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Szanowni Panstwo

Oddajemy w Wasze rece najnowszy i jubileuszowy - 60 numer
Magazynu Ogolnopolski Gtos Seniora. W zwiqzku z utrzymujaca
sie trudng sytuacjq, jaka spotkata Polskich Seniorow przebywa-
Jacych za granicq (Ukraina, Motdawia i Rumunia), postanowilismy
przeprowadzi¢ akcje pomocy humanitarnej pod hastem ,Solidarni
z Seniorami za granicq”. Wyruszylismy z tong darow do Lwowa,
Odessy, Kiszyniowa, Bielc i Nowego Sotorica, a o catej akgji moze-
cie przeczytac w tym numerze.

Jednym z najwazniejszych obszarow naszej dziatalnosci jako
Stowarzyszenia Manko - Gtos Seniora jest aktywizacja i edukacja
W zakresie prawa, zdrowia, ekRonomii i bezpieczeristwa 0sob star-
szych. Od 7 lat uswiadamiamy i przestrzegamy Seniorow, chronigc
ich przed manipulacjq i demaskujac najnowsze techniki oszustw.
W kwietniu zainaugurowalismy kolejng edycje kampanii BEZ-
PIECZNY SENIOR - STOP MANIPULACJI, NIE DAJ SIE OSZUKAC,
Rtorq prowadzimy we wspotpracy z Ministerstwem Rodziny i Poli-
tyRri Spotecznej. Jako Stowarzyszenie Manko-Gtos Seniora dziata-
my w kRooperacji z organizacjami partnerskimi, naszymi ambasa-
dorami, gminami, ktére przystapity do naszego programu Gmina
Przyjazna Seniorom, a takze z Policjq oraz Urzedem Komunikacji
Elekrtronicznej. Niestety wyjqtkowa sytuacja zwigzana z wojnq na
Ukrainie, powoduje, ze do ,pomocy” seniorom wtqczajq sie rowniez
oszusci, dostrzegajqc szybki i tatwy zysk w obliczu wybuchu spo-
tecznej panikri. Wszechobecny lek, szczegdlnie wsrod 0sob w wieku
60+, skrzetnie wykorzystujq manipulatorzy na wielu ptaszczyznach.
Do tej pory oszusci wymyslili ponad 45 roznych modyfikacji technik
manipulacyjnych tj. fatszywe strony internetowe, wiadomosci SMS,
e-mail, zbiorki pieniedzy, podejrzane linki, oszustwo na ukrainskie-
go jerica wojennego, na transport rodzin z Ukrainy, na przedstawi-
cieli stuzb mundurowych i urzednikow, wykorzystujace wspotczucie
do zwierzqt. | te wiedze chcemy i powinnismy przekazywac Senio-
rom oraz ich rodzinom. Taki cel ma to najnowsze wydanie Ogol-

przedszkola i szkoty. Chcemy odkrywac i przywracac zbiorowq pa-
migc o alianckich lotnikach, ktorzy oddali zycie za Polske. W tym
roku rozpoczelismy nowaq kampanie ,Senior w Ruchu’, ktorq rea-
lizujemy we wspotpracy z Ministerstwem Sportu i Turystyki. W jej
ramach organizujemy Sportowe Akademie Seniora oraz Migdzypo-
koleniowe Marszobiegi po Zdrowie z Gtosem Seniora. W dalszym
ciggu kontynuujemy nasz miedzynarodowy projekt Szkota Przyja-
zna Seniorom, ktorego celem jest miedzypokoleniowa edukacja
I aktywizacja uczniow i Seniorow. Juz w tym roku do naszego pro-
gramu przystqpi 15 szkot przyjaznych seniorom. Wspdlnie z Urze-
dem Marszatkowskim Wojewodztwa Matopolskiego inaugurujemy
takze kolejnq edycje projektu Matopolska Przyjazna Pszczotom,
w ramach ktorej zorganizujemy zasadzenie na terenie 5 samorzqg-
dow w Matopolsce rodzimych roslin miododajnych.

Numer ten jest wyjgtkowy takze dlatego, ze zostat wydany
na IX MIEDZYNARODOWE SENIORALIA W KRAKOWIE - wyda-
rzenie organizowane przez Stowarzyszenie Manko - Gtos Senio-
ra przy wspotfinansowaniu Urzedu Miasta Krakowa oraz Urzedu
Marszatkowskiego Wojewodztwa Matopolskiego. W tym roku 22
wrzesnia w stolicy Matopolski, na najwiekszej w Polsce imprezie
seniorsRiej, bawic sie bedzie na zywo ponad 3 000 0s6b. Spotkajq
sie na nim nasi ambasadorowie, samorzqdowcy z Gmin Przyja-
znych Seniorom oraz nasi przyjaciele i sympatycy, aby wspolnie
sie bawic, rozmawiac, edukowac, aktywizowac i wzajemnie inspi-
rowac do wspottworzenia Magazynu Ogolnopolski Gtos Seniora,
Programu Gmina Przyjazna Seniorom-Ogdlnopolska Karta Senio-
ra, Rampanii Stop manipulacji - nie daj sie oszukac¢ czy Pozngj
Swojego Sqgsiada Seniora. Bqdzcie z nami w Krakowie. Bqdzcie
Z nami przez caty rok.

Solidarni z Seniorami - Razem Damy Rade!

nopolskiego Gtosu Seniora, przygotowane pod katem bezpieczeri- ,//’ il /
stwa 0sob starszych. f,/ /. rj{}'f’ /
o M sk
Tymczasem do naszego Programu Gmina Przyjazna Senio- / / )
rom caty czas przystepuja nowe samorzady. Kontynuujemy wazny tu"‘:,afz ?ﬁf éw arowsRi
dla nas projekt Nieznani Bohaterowie Niebios, w ktory angazuje reo
sie coraz wiecej lokalnych seniorow, samorzqdow oraz migjscowe L/ |\ ,-'#
Wy i
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Minister Rodziny /\/\7 P HONCROWY PATROMAT i‘ BLA *-
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Czy padt Pan kiedys ofiara oszustwa?

Oczywiscie, ze tak. Mam na dowod zestaw garnkow
Zeptera odpoczywajacy od lat w spizarni i domek w gorach.
Tak, jestem zywym przyktadem starego durnia, takomego na
okazje i bedacego ofiarg wtasnej chciwosci i zwyktego braku
rozsadku. Kiedy Cyganka chce przepowiedziec ci przysztosc
i kaze potozy¢ banknot do jej reki, to wszyscy wiemy, czym
to pachnie! Moja Mama powtarzata, ze zawsze znajdzie sie
kto$ madrzejszy, piekniejszy i.. sprytniejszy. Bo zy¢ petnia
zycia, to znaczy doswiadczy¢ rzeczy przyjemnych, boles-

nych, ale i wstydliwych. Zaden cztowiek nie dostat immu-
nitetu na to, by nie by¢ w zyciu oszukanym, porzuconym,
oktamanym, bez wzgledu na to, czy jest filozofem, lekarzem,
czy gospodynig domowa.

Czy brat Pan udziat w prezentacjach sprzedazowych?

Jestem regularnym gosciem na prezentacjach, ale teraz
juz w zupetnie innegj roli. Scenariusz wyglada mniej wiece)
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wic (Ambasador Gtosu Seniora
i kampanii ,Stop Manipulacji -
nie daj sie oszukaé") zyskat po-
pularnos¢ jako krol turnusu Il
edycji ,Sanatorium Mitosci". Dat
sie poznac¢ jako osoba pogodna,
otwarta i empatyczna. Warto jed-
nak na niego spojrze¢ nie tylko
przez pryzmat bohatera progra-
mu telewizyjnego, ale réwniez
jak na zwyktego cztowieka - se-
hiora, ktéry nie raz zostat zmani-
pulowany i padt ofiarg oszustow.

}ZDZISLAW WASIAK z Krapko-

tak: najczesciej rano otrzymuje wiadomosc telefoniczna,
osoba formalnie przedstawia sie, ze reprezentuje firme
taka i taka i radosnym gtosem informuje mnie, ze zostatem
szczesliwym nabywcg nagrody i tu padajg oferty zestawu
garnkdw, suszarek, termosow, butow, obrazdw.. Lista zachet
jest imponujaca. Jesli nie rzucam stuchawka, to otrzymuje
zaproszenie z miejscem spotkania i data. Pozniej nastepuje
weryfikacja moich danych i sugestia, abym przyszedt z oso-
ba towarzyszaca, ktdra nie wyjdzie z pustymi rekami. Mysle
sobie, czemu mam nie dostac¢ dwoch zestawdw garnkow,
dwoch termosow, czterech walizek i zacieram rece z ra-
dosci. Kilka lat temu witasnie tak wpadtem. Podpisatem
umowe na wykupienie apartamentu na terenie gorzystym
na 3 lata. Po przeczytaniu umowy w domu okazato sie, ze
nie wszystkie warunki byty doktadnie takie, jak to przedsta-
wiat prezenter. Statem sie kredytobiorca i za nic nie dato sie
tego procesu odwrocic. Sptacatem ten dtug przez pare lat,
patrzac, jak kazdego miesigca z mojego konta odptywaty




pieniadze, z ktorych mogtem zrobi¢ duzo lepszy uzytek.
Moge spuentowac prezentacje sprzedazowe nastepujaco:
Od Manipulacji do Windykacji. Teraz gorliwie uczeszczam
na te starannie wyrezyserowane pokazy i odbieram za dar-
mo zdrowotne materace, kempingowe namioty i prowadze
akcje ostrzegania przed wszelkimi manipulacjami. Te przed-
mioty pozniej sie przydaja na prezenty Swiateczne, ktore
rozprowadzamy w klubie harleyowym w ramach pomocy
starszym i samotnym. To jest taki moj maty rewanz nabra-
nego konsumenta.

Jakie zna Pan rodzaje oszustw? Na ktoére z nich, we-
dtug Pana nalezy najbardziej uwazaé?

Kilka oszustw znam z autopsji, z roznych relacji i lite-
ratury. Oszusci dostosowuja sie do réznych sytuacji. Przy-
ktadem jest metoda na COVID - ktos dzwoni, mowi ze
z Sanepidu. Wytudza dane osobiste i proponuje optate za
leki. Jest tez metoda .na spadek’, gdzie oszusci podaja
sie za adwokatow i wytudzaja przelewy, aby uruchomic
procedure spadku. Kolejne oszustwo - metoda .na ga-
zownika", gdzie pukaja do drzwii mowia, ze ulatnia sie gaz,
proponuja powachanie czegos, a nastepnie okradaja. Juz
nie wspomne nawet o oszustwie ,na wnuczka"... Oszukuje
sie tez na policjanta, na litosc.. i na gtupote. Wariacji na
ten temat jest mndstwo. Bardzo powszechnym sposobem,
wykorzystujagcym nowoczesna technike internetowa na
wytudzanie pieniedzy, jest phishing (z ang. fishing= towic).
Cyberprzestepcy, podobnie, jak wedkarze, odpowiednio
przygotowana przynete wysytaja, za posrednictwem ko-
munikatorow i portali spotecznosciowych, aby uzyskac
cenne informacje, jak: numery kart kredytowych, hasta
i loginy czy numery PESEL. Mysle jednak, ze najbardzie]
niebezpiecznymi sposobami manipulacji ludzkim zaufa-
niem i naiwnoscia sa metody, ktorych jeszcze nie znamy,
I ktorych jeszcze nie wynaleziono.

Seniorzy sg tatwym celem oszustéw. Jak Pan sadzi,
z czego to wynika? Dlaczego tak tatwo oszukaé oso-
by starsze?

Seniorzy niestety zostaja odsunieci przez spoteczenstwo.
Wyizolowani, niepotrzebni juz nie graja na gtdwnej scenie
zycia. Poczucie osamotnienia rodzi wiele roznych, zagad-
kowych nawet dla socjologdw, zachowan. Z jednej strony
sg hadmiernie oszczedni, ale jak ktos im zgrabnie namaluje
wizje innego zycia - zapalaja sie, dostaja goraczki ztota. In-
tensywne zainteresowanie, jakim obdarza ich komiwojazer,
domokrazca czy inny sprzedawca marzeh, wyzwala w nich
rozrzutnosc i takomstwo, czuja sie nagle waznii moze nawet
wierza, ze zestaw garnkow lub inna inwestycja zapewni im
raj na ziemi. Czy seniorzy majg uspiong czujnosc? Czy sa zbyt
ufni? Nie jestem tego pewien. Na pewno pokolenie dzisiej-
szych seniorow wyrosto w wierze do urzednikow panstwo-
wych, administracyjnych i stuzby policji, co jest najczesciej
wykorzystywane przez naciagaczy.

BEZPIECZNY SENIOR

c%EN%

Jak mozemy zapobiega¢ oszustwom? Jak nie dac sie
oszukac?

Pytanie warte miliona dolarow.. W naszej lokalnej histo-
ri mamy przyktad wojowniczej staruszki, ktora miata dosc¢
bycia ofiarg wszelakiej masci hochsztaplerow i zrobita uzy-
tek z wiedzy zdobytej z dtugich godzin przed telewizorem.
Starannie przygotowata fortelik. Pewnego dnia domokraz-
ca, sprzedawca perfum ponownie zapukat do jej drzwi.
Nie wiedziat, ze tym razem byt niecierpliwie oczekiwany.
Po zwyczajowej wstepnej prezentacji przeszedt do wre-
czenia jej flakonu perfum do powachania.. Ale nasza boha-
terka ubiegta go, mowiac, ze jeden juz taki ma, i chce kupic
drugi w prezencie dla kolezanki. Stodziutko go poprosita
0 sprawdzenie, czy to ten sam, bo ona ma wtasnie sienny
katar. Komiwojazer bardzo gorliwie przytozyt sie do wachania
buteleczki, ktdra wypetniona byta niczym innym jak.. chlo-
roformem. Po czym padt staruszce pod nogi i na tym sie
skonczyto. Wiecej szczegotow nie ma, bo Spiacy krolewicz
obudzit sie nagi na klatce schodowej, bez swiadkow, z ta-
tuazem na czole: oszust. Jak wiec nie dac sie oszukac? Nie
robmy niczego pochopnie i pytajmy najblizszych cztonkow
rodziny czy sasiadow. Badzmy czujni!

Dziekuje za pouczajaca i ciekawa rozmowe!
ROZMAWIALA: ANNA KOT
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nica (Ukraina, Motdawia i Rumunia), postanowiliSmy przeprowadzi¢ kolejna akcje pomocy humanitarnej.

}W zwigzku z utrzymujaca sie trudna sytuacja, jaka spotkata Polskich Senioréw przebywajacych za gra-

28 czerwca, po raz kolejny wyruszyliSmy naszymi samochodami z dwiema tonami daréw do Lwowa, Odessy,
Kiszyniowa, Bielc i Nowego Sotonca. Czekato nas tacznie 5 dni trasy, a do pokonania mieliSmy az 3000 km.

UKRAINA

Zanim udalismy sie w podroz do Lwowa, dowiedzielismy
sie, jakie organizacje potrzebujg pomocy. A byty to: Lwow-
ski Uniwersytet Trzeciego Wieku, Stowarzyszenie ,Rodzina
Kolpinga” we Lwowie (ktorym kieruje ks. Oleg Salomon),
Lwowska Obwodowa Biblioteka dla dzieci oraz Zgromadze-
nie Braci Albertynow. To wtasnie -
do tych migjsc udalismy sie za- __1_“-
pakowanymi po sam sufit od da- ! .
row dwoma busami. Po dtugiej I“} £ 4 uE
i wyczerpujacej podrozy, udato
nam sie dotrzec¢ na miejsce. We
Lwowskiej Obwodowej Bibliote-
ce dla dzieci nasza ambasadorka
Mirka Widurek, czytata dzieciom,
wydane przez Gtos Seniora, bajki
polsko-ukrainskie jej autorstwa.
Szczegolne podziekowania kie-
rujemy do Zgromadzenia Braci
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Albertynow we Lwowie, ktorzy prowadza przytulisko i co-
dziennie wspierajg bezdomnych, senioréw i uchodzcow
we Lwowie i Zaporozu. W przytulisku we Lwowie zaledwie
trzech braci - Jozef, Bernard i Gabriel - opiekuje sie cato-
dobowo 48 podopiecznymi i dodatkowo codziennie wydaje
ponad 100 positkow przychodzacym z ulicy bezdomnym
i uchodzcom. W Zaporozu opiekuja sie 30 podopiecznymi
i obecnie wydaja od 300 do az 1000 positkow uchodzcom
uciekajacym z ostrzeliwanych i niszczonych miast. Jeszcze
raz dziekujemy za wielkie albertynskie serca, skromnosc,
otwartosc i goscinnosc. Nasza podroz na tym sie nie skon-
czyta. Nastepnym przystankiem byta Odessa. Po 14 godzin-
nej podrozy udato sie nam dotrze¢ z pomoca do 150 pol-
skich Seniorow ze Zwigzku Polakow na Ukrainie, Oddziat im.
Adama Mickiewicza w Odessie. Oprocz przekazania dardw,
odbyty sie takze warsztaty jak wspottworzy¢ Gtos Seniora,
sesja fotograficzna oraz mite rozmowy przy herbacie i winie.
Warto dodac, ze zebrane przez nas dary trafity takze do Ca-
ritas Odessa, ktérzy codziennie wspieraja 200 uchodzcow.
Odessa to byt drugi, ale nie koncowy punkt na mapie naszej
podrdzy. Postanowilismy jeszcze spotkac sie z polskimi se-
niorami w Kiszyniowie i Bielcach w Motdawii oraz Nowym
Sotoncu w Rumunii.

CZYTANIE POLSKO-UKRAINSKICH BAJEK DZIECIOM WE LWOWSKIEJ OBWODOWEJ BIBLIOTECE DLA DZIECI
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SPOTKANIE Z SENIORAMI ZE ZWIAZKU POLAKOW

NA UKRAINIE, ODDZIAL IM. ADAMA MICKIEWICZA SPOTKANIE Z BRACMI ZE ZGROMADZENIA BRACI AL-

W ODESSIE BERTYNOW WE LWOWIE

SPOTKANIE Z PREZESEM STOWARZYSZENIA POLSKA

WIOSNA W MOLDAWII - OKSANA BONDARCZUK ORAZ
Z PREZESEM CENTRUM ROZWOJU PRZEDSIEBIOR-
CZOSCI POLSKA-MOEDAWIA - OXANA SATIROVICI

votroawia ¥l

W rownie trudnej sytuacji znalezli sie nasi polscy seniorzy w Mot-
dawii. Ich emerytura wynosi zaledwie 500-600 ztotych, a koszty zycia
sg podobne lub wyzsze, niz w Polsce. Dlatego bardzo sie cieszymy, ze
udato nam sie z nimi spotkac. 2 lipca odwiedzilismy rodakow w Kiszy-
niowie i Bielcach. W Kiszyniowie spotkalismy sie z prezesem Stowa-
rzyszenia Polska Wiosna w Motdawii Oksana Bondarczuk. Spotkanie
odbyto sie w Centrum Rozwoju Przedsiebiorczosci Polska - Motdawia,
prowadzone przez prezes Oxane Satirovici. Nastepnie spotkalismy sie
z Seniorami ze Stowarzyszenia Dom Polski w Bielcach. Podpisalismy
umowe o wspotpracy, przekazaliSmy dary, najnowszy numer maga-
zynu Gtos Seniora i wiele innych materiatow aktywizacyjnych oraz
edukacyjnych. Zaprosilismy takze na tegoroczne IX Miedzynarodowe
Senioralia w Krakowie oraz do wziecia udziatu w naszych 8 konkur-
sach. Ostatnim punktem naszej podrozy byty spotkania z rodakami
w Rumuni.

SPOTKANIE Z PREZESEM ZWIAZKU PO-
LAKOW W RUMUNII GERWAZYM LONG-
HEREM

SPOTKANIE Z POLONIA RUMUNSKA W DOMU POLSKIM W NOWYM SOtONCU

RUMUNIA I I

W Rumunii mieszka 6 tys. Polakow (z czego
5 tys. na Bukowinie), a centrum polskosci w tym
regionie stanowi Nowy Sotoniec. Liderem naszych
rodakow w Rumunii jest prezes Zwigzku Polakow
w Rumunii (Uniunea Polonezilor din Romania) -
Gerwazy Longher, dzieki ktoremu zycie Polonii jest
tu tak swietnie zorganizowane - polskie szkoty,
3 koscioty i az 7 Domdw Polskich. 3 lipca cztonko-
wie polskich spotecznosci z Pleszy i Nowego So-
tonca spotkali sie z nami w polskim kosciele oraz
w Domu Polskim w Nowym Sotoncu, aby zaprezen-
towac wzajemnie polskie tradycje, kultywowane
w Rumunii i w Polsce. Rozmawialismy o biezacej
sytuacji wojny na Ukrainie oraz o sytuacji polskich
seniorow w Rumunii.
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MODA NA LATO 2022

Tego lata pozostang z hami kwiaty, pastelowe kolory, ponadczasowy jeans,
marynarki, koszule oversize.. i podkreslona talia. Jak ja odpowiednio podkreslic,
gdy ma sie co nie co za duzo w tym miejscu? Ja po prostu omijam to miejsce i szu-
kam innych, ciekawszych. Na wybiegach topowych projektantow rzadza trencze
W nowoczesnej wersji, ale moim zdaniem i te sprzed lat sie obronia. Mam ich kilka
w swojej szafie i bardzo je lubie. Nawiazujac do tych skrywanych miejsc - trencze
moga pieknie ukry¢ okolice talii. Ponadto zostawiamy dresy, swetry, podkoszulki na
sale treningowe czy dziatki. Wybieramy ulubione kolory z palety barw. Czujmy sie
wyjatkowo kazdego dnia! Nie bojmy sie eksperymentowac z moda, pamietajac, ze
to wtasnie nasz wybdr, gust i fantazja wyrdznia nas z ttumu. Wazne, by nienaganny
styl byt odpowiedni w kazdej sytuacji, czego Wam serdecznie zycze.

WASZA STYLOWA SENIORKA HANNA PIEKARSKA

HANNA BAZYLUK, KONIN

ALICJA KARNIEJ. OPOLE HELENA SULZYNSKA, WARSZAWA DANUTA JEZIERSKA, WARSZAWA

Pani Alicja Karniej to romantyczna dusza. Ta kolorowa tkanina moze otuli¢ przed wiatrem, chto-
dem, stoncem, a takze postuzyc do odpoczynku. Pani Helena Sulzynska Lubi radosne, kolorowe
stylizacje. | przede wszystkim wygodne, bo preferuje aktywny tryb zycia. Pan Jerzy Wojtkowski to
elegancki, zadbany, o Swietnej sylwetce mezczyzna. Lubi sportowa elegancije. Pani Bozena Sa-
tacinska z kolei to energetyczna kobieta, z wiatrem we wtosach i uSmiechem na twarzy. Korzysta
z letnich dni. W dodatku - w swoim stylu. Pani Danuta Jezierska wybrata jasny zestaw i dopetnita
go stylowym kapeluszem - idealna stylizacja na ciepte dni. Pani Elzbieta Jézwik postawita na
spokojny i w stonowanych kolorach ubior z naszyjnikiem. Pani Hanna Bazyluk w bardzo radosne;
stylizacji. Catosc jest niezwykle stylowa i Swieza. Pani Krystyna Krzekotowska ma pomyst na siebie. -
| wyraza to przez elegancki ubidr. Szale, perty i szpilki to jej styl! Pani Rena Banachowicz podzie- JERZY WOJTKOWSKI,
lita sie z nami zdjeciem z profesjonalnej sesji - w pieknej, wizytowej sukni. Efekt jest piorunujacy! IZABELIN

T =
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KRYSTYNA KRZEKOTO\X/SKA BOZENA SALACINSKA RENA BANACHOWICZ, ELZBIETA JOZWIK,
WARSZAWA BYDGOSZCZ NOWA WOLA WOLA GULOWSKA

8 www.glosseniora.pl
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DARIMA SIDORSKA, MALGORZATA WOJCIECH ZAWADKA, Kup torbe jedyne 19,99 zt
BIALYSTOK MACKOWSKA, WARSZAWA WROCLAW za jedy :

na

Pani Matgorzata Mackowska wybrata Lniang
sukienke w modnym, zielonym kolorze. Pani
Darima Sidorska reprezentuje sportowy, ale
bardzo wygodny i kobiecy styl. Wybrata jeans,
ktory jest ponadczasowy. Pani Monika Bogus$
postawita na stylizacje w bardzo modnych
odcieniach niebieskiego. Dopetnita jg kape-
luszem. Pan Wojciech Zawadka to niezwykle
elegancki mezczyzna. Na zdjeciu prezentuje = - -
wytworna stylizacje na wyjatkowa okazje. MONIKA BOGUS, POZNAN

KONKURS NA ORYGINALNE NAKRYCIE GLOWY
PODCZAS SPARTAKIADY SENIOROW W GORZYCY

Bardzo duzym zainteresowa- e W

niem cieszyt sie konkurs na gl ts -
oryginalne nakrycie gtowy
podczas tegorocznej Spar-
takiady Seniorow w Gorzy- |
Cy, zorganizowanej przez
Osrodek Kultury Gminy Lu-
bin - naszej Gminy Przyjaznej
Seniorom. Jury miato wielki
problem, gdyz pomystowosc¢
uczestniczek byta ogromna.

o |
Przyznano dwie rownorzed- h

ne pierwsze nagrody - Pani .o ic 7y KONKURSU NA ORYGINAL-
Grazynie Balewicz oraz Pani g NAKRYCIE GEOWY - PANI CECYLIA SZWE-

Cecylii Szwedo. DO ORAZ PANI GRAZYNA BALEW/ICZ
KONKURS! 3 ' ' S ANNA PIEKARSKA
H s+‘1 ' owi 5671 IOVZL’ % KOORDYNATORKA
= = KONKURSU ,STYLOWI
WYSLI) NAM SWOJE STYLOWE ZDJECIE! AT SENIORZY", AMBA-
Pokazmy, ze styl, klasa i atrakcyjnos$¢ nie maja limitu wieku. ¢ {‘ (4 SEE/TSSEKQ&%LL%?

POLSKIEJ KARTY SENIORA
ORAZ KAMPANII STOP MANIPULACJI
- NIE DAJ SIE OSZUKAC!



STYLOWE SENIORKI |
Z SANATORIUM MILOSCI

JADWIGA SZWEBS-
-KOSTKIEWICZ

Cate moje zycie byto i jest zwigza-
ne z tancem. Jestem z wyksztatcenia
tancerka, pedagogiem i choreogra-
fem - ten trzeci zawod towarzyszy mi
do dzisiaj. Prowadze zajecia taneczne
z dziec¢mi i seniorami w moim Studiu
Tanca Jako-Koja. Jestem postrzegana
przez moich przyjaciotiotoczenie jako
osoba wesota, towarzyska, petna zycia,
a czasami nawet szalona. Czesto zaska-
kuje swoimi pomystami jak np. udziatem
w programie ,Sanatorium Mitosci’, gdzie
zostatam wybrana krélowa turnusu.

10  www.glosseniora.pl

JANINA SZULC

Jestem osobg pogodna - z optymizmem
i humorem podchodze do zycia. Udziat
w ,Sanatorium Mitosci” dat mi mozliwosc
poznawania i zawierania nowych znajo-
mosci. Lubie przekazywac innym moja
radosc i pozytywna energie. Taniec jest
moja pasja i mitoscia od najmtodszych
lat. Tancze z Senioramii ciesze sie widzac
szczescie W ich oczach.

KRYSTYNA WOLFART

Moje zycie nabrato barw gdy
zostatam uczestniczka 3 edy-
¢ji ,Sanatorium Mitosci”. To do-
Swiadczenie otworzyto mnie
bardziej na Swiat, dodato od-
wagi, by jeszcze cos zrobic dla
siebie. Nowe przyjaznie, znajo-
mosci, podroze powoduja, ze
chce sie zy¢ i przekazywac innym
ludziom 60+, Ze jeszcze moze by¢
pieknie. Uwierzmy w to!
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SENIOR DZIALKOWIEC | sEnuoe
SEZON DZIALKOWY W PELNI!
|

} »Kocham swoj ogrod, kocham patrzeg, jak wszystko pieknie rosnie. Praca w ogrodzie sprawia mi wielka

przyjemnos¢. Zimowe przetwory z wtasnego ogrodu smakuja cudownie. W upalny dzien, z kubkiem kawy
siadam na kocu pod drzewamii i ciesze sie chwila. Obok wierny przyjaciel, moja psina, ktéra nie odstepuje
mnie na krok. Pozdrawiam wszystkich ogrodnikéw."” - pisze do nas Pani Teresa Jedrzejczak z Gniezna,
przypominajac przy okazji, jak wspaniale jest moc odpoczywaé w ogrodzie i na Swiezym powietrzu.

OGRODOTERAPIA W ZAKLADZIE
OPIEKUNCZO-LECZNICZYM MEDIPLAN
W KONSTANTYNOWIE LtODZKIM

Pacjenci ZOL Mediplan
w Konstantynowie £odzkim
chetnie uczestniczg w hor-
titerapii  (ogrodoterapii),
upiekszajac ogrod i najbliz-
sze otoczenie. W ramach za-
jec uczestnicy sadza rosliny,
a nastepnie opiekuja sie nimi.
W ten sposob trenuja zdol-
nosci manualne, precyzje ru-
chow i pamiec. Te dziatania
sq formg aktywizowania Se-
niorow, ktora umozliwia tak-
ze pielegnowanie kontaktow
spotecznych. W czasie zajec
uczestnicy wspotpracuja ze L -
soba, majg mozliwosc samo-  PANIMIROSEAWA (81 LAT)
dzielnie wykonywac¢ dobrze
im znane czynnosci i realizo-
wac swoje pasje. To oddzia-
tywanie terapeutyczne ko-
rzystnie wptywa na kondycje
psychiczng i fizyczna Senio-
row. Dzieki swojej aktywnosci
maja zapewniony bezposredni
kontakt z roslinami, ktore po-  PANI KRYSTYNA (94 LATA)
sadzili. Seniorzy dbaja o nie, NA ZDJECIACH

opiekuja sie nimi, moga je ob-  \ieszkANKI ZoLU

| GRAZYNA WISNIEW/SKA
Z KEDZIERZYNA-KOZLA

ANDRZEJ ZA\X/AbZKI, BRYGIDA GAWRONSKA
EBISKA Z WIERUSZOWA

HALINA DEBINSKA JADWIGA WSZOE, KRYSTYNA SLUSAR-
Z£0DZ| MIECHOW CZYKZ WIELICZKI

b

- ; aEEl . A serwowac i wstuchiwac sie  MEDIPLAN PODCZAS
STEFAN MAJEWSKI TERESA JEDRZEJCZAK WOJCIECH NIZNIK Lo OCRODOTERAR
KRAKOW 7 GNIEZNA LASOCICE w dzwieki przyrody.

PRZYPOMINAMY O DOTACJACH DLA DZIALKOWCOW BN e ai e e R ot e R Rt rast

sktada¢ w Agenciji Restrukturyzacji i Modernizagcji Rolnictwa. Wiecej informagji na stronie: https.//www.gov.pl/web/arimr/rozwoj-
-zielonej-infrastruktury-poprzez-wsparcie-ogrodow-dzialkowych---nabor-wnioskow-0-przyznanie-grantow.

“ e

._""\",,3:&\.“_, 3‘._“ -
£l E_— T = ' = ELEONORA CHMIELARSKA (92)
3 DRODZY SENIORZY! ~ ZBOCHNI
- Czekamy na Wasze zdjecia w Waszych ogrodach i balkonach Inicjatorka konkursu

Senior Dziatkowiec
oraz Ambasadorka Gtosu Seniora

pod adresem e-mail: konkurs@manko.pl
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TULUS TO LEK NA CALE ZtO

Kotek Tulus zostat przyjety do naszego domu, aby wypetnic pustke po smier-
}ci 16-letniej kotki, ktéra zmarta na raka. Kiedy go wzieliSmy byt matym ko-
ciatkiem - miat zaledwie 2,5 miesigca. Razem z mezem pokochalismy go
catym sercem - pisze do nas Pani Danuta Korotkiewicz z Krakowa. Nadestana
przez nig historia to jeden z licznych dowodéw na to, ze zwierzak moze da¢
Seniorom wiele radosci. Warto wiec juz teraz otworzy¢ swoje serce!

Gdy zostalismy z mezem sami, bo dzieci zatozyty juz
swoje rodziny i wyprowadzity sie od nas, to wtasnie kotek
Tulus wypetnit nam pustke syndromu pustego gniazda. Jest
mtodym kotkiem, ktory za kazdym razem nas wita, jak wra-
. camy do domu. Jego obecnosc¢ daje nam, naszym dzieciom
i wnukom mnostwo radosci i szczescia. Bez watpienia jest
/

cztonkiem naszej rodziny. Dzieki niemu nasz dom nie jest
pusty, a my mamy do kogo wracac. Tulus to lek na cate zto!

- PANI DANUTA Z KOTKIEM TU-
KOTEK TULUS DANUTA KOROTKIEWICZ Z KRAKOWA  LUSIEM

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!

W tym wydaniu w ramach kampanii ,Zwierzak lekiem na samotnos¢” przedstawiamy pieski i kotka z dwéch
partnerskich schronisk, ktére czekaja na dom i prawdziwego przyjaciela.

BONA to niewielka, sympatyczna
suczka o tagodnym usposobieniu.
Ma 6 lat, jest wesota i kontaktowa.
Bywa tez ,gadatliwa”. Szczegol-
nie na spacerach lubi oswiadczy¢
catemu Swiatu, ze jest i idzie 1)
W boksie, bez problemu znajduje
wspolny jezyk z innymi psami.

DON to bardzo grzeczny i spokojny
seniorek w typie jamnika. Ma okoto 11
lat. Zostat znaleziony na ul. Chabro-
wej i nikt sie po niego nie zgtosit. Jest
pozytywnie nastawiony do nowo po-
znanych 0séb, bez problemu daje sie
zabiera¢ na spacer, cho¢ chodzi wol-
niutko w swoim tempie, nigdzie sie nie
spieszac. Jest w stanie dogadac sie
PYRKA to cudna, bardzo kon-  zinnymi psami, nie przepada za natretnymi ,egzemplarzami,
taktowa, dziesiecioletnia ko-
teczka. Do KTOZ Schronisko
dla Bezdomnych Zwierzat
w Krakowie trafita z Ukrainy.
/ﬂ Trzeba zaznaczyé, ze bardzo
= dzielnie zniosta tak dtuga po-
dréz. Jest bardzo przyjazna do
ludziiufna. Inne koty sa jej raczej obojetne. Niestety, nikt nie
chce przygarnac tej starszej damy, pomimo ze jako pierwsza
zawsze przychodzi sie przywitac.

MILOSZ to 5-letni psiak znale-
ziony na ul. Garbarskiej. Psiak
z kazdym spacerem chodzi co-
raz lepiej na smyczy. Czasami
jest przestraszony nowymi rze-
czami, ale kiedy sie z nimi za-
znajomi bez problemu sobie
daje rade. Chetnie wychodzi na
spacery i uwielbia smaczki.

KTOZ SCHRONISKO DLA P SCHRONISKO DLA

Krakowskic Towaroysiwe i 1‘;
opicki nsd zwiesumi — BEZDOMNYCH ZWIERZAT iw;' BEZDOMNYCH ZWIERZAT
W KRAKOWIE T W DYMINACH

Informacje o mozliwosci adopcji BONY i PYRKI Informacje o mozliwosci adopcji DONA i MILOSZA

pod nr. tel 12 429 92 41 pod nr. tel 41 361 67 24

12 www.glosseniora.pl



MItOSC PO 60-TCE

OD OGLOSZENIA DO C?
WIELKIEJ MILOSCI

W tym numerze przed-
}stawimy historie Pan-
stwa Majewskich, kto-
rzy w maju swietowali
47 rocznice sSlubu. Po-
znali sie przez ogto-
szenie zamieszczone
w magazynie dla mto-
dziezy. Od tamtej pory
Pani Lilianna i Pan Ste-
fan sg nieroztgczni. Do-
czekali sie corki, syna
i wnuczat, z czego sa
bardzo szczesliwi.

PANSTWO STEFAN | LILIANNA MAJEWSCY

Poznalismy sie w latach 70-tych przez dziennik dla mto-
dziezy ,Sztandar Mtodych”. Lilianna zamiescita tam ogtoszenie:

O muzyce, sporcie, filmie chca korespondowac kolekcjonerki
widokdwek i tekstow piosenek. Lilianna i Halina". Nie ukrywam, M ILOSC

ze od razu zachwycito mnie jej imie - byto bardzo niespoty-
kane i piekne. Bez chwili zawahania odpowiedziatem na to N IGDY N I E J EST
ogtoszenie. Potem okazato sie, ze sama wybranka jest rownie

chhwycajacla, ;Qjej i’mie - opgwiadfa Pan Stefan. Tak zaczeta z A Poz N O

sie wielka mitos¢ Panstwa Majewskich.

47 WSPOLNYCH LAT | MILOSC PO 60-TCE!

W maju mineto 47 lat od naszego potaczenia weztem
matzenskim. Pamigtam, jak przywioztem zone Lilianne z Rudy
Slaskiej do krolewskiego Krakowa. 10 pazdziernika 1975 roku
przyszta na Swiat nasza pierwsza pociecha - cérka Marzena.

Tego samego dnia, tylko 21 lat pdzniej, urodzit sie nasz syn po 60-tce? A moze znasz kogos, kto znalazt

Marek. W 1996 roku, trzy miesiace przed naszym synem, uro- swoja mito¢ na emeryturze? Podziel sie swoja
dzita sie pierwsza wnuczka - Monika. Doczekalismy sie juz historia, aby zainspirowa¢ innych.

trojki wnuczat. | tak rodzina sie nam rozrasta, a my jestesmy
niesamowicie szczesliwi. To nasza wielka dumal!

Wiek nie jest ograniczeniem w mitosci.
W kazdym wieku zastugujemy na szczescie.
Udato Ci sie znalez¢ swojg druga potowke

ROZNI, ALE BARDZO SZCZESLIW!I! STANISLAWA
. L e L - BABECKA-SOJKA
Nasze zainteresowania sie roznia. Moja zona Lilianna 7 MEZEM ZBIGNIEWEM

jest domatorka, kocha krzyzowki i seriale telewizyjne. Ja
natomiast prawie kazdy dzien spedzam na sportowo lub na
koncertach, w kinie, teatrze, na wyjazdach. Kazde z nas ma
czasimiejsce dla siebie. | to jest piekne! JesteSmy rozni, ale
bardzo szczesliwi. Mamy nadzieje, ze czekaja nas kolejne konkurs@manko.pl

wspaniate lata razem! lub: os. Urocze 12, 31~-953 Krakoéw

Czekamy na Wasze listy,
zdjecia i recepty na mitos¢
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Projekt zrealizowans proy wsparciu
linangoaygm WajewbHdriwa
*Aatopolskiego

WIELKI SUKCES DNIA POLSKO-UKRAINSKIEGO

nizowany przez Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora oraz Kino Kijow. Tym razem byto z nami az 500

} 22 czerwca W Kinie Kijow odbyt sie Dzien Polsko-Ukrainski w ramach cyklu ,Kino dla Seniora™ zorga-

0sob! Ta ogromna liczba przerosta nasze najsmielsze oczekiwania.. JestesSmy niesamowicie dumni, ze
nasze wydarzenie cieszyto sie tak ogromnym zainteresowaniem.

Podczas kolejnego seansu w ramach wydarzenia uczest-
nicy obejrzeli w wersji polsko-ukrainskiej ilm pt. ,Mata Mama”
oraz ,Klara Muu!". Kazdy uczestnik znalazt cos dla siebie - na
najstarszych czekat najnowszy numer magazynu Gtos Seniora,
gadzety zdrowotne oraz liczne badania - cukru, cisnienia, stu-
chu oraz masy ciata. O wzrok naszych widzéw-Senioréw za-
dbat BIORETINOF. Najmtodsi uczestnicy natomiast otrzymali
stodki poczestunek, kolorowanki, pluszaki oraz bajki polsko-
-ukrainskie Gtosu Seniora autorstwa naszej ambasadorkii Pre-
zes Stowarzyszenia ,Dla Rownosci” - Mirki Widurek. Podczas
wydarzenia zorganizowalismy takze akcje wsparcia - ,Upiecz
ciasto dla Ukrainy”. Aby wziac w niej udziat, wystarczyto upiec
ciasto i przynies¢ je ze soba do kina. Dochod ze sprzedazy
zostat przeznaczony na pomoc Ukraincom przebywajacym
w Polsce. W trakcie wydarzenia odbyto sie takze polsko-
-ukrainskie czytanie bajek, wyktady prozdrowotne, konkursy
z nagrodami. Byta takze mozliwos¢ sprébowania naszego
Zakwasu z Burakdw i zakupu Miodu Gtosu Seniora. Specjalne

podziekowania za wsparcie kierujemy do ambasadorki Gtosu
Seniora Anny Majdy - Prezes Fundacji Rozwoju Sadecczyzny
z naszej Gminy Przyjaznej Seniorom Starego Sacza. Pani Anna
zapewnita najmtodszym uczestnikom liczne zabawki, kolo-
rowanki i pluszaki. Projekt zostat dofinansowany ze srodkow
budzetu Panstwa przez Kancelarie Premiera w ramach pro-
jektu ,Solidarni z uchodzcami z Ukrainy i Polskimi Seniorami
w Odessie”. Mamy nadzieje, ze kolejne edycje wydarzenia
rowniez beda sie cieszyc¢ takim powodzeniem!

Dziekujemy partnerom wydarzenia: Krakowska Jaskinia
Solna Wellness & Spa, Lesne SPA, RevitaLash Polska, Zia-
ja Polska, Ster - Centrum Zeglugi Wislanej, Marta tudzik,
Anna Kuczak - Makijaz permanentny & Kosmetologia,
DepilConcept Polska, Firma Creative, Audika Polska, Pra-
cownia Stop ,Feetbuster” Agnieszka Szewczyk, Viamed
Komora Hiperbaryczna, Bioretinof.

14 www.glosseniora.pl
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BEZPIECZNY SENIOR

BEZPIECZNY SENIOR
NA WAKACJACH

Lato kojarzy nam sie z odpoczynkiem, wyjazdami, spotkaniami w gronie
}najbliiszych, nowymi znajomosciami i ogélng beztroska. Kto z nas nie
chciatby, chociaz na chwile sie zatrzymac i odetchnaé, odrywajac sie od
codziennego, pedzacego Swiata? W ten btogi czas musimy jednak pamietaé¢
o podstawowych zasadach bezpieczenstwa, by nie pasc¢ ofiarg oszustow.

Urzad Komunikacji
Elektronicznej

-

Telefon komorkowy stat sie narzedziem, z ktorego ko-
rzystamy codziennie. Wydawac by sie mogto, ze mineta
zaledwie chwila od dnia, w ktorym do naszego kraju za-
witaty pierwsze telefony mobilne. Czy aktualnie potrafimy
wyobrazi¢ sobie wyjazd bez nich?

NIEODEBRANE POLACZENIE

Bedac na zakupach, zajmujac sie codziennymi sprawami
Czy po prostu rozmawiajac ze znajomymi, po jakims czasie,
zdarza sie, ze zauwazamy na swoim telefonie nieodebrane
potaczenie. W pierwszym odruchu mamy ochote oddzwo-
nic. Moze akurat tego dnia czekaliSmy na telefon z jakiej$
instytucji lub z grzecznosci i szacunku do drugiej osoby nie
chcemy kogos pozostawi¢ bez odpowiedzi? Pamietajmy jed-
nak zeby oddzwaniac z gtowa! Jesli dzwonit do nas niezna-
ny numer - oddzwonienie moze wiazac sie z zaptaceniem
wysokiego rachunku. Zawsze zachowujmy ostroznos¢. Jesli
mamy mozliwos¢, zweryfikujmy dzwoniacego. Mozemy to
zrobi¢ poprzez wpisanie nieznanego numeru w przegladar-
ce internetowej lub - jesli nie mamy dostepu do internetu
- poprosic¢ bliskie osoby o pomoc. Pamietajmy, ze polskie
numery (zardwno komorkowe, jak i stacjonarne) maja 9 cyfr,
a polski numer kierunkowy to +48 lub 0048.

FALSZYWY SMS OD ZNANEJ INSTYTUCIJI
LUB DOSTAWCY USLUG

Nie tylko oddzwanianie moze by¢ zdradliwe. Od dtuz-
Szego czasu powszechne staty sie takze wiadomosci SMS,
w ktorych oszusci podszywaja sie pod znane instytucje, zeby
USpIC nasza czujnosc i naktoni¢ do klikniecia w zataczony
link - przekierowujacy na
fatszywa strone. Jesli otrzy-
mamy wiadomos¢ infor-
mujaca o odtaczeniu ustug
lub niedoptacie - wezmy
kilka gtebokich oddechow,
sprawdzmy na spokojnie
ostatnio optacone rachunki,
a przede wszystkim nie kli-
kajmy w podejrzane linki.

KOGO NIE ZANIEPOKOILYBY
WIADOMOSCI
O NASTEPUJACEJ TRESCI:

PGE: Na dzien 07.07
zaplancwano odlaczenie
energii elektryczne]! Prosimy
o uregulowanie naleznoscl:
hitps.d1zmuin/hap3aeT

Zrodto: UKE
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Jesli mamy pytania lub watpliwosci, skontaktujmy sie bez-
posrednio z instytucja lub dostawca ustug. Pamietajmy, zeby
nie podawac zadnych danych (logindw, haset czy numerow
kart ptatniczych) na stronach, z ktorych nie korzystamy na
co dzien - fatszywe linki prowadza przewaznie do witryn
tudzaco podobnych do stron bankow czy innych stron do
ptatnosci internetowych.

WAKACYJNY PORADNIK URZEDU
KOMUNIKACJI ELEKTRONICZNEJ

Przypominajac konsumentom o podstawowych zasa-
dach bezpieczenstwa podczas planowania kazdego rodzaju
wyjazdow, eksperci UKE przygotowali darmowy poradnik
wakacyjny. Nazwa zwigzana jest z wakacjami, ale zawarte
w nim porady i wskazowki, dotycza sytuacji, ktore moga
przytrafic sie uzytkownikom ustug telekomunikacyjnych
kazdego dnia, przez caty rok. Warto sprawdzi¢ swojg wie-
dze zwigzana z zasadami bezpieczenstwa. Dlatego, zapra-
szamy do odwiedzenia strony internetowej Centrum Infor-
macji Konsumenckiej Urzedu Komunikacji Elektroniczne;
(https://cik.uke.gov.pl/) i lektury darmowego poradnika!

KATARZYNA GRABOWSKA
STARSZY SPECJALISTA, URZAD KOMUNIKACJI ELEKTRONICZNEJ
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Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzagdowego
programu wieloletniego na rzecz Oséb Starszych
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Faraci

k. ,Aktywni+" na lata 2021-2025
| . Edycja 2022

BEZPIECZNY (M
WYPOCZYNEK A%
NAD WODA

Wakacje to wspaniaty czas! Z niecierpliwoscia czekaja na ten wy-
} poczynek zaréwno juniorzy, jak i seniorzy. Podczas letnich tempe-
ratur wspolnie ze znajomymi, wnukami spedzacie wolne chwile
nad woda. Nie pozwolcie, aby ten czas stat sie dla Was koszma-
rem. W ramach ogolnopolskiej akcji ,Kreci mnie bezpieczenstwo
nad wodg" przedstawiam rady, ktére pozwolg Wam uniknaé nie-
potrzebnej tragedii oraz spedzi¢ bezpiecznie wakacje i czas wolny.

PRZESTRZEGAJ ZELAZNYCH ZASAD!

® nie wchodz do wody bezposrednio po spozyciu positku,

® nie wskakuj do wody rozgrzany dtuzszym opalaniem,

® nigdy nie skacz (zwtaszcza na gtowe) do nieznanej wody,

® zawsze zbadaj gtebokosc wody oraz uksztattowanie dna,

® \v trakcie kapieli nie krzycz, nie wzywaj pomocy, jesli faktycznie nie
jest Ciona potrzebna,

® nie wrzucaj do wody sSmieci i szkia,

® v przypadku ztego samopoczucia czy uczucia zimna - natychmiast
wyjdz z wodly,

® ptywajac, nie oddalaj sie od wyznaczonego, strzezonego miejsca na
kapielisku,

® v sytuacji zagrozenia nie wpadaj w panike.

OTO TYPOWE NIEBEZPIECZENSTWA ZWIAZANE Z AKTYWNYM
WYPOCZYNKIEM NAD WODAMI ORAZ SPOSOBY RADZENIA SOBIE
W TRUDNEJ SYTUACJI:

KURCZ MIESNIA - spowodowany zmeczeniem miesni i niska temperatura,
wykonaniem gwattownego ruchu. Objawia sie silnym bolem, uniemozli-
wiajagcym ptywanie.

RADA: zachowaj spokoj, postaraj sie rozciagna¢ bolacy migsien, skorzy-
staj z pomocy innych osoéb.

NADMIERNE WYCHLODZENIE ORGANIZMU - spowodowane dtugotrwa-
tym ptywaniem w zimnej wodzie. Objawia sie uczuciem zimna, dreszczami,
.gesig skorka’, zasinieniem skory. Moga wystapi¢ zaburzenia Swiadomosci,
sennosc, zatrzymanie krazenia.

RADA: natychmiast wyjdz z wody, wysusz i ogrzej ciato, okryj sie ciepto.
W sytuacji gdy nie mozesz wyjsé z wody wzywaj pomocy.

ZACHLYSNIECIE SIE WODA - objawy to krztuszenie sie, kaszel, utrudnienie
oddychania.

RADA: zachowaj spokdj, kaszel utatwia usuniecie przeszkody w dro-
gach oddechowych. Skorzystaj z pomocy przyboréw ptywackich oraz
innych osoéb.

WYCZERPANIE SIt. PLYWAKA - spowo-
dowane zbyt dtugim ptywaniem, niedo-
stosowaniem mozliwosci kondycyjnych
do wysitku. Objawia sie ogolnym osta-
bieniem, zmeczeniem oraz niemoznoscia
kontynuowania ptywania.

RADA: potoz sie na wodzie na plecach,
oddychaj spokojnie i odpoczywaj. Sko-
rzystaj z pomocy innych.

PORUSZANIE SIE W WODZIE O SILNYM
PRADZIE - silny prad rzeki, morza moze
oddali¢ ptywaka od brzegu i uniemozli-
wi¢ mu powrot. Istnieje niebezpieczen-
stwo uderzenia w napotkane przeszkody.
RADA: staraj sie nie ptyna¢ pod prad,
podda¢ sie sile wody i wyptynaé¢ ze
strefy dziatania pradow. Na morzu
prébuj ptynac wzdtuz brzegu, na rzece
staraj sie utozy¢ w pozycji na plecach
z nogami skierowanymi do przodu lub
ostaniaj ciato przed urazami trzymajac
rece przed soba. Wzywaj pomocy.

SILNE FALE - zaktdcaja rytm ptywania,
moga byc¢ przyczyna zachtysniecia.
RADA: potdz sie na wodzie, pozwol uno-
si¢ sie fali, odpoczywaj, staraj sie pty-
na¢ na grzbiecie fali. Unikaj ptywania
gdy fale sa zbyt silne.

MIEJSCA BAGNISTE
RADA: potoz sie na wodzie, odptyn od
miejsca bagnistego.

\WODOROSTY - powoduja nieprzyjemne
wrazenia dotykowe. Staraj sie nie paniko-
wac, nerwowe ruchy sprzyjaja zaplataniu
sie w roslinnosc wodna.

RADA: potoz sie spokojnie na wodzie,
najlepiej na plecach, ostroznie wyptyn
z niebezpiecznej strefy wykonujac ptyt-
kie i spokojne ruchy. Wodorosty nalezy
rozplatac spokojnie i powoli.

Wiecej informagji na temat bezpieczen-
stwa nad woda pod linkiem: https.//policja.
pl/pol/aktualnosci/220063,Bezpiecznie-
-nad-woda.html

KOM. MAGDALENA NIEMOTKO
WYDZIAL PREWENCJI KSP
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BEZPIECZNY SENIOR

BEZPIECZENSTWO
PODCZAS BURZY

)

Lato to czas, w ktorym wszyscy chcemy wypoczywac i cieszyé
sie piekna pogoda. Pamietajmy jednak, ze nie jest to okres wolny
od zagrozen. Stoneczna pogoda czesto i nagle sie zmienia. Po-
winnismy wiec wiedziec¢ jak sie zachowaé, gdy nadchodzi burza,
a takze jak sie do niej przygotowac. Musimy pamietaé rowniez
o podstawowych zasadach bezpiecznego wypoczynku nad woda.

BURZE | SILNY WIATR

Porazenie piorunem najczesciej konczy sie smiercig lub

trwatym kalectwem. Wytadowanie atmosferyczne moze spo-
wodowac pozar, uszkodzenie budynku lub spalenie instalacii
elektrycznej, a wraz z nig - wszystkich witaczonych do nigj urza-
dzen. Dlatego tak wazne jest, aby pamietac o kilku zasadach:

Stuchaj aktualnych prognoz pogody i ostrzezen przed grozny-
mi zjawiskami pogodowymi w srodkach masowego przekazu.
Usun z balkondw, tarasow i parapetdw okien rzeczy, ktére
moga zostac porwane przez wiatr.

Zamknij okna i drzwi.

W miare mozliwosci wytacz urzadzenia elektryczne i ga-
Zowe.

Nie wychodz z domu.

Zabezpiecz minimalny zapas wody pitnej, zywnosci i nie-
zbednych lekarstw.

Sprawdz, czy masz pod reka oswietlenie awaryjne (np. la-
tarke) oraz natadowany telefon komérkowy.

Nie obserwuj niebezpiecznych zjawisk pogodowych. W cza-
sie nawatnicy nie podchodz do okien i drzwi.

Jezeli jestes w budynku, w centrum huraganowego wiatru
lub traby powietrznej, usigdz pod sciang nosna, z daleka
od okien i drzwi, najlepiej na najnizszej kondygnaciji, np.
W piwnicy.

Jezeli bardzo silny wiatr lub intensywne opady deszczu
zaskoczg Cie podczas podrozy samochodem, najlepiej nie
kontynuuj jazdy - zatrzymaj sie, poszukaj bezpiecznego
schronienia.

Nie zatrzymuj sie, nie parkuj samochodu pod drzewami,
stupami i liniami energetycznymi.

Nie szukaj schronienia pod drzewami, stupami i liniami ener-
getycznymi, wiatami autobusowymi i tramwajowymi.
Nawatnice przeczekaj w budynku.

Odsun sie od metalowych przedmiotow i ich nie dotykaj.

RADY DLA WYPOCZYWAJACYCH
NAD WODA

Kap sie bezpiecznie w miejscach odpowiednio
zorganizowanych i oznakowanych, bedacych pod
nadzorem ratownikow WOPR lub funkcjonariuszy
Policji Wodnej.

Nie korzystaj z kapieli w gliniankach, stawach, na
zwirowiskach - moga byc¢ bardzo zanieczyszczo-
ne, zarosniete i gtebokie.

Nie ptywaj w miejscach, gdzie kapiel jest zakaza-
na. Zwracaj uwage na znaki i tablice.

Jesli Twoi wnukowie sg w wodzie - miej nad
nimi ciggty nadzor. Nawet wtedy, gdy potrafia
ptywac. Jedno zachtysniecie moze sie skonczyc
utonieciem.

Nie ptywaj w czasie burzy, mgty i gdy wieje po-
rywisty wiatr.

Nie ptywaj w miejscach, gdzie wiesz, ze wystepuja
zawirowania i zimne prady.

Nigdy nie ptywaj po spozyciu alkoholu.
Korzystaj jedynie z pewnego i sprawnego sprzetu
ptywajacego.

Podczas upatow - nos nakrycie gtowy i smaruj
sie filtrami ochronnymi.

Jezeli jestes Swiadkiem udzielania pomocy czto-
wiekowi wyciagnietemu z wody - nie przeszka-
dzaj ratownikom, nie komentuj ich dziatan, nie
traktuj tej sytuacji instruktazowo.

Podczas ptywania kajakiem, todka czy zaglowka -
zawsze pamietaj o zatozeniu dziecku kamizelki ra-
tunkowej z kotnierzem, ktéra musi by¢ dopasowa-
na do jego wagi i wzrostu oraz koniecznie zapieta.

ML. BRYG. SEBASTIAN WOZNIAK
RZECZNIK PRASOWY MALOPOLSKIEGO KOMENDANTA
WOJEWODZKIEGO PANSTWOWEJ STRAZY POZARNEJ

® Jezeli przebywasz nad woda: wyjdz z wody, opusc zaglow-
ke, 16dz, ponton, rower wodny, kajak i przycumuj do brzegu.
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SA KOLEJNE OFIARY
OSZUKANCZYCH

PREZENTACJI SPRZEDAzO\XIYCH!

sie praktykami psychomanipulacji. Jedna z takich ofiar jest Pani Henryka - Seniorka, ktéra w perfidny

} Niestety wrocity oszukancze prezentacje sprzedazowe i sg kolejne ofiary przestepcow postugujacych

sposob zostata zwabiona na prezentacje sprzedazowa odbywajaca sie w jednym z krakowskich hoteli.
Organizatorzy zapewniali, ze na spotkaniu nie bedzie sprzedazy, a za samo przyjscie kazdy uczestnik
otrzyma pulsoksymetr. Oczywiscie prawda byta zupetnie inna...

24 stycznia zostatam zaproszona telefonicznie na spot-
kanie w Hotelu Kossak w Krakowie, zorganizowane przez fir-
me Veritas. Miatam na nim otrzymac darmowy pulsoksymetr.
Warunek byt tylko jeden - musiatam sie miesci¢ w przedziale
wiekowym do 85 roku zycia. Mogtam zabrac ze sobg osobe to-
warzyszaca (o ile rowniez miescita sie w przedziale wiekowym).
Nie zostatam poinformowana o handlowym celu spotkania.
Mato tego - mowiono nawet, zebym nie brata ze soba portfela
i pieniedzy, a za samo przyjscie otrzymam darmowy prezent,
czyli pulsoksymetr. Otrzymatam takze wiadomosc sms z data
i adresem spotkania.

WYLUDZENIE DANYCH | CUDOWNY
OZONATOR

1 lutego posztam na spotkanie z 0sobg towarzyszaca. Juz
na wejsciu poproszono mnie o podanie nazwiska. W pierwszej
chwili nie chciatam go podac, poniewaz podczas rozmowy te-
lefonicznej zapewniano mnie, ze tylko imie bedzie potrzebne.
W koncu, po dtugich namowach, ulegtam i podatam swoje
dane. Na wstepie dostalismy pasek z nazwiskiem do losowa-
nia, a nastepnie zostalismy wpuszczeni do sali. Byto tam okoto
15 0s0b. Prowadzacy, podajacy sie za eksperta, powiedziat, ze
nie musimy mie¢ zatozonych maseczek, bo pomieszczenie jest
naozonowane. Pokazat nam takze sam ozonator i jego dziatanie.
Do stoika z woda wrzucit kurczaka, w ktérym byt umieszczony
kabel od ozonatora. Twierdzit, ze po ozonowaniu kurczak jest
Swiezy (a nie byt). Nastepnie dat wszystkim zebranym go po-
wachac. Pdzniej wziat pusty woreczek i poprosit, aby wszyscy
cos do niego wrzucili. Wtozyt do woreczka rurke od ozonatora,
zaozonowat, oddat nam rzeczy i prosit, abysmy je powachali.

PRODUKTY W SUPER CENACH

Podczas trwania prezentacji mozna byto skorzystac z dar-
mowego masazu na fotelu. Odbyta sie takze prezentacja pro-
duktow do kupienia - masci na bolace kolana, tozka do masazu
z materacem, poduszki, odkurzacza, garnkow (w ktorych gotuje
podobno sama Ewa Wachowicz). Oczywiscie wszystko w ,wy-
jatkowych™ i atrakcyjnych cenach. Cena ozonatora to 11900 zt,
garnkdw - 10.900, odkurzacza - 4.900 zt. Nastepnie odbyto sie

losowanie nagrod. Wylosowane osoby zostaty zaproszone do
stolikow. To tam odbywaty sie rozmowy handlowe i sprzedaz
na raty. Nalezy tez dodac, ze sam prowadzacy podawat sie za
rehabilitanta i trzykrotnie powotywat sie na patronat i wspotpra-
ce z Urzedem Marszatkowskim Wojewodztwa Matopolskiego.

HENRYKA TRZPIS Z KRAKOWA

= @

SMS  Z ZAPROSZE-
NIEM NA PREZENTA-
CJE SPRZEDAZOWA

SENIORZE, PAMIETAJ!

e Nie ma NIC ZA DARMO. Zadna firma nie dziata cha-
rytatywnie!

® Uwazaj na hasta: BEZPLATNE BADANIA, PREZEN-
TY, GRATISY, NIEPOWTARZALNE OKAZJE. To tylko
kuszace wabiki, ktore majg Cie sktoni¢ do wyjscia
z domu i udziatu w pozornie atrakcyjnym spotkaniu.
W rzeczywistosci chodzi o prezentacje oferty han-
dlowej i sktonienie Cie do podpisania umowy kupna-
-sprzedazy produktow w horrendalnych cenach i do
tego na kredyt!

® Prezentowane produkty sg czesto kilkanascie razy
drozsze od takich samych (lub podobnej jakosci) ofe-
rowanych w sklepach!

® Dgj sobie czas na zastanowienie! Nie podpisuj zad-
nych dokumentow! Skonsultuj to z bliskimi!

QSZUKANCZYM PREZENTACJOM SPRZEDA-
ZOWYM MOWIMY STANOWCZE NIE!
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DOTARLO DO MNIE, ZE

ZOSTALISMY OSZUKANI

przestepcow postugujacych sie perfidnymi praktykami psychomanipulacji. Tym razem przedstawiamy

} Docieraja do nas kolejne historie o oszukanczych prezentacjach sprzedazowych i kolejnych ofiarach

historie Pani Zofii - 69-letniej mieszkanki Sosnowca, ktéra wraz z mezem, zostata naciagnieta na zakup
horrendalnie drogich towarow i tym samym - zaciggniecie kredytu, ktérego nie byta w stanie sptacic.

Zaczeto sie od niewinnego telefonu. Pani sie przedstawita
jako Agnieszka i zaprosita mnie, wraz z osoba towarzysza-
ca, na prezentacje powiazana z ekologia. Powiedziata tez,
ze mam do odebrania nagrode gwarantowang w postaci
laptopa. Prezentacja sprzedazowa, poprowadzona przez
spotke New Life sp. z 0.0, odbyta sie 21.05.2022 w Sosnowcu.
Wybratam sie na nig wraz z mezem i wtedy sie zaczeto.. -
opowiada Pani Zofia.

PROMOCJA NA ZACHETE

Na prezentacji byto obecnych okoto 50 0séb. Byty to
gtownie osoby starsze, emeryci. Poproszono nas o podanie
imienia oraz o wytaczenie telefondw, aby nie zaktocac prze-

MULTI-COOKER

MODEL PR-22

IShr'ai‘su mas.sawrv

Rl bl o T,
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biegu prezentacji. Cate spotkanie z ekologig nie miato nic
wspodlnego. Opowiadano gtownie o sprzetach AGD. Gtow-
nym tematem byta mata masujaca za 16.000 zt i kotnierz
masujacy za 5.600 zt. W czasie trwania prezentacji oczywi-
Scie mozna byto przetestowac sprzet i zrobic sobie masaz.
Oprocz mat i kotnierza masujacego méwiono o wyciskarce
do sokow za 7.000 zt, multicookerze za 5.200 zt, rowerze za
5.600 zt, lanolinie za 130 zt, a takze masci z niedzwiedzia za
50 zt i zestawie nozy, ktorych ceny nie pamietam. Zache-
cano nas do zakupu promocjg na przedstawione towary.
Méj maz, skuszony znizka, zapragnat kupic masazer, jako ze
ma problemy z kregostupem. Zgodzitam sie i tym samym
poszliSmy podpisac umowe.

._;él " 1.‘-. 9 &
SR Ve

NIEKTORE Z TOWAROW ZAKUPIO-
NYCH PRZEZ PANIA ZOFIE | JEJ MEZA
PODCZAS PREZENTACJI SPRZEDA-
ZOWEJ - MASAZER, LAPTOP, MULTI-
COOKER | ZESTAW NOZY.
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CHCIELISMY ZREZYGNOWAC,
ALE POKUSA BYLA ZBYT DUZA

Podpisanie umowy odbywato sie w oddzielnym pomiesz-
czeniu. Gdy podali nam ostatecznag cene masazera - chcie-
lismy zrezygnowac z zakupu. Gdy tylko to ustyszeli, zaczeli
kusi¢ nas dodatkowymi towarami. Doktadali kolejne przed-
mioty: rower, multicooker. Tym sposobem zdecydowalismy
sie podpisa¢ umowe. Zaraz po jej podpisaniu, zostat wystany
whniosek i zgoda do banku o udzielenie kredytu. Kwota wy-
nosita 8.900 zt, mimo ze maz podat tylko 1000 zt dochodu.
Zgode banku otrzymalismy natychmiast. Po podpisaniu
uMmowy poproszono nas, abysmy podeszli do samochodu po
odbior zakupionych na raty towardw. Dodatkowo dostalismy
laptopa, dwie maty terapeutyczne, zestaw nozy, lanoline
i inne drobiazgi. Kiedy zapytatam, jaki bank to kredytuje -
dostatam odpowiedz wymijajaca i kompletnie niezrozumiata.

DOTARLO DO MNIE, ZE ZOSTALISMY
OSZUKANI

Po przyjezdzie do domu zaczetam sprawdzac w inter-
necie ceny zakupionych przez nas towarow. Wtedy wtasnie
dostatam ol$nienia i dotarto do mnie, w jak perfidny sposob
zostalismy oszukani. Po 4 dniach zadzwonita do mnie Pani
z banku, ktory wyrazit zgode na udzielenie kredytu. Wte-
dy dopiero dowiedziatam sie, jaki bank to kredytuje. A byt
to AS Inbank S.A. w Warszawie. Po tej rozmowie i naszej
rezygnacji z kredytu zaczeta sie prawdziwa wojna.. Kiedy

Po tych wydarzeniach - ostrzegam wszystkich
emerytow! Nie dajcie sie naméwié¢ na pokazy
sprzedazowe i zmanipulowaé zakupem na raty!
To oszusci, ktorych celem jest zarobek przez nacia-
ganie nieswiadomych ludzi. Nie dajcie si¢ zwies¢!

BEZPIECZNY SENIOR

c%ENTO

otrzymalismy dokumenty, okazato sie, ze zawyzyli dochod
mojego meza - 21000 zt na 3150 zt - i tym samym rata mie-
sieczna wynosita 445 zt. Nie moglismy sobie na to pozwolic.
ByliSmy zatamani. Szukajac ratunku, natrafilismy w interne-
cie na Gtos Seniora i tamtejszy artykut z historia prezentacii
sprzedazowych Pani Jozefy, ktdrej redakcja pomogta roz-
wigzaC umowe i cata sprawe. Zwrocilismy sie 0 pomoc i ja
otrzymaliSmy. Pan Michat z Redakgji Gtosu Seniora bardzo
nam pomogt, za co jesteSmy ogromnie wdzieczni.

NA SZCZESCIE WSZYSTKO DOBRZE SIE
SKONCZYLO

Napisatam kilka pism o odstapienie od umowy zakupu
towarow do New LIFE w Dabrowie i do innych ich siedzib.
Kiedy odebrali pisma (byty wystane za potwierdzeniem od-
bioru), odetchnetam z ulga. Zaczetam pakowac caty towar
w paczki i wysytac na adres firmy podanej na umowie. Nie
miatam jednak pewnosci, czy je odbiora. Wczesniej bytam
zastraszana, ze tego nie zrobig i obcigza mnie fakturg z nor-
malnymi cenami towarow, bez znizek i rabatow - ptatnag
w ciggu 7 dni. Dodam tylko, ze catosc listow i paczek kosz-
towata mnie ponad 200 zt, ale byto warto, bo cata sprawa
dobrze sie dla nas skonczyta. Dzieki pomocy Pana Michata
z Redakgji Gtosu Seniora udato sie zwréci¢ towar, odstapic
od umowy i zamknac¢ catg sprawe.

ROZMAWIALA: ANNA KOT
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SA ZMIANY PRAWNE!

)

Dzieki apelom organizacji seniorskich, Gtosu Seniora i UOKiK - weszty
zmiany prawne dotyczace zakazu sprzedazy wyrobow medycznych poza
lokalem przedsigbiorstwa, czyli miedzy innymi na prezentacjach sprze-
dazowych. Tym samym zmniejszyty sie mozliwosci oszukiwania i mani-
pulowania Senioréw na pokazach czy wycieczkach.

OD 26 MAJA 2022 ROKU ZOSTAL WPROWADZONY ZAKAZ SPRZEDAZY WYROBOW MEDYCZNYCH POZA LO-

KALEM PRZEDSIEBIORSTWA, CZYLI MIEDZY INNYMI NA POKAZACH | PREZENTACJACH SPRZEDAZOWYCH.

22

W trakcie prac legislacyjnych sa ko-
lejne rozwigzania, ktére majg ukro-
ci¢ nieprawidtowosci, do jakich do-
chodzi np. podczas wycieczek czy
prezentacji handlowych albo w do-
mach konsumentow. Projekt przygo-
towany przez Prezesa UOKIK, ktory
zostat juz przyjety przez Rade Mini-
strow, przewiduje:

wydtuzenie do 30 dni terminu na od-
stapienie od umowy dla transakcji za-
wartych podczas wycieczki lub nieumo-
wionej wizyty przedsiebiorcy w domu
konsumenta,

zakaz zawierania z konsumentami umow
dotyczacych ustug finansowych pod-
czas pokazu lub wycieczki. Chodzi np.
0 sprzedaz prezentowanych produktow
na raty czy pozyczke na nie, podpisana
w takiej sytuacji umowa bedzie niewazna
Z mocy prawa,

mozliwos¢ odstgpienia od niektorych
umow o Swiadczenie ustug zdrowot-
nych zawieranych poza lokalem przed-
siebiorstwa lub na odlegtos¢. Chodzi
m.in. 0 tzw. umowy obejmujace abona-
menty medyczne,

zakaz przyjmowania ptatnosci przed
uptywem terminu do odstgpienia od
umowy zawartej poza lokalem przedsie-
biorstwa, ktory wynosi 14 dni (pokazy) lub
30 dni (wycieczka, nieumowiona wizyta
przedsiebiorcy u konsumenta).

Zrodto: uokik.gov.pl
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KONFERENCJA PRASOWA INAUGURUJACA NOWA EDYCJE PROJEKTU BEZPIECZNY
SENIOR - STOP MANIPULACJI, NIE DAJ SIE OSZUKAC ODBYLA SIE 29 KWIETNIA NA
BARCE ,WISLANY OGROD" OBOK MOSTU DEBNICKIEGO W KRAKOWIE. WZIELI'W NIEJ
UDZIAL MIN. PREZES LUKASZ SALWAROWSKI ORAZ AMBASADOROWIE GLOSU SE-
NIORA | KAMPANII STOP MANIPULACJI - NIE DAJ SIE OSZUKAC. OD LEWEJ: MAREK
PILCH, LUKASZ SALWAROWSKI, WIRGINIA SZMYT, JANINA CZAJA.

CO JESZCZE NALEZY ZMIENIC

- POSTULATY GLOSU SENIORA

Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora jako organizacja pozarza-
dowa, od lat dziatajaca dla bezpieczenstwa osob 60+, popiera
proponowane zmiany, postulujgc jednoczesnie o zwiekszenie ich
zakresu oraz dalsze wzmocnienie ochrony konsumentow-seniorow
narazonych na karygodne praktyki sprzedazowe i proby oszustow:.

® Wprowadzenie obowiazku notyfikacji pokazow, czyli zgtoszenia
prezentacji 14 dni przed jej planowanym terminem do lokalnego
Rzecznika Praw Konsumenta;

® Nakaz rejestrowania video prezentacji i przechowywania zapisu
przez okres 5 lat;

@ Nakaz ujawnienia w zaproszeniu handlowego celu spotkania
oraz produktow, ktore beda sprzedawane, a tym samym wpro-
wadzenie odpowiedzialnosci karnej za ukrywanie handlowego
celu pokazow.

Zwracamy sie rowniez do samorzadow oraz przedstawicieli bran-
zy hotelarskiej - ZOSTAN PARTNEREM KAMPANII STOP MANIPU-
LACJI - NIE DAJ SIE OSZUKAC. Nie wynajmuj swojej powierzchni
pod prezentacje sprzedazowe. Nie pozwalajmy oszukiwaé Se-
niorow! Badzmy Solidarni!
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Projekt dofinansowany ze $rodkéw rzagdowego
programu wieloletniego na rzecz Osdb Starszych
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PROGRAMY WSPARCIA OSOB
STARSZYCH | 14 EMERYTURA

ra". Rozmowa dotyczyta tematow scisle zwiazanych ze wsparciem osob starszych, takich jak programy

}\Xl lipcu Marlena Malag - Minister Rodziny i Polityki Spotecznej - udzielita wywiadu dla ,Gtosu Senio-

Aktywni+, Senior+ i Opieka 75+, a takze 14 emerytury.

Prosimy o krotkie podsumowanie osiagnie¢ i planéw

rozwoju programow Senior + i Aktywni +.

Te programy to jedne z filarow naszej polityki senioralnej
rozumianej rowniez jako dziatania aktywizujace i wspomaga-
jace osoby starsze bezposrednio w ich srodowisku lokalnym.
Program Senior+ okazat sie ogromnym sukcesem. Dzisigj w ca-
tym kraju funkcjonuje juz ponad tysiac placowek Senior+, ktore
zapewniaja wsparcie dla ponad 25 tys. starszych oséb. Dla
poréwnania, w 2015 r. takich miejsc byto zaledwie 100. Tylko
w tym roku na program Senior+ przeznaczymy 58,8 min zt,
z czego 38,2 mln zt to Srodki na funkcjonowanie juz istniejacych
domow i klubow seniora. Senior+ jest realizowany we wspotpra-
¢y z samorzadami, natomiast wspolnie z organizacjami poza-
rzadowymi i innymi podmiotami dziatajgcymi na rzecz seniorow
realizujemy program Aktywni+. Kluczowym zatozeniem tego
programu jest zwiekszenie uczestnictwa osob starszych we
wszystkich dziedzinach zycia spotecznego, na przyktad przez
zwiekszenie ich zainteresowania w obszarze rynku pracy lub
pomoc osobom wykluczonym cyfrowo. W 2022 roku dofinan-
sowalismy 281 takich projektdw na kwote 37.4 min zt.

Celem programu ,Opieka 75+" jest poprawa dostep-
nosci do ustug opiekunczych dla osob w wieku 75 lat
i wiecej. Prosimy o podsumowanie, kto moze skorzy-
sta¢ ze wsparcia w tym zakresie?

Dzieki temu programowi gminy do 60 tys. mieszkancow
moga otrzymac wsparcie finansowe na $wiadczenie ustug
opiekunczych, w tym specjalistycznych ustug opiekunczych,
w wysokosci do 60% kosztow realizacji zadania. W ten spo-
s6b gminy moga na przyktad finansowac zatrudnianie opie-
kunek dla 0sob powyzej 75 lat lub kupowac ustugi opiekun-
cze od podmiotow sektora prywatnego.

13 emerytura byta wyptacana ,z urzedu" kazdemu

emerytowi. Natomiast, zeby otrzymac 14 emerytu-

re, trzeba spetnic¢ inne kryteria - jakie? Od kiedy Za-
ktad Ubezpieczen Spotecznych zacznie wyptacaé

14 emeryture?

14 emerytura réwniez bedzie wyptacana .,z urzedu’,
emeryci nie musza sktadac zadnych wnioskow. Czternast-
ke w wysokosci 1338.44 zt brutto otrzymaja emeryci i renci-
&ci, ktorych wysokos¢ Swiadczen nie przekracza 2,9 tys. zt.

W przypadku pozostatych osob zastosujemy zasade ,zto-
towka za ztotdwke”, a wiec ci, ktorzy otrzymuja wyzsze
Swiadczenia, dostang czternastke pomniejszong o roznice
miedzy wysokoscia emerytury lub renty a kwotg 2,9 tys. zt.
W sumie czternastke otrzyma ok. 9 mln emerytow, z cze-
go 7.7 mln w petnej wysokosci. Wiemy, jak bardzo emeryci
oczekuja tych srodkow, dlatego w tym roku wyptate rozpo-
czniemy juz pod koniec sierpnia.

ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI
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NOWY RODZAJ OSZUSTW

- OSZUSTWA NA
WOJNE NA UKRAINIE

n
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rzyszenie Manko - Gtos Seniora, trwa od 7 lat. Najpierw skupiata sie przede wszystkim na nieetycznych

} Kampania ,Bezpieczny Senior - Stop manipulacji, nie daj sie oszukac™, ktérej organizatorem jest Stowa-

prezentacjach sprzedazowych. Pozniej zostata rozwinieta o inne oszustwa. Ze wzgledu na trwajaca wojne
na Ukrainie, w ostatnim czasie odnotowalismy kilka nowych technik manipulac;ji i oszustw. Jak sie okazuje,
jest mnostwo oséb cheacych skorzystac na cierpieniu naszych wschodnich sasiadow. Ogélna dezinformacja
towarzyszaca wojnie to wrecz wymarzone srodowisko dla przestepcow, ktérzy licza na obnizona czujnosé
swoich ofiar. Musimy by¢ zatem od nich sprytniejsi, zachowac czujnosé, znaé i weryfikowaé wszelkiego ro-
dzaju proby oszustw. Przestajemy by¢ wtedy tatwa i bezbronna ofiara, a stajemy sie Swiadomi i bezpieczni.

WYLUDZANIE DANYCH OSOBOWYCH

Oszusci wytudzajacy dane osobowe, wykorzystujg na-
sze emocje, by sie wzbogacic. Wysytaja wiadomosci e-mail,
w ktorych podszywaja sie np. pod ofiary rosyjskiej agresji na
Ukraine, zaufane instytucje lub osoby potrzebujace i wytu-
dzaja dane osobowe. Po kliknieciu w link pojawia sie panel
do logowania w mediach spotecznosciowych. Logujac sie -
podajemy swoje dane przestepcom. W ten sposdb oszusci
przejmuja nasze konta. A od tego juz tylko krok od wytudza-
nia srodkow finansowych od naszej rodziny czy znajomych..

OSZUSTWO NA BOGATE WDOWY

Oszusci podaja sie za milionerke ze wschodu, zamozng
wdowe, ktdra po stracie meza, potrzebuje pomocy w ura-
towaniu swojego wielkiego majatku. Prosba dociera do
potencjalnej ofiary za posrednictwem komunikatora lub

24 www.glosseniora.pl

maila. W wiadomosci zamozna osoba prosi 0 pomoc w za-
inwestowaniu duzej kwoty, dzieki czemu bedzie mogta
bezpiecznie wywiez¢ srodki poza granice kraju, w ktorym
sie znajduje. Obiecuje wysokie wynagrodzenie lub procent
od transakgji. Osoby, ktére decyduja sie pomdc i przelewaja
pienigdze, oczywiscie finalnie nie otrzymuja obiecanej za-
ptaty i dodatkowo ponosza straty w wysokosci przelewu,
ktorego dokonaty na konto oszusta.

WIADOMOSCI SMS
I NA SKRZYNKACH MAILOWYCH

E-maile i SMS-y, pochodzace od rzekomych ofiar na Ukra-
inie, to kolejna nowa metoda oszustwa. Przestepcy wysytaja
emocjonalne wiadomosci, w ktorych prosza (a czasami wrecz
btagaja) o pomoc finansowa. Trudno przejsc¢ obok tego obo-
jetnie. Trzeba mie¢ jednak na uwadze, ze oszusciwykorzystu-

= Mumer nieznany (+48 ..

®©

Hej Danusiul

W) whucrek walcry na Ukrainie | nie ma
# crego sie utrgymad, Bardzo chog mu
pomac, jednak nie mam Fadnych
pienigzkow na koncie.

Cry moglabys prosze wejst w link:

bitly pl/ON00000 | podadc prosze dane do
swoje] karlyE

Bede Ci bardzo wdzigczny.,

Werystkiego dobrego. Pordrawiam,

Wpisz tekst...



ja nasze emocje i dobre serce, dla wtasnych korzysci. Moga
podszywac sie pod instytucje panstwowe czy charytatywne.
Takie wiadomosci czesto sa spersonalizowane i dotycza ko-
niecznosci przekazania pieniedzy na wskazane konto.

OSZUSTWO WYKORZYSTUJACE
WSPOLCZUCIE DLA ZWIERZAT

Przestepcy wykorzystuja rowniez nasze wspotczucie dla
zwierzat. Proszg o adopcje kotow i psdw, ktorymi z powo-
du wojny, nie ma sie kto zaja¢. Tym sposobem wytudzaja
pienigdze na ich rzekomy transport z Ukrainy. Oczywiscie
zadnych zwierzat i zadnego transportu nie ma. To byta ko-
lejna proba oszustwal!

ZBIORKI PIENIEDZY

Oszusci czesto przygotowuja fatszywe zbiorki, ktdrych
celem jest kradziez pieniedzy z kont 0sdb, ktore chca pomac.
Takie osoby bardzo szybko reaguja na aktualne wydarzenia
i przygotowuja nowe scenariusze atakow tak, aby byty jak naj-
bardziej wiarygodne - a przez to skuteczne. Bardzo czesto wy-
korzystuja popularne komunikatory i media spotecznosciowe,
gdzie wysytaja wiadomosci z prosba o dotgczenie do zbiodrki
I wptate srodkow na rzecz pomocy Ukrainie. Czesto namawiaja
do wptacania pieniedzy na adres portfela kryptowalutowego.
Rekomendujemy nie wchodzi¢ na zadne podejrzane strony ze
zbiorkami pieniedzy i nie odpisywac na wiadomosci z prosba
0 wsparcie. Jezeli chcemy pomoc - weryfikujmy podstawo-
we dane o zbiorce. Pytajmy kto ja prowadzi, jak dtugo istnieje
organizacja, najakich zasadach jest przeprowadzana, czy jest
regulamin zbidrki, jaki jest termin rozpoczecia i zakonczenia
akgji. Sprawdzajmy, czy organizacja organizujaca zbiorke, jest
na liscie wiarygodnych zbiorek pieniedzy.

NAGRANIA Z WOJNY NA UKRAINIE

Pojawito sie wiele fatszywych postow z linkami, ktore
kieruja do ilmow dotyczacych inwazji na ukrainskie miasta.
Po kliknieciu w link, zostajemy przekierowani do strony przy-
pominajace serwisy informacyjne. Jednak aby moc obejrzeé
film - musimy sie zalogowac podajac dane do logowania
naszych mediow spotecznosciowych czy konta bankowego.
W ten sposob przestepcy przejmujg dostep do naszych kont
| wytudzaja dane oraz pienigdze. Takie konto moze im takze
postuzyc¢ do dalszego rozpowszechniania fatszywych tresci
i kradziezy sSrodkow. Wtedy oszust zaczyna sie podszywac
pod wtasciciela profilu i prosi znajomych z listy o przekazanie
mu srodkow, np. z pomoca popularnego Blika.

OSZUSTWO NA TRANSPORT
RODZINY Z UKRAINY

Wielu oszustow oferuje pomoc w przewiezieniu ro-
dzin z polsko-ukrainskiej granicy za zwrot kosztow paliwa.
NieSwiadoma osoba wptaca pieniadze na wskazane kon-
to, a historia konczy sie tak, ze oszust nie wywigzuje sie
z umowy i zrywa kontakt.

Edycja 2022
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OSZUSTWO NA PRZEDSTAWICIELI
StUZB MUNDUROWYCH | URZEDNIKOW

Oszusci moga dzwonic¢ do ofiar i podawac sie za poli-
cjantow, pracownikow banku, przedstawicieli innych stuzb
mundurowych czy urzednikow dziatajacych na rzecz Ukrainy.
Czesto proponujg zabezpieczenie naszego dobytku, ktore
w obliczu toczacej sie wojny na Ukrainie, moze by¢ zagro-
zone. Podczas takiej rozmowy probuja wytudzic pienigdze
lub nasze dane. O probach wytudzenia danych Llub srodkow
nalezy poinformowac policje oraz bank.

OSZUSTWO NA ,,UKRAINSKIEGO JENCA
WOJENNEGO"

Ofiarg oszustow padaja takze krewni ukrainskich zotnie-
rzy, ktorzy dostali sie do niewoli rosyjskiej lub zostali uznani
za zaginionych. Przestepcy dzwonig z zastrzezonych nume-
row i proponuja przekazanie informacji o zotnierzach oraz
oferuja pomoc w ich uwolnieniu - oczywiscie nie za darmo.
Prosza o przelanie pewnej sumy pieniedzy. W konsekwen-
cji osoby, ktore chca pomaoc - tracg srodki finansowe i nie
otrzymuja zadnych informacji.

EWA HOLOTA
KOORDYNATOR KAMPANII
STOP MANIPULACJI - NIE DAJ SIE OSZUKAC
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Edycja 2022 Rzecznik Praw Pacjenta

czesciej samodzielnie uzupetniajg schemat leczenia. Samoleczenie moze dawaé pozytywne skut-

} Pacjenci, szczegolnie Ci z wieloma chorobami, przyjmuja czesto liczne produkty. Dodatkowo coraz

ki zdrowotne, ale musi by¢ stosowane bezpiecznie i Swiadomie. A do tego niezbedna jest edukacja
zdrowotna, z ktéra nalezy dotrzec¢ do jak najwiekszej populacji osob dorostych, zwtaszcza po 60 roku
zycia - mowi w wywiadzie dla ,Gtosu Seniora™ Barttomiej Chmielowiec - Rzecznik Praw Pacjenta.
ZapytaliSmy nie tylko o dziatania Biura Rzecznika Praw Pacjenta w obszarze polipragmazji, ale takze
o te zwigzane ze zwiekszajaca sie liczbe chorych seniorow na cukrzyce typu Il oraz o pomyst objecia
opieka pensjonariuszy Doméw Pomocy Spotecznej.

Jak Biuro Rzecznika Praw Pacjenta dziata w obszarze
polipragmazji, czyli naduzywania lekow?

Rzecznik Praw Pacjenta angazuje sie w edukacje pacjen-
tow na temat polipragmazji. NagraliSmy rozmowe z Pania
Elzbietg Socha - Prezes Fundacji Na Rzecz Pacjentow - Opie-
ka Farmaceutyczna w Centrum Uwagi, ktdra w przystepny
sposob opowiedziata o wielolekowosci, jej skutkach oraz za-
pobieganiu. Film zostat opublikowany na stronie internetowej
oraz w social mediach Rzecznika. Temat polipragmazji poru-
szamy rowniez przy okazji spotkan i pogadanek z seniorami.
Jednym z najwazniejszych elementow kompleksowej opieki
nad pacjentem, jest odpowiednie zarzadzanie farmakotera-
pia. Dlatego tez wspodtpraca i komunikacja na linii farmaceu-
ta - pacjent - lekarz, jaka umozliwia Przeglad Lekowy, jest
zdaniem Rzecznika Praw Pacjenta, kluczem do efektywnosci
oraz koordynagji procesu terapii. Przeglad Lekowy jest jednym
z elementow wdrazanej opieki farmaceutycznej. Funkcjonuje
obecnie w ramach pilotazu (w 75 aptekach), ale w przysztosci
bedzie elementem ustug farmaceutow w catej Polsce.

Rosnie w Polsce spozycie przetworzonego cukru

i ilos¢ chorych senioréw na cukrzyce typu Il. Czy biu-

ro Rzecznika Praw Pacjenta planuje jakie$ dziatania

w tym zakresie?

Seniorzy potrzebuja wtasciwej opieki, aby wczesniej roz-
poznac objawy cukrzycy. Wymagaja informacji o wtasciwej
diecie, potrzebie regularnej aktywnosc fizycznej oraz regu-
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larnych badaniach poziomu cukru. Dlatego, zdaniem Rzecz-
nika, ogromna role odgrywa w tym zakresie edukacja, ktora
powinna byc¢ skierowana nie tylko do pacjenta, ale rowniez
jego bliskich i opiekundw. W edukacji diabetologicznej pa-
cjentow bardzo wazna role petnia tez Uniwersytety Il Wieku
oraz organizacje pacjenckie, z ktorymi Rzecznik wspotpra-
cuje od ponad 2 lat. Edukacja w kierunku profilaktyki cuk-
rzycy, we wspotpracy z organizacjami pozarzadowymi oraz
instytucjami takimi jak NFZ, sa w zakresie zainteresowania
oraz planow Rzecznika Praw Pacjenta na najblizszy czas.

Czy Rzecznik Praw Pacjenta ma pomyst na objecie
swoja opieka i wsparciem pensjonariuszy Domow Po-
mocy Spotecznej? Zdajemy sobie sprawe, ze sa pen-
sjonariuszami i mieszkancami DPS-6w, ale takze pa-
cjentami, chociazby podstawowej opieki zdrowotnej.

Rzecznik Praw Pacjenta bierze udziat w pracach nad pro-
jektem ustawy, ktory rozszerza katalog praw pacjenta o kolej-
ne prawa - skierowane tym razem wytacznie do mieszkancow
Domodw Pomocy Spotecznej i innych placowek zapewniaja-
cych catodobowa opieke. Staramy sie, zeby te osoby miaty
zagwarantowang pomoc ze strony DPS w korzystaniu ze
Swiadczen opieki zdrowotnej. Na strazy tego prawa bedzie
stat Rzecznik Praw Pacjenta, do ktdrego bedzie mozna ztozy¢
skarge na brak zapewnienia pomocy w tym zakresie.

ROZMAWIAL: LUKASZ SALWAROWSKI

WIELOLEKOWOSC
JAKO ISTOTNY
'PROBLEM OSOB
STARSZYCH



PILOTAZOWY PROGRAM
PRZEGLADU LEKOW

przez farmaceutow moze stac sie gwarantowa-
nym przez panstwo Swiadczeniem zdrowotnym.
~Pierwszy miesigc realizacji pilotazowego pro-
gramu przegladu lekowego wykazat na tyle po-
zytywne efekty, ze prawdopodobnie juz od
poczatku 2024 roku ustuga ta wejdzie do ko-

}Od 2024 roku przeglad lekow przeprowadzany

nych finansowanych przez Narodowy Fun-
dusz Zdrowia" - zapowiedziat podczas
debaty dotychczasowych rezultatow
pilotazu Maciej Mitkowski - podsekre-
tarz stanu w Ministerstwie Zdrowia.

szyka gwarantowanych swiadczen zdrowot- (
"

Pilotaz przewiduje trzy kontakty farma-
ceuty z pacjentem z wielolekowoscig (przyj-
mujacym rownoczesnie od 5 do 10 lekow).
Ich efektem ma by¢, specjalnie opracowany
dla tej osoby, indywidualny plan opieki farma-
ceutycznej oraz plan rozwigzania wszystkich
wykrytych, rzeczywistych lub potencjalnych
problemow zwiazanych ze stosowaniem lekow,
takich jak zbedna farmakoterapia czy dziatania
niepozadane. Pilotazowy program przegladow
lekowych stuzy wypracowaniu modelu, przy-
sztego swiadczenia zdrowotnego, ktore ma

PACJENCIE!

DR HAB. AGNIESZKA
NEUMANN- PODCZASKA
- KOORDYNATOR MINISTE-
RIALNEGO PILOTAZO\X/EGO
PROGRAMU PRZEGLADOW
LEKOWYCH, UNIWERSYTET
MEDYCZNY IM. K. MARCIN-

KOWSKIEGO W POZNANIU

zaistnie¢ w polskich aptekach. To jest proba stworzenia takiego
produktu, ktorego jeszcze nigdy u nas nie byto, ktory wyrozni
Polske i postawi ja w szeregu Rrajow o najwyzszych standar-
dach opieki zdrowotnej. (..) Dzieki temu polscy pacjenci bedq
mieli mozliwosc przyjscia do eksperta, kRtory zoptymalizuje ich
leczenie, przyjrzy sie trudnym problemom. - wyjasnita
dr hab. n. med. Agnieszka Neumann-Podczaska,
koordynator Pilotazu Przegladow Lekowych, Szpital
Kliniczny im. Heliodora Swiecickiego Uniwersytetu
Medycznego im K. Marcinkowskiego w Poznaniu.
Dodata rowniez, ze najczesciej wykrywanymi
problemami u pacjentow sa: zbedna farma-
koterapia, niestosowanie sie pacjentow do
zalecen, dziatania niepozadane lekow i inter-
akcje miedzy lekami. U pacjentow bioracych
udziat w programie juz udato sie czescitych
problemow zaradzic.
Pilotaz ma obja¢ minimum 750 i nie wie-
Cej niz 1000 pacjentow. Potrwa maksymal-
nie rok. Chodzi o osoby w wieku 18-60
lat, ktore przyjmujg na state nie mnigj niz
5 lekow, wydawanych z przepisu leka-
rza, badz tez osoby, ktore ukonczyty
60. rok zycia i przyjmuja na state nie
mnigj niz 10 lekdw. Za wdrozenie, mo-
nitorowanie i ocene pilotazu odpo-
wiada Narodowy Fundusz Zdrowia.

ﬁ POROZMAWIAJMY O LEKACH

ZAPYTAJ FARMACEUTE O MOZLIWOSC DOLACZENIA
DO PROGRAMU PILOTAZU PRZEGLADOW LEKOWYCH.

Jest to nowa ustuga wykonywana przez farmaceutéw, polegajgca na
spotkaniu z pacjentem, zebraniu szczegétowego wywiadu medycznego,
analizie farmakoterapii i opracowaniu rekomendacji, ktére pozwolg na

niem wykonywanym w wybranych aptekach, finansowanym ze srodkéw Ministerstwa Zdrowia.

Lista aptek, gdzie mozna zrobic przeglad lekowy dostepna pod linkiem: http://skhs.pl/wybor-realizatorow-
-do-programu-pilotazowego-przegladow-lekowych/ oraz www.glosseniora.pl/przegladlekowy




POLICJA

SENIOROM?

We wrzesniu 2021 roku zgtosita sie do nas oszukana na prezentacji sprzedazowej Seniorka. Mimo swo-

}jej niepetnosprawnosci zostata podstepem zwabiona do hotelu na prezentacje przez firme New Life,
tam zmanipulowana i oszukana. Zmuszono jg do podpisania dokumentéw na zakup towarow za okoto
5 tysiecy ztotych, za ktore miata oddac 6594 ztote. Po analizie uznalisSmy, Ze jest to typowe i znane nam
oszustwo podczas prezentacji sprzedazowej.

PostanowiliSmy pomaoc Seniorce rozwiazac te sprawe.
Od 7 lat prowadzimy kampanie Stop Manipulacji - Nie daj
sie oszukac, ktorej celem jest zwiekszenie swiadomosci
w temacie zagrozenia roznego typu oszustwami wsrod
0s0b starszych. W ten sposob przestrzegamy Seniorow
przed manipulatorami i informujemy, jak nie dac sie oszu-
kac. Sprawa byta jasna - utajono bowiem handlowy cel
spotkania, wprowadzono w btad, co do wtasciwosci sprzetu
i jego ceny, zmuszono szantazem emocjonalnym do pod-
pisu dokumentdw, wpisano w umowie inne produkty oraz
nie przekazano kopii podpisanych dokumentow. Seniorka,
podczas prezentacji, byta 3 razy wyciagana z sali, zeby wy-
wrze¢ na nig wptyw i zmusi¢ do podpisania dokumentow.
Po ostatniej probie, zeby moc juz wyjs¢ do domu, podpi-
sata dokumenty, poniewaz jak twierdzi - inaczej nie chcieli
jej wypuscic. Oszukana Seniorka poprosita nas o pomoc
w oddaniu towaru i zgtoszeniu sprawy na policje. Z racji
jej niepetnosprawnosci, problemu z mowieniem, chodze-
niem i stuchem - zadzwonilismy na policje, aby zapytac,
czy funkcjonariusze moga przyjs¢ do domu Seniorki, aby
spisac i przyjac¢ zawiadomienie. Otrzymalismy stanowcza
odmowe. Jedyna forma zgtoszenia zawiadomienia byto
osobiste przyjscie na Komende. Kiedy zapytalismy, czy
Z racji niepetnosprawnosci Seniorki mozemy sie umowic
przynajmniej na konkretna godzine - ponownie stanowczo
nam odmowiono i poinformowano, ze musimy przyjsc, jak
kazdy inny - stanac¢ w kolejce i poczekac na swoja kolej.
Zadnej ulgi dla Seniorow i 0sob niepetnosprawnych NIE MA!

ODMOWA PRZYJECIA ZGLOSZENIA

PrzyszliSmy wiec z niepetnosprawng Seniorka, majaca
po udarze olbrzymie problemy z poruszaniem sie, i stalismy
w kolejce. 3 wrzesnia 2021 roku podczas rozmowy z dyzurnym
i powiedzeniu, w jakiej sprawie sie stawilismy - odmaowiono
Seniorce przyjecia zgtoszenia. Po naszym uporze dyzurny
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jednak stwierdzit ,jak chcecie, to czekajcie, jak policjant bedzie
wolny, to po Was zejdzie". Po okoto 3 godzinach oczekiwania,
policjant w koncu sie pojawit i zaprosit nas na gore tj. na drugie
pietro, bez windy. Tam na korytarzu czekalismy kolejne pot
godziny na przyjecie. Po tym czasie policjant wyszedti zapytat
W korytarzu, w jakiej sprawie przyszlisSmy. Jak mu wyjasnilismy,
to stwierdzit, ze jesli Pani nie ma orzeczonej niepoczytalno-
Sci, to problemu nie widzi. Nie widziat problemu w tym, ze
starsza, niepetnosprawng, ledwo poruszajaca sie Pania
oktamano, zeby przyszta na prezentacje, na ktérej miato
nie by¢ sprzedazy, obiecano, ze za samo przybycie otrzy-
ma ekspress do kawy, ktérego nie otrzymata, nie chciano
wypuscic jej do domu bez podpisania dokumentow oraz
w tym, Ze schowano i nie wydano jej dokumentow sprze-
dazy oraz nie poinformowano o mozliwosci odstapienia od
umowy. Przez ponad 15 minut policjant probowat odprawic
nas do domu, ale dzieki naszemu uporowi, taskawie przy-
jeli zgtoszenie, mowiac do siebie «dobra, przyjmij i tak to
umorzymy». Na zeznania do pokoju Seniorka weszta sama,
na kolejng godzine i wtedy tez ponownie opowiedziata cata
historie. Podczas catej, prawie pieciogodzinnej, wizyty na IV
Komisariacie Policji w Krakowie przy ulicy Krolewskiej, nie
zostata zaproponowana Seniorce nawet szklanka wody do
picia. Wyszlismy z komisariatu z ulga, ze to juz za nami, widzac
grymas niezadowolenia na twarzach policjantow z powodu
tego, ze zmusza sie ich do pracy. Warto doda¢, ze podczas
trzygodzinnego oczekiwania na przyjecie na Komisariacie,
bylismy swiadkami, jak policjant dyzurny przynajmniej 3 osoby
odprawit do domu, prébujac im wmowic, ze przeciez nic sie
nie stato i nie ma potrzeby zgtaszac tego, z czym przyszli. Takie
zachowanie przedstawicieli Policji niewatpliwie tamie ustawe
z dnia 19 lipca 2019 . 0 zapewnianiu dostepnosci osobom ze
szczegolnymi potrzebami, tym samym udowadnia ze Policja
nie spetnita jako podmiot publiczny swoich obowigzkow w tym
zakresie, okreslonych ww. ustawa.

SPRAWA ZOSTALA UMORZONA

Jak mozna sie spodziewac, po kilku tygodniach Seniorka
otrzymata pismo z policji z powiadomieniem, ze sprawa zo-
stata umorzona, z powodu niskiej szkodliwosci spotecznej
czynu. Wedtug Policji proba wytudzenia od niepetnosprawnej
emerytki 6594 zt, ktora ma zaledwie 1500 zt emerytury, to
niska szkodliwos¢ czynu! Przeciez to czterokrotnosc jej eme-
rytury! Co ciekawe, te sama sprawe zgtosilismy do UOKIK,
ktory uznat jg za tyle istotna, ze przyjat nasze zawiadomienie.
4 pazdziernika 2021 roku otrzymalismy informacje o wszcze-
ciu postepowania. 4 lipca 2022 roku Prezes UOKIK Tomasz
Chrostny natozyt na spdtke New Life ponad 1,2 min zt kary
za wprowadzanie konsumentow w btad. Konsekwencje fi-
nansowe na taczna kwote 225 tys. zt poniost rowniez prezes
spotki. Zakwestionowane praktyki New Life to: wprowadzanie
w btad co do rzeczywistego celu spotkania, wprowadzanie
w btad co do prezentow oraz przekazywanie nieprawdziwych
informacji o cenach produktow. Prezes UOKIK nakazat spot-

‘% uzummsrun;
2\ {OSZUKANEJ SENIORK

REPORTAZ OPISUJACY HISTORIE OSZUKANEJ SENIORKI DOSTEPNY JEST
NA KANALE GLOS SENIORA TV POD LINKIEM https://wwwyoutube.com/
watch?v=rVLX4fklKYo

ce natychmiast zaprzesta¢ stosowania tych nieuczciwych
praktyk. Zatem policja umorzyta sprawe, a UOKIK natozyt na
sprawce kare w wysokosci 1,2 mln ztotych! Co wazne, poli-
cja dwukrotnie, bez podania przyczyny, odmowita patronatu
nad nasza ogolnopolska kampania Stop Manipulacji - Nie
daj sie oszukac. Na pismo ztozone dnia 13 marca 2020 roku
otrzymalismy odpowiedz negatywna. Na ponownie ztozone
pismo z dnia 2 sierpnia 2021 roku - takze otrzymalismy od-
powiedz negatywna. Nie podano nam przyczyny, mimo ze
o to prosilismy na pismie.

| TU POJAWIA SIE CALA LISTA PYTAN:

Dlaczego nie ma taryfy ulgowej dla 0sob starszych,
niepetnosprawnych przy sktadaniu zawiadomienia?

Dlaczego policjanci nie chca przyjmowac zawiado-
mien w sprawie oszustw na prezentacjach sprze-
dazowych?

Dlaczego nasza wizyta na Komisariacie trwata
5 godzin?

Dlaczego zapowiedziano, ze sprawa zostanie umo-
rzona i tak tez sie stato?

Dlaczego 6594 zt, czyli 4 emerytury, to niska szkod-
liwos¢ czynu?

Dlaczego dwukrotnie odmowiono nam patronatu
nad ogolnopolska kampania, patronowana miedzy
innymi przez Ministerstwo Rodziny i Polityki Spo-
tecznej i Ministerstwo Sprawiedliwosci, bez
podania przyczyny, o ktorg prosilismy?

QOO O

9 Apelujemy o odpowiedz na nasze pytania, a takze
o korekte postawy dla dobra Seniorow!

LUKASZ SALWAROWSKI
CZLONEK RADY DS. DOSTEPNOSCI PRZY MINISTERSTWIE
FUNDUSZY | POLITYKI REGIONALNEJ
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UWAGA NA OSZUSTWA
W INTERNECIE!

Niedawno otrzymalismy przejmujacy list od Pani Marleny, ktérej mama - Seniorka padta ofiara oszustow
internetowych. Bardzo chciata podzieli¢ sie ta historig, ku przestrodze dla innych.

,Ostatnio miatam przyjemnos¢ przegladac Wasze cza-
sopismo skierowane do seniordw. Od razu przyszta mi
mysl, zeby do Was napisac. Sytuacja, ktorg opisze, moze
spotkac kazdego i dosztam do wniosku, ze warto bytoby
podjac taki temat na tamach Waszego magazynu. Warto
chronic¢ naszych seniorow nieswiadomych niebezpie-
czenstw.

Jestem corka bardzo aktywnej seniorki. Mama od za-
wsze stara sie by¢ na biezaco z nowinkami techniczny-
mi. Radzi sobie z obstuga nowoczesnych smartfonow,
laptopow, obstuga bankowosci internetowej, aktywnie
podrozuje po Polsce i Swiecie. Od kilku lat jest stuchaczka
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Daje jej to ztudne prze-
Swiadczenie, ze zna sie ha internecie i nie da sie oszukac.

Niestety data sie wciggna¢ w manipulacje przez ko-
munikator internetowy. Z pozoru niewinna znajomosc,
z zupetnie obcym cztowiekiem, mogta bardzo zle sie
skonczyc¢. Na szczescie, w pore powiedziata mi o wszyst-
kim i mogtam zapobiec dalszym manipulacjom. Z poczat-
ku byta bardzo nieufna i nie chciata wierzy¢ w to, co jej
mowitam. Powtarzata: ,Ja sie nie dam oszukac”, ,Gtupia
nie jestem". Na szczescie zdrowy rozsadek wygrat i po
przeanalizowaniu wszystkiego zrozumiata, ze data sie
zmanipulowac i ze ma do czynienia z oszustem.

JIIII l

Schemat dziatania takich osob jest bardzo podobny,
choc przybiera rozne formy. Zawsze zaczyna sie od za-
czepki przez komunikator. Zaczynaja sie rozmowy, za-
pewnienia, ze zalezy takiej osobie tylko na przyjazni, po
jakims czasie moga pojawic sie jednak wyznania uczuc.
Moze to trwac catymi miesigcami. Takie osoby zazwy-
czaj podaja sie za lekarzy, dyrektorow, wtascicieli firm
mieszkajacy za granica, mowia, ze sg bardzo majetni.
Profile spotecznosciowe takich ludzi s zazwyczaj pu-
ste - 1 zdjecie profilowe (zazwyczaj skradzione z innych
kont), jeden znajomy, ktérym jest osoba wtasnie przez
nich manipulowana. Wiadomosci pisane sa zazwyczaj
tamana polszczyzna. Po jakims czasie pojawia sie chec
blizszego poznania - pisza o checi przylotu i poznania sie
.na zywo". Tu moga zaczac¢ sie pierwsze wytudzenia - np.
informuja, ze zostali zatrzymani na lotnisku z kosztownos-
ciami, ktore wiezli w prezencie i prosza o wptacenie kaucji,
Moga pojawiac sie rowniez informacje o nagtej chorobie
i potrzebie optacenia kosztownego leczenia oraz prosby
0 wsparcie finansowe. Czasem wykorzystuja naiwnosc
zmanipulowanej osoby, proszac o zatozenie konta ban-
kowego, na ktore musza pilnie przelac pienigdze, bo ich
zostato zablokowane. Konsekwencjami moga byc¢ stra-
cone srodki finansowe, ktopoty z prawem, skradzione
dane osobowe, pozaciggane kredy-
ty, o ktorych nieswiadomi seniorzy
dowiaduja sie w momencie wizyty
komornika. O konsekwencjach odbi-
jajacych sie na zdrowiu psychicznym
tez nie nalezy zapominac. Niejedna
osoba nie przyzna sie przed bliski-
mi, o ja spotkato. Uwazam, ze warto
rozmawiac na takie tematy. Zadbajmy
o naszych senioréw - w koricu moze
., to spotka¢ kazdego z nas.’

Jezeli padtes ofiarg oszustwa internetowego (zwanego tez
cyberprzestepstwem) ztéz zawiadomienie o popetnieniu
przestepstwa - w jednostce Policji lub w prokuraturze.

Najlepiej najblizej Twojego miejsca zamieszkania lub
o Mmiejsca, w ktérym w danym momencie sie znajdujesz.
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to 7 mln oséb. Ta olbrzymia grupa jest sukcesywnie
i coraz bardziej cyfrowo terroryzowana i dyskrymi-
nowana. Problem uwidocznit sie bardziej w czasie
pandemii, gdzie probowano przenies¢ zycie do in-
ternetu poprzez e-wizyty, e-porady, a teraz tylko
nabiera na sile.

} Z internetu nie korzysta az 70% seniorow, czyli oko-

Senior niekorzystajacy z internetu, nie moze w miescie wy-
pozyczy¢ roweru czy hulajnogi, ptaci drozej za prad, gaz, paliwo
I za zakupy w sklepie. Seniorskie projekty w 90% przepadaja
w gtosowaniach budzetdéw obywatelskich - zyskiem projek-
tow mtodziezowych, gdzie dominuje gtosowanie internetowe
i SMS-owe. Bardzo czesto ogtoszenia, reklamy i komunikaty
koncza sie zacheta wejscia na strone internetowa lub wymia-
na zdan w mediach spotecznosciowych. Operatorzy telefo-
niczni, bankowi, ubezpieczeniowi czy energetyczni, w ramach
wtasnych oszczednosci, chcg wymusic¢ zastapienie kontaktu
osobistego z klientem przez telefon - zgtoszeniem poprzez
maila, aplikacje mobilng czy platforme internetowa. Dostarcze-
nie faktury poczta jest obarczone dodatkowa optata, a osoby
posiadajace karte firmowa maja tansze zakupy. Aby ja wyro-
bi¢ oczywiscie trzeba sie zarejestrowac i podac swoje dane
internetowo. Wiele firm i instytucji, nie dostrzega problemul!
Nikt nie przejmuje sie tym, ze tamiemy w ten sposob prawo
i zasady solidarnosci miedzypokoleniowej. Przypominamy, ze
obowigzuje ustawa o rownym dostepie do dobr i ustug (Usta-
wa z dnia 19 lipca 2019 r.0 zapewnianiu dostepnosci osobom
ze szczegolnymi potrzebami). Dlatego rozpoczynamy akcje
Stop dyskryminacji cyfrowej seniorow! Przedstawiamy dzis
przyktady takiej dyskryminacji i czekamy na Wasze kolejne
zgtoszenia! Bedziemy interweniowac w tej sprawie!

Stop Dyskryminacji Cyfrowej Seniorow! Czekamy na Wasze
zgtoszenia pod adresem: Osiedle Urocze 12, 31-953 Krakow

tel. (12) 429 37 28; e-mail: ogs@manko.pl

LUKASZ SALWAROWSKI
PREZES STOWARZYSZENIA MANKO - GLOS SENIORA
I MIEDZYNARODOWEGO INSTYTUTU ROZWOJU SPOLECZNEGO

PRZYKLADY DYSKRYMINACIJI
CYFROWEJ SENIOROW:

® Za fakture wysytang poczta do domu musimy
zaptacic wiecej - miedzy innymi w UPC, Tauro-
nie, Netii

® Poznanski Rower Miejski, Wroctawski Rower Migj-
ski, Bydgoski Rower Miejski, Warszawski Rower
Miejski - aby wypozyczyc rower, trzeba sie zare-
Jjestrowac na stronie internetowej, podajac m.in.
adres e-mail i posiadac aplikacje mobilng

® Rowery i hulajnogi Bolt - wprowadzone w War-
szawie, Krakowie, Bydgoszczy i Olsztynie -
aby z nich skorzysta¢, wymagana jest aplikacja
mobilna

® Drogeria Rossmann - nie mozna byc¢ w Klubie
Rossmann bez aplikacji mobilnegj

® Drogeria Hebe - aby dotaczy¢ do Klubu Hebe
obowigzkowo nalezy podac adres e-mail

® Intermarche - przy rejestracji karty fizycznej po-
trzebny jest e-mail

® Piotr i Pawet - W nowym programie lojalnos-
ciowym, wszystko odbywa sie w wersji cyfrowej

® Delikatesy - kupony rabatowe sa dostepne tylko
w aplikacji mobilnej

® Polomarket - uzytkownicy Karty Statego Klienta
moga dodatkowo korzystac z ofert specjalnych,
ale tylko posiadajac aplikacje mobilna

® Auchan - podanie adresu e-mail jest konieczne
do rejestracji i uczestnictwa w Programie lojal-
nosciowym Skarbonka

® | idl-,LidlPlus to aplikacja mobilna i korzystanie
zZ niej jest mozliwe wytacznie przy uzyciu smart-
fona z dostepem do internetu”
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BEZPIECZNY SENIOR

TWOJA
OBECNOSC
POMAGA
M1 ZYC

W Polsce mieszka okoto 1,5 miliona oséb powy-

>2ej 80 roku zycia. Potowa z nich zyje samotnie.
Co 20 senior nie ma z kim porozmawia¢ i hie wy-
chodzi z domu. Sytuacje dodatkowo pogorszyta
pandemia koronawirusa. Skazane na samotnos¢
osoby starsze - tracg sens zycia. W takich sytua-
cjach z rozwigzaniem przychodzi Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich.

Prowadzimy Program dtugoterminowego wolontariatu
towarzyszgcego TWOJA OBECNOSC POMAGA MI ZYC, w ra-
mach ktorego wspieramy osamotnione starsze 0soby. - mowi
Joanna Mielczarek, Dyrektorka Stowarzyszenia i jednoczes-
nie wolontariuszka Programu. Aktualnie pod opiekg mamy juz
niemal 600 seniorow, ktorym doskwiera samotnosc. Dziatamy
w Warszawie, Poznaniu, Lublinie, Wroctawiu, Krakowie, todzi,
Pruszkowie, Swidniku, Gnieznie i Tarnowie. Sprawiamy, ze ich
zycie staje sie lepsze. Od 19 lat wspieramy seniorow - dzielimy
sie czasem i nadziejq.

W ramach Programu wolontariusz regularnie odwiedza
swojego podopiecznego, systematycznie dzwoni i wspiera
w trudnych chwilach, budujac w ten sposob niezwykta - op-
arta na przyjaznii zaufaniu - relacje z samotnym seniorem.

DYREKTORKA STOWARZYSZENIA | JEDNOCZESNIE WOLONTARIUSZKA
PROGRAMU JOANNA MIELCZAREK Z PODOPIECZNA PANIA MARIA
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Stowarzyszenie
mali bracia Ubogich
prayjaciele oséb starszych

I i

PODOPIECZNA PANI DANUTA Z WOLONTARIUSZKA URSZULA ZE STO-
WARZYSZENIA MALI BRACIA UBOGICH

O tym, jak wazna dla starszego cztowieka jest OBEC-
NOSC i potrzeba bycia z drugim cztowiekiem mowi jedna
z podopiecznych Stowarzyszenia, Pani Krystyna: Mam 84
lata. Mieszkam sama - dzieci wyjechaty na studia, znalazty
prace i nie wrocity do rodzinnego miasta. Maz zmart kilka lat
temu. Znajomi maja swoje zycie, wiec zazwyczaj wieRszosc¢
dnia spedzatam sama. Oglqdatam telewizje, troche czytatam,
krzatatam sie po kuchni. Pod koniec ubiegtego roku sqgsiad-
ka wspomniata, ze odwiedza jq wolontariuszka. Wydato mi
sie to troche dziwne, ze obca osoba chce ,marnowac czas”
na spotkania ze starszq pania. Ale pragnetam spedzac czas
z zyczliwa osobq i postanowitam sprobowac. Teraz - odkqd
mam mojq wolontariuszke - moje zycie nabrato kolorow. Spe-
dzamy razem czas. Mamy podobne poczucie humoru i dobrze
sie czuje w jej towarzystwie.

Stowarzyszenie mbU posiada wieloletnie doswiadczenie
i bogate dziedzictwo. Jest cztonkiem Federacji Miedzynaro-
dowej les petits freres des Pauvres (fr.. mali bracia Ubogich)
Zrzeszajacej organizacje z 10 krajow. Wspotpracuje z insty-
tucjami samorzadowym, tj. Urzedy Miast, osrodki pomocy
spotecznej, domy pomocy spotecznej, Centra Ustug Spo-
tecznych i organizacjami pozarzadowymi oraz Zwiazkiem
Emerytow i Rencistow, bibliotekami, klubami seniora.

Program OBECNOSC to takze migjsce dla tych, ktorzy
cheq troche swojego czasu podarowac innym. To wyjqtkowy
wolontariat skupiony na budowaniu relacji, wiec nie ma w nim
granicy wieku, - mowi J. Mielczarek. Chetnych zapraszam
na strone www.malibracia.org.pl/wolontariat - tam znajdg
odpowiedzi na najczesciej zadawane pytania o wolontariat
i Program OBECNOSC oraz przeczytajq krotkie swiadectwa
naszych wolontariuszy. Jest tam tez formularz zgtoszeniowy
- gorgco zachecam do dotqczenia do naszego grona.

Stowarzyszenie mali bracia Ubogich zaprasza do kontak-
tu seniorow, ktorym doskwiera samotnosc i ktorzy pragna

poznaé wolontariusza. Wystarczy zadzwoni¢ po numer
tel. 600 615 110 (od poniedziatku do pigtku w godz. 12-14).
Warto dac sobie szanse na przyjazn - dodaje J. Mielczarek.
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STOWARZYSZENIE
POLAKOW KIEJDAN
W GMINIE KADZIDLO &

W dniach 6-8 czerwca, na zaproszenie wojta Gminy Kadzidto
Dariusza tukaszewskiego, delegacja sktadajaca sie miedzy innymi
z cztonkow Stowarzyszenia Polakow Kiejdan, goscita na Kurpiach,
w Gminie Kadzidto. Samorzad rejonu radziwiliskiego oraz Starostwo
Szczodrobowskie zawigzaty z Gming Kadzidto umowy partnerskie.
W nawigzaniu kontaktow pomogta wspotpraca obu stron ze Stowarzy-
szeniem Polakow Kiejdan z prezes Ireng Duchowska. Tym sposobem
udato sie zorganizowac wycieczke po Gminie Kadzidto. Podczas wy-
jazdu uczestnicy zapalili znicze przed obeliskiem Rotmistrza Witolda
Pileckiego, gdzie przez kilka kolejnych dni powiewata flaga litewska.
Zwiedzili takze Gmine Kadzidto i okolice, Kaplice Ostrobramska, kosciot,
Urzad Gminy, biblioteke, Zagrode Kurpiowska, szkoty, obiekty sporto-
we, wsie Wach i Chudek, a takze Skwer Meczenstwa Kresowian, gdzie
zostat upamietniony ks. Jan Naumowiczcz - stryj Ireny Duchowskie
z domu Naumowicz. Nie zabrakto rowniez wycieczki do Puszczy Kur-

Piaksnin | Polooy so Gronkcg 3009

MADVR ZADAMA.
Taon Bamiarm Palakiny so gronicg - B sdytle

piowskiej w Wachu, koncertu Zespotu Kurpianka
oraz degustacji potraw kurpiowskich. Byty takze
wazne rozmowy o dalszej i coraz szerszej wspot-
pracy, podtrzymywaniu wiezi pomiedzy uczniami
i spotecznosciami lokalnymi. Litewskiej delegaciji
przewodzili wicemer Vytautas Kriks¢ilinas oraz dy-
rektor rejonowej administracji Jolanta Margaitiené.
Dziekujemy naszym Przyjaciotom za wieloletnig
przyjazn i owocng wspotprace, a firmie JBB za
okazana zyczliwos¢.

KONCERT JUBILEUSZOWY —

Z OKAZJI 150 ROCZNICY SMIERCI STANISLAWA MONIUSZKI
| 125 ROCZNICY SMIERCI STANISLAWA WYSPIANSKIEGO

150 rocznica smierci Stanistawa Moniuszki i 115 rocz-
nica smierci Stanistawa Wyspianskiego zostaty uczczone
Koncertem Jubileuszowym zorganizowanym przez Klub
Kreatywnych Senioréw ,Ostoja” w Wiedniu pod piecza Pani

Prezes Elzbiety Zamojskie).

~ 2% # SMIE Podczas wydarzenia wy-

_* » stgpita Pani Urszula Rojek

“1 | (sopran), a za oprawe mu-
zyczna wydarzenia byta od-
powiedzialna Magumi Ot-
suka (fortepian). Wykonano
utwory Fryderyka Chopina
oraz Stanistawa Moniuszki.
Stowo wstepne wygtosita
Pani Anna Pankowska, kto-
ra specjalnie na te okazje
przybyta az z Wtoch. Stowa
uznania i pochwaty naleza
sie Pani Elzbiecie Zamoj-
skigj - Prezes Klubu ,Osto-
ja", ktéra od lat organizuje
piekne wydarzenia kultural-

OD LEWEJ URSZULA ROJEK SASHA
FENUS, MAGUMI OTSUKA.

ne, wspotpracujac ze sto-
warzyszeniami polonijny-
mi w Austrii oraz ze Szkota
Polska im. Jana lll Sobie-
skiego przy Ambasadzie
RP w Wiedniu. Dzieci ze
Szkoty Polskiej chetnie
uczestniczyty w koncer-
cie - recytujac swoje au-
torskie wiersze. Jednym
z uczniow byt bardzo
zdolny Sasha Fenus, ktory
podczas koncertu zebrat
gromkie brawa od pub-
licznosci, a jego usmiech
skradt serca wszystkich
zebranych. Po koncercie
goscie mogli podziwiac '
wystawe grafik Maxa Juliusa Wunderlicha ,Sladami Beet-
hovena i Schuberta”. Nie da sie ukryc, ze byta to wystawa
jedyna w swoim rodzaju, a wszystkie grafiki zostaty podpi-
sane przez samego autora M. J. Wunderlicha.

PRZY FORTEPIANIE MAGUMI OTSU-
KA, SPIEWEM ZACHWYCALA URSZU-
LA ROJEK.
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TRENERKA NATALIAPRUSZKO
| SENIORZY Z KLUBU ,,KRAKUS” MOWIA:
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RUSZAJ SIE! GIMNASTYKA

LEPSZA NIZ WITAMINY

Klub Seniora ,Krakus” dziatajacy w dzielnicy Greenpoint w Nowym Jorku przy

}Centrum polsko-stowianskim oferuje wiele programow dla starszej Polonii.
Jednym z nich jest regularna gimnastyka. A o tym, jak wazny jest ruch, chyba
nie trzeba nikogo przekonywacé. W ,Krakusie” zajecia odbywaty sie juz wczesniej,
jednak nie cieszyty sie tak duzg frekwencja. Rok temu trenerka Natalia Pruszko
podjeta wyzwanie, aby stworzyé¢ grupe ¢wiczacych seniorow.

TRENERKA
NATALIA PRUSZKO

CHETNYCH PRZYBYWA

- Kiedy pracownicy administracji klubu ,Krakus" zapropo-
nowali mi prowadzenie zaje¢ dla seniordw, nie zastanawiatam
sie ani chwili. Na pierwszych zajeciach ¢wiczyto zaledwie pie¢
0s0b, bo ludzie wcigz bali sie wirusa. Tymczasem grupa sie
rozrasta, dzis ¢wiczy juz okoto 30 uczestnikow - mowi tre-
nerka Natalia Pruszko. Chetnych przybywa z zaje¢ na zajecia.
- Gimnastyka jest lepsza niz wszelkie witaminy i suplementy.
Cwiczenia sa niesamowite, przekonatam sie o tym na wtas-
nym ciele i na wtasnych kosciach. Choruje na osteoporoze,
ale dzieki radom pani Natalii dobrze sobie z nig radze - mowi
uczestniczka zajec Pani Aniela Przystarz,

SENIORZY CHCA WIECEJ ZAJEC

Zajecia ruchowe z Panig Natalig sa tak popularne, ze
uczestnicy chca, aby odbywaty sie czesciej. Chcieliby przy-
chodzi¢ nawet co drugi dzien. Twierdza, ze dwa dni w ty-
godniu to za mato. -Cwicze, bo chce by¢ sprawna. Lekarze
zalecaja, zeby po 70. roku zycia sie ruszac. Ale naprawde
przydatoby sie, zebysSmy mieli jeden dodatkowy dzien. Mamy
nadzieje, ze sie uda - mowi Pani Wiestawa Balakowska.
- Uwielbiam zajecia z Natalig, poniewaz prowadzi gimna-
styke odpowiednig dla 0sob w takim wieku, rozkreca kazda
czastke naszego ciata, wida¢, ze jest Swietnie przygotowana
- twierdzi pani Alicja.

POMYSL PANA STEFANA

Pan Stefan Rysak na ¢wiczenia przychodzi od same-
go poczatku. Twierdzi, ze teraz, po miesigcach zamknie-
cia spowodowanego pandemia, ruch jest niezwykle wazny.
- Cwiczymy na tej samej sali, na ktorej sa wydawane obiady.
Padta propozycja, abysmy sie przeniesli do innego, wolne-
go pomieszczenia. Ale ja zaoponowatem, bo osoby, ktore
nie ¢wicza, a przychodza na obiad, zobacza nas raz, drugi
i w kohcu do nhas dotacza - opowiada z usmiechem o swoim
matym podstepie Pan Stefan Rysak.
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DUMNA ZE SWOJEJ GRUPY

Podczas zaje¢ widac, ze Natalia i jej podopieczni maja
Swietny kontakt. Kazdy stara sie doktadnie wykonywac po-
lecenia. Trenerka spokojnie ttumaczy, jak ustawic ciato pod-
czas ¢wiczen oraz wyjasnia, ktore partie ciata pracuja i jak
odpowiednio oddychac. -Zajecia przystosowuje do poziomu
zaawansowania uczestnikow, przy odpowiednio dobranej
muzyce. Formy sa rozne - od cwiczen aerobowych, czyli tle-
nowych z wykorzystaniem elementow tanca po ¢wiczenia na
krzesle z uzyciem ciezarkow, tasm rozciggajacych, pitek. Gim-
nastyke rozpoczynamy od tagodnej rozgrzewki, a konczymy
¢wiczeniami rozciggajacymi, ktore maja na celu wyciszyc, zre-
laksowac nasze ciato - ttumaczy Natalia zasady swoich zajec.

IWONA HEJMEJ

TRENERKA NATALIA Z UCZESTNIKAMI ZAJEC

GIMNASTYKA W KLUBIE SENIORA ,,KRAKUS"

Zajecia odbywaja sie we wtorki od 10:15 do 11:00 i czwart-
ki od 11:00 do 12:00.

176 Java Street na Greenpoincie w Nowym Jorku

[ ty mozesz zostac fit seniorem! Dotacz do nas zapisujac
sie do klubu ,Krakus®. Jedyny wymogiem jest ukonczenie
60 roku zycia!

FOT. MARCIN ZURAWICZ



Ambasadorka Gtosu Seniora Grazyna Tworek wyladowata na lotnisku
O'Hare w Chicago z zawieszong na ramieniu firmowa torba Gtosu Seniora,
wypetniona materiatami reklamowymi Stowarzyszenia Manko. Plany podczas
jej pobytu uktadaty sie same, a dotaczali do niego przyjaciele sprzed wielu
lat, wspdlnie prezentujac na zdjeciach najnowszy numer Gtosu Seniora, oraz
inne papierowe foldery m.in. Nieznani Bohaterowie Niebios, Stop Manipulacji
nie daj sie oszukac, czy ksigzke Ambasadora - Pana Sobiestawa Zasady. Kilka
dni po przylocie, red. Andrzej Baraniak przeprowadzit z naszg Ambasadorka
wywiad radiowy, ktory 9 lipca o godz. 20.00 zostat wyemitowany na antenie
1490. To wtedy, juz po pracy, Polacy mogli ustysze¢ informacje o dziatalnosci
Stowarzyszenia Manko - Gtosu Seniora w Polsce. W wyniku wczesnigjszych
rozmow Ambasadorka odbyta podréz od miejsca pobytu z Orland Park/Illinois
do Necedah/Wisconsin, aby przekaza¢ materiaty Stowarzyszenia Manko -
Gtosu Seniora. Po latach spotkata sie z Panig Zofig Puszynski redaktorka Pol-
skiego Radia: Radio M Adams - reprezentujaca Polish Heritage of Necedah.
Pani Zofia z mezem, zatozyta i prowadzi Polskie Muzeum wraz z niewielka
biblioteka. Najwazniejszymi zbiorami w tym zakatku Swiata sg pamiatki rodzin-
ne, regionalne stroje, stare ksiazki, rekopisy, ordery i odznaczenia, fotografie
sprzed niemal wieku. Jest to takze migjsce spotkan i codziennych rozmow
Polakow. Wiecej informacji o tym niezwyktym miejscu znajda Panstwo w na-
stepnych numerach Gtosu Seniora.
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AMBASADORKA GRAZYNA TWOREK Z TORBA GLO-
SU SENIORA POD FONTANNA BUCKINGHAM

W lipcu poleciatySmy wraz z moja
Mama Gertruda Miac - 89-letnig Seniorka
do USA - na Floryde do Miami. Udato nam
sie tam spotkac z naszymi rodakami. Mia-
tySmy ze sobg kilka egzemplarzy maga-
zynu ,Gtos Seniora”. Wspélnie czytalismy
i omawialiSmy zawarte w nim tresci. Byto
widac zainteresowanie na twarzach na-
szych polonijnych rodakow, zwtaszcza pol-
skich Seniorow. Podczas naszej przygody
udatysmy sie do wielu polskich sklepow,

m.in. wille Versace w Miami.

PREZES MALBORSKIEJ RADY SENIOROW
AMBASADORKA ,GLOSU SENIORA’

GLOS SENIORA\X/ MIAMI

'W" 1‘

Illllml F".

barow , restauracji i prywatnych firm i biur nieruchomosci, gdzie lezaty bezptatne pol-
skie gazety m.in. ,Orzet Biaty". Wszedzie widoczne byty takze insygnia narodowe : flaga,
godto, zdjecia portretowe Jana Pawta Il Spotkania z Polakami byty petne wzruszen - az
tezka sie w oku krecita. Polacy, mieszkajacy w tamtych rejonach, dbaja o zachowanie
polskich tradycji . Spotykaja sie po pracy dwa lub trzy razy w tygodniu, wspotpracuja
ze soba na wielu ptaszczyznach, gotuja polskie dania, rozmawiaja piekna polszczyzna,
Spiewaja piesni patriotyczne, interesuja sie na biezacym zyciem Polakow w Polsce.
W tych wszystkich spotkaniach uczestniczyta rowniez moja Mama Gertru-

da Migc oraz moja corka Karina - uzdolniona harfistka. Odwiedzilismy
razem z ,Gtosem Seniora” wiele miast i pieknych miejsc na Florydzie,

LIDIA KUSZ

35



GLOS SENIORA POLAKOW ZA GRANICA ==

~SLADAMI JOZEFA MACKIEWICZA",
CZYLI EDUKACJA W TERENIE SLUCHACZY
POLSKIEGO UTW W SOLECZNIKACH

Sejm Rzeczypospolitej Polskiej, uznajac wielkos¢ dorobku Jozefa Mackiewicza, ustanowit rok 2022 - ro-

} kiem Jozefa Mackiewicza, jednego z najwybitniejszych prozaikow XX wieku. Mackiewicz utrwalat w swej
tworczosci doktadnie to, co dziato sie wokét niego: ludzi, nature, czesto zbrodnie zachodzace w XX w.
i inne procesy spoteczne. Nie zatowat szczego6téw ani drastycznej prawdy. Za to byt i jest szczegélnie
ceniony jako pisarz. 3 czerwca 2022r. stuchacze Polskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Soleczni-
kach zorganizowali wycieczke ,,Sladami J6zefa Mackiewicza™.

Podczas wycieczki seniorzy zwiedzili muzeum pisarza i jego
tworczosci w Czarnym Borze. Ztozyli kwiaty przy kamieniu pamiat-
kowym z napisem w dwoch jezykach - po polsku i litewsku: ,Je-
dynie prawda jest ciekawa. Jozefowi Mackiewiczowi, pisarzowi
i publicyscie, oredownikowi wolnosci. Rodacy’. W ramach projektu,
przygotowanego przez Wydziat Konsularny i Polonii Ambasady RP
w Wilnie, uczestnicy wycieczki skorzystali z oferty ,Lekcje w Mackie-
wiczowce". Poprowadzita je polonistka, metodyk jezyka polskiego
i literatury polskiej - Janina Snarska. Przyblizyta zebranym posta¢
tego wybitnego, o nieztomnym charakterze moraliste, .instytucjo-
nalnego obronce pokrzywdzonych®, dziennikarza uczulonego na
wszelkie przejawy tamania prawa przez panstwowa administra-
cje wzgledem spotecznosci lokalnej. Na zakonczenie spotkania
WSzyscy jego uczestnicy zostali zaproszeni do wspolnego zapo-
znania sie z fragmentem reportazu J. Mackiewicza ,Ponary-Baza".
O tragicznych wydarzeniach Il wojny Swiatowej, jakie rozgrywaty
sie w lasach ponarskich, opowiedziat seniorom nauczyciel historii
Wilenskiej Szkoty Rolniczej w Wojdatach - Michat Treszczynski.
Przy pomniku upamietniajacym pamiec ofiar zbrodni w Ponarach
seniorzy odmowili wspolna modlitwe, zapalili znicze, uczcili pamiec
ofiar faszyzmu chwilg ciszy. Nastepnie odwiedzili dom przy ulicy Wi-
tebskiej, gdzie bracia Mackiewiczowie spedzili dziecinstwo. Dzisiaj
o tym przypomina tablica pamigtkowa. Seniorzy mieli mozliwosc
takze ogladac budynek redakcji ,,Stowo" przy ulicy Krolewskiej
i kawiarnie koto katedry - ulubione miejsce spotkan literatow, arty-
stow, dziennikarzy. Zapalili znicze na grobie rodzicow pisarza Jozefa
Mackiewicza na Rossie. Spacer po Ogrodzie Bernardynskim rowniez
sprawit uczestnikom wielka przyjemnosc. Wycieczka dostarczyta
wszystkim niezapomnianych wrazen, rozbudzita zainteresowanie,
a nawet fascynacje osobowoscig Mackiewicza. Serdecznie dzie-
kujemy Prezesowi Solecznickiego Oddziatu Rejonowego Zwigzku
Polakow na Litwie - Zdzistawowi Palewiczowi za pokrycie kosztow
autokaru oraz wszystkim osobom, ktére przyczynity sie do organi-
zacji i przeprowadzenia wycieczki.

JADWIGA SINKIEWICZ
PREZES POLSKIEGO UNIWERSYTETU TRZECIEGO WIEKU
W SOLECZNIAKACH
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PROJEKT AKTYWNYCH
SENIOROW Z MYSLENIC &

W ramach Narodowego Programu Rozwoju Czytelnictwa 2.0 ,Bi-
} blioteka Blizej - Dziatamy Razem" - Miejska Biblioteka Publiczna
im. ks. Jana Kruczka i Urzad Miasta i Gminy Myslenice - ogtosity
konkurs na dziatalnos¢ dofinansowang przez Ministerstwo Kul-

.

tury i Dziedzictwa Narodowego oraz Narodowe Centrum Kultury,  MGR INZ JOANNNY AMBROZY PODCZAS WY-
KtADU .DRZEWO TO ZYCIE

Wsrod nich znalazt sie projekt Aktywnych Seniorow i Stowarzy-
szenia ,Przytul Siersciucha” pt. ,Siersciuchy, iglaki i lisciaki - od
literatury do praktyki”.

Inicjatywa taczy teorie z praktyka — maluszkow i literacki (dla dzie-
i adresowana jest do wszystkich miesz-  ci, mtodziezy, dorostych i rodzin).
kancow powiatu. W jej ramach odbyt sie Organizatorzy podkreslajg wzo-
wyktad mgrinz. Joannny Ambrozy zatytu-  rowe zaangazowanie nauczycieli
towany ,Drzewo to zycie”. 8 czerwca na-  przedszkolnych z trzech placo-
tomiast odbyto sie spotkanie - warsztat ~ wek: Przedszkola Samorzadowego
ze Stowarzyszeniem "Przytul Siersciucha”  w Rudniku oraz ,Eureki” i ,Ekolud-
zatytutowane: ,Zwierze to nierzecz’, ma-  ka"w Myslenicach. Zostato rozdanych az 39 nagrod! Nie liczac uhonorowania
jace na celu podnies¢ nasza swiadomos¢  przedszkolnych opiekunow. W ramach projektu planowane sa jeszcze wyktady
dotyczaca opieki nad pupilami. Zakonczyty  popularno-naukowe: mgr inz. Leszka Sebesty ,Walka ze smogiem a rosliny”
sie takze dwa konkursy: plastyczny dla  oraz dr Antoniny Sebesty ,Siersciuchy, iglaki i lisciaki w naszej literaturze”.

BIURO TURYSTYCZNE  KRAKOW AL. SLOWACKIEGO 52

1 e n-pt 11%-17%
G ’i iuro istel® BELFEREK TEL, 575 550 302
\_pEiEEREMN od 1996 www.belferek.pl TEL. 12 634 23 17
W cenie:
SZCZAWNICA JESIENIA TRANSPORT z Krakowa
Z OKAZJI DNIA NAUCZYCIELA ZAKWATEROWANIE B
pokoje 2-osobowe z lazienkami i TV

WYZYW ienni
17.10-20.10 od 599z} G bl gmdiior i

BOZE NARODZENIE SYLWESTER 2022/2023
2022 W KARPACZU W KARPACZU

2 . . 1 28.12.2022-02.01.2023

22.12.2022-27.12.2022 X o (
od 1249 zt z dojazdem ﬁ o i, ” od 1349 zt z dojazdem
L : # W cenie:

£

XX

W cenie: o “'7- TRANSPORT z Krakowa
TRANSPORT z Krakowa |\ " ZAKWATEROWANIE B
ZAKWATEROWANIE - ' -~ 7  pokoje 2-osobowe z tazienkamii TV
koje 2-osobowe z fazienkami i TV WYZYWIENIE 3x dziennie_
ENIE 3x dziennie ($niadania i kolacje w formie bufetu)
(éniadania i kolacje w formie bufetu) 31 Xl ZABAWA SYLWESTROWA

24.12 UROCZYSTA KOLACJA WIGILIJNA POLACZONA Z KOLACJA



WYDARZENIA TINICJATYWY

Il LUBELSKI FESTIWAL TANCA -
TANECZNE PASJE SENIOROW

11 czerwca w Swidniku odbyt sie Il Lubelski Festiwal
Tanca pt. , Taneczne Pasje Senioréw”. Z tej okazji do Swid-
nika przyjechato az 8 zespotdw tanczacych Senioréw z roz-
nych stron Polski. Festiwal wspétfinansowany jest przez
Wojewddztwo Lubelskie, pod patronatem honorowym: Mar-
szatka Wojewaddztwa Lubelskiego Jarostawa Stawiarskiego,
Starosty Swidnickiego, Burmistrza Miasta Swidnik Walde-
mara Jaksona. Organizatorem Festiwalu jest Stowarzyszenie
Inicjatyw Edukacyjnych Semper In Altum.

Przedstawione prezentacje taneczne zachwycity zgroma-
dzong publicznosé. Zespoty taneczne zachwycaty nie tylko
pieknie przygotowang choreografia, ale rowniez zjawiskowymi
strojami. Jury miato nie lada wyzwanie, jezeli chodzi o wyty-

.

GRUPO\X/E ZDJEC\E

uroczystosc ukazujaca aktywnosc¢ Seniordw i ich taneczne
pasje. Wszystkim uczestnikom i tym, ktorzy przyczynili sie do
powodzenia tego wydarzenia serdecznie dziekujemy!

powanie zwycieskich zespotow. To byta piekna plenerowa

I WRECZENIE NAGROD I

EWA MICHALSKA

ZWYCIESCY lll LUBELSKIEGO FESTIWALU TANCA:

I miejsce wytanczyt Zespot Tanca Ludowego z Jarosta-
wia JAROSLAWIAKI

Il miejsce zajat Zespot Taneczny ze Stalowej Woli ,STA-
LOWIANKI "

Il miejsce zajeta Grupa Taneczna ,FLOW" reprezentujaca
Uniwersytet Trzeciego Wieku z Lublina

Zastuzong Nagrode Burmistrza Miasta Swidnik Walde-
mara Jaksona przypadta Formacji Tanecznej ,GRACJA”
z Mielca, ktora zaprezentowata wigzanke taneczng ,Ra-
decki” i walc z operetki ,Ksiezniczka Czardasza®

Pod koniec maja w Gorzycy odbyta sie Spartakiada Seniorow. Wspania-
tej zabawie towarzyszyty konkursy i wspolne spiewy. Wydarzenie otworzy-
ty prezentacje utworow, ktore startowaty w konkursie na Hymn Seniorow
Gminy Lubin. Oryginalne stowa napisano do znanych melodii, ale takze do
autorskich utwordw. Bardzo duzym zainteresowaniem cieszyt sie konkurs
na nietypowe nakrycie gtowy. Wielu chetnych wzieto udziat w nauce nordic
walking, grze w bule, a takze w mnigj olimpijskich sportach, jak rzut watkiem
i kaloszem do celu, czy tez bieg z pitka. Podczas imprezy wystapity zespoty
Lejdis ze Sktadowic i LeSne Echo z Raszowki. Nie zabrakto tez poczestunku,
czyli przepysznych ciast, kietbas z rusztu oraz cieptych napojow. W zabawie
brat udziat wojt gminy Lubin - Tadeusz Kielan, ktory Swietnie bawit sie z Senio-
rami. Organizatorem wydarzenia byt Osrodek Kultury Gminy Lubin. Wsparcia
w organizacji imprezy udzielit sottys Gorzycy - Jan Olejnik oraz nieocenieni
strazacy z OSP Gorzyca. Uczestnicy imprezy umowili sie, ze za rok spotkaja
sie ponownie i zaprosza jeszcze wielu innych sympatykow dobrej zabawy.
Spartakiada Seniorow byta objeta patronatem honorowym Stowarzyszenia
MANKO w ramach wspotpracy przy programie Gmina Przyjazna Seniorom.
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TAK ODPOCZYWAJA
SENIORZY Z PIASECZNA!

Liczaca ponad 800 cztonkdw piase-
czynska organizacja Polskiego Zwiazku
Emerytdw, Rencistow i Inwalidow zor-
ganizowata w tym sezonie, jak dotad,
wyjazdy wczasowe nad morze dla po-
nad 200 0sob. Nastepne, dla ponad 100
innych 0sob, sa przygotowywane i pla-
nowane na wrzesien. Dzieki takigj skali
kontraktowania wypoczynku mozliwe
byto wynegocjowanie z touroperatorem
i wiascicielami obiektow korzystnych
warunkdw cenowych, jak i uatrakcyjnie-
nia pobytow. Niewatpliwa zaleta wyjaz-
dow jest wygodny transport wprost do
miejsca zakwaterowania, dzieki czemu
znikaja uciazliwe problemy z bagaza-
mi czy przesiadkami. W trakcie pobytu
Seniorzy maja czesciowo zagospodaro-
wany czas wolny, a takze zapewnione
liczne atrakcje - spaceruja w grupach
z przewodnikami po miejscowosciach
pobytu, wyjezdzaja na wycieczki do

wiekszych miast, lub w inne ciekawe
migjsca warte odwiedzenia. Takie zaje-
cia, jak gimnastyka na swiezym powie-
trzu, czy treningi pamieci rowniez uroz-
maicajg pobyt i wptywaja na poprawe
zdrowia oraz samopoczucia. W wiek-
sz0sci osrodkow mozliwe jest rowniez
wykupienie zabiegow rehabilitacyjnych,
typowych dla sanatoriéw. Standardem
staty sie takze wieczorki taneczne, ktore
sg ulubiona forma rehabilitacji ruchowe;
Seniorow z Piaseczna. Warto dodac, ze
na zbiorowy wypoczynek wyjezdzaja
nie tylko nad Battyk, ale takze do migj-
Scowosci gorskich.

SENIORZY Z PIASECZNA PODCZAS WYJAZDOW
ORGANIZOWANYCH PRZEZ PZERII.

Oddziat PZERIl w Piasecznie jest jedna z najwiekszych i jedna z najprezniej
dziatajacych organizacji Zwigzku na Mazowszu. Jest formacja dostepna dla
wszystkich, ktorzy przynaleza do grupy wiekowej Seniorow. Znaczna czesc
cztonkdw nalezy takze do innych organizacji, czy Klubdw Seniora. Te wszyst-
kie dziatania stuzg aktywizacji Seniorow, ktora jest niesamowicie potrzebna do
utrzymania wtasciwej kondycji i zdrowia starszego pokolenia.

Urs!i Burmistrz Dzielnicy Praga-Potudnie m.st. Warszaw-/ Organizator:

WIELKI PIKNIK MIEDZYPOKOLENIOWY

animacje, konkursy z nagrodami, dmuchance dla najmtdoszych, alpaki,
wata, popcorn, grill, darmowe badania profilaktyczne, dyskoteka z DJ

oraz Rada Seniorow
~zapraszaja na:

Park Polinskiego
17 wrzesnia 2022r.
14:00-20:00

MOC ATRAKCII:

&

Partnerzy:

@ Audika

salve meadics




WYDARZENIA TINICJATYWY

SILVER SILESIA 2022 POD
PATRONATEM GLOSU SENIORA

W dniach 13-15 czerwca 2022 roku w hali widowiskowo-  Malag, Cztonka Zarzadu Wojewodztwa Slaskiego Pani zabeli
-sportowej pod Debowcem w Bielsku-Biatej odbyta sie Il Wo-  Domogaty oraz Przewodniczacego Sejmiku Wojewddztwa
jewodzka Konferencja Senioralna i Targi Senioralne Silver  Slaskiego Pana Jana Kawuloka. Wspotorganizatorem przed-
Silesia 2022. Wydarzenie to jest inicjatywa Samorzadu Woje-  siewziecia byto Miasto Bielsko-Biata.

wodztwa Slaskiego, ktorej celem jest promocja roznych form
przedsiebiorczosci w srebrnej gospodarce, ktore kieruja sie

zasadami etyki i uczciwosci wobec Seniorow jako istotnej gru- : . -y strategiczny

py Konsumentow. W Targach wzieto udziat ok. 4 000 oséb. Od-
wiedzity one stanowiska wystawiennicze, gdzie prezentowane
byty produkty i ustugi skierowane do Seniorow. Konferencja
byta okazjg do spotkania srodowisk naukowych, politykow
oraz profesjonalistow realizujgcych w praktyce polityke se-
nioralng w srodowiskach lokalnych. Ponadto przez 3 dni Tar-
gow odbywaty sie wystepy i pokazy twoérczosci artystyczne;
Seniorow i tworczosci skierowanej do Seniorow. W trakcie
trwania wydarzenia dostepne byto takze tzw. ,Miasteczko
Zdrowia”, gdzie korzystano z konsultacji lekarskich, badan
profilaktycznych i porad prozdrowotnych oferowanych przez
jednostki i szpitale, dla ktorych organem zatozycielskim jest
Wojewodztwo Slaskie. Wydarzenie zostato objete honorowym

WYSTAPIENIE MINISTRA RODZINY | POLITYKI SPOLECZNEJ PANI MAR-

patronatem Ministra Rodziny i Polityki Spotecznej PaniMarleny | ENY MALAG PODCZAS TEGOROCZNYCH TARGOW SILVER SILESIA

Orgonlzatorzy

POZnan’

meEtp

ZAPRASEIA

mtp

SENIORZY e

NAJWIEKSZE W POLSCE TARGI
PRODUKTOW | USEUG DLA SENIOROW!

30.09.- 01.10.2022
POZNAN

P Mindzynarodowe
Targl Peznafskie

Wspdiproco Portnerzy
*Cis EETM xS SUKces = e
AN

m *ﬂ @ W Poznaniu.pl



VEDYCJA FORUM WIZJA
ROZWOJU ZA NAMI!

sie najwieksze wydarzenie gospodarcze na Pomorzu, czyli V edycja Forum Wizja Rozwoju. Dwudnio-

} W dniach 20 i 21 czerwca w Akademii Marynarki Wojennej im. Bohaterow Westerplatte w Gdyni odbyto

we wydarzenie odbywato sie pod honorowym patronatem Premiera Mateusza Morawieckiego, ktéry
przywitat uczestnikow tegorocznej edycji Forum. Organizatorem forum gospodarczego od 5 lat jest

Fundacja Forum Wizja Rozwoju.

Tak jak w przypadku poprzednich edycji, nie zabrakto te-
matow najbardziej istotnych dla polskiej gospodarki. Udziat
w spotkaniach wzieli przedstawiciele biznesu, $wiata nauki
oraz polityki. Wsrod panelistow pojawili sie m.in. eksperci Orle-
nu. Podczas wydarzenia odbywaty sie sesje w ramach blokow
takich jak: Energetyka, Wodor, Finanse, Przemyst, Spoteczno-
-gospodarczy, Innowacje, Gospodarka Morska, Rynek Pracy,
Gospodarka, Inwestycje. V edycji Forum Wizja Rozwoju towa-
rzyszyty Targi Pracy, organizowane we wspotpracy z Polskim
Rzemiostem oraz OHP. Uroczystym momentem byto zakon-
czenie Hackatonu - maratonu programowania, ktory rozpoczat
sie pierwszego dnia Forum. W rywalizacji wzieto udziat ponad
30 zawodnikow, a pula nagrod wynosita 45 tysiecy ztotych.
Podczas uroczystej gali zostaty przyznane nagrody dla firm
szczegolnie zastuzonych dla polskiej gospodarki. Kapituta
postanowita w tym roku nagrodzi¢ w kategorii spoteczna od-
powiedzialnosc biznesu - firme Sylva sp.z 0.0. a w kategorii
badania, rozwdj i transfer nowoczesnych technologii - Hiber-
naturs sp. z 0.0. Laureatem kategorii ekomobilnosc zostata
firma Vestel Poland sp. z 0.0, a W kategorii e-gospodarka
zwyciezyta irma Altar sp. z 0.0. Nagrode odebrata takze firma
Progresja New Materials sp. z 0.0. w kategorii start up. Przyzna-
no rowniez nagrode za innowacyjnosc firmie Caffaro sp.z o.o.
Laureatem kategorii zarzadzanie jest MM Kwidzyn sp. z 0.0.
Nagrode specjalna Fundagcji Forum Wizja Rozwoju otrzyma-
ta Ekoenergetyka- Polska Spotka Akcyjna. Co roku podczas

Forum odbywaja sie takze imprezy towarzyszace. Tym razem
byto to 40-lecie ,Solidarnosci Walczacej". Kolejne wydarzenie,
zwigzane z gdynskim spotkaniem gospodarczym, to Il Po-
morskie Forum Gospodyn Wiejskich - w tym roku odbedzie
sie ono 3 wrzesnia w Akademii Marynarki Wojennej w Gdyni.

Honorowy patronat nad V edycja FORUM WIZJA ROZ-
WOJU objat Premier Mateusz Morawiecki.

Partner Generalny: PKN Orlen.

Partner Strategiczny: BGK Bank Gospodarstwa Kra-
jowego.

Partner Gtowny: Totalizator Sportowy sp. z 0.0, Grupa
LOTOS S.A., Energa SA. Grupa Orlen. Partner Gtowny
i Partner Hackathonu: Fundacja KGHM Polska Miedz S.A

Partner+: PGNIG, Polski Fundusz Rozwoju, KGHM Pol-
ska Miedz, PKP Polskie Linie Kolejowe, Polski Fundusz
Rozwoju S.A., Weglokoks S.A.

Partnerzy merytoryczni: Ministerstwo Rolnictwa i Roz-
woju Wsi, Ministerstwo Rodziny i Polityki Spotecz-
nej, Ministerstwo Finansow, Minister Edukacji i Na-
uki, Ministerstwo Klimatu i Srodowiska, Ministerstwo
Infrastruktury, Ministerstwo Aktywow Panstwowych.
Partner Forum: Akademia Marynarki Wojennej im. Bo-
haterow Westerplatte w Gdyni
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XXXI FORUM EKONOMICZNE

W KARPACZU JUZ 6 WRZESNIA!

} Forum Ekonomiczne w Karpaczu, organizowa-

ne przez Fundacje Instytut Studiow Wschod-
nich, to najwazniejsza konferencja w Europie
Srodkowo-Wschodniej. Na przestrzeni swojej
trzydziestoletniej historii projekt ewoluowat
w wydarzenie, podczas ktorego dyskutuje sie
o bezpieczenstwie, perspektywach rozwoju
gospodarczego, wspotczesnych wyzwaniach
i przezwyciezaniu kryzysow. To tu padaja pro-
pozycje konkretnych rozwigzan i innowacyj-
ne idee. Nie bez znaczenia pozostaje takze
fakt, ze konferencja nazywana jest ,polskim
Davos™. Juz 6 wrzesnia 2022 roku, w Hotelu
Gotebiewskim w Karpaczu, rozpocznie sie
XXXI edycja Forum Ekonomicznego i potrwa
trzy dni. Hastem przewodnim jest ,Europa
w obliczu nowych wyzwan".

XXX FORUM EKONOMICZNE. PANEL DYSKUSYJNY ,POLITYKA RODZINNA WOBEC WSPOLCZESNYCH PRZEMIAN'. MARLENA MALAG - MINISTER RO-

Organizowane przez Fundacje Instytut Studiow
Wschodnich Forum Ekonomiczne to najwigksza i najwaz-
niejsza konferencja w Europie Srodkowo-Wschodniej. Juz
od 30 lat Forum skupia liderow politycznych, gospodar-
czych i spotecznych pochodzacych z ponad 60 krajow
z catego swiata. Forum Ekonomiczne jest platforma wy-
miany opinii najwazniejszych postaci europejskiej polityki
oraz gospodarki. Stworzony przez lata istnienia Forum jego
charakterystyczny klimat sprzyja rozwojowi wspotpracy
pomiedzy panstwami cztonkowskimi Unii Europejskiej i ich
sgsiadami. Na Forum corocznie padaja wazne deklaracje,
dlatego obrady $ledzone sg z najwiekszym zainteresowa-
niem przez media z catego $wiata, a ich echa rozbrzmie-
waja wsrod srodowisk eksperckich jeszcze dtugo po jego
zakonczeniu. Forum Ekonomiczne to ponad 300 debat,
6 sesji plenarnych, rozmowy z najwazniejszymi goscmi,
warsztaty i prezentacje.

DZINY I POLITYKI SPOLECZNEJ (POLSKA); GATIS EGLITIS - MINISTER ZABEZPIECZENIA SPOLECZNEGO. (LOTWA); MARYNA LAZEBNA - MINISTER
POLITYKI SOCJALNEJ, (UKRAINA).
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XXXI Forum Ekonomiczne

KARPACZ, 6-8 WRZESNIA 2022 R.

3& +300fa +450082
DNI DEBAT GOSCI

§

Forum Ekonomiczne

Karpacz, 6-8 wrzesnia 2022 .

-pandemicznego Swiata jest jeszcze mozliwe? Te wszystkie
tematy zostana poruszone na XXXI edycji Forum Ekono-
micznego w Karpaczu.

DEBATY, WARSZTATY, PREZENTACJE,
SPOTKANIA AUTORSKIE, KONCERTY
| POKAZY FILMOW

Podczas tegorocznej edycji zostanie zorganizowanych
ponad trzysta debat, warsztaty i prezentacje z udziatem
ponad 4,5 tys. gosci z Europy, Azji Centralnej i USA. Sciezki
tematyczne dotyczy¢ beda m.in. bezpieczenstwa, energetyki,
inwestycji, innowagji, czy polityki miedzynarodowej. Najwaz-
niejsze opracowanie, ktdre zostanie zaprezentowane podczas
obrad XXXI Forum Ekonomicznego to ,Raport SGH i Forum
Ekonomicznego 2022". Raport zostat opracowany przez eks-
pertow wiodacej uczelni ekonomicznej w kraju - Szkoty Gtow-
nej Handlowej w Warszawie i stanowi najpetniejsze naukowe
opracowanie o stanie gospodarki i Polski w 2022 roku oraz
krajow Europy Srodkowo-W/schodniej. Opisuje biezace trendy
i Zlawiska spoteczno-gospodarcze. Oprocz czesci merytorycz-
nej przewidziana zostata szeroka oferta programu kulturalne-
goirekreacyjnego, obejmujaca spotkania autorskie, koncerty
i pokazy filmdw. Oprdcz tego, uczestnicy Forum beda mieli
okazje uczestniczy¢ w prezentacji atrakcji turystycznych re-
gionu, a takze w wyjatkowych atrakcjach kulinarnych.

E}_J ’!'.N'l' lurny Facieay

SK  ronm isnamicrege

+EUROPA W OBLICZU NOWYCH
WYZWAN"

W zdominowanym przez pandemie Covid-19 i zmeczo-
nym walka z jej skutkami gospodarczymi i spotecznymi
Swiecie nie brakuje nowych wyzwan, ktére juz teraz po-
woli odsuwaja na dalszy plan te zwigzane z rownomierna
dystrybucja szczepionek czy ujednoliceniem zasad certy-
fikacji. Coraz bardziej niespokojna sytuacja we wschodnie;
czesci Europy, a w szczegoélnosci wojna w Ukrainie, moze
zawazy¢ na losach catego kontynentu i sktania do zasta-
nowienia sie nad tym, jakie dziatania moga podja¢ panstwa
cztonkowie UE w celu zapewnienia bezpieczenstwa. Ciagle
rosnaca liczba ponad 5 milionow uchodzcow przybytych
do Unii z Ukrainy i niesienie im skutecznej pomocy stanowi
kolejny sprawdzian dla Wspdlnoty. Europa stoi przed nie
lada wyzwaniem dywersyfikacji zrodet energii. Patrzac na
ambitne zatozenia pakietu ,Fit for 55°, redukcja gazow cie-
plarnianych i osiagniecie niezwykle istotnej dla przysztych
pokolen neutralnosci klimatycznej moze mie¢ optakane dla
Starego Kontynentu skutki gospodarcze, polityczne oraz
paradoksalnie srodowiskowe. Szczegdlnie biorac pod uwa-
ge energetyczne przepychanki z Rosjg oraz gigantyczny
wzrost znaczenia Chin na tym polu. Czy Europa jest w stanie
przemowic wspolnym gtosem, by zawalczy¢ o utrzymanie
swojej pozycji na arenie miedzynarodowej? Jaka jest dzis
pozycja Europy w swiecie? Czy wspdlne ksztattowanie post-

Swoja stata i ugruntowana pozycje w programie Forum
Ekonomicznego maja m.in. takie sciezki tematyczne, jak:

® Forum Ochrony Zdrowia - od ponad 11 lat umozliwia
wymiane do$wiadczen i prezentacje nowych pomystow
zarzadzania finansowania systemu ochrony zdrowia, po-
kazujac, jak wazny jest to aspekt w debacie publicznej.

® Forum Regionéw - od 2007 roku jest integralng czes-
cig Forum Ekonomicznego. To platforma wymiany po-
gladow oraz miejsce spotkan liderow samorzadowych
i elit regionalnych z Europy Srodkowo-Wschodnie
z biznesem i stanowiskiem naukowym.

® Europa Karpat - organizowane w ramach Forum
Ekonomicznego wspdlnie z Sejmem RP wydarzenie
skupia przedstawicieli wtadz panstwowych, a takze
samorzadow ze wszystkich krajow zaangazowanych
w szeroko pojeta tematyke karpacka.

® Polonijne Forum Ekonomiczne - powstate we wspot-
pracy z Senatem RP w 2015 gromadzi przedstawicieli
wtadz panstwowych, sSrodowisk polonijnych oraz kra-
jowych organizacji pozarzadowych.

Nieodtacznym elementem Forum Ekonomicznego jest

przyznawanie Nagrod Forum. Rada programowa wreczy

wyréznienia w nastepujacych kategoriach:

® Cztowiek Roku @ Firma Roku @ Organizacja Pozarza-
dowa Europy Srodkowo-Wschodniej.
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WYDARZENIA TINICJATYWY

OTWARCIE CENTRUM OPIEKUNCZO-
-MIESZKALNEGO W WALCACH

w Walcach oficjalnie rozpoczeto swojg dziatal-
nosc. Jest to pierwsze takie Centrum w woje-
wodztwie Opolskim i jedno z pieciu w Polsce.
Placowka bedzie zapewniata osobom potrzebu-
jacym catodobowa opieke i rehabilitacje. Dzie-
ki podpisaniu licznych porozumien, w osrodku
zamieszkaja nie tylko osoby z gminy Walce, ale
i sasiednich miejscowosci.

}27 czerwca Centrum Opiekunczo-Mieszkalne

Na oficjalnym otwarciu COM w Walcach pojawili sie mie-
dzy innymi: Sekretarz Stanu w Ministerstwie Rodziny i Polityki
Spotecznej - Stanistaw Szwed, Poset na Sejm Rzeczpospo-
litej Polskiej - Violetta Porowska, Senator Rzeczypospolitej
Polskiej - Beniamin Godyla, Wojewoda Opolski - Stawomir
Ktosowski.

NOWOCZESNY | FUNKCJONALNY
BUDYNEK

Centrum Opiekunczo-Mieszkalne w Walcach to nowo
wybudowany budynek o powierzchni 551,60 m2 zapewnia-
jacy baze lokalowa dla 0s6b niepetnosprawnych - zarowno
w ramach opieki catodobowej (dla 9 0séb), jak rowniez w ra-
mach opieki dziennej (dla 6 0sdb). Budynek jest nowoczes-
ny, funkcjonalny, ogrzewany na gaz, wyposazony w system
rekuperacji, a wszystkie jego pomieszczenia sg wyposazone
w system przyzywowy. W Centrum znajduje sie winda oraz
duzy ogrod. Teren COM jest ogrodzony oraz wyposazony
w system monitorujgco-alarmowy.

PROFESJONALNA KADRA, SMACZNE
POSILKI | ROZNORODNE ZAJECIA

W Centrum jest zatrudniona profesjonalna kadra, ktéra
oprocz opieki nad mieszkancami, realizuje rowniez zajecia
usprawniajace dla uczestnikdw Programu. Positki sg do-
starczane przez firme cateringowa i wydawane w kuchni.
W Centrum prowadzone sg takze réznorodne zajecia, do-
stosowane do potrzeb uczestnikow, jak np. gimnastyka,
pogadanki, gry karciane, szachy, warcaby, zajecia manualne,
szydetkowanie. Aby uczestnicy mogli miec¢ dostep do kul-
tury, planuje sie takze organizowanie cyklicznych wyjazdow
do teatru czy kina.

Gmina Walce otrzymata dofinansowanie z Solidarnos-
ciowego Funduszu Wsparcia Osob Niepetnosprawnych
na finansowanie zadania w ramach resortowego Programu
Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej ,Centra opie-
kunczo-mieszkalne”.
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NA OFICJALNYM OTWARCIU COM W WALCACH POJAWILI SIE MIEDZY IN-
NYMI: SEKRETARZ STANU W MINISTERSTWIE RODZINY | POLITYKI SPO-
LECZNEJ - STANISLAW SZWED, POSEL NA SEJM RZECZPOSPOLITEJ POL-
SKIEJ - VIOLETTA POROWSKA, SENATOR RZECZYPOSPOLITEJ POLSKIEJ
- BENIAMIN GODYLA, WOJEWODA OPOLSKI - SLAWOMIR KLOSOWSKI.

27 czerwca 2022 w gminie Walce w Wojewédztwie
Opolskim otworzono, ze wsparciem srodkéw MRIPS,
Centrum Opiekunczo-Mieszkalne. Ile w Polsce mamy
juz takich instytuc;ji?

W tej chwili dziata juz dziesie¢ Centrow Opiekuniczo-Miesz-
kalnych, a do konca tego roku planujemy uruchomienie
kolejnych dziesieciu. Centra to wyjatkowe miejsca, w kto-
rych osoby z niepetnosprawnosciami beda mogty pro-
wadzi¢ godne zycie i w miare mozliwosci samodzielne
funkcjonowac pod opieka wykwalifikowanej kadry opie-
kunczo-medycznej. Wspomniane centrum uruchomione
w gminie Walce jest doskonatym przyktadem na to, jak
potrzebne sa takie instytucje. Dotychczas w tej gminie
brakowato obiektu zapewniajacego opieke nad osobami
niesamodzielnymi i niepetnosprawnymi. Teraz dziata tam
komfortowo wyposazona placowka, w ktorej profesjonalna
kadra wspiera niepetnosprawnych mieszkancow. Powstanie
tych placowek nie bytoby mozliwe bez srodkéw z Fundu-
szu Solidarnosciowego utworzonego przez rzad Prawa
i Sprawiedliwosci w 2018 roku. Od sierpnia 2019 roku dofi-
nansowanie na realizacje programu otrzymato w sumie 78
samorzaddow na kwote ponad 218,4 mln zt - mowi Minister
Rodziny i Polityki Spotecznej Marlena Malag.




\®/

Y

I

ZAKLAD OPIEKUNCZO-LECZNICZY, CZYLI

ZOL-u Mediplan w Konstantynowie todzkim, sa najlepszym przyktadem, ze nie! Zespoét terapeutyczny,

}Czy zycie Seniora w Zaktadzie Opiekunczo-Leczniczym musi by¢ nudne i monotonne? Mieszkancy

pracujacy w tej placowce, podejmuje szereg dziatan, aby ulepszy¢ jakosé zycia Seniorow przebywaja-
cych w zaktadzie. Regularnie organizowane sa tam wydarzenia aktywizujace pacjentow.

W ostatnim czasie mieszkancy uczestniczyli w war-
sztatach pszczelarskich. Przeprowadzita je dla nich Pani
Marzena Serafinska z Pasieki w Lipce. Podczas spotkania
opowiedziata, czym na co dzien zajmuje sie pszczelarz oraz
0 zasadach bezpieczenstwa w pasiece. Nie zabrakto tez
wzmianki na temat historii bartnictwa, nowoczesnych uli, czy
stroju pszczelarskiego. Seniorzy rozmawiali 0 pochodzeniu,
wtasciwosciach, zréznicowaniu i zastosowaniu pszczelich
produktow. Zapoznali sie rowniez z metodami tworzenia
Swiec, a nastepnie wtasnorecznie je wykonali. Czes¢ prac

= Bt

AMBASADORKA GEOSU SENIORA HALINA DEBINSKA Z MIESZKANCAM|
ZOLU PODCZAS WARSZTATOW PSZCZELARSKICH

WYSTAPIENIE CHORU ,JAGIELLONKI" W ZOL MEDIPLAN W KONSTAN-
TYNOWIE LODZKIM

trafita na licytacje zorganizowane dla mieszkajacego w Lodzi
Leonka, chorujacego na SMA. Dzieki temu Seniorzy wsparli
zbiorke dla potrzebujacego chtopca.

Kolejnym wydarzeniem, ktore mieszkancy bardzo mito
wspominaja, byta wizyta Choru , Jagiellonki’. Jest to Chér Klubu
Seniora dziatajacy przy Spotdzielni Mieszkaniowej im. Wiady-
stawa Jagietty w £odzi. Wraz z chorem wystapita Ambasadorka
Gtosu Seniora - Pani Halina Debinska, ktora goscita w placowce
takze podczas przedsiewziec, takich jak - warsztaty pszcze-
larskie, czy alpakoterapia. Seniorzy ZOL-u stuchali, a takze
wspolnie Spiewali piosenki ze znanego i lubianego repertuaru.
Nie zabrakto tez utworow wykonanych wytacznie przez arty-
stow - czeS¢ dziet byta autorska, zatem sami stworzyli teksty
imelodie. Szeroki repertuar bardzo korzystnie wptynat na wza-
jemna integracje i dobre samopoczucie uczestnikdw wystepu.

Z0OL w Konstantynowie £odzkim odwiedzajg rowniez zwie-
rzeta. Jakis czas temu, w ramach dogoterapii, odbyto sie
spotkanie z psim terapeutg - Whisperem. A ostatnio dotarty
takze alpaki. Alpakoterapia, to coraz bardziej znana metoda
wspomagajaca proces terapeutyczny. Podczas zaje¢ Seniorzy
zapoznali sie z informacjami na ich temat. Mogli rowniez wy-
konac przy nich rézne czynnosci - przytulic je, pogtaskac czy
nakarmic. Wptyneto to pozytywnie na ich sfere emocjonalna
i poznawcza. Pobudzito do aktywnosci i usprawnito ruchowo.
Zwierzeta odwiedzity rowniez pacjentow w pokojach, ktorzy
z powodu stanu zdrowia, nie mogli uczestniczy¢ w spotka-
niu grupowym. Dzieki temu na twarzach nawet najbardziej
schorowanych mieszkancow pojawit sie usmiech.

ZOL Mediplan w Kontantynowie £odzkim jest dowodem
na to, ze wszystkie przedsiewziecia podejmowane w pla-
cowce opiekunczej odgrywaja istotna role w pielegnadji,
wsparciu oraz rehabilitacji osob starszych. Usprawnianie
funkcjonowania Senioréw wptywa korzystnie na ich sa-
mopoczucie i zdrowie. Tym samym, zapewniany jest im
komfort psychiczny, a w spoteczenstwie przeksztatcany
jest stereotypowy obraz placowek opiekunczych.
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NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIOS

78. ROCZNICA ZESTRZELENIA
ALIANCKIEGO SAMOLOTU
NAD DEBINA ZAKRZOWSKA

"

DOLACZ DO KAMPANI
NIEZNANI BOHATEROWIE NIEBIOS

Gtos Seniora prowadzi projekt Nieznani Bohaterowie

Niebios. Poszukujemy miejsc katastrof lotniczych,

w ktorych za Polske gineli alianccy i polscy lotnicy

w okresie Il wojny Swiatowej. Jezeli w Twojej okoli-

cy miato miejsce wydarzenie warte upamietnienia

- ZGLOS SIE DO NAS! Przywrécimy mu nalezyta pa-
miec i czes¢. Szczegoty
na stronie bombowce.pl.
CZESC | CHWALA BOHA-
TEROM!

Zgtoszenia prosimy
kierowaé na adres:
konkurs@manko.pl

Projekt pn: "Nieznani Bo-

haterowie Niebios" jest

s inicjatywa organizatora

_= projektu - Stowarzy-

" szenia Manko i Ogol-

nopolskiego Magazynu

Gtos Seniora. Partnera-

mi projektu: sa Stowarzyszenie Senioréw Lotnictwa

Wojskowego RP, Muzeum AK w Krakowie, Muzeum

Lotnictwa Polskiego w Krakowie oraz Fundacja im.

Tadeusza Kosciuszki. Projekt ma na celu przyblizenie

opinii publicznej miejsc haznaczonych bohaterstwem
lotnikéw alianckich réznych narodowosci.

G
SINIODA
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MAELOPOLSKA
Projekt zrealizowans pray wsparciu
linamsodym Wajewbdriwa

Malopalskiego

4 sierpnia w Debinie Zakrzowskiej
odbyta sie uroczystos¢ z okazji
obchodoéw 78. rocznicy zestrzele-
nia nad Debina Zakrzowska Alian-
ckiego Samolotu. Na wydarzeniu
obecni byli miedzy innymi: bur-
mistrz gminy Wojnicz - Tadeusz
Bak, sottys Debiny Zakrzowskiej
i organizator uroczystosci - Fran-
ciszek Wilk wraz z Towarzystwem
Przyjaciot Ziemi Wojnickiej, pre-
zes Stowarzyszenia Senioréw Lot-
nictwa Wojskowego RP Oddziat
Krakowski - Stanistaw Wojdyta
oraz Jerzy Janiszewski rowniez
ze Stowarzyszenia Senioréw Lot-

nictwa Wojskowego RP.

Wyznacz seniora - OPIEKUNA PAMIECI - w swoim otoczeniu! Kon-
kurs jest skierowany do seniorow i organizacji seniorskich (w cate;
Polsce), ktorzy wolontaryjnie opiekuja sie historycznymi miejsca-
mi w swojej okolicy lub tworza miejsca historyczno-patriotycznej
pamieci. Celem konkursu jest promocja i nagrodzenie seniorow
- pasjonatow lokalnej historii patriotycznej, ktorzy pielegnuja pa-
miec¢ o niej w swojej okolicy. Przez taka aktywnosc, seniorzy sg
przyktadem do nasladowania dla innych. Pokazuja, jak mozna
wartosciowo spedzi¢ czas na emeryturze i jak rozwija¢ postawy
patriotyczne zwigzane z zachowaniem dziedzictwa historycznego
i patriotycznego w swojej spotecznosci. Opiekunow Pamieci moga
zgtaszac seniorzy indywidualni, samorzady, nieformalne grupy
seniorskie i seniorskie organizacje. W ramach konkursu zostanie
wytonionych pieciu laureatow. Z nagrodzonymi zostanie prze-
prowadzony wywiad, a nastepnie umieszczony w Patriotycznym
Gtosie Seniora lub w dziale Patriotyczny Gtos Seniora w magazynie
Ogolnopolski Gtos Seniora.

Zgtoszenia prosimy kierowac¢ na adres: konkurs@manko.pl




BEZPIECZNY SENIOR

c%ENTO

NALEZE DO POKOLENIA, KTORE
NIE MIALO DZIECINSTWA

} Pan Stefan w czasie wojny zostat wywieziony na roboty do Il Rzeszy jako niespetna osmioletni chto-

PATRIOTYCZNY GLOS SENIORA

piec. Dzi$ ma 89 lat. Jak sam moéwi, nalezy do pokolenia, ktére nie miato dziecinstwa. Niejednokrotnie
ptakat z gtodu. Do dzis rozmowa o tamtych czasach jest dla niego emocjonalnie bardzo trudna. A mimo

to zdecydowat sie opowiedzie¢ o swoich doswiadczeniach Gtosowi Seniora.

Pierwsze lata zycia (1933-1940) spedzitem na Wotyniu.
Gdy rozpoczeta sie rzez Polakdéw, mama podjeta decyzje
0 wyjezdzie z Kresow do Guberni (Generalnego Gubernator-
stwa). Wyobrazata sobie, ze Polska tam jeszcze jest, a Pol-
ski juz nie byto. Uciekalismy przed Ukraincami. Tego gtodu,
zimna i strachu nie zapomne nigdy. SpaliSmy po stodotach.
PrzemieszczaliSmy sie nocami. Byt 1940 rok i zima stulecia.
Dotarlismy do Tarnowa. Tam trafilismy na tapanke. To byt
przypadek. Zobaczyli nas na ulicy i machneli na nas reka.
Musielismy isc.

PAMIETAM CIAGLA TRWOGE

Pamietam wagon na Dworcu Gtownym w Krakowie. Jecha-
lismy trzy tygodnie pociagiem towarowym. Zawiezli nas do
pewnej wioski w Bawarii. Nie pamietam nazwy. Za to pamietam
ciggta trwoge. U Niemcow mama musiata bardzo ciezko praco-
wac - na rowni z mezczyznami, jencami z Francji, Czechostowa-
cji, Chorwacji. Potem dostalismy wiadomosc, ze ojciec zyje i tez
jest w Rzeszy na robotach, pod miastem Celle, u witasciciela
duzego gospodarstwa. Tenze bauer - co sie rzadko zdarzato
- zgodzit sie, aby mama ze mna przyjechata do jego majatku.

MALY STEFEK NA WOZKU DO
TRANSPORTU BANIEK Z MLEKIEM,
CIAGNIETYM PRZEZ PSA ROLANDA, =~
NAJLEPSZEGO PRZYJACIELA Z TAMTYCH CZASOW: ™%

rFO'I'OGI:QAFIA Z POBYTU W RZESZY W LATACH 1942-45.

=
" e

| tak po roku spotkalismy sie z wszyscy na obcej ziemi. Tego
spotkana na stacji kolejowej nigdy nie zapomne.

DLA ROZRYWKI UCZYLEM SIE
NIEMIECKIEGO

Podczas pobytu u bauera nie wolno ham byto opusz-
czac wioskii spotykaé sie z nikim. Zywiono nas bardzo mar-
nie. Pracowalismy bardzo ciezko. MieszkaliSmy nad stajnia.
Tam byt parnik - kociot do gotowania karmy dla trzody
chlewnej, czyli Swin. Ten parnik obstugiwatem ja. Do moich
obowiazkow nalezato tez sprzatnie duzego parku, plewie-
nie w warzywniku, utrzymywanie porzadku na podworzu
i czyszczenie wszystkim butdw. Jedyna moja rozrywka byto
uczenie sie niemieckiego. Lubitem i chciatem sie uczyc.
Gdy bauer posytat mnie na poczte po listy i gazety, po
drodze czytatem nagtowki i dzieki temu orientowatem sie
troche, co dzigje sie na Swiecie. Choc oczywiscie wojenna
prasa niemiecka to byta jedna wielka propaganda. Od roku
1942 zaczety sie bombardowania - dniemi noca. Pod ko-
niec wojny prawie nie wychodzilismy z piwnicy. 16 kwietnia
1945 roku wkroczyli Amerykanie.

»MILE" WSPOMNIENIA

W domu naszego bauera urzadzili sztab. Przez
pewien czas bytem maskotka putku. Wtedy po
raz pierwszy w zyciu poznatem smak czekolady.
Mogtem tez wejs¢ do czotgu. Potem trafilismy
do obozu przejsciowego. Rodzice zdecydowa-
li, ze wracaja do Polski. Po latach ukonczytem
wydziat chemii na Politechnice Wroctawskie
i podjatem prace w Zaktadach Azotowych w Tar-
nowie-Moscicach. Jako mtody inzynier zosta-
tem wystany na delegacje stuzbowa do NRD.
Na granicy byta kontrola niemiecka. | nagle
wszystko wrocito: ta twarda mowa,
szczekanie psow.. Poczutem
ten sam paralizujacy strach. -
Co sie z Toba dzieje? - pytall
koledzy. - ,Mite” wspomnie-
nia.. - odpowiedziatem.

STEFAN JUCHA
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SENIOR W RUCHU

Ministerstwo
Sportu i Turystyki

PIERWSZY MIEDZYPOKOLENIOWY
PATRIOTYCZNY MARSZOBIEG

PO ZDROWIE

18 czerwca w Parku Miejskim im. Sta-

} nistawa Staszica w Kielcach odbyt
sie Pierwszy Miedzypokoleniowy
Patriotyczny Marszobieg po Zdro-
wie zorganizowany przez Stowa-
rzyszenieMANKO - Gtos Seniora we
wspotpracy z Fundacja im. Stefana
Artwinskiego oraz Stowarzyszeniem
im. Kornela Morawieckiego. W wyda-
rzeniu wzieto udziat ponad 300 se-
nioréw z 10 miejscowosci.

Wydarzenie oficjalnie otworzyli m.in. Anna
Krupka - Wiceminister Sportu i Turystyki, Andrzej
Betkowski - Marszatek Wojewddztwa Swieto-
krzyskiego, tukasz Salwarowski - Prezes Sto-
warzyszenia MANKO i Redaktor Naczelny Gtosu
Seniora, Pawet Kwietniewski - Dyrektor Fundacji
im. Artwinskiego. W parku pojawity sie dzieci,
mtodziez oraz ich rodzice, ale najwieksza grupe
stanowili Seniorzy - byto ich ponad 300! Uczest-
nicy przyjechali do nas z Miechowa, Starachowic,
Ostojow, Gnojna, Checin, Staszowa, Kiji, Sando-

Ogodlnopolski Konkurs

SENIOR W RUCHU

Glos Seniora racheca samorzqdy, organizacie,
firmy i seniordw indywidualnych do wrigcio udziatu
w ogdinopolskirn konkursie pn. “Senior w Ruchu”
w nastepujgoych kategoriach:

= Sportowy Samorzqd 60+ Roku
= Sportowa Organizacja Seniorska Roku
* Senior-Sportowiec Roku

« Sportowy Event Seniorski Roku

Szczegbly na www.glossenlora.plfSenlorwRuchu

m senior ) ruciu B3 i

48 www.glosseniora.pl

SZESCIOLETNIA DARIA BYtA NAJMEODSZA
UCZESTNICZKA MARSZOBIEGU

PANI KRYSTYNA - NAJSTARSZA UCZESTNICZ-
KA MARSZOBIEGU

mierza, Warszawy, Sokotowa Podlaskiego, Pierzchnicy i z gminy Dwikozy.
Przed samym startem polska piesciarka, srebrna i brazowa medalistka
mistrzostw Europy Sandra Drabik, w towarzystwie Daniela Adamika oraz
przedstawicieli z Xtreme Fitness Kielce przeprowadzili rozgrzewke. Zawod-
nicy mogli zmierzyc sie ze soba w kategoriach: do 40 lat, powyzej 40 lat,
najstarszy i najmtodszy zawodnik, dziadkowie z wnuczkami oraz na dwoch
trasach: na 1982 m (upamietniajaca 40. rocznice powstania Solidarnosci) oraz
na 3836 m. Po marszobiegu rozpo-
czeta sie uroczysta ceremonia wre-
czenia certyfikatow, pucharow oraz
nagrod rzeczowych. Program obej-
mowat pokazy sportowe, trening,
rozgrzewke, wyktady zdrowotne,
losowanie nagrod, bezptatne bada-
nia stuchu, cisnienia i cukru, a tak-
ze ciepty positek. Przedsiewziecie
zostato dofinansowane ze srodkow
Ministerstwa Sportu i Turystyki oraz
objete Patronatem Honorowym Mi-
nister Anny Krupki - Sekretarz Stanu
w MSIT, Prezydenta Miasta Kielce
Bogdana Wenty oraz Marszatka
Wojewodztwa Swietokrzyskiego
Andrzeja Betkowskiego. Ten marsz
otworzyt cykl organizowanych przez
Stowarzyszenie MANKO - Gtos Se-
niora marszobiegow i Akademii
Sportu w catej Polsce.

Patronat Honarowy
Sekratarz Sanu
Aniny Krugh



BEZPIECZNY SENIOR
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MARSZOBIEG PO ZDROWIE
Z GLOSEM SENIORA W BOCHNI!

10 lipca w Bochni - naszej partnerskiej Gminie Przyjaznej Seniorom
- odbyt sie Marszobieg po Zdrowie. Podczas Swieta Bochenskich Or-
ganizacji Pozarzadowych ,Rodzinna Niedziela z NGO, Stowarzyszenie
MANKO i Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego zorganizo-
wat Migdzypokoleniowy Marszobieg po Zdrowie oraz Akademie Se-
niora prowadzong przez ambasadora Zdrowego Stylu Zycia - dr Marka
Pilcha. Wszyscy zebrani otrzymali Zakwas z Burakow Gtosu Seniora
i nasze materiaty edukacyjne m.in. najnowszy ,Gtos Seniora” oraz fol-
dery ,Stop Manipulacji - nie daj sie oszukac” i ,Nieznani Bohaterowie
Niebios". W Marszobiegu wzieto udziat ponad 30 Seniordw. Najmtod-
szym uczestnikiem byt dwuipdtletni Stas, a najstarszym Pani Maria (77
lat). Na mete najszybciej dobiegta Seniorka i nasza ambasadorka - Ja-
dwiga Balcer-Dejworek z Miechowa. Najszybszym Seniorem byt nasz
ambasador - Stefan Majewski z Krakowa. Warto dodac, ze nasz wystep
i stoisko koordynowata niezastapiona ambasadorka Janina Czaja z Wie-
liczki. W tegorocznej edycji wydarzenia wzieto udziat az 25 organizacii
pozarzadowych. Forma rodzinnego pikniku byta wspaniata okazja do
wspolnego spedzenia czasu dla catych rodzin. Kazdy - od hajmtodszych
pociech po seniordw - mogt wziac udziat w wielu aktywnosciach i wspol-
nie spedzi¢ czas. Organizatorem przedsiewziecia byt Wydziat Promocii
i Rozwoju Miasta, we wspotpracy z Migjskim Domem Kultury. Marszobieg
oraz Akademie Sportu wspotfinansowato Ministerstwo Sportu i Turystyki,
a patronat objeto Ministerstwo Rodziny i Polityki Spoteczne.

MARSZOBIEG
PO ZDROWIE
W PLONSKU!

21 lipca w naszym Miescie Partnerskim Ptonsk odbyt sie Miedzypokoleniowy
Marszobieg po Zdrowie wraz z Akademia Seniora. Wyktad zostat poprowadzony
przez naszego ambasadora Zdrowego Stylu Zycia - Marka Pilcha, a cate wyda-
rzenie zostato zainicjowane przez Rade Seniorow w Ptonsku i zorganizowane
przez Stowarzyszenie Manko - Gtos Seniora. W Marszobiegu wzieto udziat ponad
30 Seniorow, w tym takze uczestnicy Klubu Senior+w Ptonsku. Marszobieg oraz
Akademie Sportu wspotfinansowato Ministerstwo Sportu i Turystyki.
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KRZYZOWKA

Kozakiewicza
6) owoc egzotyczny

7) kartka z bibliotecznego
katalogu

: : : 8) drapiezny ssak z rodziny
1 2 3 4 5 tasicowatych

9) mowca

6 12) z Tytusem i Romkiem
w komiksie Papcia Chmiela

14) film Koneckiego z Olszowka,
7 Kuna, Rozczka i Dereszowska

16) ozdobna roslina, rézanecznik
8 19) lkollejowa. tramwajowa ale

i gipsowa
20) poprzedniczki rolek

21) anglosaska jednostka masy,
gtownie ztota

12 22) ubranie, stroj

Litery w zottych polach czytane kolejno rzedami poziomymi utworza rozwiazanie -
fragment piosenki z repertuaru Marty Mirskie.

PIONOWO:
1) tworzywo sztuczne do
pokrywania patelni
14 15 2) przeniesienie praw
3) pozywny napdj
) bada przyczyny, rozwdj
10 17 18 ’ iskutlz cKorgby :

5) przydomowy z warzywami
19 lub kwiatami

10) sktonnosc do czegos
20 11) imie zony Michaita
Gorbaczowa

13) obroci¢ w nig to znaczy
21 catkowicie zrujnowac

15) Ojciec Swiety

22 17) pogardliwie o starym
mezczyznie

18) rzutki do darta

13

Wsrod osob, ktore nadesla do nas
prawidtowe rozwigzanie, rozlosujemy kubki
z logo Gtosu Senioral!

Rozwigzania krzyzowki prosimy nadsytac
pod adres: konkursy@manko.pl. 4 |

)
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SENIOR
W PODROZY

Seniorzy coraz czesciej podrozuja. Z tego powo-

} du wybieraja rézne srodki transportu - samo-
loty, autobusy, pociagi, samochody. Czy moga
bezpiecznie z nich korzystaé? Tak! Musza jednak
pamietac o kilku waznych kwestiach.

ZAWSZE MIEJ PRZY SOBIE LEKI

Seniorzy moga by¢ bardziej narazeni na najczestsze
schorzenia wystepujace w samolocie, takie jak: zte tolerowa-
nie zmian wysokosci lotu, choroba lokomocyjna, dusznosci
czy zakrzepica. Dobra wiadomosc¢ jest taka, ze w zasadzie
zadna choroba przewlekta, oczywiscie leczona prawidto-
WO, nie powinna stanowic przeciwwskazania do podrozy.
Problemy podczas lotu moga mie¢ natomiast osoby cier-
piace na nadcisnienie, choroby serca, uktadu oddechowego
oraz zaburzenia metabolizmu. Dlatego przed podroza nalezy
skontaktowac sie z lekarzem i dowiedzie¢, czy jest to dla nich
bezpieczne. W trakcie podrozy koniecznie trzeba mie¢ przy
sobie zazywane stale leki, spisane na kartce, najlepiej z re-
komendacja lekarza - jest to szczegolnie wazne gdy lecimy
,Za ocean’.

WYBIERAJ WYGODNE
| LUZNE UBRANIA

Jednym z najwiekszych zagrozen zwigzanych z dtugo-
trwatym unieruchomieniem w czasie podrozy (rowniez auto-
busem), jest ryzyko powstawania zakrzepow zylnych w kon-
czynach dolnych, co moze grozi¢ zatorem ptuc. Dlatego
radze Seniorom wybierac luzne, wygodne ubrania - jednak
niezbyt lekkie, bo na poktadzie jest klimatyzacja.

PIJ DUZO WODY, NAPINAJ MIESNIE

Ze wzgledu na to, ze powietrze podczas podrdzy jest
dosc suche, nalezy pi¢ duze ilosci wody. Lepiej ograni-
czy¢ stodzone napoje i soki, a alkohol jest wrecz zakazany!
Dodatkowo podczas jazdy - dobrze jest napina¢ miesnie
podudzi, zginac lub stawac¢ na palcach, czasami przejsc
sie po poktadzie, a takze unika¢ snu w pozycji siedzacej.
Jezeli podroz trwa dtuzej niz 6 godzin, to nalezy zatozyc
podkolandwki o stopniowanym ucisku - mozna je nabyc
w sklepach medycznych. Osoby po przebytej zylnej chorobie
zakrzepowo-zatorowej, po zabiegach operacyjnych, z no-
wotworem, powinny - oczywiscie po konsultacji lekarskiej
- przed podroza otrzymac zastrzyk przeciwzakrzepowy
z heparyny drobnoczasteczkowej. Pamietajmy, sama aspi-
ryna nie zabezpieczy nas przed zakrzepica!

JAK SOBIE PORADZIC
Z CHOROBA LOKOMOCYJNA?

Choroba lokomocyjna zdecydowanie czesciej wystepuje
u 0sob starszych. Niestety, wigze sie ona z bardzo przykrymi
dolegliwosciami. Wystepuja nudnosci i wymioty, zaburzenia
rytmu serca, nadmierna potliwosc i slinotok. Aby ztagodzic
objawy tej choroby, przed podrdza nalezy zjes¢ lekki posi-
tek, oczywiscie bez alkoholu. Najlepiej wybrac miejsce przy
oknie, nad skrzydtem i wpatrywac sie w horyzont, a podczas
podrozy autobusem - w miejscach odlegtych od osi kot.
Pamietajmy tez aby unika¢ czytania i korzystania z telefo-
nu komorkowego czy komputera. Jezeli dolegliwosci sie
pojawia, nalezy zamknac oczy i gteboko oddychac. Mozna
tez skorzystac ze srodkow farmakologicznych dostepnych
w aptekach bez recepty, ktore ztagodza lub zapobiegna
objawom tej choroby.

DR N. MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
GERIATRA. DYREKTOR DS. LECZNICTWA
SZPITALA MSWIA W KRAKOWIE

- SZPITALA PRZYJAZNEGO SENIOROM
PRZEWODNICZACY RADY PROGRAMOWEJ
GLOSU SENIORA
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dziczonych genéw. Na genetyczne dziedzictwo wptywu nie mamy, ale reszta jest w naszych rekach. Co

} Dtugosc naszego zycia w wiekszym stopniu zalezy od dokonywanych przez nas wyborow, niz od odzie-

robi¢, aby zy¢ dtugo w dobrym zdrowiu? Poznaj pie¢ zasad zdrowego zycia!

PO PIERWSZE - RUSZAJ SIE

Dzi$ juz nikt nie ma watpliwosci, ze siedzenie szkodzi
zdrowiu. Kardiolodzy podkreslaja, ze nasze serca potrzebuja
regularnego wysitku. Nawet minimalna dawka aktywnosci
fizycznej, czyli od 15 do 20 minut dziennie, ma znaczenie
w profilaktyce chorob sercowo-naczyniowych. Wysitek fi-
zyczny opoznia tez pojawienie sie otepienia. Warto wiec
zainwestowac w wygodne sportowe buty i dres, a potem
zapisac sie na joge lub pilates, zacza¢ chodzic¢ z kijami,
zwtaszcza ze nordic walking poprawia rowniez koordynacje,
podobnie jak ping pong, tenis czy badminton. Kazdy sport,
a nawet taniec towarzyski - byle uprawiany przynajmniej trzy
razy w tygodniu po 45 minut - jest dobry. Ruch, zwtaszcza
na Swiezym powietrzu, dotlenia mozg, korzystnie wptywa
na prace serca, reguluje cisnienie tetnicze, obniza poziom
cholesterolu, redukuje stres i stymuluje wytwarzanie hor-
monow szczescia.

PO DRUGIE - ZATROSZCZ SIE
O DOBRY SEN

Wydolnos¢ naszego uktadu odpornosciowego za-
lezy od ilosci przespanych godzin i jakosci snu. Kiedy
Spimy zbyt krétko, organizm produkuje mniej komorek
odpornosciowych, podnosi sie za to poziom kortyzolu -
hormonu stresu. Aby spac¢ dobrze, warto zrezygnowac
z kawy po godzinie pietnastej oraz alkoholu i ciezkostraw-
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nych positkow na trzy godziny przed snem. Sypialnia i tozko
powinny by¢ miejscem wytacznie do spania. Nalezy ktasc¢
sie 0 tych samych porach i spac tg sama ilos¢ godzin,
nawet w weekendy. Zanim zasniemy, warto przewietrzy¢
sypialnie i nieco obnizy¢ temperature w pomieszczeniu.
Przed snem powinnismy takze unikac stresujacych zajec
oraz ogladania informacyjnych programow czy filmow
trzymajacych w napieciu.

PO TRZECIE - NIE OBJADAJ SIE

Najlepiej spozywac niewielkie porcje co trzy lub cztery
godziny. Nie mozna zapomina¢ o wypiciu okoto 2 litry pty-
now dziennie. Warzywa i owoce powinny stanowic przynaj-
mniej potowe dziennej racji pokarmowej. Pamietajmy jednak,
ze owoce zawieraja cukry, ktdre bardzo tatwo zamieniaja sie
w tkanke ttuszczowa. Dlatego powinnismy je jesc tylko do
potudnia i nie wiecej niz garsc, a zamiast stodyczy wybierac
orzechy. Wazne w diecie sg takze produkty zbozowe petno-
ziarniste, gdyz wraz z wiekiem zmniejsza sie tolerancja na
weglowodany proste. Nie moze tez zabraknac produktow
bogatobiatkowych, tj. ryb, jaj, chudego miesa, a takze roslin
straczkowych. Czerwone mieso nalezy ograniczac. War-
to codziennie spozywac co najmniej 3 szklanki produktow
mlecznych, gtownie fermentowanych, ktore sg zrodtem
dobrze przyswajalnego wapnia i petnowartosciowego biatka.
Wsrod ttuszczow zaleca sie oleje roslinne.




PO CZWARTE - BADAJ SIE
| REGULARNIE ZAZYWAJ LEKI

Zdrowe 0soby musza mierzyc¢ cisnienie raz w roku. Jednak u 90%
po 50. roku zycia rozwija sie nadcisnienie tetnicze. Jesli wartosci
cisnienia przekraczaja 140 mm Hg dla cisnienia skurczowego w po-
miarze gabinetowym i 90 mm Hg dla analogicznie zmierzonego cis-
nienia rozkurczowego, trzeba rozpoczac terapie. Warto takze zbadac
stezenie glukozy we krwi i poziom cholesterolu - oba badania mini-
mum raz w roku. U osob mtodych, zdrowych, niepalacych, majacych
prawidtowe cisnienie - norma LDL wynosi 115-116 mg/dL Z wiekiem,
kiedy wzrasta ryzyko wystapienia wielu choréb, granica jest 100 mg/
dl a gdy cisnienie jest podwyzszone, pali sie papierosy, wystepuje
otytosc - to 70 mg/dl. U chorego po zawale serca poziom stezenia
cholesterolu LDL nie powinien by¢ wyzszy niz 55 mg/dL Specjalisci
rekomenduja takze wykonanie morfologii krwi obwodowej, stezenia
sodu, potasu, kwasu moczowego w surowicy, stezenia kreatyniny
z oceng GFR, badania ogélnego moczu z oceng osadu, ALT, TSH oraz
EKG. Rownie istotne, jak okresowe badania, jest wiasciwe zazywanie
lekow. W przeciwnym wypadku nie beda
dziata¢, co moze narazac¢ nas na utrate
zdrowia. Niestety, czesto zapominamy,
ktore leki powinnismy brac¢ codziennie,
sami zmniejszamy sobie dawke lub kon-
czymy kuracje za wczesnie. Dobrym roz-
wigzaniem sa dozowniki do lekow na ty-
dzien lub miesigc z oznaczonymi datami,
dzienniczki, w ktorych zaznaczamy przy-
jecie tabletki lub przypomnienie wysytane
przez nasz telefon komorkowy.

PO PIATE - GIMNASTYKA
MOZGU

Neurolodzy podkreslaja, ze zawsze
mozemy budowac tzw. zapas poznaw-
czy, ktory chroni przed demencja. Budo-
wanie tego zapasu to aktywizacja roznych
obszarow naszego mézgu poprzez kon-
takt ze sztuka, czyli chodzenie do teatru,
kina, na koncerty, czytanie ksigzek lub
malowanie, rzezbienie, pisanie wierszy.
Dobrym pomystem jest granie w sudoku
lub zapisanie sie na réznego rodzaju kur-
sy. Rowniez zaangazowanie w zycie spo-
teczne moze sie przektadac na obnizenie
ryzyka rozwoju otepienia. Warto nauczy¢
sie obstugi komputera i zatozy¢ konto na
Facebooku, umawiac sie z innymi na gre
w brydza czy szachy. Dobra opcja jest wy-
prowadzanie psow w schronisku, zapisanie
sie do choru czy uczeszczanie na zajecia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Warto tez
utrzymywac dobre relacje rodzinne i spo-
tykac sie z krewnymi.

Opracowano na podstawie:

Geriatria. Wybrane zagadnienia” pod red. J. Gasowskiego
i K. Piotrowicz wydanej przez Medycyne Praktyczna (Krakow 2020).

https://www.mp.pl/geriatria/wytyczne/263790.nadcisnienie-
-tetnicze-u-pacjenta-w-podeszlym-wieku

https://cowzdrowiu.pl/aktualnosci/post/prof-p-mitkowski-
-jak-zlikwidowac-dlug-kardiologiczny

https://www.mp.pl/cukrzyca/cukrzyca/typ2/65891.cukrzyca
-typu-2

https://www.mp.pl/pulmonologia/artykuly-wytyczne/
pogladowe/187537,pochp-w-wieku-podeszlym,1

https:// cowzdrowiu.pl/aktualnosci/post/prof-p-mitkowski-
-jak-zlikwidowac-dlug-kardiologiczny

https://www.cnbc.com/2018/05/03/just-10-minutes-of-exer-
cise-a-week-can-significantly-make-you-happierhtml

Piramida zdrowego zywienia i aktywnosci fizycznej dla osob
w wieku starszym, pod red. prof. dr. hab. med. M. Jarosza lonli-
nel, Instytut Zywnosci i Zywienia, aktualizacja: 20.02.2018 [dostep:
10.03.20201. Dostepny w Internecie: https://ncez pl/abc-zywienia-/
zasady-zdrowego-zywienia/piramida-zdrowego-zywienia-i-aktyw-
nosci-fizycznej-dla-osob-w-wiekustarszym
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SENI - PRODUKTY NA
NIETRZYMANIE MOCZU

okres, kiedy zdarza sie od czasu do czasu zgubi¢ kilkanascie kropel, czesto jest traktowany dos¢ po-

} Statystyki dotyczace nietrzymania moczu pokazuja, ze poczatki tej przypadtosci sa ignorowane, a ten

btazliwie - jako naturalny element starzenia, jako co$ co mozna zignorowac. Badania dotyczace epi-
demiologii nietrzymania moczu pokazuja, ze najwiecej osob zmaga sie z lekkim nietrzymaniem moczu,
natomiast jego bardziej zaawansowane stopnie dotycza proporcjonalnie mniejszej ich liczby.

MALY PROBLEM, DUZE KONSEKWENCJE

Pamietaj, ze w przypadku zaobserwowania u siebie
objawow nietrzymania moczu nalezy skontaktowac¢ sie
z lekarzem (rodzinnym, urologiem, fizjoterapeutq urogine-
kologicznym), ktory dobierze odpowiedni sposdb leczenia!

Lekkie nietrzymanie moczu jest najczesciej wystepu-
jacym nasileniem tej przypadtosci. Ze wzgledu na roznice
anatomiczne, czesciej dotyka kobiet, ale statystyki mowia,
ze moze dotyczyc¢ tez jednego na oSmiu mezczyzn. Jego
pojawienie sie ma duzy wptyw na jakosc zycia 0sob, kto-
rych dotyka. Oznacza czesto rezygnacje z towarzystwa,
aktywnosci, obnizenie samopoczucia i samooceny. Poza
efektami psychospotecznymi niesie ze soba ryzyka zdro-
wotne - przede wszystkim infekcje uktadu moczowego,

Wktadki Seni Lady z ostonkami bocznymi
dzieki specjalnym wtasciwosciom i kon-
strukcji s doskonatym zabezpieczeniem
przy nietrzymaniu moczu. Dostepne s3
w 9 rozmiarach, a kazdy z nich rdézni sie
poziomem chtonnosci, zeby méc dobrac
produkt odpowiedni do potrzeb.
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ale rowniez pogorszenie stanu skory pod wptywem kon-
taktu z draznigcymi czynnikami znajdujacymi sie w moczu.
Najczestszym zabezpieczeniem przy nietrzymaniu moczu
sa wktadki urologiczne. Sg one dostepne w wersji dla ko-
biet i mezczyzn, dopasowanej swoim ksztattem do anato-
mii kazdej z ptci. Wieksze poziomy chtonnosci dostepne
sa w refundacji. Cho¢ wktadki Seni Lady i Seni Man moga
z zewnatrz wygladac podobnie do zwyktych podpasek maja
od nich znacznie wiekszg chtonnosc - bo sg przystosowane
do chtoniecia moczu i dzieki temu zapewniaja poczucie su-
chosci. Ta suchos¢ ma rowniez duze znaczenie zdrowotne
- wktadka wigze mocz wewnatrz, ograniczajac kontakt skory
z draznigcymi substancjami znajdujgcymi sie w moczu. Co
najwazniejsze, ograniczaja one powstawanie nieprzyjem-
nego zapachu. Ten jeden element dla wielu 0sob oznacza




Seni Active

® Seni Active Super

I

[=F ]

® Seni Active Plus

pokonanie ogromnej przeszkody w kontaktach z innymi ludzmi
- obawy, ze inni poczuja ode mnie nieprzyjemny zapach. Duza,
jezeli nawet nie najwieksza bariera dotyczaca korzystania z pro-
duktow chtonnych w lekkim nietrzymaniu moczu znajduje sie
w gtowie. Dla wielu 0sob, koniecznos¢ korzystania z produktu
chtonnego moze wydawac sie czyms niepotrzebnym, a dla
wielu Panow niemeskim. Nietrzymanie moczu nie musi zmie-
niac zycia codziennego, co wiecej odpowiednio dopasowany
produkt chtonny przyniesie wiele korzysci.

WIECEJ NIZ KLASYKA

Dla tych osob, dla ktorych pozostanie we wtasnym ubraniu
jestwazne, a ich nietrzymanie moczu sie pogtebia, klasycznym
rozwigzaniem sa majtki chtonne takie jak Seni Active. Biata
bielizna chtonna jest dostepna w kilku poziomach chtonnosci,
ktore pozwalaja na poradzenie sobie ze Srednim nietrzymaniem
moczu. Takie produkty przypominaja codzienng bielizne dajac
jednoczesnie poczucie suchosci i umozliwiajagc samodzielne
korzystanie z toalety. Daja pewnos¢ siebie i pozwalaja pozo-
sta¢ aktywnym, korzystac z zycia i towarzystwa innych, mimo
nasilajacego sie nietrzymania moczu.

Seni Lady Pants

Teraz marka Seni proponuje tez nowe rozwigzanie
dla kobiet - majtki chtonne w delikatnym brzoskwinio-
wym odcieniu: Seni Lady Pants dostepne w rozmiarach
M i L. Dzieki nowoczesnej konstrukcji o zwiekszonej
ilosci superabsorbentu sa one produktem dyskretnym
i niewidocznym pod ubraniem, bedac jednoczesnie
w stanie zwigza¢ znaczng ilos¢ moczu. Dlatego to dobre
rozwigzanie dla kobiet z lekkim i srednim nietrzymaniem
moczu. Dzieki jeszcze wiekszemu podobienstwu do
zwyktej bielizny sprawdzg sie u 0séb, ktore beda sobie
cenic ich kobiecy wyglad, bardziej anatomiczny ksztatt
czy obnizony stan.

Seni Lady Pants sg produktem o anatomicznym
ksztatcie i obnizonym stanie. Dzieki swojej budowie
sg w stanie zwiaza¢ nawet duza ilos¢ moczu bedac
jednoczesnie produktem blisko przylegajacym do ciata,
niewidocznym pod ubraniem.

Wszystkie produkty Seni dostepne sa w aptekach,
sklepach medycznychiw sklepach internetowych, m.in
W Www.seni24.pl

Majtki chtonne zaktadane
jak zwykta bielizna stwo-
rzone z mysla o osobach:

® ktére poruszaja sie same
lub przy pomocy

® podczas treningu toaleto-

@- ......... Niiszystan—jeszcze bardziej : :
b dyskretne wego i treningu pecherza
@25 ... Miekka wioknina w delikatnym ® ktére odmawiaja noszenia

brzoskwiniowym kolorze

@/g ------- Oddychajace na catej powierzchni

@ B erenenaeeees Dostosowane do kobiecej anatomii

Kontrola zapachu i poczucie suchosci

pieluchomajtek na rzepy:
np. u séb z demencja (ote-
pieniem)

® po zabiegach, w trakciere-
habilitacji
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MYSL ZDROWO

JAKA DIETA NAJLEPSZA PRZY

NADCISNIENIU?

Nadcisnienie to schorzenie dotykajace prawie

} 10 milionow dorostych Polakow. Jest to jedna
z wielu chorob tzw. zespotu metabolicznego,
zaliczana réwniez do choréb cywilizacyjnych.
Dieta i ruch sa niezwykle wazne w zapobiega-
niu rozwojowi nadcisnienia lub w walce z juz
istniejaca choroba.

JAKIE SA PRZYCZYNY POWSTAWANIA TEJ

CHOROBY, KTORA DOTYKA JUZ PONAD 30

% POPULACJI?

Gtownymi czynnikami zwiekszajacymi ryzyko zachoro-
wania na nadcisnienie sa te, ktore tacza sie z niezdrowym
trybem zycia, jak:

® mata aktywnos¢ fizyczna lub jej brak,

® nadwaga i otytos¢ - zwtaszcza otytos¢ brzuszna,

® palenie papierosow i naduzywanie alkoholu,

® nieprawidtowe odzywianie: duza ilos¢ soli, zbyt mata

ilos¢ warzyw i owocow, zbyt duzo zywnosci wysoko-
przetworzone).

W niektorych przypadkach znaczenie moga mie¢ row-
niez czynniki genetyczne i Srodowiskowe.

JAK ZAPOBIEGAC POWSTAWANIU
NADCISNIENIE LUB WALCZYC Z JUZ
ISTNIEJACA CHOROBA?

Przede wszystkim zdrowy tryb zycia, czyli regularna ak-
tywnosc fizyczna i odpowiednia dieta.

Podstawowe zalecenia dietetyczne przy nadcisnieniu to:

® ograniczenie spozycie soli (WHO zaleca max. 5g/dobe),

@ dieta bogata w warzywa i owoce (posiadaja wiele
cennych sktadnikow jak: btonnik pokarmowy, potas,
antyoksydanty),

® zastgpienie ttuszczéw nasyconych, pochodzacych
gtownie z miesa, na rzecz jedno i wielonienasyconych
kwasow ttuszczowych (istnieja dowody, ze spozycie
kwasow ttuszczowych z grupy omega-3 moze
pozytywnie wptywac na obnizenie cisnienia).

Pobyty zdrowotne i regeneracyjne w malowniczo potozonym osrodku

w Karpaczu i w Mielnie
4 rodzaje diet, bogata baza zabiegowa

Diety warzywno-owocowe pod hadzorem dr n. med. Ewy Dabrowskiej

Tlenoterapia w kabinie normobarycznej z fitnessem ptuc

WIECEJ INFORMACII | AKTUALNE PROMOCIJE: +48 605 350 507.
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Nadcisnienie tetnicze rozpoznajemy, gdy wartosci sg
rowne lub przekraczaja 140/90 mm Hg, natomiast stan
przednadcisnieniowy, gdy wartosci mieszcza sie w prze-
dziale 130/80-140/90 mm Hg.

Jednym z modeli zywieniowych, zalecanych do walki nie
tylko z nadcisnieniem, ale rowniez innymi chorobami takimi
jak: cukrzyca, insulinoopornosc¢ lub inne choroby uktadu
sercowo-naczyniowego jest dieta srodziemnomorska, a jej
podstawowe zasady to:

® duze spozycie warzyw i owocow przekraczajace
podstawowe zalecenia 5 porcji warzyw i owocow
dziennie,

® ograniczenie spozycia miesa do kilku porcji tygodniowo
oraz wyeliminowanie produktow miesnych wysoko-
przetworoznych,

® spozywanie petnoziarnistych zboz,

® spozywanie ryb i owocodw morza,

® duza ilos¢ oliwy z oliwek oraz zdrowych olejow roslin-
nych - orzechow i pestek,

® ograniczenie spozywania ttuszczéw nasyconych( po-
chodzenie zwierzecego ),

® wybieranie produktow lokalnych, jak najmniej prze-
tworzonych,

® umiarkowane spozycie produktow mlecznych,

® duze spozycie nasion roslin straczkowych.

Honorujemy
Ogolnopolska
Karte Seniora

INSTYTUT ZDROWIA

SOFRA

www.sofra.com.pl



REHABILITACJA
PO UDARZE

W Polsce odnotowuje sie okoto 90 tysiecy przypad-
} kéw udaru rocznie. Wiekszos¢ z nich dotyczy oséb po
65. roku zycia. Ta liczba stale rosnie wraz ze starze-
niem sie spoteczenstwa. Co jest najwazniejsze przy
udarze mozgu? Przede wszystkim czas i jak najszyb-
sza hospitalizacja ratujaca zycie. Szybko podjeta re-
habilitacja daje naprawde duza szanse na powrot do
petnej sprawnosci. Rehabilitacja poudarowa powinna
zaczy¢ sie od razu - nawet pierwszego dnia po uda-
rze, i trwac tak dtugo, az zostanie zrobione wszystko,
co mozliwe, aby pacjent powrdcit do samodzielnosci.

Cztowiek po udarze traci wtadze nad swoim ciatem. Pojawiaja
sie zaburzenia mowy, pamieci, logicznego myslenia, problemy
ze spozywaniem positkow, zastyga mimika. To wszystko jest
efektem uszkodzen komoérek mozgowych. Ludzki mozg posiada
jednak zdolnosc¢ regeneradji, co stanowi szanse dla udarowcow.
Im wczeshiej podejmie sie intensywnej terapii w obszarze fizjo-,
kinezy- i neuroterapii, tym lepsze rokowania i wieksza szansa na
powrot do sprawnosci. Sukces zalezy takze od systematycznosci
i dtugosci pracy z pacjentem - jego wytrwatosci, cierpliwosci,
woli walki oraz wsparcia najblizszych. Nalezy pamietac, ze naj-
wazniejszy jest pierwszy rok po udarze, dlatego rehabilitacja po-
udarowa nie moze sie zakonczy¢ wraz z opuszczeniem szpitala.

=
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CIEZKA PRACA, KTORA POPLACA

Trzeba miec Swiadomos¢, ze odwrocenie skutkow
udaru czasem nastepuje szybko - nawet po pot roku,
a czasami dopiero po kilku latach. Najwazniejsze jest to,
aby sie nie poddawac i nie zniechecac, tylko wytrwale
dazy¢ do celu. W tej sytuacji choremu moze pomaoc le-
czenie farmakologiczne, w potaczeniu z dtuga, zmudna
iintensywna praca pod kierunkiem specjalistow, ktorzy
monitoruja i analizujg postepy. Pacjent po przebytym
udarze powinien jak najszybciej znalez¢ sie pod opieka
wysoko wykwalifikowanych fizjioterapeutdw, neurolo-
gow, neuropsychologow oraz neurologopedow. Nie-
zbedny jest takze nowoczesny i innowacyjnych sprzet
rehabilitacyjny, ktory uzupetni i wzbogaci tradycyjne
i sprawdzone formy terapii. To wszystko razem moze
sprawi¢ cud. A takie cuda sie zdarzaja.

Osrodek Rehabilitacji LEONARDI potozony w Szymanowie koto Konstancina

Jeziornej (20 km od centrum Warszawy) oferuje pobyty rehabilitacyjne:

e neurologiczne e ortopedyczne e kardiologiczne e senioralne/opiekuncze

Jako placéwka medyczna LEONARDI specjalizuje sie m.in. w rehabilitacji poudarowej w obszarze zaburzen ruchu,
czucia, mowy, pamieci, proceséw poznawczych. Podczas neuroterapii wykorzystywany jest m.in. zaawansowa-
ny technologicznie System C-Eye, pozwalajacy na doktadna diagnostyke poziomu swiadomosci oraz funkgji
poznawczych pacjentéw neurologicznych oraz wspierajacy ich w komunikacji alternatywnej - pozawerbalnej.

Na terenie osrodka LEONARDI dziata takze komora normobaryczna.
Oprécz kompleksowej rehabilitacji zapewniamy petna diagnostyke oraz bardzo wysoki standard wypoczynku.

INFORMACIJE pod nr tel. 22 123 03 59, 577 721 595 | info@rehabilitacjakonstancin.pl

www.rehabilitacjakonstancin.pl
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Krajowa Izba Domoéw Opieki

KONFERENCJA o

senfor -care

WROCLAW 2022

PAZDZIERNIKA

Congress Center
Haston City Hotel
Wroctaw

WYSTAPIENIA
PREZENTACJE . .
konfer encja.senior-care.eu
PRELEKCJE
PANELE DYSKUSYJNE
SPOTKANIA BRANZOWE
STOISKA WYSTAWIENNICZE
WARSZTATY SZKOLENIOWE

KONSULTACJE EKSPERCKIE

Tworzymy nowe mozliwosci!

senfor
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DLA CIEBIE.
W KAZDYM WYMIARZE.

Przestronne wnetrze nowego, w petni elektrycznego EQB pasuje do Twoich zyciowych plandw.
Do kazdej zmiany planéw tez dzieki opcjonalnemu trzeciemu rzedowi siedzen,
ktore po ztozeniu pozwalajg zyskac jeszcze wiecej przestrzeni w bagazniku.

Wiecej informacji na: mercedes-benz.pl/eqb

EQB 300 4M i 350 4M: Srednie zuzycie energii elektrycznej: 18,2 kWh/100 km; srednia emisja CO,: 0 g/km.*

“Podane wartosci ustalono zgodnie z przewidziang przepisami procedurg pomiarowg. Sg to ,wartosci CO, WLTP”
w rozumieniu art. 2 pkt 3 rozporzadzenia wykonawczego (UE) 2017/1153. Wartosci zuzycia energii elektrycznej obliczono
na bazie tych danych. Zuzycie pradu zostato okreslone na podstawie rozporzadzenia 692/2008/WE.

Mercedes-Benz
/asada Auto

Sobiestaw Zasada Automotive Sp. z 0.0. Sp. j. u. Armii Krajowej 17 30-150 Krakow tel. 12 639 55 00
www.zasadaauto.pl ul. Zawita 3 30-442 Krakow tel. 12298 42 20
ul. Karpacka 90 43-316 Bielsko-Biata tel. 338119573
ul. Aleksandrowska 11 91-201 todz tel. 42 650 25 00
ul. Tarnowska 159A 33-300 Nowy Sacz tel. 18 531 01 00

al. mjr. Wactawa Kopisto 3 35-309 Rzeszéw tel. 17 850 37 50



SOBIESLAW ZASADA
DOJECHAL ,,MALUCH EM"

DO TURYNU

Na poczatku obawiatem sie nieco o samochod, ale na
szczescie cato | zdrowo dojechalismy do celu. Ta wyprawa to byta
tez w pewnym sensie podroz sentymentalna. Na wielu odcinkach
trasy, ktorq jechalismy, scigatem sie w dawnych latach podczas
rajdow. - powiedziat Mistrz Sobiestaw Zasada w Turynie.

W wyprawie, zorganizowanej przez Automobilklub Kra-
kowski i klub fanow ,Malucha” 126Hooligans, wzieto udziat
12 Fiatow 126. Zatoga Zasada/Bielak jechata modelem
7 2000 roku, z limitowanej do 1000 sztuk ostatniej serii Happy
End, ktory Zasada kupit dla jednego ze swoich wnukow. Nie
jest to pierwsza wyprawa tej zatogi Matym Fiatem - w stycz-
niu 1975 roku, czyli 47 lat temu, przejechali w ten sposob
trase rajdu Monte Carlo.

Bez problemu zniostem catq podroz, miatem swietne
wsparcie catej zatogi. Najciezsze momenty to byty zmiany
warunkow pogodowych: od 4 stopni i deszczu w okolicach
Grossglocknera, po 31-stopniowy upat we Wtoszech, co w ma-
tym aucie, bez klimatyzacji, mocno dawato sie we znaki
- podsumowat Longin Bielak: pilot, kierowca i dziatacz raj-
dowy, honorowy prezes Automobilklubu Polski. Droga pro-

PILOT LONGIN BIELAK | MISTRZ SOBIESEAW ZASADA.
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SOBIESLAW ZASADA PODCZAS WYPRAWY DO TURYNU - START
W BIELSKU-BIALEJ. FOT. MATERIALY PRASOWE.

wadzita miedzy innymi trasg Hochalpenstrasse na wysokosci
2500 m n.p.m wokot lodowca Grossglockner. Zatoga po
drodze zatrzymata sie tez w Wiedniu - w siedzibie klubu
Steyr Pucha, gdzie wystawione jest auto, ktorym Sobiestaw
Zasada zdobyt swoje pierwsze mistrzostwo Europy w 1966
roku. Dla zatogi Zasada/Bielak to - zgodnie z planem - byt
juz koniec wyprawy. Pozostali uczestnicy, po jednym dniu
przerwy, wracali podobna trasa do Bielska-Biatej. Cata wy-
prawa mierzyta 1457 kilometrow w jedna strone. Dziennie
pokonywali Srednio 365 kilometrow. Trasa przebiegata m.in.
przez Wieden i Bergamo, a uroczyste zakonczenie odbyto
sie 12 lipca w fabryce Fiata w Turynie. Wyprawie towarzy-
szyty dwa auta serwisowe. Patronem wyprawy byto Mini-
sterstwo Infrastruktury, Bielsko-Biata oraz Radio Krakow.

CIEKAWOSTKA: W sumie w 50-letniej historii wy-
produkowano ponad 4,6 miliona ,Maluchéw”, z czego
3.3 miliona w polskich zaktadach w Bielsku i w Tychach.
Ostatni Fiat 126 zjechat z taSmy produkcyjnej tyskiej fa-
bryki 22 wrzesnia 2000 roku.

Sobiestaw Zasada, to najbardziej utytutowany polski kierow-
ca rajdowy. Trzy razy wygrywat mistrzostwa Europy, ktére
W 1979 roku zostaty przeksztatcone w mistrzostwa Swiata.
Jako jedyny zawodnik zza zelaznej kurtyny byt kierowca
fabrycznym: Steyr Pucha, Porsche, BMW i Mercedesa. Zwy-
ciezytw sumie w ponad 150 rajdach. Jest takze tworca po-
wiedzenia ,szerokiej drogi”. W 1960 roku podczas wywiadu
telewizyjnego pozdrowit w ten sposob widzow, zyczac im,
aby droga byta zawsze szeroka i bez zadnych przeszkod.



PODROZ PANA MARKA GRUSZECKIEGO
DO DUBNEJ W 1980 ROKU.

Prawo jazdy zdobytem tuz po maturze w 1958 r. w Lidze
Przyjaciot Zotnierza. Byt to tanszy kurs dla przedpoborowych.
Jazdy odbywaty sie na terenowym jeepie marki Dodge z roz-
rusznikiem na korbe. Rownoczesnie na tym kursie zdobytem
prawo jazdy na motocykl. Dopiero w 1980 kupitem wtasny
samochod Fiat 126p w Pewexie za dolary zarobione w Dubnej
(ZSRR); zaptacitem gotowka 1700 $. Odbidr byt w Tychach,
wiec wynajety kierowca wybrat egzemplarz i przywiozt go
do Instytutu Fizyki Jadrowej w Krakowie. Praktyczna nauka
jazdy odbywata sie po alejkach IFJ. Potem cwiczytem z wy-
najetym instruktorem na ulicach Krakowa. Jako niedoswiad-
czony kierowca miatem wypadek na wiadukcie. Najechatem
na tyt poprzedniego samochodu, a moj przéd zostat zgie-
ty w harmonijke. Rodzina tymczasem oczekiwata na mnie
w Biatce Tatrzanskiej. Naprawa u majstra blacharskiego z IFJ
byta kosztowna. Jechatem bardzo ostroznie do Biatki i z po-
wrotem z zielonym listkiem. Dojazd do Dubnej, po wakacjach
w Polsce, z rodzing i bagazem trwat tydzien. MieliSmy noc-
legi po drodze - ostatni w Moskwie w hotelu dla kierowcow,
gtownie gruzinskich. W Dubnej nastapita wymiana tablic na
rosyjskie. Jako cudzoziemcy mielismy ograniczenie wyjazdow
na tereny niedozwolone. Jezdzitem na wycieczki po dozwo-
lonych trasach do Zagorska i muzeow w patacach dawnych
arystokratow. Oprocz wycieczek samochod stuzyt do wozenia
towardw ze ,stotu zakazow", sklepu dla cudzoziemcow za
zottymi firankami. W drodze na wakacje do Polski ,wysiadt”
mi akumulator przy jezdzie w nocy z catg rodzing i psem. Mu-
siatem stanac na poboczu, przespalismy wowczas cata noc
na siedzaco. Rano jakos ruszytem. Zima ¢wiczytem obroty
i poslizgi na lodzie. Mimo to na ulicy wpadatem w poslizg,
gdyz miatem tylko letnie opony. Nie kazda zima jezdzitem sa-
mochodem. Niektore zimy stat on pod sniegiem. Na drogach
ZSRR dziatata bardzo czujna stuzba GAI. Mieli przy drogach
wysokie budki obserwacyjne i kontrolowali przejezdzajace
samochody. Kiedy nie pojawitem sie na nastepnym punkcie
kontrolnym w odpowiednim czasie, to zaczynali poszukiwania.
Kiedys$ zatrzymatem sie na poboczu, aby odpoczac troche
dalej. Niedtugo potem zjawili sie panowie, ktorzy mnie tatwo
znalezli i pouczyli, ze nie nalezy sie zatrzymywac w takich
miejscach. Do poruszania sie na drogach trzeba byto miec¢
odpowiednie zezwolenie. Nawet przy wyjezdzie do Polski
gtownymi drogami wypatrzyli mnie i sprawdzali dokumen-

POD MOTELEM W LENINGRADZIE
W 1981 ROKU.

ty. Gtowne drogi byty w dobrym stanie, np. autostrada do
Brzescia. Drogi boczne miaty szorstka nawierzchnie z matych
kamykow wysypanych na $wiezy asfalt, co utatwiato jazde
w zimie. Na takiej drodze kamyk uszkodzit mi przedniag szybe
- na szczescie nie pekta. Kilka razy ,ztapatem gume” na takiej
drodze, ale umiatem samodzielnie wymienic i naprawic detke
przy pomocy tatki na goraco. W nocy na parkingu koto domu
przebili mi przednia szybe nozem. Zgtositem to na milicji
i dtugo szukali sprawcow, ale bezskutecznie. Naprawa szyby
odbyta sie samodzielnie z pomoca bardziej doswiadczonych
kolegow - pisze Pan Marek Gruszecki z Krakowa o swoich
wspomnieniach zwiazanych z Fiatem 126p.

MAREK GRUSZECKI Z KRAKOWA

KONKURS
SENIOR MOTO RETRO

o Pokaz swojego MALUCHA
I'opisz wspomnienia z nim zwigzane!

Najciekawsze historie zostang zamieszczone
W najblizszym wydaniu magazynu ,Gtos Seniora”
Przeslij nam zdjecie siebie i swojego
malucha na adres e-mail:

ﬁ konkurs@manko.pl "

Na zdjeciu Sz. P. Sobiestaw Zasada (92 lata), Ambasado '. tosu S_en.iora”', Rajdowy Mistrz
Wszech Czaséw, podczas wyprawy maluchem z Bielska-Biatej do Turynu (09.07.2022 r.)

s (22 ANKO)
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TWORCZOSC SENIOROW

PODZIEL SIE
SWOJA
TWORCZOSCIA

>Nasi Czytelnicy udowadniaja, ze Seniorzy moga by¢ aktywni rowniez

Zapacy snéur \
Wyjdz do przestrzeni chmur

w ktorych mgta opada, jak zastona |
nad nimi tajemnica bogow ‘
marzenia nicig zawigzane.

W zwierciadle ciszy pokaz sie
zawotaj mnie po imieniu

przytul w te czarmna noc.

Mary wyjda z ukrycia tajemnicy

i przejete zalem oswietla droge
oddechem petnym zaru.

wypetnig puste mysli twoje.

Poszukaj w magii nieba aniota

W dzbanach winem wypetnionych,
krople czerwone drazg serce twoje.

na polu sztuki. Przesytaja do nas swoje utwory poetyckie, ktore chetnie
publikujemy na tamach naszego magazynu. A moze i Ty chcesz sie po-
dzieli¢ z nami swojq tworczoscia? Malujesz? Piszesz? Udzielasz aktorsko?
Swietnie! Pochwal sie swoim talentem na konkurs@manko.pl. Czekamy

na Twojag tworczosc!

Josminswa 9]9/zw/ \
W catym domu pachnie jasminem, '
jasminowe treny bija blaskiem,
puchowa stodycz,

biate ptatki ktaniajg mi sie w pas

i mizdrza i mizdrza,

gtadko uczesane bukiety

wpatrzone w dtugi stot,

rwatam je dzi$ rano,

strugami nut mleczne kaskadly,

biato - zOtte anielstwo,

bija stawa wonne flakony w salonie,
odurzaja..

Kocham jasminy,

zapachow petne usta,

Swietojanski czas,

omdlewam w jasminowym zachwyceniu,
poczestuje sie kokosowym likierem,

nie ma to jak chwila pijana jasminem,
nie ma to jak wersy

petne jasminowych pytkow,

mojg dusze dzis jasmin omotat,

rado$¢ we mnie Spiewa,

lepiej by¢ nie moze.

JANINA MALICKA
Z KONSKICH
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Radesé yeia \

Kazdego zycie bardzo cieszy,

Chce jak najdtuzej by¢ na Ziemi,
Wiec sie na drugi $wiat nie spieszy,
Nawet trudnosci zycia ceni.

Bo, gdy je musi rozwigzywac,

Cata swa wiedze angazuje,

Gdyz do$wiadczenie chce zdobywac,

Ktore potomnym przekazuije.
Wiadomo, zycie nasze krotkie,
Od urodzenia az do zgonu,
Zawsze zegnamy je ze smutkiem,

Przy dzwiekach koscielnego dzwonu.

Kazdy chce swoim zyciem sprawic,
Aby nie zaznac nigdy ztego.
Pamiec po sobie pozostawic,
Ze$my zrobili moc dobrego.

Bo, gdy cztowiek opuszcza Ziemie,
To sam niczego juz nie zmieni,
Zostawia bliskim zalu brzemie,

Ale wtedy, gdy ktos go centt.

Tylko dobrymi uczynkami,

Pamie¢ o sobie zdobywamy,

Za zycia je robimy sami

| wtedy wsparcie bliskich mamy.

RYSZARD
WISZNIEWSKI
Z KRAKOWA

W tapaczu sndw szukaj ukojenia.

ANNA LECKA
Z RADOMIA

Pecieszenie \

Szkieleciku moj kochany,
zesztywniates - ze o rany!

Patrz na serce pracowite,

krew pompuje cate zycie.

A konczyny - rece - nogi,
pokonuja kawat drogi!

Ale tez sie juz buntuja,

grubszej niesc, nie obiecuja.

Fakt - mam brzuszek nie malutki.
Lekkomyslnosci to skutki.

Nie potykam zadnych lekow,
cho¢ powinnam, juz w tym wieku.
Jak poucza statystyka,

z wiekiem wiecej sie ich tyka.
Pociesza mnie tylko gtowa,
chyba jeszcze nie jatowa.

Od kanonu, nie odstaje,

cho¢ czasami - zdrowo baje!

URSZULA
KOWALSKA
ZtoDz]




DLA POLEPSZENIA NASTROJU

TROCHE HUMORU NA LATO

Kontynuujemy cykl ,Dla polepszenia nastroju” zainspirowany przez naszych przyja-
ciot Seniorow - Ewe i Zbigniewa Paszkow. Cieszy sie on ogromng sympatig naszych
czytelnikow. Ponizej przedstawiamy humorystyczno- satyryczna tworczosc Seniorow
oraz nadestane przez nich dowcipy, ztote mysli, fraszki i epitafia. Przegonmy zte mysli
i patrzmy na otaczajaca nas rzeczywistosc¢ z przymruzeniem okal!

& \
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FRASZKI NA EMERYTURZE

Na emeryturze bede sadzit réze,
bede jadat smacznie - lecz porcje nieduze,
umyst bede ¢wiczyt regularnie, czyli
codzienna krzyzowka wieczor mi umili.
................ I
Wypoczne nareszcie, wyspie sie do syta, \
filmy poogladam, ksigzki bede czytat,
ogrodek przy domu wyplewie doktadnie
i pokdj posprzatam, by wygladat tadnie.

Ve

Na nude z pewnoscia nie bede miat czasu,
czesto bede chodzit na spacer do lasu

poza tym przy domu zawsze mam robote.

i po chleb do sklepu pojde na piechote, g

Na emeryturze takze sie przystuze,
swoim wnukom oraz sztuce i kulturze..
Lecz wiem, ze mozliwe stang sie te cuda,
gdy emerytury dozy¢ mi sie uda.

MARCIN URBAN

DOWCIP DOBRY

NAWSZYSTKO
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= Uroda z wiekiem przemija,
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POWIEDZIEC.. TAK - i viedayidoswiadezeni
T GRAZYNA ZENKA

Cudzy sukces powinien
by¢ bodzcem do pracy,

a nie przedmiotem
bezinteresownej zazdrosci

ZBIGNIEW PASZEK

Dzieki pamieci mozna
przezywac mtodosc
w kazdym wieku.
Najwaznigjsze to miec co
wspominac.

Rvs., PloTR MEFSAK

ANNA FICNER-OGONOWSKA

o4 2022
Twoj dorobek w pracy powinien
polegac na tym, by to, co po sobie
zostawisz, byto lepsze niz to, co
zastates$

Whuczek LEE IACOCCA
pyta babcie:
Babciu czy dziadek jest

twoim mezem?
Babcia odpowiada: tak.

Whnuczek: to gdzie ty
miatas oczy, ze wzietas
sobie takiego starego

FRASZKI-EPITAFIA

Poszta ,na 5 minut” do sasiadki

faceta?! . I
W tym czasie dorosty dziatki
Niedoinformowany
- Mamo, a kiedy Bywa z radosci znany

ja sie urodzitem?
- Doktadnie o potnocy.
- Ojejku! Ale chyba Cie nie
obudzitem..

Kazda wiosha petna.. cieni
Bo nie myslata o.. jesieni

PIOTR MEJSAK
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TOSKANSKA ZUPA Z POMIDOROW

Sktadniki:

* 10p. 3909 Rrojonych
pomidorow z bazyliq
I oregano

+ 3ZgbRi czosnRu

* 2 cebule pokrojone
w potplasterki

- 2tyzki oliwy z oliwek

* Serek mascarpone

- SOl, pieprz, cukier, ta-
basco - do smaku

. vegeta

* Swiezy tymianek

- Swieza bazylia

- 1szklanka wody =

Cebule i rozgnieciony czosnek podsmazamy na oliwie. Po zeszkleniu
dodajemy pomidory rozgniecione widelcem. Catos¢ dusimy. Nastep-
nie dolewamy wode. Przyprawimy do smaku Vegeta, sola,

pieprzem, cukrem i tabasco. Gotujemy ok.15 min. Posy-
pujemy bazylig i tymiankiem. Podajemy z serkiem ma-
scarpone i grzankami.

EWA KUCHARSKA Z KATOWIC

SALATKA
Z BURAKOW

Sktadniki:
* 3 kg burakow
* 5 papryk-roznego koloru
+ 3 cebule

Zalewa:
« 15zRlanka octu
« 1/2 szRlanki cukru
- 2tyzeczki soli
- lis¢ laurowy
- Ziele angielskie
- pieprz

Buraki umyc i ugotowac z solg. Po ugotowaniu obrac i zetrzec na tarce
o duzych oczkach. W zalewie ugotowac¢ pokrojong w kostke cebule
i papryke przez 10 min. Nastepnie do zalewy dodac przy-
gotowane buraki i gotowac jeszcze przez 15 min. Po
ugotowaniu przetozy¢ gorace do stoika i przewrocic
do gory dnem.

GRAZYNA BIALIK Z SOSNOWCA

s+ PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

PIEROZKI Z SERKIEM
MASCARPONE,
MALINAMI | BIALA
CZEKOLADA

Ciasto:

* 3 szklanki mqki

* 11 1/4 szRlanki gorqcej wody
+ 2 petne tyzki masta

- 1tyzeczka soli

Goraca wode przelac do potlitrowego kubka,
dodac masto . Miesza¢ az masto sie rozpusci.
Do miski przesia¢ make, dodac soliwlac go-
raca wode z mastem. Przemieszac drewniang
tyzka. Po chwili przetozy¢ na blat i wyrobic¢
ciasto. Uformowac kule, przykry¢ miska i od-
stawic na pot godziny.

"
>

Farsz:

* 250 g serka mascarpone

* 250 g twarozku Smietankowego

* 50 g rozpuszczonej , biatej czekolady
« 1-2 tyzRi cukru pudru

« 1 szRlanka Swiezych malin

Oba serki doktadnie zmiksowac z cukrem pu-
drem. Dodac rozpuszczona w kapieli wodnej bia-
ta czekolade. Wszystko wymieszac. Wstawic na
pot godziny do lodowki, aby masa troche stezata.
Ciasto cienko rozwatkowac, wycinac krazki
i na kazdy ktasc po tyzeczce serka oraz po
2-3 maliny. Zlepic¢ i gotowac 2 minuty po wy-
ptynieciu. Gotowe!

HELENA
PONIKWIA
ZE STUDZIENCA

KONTAKT: konkurs@manko.pl



DRUGA EDYCJA PROGRAMU

+KARTA DOBRA"
FUNDACJI BIEDRONKI

dziatania ubostwu, niedozywieniu, samotnosci i wykluczeniu spotecznemu - gtéwnie senioréw. Rozwija,

} Fundacja Biedronki powstata w 2020 roku i od tamtej pory podejmuje szereg inicjatyw na rzecz przeciw-

w partnerstwie z innymi organizacjami pomocowymi, programy takie jak ,Na codzienne zakupy” czy
»Karta dobra”. W ich ramach, potrzebujace osoby starsze otrzymuja karte przedptacona na zakupy do
sklepow sieci Biedronka. Programami objeto juz ok. 13 500 seniorow w catej Polsce.

Program ,Karta dobra” skierowany jest do lokalnych
organizacji pomocowych, ktére majg pod opieka ubogie
osoby starsze. Organizacje te potrafig skutecznie dotrze¢

Dyskretny APARAT SLUCHOWY

miesiecznie za 86 z1*

do seniordéw w sasiedztwie, ktorzy sa w ztej sytuacji ma-
terialnej oraz zdrowotnej i to wtasnie dlatego zajmuja sie
kwalifikacja uczestnikow do programu. W nowej i juz dru-
giej edycji ,Karty dobra” Fundacja Biedronki wspotpracuje
z 22 lokalnymi organizacjami pozarzadowymi, ktore dys-
trybuuja karty wsrdd seniorow. Pomoc w tym roku otrzyma
2,500 0s0b starszych z réznych regionow Polski. Seniorzy
dostang karty, zasilane przez 10 nastepujacych po sobie
miesiecy (zaczynajac od 1 wrzesnia 2022 roku, a konczac
na 1 czerwca 2023 roku). ,Karta dobra” dziata tak samo, jak
standardowa karta ptatnicza, dzieki czemu wielu seniorow
ma okazje po raz pierwszy skorzystac z takiej formy ptat-
nosci za zakupy. Co wazne, w tym roku kwota dotadowania
karty zostata zwiekszona ze 150 zt na 170 zt. Magazyn Gtos
Seniora jest patronem medialnym programu ,Karta dobra”
w edycji 2022/2023.

amplifon

Z nami ustyszysz Swiat

& Przetestuj aparat przez 5 dni za O z#!

& Naturalna jakos¢ dzwieku
 Bezptatne badanie stuchu

w profesjonalnym gabinecie
% Wspotpracujemy z NFZ

Zadzwon juz dzisiaj: 800 888 899

Nasi specjalisci uméwiq Cie do najblizszego gabinetu

(3 D Byl 1IC 10 TEO0 2 kit W el o fozkaletio prataoddl na S0 dhoh rat, wysthidd raty inbrsigat ] T 8305 1 brutio. Ot i dotyety
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM

DOLACZ DO
PROGRAMU
GMINA

PRZYJAZNA
SENIOROM:!

Z przyjemnoscia prezentuje-
my kolejne inauguracje przy-
stapienia do programu Gmina
Przyjazna Seniorom, ktory po-
wstat z mysla o wsparciu poli-
tyki prosenioralnej na szczeblu
samorzadowym. Pamietajmy, ze
razem mozemy wiecej!

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

ww Pilliigy,
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INAUGURACJA GPS W GMINIE GDOW Z UDZIALEM  JANOW LUBELSKI - INAUGURACJA GPS ZUDZIA-
WOJTA GMINY ZBIGNIEWA WOJASA | AMBASADORA  LEM MIN. SEKRETARZA GMINY BOZENY CZAJ-
ZDROWEGO STYLU ZYCIA MARKA PILCHA KOWSKIEJ

INAUGURACJA GPS W GMINIE KIJE Z UDZIALEM MIN, WOJTA
TOMASZA SOCHY ORAZ PREZESA STOWARZYSZENIA KLUBU
SENIORA GMINY KIJE KAZIMIERZA DYRAGI

WSCHOWA: INAUGURACJA PROGRA-
MU GPS Z UDZIALEM BURMISTRZA
MIASTA | GMINY WSCHOWA KONRA-
DA ANTKOWIAKA

\
\____/

BIELAWA BILOGRAJ BOBROWNIKI BOCHNIA BOLESLAW BORZECIN BRZESKO BRZESC KU-

GMINA JAWSKI

GORLICE GORLICE GRYBOW HRUBIESZOW HRUBIESZOW IGOLOMIA- ILAWA IWANOWICE JANOW
MIASTO GMINA MIASTO GMINA “WAWRZENCZYCE LUBELSKI

s i 3
] 1 i
S
— KONSKIE
KONSTANCIN- MIASTO KORNOWAC KORONOWO . LESZNO
-JEZIORNA | GMINA KRYNICAZDROJ  KRZESZOWICE LESKO Eeane
g %
1
ko
o~
MIEDZIANA MIELNO MIEDZYLESIE POWIAT MIKO- MILANOWEK MEAWA
5 MIEROSZOW MIEJSCE
GORA PIASTOWE LOW/SKI
3 POLKOWICE POWIAT PRUSZKOW PSARY POWIAT PRZEMYSL PSZCZYNA
Cesu PRUDNICK R PRZASNYSK
STAROGARD STARY SACZ STAPORKOW STRAWCZYN STRONIE STRUMIEN STRZEGOM SUCHY LAS SYCOW SZYDLOWIEC
GDANSKI SLASKIE GMINA
WIERLESZOW WEADYSEAWOWO
66  www.glosseniora.pl WIELCZKA  WIELOWIES  WIERUSZOW WISZNIA WEADYSLAWOWO

MAEA

BRZOZOW

JASTRZEBIE-

MOSZCZENICA MSZQNASDSLNA MSZANA DOLNA

BUKOWNO BYTOM CEKCYN

JEDLNIA-
-LETNISKO

JELENIAGORA  JERZMANOWICE-

-ZDROJ -PRZEGINIA

POWIAT
LEBORSKI

LESZNO

MIASTO LESZNOWOLA

1INA
ADOLNA

GMINA MUSZYNA

RADOMSKO

RADOM RADZYN RASZYN
PODLASKI
Swiatniki
& Gorne
Swidnik
SRODA SWIATNIKI GORNE SWIDNIK
WIELKOPOLSKA
ofo % .
WRZESNIA
WSCHOWA .
WEOCELAWEK GMINA WRZESNIA
MIASTO
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Rt Projekt wspétfinansowany w
MR ramach programu Unii Europejskiej
s ,Erasmus+

KARTA SENIORA  KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA EUROPEJSKA

PSARY - INAUGURACJA GPS Z UDZIALEM WOITA TOMASZA SAD-
£ONIA ORAZ DYREKTOR GMINNEJ BIBLIOTEKI PUBLICZNEJ W PSA-
RACH I KOORDYNATOR PROGRAMU GPS HELENY WARCZOK

INAUGURACJA GPS W GMINIE MSZANA DOLNA | MIESCIE MSZANA DOLNA Z UDZIALEM MIIN.
PANI BURMISTRZ MIASTA ANNY PEKALY | WOJTA GMINY BOLESLAWA ZABY

INAUGURACJA GPS W MIESCIE LESZNO Z UDZIA-
LEMMINLII ZASTEPCY PREZYDENTAMIASTA LESZ-
NA PIOTRA JOZWIAKA, DYREKTOR MIEJSKIEGO
OSRODKA POMOCY RODZINIE W LESZNIE DONATY
MAJCHRZAK-POPLAWSKIE] ORAZ MALGORZATY
NAWROCIK Z ZESPOLU DS.PROGRAMOW | ORGA-
NIZACJI POZARZADOWYCH

Il PARTNERZY PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM
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KAZIMIERZA KATY KIJE GMINA

WROCLAWSKIE

WIELKA
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SWIECIECHOWA o vt TARNOBRZEG ~ TOMASZOW
GMINA
Swick  SWIFTOCHLOWICE LUBELSKI
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WYRZYSK ZABIERZOW ZABRZE ZAGNANISK ZAKOPANE

INAUGURACJA GPS W GMINIE SLOMNIKI Z UDZIA-
LEM PREZESA STOWARZYSZENIA MANKO - GLO-
SU SENIORA LUKASZA SALWAROWSKIEGO, KOOR-
DYNATORKI PROGRAMU GPS W GMINIE SEOMNIKI
MALGORZATY KLICH

GMINA S\X/IECIECHO\X/A:' INAUGURACJA PROGRA-
MU GPS Z UDZIALEM WOJTA GMINY SWIECIECHO-
WA MARKA LORYCHA

abphdgde
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AKTYWNE GMINY PRZYJAZNE SENIOROM

GMINA SWIECIECHOWA
PRZYJAZNA SENIOROM

ZAPRASZA

Kwitngce taki wiosng, stoneczne lato nad

}jeziorem, niepowtarzalne barwy jesieni,
nieskazitelna biel zima, liczne i ciekawe
slady historii, zyczliwy usmiech miesz-
kancow - to wtasnie charakteryzuje nasza
Gmine Swieciechowa.

Ziemie obecnej Gminy Swieciechowa historycz-
nie sa zwiazane z Wielkopolska, definiowana jako re-
gion historyczno - kulturowy. Sie¢ osadnicza w rejonie
Swieciechowy w wiekszosci zostata uksztattowana we
wczesnym sredniowieczu. W okresie wczesnosrednio-
wiecznym przez teren gminy przechodzit wazny szlak
handlowy taczacy Wielkopolske ze Slaskiem. Przy tym
szlaku powstata osada targowa - Swieciechowa. Od
Xl wieku stanowita wtasnos¢ Benedyktow z Lubinia.

O GMINIE

Gmina Swieciechowa potozona jest w powie-
cie leszczynskim, w wojewodztwie wielkopolskim.
Powierzchnia gminy wynosi 135 kmz2, co pozwala zali-

WIDOK NA GMINE SWIECIECHOWA Z LOTU PTAKA.

68  www.glosseniora.pl
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czyc jg do gmin sredniej wielkosci. Siedziba wiadz samorzadowych
jest Swieciechowa, ktora jest rowniez osrodkiem petniacym funkcje
kulturalna, oswiatowa, czy podstawowej opieki zdrowotnej. Gmine
tworzy 14 miejscowosci, a te zas sktadaja sie na 12 sotectw. Teren
gminy pokrywaja fragmenty Przemeckiego Parku Krajobrazowego
oraz trzy obszary chronionego krajobrazu: Rownina Leszczynska,
strefa pagoréw morenowych i Doliny Rowu Polskiego. Gmina jest
cztonkiem Organizacji Turystycznej Leszno - Region, gdzie bardzo
popularna jest turystyka rowerowa. Sie tras rowerowych przebiega
przez najpiekniejsze tereny regionu. Przez gmine Swieciechowa
przebiega droga Swietego Jakuba, szlak konny Kréla Stanistawa
i szlak wiatraczny. Swieciechowski wiatrak kozlak powstat w 1878r.
Dzisiaj miesci sie w nim Izba Regionalna. Niewatpliwa atrakcja jest
jezioro Krzyckie Wielkie w Gotanicach. To raj dla wedkarzy, kajaka-
rzy, mitosnikdw kapieli wodnych i stonecznych. W Swieciechowie
utworzono Park Rodzinny. Oprécz odpoczynku na tonie natury,
park stuzy¢ ma takze do celow edukacyjnych. Strefy zostaty za-
planowane w taki sposéb, aby oddziatywaty rowniez na zmysty
pozawzrokowe. Poza funkcjg spacerowo-rekreacyjna miejsce to
petnic bedzie rowniez funkcje naukowa. Park podzielono na 5 stref:
zdrowia, dzwieku, zapachowo - dotykowa, zapachu oraz smaku.

KLUB SENIOR+ | POLSKI ZWIAZEK |
EMERYTOW, RENCISTOW | INWALIDOW

W strukturach Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej od
2020 roku dziata Klub Senior +, gdzie seniorzy bezptatnie moga
korzystac z bogatej oferty klubu. To ini-
cjatywna majaca na celu poprawe ja-
kosci zycia seniorow oraz stworzenia
warunkow do rozwoju kulturalno - spo-
tecznego przy wykorzystaniu roznych
form aktywnosci. Klub dziata codziennie
4 godziny i daje mozliwos¢ skorzystania
z nastepujacych form wsparcia: war-
sztaty rekodzieta, warsztaty kulinarne,
warsztaty ruchowe i warsztaty eduka-
cyjno - aktywizujgce. W Gminie Swie-
ciechowa podejmowane sg takze liczne
inicjatywy dedykowane zarowno star-
szym mieszkancom, jak i te miedzypo-
koleniowe - organizowane przez aktyw-
nie dziatajace organizacje pozarzadowe.
Od 50 lat preznie dziata Polski Zwiazek
Emerytow, Rencistow i Inwalidow od-
dziat w Swieciechowie, ktory zrzesza
blisko 250 cztonkow.

Zapraszamy do Swieciechowy!



W Polkowicach - Sercu Zagtebia Miedziowego
} - od pietnastu lat dziata Polkowicki Uniwer-

sytet Trzeciego Wieku. Od poczatku swojego
istnienia cieszy sie niestabnacym zaintereso-
waniem Seniorow.

Uniwersytet Trzeciego Wieku skierowany jest do osob,
ktére mieszkajg na terenie Gminy Polkowice, sg nieaktywne
zawodowo i ukonczyty 45. rok zycia. Stuchaczem moze wiec
zostac kazdy, bez wzgledu na wyksztatcenie. W ramach
PUTW organizowane sg rozne zajecia, a uczestnictwo w nich
jest catkowicie bezptatne.

- Prowadzimy zajecia jezykowe z angielskiego, niemie-
ckiego i rosyjskiego, zajecia informatyczne o roznym stopniu
zaawansowania, wyktady z historii, prawa oraz krajoznawczo-
-przyrodnicze. Te ostatnie staramy sie przeprowadzac rowniez
w terenie. Ostatnie odbyty sie we Wroctawiu i Opolu - wymie-
nia Aleksandra Kurek - koordynatorka PUTW.

WARSZTATY POZNAWCZE, TRENINGI
UMYSLU, ZAJECIA PLASTYCZNE | WIELE
WIECEJ

Oprocz tego uniwersytet organizuje warsztaty poznaw-
cze itreningi umystu. Stuchacze uczeszczaja takze na zaje-
cia plastyczne i rekodzielnicze, biora udziat w warsztatach
teatralnych. W roku akademickim 2021/2022 stuchacze
brali udziat w réznorodnych zajeciach. Byty to spotkania
z pracownikami Urzedu Skarbowego, ktére miaty na celu
zapoznanie sie ze zmianami w podatkach i ulgach. Oprocz
tego odbyto sie spotkanie z himalaistg Krzysztofem Sta-
siakiem. Seniorzy wystuchali wyktadu pt. "Jak zdobywa sie
Osmiotysieczniki” oraz poznali specjalistyczny, alpinistyczny
sprzet. Wzieli udziat w Dyskotece Dorostego Cztowieka oraz
prezentacji sekcji rekodzielniczej. Nie zabrakto takze tea-
tralnych wystepow w trakcie Wystawy Tworcow Lokalnych

Rok akademicki na polkowickim uniwersytecie rozpoczyna
sie 1 pazdziernika i konczy 30 czerwca. Kazdego roku, pod-
czas ogtoszonej przez Koordynatora rekrutacji (w okresie
wakacyjnym), nalezy ztozy¢ deklaracje uczestnictwa na
kolejny rok, zgodnie z zasadami okreslonymi w Regulaminie
PUTW. Organizatorem zaje¢ na Polkowickim Uniwersyte-
cie Trzeciego Wieku jest Uczelnia Jana Wyzykowskiego,
a projekt jest wspotinansowany przez Gmine Polkowice.
Wiecej informacji na temat dziatalnosci polkowickich Se-
niorow znajduje sie stronie: www.putw.ujw.pl

oraz czynnego udziatu w trakcie Forum Rad Senioralnych
w Subregionie Legnickim. Oprdcz tego Seniorzy przygoto-
wuja sie do wrzesniowej Olimpiady Senioralnej , Trzeci Wiek
na Start”, w ktorej beda startowac po raz czternasty.

WYCIECZKI | WYJAZDY INTEGRACYJNE

Wyjazdy integracyjne i wycieczki ciesza sie najwiek-
szym zainteresowaniem wsrod Seniorow. W ramach zajec
krajoznawczo-przyrodniczych polkowiccy Stuchacze wy-
brali sie w tym roku do Wroctawia, gdzie zwiedzili Dzielnice
Czterech Wyznan oraz Ostrow Tumski. Seniorzy zwiedzili
tez Opole, gdzie odwiedzili Muzeum Wsi Opolskiej, Klasztor
Franciszkandw, a takze Filharmonie Opolska. Oprocz wy-
Jjazdow krajoznawczych, Seniorzy biorg udziat w wyjazdach
aktywizujacych fizycznie, czego przyktadem jest ,Aktywny
Senior”. Tegoroczne grupy Seniorow zdobywaty wieze wi-
dokowa w Swietnie. Nie zabrakto rowniez treningdw Nordic
Walking, ekologicznych prelekcji i wspolnego Spiewania
przy ognisku. Seniorzy korzystaja z dwdch modutdw spor-
towych w ramach Akademii Aktywnego Seniora oraz zaje¢
w Aquaparku. Uczeszczaja takze na zajecia strzelectwa
i tanca. Wszystkie zajecia sa bezptatne, poniewaz finansuje
je gmina Polkowice.
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Instytutem Rozwoju Spotecznego oraz Stowarzyszeniem MANKO porozu-
mienie w sprawie przystapienia do projektu ,Gmina Przyjazna Seniorom -
Ogolnopolska Karta Seniora”, bedacego kolejnym waznym ogniwem tancu-
cha kompleksowych dziatan w zakresie aktywnego uczestnictwa brzeskich

}W pierwszym kwartale br. Gmina Brzesko zawarta z Miedzynarodowym

seniorow w zyciu spotecznym.

Cieszaca sie ogromnym zainteresowaniem
oficjalna inauguracja wspotpracy w ramach pro-
jektu miata miejsce w potowie sierpnia, a zorga-
nizowana zostata przez Urzad Miejski w Brzesku
oraz Miejski Osrodek Kultury. Byta to impreza
pod nazwa ,Senior Party”, podczas ktorej wre-
czone zostaty pierwsze Ogolnopolskie Karty
Seniora.

ZAPROSZENIE DO GMINY
BRZESKO

.Senior Party” odbyto sie w urokliwym osrod-
ku rekreacyjnym Ranczo Pasja potozonym na
obrzezu lasu, przez ktory wiedzie droga do
Szczepanowa - odwiedzanego przez pielgrzy-
mow miejsca urodzenia Sw. Stanistawa Biskupa
i Meczennika. W samym Brzesku znajduje sie
parafialny kosciot, podniesiony w 2018 roku do
godnosci diecezjalnego Sanktuarium pw. Sw. Ja-
kuba Apostota Starszego przy Via Regia. Z punktu
widzenia turysty gmina Brzesko to jednak nie tyl-
ko zabytki architektury sakralnej. Godny polece-
nia jest na przyktad Browar Okocim, wabiacy nie

L ——
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tyle jakoscig produkowanego tutaj piwa
(takze bezalkoholowego), co zabytkowa
XIX-wieczna zabudowa. Obiekt mozna
zwiedzac w zorganizowanych grupach,
po wczesniejszej rezerwacji. Przy oka-
zji mozna wstapi¢ do pobliskiego par-
ku, w ktorym stoi odrestaurowany patac
Goetzow, zatozycieli browaru, powyzej
ktorego zachowaty sie budynki stanowigce elementy Szlaku Architektury
Drewnianej, wpisanego do miedzynarodowego spisu zabytkow UNESCO.

PIESZO, ROWEREM, MOTOCYKLEM
| DWUSLADEM

Jaki srodek lokomocji wybraé, zwiedzajac gmine Brzesko? Moze by¢
samochod, ale polecamy rowery, bo liczne tereny zielone rozciagajace sie
na terenie gminy przecinaja geste sciezki dla cyklistow, o szerokiej skali
trudnosci. Jestesmy tez otwarci na motocyklistow, ktorych szczegolnie
zapraszamy na coroczne wielkie pikniki otwierajace i zamykajace sezony
dla mitosnikdw mechanicznych jednosladow. Odbywaja sie one zawsze
na Bochencu, najwyzszym w gminie wzgorzu, potozonym w Jadownikach.
Na liczacym 394 metrow wysokosci wzniesieniu juz wkrotce stanie wieza
widokowa z towarzyszaca infrastrukturg dostosowana do potrzeb tury-
stow. Budowa tej wiezy to efekt, zakonczonych sukcesem, wieloletnich
staran brzeskiego samorzadu o pozyskanie
zewnetrznych srodkow finansowych na to za-
danie. Jeszcze w tym roku ma powstac teznia
solankowa - pierwsze w gminie inhalatorium,
majace stuzyc nie tylko seniorom. Baza noc-
legowa i gastronomiczna w Brzesku i okolicz-
nych miejscowosciach jest rozwinieta w wy-
starczajacym stopniu, aby przyjac i ugoscic
liczne rzesze turystow. Na samo zwiedzanie
gminy nalezy poswieci¢ co najmniej kilka
dni. Gmina Brzesko ponadto jest potozona
w bliskiej odlegtosci od tak atrakcyjnych tu-
rystycznie miejsc jak Krakow, Wieliczka, czy
polskie gory. ,Za sciana” mamy takze zamek
w Debnie, dworek w Dotedze i wiele innych
ciekawych obiektow. Zapraszamy!

BURMISTRZ BRZESKA
TOMASZ LATOCHA



KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA
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STOWARZYSZENIE

UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 3000 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

PARTNERZY PROGRAMU

POLECANI

FIRMA ,RUSNAK" - MARKA VANUBA

- 20% znizki na caty asortyment - kapcie i pantofle
skorzane goralskie

sklep internetowy: vanuba.com

ul. Grel 91, 34-400 Nowy Targ, shop@vanuba.com,
tel. 728 334 189

Instytut Zdrowia SOFRA

-10% znizki

ul. Zaciszna 2, 58-540 Karpacz

tel. 75 742 88 57, sekretariat karpacz@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

SKLAD WEGLA NOWAK Sp. z .0.0.

- 5% znizki - lista punktow:
https.//www.skladwegla.biz/#siec-handlowa
WHIRLPOOL - sprzet AGD

dla posiadaczy OKS znizki na kazdy sprzet i pakiet ustug
gratis

zakupy on-line: www.ipwhirlpool.pl/oks

login: vip@oks.pl, Hasto: VIPokswh

Uzdrowisko Konstancin-Zdréj S.A.

- 10% rabatu na ustugi oferowane przez Uzdrowisko
- 20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne realizowane
w Biatym Domu i szpitalu Sue Rydel

ul. Sue Rydel 1, 05-510 Konstancin-Zdrdj,
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl

tel. 22 484 28 78, 22 484 28 55, 22 484 28 88,
www.uzdrowisko-konstancin.pl

Zaktad Leczniczy ,Uzdrowisko Nateczow™" S.A.

- 60-70 lat = 12% znizki; 71+ - 15% znizki

dla osoby towarzyszacej - 10% znizki na pobyty lecznicze
i spa na min. 3 doby

ul. AL Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow

info@zlun.pl, tel: 81501 43 56

Uzdrowisko Ladek-Dtugopole S.A.

-10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju

- 15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju
ul. Wolnosci 4, 57-540 Ladek-Zdroj

tel. 74 814 64 37, 74 814 66 66
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;
www.uzdrowisko-ladekpl

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej RUDEK

- 15% znizki na ustugi

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

tel. 17 857 90 59, biuro@gruparudek pl; www.rudek.com.pl

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 Zdr¢j 101/8, 38-316 Wysowa Zdr¢j

tel. 18 35 32 024, 510 132 958,
recepcja@sanatoriumglinik pl www.sanatoriumglinik.pl

VITA MEDICAL

-10% znizki na ustugi stomatologiczne; - 10% znizki
na rehabilitacje stawu skokowo zuchwowego

ul. Basztowa 3, 31-143 Krakow; tel. 513 074 364
instytut@vitamedical.pl, www.vitamedicalpl

Biuro Turystyczne ,LUBATUR"

- 50 zt znizki przy pobytach powyzej 7 dni w Osrodkach
Wypoczynkowych Diuna w Dartowku, Lebie, Jastrzebiej
Gorze, Pogorzelicy, Wiciu

ul. Podwale 2, 42-500 Bedzin, tel. 32 267 30 65
rezerwacja@lubatur.com.pl

www.lubatur.pl

Drzwiczki Ortopedyczne OBD

-10% znizki

ul. Humniska 413, Humniska, 36-206, tel. 530 849 412,
info@drzwiczkiobd pl, https.//drzwiczkiobd.pl

ARS-MEDICA - Specjalistyczno-Zabiegowa Przychod-
nia Medyczna

- 10% znizki

ul. Warszawska 17, Krakow, 31-155, tel. 12 423 38 74,
biuro@ars-medica.pl www.ars-medica.pl

MPTech - oficjalny sklep z telefonami i smartfonami
myPhone, elektronika uzytkowa, oficjalny dystrybutor
marki Chuwi.

- 207% znizki na wybrane modele myPhone

ul. Krakowska 119, 50-428 Wroctaw, tel. 694 111 700
https.//sklep.mptech.eu/contact;
https://sklep.mptech.eu

SeniorApp - to aplikacja mobilna, stworzona dla osob
potrzebujacych, w podesztym wieku, z niepetnospraw-
nosciami, niedoteznych oraz ich rodzin poszukujacych
pomocy W opiece i sprawach zycia codziennego.

- 10 zt do portfela SENIORAPP do wykorzystania na ustu-
gi w aplikacji do 31.12.2021 1. po wpisaniu kodu:
OKS_-SAppo1

ul. Prezydenta Gabriela Narutowicza 57/2, 90-130 Lodz,
tel. 50167 469, https://seniorapp.pl

Lesny Dom Seniora

- 10% znizki na zakup zabiegow rehabilitacyjnych oraz
zabiegow SPA

-10% znizki na zakup ustug Swiadczonych przez LeSny
Dom Seniora na turnus wypoczynkowy i relaksacyjny
(oferta na stronie www.lesnydomseniora.pl)

ul. Piastowa 13A, 88-410 Gasawa, +48 52 526 22 88,
www.lesnydomseniora.pl

Dom Wypoczynkowy Maryna

- od cen z cennika = 10% znizki; dostepny plakat Seniora
w zaktadkach na stronie internetowey:
www.marynabialka.pl

ul. Srodkowa 166A, 34-405 Biatka Tatrzanska,

tel. 608 605 414, www.marynabialka.pl

CENTRUM SENIORA

- 5% znizki na pobyt

- 10% znizki zabiegi rehabilitacyjne

ul. Droginia 351, 32-400 Myslenice, tel. 501 560 696,
www.centrumseniora.pl

ANTICA RESIDENCE ***

- 15% znizki na noclegi hotelowe przy rezerwacji grupo-
wej - ceny do negocjagji

ul. Czarnowiejska 76, 30-054 Krakow, tel. 48 12 631 23 50,
4812 633 49 52, recepcja@anticaresidence.pl

FIZJODYSK - Matgorzata Stota

-10% znizki od kazdej ustugi

ul. Juliusza Lea 22, 30-052 Krakow, tel. 511 659 917,
www.fizjodysk.pl

gabinet@fiziodysk.pl, www.facebook.com/fizjiodysk

TeleMed24

zwolnienie z optaty aktywacyjnej w wysokosci 98 zt
ul. Krupowki 12, 34-500 Zakopane, tel. 32 718 68 22,
https.//telemed24.com.pl/,

biuro@telemedz4.eu

INSTYTUT PODOLOGICZNY - Piotr Bielawski

- 10% znizki na wybrany zabieg podologiczny,

- 10% znizki na refleksologie,

- 10% znizki na laseroterapie, - 10% znizki na kosmetyki
firmy NOVLO, - 10% znizki na wykonanie wktadek indy-
widualnych

ul. Potazowa 43A, 02-400 Warszawa,

ul. Hetmanska 62/4, 35-078 Rzeszow,

ul. Grunwaldzka 26, 37-700 Przemysl,
https://instytutpodologiczny.pl/,
biuro@instytutpodologiczny.pl

GRANO HOTEL

- 15% znizki

ul. Pszenna 3, 80-749 Gdansk, www.granohotels pl,
re@granohotelspl

Biuro Turystyczne SENIOR

-10% znizki dla Seniorow

ul. Swietego Mikotaja 30/3, 50-043 Wroctaw,
https://www.facebook.com/seniorwroclaw,
seniorwro@gmail.com, sylwia.bonds@gmail.com

CENTRUM BUDOWNICTWA i WYPOSAZENIA WNETRZ
LEREM MROWKA"

- 10% znizki (dotyczy zakupdw w markecie PSB Mrowka;
nie dotyczy produktow bedacych w promocji lub wy-
przedazy)

ul. Jasinskiego 9. 37-700 Przemysl,
https://www.erem pl, info@erem.pl

NORMOBARIA-OXYGENI - Komora Normobaryczna
Oxygeni

dla grup zorganizowanych min. 10 0sob

- znizka 30% tylko dla posiadaczy OKS

ul. Henryka Kamienskiego 33, 31-159 Krakow,
https://komora-normobaryczna.eu/,
biuro@komora-normobaryczna.eu

Salon Kosmetologii Estetycznej MESANGE STUDIO
- 20% znizki na zabiegi kosmetyczne oferowane

w salonie

- 15% znizki na kosmetyki

UL Wroctawska 91, 55-003 Kietczow, tel. 531 884 008;
edyta_szymczyk@op.pl

www.mesangestudio.pl

Centrum Zdrowia Urody i Rekreacji GEOVITA

- 5% znizki

ul. Lesna 15, 33-380 Krynica -Zdroj, (18) 471 04 00,
(+48) 605 309 049 ; krynica@geovita.pl;
http://geovita.pl/

TESLOMAG - Pole magnetyczne leczy..

- znizka 100 zt z Ogolnopolska Karta Seniora

ul. Winogrady 16, 61-663 Poznan, 517 886 157
KONTAKT@TESLOMAG.PL
https://glosseniora.pl/2022/02/02/teslomag-pole-
-magnetyczne-leczy/

www.teslomag.pl

www.sklep.teslomag.pl

Osrodek MAX w Jarnottowku

-10% znizki

ul. Jarottowek 46, 48-267 Jarnottowek,

Tel. 77/439-76-94 Kom. 609 464 130
noclegi@maxjarpl

https.//maxjar.pl

SEPIO Sp. Z 0.0. Sp. K. ; Sepio - akcesoria do domu

i tazienki

- 15% na zakupy on-line. Zakupy na stronie:
www.sepio.com.pl

Wtoszczowice 222, 28-404, 604 371 958
sklep@sepio.compl; Sepio - akcesoria tazienkowe, wy-
posazenie domu, suszarki sufitowe, dozowniki srodkow
czystosci, dozowniki ptynu do dezynfekgji.

Pracownia Stop FEETBUSTER

- 15% znizki na wszystkie ustugi w gabinecie

ul. Pod Fortem 5/23, 31-302 Krakow, 605 333 600
pracownia.feetbuster@gmailcom ;
www.feetbuster.com

XTREME FITNESS GYMS

- KARNET SENIOR 169 zt/3 miesiace

ul. Jurajska 1, 26-540 Kielce

recepcja kielce@xtremefitness.pl;
https://www.xtremefitness pl/kielce

KINO ZA ROGIEM CAFE

-10% znizki

ul. Swietego Mikotaja 6, 35-001 Rzeszow, 512 296 456
mblajer@kzrcafe.pl; https.//kzrcafe. pl/

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl 71



ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:

12 zt* - jeden wybrany egzemplarz
60 zt* - 6 kolejnych numerdéw

*W warto$¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.
Prosimy dotaczy¢ do zamédwienia 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 os. Urocze 12, 31-953 Krakoéw
z dopiskiem ,Prenumerata Gtosu Seniora” lub na adres e-mail: kontakt@manko.pl
- PRZESEANIE ZAMOWIENIA JEST KONIECZNE DO ZREALIZOWANIA PRENUMERATY.

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

O$wiadczam, 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 drogg elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, doty- O 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 wywotujgcych 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 73. Data, podpis osoby zamawiajacej prenumerate

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zaméwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

arczkiie | | |||

2524900005 0000 4600 9537 1831 |_ towarzyszenie MANKO,

odbiorca I nazwa odbiorcy cd.
Stowarzyszenie MANKO TiT Krakow | | | | |
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JAK UZYSKAC OGOLNOPOLSKA/EUROPEJSKA

KARTE SENIORA

Seniorze!

Jesli ukonczytes 60 lat odbierz Ogolnopolska Karte Seniora
I korzystaj ze znizek w ponad 3000 punktach w catej Polsce.

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Informujemy, ze od 01.07.2022 roku Ogélnopolska Karta Seniora JEST PLATNA. Nalezno$¢ wynosi odpowiednio:

35 zt za rok, 50 zt na dwa lata. Wiecej informaciji na: https:// glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora-2/

ﬂo Wejdz na: www.glosseniora.pl

RERUSIES
KOk

@Q Wydrukuj i wypetnij formularz
@o Ureguluj naleznos¢ za Karte

@o Zatacz potwierdzenie wptaty.

Wyslij na adres
0s. Urocze 12
31-953 Krakow

Twoja Ogodlnopolska Karta Seniora zostanie odestana na adres zamieszkania. W razie pytan skontaktuj sie z nami!
Skontaktuj sie z nami pod numerem tel.: 12 429 37 28. Wejdz na www.glosseniora.pl i zobacz liste w ponad 3000 punktow ze znizkami.

JUZ DZIS ZACZNIJ KORZYSTAC Z OGOLNOPOLSKIEJ/EUROPEJSKIEJ

KARTY SENIORA | RABATOW W CALYM

KRAJU | ZA GRANICA,.

Program Europejska Karta Seniora jest elementem projektu SASME+,
wspotfinansowanego ze srodkow Unii Europejskiej w ramach programu ERASMUS+, i jest tozsamy
z programem Ogolnopolskiej Karty Seniora, to znaczy, ze wszystkie firmy partnerskie programu OKS,
zarowno W Polsce, jak i za granica, honoruja na rownych zasadach obie karty.

Projekt wspétfinansowany w
ramach programu Unii Europejskie;
,Erasmus+’

x X x
* *
* *
* *
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Numer karty:

)
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Migdzynarodowy Instytut “ . b . o ' ‘
NONWARST el Rozwoju Spolecznego ‘ ‘ “‘
B B a e
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FORMULARZ ZGI’.'OSZENIOWY
DLA }JCZESTNIKOW PROGRAMU KARTA SENIORA
»OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikdéw programu ,,Ogoélnopolska Karta Seniora”. Oswiadczam, ze znane mi sg postanowienia
Regulaminu zamieszczonego na stronie www.glosseniora.pl. Jednoczesnie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.
PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

d d m m rr r r
DANE OSOBOWE
Imie (imiona):
Nazwisko: Pte: M: | | K[ |
Miejscowosc Data
urodzenia: urodzenia:

d d m m r r r r

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer .
Numer domu: lokalu: Miejscowosé:
Kod pocztowy: - Wojewddztwo:
Numer taci D ] D
telefonu: stacionarny: komadrkowy:

Adres e-mail:

Okres waznosci karty: 1rok-35zt D 2lata-50zt D

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolng i wyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. (MIRS) z siedziba przy ul. Siarczki 16, 30-698
Krakéw moich danych osobowych

w celu otrzymywania od Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. drogg elektroniczng na wskazany przeze mnie w Formularzu

adres e-mail informacji handlowych, dotyczgcych ustug oferowanych przez Migdzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. oraz jego D TAK D NIE
partnerdw, np. wydarzen organizowanych dla seniordéw, informacji o partnerach MIRSu 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 Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. tresci, dotyczacych oferty MIRSu na podany przeze mnie
w Formularzu numer telefonu, w tym przy uzyciu automatycznych systeméw wywotujgcych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo D TAK D NIE
telekomunikacyjne.

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

Zapoznatam/em sie z klauzulg informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania
danych osobowych OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORAJest doiaczona do nlnlerzego formularza, ktéra jest réwniez dostepna na stronie
Internetowej www, glossemora pl oraz zobowiazuje sig do uiszczenia wyzej zaznaczonej kwoty gotéwka lub przelewem na rachunek
go Instytutu Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. 0 numerze: 96 2490 0005 0000 4530 7190 0865 (Alior Bank) Data, podpis osoby zamawiajacej Kartg Seniora

&Uzy

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



HOROSKOP - WRZESIEN 2022

PANNA

(od 24 sierpnia do 22 wrzesnia)

Nie pracuj ponad sity, nie poswiecaj swojego zdrowia -
przeciez juz nie musisz! Zastandw sie, jak podzieli¢ obo-
wiazki domowe. Zajete Panny musza pamietac¢ o tym, aby
wspotpracowac z partnerem i rozmawia¢ o problemach.
Wolne Panny natomiast nie powinny wchodzi¢ w skompli-
kowane znajomosci. W tym miesigcu musisz szczegélnie
pilnowaé swoich oszczednosci.

WAGA

(od 23 wrzesnia do 22 pazdziernika)

Sprawy uczuciowe we wrzesniu nie beda dla Ciebie tatwe.
Zajete Wagi beda szukaty pretekstu do ktétni. Wolne nato-
miast zamiast blizszej relacji, nawiaza przyjazn. Ten miesiac
bedzie dla Ciebie materialnie bezpieczny. Pamietaj, aby roz-
sadnie gospodarowaé gotowka. Wrzesien przyniesie

tez pewna zmiane w sytuacji rodzinnej.

SKORPION

(od 23 pazdziernika do 21 listopada)

Wrzesien bardzo korzystnie odbije
sie ha Twoim zyciu uczuciowym

i towarzyskim. Wolne Skorpiony
beda mogty poznac¢ kogos nowe-
go. Zajete beda bardziej stuchaé

RYBY

(od 19 lutego do 20 marca)

Uwazaj ha to, komu pozyczasz pienigdze. Nie wszy-
scy moga by¢ uczciwi. Wrzesien to dobry miesigc
na zapisanie sie na badania kontrolne. W sprawach
sercowych zajete Ryby skupia sie na codziennych
sprawach. Wolne natomiast nie beda potrafity pod-
ja¢ decyzji.

BARAN

(od 21 marca do 19 kwietnia)

Zajete Barany beda miaty problem z dogadaniem sie
z partnerem. Wolne beda bardziej otwarte na zawie-
ranie nowych znajomosci. We wrzesniu unikaj ktotni
z rodzina. Pojawi sie okazja do zarobienia dodatkowej
gotéwki. Uwazaj na problemy ze zdrowiem,

hie przemeczaj sie.

BYK

(od 20 kwietnia do 22 maja)

Probuj nowych rzeczy we wrzes-
niu. Wolne Byki zaczna szuka¢
mitosci na wtasna reke. Zaje-

te natomiast przestang by¢
przewidywalne. Wrzesien

to dobry czas na zrobienie

partnera. W sprawach rodzinnych
postaw na swoim i wyraz swo-

je zdanie. Bedzie to dla Ciebie
korzystny czas pod wzgledem
finansowym.

STRZELEC

(od 22 listopada do 21 grudnia)

W tym miesiacu szczegélnie zadbaj o swo-

je zdrowie. Zajete Strzelce beda zadowolone

ze swoich kontaktow z partnerem. Wolne natomiast

moga otrzymaé wiadomosc¢ od dawnego znajomego. Staraj
sie nie pozyczac pieniedzy w tym miesiacu. Nie wtracaj sie
w zycie bliskich - moze to grozi¢ zerwaniem kontaktow.

KOZIOROZEC

(od 22 grudnia do 19 stycznia)

Wrzesien bedzie dla Ciebie miesiacem lekkiego zycia. Pa-
mietaj jednak, aby zadba¢ o zdrowie. Wolne Koziorozce beda
chetnie flirtowac. Zajete zas beda zacheca¢ partnera do od-
poczynku. Czekajg Cie mite spotkania rodzinne. W tym miesia-
cu, ha Twoim koncie moga pojawic sie dodatkowe pieniadze.

WODNIK

(od 20 stycznia do 18 lutego)

Wolne Wodniki zaczng teskni¢ za kims z dawnych lat.
Zajete beda chciaty poprawi¢ atmosfere w zyciu uczucio-
wym. W tym miesigcu docen siebie i spraw sobie drobng
przyjemnos¢. W sprawach finansowych kieruj sie przede
wszystkim rozsadkiem. Nie licz na pomoc ze strony rodziny.

badan kontrolnych. Mozesz
byc¢ rozczarowany
postawa bliskich.

BLIZNIETA

(od 23 maja do 21 czerwca)

Bedziesz musiat dokonaé pew-

nych wyborow finansowych. To

dobry miesiac na wszelkie operacje

i zabiegi - pomysl o tym. Zajete Bliznieta

skupia sie na codziennych sprawach. Wolne
zaczna hawiazywac nowe znajomosci. Sprawy ro-
dzinne beda uktadaty sie dobrze.

RAK

(od 22 czerwca do 22 lipca)

Poprawi sie Twoja sytuacja materialna. Ten miesiac
sprzyja pod wzgledem utrzymaniu diety i codzien-
nych ¢wiczen. W sprawach rodzinnych staraj sie nie
zmieniac zdania. Wolne Raki bedg chetnie szukac
drugiej potowki. Zajete beda musiaty zawalczyc

0 uczucie.

LEW

(od 23 lipca do 23 sierpnia)

Pilnuj pieniedzy i nie pozwol sobie na pozyczki. Wrze-
sien bedzie trudnym miesiacem pod wzgledem do-
gadania sie z bliskimi. Wolne Lwy musza uwaza¢ ha
cudze obietnice. Zajete zas powinny zaczaé patrzeé¢
na partnera bardziej realnie.
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