRANKIEWICZ

4-tego stycznia 2020 roku kotobrzeski ma-
gistrat wyroznit osoby i instytucje, ktére
przyczynity sie do rozwoju miasta w ciagu
ostatniego roku. ,Konika Kotobrzeskiego”
otrzymali podréznik Marek Padjas, nauczy-
ciel Jacek Kawatek i kotobrzeski Uniwersy-
tet Trzeciego Wieku.

Prezes UTW i ambasadorka Gtosu Seniora
- Irena Frankiewicz - zostata nagrodzona statu-
etka za dziatalnosc na rzecz seniordw. Nagrody
,Konika Kotobrzeskiego" wreczono juz po raz 20.
Sobotnia gale poprowadzit Marcin Prokop, a wie-
czor uswietnit koncert Stawomira Uniatowskiego.
Serdecznie gratulujemy!
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JANINA LUCAK - KIELECKA
SENIORKA ROKU

Janina tucak to osoba niezwykle zaangazowana m.in. w zy-
cie kieleckich senioréow. W 2015 r. zatozyta i zostata preze-
sem Kieleckiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku ,Ponad
Czasem”.

Obecnie skupia on juz 550 0sob i ciggle przybywa chetnych
do uczestniczenia w zajeciach. Ponadto Pani Janina od trzech lat
prowadzi Grupe Wokalng ,Cantare” i sama w nigj Spiewa. Z wielu
innych osiagnie¢ w dziatalno-
Sci spotecznej Pani Janiny na-
lezy wymienic miedzy innymi:
W styczniu 2018 r. zostata po-
wotana w sktad Wojewoddzkiej
Spotecznej Rady Seniorow.
Byta inicjatorka przystapie-
nia miasta Kielce do progra-
mu ,Miasto Przyjazne Senio-
rom” i wydania lokalnej edycji
Ogolnopolskiej Karty Senio-
ra dla wszystkich seniorow
z Kielc. W grudniu 2019 roku
w konkursie zorganizowanym
przez Fundacje PEStka w ra-
mach projektu ,Senior kielecki
- Swiadomy i odpowiedzialny”
7-0sobowa kapituta przyznata
Janinie tucak tytut Kieleckiej
Seniorki Roku - edycja 2019.

WALENTYNKI

- OSTROWSCY
SENIORZY

W KLUBIE YOYO

Seniorzy skupieni w Ostrowskim Uniwersytecie Trze-
ciego Wieku udowadniaja nie pierwszy raz, ze wspot-
czesny emeryt to osoba aktywna, pozytywnie na-
stawiona do zycia i ludzi, potrafiaca zadbaé¢ o nowe,
radosne wrazenia.

Wiedza doskonale, ze taka postawa to gwarancja zdro-
wia i lepszego samopoczucia. Dlatego imprezy organizowa-
ne przez samorzad OUTW gromadzg liczne grono uczest-
nikow. Tak byto tez w dniu 12 lutego 2020 roku podczas
zorganizowanej w klubie YOYO dyskoteki walentynkowe).



KLUBY SENIOR+
W GMINIE IWANOWICE

W dniu 3 stycznia biezagcego roku w Gminie lwanowice w
Damicach zostat otwarty kolejny, juz trzeci Klub Seniora.
Dwa pierwsze Kluby - w Poskwitowie Starym i Wtadysta-
wie rozpoczety swojq dziatalnosé juz w styczniu 2019 roku,
a zainteresowanie zajeciami przeszty nasze najSmielsze
oczekiwania. ZatozyliSmy uczestnictwo 50 Seniorow, a de-
klaracji w ubiegtym roku zebraliSmy 120 i naprzemiennie
tez tyle oséb brato udziat w zajeciach.

Wszystkie Kluby dziatajg w ramach realizacji ministerial-
nego programu Senior+ 2015-2020 Modutu Il bedacego kon-
tynuacja Modutu I. W roku 2018 w ramach realizacji Modutu
|, zostaty wyremontowane i wyposazone sale w remizie OSP
w Wtadystawie oraz w Swietlicy w Poskwitowie Starym. W roku
2019 zostat wyremontowany budynek OSP w Damicach oraz
zakupiony sprzet potrzebny do realizacji Modutu Il Catos¢ wy-
konania zadania wyniosta 103 917,46 zt. Z dotacji Gmina otrzy-
mata 81 920,00 zt, pozostate srodki stanowity wktad wtasny.

W ramach dziatalnosci Klubow Seniora realizowane sg
zajecia rehabilitacyjno-ruchowe, terapeutyczne, integracyj-
ne, spoteczne. Seniorzy chetnie na nie uczeszczaja!

NOWY KLUB
SENIOR+ \W GMINIE
WERBKOWICE!

Dnia 21 lutego 2020 roku, w trakcie uroczystej in-
auguracji Prezes Stowarzyszenie MANKO - Gtos
Seniora - Lukasz Salwarowskii przekazat Pani Wojt
Gmina Werbkowice - Agnieszka Skubis-Rafalska
certyfikat potwierdzajacy przystapienie do Pro-
gramu Gmina Przyjazna Seniorom. W tym dniu uro-
czyscie otwarto w gminie nowy Klub Senior Plus!

S {VARTVZY

Senit

REGIONY JAKO LOKOMOTYWA

W tegorocznym VI Europejskim
Kongresie Samorzadéw wezmie
udziat okoto 2 500 osob. Hasto
VI edycji kongresu bedzie nawia-
zywaé do ekonomicznego oraz
spotecznego potencjatu lokal-
nych spotecznosci i brzmie¢: Re-
giony jako lokomotywa gospodar-
cza Europy. Pie¢ dotychczasowych konferenciji odbyto sie
w Krakowie. Tym razem na miejsce spotkania wyznaczono
Hotel Gotebiewski w samym sercu polskich Karkonoszy -
w Karpaczu. W zwigzku z zarzadzeniem Ministra Zdrowia
o odwotaniu wszelkich imprez masowych, termin VI Euro-
pejskiego Kongresu Samorzadowego w Karpaczu ulegt
zmianie. Nowa data to 1-2 czerwca 2020 roku.

Eur:pejski

Kongres
Samorzadow

2 - 3 kwietnia 2020.
Karpacz

,EKS to bez watpienia najwieksza tego typu konferencja
w Europie Srodkowo-Wschodniej. W programie tegoroczne-
go kongresu jest ponad 130 paneli, ktére beda podzielone
na 13 sciezek tematycznych. Na pewno kazdy znajdzie cos
dla siebie, bo bedziemy rozmawiac o polityce, gospodarce,
nowoczesnym podejsciu do samorzadu i zarzadzania gming
czy miastem, turystyce, infrastrukturze, finansach a nawet

mediach." - mowi Jakub Romaniuk, dyrektor programowy
Instytutu Studiow Wschodnich.

Zwyczajowo podczas Europejskiego Kongresu Samorza-
dow ogtaszany jest Ranking Finansowy Samorzadu Tery-
torialnego w Polsce. Jego podsumowaniem jest uroczysta
gala, podczas ktorej najlepsze samorzady w kraju otrzymuja
specjalne wyrdznienia. Organizatorem jest Fundacja Insty-
tut Studiow Wschodnich - organizator Forum Ekonomicz-
nego i Forum Regionow w Krynicy. Partnerem Gtownym
- Wojewodztwo Dolnoslaskie, a Miastem Gospodarzem -
Miasto Karpacz. Patronem medialnym wydarzenia jest Gtos
Seniora, ktérego przedstawiciele beda uczestnikami wyda-
rzenia, promujac programy Gmina Przyjazna Seniorom oraz

i Ogolnopolska Karta Seniora.
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KARAIMSKIE
KIBINY

Pochodze z Trok, gdzie
mieszka okoto 200 Ka-
raimow. Nauczytam sie
wypiekania ich bardzo
popularnego i smaczne-
go dania - kibinéw. Et-
nicznie uzywano barani-
ne, ale obecnie uzywa sie
rozne miesa, najczesciej
karkowke.

Ciasto wyrobic jak na pie-
rogi, na 2-3 godziny po-
stawi¢ do lodowki, aby
stwardniato.

Mieso zmielic w ma-
szynce, dodac pokrojona
i przesmazona cebule,
przyprawy, czosnek. Cia-

Ciasto:

» okoto 0,5 kg maki

* 1SzRlanka Smietany

* 1 kostka masta

- 2 jajka

» szczypta soli, szczypta
cukru.

Farsz:

* 0,8 kg karkowki

* 4 cebule

sto rozwatkowac, wycinac formy kuliste i naktadac farsz,
zawijac jak pierogi, posmarowac jajkiem, piec w piekarniku
190 stopni 45 minut. Smacznego!

DANUTA JANKOWSKA,

stuchaczka PUTW w Solecznikach na Litwie

PRZEPIS
NA KEKS

Przygotowanie
Zottka utrzec z cukrem,
dodac masto i nadal ucie-

rac. Dodac¢ make i proszek do pieczenia. Dodac 2 kieliszki
wodki i nadal mieszac. Dodac bakalie, wymiesza¢ z masa.
Nastepnie ubic biatka i wymieszac¢ delikatnie tyzka.

Wtozy¢ mase do wysmarowanej mastem i oproszonej

maka blaszki ,keksowki"

Sktadniki:

. 5 jajekr
* 3/4 Rostki masta
+ 1szRlanka cukru
+ 2,5 5ZRl. mqki

« 1,5 tyzeczRi proszku do pieczenia
« bakalie (rodzynRi, orzechy, m/gdaty

morele suszone, figi)

- 2 Rieliszki alkoholu (wodki, komaku) \

EDMUND LACINA, LOD? |

« PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

WATROBKI
DOSKONALE

Przepis: na 4 osoby

Przygotowanie

Watrébki oczyszczamy
z btonek i ttuszczu, zale-
wamy zimng woda na pot
godziny wstawiamy do lo-
dowki lub dodajemy kostki
lodu. Rozne rodzaje satat
myjemy, osuszamy, rwie-
my na drobne kawatki, ukta-
damy na potmisku. Owoce
obieramy, kroimy w cienkie
czastki, wrzucamy do dzemu
z czarnej porzeczki i gotuje-
my okoto 2-3 minut. Watrobki
osuszamy z wody recznikiem
papierowym. Przed poda-
niem wyktadamy na patelnie

Sktadniki:

* 1/2 kg wqtrobek Rurzych

* mix satat z ulubionych
gatunkow (ok. 600 g)

* 300 g dzemu z czarngj
porzeczRi

- Owoce (1 jabtko, 1 gruszka)

- Kolorowy pieprz, sol

Z rozpuszczonym mastem. Smazymy okoto 1-2 minut z kazdej
strony, przyprawiamy zmielonym pieprzem i sola. Przykrywa-
my pokrywka 1-2 minuty. Watrobki i owoce wyktadamy na
potmisek satat, zalewamy sosem z czarnej porzeczki. Przy-
prawiamy pieprzem, sola, sosem sojowym do smaku.

BARBARA ZYLM, WARSZAWA

DUSZANINA - DANIE
BOZENARODZENIOWE

Sktadniki:
+ 600 -700 g chudego
boczku lub karkowki
(rto, co lubi)

* 250 g suszonych
wegierek i gruszek

- 2 cebule

* 3ZgbRi czosnku

« 1tyzeczka cynamonu

« 1/2 tyzeczki mielonej
gorzkiej papryki albo
3 tyzki ostrego ketchupu

* 50 g ciemnego
wytrawnego wina

+ S0l cukier (do smaku
winno-stodkiego)

Przygotowanie

Suszone owoce umyc i namo-
czy¢ na noc. Rano w tej wodzie
niedtugo podgotowac. Wody
powinno by¢ o 3-4 cm nad
owocami. Mieso pokroi¢ na
grubsza kostke, lekko posolic,
suto przysypa¢ maka i pod-
smazy¢. Zeszkli¢ cebule, dodac
ketchup, cynamon i wszystko
potaczy¢ z owocami w wo-
dzie. Dusi¢ na matym ogniu ok.
30 min. Dodac czosnek, wlac
wino. Chwile gotowac. Konsy-
stencja - jak niegesty sos. Po-
dawac na ciepto. Smacznego!

Pozdrawiam i zycze wszelakich task Bozych,
JADWIGA GUSLAWSKA, KRZEMIENIEC

KONTAKT: konkurs@manko.pl



sze dzieto tworzenia miejsca, dajacego radosc
i wsparcie osobom starszym, samotnym, szu-
kajacym domowego ciepta. Z mysla o nich po-
wstato Stowarzyszenie Na Rzecz Wspierania Ak-
tywnosci Seniora AS. Tu zrodzit sie pomyst szycia
przez senioréw wyjatkowych skrzatow Helpikow.

} Cztery lata temu w Mtawie rozpoczelismy na-

,Zainteresowanie drugim cztowiekiem pozwolito nam
stworzy¢ wyjatkowe migjsce dla seniorow. Tu mamy po-
mysty, a przede wszystkim checi do tego, by pozwalac za-
pomnie¢ 0 smutkach, chorobach, codziennych bolgczkach.
Temu pomagaja nasze codzienne spotkania przy wspolnym
stole na domowych obiadach. A takze niezwykte pomocowe
skrzaty Helpiki, ktore nasi seniorzy szyja w naszym Centrum
Aktywnego Senior." - mowi o idei Stowarzyszenia AS jego
wiceprezes Michat Jaros.

Stowarzyszenie AS powstato w pazdzierniku 2015 roku
z doSwiadczen rodzinnych, wizji sasiedzkiej, rozmow ze zna-
jomymi. Z nich wszystkich wynikato, ze jest bardzo duzo
samotnych oséb starszych. ,Stad zrodzita sie pilna potrzeba
stworzenia dla nich migjsca: domu" - mowi Michat Jaros.

Zaczeto sie od matego saloniku i rozmow. Poczatek dzia-
talnosci Stowarzyszenia to dwa wynajete mieszkania, w tym
pracownia. Wszystko na 80 metrach kwadratowych. Zatozyli-

Smy, ze wspolnie z naszymi seniorami zajmiemy sie szyciem
i stworzymy cos$ wspaniatego. Bo to doskonaty pomyst na
integracje, aktywizacje, odkrywanie talentow u seniorow.
Z tego szycia swoj poczatek wzigt pomyst haszego naj-
wiekszego dzieta, jakim jest recznie wykonany skrzat Hel-
pik, dobry duch kazdego domu i przede wszystkim symbol
obecnosci 0sob starszych wokét nas. Symbol, ktory petni
wielka role pomocowa, bo caty dochod z jego sprzedazy
jest przeznaczany na jeszcze wieksze pomaganie naszym
seniorom. Dzi$ gosci i daje rados¢ w setkach domow na
catym swiecie. ,Helpikowa" rodzina rozrasta sie i powieksza
o kolejne modele, z ktorych kazdy ma w sobie wiele dobra
przekazanego przez naszych seniorow.

REKODZIELEM ZAJMUJE SIE
OD DZIECINSTWA...

.Z przerwami na okres pracy zawodowej. Po przejsciu na eme-
ryture nasuneto mi sie pytanie, co bede robic. Rzucitam mysl
zatozenia klubu seniora. Dyrektor szkRoty w Guzowie z ogrom-
nym zaangazowaniem poprowadzita grupe, ktora preznie
dziata do dzis. Jako sottys wspotpracuje z Rlubem sportowym
,Postep” w taziskach. Przy pomocy funduszu soteckiego od-
nowilismy boisko sportowe. Wspotpraca z mtodziezq uktada
sie bardzo dobrze. Robie maskotki kRlubu. Misia z szalikiem
Z hazwq Rlubu, ktory cieszy sie duzym powodzeniem. Od-
daje na rzecz klubu okoto 20 takich maskotek rocznie. Pro-
wadze lekcje rekodzieta
w szkotach podstawo-
wych i z grupa seniorek.
Bardzo sie ciesze, ze grupa
Zzainteresowanych rosnie.
MARIANNA
MICHALOWSKA




DLA POLEPSZENIA NASTROJU

REDAKCJA ZAINSPIROWANA PUBLIKACJA
.DLA POLEPSZENIA NASTROJU',
OPRACOWANIA NASZYCH PRZYJACIOL
SENIOROW EWY | ZBIGNIEWA PASZKOW, 4
KONTYNUUJE DZIAL, POD TYM SAMYM - 8
TYTULEM, e ¢

- ZLOTE

Jest tylko jeden sposob na unikniecie krytyRi: nic nie robic, nic nie mowic i by¢
nikim - Arystoteles

Pamietaj, ze Riedy potrzebujesz pomocnej dtoni - jest ona na koncu twojego
ramienia - Audrey Hepburn

Sztuka milczenia jest wieksza niz sztuka mowienia - Artur Schopenhauer
Im bardziej jest chore panstwo, tym wiecej w nim ustaw i rozporzqdzen - Tacyt

Kto chce rzadzic ludzmi, nie powinien gnac ich przed sobaq, lecz sprawic, by
podazali za nim - Montesquieu

tatwo wszyscy, gdy jestesmy zdrowi, dajemy dobre rady chorym - Terencjusz

W zyciu najwaznigjsze jest zrozumienie faktu, ze gtupcy takze czasem majq
racje - Winston Churchill

Mezczyzna moze dotad kochac dwie Robiety, dokqd jedna z nich sie nie
zorientuje - Samuel Taylor Coleridge

Niewielu z nas potrafi znies¢ dobrobyt. Innych ludzi, rzecz jasna.. - Mark Twain

Byc¢ zakochanym to byc szalonym przy zdrowych zmystach - Owidiusz

HUMOR

Dobre matzenstwo jest wtedy,
kiedy maz panuje nad sobag, a zona
nad mezem!

ogtosito konkurs na najlepszy opis
poranka.

Pierwsze miejsce zajat autor nastepu-
jacej wypowiedzi: \wstaje, jem $niada-
nie, biore prysznic, ubieram sie i jade
Ktamac nigdy nie wolno, do domu”
ale nie zawsze trzeba mowic catg
prawde. Statystyczne badania wykazaty, ze
mezczyzni pantoflarze czesciej zapa-
Kiedy ogarnia cie ochota do pracy, daja na zawat serca.

usigdz i poczekaj, az ci przejdzie.

Na egzaminie po kilku zadanych pyta-
niach profesor méwi do studenta: leje
pan wode.

- Panie profesorze, céz zrobic, skoro

temat jak rzeka.

Prawdziwa kobieta nigdy
nie ma czasu, nie ma pieniedzy
i nie wie w co sie ubrac.

CZEKAMY NA PANSTWA PROPOZYCJE ZLOTYCH MYSLI, FRASZEK | DOWCIPOW

Napisz do nas na konkurs@manko.pl
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Pewne francuskie pismo dla mezczyzn

FRASZKI @

JANA SZTAUDYNGERA

MALZENSTWO
Do karuzeli wsiadacie,
A chodzicie w kieracie.

SZCZESLIWY CZLOWIEK
,Szczesliwy cztowiek’, gdy sie zeni,
Ma odtad stroza serca i kieszeni.

MALZENSTWO
MitoS¢ nieczysta
Zamienia w wieczysta.

MUS
Musi mame kochac tata -
Matzenstwo - to prenumerata.

JEDEN SAKRAMENT
Jeden sakrament potrzebuje swiadka,
Bo to nie tylko sakrament, lecz wpadka.

KUMOTERSTWO
Jaimoja podwika
To cata moja klika.

MAZ POLITYK

Wady zony biore do kwadratu

| gtosno ogtaszam Swiatu,

A o zaletach nie mowie nikomu
Dla dobra domu.

DOBRANE MALZENSTWO
Wybornie z soba byliSmy dobrani,
Ty do innego pana, ja do innej pani.

ZAWCZASU
Matzenska wietrzac burze,
Zawczasu czoto chmurze.

ALEAIACTAEST
Rzekt ktos rzucajgc chudg zone:
- Kosci zostaty rzucone!

WERSAL
Jesli dzieci wyrabiamy
To ze wzgledu na ich mamy.

ZGODNIE Z REGULA
Zawsze zona jest miwinna,
Kiedy zone zdradzam z inna.

MOJ NAJMILSZY RADCA
(fraszka na zone)

Nawet gdy chce ja zdradzic,
To musze sie jej radzic.

LITERATURA

Jan Sztaudynger ,PIORKA, Wydawnictwo
Literackie, Krakow-Wroctaw, 1985.
Wyboru dokonata

Anna Sztaudynger-Kaliszewiczowa.



Jesien zycia

Nie wpadajmy w pesymizm
cho¢ szron wtosy przyproszy

a widok pierwszych zmarszczek
by¢ moze do tez nas wzruszy.

Witasnie siwa gtowa

to symbol osobowosci,
ktora sie ksztattowata
od wczesnej mtodosci.

Twarz pokryta zmarszczkami
trudnymi do ukrycia,

wiernie odzwierciedla

obraz naszego zycia.

Najwiekszym bogactwem starca
jest wiedza i doswiadczenie

z ktérego czerpie korzysci
mtode pokolenie.

Wiec nie marnujmy czasu
na wspomnienie z mtodosci
bo jesien zycia jest piekna

i daje duzo radosci.

Jadwiga Michatek, Debrzno

Krasnoludki na smutki

Hej szkrabuniu méj malutki,
Gdzie sa Twoje krasnoludki?
Moze skryty sie w tozeczku

| rzucaja poduszeczka?
Pidrka leca jak $nieg biaty
Tak sie skrzaty rozszalaty.

Moze poszty do ogrodu

Po poziomki, nieco miodu?
Pszczdtke Maje zobaczyty
| sie bardzo ucieszyty.
Pozbieraty razem kwiatki
Dla Krélowej - Pani Matki.

Ale wroca, moj malutki

| odejda Twoje smutki.
Zamieszkaja w naszym domu,
Tylko nie mow nic nikomu.

Matgorzata Kuchnia

Marzenia seniora

Stoi senior pod Kijowem (kino)
i rozktada rece,

zeby takich pieknych imprez
byto coraz wiece;.

O czym marzysz, gdzie Twe mysli
podziel sie dzi$ z nami,

czy w Twej gtowie Senioralia
przeciez to za nami...

Mruknat senior, zakryt oczy
i tak gtosno ptacze;

takich pieknych Senioralii
nigdy nie zobacze.

Przeciez wkrotce przyjdzie jesien
i przepiekny wrzesien,

Znow powitasz Senioralia

Gtos Seniora niesie.

Krystyna Cwikliriska

Sonet na Florety

Sylwii, Annie, Magdalenie i Barbarze.
Srebrnym medalistkom z Sydney 2000

Dwie maski na scenie jak w greckim teatrze
A kazda z nich ukrywa nieznane zywioty
Ucisza sie widownia skupiona na walce
Wkrotce ciemny nieboskton rozjasnia florety

Skacza ku sobie naraz dwa sprzeczne pytania
| trafiaja na zgodna odpowiedz z zastony
Wspotczesne Amazonki wymieniaja zdania
W sporze o ztote runo w olimpijskim boju

Kiedy walka objeta umysty i serca
Olimpijscy bogowie ogtosili rozejm
Rozbrajaja wiec muzy i stawig ich urode
Stroja harfy i flety do swietej modlitwy

(az dotad nie widziano tak wspaniatej bitwy
Ktoramogta - na krétko - zmienic dzieje Swiata)
Warszawa, 27.03.2001
Krzysztof Zachura
Z tomu Z wiatrem w sercu, Warszawa 2012

O konkursie
Stylowy Senior”

Powiadaja, ze jesien okresem jest ztotym
W moim zyciu nadeszta wtasnie ta pora
Z radoscia wiec czytam

Czasopismo ,Gtos Seniora”

Patrze dzisiaj a w nim takie ogtoszenie,
ze w modelke sie zamienie

Zdjecie tylko wysta¢ mam

Bo modeli wybieraja

Wsrod seniorow, ktdrzy wiasnie sie
stylowo ubieraja

Byc¢ modelka to jest zycie

Byc w Paryzu, by¢ w Madrycie
Te pokazy w blasku fleszy
Stawa kusi, stawa cieszy

Mysle jednak ja? modelka?

Lat mam sporo

Wtosy siwe

W zadna kiecke sie nie mieszcze
Ale moze chociaz stylu

Chociaz gustu mam troszeczke

Wcigz mi to po gtowie chodzi
Wystac¢ zdjecie? - co mi szkodzil?
I ta mysl natretna, dzika

Ciagle mi do ucha szepcze
Sprobuj jeszcze

Moze trafisz w krag wybranych
Poznasz grono nowych ludzi
Co starosci sie nie daja

Bo wspaniata pasje maja

To jest wartos¢ nad wartosci
W takim zacnym gronie gosci¢

Krystyna Gierada

+RYMOWAC KAZDY MOZE"

Zdarza Wam sie pisac wiersze albo krotkie rymowanki?
Wyslijcie je do nas na adres mailowy Ronkurs@manko.pl
z dopiskiem ,Rymowac¢ kazdy moze” lub poczta do naszej siedziby.
Najciekawsze opublikujemy w Gtosie Seniora.
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Gminnego Osrodka Kultury i Sportu w Katach

Wroctawskich wypetniona jest uSmiechnietymi
seniorkami, ktore w spokoju i skupieniu wykonuja za
instruktorkg ¢wiczenia.

}Stoneczne, czwartkowe przedpotudnie. Sala

- W naszej grupie sa 0soby, cieszace sie dobrym zdro-
wiem i sprawnoscia, ale tez sg osoby z pewnymi dolegliwos-
ciami i chorobami, swiadome tego, ze aktywnosc fizyczna
jest dla nich korzystna, a ruch to najlepsze, co moga zrobic
dla siebie i dla swojego zdrowia - wyjasnia idee zajec in-
struktorka Monika Kubik. - ,To gtownie do tej czesci seniorow

skierowany jest program Sprawny i aktywny senior" - dodaje.
- ,Uczestnicze w zajeciach sportowych juz 25 lat" - odpo-
wiada Ala, pytana o powody, dla ktorych systematycznie
¢wiczy. - ,Latwo policzy¢, ze zaczetam grubo przed eme-
rytura. Dlaczego wiec po osiagnieciu wieku emerytalnego
miatabym rezygnowac z ruchu?” - pyta retorycznie, a Irena
uzupetnia - ,Organizm przyzwyczaja sie do ¢wiczen i ak-
tywnosci. Jak nie przyjde w ktorys czwartek to ciato samo
upomina sie o wiekszg dawke ruchu

Prowadzaca zajecia wymienia choroby, ktorym moz-
na zapobiec poprzez regularne ¢wiczenia: choroby serca,
nadcisnienie, cukrzyca, otytosc, osteoporoza i utrata masy
kostnej, leczenie nietrzymania moczu, wzmocnienie uktadu
odpornosciowego oraz wzmochienie i utrzymanie uktadu ru-
chu w dobrej kondycji. ,To nasza profilaktyka. Nie bedziemy
potrzebowac rehabilitacji i w ten sposob odcigzymy stuzbe
zdrowia." - smiejg sie seniorki.
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REGIONALNY GtOS SENIORA

AKTYWNI SENIORZY
W KATACH WROCLAWSKICH

Monika Kubik zwraca uwage na jeszcze jeden niezwy-
kle wazny aspekt zajec. ,Wyjscie na gimnastyke aktywizuje
starsze osoby réwniez spotecznie i towarzysko, przeciw-
dziata poczuciu osamotnienia, integruje. Spotkania z ludz-
mi daja rados¢, poprawiaja nastroj,
mobilizujg do wspolnych dziatan.”
Stowom instruktorki przytakuje Bo-
zena: ,Jestem nowa mieszkanka
Katdw Wroctawskich, wcigz znam
tu mato osdb a dzieki gimnastyce
poznatam wiele przemitych pan.
Mam juz kogo spytac, gdzie zna-
lez¢ lekarza, gdzie kupi¢ dobre
pierogi. ,O tak!" - potwierdzaja
pozostate uczestniczki - ,Czesto
zajecia konczg sie wspodlng kawa
i ciasteczkiem w pobliskiej lo-
dziarni. Nawet, jak sie wczesniegj
znatySmy to pracujac zawodowo
miatysSmy mato czasu na wspolne
rozmowy. Teraz nadrabiamy. Panie
wspominajg jeszcze, ze z kolezan-
ka tatwiej jest sie wybrac¢ na inne
zajecia z gminnej oferty dla seniorow: nordic walking, aqua
aerobik, zajecia plastyczne, wyjazdy rehabilitacyjne, wy-
cieczki, zajecia komputerowe, pikniki."

,Dbatos¢ o seniorow to nie tylko nasz pokoleniowy obo-
wigzek, ale rowniez wspaniata mozliwos¢ wspotpracy.” - za-
uwaza zastepca burmistrza Katarzyna tapinska-Szymanska.
- ,Nasi seniorzy sg aktywni i nie chca sie poddawac ucigzli-
wosciom wieku. Obserwujac ich dziatalnos¢ mamy pewnosc,
ze warto wdrazac kolejne programy i realizowac projekt
Gminy Przyjaznej Seniorom.” - podsumowuje.




SKARZYSKO-KAMIENNA

miasto na szlaku

ROZMOWA Z PREZYDENTEM SKARZYSKA-
-KAMIENNEJ - KONRADEM KRONIGIEM

+JESTEM DUMNY Z AKT'Y\XINOS'CI
SKARZYSKICH SENIOROW™

Skarzysko-Kamienna jesienia 2019 roku przyta-
czyto sie do programu Ogélnopolska Karta Se-
niora. Jest odzew ze strony mieszkancow?

- Juz w pierwszym okresie od przystgpienia
do programu przyjeliSmy ponad tysigc wnioskow.
Mamy naprawde aktywnych seniorow, ktorzy chca
czynnie uczestniczy¢ w roznych formach spedzania
czasu, dlatego mozliwos¢ korzystania ze znizek
spotkata sie z duzym zainteresowaniem. Czesto
rozmawiam z seniorami i stad wiem, jak ogromne
jest to dla nich utatwienie. Przy skromnych budze-
tach domowych, regularne korzystanie z basenu
czy wyjazd do sanatorium bez znizki bytyby duzym
obciagzeniem.

GRUPA ,PERLY Z LAMUSA’ JEST DOSKONALYM ,
PRZYKELADEM AKTYWNOSCI SKARZYSKICH SENIOROW.

Skarzysko zostato wyréznione certyfikatem ,Gmina
Przyjazna Seniorom”. Jakie warunki miasto stwarza star-
szym mieszkarncom do tego, by mogli by¢ aktywni?

- Polityka senioralna byta i pozostanie dla mnie jednym
z priorytetow. Wspieramy dziatalnosc¢ Skarzyskiego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku. Kilka lat temu wprowadzilismy
Program Seniora, ktory gwarantuje szereg znizek u lokal-
nych partnerdw. Co roku jesienig organizujemy
Dni Seniora, czyli cykl kilkunastu darmowych
wydarzen i koncertow. Prowadzimy takze Kluby
Senior+,

Mieszkancy chetnie z nich korzystajg?

- Pierwszy klub uruchomilismy w centrum
miasta w 2017 roku. Chetnych do udziatu w zaje-
ciach byto wiecej niz sie spodziewalismy, dlatego
podzielilismy uczestnikdw na dwie grupy. Klub
dziata bardzo preznie i skupia wielu seniordw, kté-
rzy dotychczas byli samotni i brakowato im moty-
wacji do aktywnosci. Teraz spedzajg czas w mitej
atmosferze, wspdlnie przygotowuja positki, Swie-
tuja wazne wydarzenia, ale tez uczestnicza w za-
Jjeciach z rekodzieta czy ruchowych, wyjezdzaja
na wycieczki. Idac za ciosem, postanowilisSmy
utworzyc kolejne takie miejsce, tym razem na
osiedlu oddalonym od centrum. Po raz kolej-
ny decyzja okazata sie ,strzatem w dziesiatke".

PREZYDENT SKARZYSKA-KAMIENNEJ
KONRAD KRONIG, PO PRZYSTAPIENIU
MIASTA DO PROGRAMU OGOLNOPOLSKA
KARTA SENIORA, ODEBRAL CERTYFIKAT
,GMINA PRZYJAZNA SENIOROM"

Chciatbym, aby takie kluby w przysztosci znalazty sie w ko-
lejnych czesciach miasta.

Wspomniat pan o Uniwersytecie Trzeciego Wieku. W Skar-
zysku nie brakuje ,studentow” w wieku 60+?

- Starsze osoby, juz na emeryturze, maja wiecej czasu
na realizacje swoich pasji i ciesze sie, ze tak liczne grono
korzysta z szans, jakie daje
im Uniwersytet Trzeciego
Wieku. Dzieki UTW mamy
dzis takie peretki, jak grupa
,Perty z Lamusa’, ktora nie
tylko uswietnia swoimi wy-
stepami uroczystosci miej-
skie, ale jest tez zaprasza-
na do innych miast. ,Perty
z Lamusa" majg na swoim
koncie rowniez bardzo uda-
ny i entuzjastycznie przyjety
przez jurorow wystep w te-
lewizyjnym show ,Mam Ta-
lent”

,Perty z Lamusa" to
tylko jeden z przyktadow.
Jako prezydent miasta czu-
je dume, ze mamy tak wielu
aktywnych seniorow.
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145 GMIN PRZYJAZNYCH SENIOROM WYDAJE
OGOLNOPOLSKA KARTE SENIORA

Jazna Seniorom, samorzadowcy z ponad 145

gminami z catej Polski wydali lokalne edycje
Ogolnopolskiej Karty Seniora, z ktorej korzy-
sta ponad 330 tysiecy senioréw w niemal 2000
punktach.

} W ciagu 5 lat trwania Programu Gmina Przy-

Program Gmina Przyjazna Seniorom dziata w oparciu
0 trzy grupy: samorzadowcow, seniorow i przedsiebiorcow.
Wtadze gmin i miast wspolnie ze Stowarzyszeniem MANKO
wydajg Ogolnopolskie Karty Seniora ze swoim herbem,
a kazdy mieszkaniec gminy, ktory ukonczyt 60 rok zycia
moze wyrobic Karte bezptatne i w kilka minut. Najwaz-
niejszym celem Programu Gmina Przyjazna Seniorom jest
aktywizacja samorzadowcow i wsparcie ich w prowadzeniu
dziatan pro-senioralnych. Jest to rowniez najlepszy sposob
na utatwienie seniorom dostepu do Ogolnopolskiej Karty
Seniora, ktora oprocz uprawnien do znizek, daje posiada-
czom dostep do informacji o specjalnych wydarzeniach, np.
Ogolnopolskich Senioraliach czy Dniach Seniora.

Program rozpoczynamy uroczysta Inauguracja, podczas
ktorej wtodarze gmin odbieraja Certyfikat Gminy Przyja-
znej Seniorom i wydaja pierwsze egzemplarze Ogdlnopol-
skiej Karty Seniora w edycji lokalnej swoim mieszkancom.
Od tego dnia kazda osoba, ktéra ukonczyta 60 rok zycia
i jest mieszkancem tej gminy, moze bezptatnie wyrobic¢
Ogolnopolska Karte Seniora w urzedzie lub innym wy-
znaczonym miejscu. Dodatkowo samorzady partnerskie
otrzymuja kazdy numer Ogélnopolskiego Magazynu Gtos

Seniora, ktory wydawany jest seniorom podczas wyrabia-
nia Karty, ale umieszczany jest on rowniez w bibliotekach,
instytucjach kultury, oraz niektorych firmach partnerskich.

Korzysci z przystapienia do Programu Gmina Przyjazna
Seniorom jest wiele. Waznym przyktadem jest rozwoj go-
spodarki danego samorzadu i turystyki senioralnej w tej
miejscowosci. Seniorzy chetnie korzystaja z Ogolnopolskiej
Karty Seniora, a jadac na wypoczynek lub wycieczke do
Gminy Przyjaznej Seniorom, maja gwarancje, ze znajda
tam wiele miejsc, w ktérych beda mogli otrzymac rabat na
swoja Karte. Ogolnopolska Karta Seniora w edycji lokalnej,
czyli z herbem Gminy Przyjaznej Seniorom jest uniwersalna
i uprawnia do znizek na terenie catej Polski, dzieki temu
seniorzy wiedza, ze mogli wyrobi¢ Ogolnopolska Karte
Seniora w swojej gminie, ale moga z niej korzystac rowniez
poOza miejscem zamieszkania.

Od 2018 roku nasze Stowarzyszenie wydaje rowniez
Europejska Karte Seniora i Europejski Gtos Seniora, na-
wigzujac jednoczesnie wspotprace z zagranicznymi samo-
rzadami. Wychodzac poza granice Polski, chcemy umoz-
liwi¢ seniorom z innych krajow korzystanie z rozwigzan
Europejskiej Karty Seniora, a wtadzom miast z catej Eu-
ropy pragniemy pomoc w lepszym rozumieniu polityki
pro-senioralnej, dajac sprawdzone rozwigzania. Kazdy
samorzad, ktory chce otrzymac pomoc we wdrazaniu
ciekawych i skutecznych rozwigzan na rzecz aktywizacji
i edukacji pro-senioralnej, moze dotgczyc do ponad 140
gmin i miast w Programie Gmina Przyjazna Seniorom i ra-

: zem z nami dziata¢ na rzecz seniorow.

NAJNOWSZE INAUGURACJE
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UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 2000 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

- 10% znizki na petnoptatny pobyt leczniczy

w wymienionych obiektach spotki: Szpital Krystyna, Szpital
Gorka, Sanatoria: Marconi, Mikotaj, Oblegorek, Willa Zielona.
- 10% znizki na pobyt w wolnostojacym DOMKU na terenie
Parku Zdrojowego (kwatera)

- 10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez
ordynacji lekarskiej

ul. Rzewuskiego 1, 28-100 Busko-Zdrdj; rezerwacja@ubz.pl;
41 370 32 25, www.uzdrowiskobusko.pl

CENTRUM DERMED

- 10% znizki (bez porad lekarskich, toksyny botulinowej
oraz badan USQG)

ul. Krzywa 8, 31-149 Krakow, recepcja krakow@dermed.pl;
12 292 03 03330; www.dermed.pl ]
REHABILITACJA KONSTANCIN SP.Z.0.0. OSRODEK
REHABILITACJI LEONARDI

- 10% znizki

ul. Szymanow 5 (koto Konstancin-Jeziorna), Szymanow
05-532; info@rehabilitacjakonstancin.pl; 734 17 63 43,

22 121 45 95, 577 215 595, https.//rehabilitacjakonstancin.pl/
OSRODEK REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWY
DOZAMEL

- 10% rabatu przy pobycie wypoczynkowym wraz z odnowa
biologicznag w okre3sie 3 stycznia - 30 kwietnia

i 1 pazdziernika - 21 grudnia

ul. T. Kosciuszki 20, 78-100 Kotobrzeg, orw@ow.kolobrzeg.pl,

www.ow.kolobrzeg.pl, tel. 94 35 33 700

SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTOW

- 7% znizki na pobyty stacjonarne

- bezptatne wypozyczenie rowerdw turystycznych,
bezptatny parking

ul. Zdrojowa 3/5/7, 16-300 Augustow, konewa@icloud.com,
tel. 87 643 28 71, www.rehabiliacjakonstancin.pl

ROZMUS SALONY OPTYCZNE S.J.

- 10% znizki

ul. Dobrawy 34, 43-200 Pszczyna, klinika@rozmus.co,

tel. 506032132, WWW.rozmus.co

BIURO TURYSTYCZNE SENIOR

- 6% znizki

ul. Sw. Mikotaja 12/104, 50-077 Wroctaw, wro@gmail.com,
tel. 792 826 292, 48 531 213 413 Www.seniorwroclaw.pl
CENTRUM REHABILITACJI I MEDYCYNY NATURALNEJ
+ZLOTY ZDROJ"

- 5% znizki na turnusy rehabilitacyjne 14 dniowe; 5% znizki
na pobyty dobowe wypoczynkowe lub z zabiegami.

PARTNERZY PROGRAMU

ul. Krakowska 7A, 28-131 Solec-Zdroj, recepcja@zloty-zdroj.pl,
tel. 41 37 76 145, www.zloty-zdroj.pl

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.

- 10% rabatu na ustugi oferowane przez Uzdrowisko

- 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne rehabilitacyjne
realizowane w Biatym Domu i szpitalu Sue Rydel

ul. Sue Rydel 1, 05-510 Konstancin-Zdroj, rezerwacje@
uzdrowisko-konstancin.pl, tel. 22 484 28 78, 22 484 28 55,
22 484 28 88, www.uzdrowisko-konstancin.pl

ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" S.A.

- 60-70 lat - 12% znizki; 71+ 15% znizki; dla osoby
towarzyszacej 10% znizki na pobyty lecznicze i spa

na min. 3 doby.

ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow; info@zlun.pl,
tel. 81501 43 56

UZDROWISKO LADEK-DLUGOPOLE S.A.

- 10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju

- 15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju

ul. Wolnosci 4, 57-540 Ladek-Zdroj;
informacja@uzdrowisko-ladek.pl, www.uzdrowisko-ladek.pl,
74 814 64 37, 74 814 66 66

NIEPUBLICZNY ZAKLAD OPIEKI ZDROWOTNEJ RUDEK
- 15% znizki na ustugi

UL Strazacka 12E, 35-312 Rzeszow (firma posiada 5 innych
oddziatdéw), biuro@gruparudek.pl, tel. 17 857 90 59,
www.rudek.com.pl

OSRODEK WYPOCZYNKOWY ,TATRZANSKA"

- 5% rabatu na wszystkie ustugi w OW ,Zakopiec”

UL Jaszczurdwka 23C, 34-500 Zakopane; biuro@zakopiec.
pl, info@zakopiec.pl, www.zakopiec.pl, tel. 18 201 14 11,
507 035 901, 601 449 250

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE

»GLINIK" SP.Z.0.0.S.KA

- 10% znizki na turnusy rehabilitacyjne, turnusy zdrowotne
i wczasy dla seniorow, turnus ,Zdrowy kregostup”

- 10% znizki na dodatkowe zabiegi

ul. Wysowa - Zdrdj 101/8, 38-316 Wysowa Zdroj,
recepcja@sanatoriumglinikpl, www.sanatoriumglinik.pl;
tel. 18 35 32 024, 510 132 958

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glossenio ra.pI 67



ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:
[0 8zt* - jeden wybrany egzemplarz
O 45 zt* - 6 kolejnych numerdéw

* W wartos¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.
Prosimy dotaczy¢ do zamdwienia potwierdzenie wptaty.

Adres do wysyftki:

Nazwa firmy / Imie i nazwisko
Ulica, nr domu, nr lokalu

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Odwiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakéw moich danych osobowych:
» w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO drogg elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- () TAK O NIE
czacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzen organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO
honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug drogg elektroniczng z dnia
18 lipca 2002 .

» w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO tresci, dotyczacych oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, O TAK O NIE
w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujacych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

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

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych PRENUMERATA GLOSU SENIORA P B PP P PP P PP PP B e
jest na stronie 69. Data, podpis osoby zamawiajacej prenumerate

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zaméwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

2524900005 00004600 9537 1831 |_ Stowarzyszenie MANKO, [Siarczki 16 | | | | | | | |

odbiorca I nazwa odbiorcy cd.
StowarzyszenieMANKO 301698 [Krakow | [ [ [

. . nr rachunku odbiorcy
a1 25,249 \040\0\ \SHo\ 00,4600,9537,1831
waluta kwor
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KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH PRENUMERATA GLOSU SENIORA

§ 1. ADMINISTRATOR DANCYH
Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16, 30-698
Krakow, KRS: 0000225549, NIP: 679-28-41-817, REGON: 120027434

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktowa¢ sie z Administratorem w sprawie dotyczacej ochrony danych osobowych mozna
poprzez nastepujace kanaty informacyjne:
a) telefonicznie: 124293728
b) lubw formie pisemnej na adres:
Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30 30-018 Krakow

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

Dane sa zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbednym i koniecznym zakresie w stosunku do celéw,
w jakich sa przetwarzane.

Pani/Pana dane osobowe sg przetwarzane w nastepujacych celach:

a) obstugi Prenumeraty Gtosu Seniora w tym dokonywania wysytki Gtosu Seniora, a takze rea-
lizacji korzysci oraz komunikacji zwiazanej z zaméwieniem przez Pania/Pana Prenumeraty
Gtosu Seniora - przetwarzanie takie jest niezbedne dla wykonania umowy jaka Pani/Pan za-
wiera zamawiajac Prenumerate (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. b RODO);

b) wypetnienia ciazacych na Administratorze obowiazkéw podatkowych i rachunkowych (pod-
stawa z art. 6 ust. 1 lit. cRODO)

¢) ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami bedacego realizacja
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

d) analitycznych i statystycznych - w celu doskonalenia Prenumeraty Gtosu Seniora i budowa-
nia wiedzy o naszych odbiorcach bedacego realizacja prawnie uzasadnionego interesu Admi-
nistratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

e) archiwalnych bedacych realizacja prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez-
pieczeniainformacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktéw (art. 6 ust. 1 lit. FRODO);

f)  prowadzenia marketingu bezposredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

g) przesytania informacji handlowych drogg elektroniczng zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy
o0 $wiadczeniu ustug droga elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrebnie
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

h) uzywania telekomunikacyjnych urzadzen koricowych i automatycznych systeméw wywo-
tujacych dla celéw marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca
2004 r. Prawo telekomunikacyjne - na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1
lit. a RODO);

§ 4. ODBIORCY DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda w niezbednym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom
odpowiedzialnym za obstuge Prenumeraty Gtosu Seniora (np. naszym upowaznionym
pracownikom i wspdtpracownikom, ktérym Pani/Pana dane osobowe beda ujawniane po to, by
mogli wykonac swoje obowiazki, podmiotom $wiadczacym ustuge komunikacji marketingowej,
dostawcom ustug i systeméw informatycznych, firmom kurierskim i pocztowym realizujacym
wysytke Prenumeraty Gtosu Seniora - przy czym takie podmioty przetwarzaja dane na podstawie
umowy z administratorem i wytacznie zgodnie z poleceniami administratora.

Pani/Pana dane moga by¢ rowniez przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na
podstawie obowigzujacego prawa.

§ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PANSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI
MIEDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie beda przekazywane do parstwa trzeciego/organizacji

miedzynarodowej.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

Dane udostepniane przez Pania/Pana moga podlegac zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzj,
w tym profilowaniu, w celu przekazywania odbiorcom Gtosu Seniora tresci bardziej dostosowanych
do ich zainteresowan.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Prenumeraty
Gtosu Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktow lub ustug wtasnych
Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, beda przetwarzane do czasu
zgtoszenia sprzeciwu przez osobe, ktdrej dane dotycza. Dane osobowe przetwarzane na podstawie
odrebnej zgody beda przechowywane do czasu jej odwotania.

§ 8. PRAWA OSOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

W zwiazku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przystuguja Pani/Panu nastepujace
uprawnienia:

- dostepu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

- prawo do zgdania usuniecia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby na
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przystuguje Pani/Panu prawo do
cofniecia tej zgody w dowolnym momencie. Cofniecie to nie ma wptywu na zgodno$¢ przetwarzania,
ktérego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnigciem.

Informujemy, ze przed realizacja przystugujacych Pani/Panu uprawnier konieczne jest dokonanie
identyfikacji - ustalenie tozsamosci.

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

Przystuguje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych,
gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczacych narusza przepisy
RODO.

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH

W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby, ktérej
dane dotycza, podanie przez Panig/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter
dobrowolny.

Podanie przez Panig/Pana danych osobowych jest obowiazkowe, w sytuacji gdy przestanke
przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta miedzy stronami umowa.
Podanie danych w celu uzyskania Prenumeraty Gtosu Seniora jest niezbedne do jej otrzymania.
W przypadku niepodania tych danych Prenumerata Gtosu Seniora nie bedzie mogta byc
zrealizowana.

KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

§ 1. ADMINISTRATOR DANCYH
Administratorem Pani/Pana danych osobowych jest Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16, 30-698
Krakow, KRS: 0000225549, NIP: 679-28-41-817, REGON: 120027434

§ 2. DANE KONTAKTOWE ADMINISTRATORA
Skontaktowac sie z Administratorem w sprawie dotyczacej ochrony danych osobowych mozna
poprzez nastepujace kanaty informacyjne:
a) telefonicznie: 124293728
b) lubw formie pisemnej na adres: Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30 30-018 Kra-
kéw

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

Dane sa zbieranie jedynie w adekwatnym, niezbednym i koniecznym zakresie w stosunku do celéw,
w jakich sg przetwarzane.

Pani/Pana dane osobowe sg przetwarzane w nastepujacych celach:

a) prowadzenia Programu Ogdlnopolska Karta Seniora, w tym realizacji korzysci oraz komuni-
kacji zwiazanej z Pani/Pana udziatem w Programie - przetwarzanie takie jest niezbedne dla
wykonania umowy jaka Pani/Pan zawiera przystepujac do Programu (podstawa z art. 6 ust.
1lit. b RODO);

b) ewentualnego ustalenia, dochodzenia lub obrony przed roszczeniami bedacego realizacja
prawnie uzasadnionego interesu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

¢) analitycznych i statystycznych - w celu doskonalenia Programu Ogdlnopolska Karta Seniora
i budowania wiedzy o naszych partnerach bedacego realizacja prawnie uzasadnionego inte-
resu Administratora (podstawa z art. 6 ust. 1 lit. fRODO);

d) archiwalnych bedacych realizacja prawnie uzasadnionego interesu Administratora i zabez-
pieczeniainformacji na wypadek prawnej potrzeby wykazania faktéw (art. 6 ust. 1 lit. FRODO);

e) prowadzenia marketingu bezposredniego (podstawa art. 6 ust. 1 lit. f RODO);

f) przesytania informacji handlowych drogg elektroniczng zgodnie z art. 10 ust. 2 ustawy
o0 $wiadczeniu ustug droga elektroniczng z dnia 18 lipca 2002 r. - na podstawie odrebnie
udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1 lit. a RODO);

g) uzywania telekomunikacyjnych urzadzen koricowych i automatycznych systeméw wywo-
tujacych dla celéw marketingu bezposredniego zgodnie z art. 172 ustawy z dnia 16 lipca
2004 r. Prawo telekomunikacyjne - na podstawie udzielonej zgody (podstawa art. 6 ust. 1
lit. aRODO);

§ 4. ODBIORCY DANYCH

Pani/Pana dane osobowe beda w niezbednym zakresie ujawniane naszym podwykonawcom
odpowiedzialnym za obstuge Programu Ogélnopolska Karta Seniora (np. podmiotom zajmujacym
sie wydawaniem Kart, podmiotom $wiadczacym ustuge komunikacji marketingowej, dostawcom
ustug i systeméw informatycznych), firmom kurierskim realizujacym wysytke nagréd, voucheréw
oraz pozostatych niezbednych dokumentdw - przy czym takie podmioty przetwarzaja dane na
podstawie umowy z administratorem i wytacznie zgodnie z poleceniami administratora.

Pani/Pana dane moga by¢ rowniez przekazywane podmiotom uprawnionym do ich uzyskania na
podstawie obowigzujacego prawa.

§ 5. PRZEKAZYWANIE DANYCH OSOBOWYCH DO PANSTWA TRZECIEGO LUB ORGANIZACJI
MIEDZYNARODOWEJ

Pana/Pani dane osobowe nie beda przekazywane do parstwa trzeciego/organizacji

miedzynarodowe;j.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

Dane udostepniane przez Pania/Pana moga podlegac zautomatyzowanemu podejmowaniu decyzji,
w tym profilowaniu, w celu dostosowania korzysci wynikajacych z posiadania Karty Seniora do
potrzeb jej posiadaczy.

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

Pani/Pana dane osobowe bedg przechowywane do momentu Pani/Pana rezygnacji z Programu
Ogdlnopolska Karta Seniora. Dane osobowe przetwarzane na potrzeby marketingu produktéw lub
ustug wtasnych Administratora na podstawie uzgodnionego interesu prawnego, beda przetwarzane
do czasu zgtoszenia sprzeciwu przez osobe, ktdrej dane dotycza. Dane osobowe przetwarzane na
podstawie odrebnej zgody beda przechowywane do czasu jej odwotania.

§ 8. PRAWA OSOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

W zwigzku z przetwarzaniem Pani/Pana danych osobowych przystuguja Pani/Panu nastepujace
uprawnienia:

- dostepu do danych osobowych, w tym prawo do uzyskania kopii tych danych;

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

- prawo do zadania usuniecia danych osobowych (tzw. prawo do bycia zapomnianym),

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

W przypadku gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby na
przetwarzanie danych osobowych (art. 6 ust. 1 lit. a RODO), przystuguje Pani/Panu prawo do
cofniecia tej zgody w dowolnym momencie. Cofnigcie to nie ma wptywu na zgodnos¢ przetwarzania,
ktérego dokonano na podstawie zgody przed jej cofnigciem.

Informujemy, ze przed realizacja przystugujacych Pani/Panu uprawnien konieczne jest dokonanie
identyfikacji - ustalenie tozsamosci.

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

Przystuguje Pani/Panu prawo wniesienia skargi do Prezesa Urzedu Ochrony Danych Osobowych,
gdy uzna Pani/Pan, iz przetwarzanie danych osobowych Pani/Pana dotyczacych narusza przepisy
RODO.

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH
W sytuacji, gdy przetwarzanie danych osobowych odbywa sie na podstawie zgody osoby, ktérej
dane dotycza, podanie przez Panig/Pana danych osobowych Administratorowi ma charakter
dobrowolny. Podanie przez Panig/Pana danych osobowych jest obowigzkowe, w sytuacji gdy
przestanke przetwarzania danych osobowych stanowi przepis prawa lub zawarta miedzy stronami
umowa. Podanie danych w celu uzyskania Ogdlnopolskiej Karty Seniora jest niezbedne do
otrzymania karty. W przypadku niepodania tych danych karta nie bedzie mogta by¢ wydana.
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NR KARTY:

. 7\
Formularz zgtoszeniowy RN LRAN
dla Uczestnika 22y e ANK?D
a Uczestnikow A%\ 2.  TIAD

Programu ,,0godlnopolska KARTA SENIORA
Karta Seniora™* OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikdw programu,,Ogolnopolska Karta Seniora”. O$wiadczam, ze znane mi sg postanowienia
Regulaminu zamieszczonego na stronie www.glosseniora.pl. Jednocze$nie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:
d d m m r r r r
DANE OSOBOWE
Imie (imiona):
Nazwisko: Ple¢: M:[ | K[ ]
Miejscowosé Data
urodzenia: urodzenia:
d d m m r r r r

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer Numer

Miejscowosé
domu: lokalu: )

Wojewddztwo:

Kod )
pocztowy:

Numer

telefony:  stacionarny:| | komérkowy:[ |

Adres
e-mail:

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Oéwiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazna zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakéw moich danych osobowych:

» w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO droga elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- 0O TAK O NIE
czacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO, np. wydarzen organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Stowarzyszenia MANKO
honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug drogg elektroniczng z dnia
18 lipca 2002 r.

» w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO tresci, dotyczacych oferty Stowarzyszenia MANKO na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, O TAK O NIE
w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujgcych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

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

Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA ~ +rvremremmeies B T s
jest na stronie 69. Data, podpis osoby zamawiajacej Ogoélnopolska Karte Seniora

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

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW. AS OS o0 \ L=2020
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 66 2490 0005 0000 4600 9366 4184 e
BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej

0s6b Starszych na lata 2014-2020

Projekt dofinansowany ze Srodkéw Programu Rzgdowego na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych na lata 2014-2020 Ministersiwo Rodziny, Pracy | Polityki Spoleczne)
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