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Wirus to test

- Rto Rim naprawde jest

Pomqglafeg +!1H<o o sobie i rodzinie, a moze

0 Seniorce | Seniorze, co dzié odae{h’ od ¢wiata
mniey moze? Mocne rece ;Pdeoznnkow

— Chwat iml & w ¢zezegblnoéei Tym,

co mimo wieky Pochleh 0 alrug_m czlowieky!
Bo wirvs to test.

Mozna miec pretensje, pomstowac i zatowac epidemii, straty
wakadji, pieniedzy, niezrealizowanych planow. Mozna tez zna-
lez¢ w tej sytuacji dobre strony, miedzy innymi prawde o nas
samych i tych wokot nas. Docenic to, co byto niedocenione,
zauwazyc to, co byto niezauwazone.

Przekazujemy w Wasze rece jubileuszowy juz 50. numer
Ogolnopolskiego Magazynu Gtos Seniora. Jest on gtownie po-
swiecony naszej kampanii ,Solidarni z Seniorami - razem
damy rade!”. Nie schowalismy sie w piwnicy, nie wyjechalismy
na wies, nie zamknelismy drzwi, nie pisalismy zostan w domu.
Dlaczego? Bo jakby wszyscy w nim zostali, nie bytoby jak do-
trzec do ludzi w potrzebie, kRtorzy z uwagi na obecnq sytua-
¢jq zostali w pewien sposob odizolowani od spoteczeristwa.
Nie dalismy sie zastraszyc sasiadom i mediom, nie czekalismy
na niczyjq pomoc, zgode czy poparcie, a w dniu wybuchu epi-
demii wzielismy sprawy w swoje rece. Wiele udato sie zrobic,
dzieki ludziom takim jak Wy, ktorzy mimo wieku i obawy o swoje
zdrowie | zycie, pomysleli o tych, co maja gorzej. Chwata spo-
tecznikom, ktorzy mimo wieku pomysleli o drugim cztowieku!
Szkoda, ze nawet wirus, epidemia i zagrozenie zycia nie ostabito
zawisci, zazdrosci i checi konkurowania wsrod politykow, urzed-
nikow i organizacji spotecznych. Byty miasta, ktore wrecz zabro-
nity dziatan pomocowych swoim organizacjom. Na szczescie
w wielu przypadkach solidarnosc i chec pomocy innym okazata
sie silniejsza niz chec¢ konkurowania.
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Obecny numer opisuje, co robimy i do czego zaprasza-
my. Poza tym jak zwykle w magazynie znajdziecie takze wy-
wiady z naszymi ekspertami, lekarzami m.in. dr. Krzysztofem
Czarnobilskim, dr. Jakubem Losterem i profesorem Bogdanem
de Barbaro, a takze Ministrem Rodziny, Pracy i Polityki Spotecz-
nej Stanistawem Szwedem, Minister Funduszy i Polityki Regio-
nalnej Matgorzatq Jarosinska-Jedynak, Rzecznikiem Praw Pa-
cjenta, Barttomigiem Chmielowcem i Petnomocnikiem ds. Polonii
i Polakow za granicq, Janem Dziedziczakiem. Na ten czas
przygotowalismy rowniez wraz z Ministerstwem Pracy, Rodziny
I Polityki Spotecznej #NiezbednikSeniora, ktory pomoze Wam
przetrwac epidemie i czas, ktory nadejdzie po niej. Znajdziecie
tez sporo artykutow, przestrzegajacych Was przed korona-oszu-
stwami, Badzcie czujni - Stop manipulacii, nie daj sie oszukac!

Jak zwyRle w numerze nie zabraknie waszych ulubionych
kRonkursow takich jak Stylowi Seniorzy, Senior-Dziatkowiec
i Balkonowiec, Zwierzak lekiem na samotnosc¢, Mitosc po
60-tce i Przekaz nam swoj przepis. Dla rozluznienia poleca-
my wywiad z finalista The Voice of Poland, Mieczystawem
Gajosem oraz nowy cyRl artykutow o astronomii, Rtory in-
augurujemy tekstem - Co na niebie w najblizszych miesiq-
cach? Waszej uwadze polecamy tez wywiad z Mirkq Widurek
na temat bezdomnosci wsrod seniorow oraz teksty z dziatu
Senior Patriota, w ktorym ruszamy z kampaniq edukacyjng na
temat istotnosci kupowania polskich produktow i wspierania
polskich przedsiebiorcow,

Pamietajcie, jestesmy z Wami. Solidarni z Seniorami

- razem damy rade!
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- RAZEM DAMY RADE!
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i zamkniecie organizacji seniorskich dotknety nas wszystkich. Pojawit si¢ niepokdj i niepewnos¢. Ostabty

}Zamiast wyczekiwanej wiosny nadeszta niespodziewana epidemia koronawirusa. Izolacja spoteczna

mozliwosci aktywnosci ruchowej i mentalnej. Zwiekszyta sie za to aktywnosc¢ przestepcow. Nie moglismy
przejs¢ obok tego obojetnie. W trosce o Wasze zdrowie i bezpieczenstwo rozpoczeliSmy kampanie Solidarni
z Seniorami - razem damy rade. Chcemy wspieraé senioréw w czasie epidemii na wszelkie mozliwe sposoby.
Kontynuujemy dotychczasowe i tworzymy nowe formy edukaciji i aktywizaciji fizycznej i psychicznej, nadal
chronimy przed oszustami, pomagamy w zakupach, maseczkach, rzetelnej informacji i wspieraniu na duchu.
Nasza kampania opiera sie na szesciu filarach: Gtos Seniora TV, Zakupy dla seniora, Pakiety wsparcia, Szyje-
my razem maseczki dla seniorow i szpitali, Stop Korona-oszustwom i akcji Zwierzak Lekiem na Samotnosc.

GLOS SENIORATV

Nie mozecie W najblizszym czasie uczeszczac do ukocha-
nych Uniwersytetow Trzeciego Wieku, Klubow Seniora na
wyktady, prelekcje czy warsztaty. Dlatego reaktywujemy
dla Was Gtos Seniora TV - internetowe wywiady i porady ze
specjalistami, ekspertami i naszymi ambasadorami, a takze
programy rozrywkowe. Filmy mozecie oglada¢ na naszym
profilu facebook.com/GtosSeniora i facebook.com/0Ogol-
nopolskaKartaSeniora lub na naszym kanale na youtube.
com, wpisujac w pole wyszukiwarki Gtos Seniora TV. Jezeli

chcecie by¢ na biezaco z nowosciami na naszym kanale, wy-
Slijcie do nas swoj adres email na it@manko.pl - dotaczymy
Was do cotygodniowego Newslettera. Nakrecilismy juz
szereg wywiadow m.in. z dr. Krzysztofem Czarnobiliskim,
z Rzecznikiem Praw Pacjenta czy z dr. Piotrem Pucem. Na-
gralismy tez filmiki instruktazowe: uczymy jak zrobi¢ samo-
dzielnie maseczke i przytbice. Zachecamy Was tez w nich
do wspdlnych ¢wiczen fizycznych i przestrzegamy przed
manipulacjami. Zapraszamy na nasz kanat!

4 www.glosseniora.pl

ZAKUPY DLA SENIORA

Akcja zaktada promowanie pomocy sasiedzkiej i miedzypo-
koleniowej. My i nasze media partnerskie promujemy akcje
+Zrob zakupy dla seniora”. Zachecamy do wydruku naszego
plakatu, wpisania swojego numeru telefonu i zadeklarowa-
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PRZEKAZANIE DWOCH WOZKOW INWALIDZKICH ORAZ 100 PAKIETOW WSPARCIA DLA PODKARPACKICH SENIOROW. OD LEWEJ:
PREZES LUKASZ SALWAROWSKI, MAREK | MIRKA WIDUREK ZE STOWARZYSZENIA ‘DLA ROWNOSCI* Z DRAGANOWEJ ORAZ MAREK PILCH.

nia gotowosci do pomocy seniorom poprzez wywieszenie
plakatu na swojej klatce schodowej czy wtozenia pod drzwi
starszej osoby (np. zrobienie zakupow, w tym lekow, wy-
prowadzenie psa, porozmawianie przez telefon) w dobie
epidemii koronawirusa.

PAKIETY WSPARCIA

Izolacja spoteczna odcieta nas od wielu form aktywnosci,
co odbija sie na naszym zdrowiu psychicznym i fizycznym.
Aby wesprzec Was w tym trudnym okresie prowadzimy ak-
cje wysytania do Was poczta aktywizacyjno-edukacyjnych

Pakietow Wsparcia. Zawieraja one: Ogolnopolski Magazyn
Gtos Seniora, ksigzke naszego ambasadora Mistrza Sobie-
stawa Zasady, maseczke ochronna, probko-ulotki od Seni
Polska oraz materiaty edukacyjne m.in. Niezbednik Seniora
od Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, infor-
mator dot. praw pacjenta oraz ostrzezenia przed oszustwami.
Mamy nadzieje, ze te pakiety wsparcia dodadza Wam otuchy
w tym trudnym czasie. Dzieki nim zapoznacie sie z prawa-
mi pacjenta, zostaniecie przestrzezeni przed najnowszymi
korona-oszustwami i umilicie sobie czas lektura magazynu
oraz przestanej ksigzki.
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SZYJEMY RAZEM MASECZKI

DLA SENIOROW | SZPITALI

Kolejna forma aktywizacji i wsparcia Was w tym trudnym
czasie jest akcja zachecania Was do szycia z nami ma-
seczek dla seniorow i szpitali. Kazdy moze sie wtaczyc

- jezeli masz maszyne do szycia, mozesz szy¢ z nami
maseczki ze swojego badz przekazanego przez nas ma-
teriatu, a jezeli nie masz maszyny mozesz przesta¢ nam
materiat do wykorzystania w akgcji. Zachecamy Was do
wziecia udziatu w akcji - nie tylko spedzicie aktywnie
czas, ale i pomozecie tym, ktérzy w szczegolnosci dzisiaj
tego potrzebuja. Szyjmy razem!

STOP KORONA - OSZUSTWOM

W trosce o Wasze bezpieczenstwo prowadzimy akcje pt.
»Stop Korona-Oszustwom™ w ramach trwajacej kampa-
nii ,Stop manipulacji - nie daj sie oszukac!”. Celem akgji
jest zwiekszenie Swiadomosci w temacie zagrozenia roz-
nego typu oszustwa-
mi w trakcie pandemii
koronawirusa. W ten
Sposob przestrzega-
my Was przed mani-
pulatorami i informu-
jemy, jak nie dac sie
oszukac. Wiecej infor-
macji 0 najnowszych
oszustwach znajdzie-
cie w tym numerze
Gtosu Seniora, zache-
camy Was do uwaz-
nej lektury. Warto byc
czujnym!

ZWIERZAK LEKIEM
NA SAMOTNOSC

SENIORZE! ZAADOPTUJ MNIE!

N
77

|dea akcji jest promowanie adopcji
zwierzakow ze schronisk, ktora to dla
0s0b samotnych czy starszych stanowi
fenomenalne rozwiazanie, szczegol-
nie w dobie izolacji spotecznej. W ten
sposob wspieramy takze schroniska,
borykajace sie w obecnym momen-
cie z negatywnymi skutkami epidemii.
Adopcja zwierzaka musi by¢ oczy-
wiscie przemyslana, ale jezeli macie
tylko warunki i takg mozliwos¢ war-
to da¢ dom potrzebujgcym czworo-
nogom. Z pewnoscig odwdziecza sie
Wam bezgraniczng i bezwarunkowa
mitoscia - taka potrafia dac¢ cztowie-
kowi w szczegodlnosci wiasnie one. Na
stronach konkursu Zwierzak lekiem

TELEFON

KONTAKTOWY
12 429-92-41

ZWIERZAK LEKIE NA SAMOTNOSC

LZ

\/
J

na samotnosc przedstawiamy Wam
historie Pchetka - pieska, czekajace-
go w krakowskim schronisku na osobe,
ktora da mu dobry i kochajacy dom.
Taki, na jaki zastuguje i jaki powinien
mie¢ kazdy zwierzak.

6 www.glosseniora.pl
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PREZYDENT RZECZYPOSPOLITE] POLSKIE]
Andrzej Duda

Warszawa, 22 maja 2020 roku

Organizatorzy i Uczestnicy
akcji ,Solidarni z Seniorami

- razem damy rade’
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Chcemy podziekowac wszystkim, ktorzy wiaczyli sie
w akcje ,Solidarni z Seniorami - razem damy rade”. Tych,
ktorzy chcieliby zaangazowac sie w te inicjatywe, gorgco za-
checamy do wspottworzenia tego jakze waznego i potrzeb-
nego przedsiewziecia. Serdecznie dziekujemy takze inicja-
torom i organizatorom kampanii za Panstwa cenny wysitek.

Epidemia koronawirusa postawita przed nami nowe
wyzwania. Ale mimo powszechnego zagrozenia ciez-
ka choroba my, Polacy, Smiato stawiliSmy czota nie-
zZnanym wczesniej przeciwnosciom. Jestesmy dum-
ni z postawy naszych rodakow, ktorzy w tym trudnym
czasie niosa pomoc najbardziej potrzebujacym, wsrdd
ktorych znajduja sie zwtaszcza seniorzy. Osoby star-
sze wymagaja szczegolnej ochrony przed zarazeniem:
w tym celu konieczne jest ograniczenie kontaktow spo-
tecznych. Podnosi to znacznie ich bezpieczenstwo, ale
rodzi rowniez wiele problemow. Dlatego seniorzy po-
trzebuja naszej solidarnosci zarowno w formie pomocy
w zatatwianiu codziennych spraw, takich jak zakupy, jak
tez poprzez wsparcie psychiczne i emocjonalne.

Patrzymy z nadzieja w najblizsza przysztosc. Ale pa-
mietamy i o tym, by konsekwencja wprowadzenia zasad

FOT. GRZEGORZ JAKUBOWSKI KPRP

PARA PREZYDENCKA

buje takze obecnosci innych, zyczliwej rozmowy i wza-
jemnego dodawania sobie otuchy - nawet jesli tylko za
posrednictwem komunikacji elektronicznej.

Dlatego apelujemy: badzmy nadal solidarni, tak jak
bylismy solidarni dotad. Badzmy razem z osobami star-
szymi, naszymi krewnymi i sasiadami, ale tez ludzmi dotad
nieznajomymi. Odpowiadajmy na prosby o pomoc i sami
pytajmy seniordw, czy potrzebuja wsparcia. Wtgczajmy
sie w akcje pomocowe, ofiarowujgc swoj czas, sity i srod-
ki. Wspolnie zapobiegajmy roznorodnym negatywnym
skutkom pandemii. Niech to doswiadczenie uczyni nas
lepszymii zyczliwszymi dla siebie nawzajem na co dzien,
takze w czasie po pandemii.

Solidarni z seniorami - razem damy rade!

Y Tl

=

i hds

Fragetrwiens

.l’l.l

] ,)./
= /f
ayy

tmarmm!’

dystansu spotecznego nie byto poczucie osamotnienia /I
i pozostawienia samym sobie. Oprocz zywnosci i srodkow / - v
ochrony osobistej przeciw zarazeniu kazdy z nas potrze-
PATRON' HONOROWl /\/\7_ § N‘ M:QLOPOLSKA 24 Ministerstwo Rodziny,
Ministerstwo Zdrowia h ~—= N - Marszareh Wojewadzrws ¢ 3Ny Pracy i Polityki Spolecanej
Patronat Honorowy Ministra Zdrowia Rzecznik Praw Pacjenta Wiopolsidegs
HIIR
= ]
TN

SEASK

BOLNOSUASHEGO CLAREGO PREBLSNISO

HONOROWY PATRONAT
' W iono Dricdziczoka

fl ° EI Arcybiskup
M‘n |r| I Marek Jedraszewski
e

Metropolita Krakowski

;,1, MINISTERSTWO
% FUNDUSZY | POLITYKI
<. REGIONALNE

PARTNER: Krakéw

PATRONI MEDIALNI:

GAZETA . WARSZAWA KRAKOW

OLSZTYNSKA.

Radio Opole JUNER]  JuliEK]
POZNAN BIALYSTOK

or
RADIO,
3 3 KRAKOW

Radio

Poznan

R€ eice

101,4 M

POLSKIE RADIO

A’j /> @‘I =
4; @ “C:ﬁﬁ', : M 2 el 0 | rzEszow
e outy Radio (:d(m.sl‘. 75lat {ﬂdlﬂ) )




AKTYWNY SENIOR

MUSIMY WYGRAC

TENRAJD

+~Wygratem w zyciu 150 rajdow, w tym wiele
morderczych. 44 godziny jazdy non-stop, bez
snu i odpoczynku. Teraz musimy wygraé naj-

)

prawdopodobniej najtrudniejszy rajd w naszym zy-
ciu. Jestem przekonany, ze wyjdziemy z tego obron-
na reka i damy rade!” - Sobiestaw Zasada.

Czes$¢ spoteczenstwa angazuje sie w pomaganie osobom
dotknietym pandemia. Jednoczymy sie. Musimy wygra¢
te walke razem. Pan o wygrywaniu wie sporo. Jak odnies¢
zwycigstwo? Co powiedziatby Pan tym, ktorzy teraz wal-
€z z wirusem?

Wiele 0sdb nawet seniorow+ (moja grupa wiekowa) poko-
nato juz tego wirusa. To bardzo wazne, ze nasz caty personel
medyczny jest tak dobrze przygotowany i mocno zaangazowa-
ny. Pojawiaja sie nowe metody walki. Juz prawie 12 tysiecy (stan
na dzien 31.05.2020) zakazonych wyzdrowiato. Wielu z nas na
niego nie zachoruje. Najwazniejsze jest tu jednak nastawienie
psychiczne. Nalezy by¢ w 100% przekonanym, ze w razie zaka-
zenia pokonamy chwilowa niedyspozycije. Wygratem w zyciu
150 rajdow, w tym wiele morderczych. 44 godziny jazdy non-
-stop, bez snu i odpoczynku. A w rajdzie Londyn-Sydney na
trasie australijskiej i podczas dwdch rajdow Safari ponad 60
godzin jazdy non stop. Teraz musimy wygrac najprawdopodob-
niej najtrudniejszy rajd w naszym zyciu. Jestem przekonany, ze
wyjdziemy z tego obronna reka i damy rade!

Co poradzitby Pan seniorom - czytelnikom Gtosu Seniora,
ktérzy nie maja pomystu na aktywizacje w czasie izolac;ji?

Te izolacje mozna doskonale wykorzysta¢ dla popra-
wy kondycji i zdrowia. Zwykle ¢wiczytem w domu okoto
30-40 minut dziennie. Teraz ¢wicze 2-3 razy w ciagu dnia,
poniewaz mam wiecej czasu. Lacznie ponad 2 godziny. Na-
wet w matym pomieszczeniu mozna doskonale ¢wiczyc.
Oczywiscie, jesli wzrok pozwala, to cudowne jest czytanie.
Szczegolnie dla seniordw jest to bardzo godne polecenia.
To daje mozliwos¢ oderwania sie od tej sytuacji, od tego,
co mamy tu i teraz.

Ostatnio obchodzit Pan dziewiecdziesiate urodziny i da-
lej jest Pan szczegélnie aktywny. Prowadzi Pan firme, co-
dziennie uprawia sport, udziela sie spotecznie. Skad bie-
rze Pan energie na prace i pasje?

Wtasnie po tej 9o-tce jeszcze bardziej doceniam
moja dziatalnosc¢ w harcerstwie. ZHP byto fantastyczne.

8 www.glosseniora.pl

Sobiestaw Zasada - ur. 27 stycznia 1930 r. w Dabro-
wie Gorniczej. Harcerz, lekkoatleta. Najbardziej uty-
tutowany i najstynniejszy polski kierowca rajdowy
wszechczasow. Zwyciezca 150 rajdow. Trzykrotny
Mistrz Europy, trzykrotny wicemistrz Europy, 11 krotny
rajdowy mistrz Polski. Kierowca fabryczny zachod-
nich marek Styer-Puch, Porsche, BMW i Mercedes.
Przedsiebiorca i filantrop.

SOBIESEAW ZASADA POSIADA PATENT KAPITANSKI. W 2005 R.
WYSTARTOWAL W TRANSATLANTYCKICH REGATACH ZEGLARSKICH
ARC 2005 WYSPY KANARYJSKIE - MALE ANTYLE | JAKO PIERWSZY
OSIAGNAL METE W SANTA LUCIA W KLASIE KATAMARANOW.

W ZWIAZKU Z TYM W 2006 R. OTRZYMAL NAGRODE ,REJS ROKU'

- NAJWYZSZE POLSKIE WYROZNIENIE ZEGLARSKIE.

Bdg - Honor - Ojczyzna - to podstawowe hasta. Najwaz-
niejsze w mojej ocenie sa etyka - prawdomownos¢ i dane
stowo, ktore byto niepodwazalne. Na co dzien staram sie
byc aktywny i zy¢ wedtug zasad, przekazanych mi przez
moich rodzicow oraz wtasnie harcerstwo, ktéremu bardzo
duzo zawdzieczam. Smiato moge powiedziec, ze wychowato
mnie harcerstwo. To daje mi site do codziennego dziatania
i W miare mozliwosci niezwalniania tempa.

Angazowat sie Pan w wiele inicjatyw spotecznych i chary-
tatywnych. Obecnie wspiera Pan kampanie Gtosu Seniora
- Solidarni z Seniorami, wcze$niej akcje poswiecone bez-
pieczenstwu na drodze (np. 3kolory, Bezpiecznej drogi),
wspierat Pan pracownikow GOPR, stuzbe zdrowia. Skad
u Pana potrzeba dobroczynnosci?



To tez harcerskie wychowanie. Przy-
jacielskie nastawienie do otoczenia. Ko-
chaj blizniego swego jak siebie samego.
W postepowaniu pochwalam zjawisko
zazdrosci. To dopinguje. Natomiast nie-
nawidze i potepiam zawis¢. To nigdy nie
prowadzi do niczego dobrego. Jezeli
moge komus przyjs¢ z pomoca robie to
bardzo chetnie. Obecnie w obliczu koro-
nawirusa wszystkim naszym wspotpra-
cownikom przekazaliSmy po 100 sztuk
masek, a dwom szpitalom i Urzedowi
Miasta ponad 40 tysiecy.

Sport, ktéry najdtuzej uprawiatem to
rajdy samochodowe. Rownoczesnie bar-
dzo emocjonalnie reagowatem na infor-
macje o duzej smiertelnosci w wypad-
kach na drodze. To zdopingowato mnie do pisania na temat
techniki jazdy. Ksiazki takie jak Szybkosc Bezpieczna czy
SzeroRigj drogi zawieraja wiele praktycznych wskazowek
zwiekszajacych bezpieczenstwo jazdy oraz opisuja dobra
technike prowadzenia samochodu.

L

Jaka byta Pana osobista droga do zwyciestw i samoreali-
zacji? Ma Pan jeszcze jakie$ marzenia?

Nigdy w mtodosci nie marzytem o takich osiggnieciach
W sporcie czy w zyciu, jakie mam. Prawo jazdy uzyskatem
w 1946 roku. Mojg zone Ewe poznatem w Gimnazjum As-
nyka w Bielsku-Biatej. ByliSmy w tej samej klasie majac po
16 lat. Slub w 1952 roku. Z Ewa jako pilotem wygratem swoj
pierwszy rajd O Blekitna Wstege Ojcowa. L.acznie z zong wy-
gratem ponad 70 rajdéw. Czasy mojej mtodosci to czasy
PRL-u. Zamkniety kraj i granice, nieche¢ wtadzy do sportow
samochodowych.

Czasem mysle, ze to, co udato mi sie 0siggnac byto snem.
Wynika to z tego, ze po drodze spotkato mnie wiele trud-
nosci: sporo problemow ze strony Urzedu Bezpieczenstwa,
niezliczone kontrole, ciagte zmiany partnerow (pilotow). By-
tem jedynym zawodnikiem z krajow demokracji ludowej jako
kierowca fabryczny zachodnich marek Styer-Puch, Porsche,
BMW i Mercedes. Rajdy odbywaty sie w réznych krajach.
Wyjezdzatem indywidualnie z pilotem. Najwiekszym prob-
lemem byty wizy przejazdowe do poszczegdlnych krajow.
Inni sportowcy wyjezdzali na imprezy sportowe w zespotach,
a wszelkie formalnosci zatatwiaty zwiazki sportowe.

A marzenia? Tak - mamy corke Aleksandre, dwoch wnu-
kow Daniela i Artura i czterech prawnukow, i marze, aby ich
zycie tez utozyto sie w takim harcerskim postepowaniu jak
moje. Dzisiaj mtodziez nie potrafi zrozumiec jak swiat i Pol-
ska wygladata za czasow mojej mtodosci. Swiat sie bardzo
zmienit, a wraz z nim i ludzie. Dzisiaj mtodzi ludzie maja
bardzo roszczeniowe podejscie do zycia i co za tym idzie
do drugiego cztowieka. Kiedys tak nie byto.

RAJD LONDYN-MEKSYK, 1970 R.
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SUKCESY:
trzykrotny mistrz Europy w rajdach
samochodowych (1966, 1967, 1971)

trzykrotny wicemistrz w Mistrzostwach Europy
(1068, 1969, 1972)

11-krotny rajdowy mistrz Polski w klasyfikacji
generalnej

zwyciezca 150 rajdow samochodowych

Jakie zdarzenie rajdowe najbardziej Pan zapamietat i naj-
czesciej Pan wspomina?

Nie ma jednego wspomnienia. Tych rajddw i zwyciestw
praktycznie na wszystkich kontynentach byto duzo. Dziele
te sukcesy z Polakami, ktdrzy tworzyli Polonie, te po Il woj-
nie swiatowej. Nasza ojczyzna powojenna PRL byta dla nich
zamknieta. Moje zwyciestwa w ich kraju dodawaty im dumy
narodowej i przypominaty, ze sg Polakami, odnawiaty ich
duchowa wiez z Ojczyzna. Byta to tez promocja Polakow za
granica. Spotkania i wspolne marzenia w Australii czy Potu-
dniowej Ameryce i tesknota za Polskimi Swietami Bozego
Narodzenia - choinka i $Snhiegiem to wspomnienia z oczami
petnymi tez.

Takie zwyciestwa jak na trasie rajdu Londyn-Sydney
w Australii, zwyciestwo Gran Premio w Argentynie czy zwy-
ciestwo w najwiekszym rajdzie USA Press-on-Regardless,
ale rowniez w dziesiagtkach innych krajow europejskich i afry-
kanskich - to cudowne przezycia wspolne, moje i naszej
Polonii. Dla mnie jakze wazne jest to, ze wiekszosc tych
wspomnien dziele z Ewa i 20-toma partnerami - pilotami.
Jestem szczesliwy, ze nie bytto sen. Radosc naszych fanow
i catej Polonii to z pewnoscia najpiekniejsze wspomnienia.

ROZMAWIAL LtUKASZ SALWAROWSKI
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Od poczatku marca siedzimy
}w domach przez obowigzkowa

domowa kwarantanne spowo-
dowang COVID-19. Nasz dom stat sie
miejscem pracy, nauki i wypoczyn-
ku. Wszystkie emocje musiaty nas
dotknaé¢ duzo mocniej. Pojawity sie
troska, bezradnosé, zal, ztosé, ale
i dziwna rados¢ z bliskosci innych, dla
ktorych bywato, ze nie mielismy zbyt
duzo czasu.

Ze wszystkich stron naptywaja infor-
macje, ze przed nami jeszcze wiele dni
w izolacji. Musimy wypracowac sobie spo-
s6b na przetrwanie tego trudnego czasu
(zwtaszcza, gdy jesteSmy starsi i samot-
ni). Nie wstydzcie sie prosi¢ o pomoc bli-
skich, a jesli ich brakuje to zwrdccie sie do
sgsiadow i instytuci, ktore charytatywnie
i z wielkim oddaniem stuzg innym. Dziel-
cie sie pomystami, odkrywajcie nowe pa-
sje. Mozecie pomac stabszym psychicznie,
nawet nie wychodzac zdomu np. rozmowa.
Zachecajcie do aktywnosci fizycznej i do
uczestnictwa w wydarzeniach kulturalnych.
Badzmy czujni i wrazliwi na innych, Docen-
my tych Wszystkich, ktdrzy z narazeniem
wtasnego zycia codziennie stoja na pierw-
szej linii frontu.

Wazne jest nasze codzienne podejscie
do walki z wirusem. Nasz czas kwarantanny
jest czasem przemyslen, refleksji, gtebszego
poznania siebie i innych. Widzimy jak nasz
piekny swiat odzytbez nas - ludzi, odetchnat
Swiezym powietrzem. Musimy wybrac, czy
wrocimy do tego Swiata, ktory znalismy i kon-
sumowalismy, czy do tego jaki nam sie teraz
ukazat? Z pokora, ale iz nadzieja zycze Wam
kochani zdrowych i dobrych dni.

WASZA STYLOWA
SENIORKA HANIA

HANNA PIEKARSKA

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

10  www.glosseniora.pl
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~ MARIA
| BRZEZICHA,
HEREFORD

MACIES
GRUSZCZYNSKI,

e A8 K ONKURS!

WYSLIJ NAM SWOJE STYLOWE ZDJECIE!

Pokazmy, ze styl, klasa i atrakcyjnos¢
nie maja limitu wieku. s ’




Na balkonie, w dzien powszedni
Tocza sie rozmowy przednie.

To Mieczystaw balkonowiec
Zone chwali pieknym stowem:
Matgorzato pieknogtosa! = s
Tutaj kwiatek jeszcze posad?! U 7 & i
Pelargonii u nas w brod, RKIEWICZ RADOMSKO
A nasz balkon jest cud-miéd!
Miejsca mamy pod dostatkiem
Dla nas, dla kociego stadka!
Pelargonia cicho szepcze?
Czy to trawy drza na wietrze..
Komunikat dla wirusa:

My nie chcemy tu tobuza!

My tu mamy - daje stowo:
Towarzystwo doborowe!

| Parkinson nam nie straszny..
Humor sprzyja, a to wazne!
Lubie z Toba spedza¢ czas.
By¢ seniorem jest w sam raz!
Drzemke sobie zaraz utne,

Ty pocwiczysz Spiewne nuty..
A gdy tylko stonce wroci,

W raj sie balkon wnet obroci!

" MALGORZATA
| MIECZYSEAW
| SIEMIENIEC,

SWIETORRTTSAIE STOWARIVSIENIE
POMOCY 05080M 2 CHORDRA PARKINSONA
W KIELCACH

ANNA PLUTA

Swietokrzyskie Stowarzyszenie
Pomocy Osobom z Chorobg
Parkinsona w Kielcach

JAN
NIA,
GDANSK

Pogoda za oknem piekna i pobudzajaca Y 0
do zycia, lecz niestety w obliczu aktualne; s E N I O R’
| sytuacji Seniorzy musza zachowac ostroznosC.  pzIALKOWIEC
przebywajac na zewnatrz. W zwigzku _—

z tym zachecamy Was do zadbania o wasze

balkonowe rosliny. Ruszamy z nowa odstong

Seniora Dziatkowca pod nazwa Senior Balkonowiec.
Zdjecia Waszych balkondw, ogrodow i dziatek przesytajcie
na adres e-mail konkurs@manko.pl. Najciekawsze z nich
opublikujemy w Gtosie Seniora.

s/ AT 0 b
ELEONORA CHMIELARSKA @E@I s MANKD | ¢

7 BOCHNI (92 LATA) AMBASADORKA KARTASENIORA

KONKURSU ORAZ GLOSU SENIORA

hbnd i

| & CECYLIAMUCHA, KRAKOW



Z\WIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

MOJ KAJTEK

Po przejsciu na emeryture zapi-

satam sie do Medycznego Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku, ktéry
otwierat nowe mozliwosci. Fanta-
styczne wyktady, wydarzenia kul-
turalne, wycieczki. Prawie bajecz-
ne zycie i nagle ha moja rodzine
spadt straszny cios.

Moj maz, najlepszy towarzysz
zycia ustyszat diagnoze: nowotwor.
Z zawodu byt fizjoterapeuta i czer-
pat radosc z pomocy innym, sobie nie
byt w stanie pomoéc. Moj ukochany
maz odszedt na zawsze. Nastapita
przerazajaca cisza, pustka i samot-
nosc. Swiat dla mnie przestat istniec.

ZWYCIEZCY KONKURSU

LIDIA GORALSKA
(76 LAT) Z ADOPCIAKAMI:

- JEDNOOKI GENTELMAN

KOMUNIKACYJINYM,
ADOPTOWANY W MARCU
2020 Z KRAKOWSKIEGO
SCHRONISKA, SUCZKA
NORA, 9-LETNIA

DAMA ADOPTOWANA

7 LAT TEMU, ORAZ

ANNA RAKOWSKA | KAJTEK, WELOCLAWEK

KOT FRANEK
PO WYPADKU

S
PSIAK NERO, OKOLO ’?‘ 3
, LAY

2-LETNI, ADOPTOWANY
W LISTOPADZIE 2019. DO
RODZINNEGO GRONA
NALEZY TEZ 6 LETNI
PAPUG AKO.

ZAADOPTUJ ZWIERZAKA

W ramach kampanii Zwierzak Lekiem na Sa-
motnos¢ przedstawiamy Pchetka - uroczego
psiaka obecnie zamieszkujacego KTOZ Schroni-
sko dla Bezdomnych Zwierzat w Krakowie, ktory
jednak nie moze doczekac sie nowego domu.
Trafit wycienczony do schroniska w 2018 r., byt
bardzo nieufny do ludzi - widac byto, ze nie miat
nikogo kto wiasciwie by o niego zadbat. Pchetek
boi sie dotyku w okolicy gtowy w pierwszym
momencie, ale gdy zorientuje sie, ze to o gta-
skanie, zaraz sie rozluznia. Uwielbia drapanie po
pleckach i przy ogonku. Jest nieduzy i bardzo
potrzebuje troskliwego i kochajacego opiekuna.

Wiecej informacji o Pchetku i mozliwosci

jego adopcji mozna znalez¢ pod

numerem telefonu 12 429 92 41

Zw!srxaf-

Po roku egzystencji na pograniczu
jawy i snu postanowitam cos zmienic
i wowczas zakietkowata mysl o przy-
garnieciu czworonoga. Zaadopto-
watam zwierzaka takiego jak ja - po
przejsciach, Kajtka. Przystosowanie
w nowych warunkach nie byto tatwe.
Pies byt wystraszony i nieufny, bat sie
porzucenia. Stopniowo nabierat za-
ufania, obdarzajac mnie ogromna mi-
toscia. Razem spedzamy kazda wolna
chwile, wychodzimy na spacery, przy-
tulamy sie do siebie i rozmawiamy.
Kajtek jest wdziecznym stuchaczem,
nie odstepuje mnie na krok, stat sie
dla mnie najlepszym lekarstwem na
staros¢ i samotnos¢. W jego psich
oczach widze radosc¢ i wdziecznosc.
Moje zycie ponownie nabrato sensu.

ANNA RAKOWSKA, WtOCLAWEK

.
» " !"'I’
AZJA, ZYWIEC
N i =

HALINA DEBINSKA
| PIESEK LUDWIK,
tODZ

ZWIERZAK LEKIEM NA SAMOTNOSC

Opowiesci o zwierzakach wraz z ich zdjeciami prosimy
przysyta¢ na adres mailowy konkurs@manko.pl

Lekiem na lub poczta: al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakow.

Samotnosé
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MItOSC PO 60-TCE

KAZDA MILOSC

JEST PIERWSZA

+Kazda mitos¢ jest pierwsza, najgoretsza, naj-
szczersza; wszystkie inne usuwa w cien” - spie- :

wata przed laty Irena Santor. Stowa tej pio- -
2

senki przetrwaty pokolenia i sa nadal aktualne,

znajdujac potwierdzenie w zyciu kazdego z nas. ¥ l‘{ \‘ )

Przypomniaty mi sie one podczas balu walentyn-
kowego, w ktérym uczestniczytam wraz z grupa
stuchaczy Medycznego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku. W pewnym momencie prowadzaca wznio-
sta toast - jak powiedziata, szczegélny, bo dla
Mtodej Pary. Styszac te stowa zainteresowatam
sie, do kogo sa one adresowane. Okazato sie, ze
szczesliwa Parg Mtoda sa Jola i Mirek, ktérzy odna-
lezli mitos¢ w wieku 80-ciu lat! Pan Mtody, Mirek,
miat lat 86, a Panna Mtoda, Jola, troszke mniej.

Zapewne, Szanowni Czytelnicy, ciekawi Was jak doszto
do tego niezwyktego Slubu; przeciez wiek 80+ raczej nie jest
czasem, kiedy podejmuije sie takie decyzje. Oto co powiedzieli
mi na temat swojej mitosci. Jola i Mirek poznali sie na zabawie

MILOSC PO 60-TCE!

Na Mitos¢ nigdy nie jest za p6zno!

Wiek nie moze by¢ jej ograniczeniem. Kazdy z nas,
w kazdym wieku, zastuguje na mitos¢, ciepto i zrozumienie!
Nie jestes juz samotny?
Udato ci sie znalez¢ swoja mitosé po 60-tce?
Znasz kogos, kto odszukat swoja potowke na egfe@urze?

Podziel sie swoja historig z nami, zainspiruj innych
, do uczucia i szczescia po 60-tce.
CZEKAMY NA WASZE HISTORIE MILOSCI PO 60-TCE!
JESTES SZCZESLIWY, PODZIEL SIE TYM Z INNYMI
| ZACHEC INNYCH DO SZCZESCIA!

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

temat: Mitos¢ po 60-tce

lub Aleja Juliusza

Stowackiego 46/30,

30-018 Krakow

STANISLAWA BABECKA-SOJKA
Z MEZEM ZBIGNIEWEM

/N

karnawatowej w lutym
2011 roku. Oboje byli
wtedy samotni. Jola od
5 lat byta wdowa, a Mi-
rek wdowcem od 4 lat.
Obojgu doskwierata sa-
motnos¢. Matzenstwo
Mirka byto bezdzietne, wiec
brakowato mu wnukdw, kto-
rych mogtby rozpieszczac.
Miedzy naszymi bohate-
rami zaiskrzyto. Zaczeli
umawiac sie na spotkania
i podczas rozmow odkryli, ze maja
wspolne pasje i zainteresowania. Zaczeli zy¢ petna piersia,
nie nudzac sie ani chwili. Przez osiem lat zwiedzili razem pot
Swiata. W listopadzie 2018 roku stwierdzili, ze dojrzeli juz do
matzenstwa i zalegalizowali swoj zwigzek. Jola ma trojke dzieci,
szescioro wnukow i dwoje prawnuczat, Swiezo upieczeni mat-
zonkowie urzadzaja dla licznej gromadki spotkania rodzinne
iwspdlne zabawy. Matzonkowie sa tez aktywnymi stuchaczami
Medycznego UTW we Witoctawku. Uczestnicza w wyktadach,
wyjsciach do kina, biorg udziat w wyjazdach na spektakle
teatralne. Ucza sie tez jezyka angielskiego. Oboje ciesza sie
z bogatego programu wyjazdow w 2020 roku - planujg od-
wiedzi¢ Litwe i Biatorus. W rozmowie ze mng Jola stwierdzita,
ze tamitosc ja uskrzydla, jest jak magia, bo pozwala radosniej
patrze¢ w przysztosc. Mirek najbardziej cieszy sie z wnukow,
uczy ich grac w pitke, szachy, warcaby, czyta im ksiazeczki,
zabiera na spacery. Oboje nie mysla o chorobach, bo jak mo-
wia, nie maja na to czasu. Sa ze soba szczesliwi, ciggle sie do
siebie usmiechaja, w ich oczach widac radosc. Maja nadzigje
spedzic ze sobg jeszcze wiele szczesliwych lat. Mirek dodaje,
ze ich matzenstwo to ,bardzo sprawiedliwe urzadzenie: zona
musi codziennie gotowac, a maz musi codziennie jesc.”
ROZMAWIALA STANISLAWA PARADOWSKA

RECEPTANA
22\ dtugowieczna MILOSC

| Obchodzisz jubileusz Waszego szczesliwego

—_— i dtugiego matzenstwa?

Znasz recepte na dtugoletnig mitosé?
Podziel sie nig z innymi.

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

—



DOSTEPNOSC ;

i Polityki Regionalnej
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W CZASIE EPIDEMII oosemes

trwaé nam czas pandemii. Dzieki nim coraz wiecej

spraw mozemy zatatwi¢ przez Internet, bez ko-
niecznosci wychodzenia z domu. Z pomoca przychodzi
nam e-recepta czy teleporada u lekarza.

} Bez dostepu do e-ustug duzo trudniej bytoby prze-

MINISTER FUNDUSZY | POLITYKI
REGIONALNEJ MALGORZATA
JAROSINSKA-JEDYNAK

Rozwijajacy sie rynek nowych technologii i systemow
informatycznych to bez watpienia szansa dla dostepno-
sci. Nowe produkty i ustugi powinny by¢ wiec intuicyjne
i mozliwe do wykorzystania przez wszystkich, takze przez
seniordw, osoby niedowidzace i majace problemy ze stu-
chem. Z mysla o nich technologia musi by¢ po prostu
przyjazna.

ROZWIAZANIA DLA SENIOROW...

Kwarantanna jeszcze bardziej uwidocznita potrzebe wia-
czenia seniorow w zycie spoteczne i troski o ich zdrowie.
Gdy stali sie grupa szczegolnie narazong na zakazenie,
wiele 0osob otworzyto sie na ich potrzeby. Rozwinety sie
systemy pomocy sasiedzkiej i wolontariatu skierowanego
do 0s6b starszych.

Podobna troska dotyczy tez zdrowia seniordw. Oka-
zuje sie, ze nie musza iS¢ osobiscie do przychodni po
recepte. Aby ograniczy¢ wyjscia z domu do minimum,
uruchomiono teleporady lekarskie oraz e-recepty. Szcze-
gotowe informacje na ten temat znajduja sie na stronie
pacjent.gov.pl.

Osobom, ktére z roznych wzgle-
dow nie moga opuscic domu, po-
magaja specjalne aplikacje, np.
,kwarantanna domowa". Utatwia
ona przeprowadzenie obowigzko-
wej kwarantanny w warunkach do-
mowych. Program umozliwia po-
twierdzenie miejsca, w ktorym sie
przebywa, oraz daje podstawowa
ocene stanu zdrowia. Utatwia tez
zaopatrzenie w najpotrzebniejsze
artykuty osobom, ktére nie moga
zrobic ich samodzielnie.

.| OSOB ZE
SPECJALNYMI
POTRZEBAMI

Z mysla o nich powstata np.
specjalna wideoinfolinia dla osob
Gtuchych, potrzebujacych informa-
cji o epidemii. Pozwala ona przez
24 godziny na dobe na potaczenie
z ttumaczem Polskiego Jezyka Mi-
gowego za posrednictwem roznych komunikatorow (np.
Skype). Wiecej informacji na jej temat mozna znalez¢ na
stronach fundacja.pgnig.pl lub www.pzg.org.pl.

Ministerstwo Funduszy i Polityki Regionalnej prowadzi
tez kampanie uwrazliwiajaca na szczegoélne potrzeby np.
0s6b niewidomych czy niestyszacych. Promujemy dostep-
nos¢ dokumentow i prosty jezyk. Na naszej stronie inter-
netowej piszemy, jak tworzy¢ przejrzyste informacje, ktére
beda tatwe do zrozumienia dla wszystkich. Tylko wtedy
dotra one do wszystkich zainteresowanych: osoby gtuchej,
niewidomej lub z ograniczong percepcja. Szczegotowe in-
formacje znajduja sie na stronie www.dostepnoscplus.gov.pl

Sztuka jest szukac pozytywow w trudnych sytuacjach.
Jak sie okazuje, mimo kwarantanny, wciaz mozna dbac
0 dostepnosc i nie zapominac o najstabszych.
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Minister Rodziny,

POLITYKA SENIORALNA [t
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Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0sdb Starszych na lata 2014-2020

DLA SENIOROW

WYWIAD ZE STANISLAWEM
SZWEDEM SEKRETARZEM
STANU W MRPiPS

W tym numerze przedstawiamy Wam wywiad ze

Stanistawem Szwedem - sekretarzem stanu w MR-

PiPS. Zapraszamy Was do lektury tekstu o najnow-
szych zmianach w polityce senioralne;j.

Czy mogtby Pan podsumowac dotychczasowe dziatania
w kontekscie Programu ,Senior+"?

Rozstrzygnieto pierwszy nabor wnioskow do pro-
gramu w edycji 2020. Dofinansowalismy utworzenie
191 nowych jednostek, z czego 160 to Kluby ,Senior+",
a 31 Dzienne Domy ,Senior+". Lacznie w tej chwili rozdys-
ponowalismy ponad 60 mln ztotych. Jesli chodzi o wspar-
cie nowych osrodkow, to w 2020 roku dofinansujemy
547 jednostek istniejacych. Liczba miejsc, jakimi dyspo-
nuja jednostki, ktore zawnioskowaty o dofinansowanie
to prawie 14 000. Z kwoty programowej 80 mln ztotych
zostata nam jeszcze pewna rezerwa. Przeprowadzilismy
dodatkowy nabdr.

Kluby ,Senior+" ciesza sie wieksza popularnoscia, ponie-
waz sg prostsze w utworzeniu, a ich wymogi formalne sg
mniejsze, np. nie musza zachowywac tak wysokiego stan-
dardu lokalowego jak Dzienne Domy Senior+. Klub nie musi
by¢ tez otwarty po 8 godzin dziennie przez 5 dniw tygodniu.
Zalezy nam réwniez na tym, aby wiekszos¢ tych Klubow
i Dziennych Domow powstawato w matych gminach. tacz-
nie Ministerstwo Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej wspiera
funkcjonowanie 235 Dziennych Domow i 312 Klubow, oraz
dofinansowuje powstanie 31 Dziennych Domow i 160 Klubow.

Ile procent pieniedzy pochodzi od Gminy, aiile od
Panstwa?

W 2019 roku, w sumie liczba ofert ztozonych w konkur-
sie byta podobna, czyli ponad 750. kwota dofinansowania
wynosita 78 mln ztotych. W przypadku Dziennego Domu
,Senior+" dofinansowanie jest na poziomie do 300 000 zto-
tych, a Klubu ,Senior+" do 150 000 ztotych. Maksymalnie
moze to by¢ do 80% srodkdw, ktore sa przeznaczane na
utworzenie jednostki. Dofinansowanie dziatajacej jednostki
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wynosi 300 ztotych na uczestnika w Dziennym Domu i 150
ztotych w Klubie. Przy czym te srodki nie moga byc wieksze
niz 40% srodkow na funkcjonowanie.

Jestem troche zaskoczony, ze w tym naborze zostaty
jeszcze Srodki. Zazwyczaj wykorzystywalismy te 80 mln
ztotych. W kolejnym rozdaniu w listopadzie 2020 roku pla-
nujemy dalsze wsparcie dla mniejszych gmin.

Podobnie wyodrebniona kategoria jest w programie
wOpieka 75+"?

Program ,Opieka 75+" realizowany jest od stycznia 2018 .
i jest adresowany do gmin miejskich, wiejskich, miejsko-
wiejskich do 60 tys. mieszkancow.

Gminy, ktore przystapia do realizacji programu uzyskaja
finansowe wsparcie do 50% przewidywanych kosztow re-
alizacji zadania w zakresie realizacji ustug opiekunczych,
w tym specjalistycznych ustug opiekunczych. Strategicznym
celem programu jest poprawa dostepnosci do tych ustug
zardwno dla 0sob samotnych, jak rowniez pozostajacych
w rodzinach bedacych w wieku 75 lat i wiece).

Ze wstepnej analizy sprawozdan z realizacji programu
w 2019 roku przestanych przez wojewodow wynika, ze pro-
gram realizowato 427 gmin z ustugami dla 3,5 tys. 0sob na

i kwote 9 671 561 12 mln zt.



W roku 2020 przystgpienie do realizacji programu za-
deklarowato 542 gminy z ustugami dla prawie 6 500 0sob.
Oszacowana przez Wojewodow wysokosc srodkow na reali-
zacje programu ,Opieka 75+" - edycja 2020 wyniosta prawie
22,4 min,

Ministerstwo prowadzi tez inne programy takie jak np.
ASOS oraz powotuje Rade ds. polityki senioralnej.

Tak, wtasnie rozstrzygnelismy program ASOS, ktéry ma
na celu wspieranie aktywnosci spotecznej seniorow, edu-
kowanie oraz integrowanie wewnatrz i miedzypokoleniowo.
Budzet wynosi 40 mln ztotych, ztozono prawie 1800 wnio-
skow. Program cieszy sie duza popularnoscia. W ostatnich
4 latach zrealizowano ponad 1400 projektow. Skorzystato
Z niego ponad 600 000 seniorow. W maju swoja dziatalnosc¢
rozpoczeta tez Rada ds. polityki senioralne).

Jak wyglada sytuacja 13-nastej emerytury?

13-nastka w kwocie 1200 ztotych brutto miesiecznie jest
wyptacana od 1 kwietnia w tych samych terminach, w kto-
rych otrzymuje sie emeryture i rente. W sumie wyniesie
1200 ztotych brutto, czyli 981 ztotych netto. W roku 2019
byto to 1100 ztotych brutto, czyli okoto 888 ztotych netto.
Od 1 marca emerytury wynoszace od 1200 do 1900 ztotych
brutto wzrosty o 70 ztotych. Wyzsze, wskutek waloryzacji,
zwiekszyty sie 0 3,56%.

Czy nie lepiej bytoby znies¢ opodatkowania emerytur?

Nie. W przypadku zastosowania tego mechanizmu przy
emeryturze najnizszej, ktdra w tej chwili wynosi 1200 zto-
tych brutto, zaoszczedzilismy 175 ztotych z podatku. Na
poziomie 4000 ztotych brutto juz 686 ztotych. Zarabialiby
Ci, ktorzy maja najwyzsze emerytury. Co wiecej, emerytury,
podobnie jak wynagrodzenia, przy zmianie naliczania po-
datku PIT w 1992 roku zostaty ubruttowione (podniesiono
Swiadczenia o wskaznik podatku). Gdybysmy dzis zwol-
nili emeryture z podatku musielibysmy rowniez zwolnic
tych, ktorzy zarabiaja minimalna krajowa. Na to potrzeba az
17 miliardow ztotych z budzetu panstwa.

Jak wyglada sytuacja seniora na rynku pracy?

Przyjelismy ulgi dotyczace zatrudniania 0sob starszych,
a przywracajac wiek emerytalny 60-65 lat, zatozylismy, ze
odejscie na emeryture jest decyzjg ubezpieczonego. Jed-
noczesnie wprowadzilismy tzw. doradcow emerytalnych
w ZUS-ie, ktorzy prognozujg kwote emerytury w zalezno-
ci od przepracowanych lat. To osoba zainteresowana wy-
biera czy chce dalej pracowac czy np. zajac sie rodzicami
lub wnukami. To wazny element polityki rodzinnej. Obec-
nie obserwujemy tendencje wzrostowa w kwestii taczenia
pracy z emerytura. Wzrasta tez liczba osob, ktore zwlekaja
z odejsciem na emeryture.

Jak MRPiPS wspiera senioréw w dobie epidemii?
Co imradzi?

Osoby starsze naleza do grupy 0sob szczegolnie za-
grozonej zakazeniem ze wzgledu na wiek, stan zdrowia
i inne okolicznosci, ktore powodujg obnizenie odpornosci.
W zwiazku z zapobieganiem, przeciwdziataniem i zwalcza-
niem zakazen koronawirusem, zostata podjeta decyzja o za-
wieszeniu dziatalnosci Dziennych Domow Senior+ i Klubow
Senior+. Dodatkowo, w trosce o dobro i bezpieczenstwo
seniorow, Ministerstwo proponuje szereg rozwigzan i za-
checa do wspolnych dziatan narzecz oséb starszych, m.in.:

Publikuje aktualne informacje, wazne szczegdlnie dla

seniordw na stronie www.gov.pl/koronawirus.

Zacheca do skorzystania z catodobowej i bezptatnej in-

folinii dla seniordw o koronawirusie (800 190 590),

Zacheca do zaangazowania sie w wolontariat dla senio-

row i akcje pomocy sasiedzkiej,

Wspiera Program profilaktyczny Krajowej Izby Fizjotera-

peutow i Ministerstwa Zdrowia ,Aktywny senior w domu’,

Cwiczenia sg publikowane na specjalnej stronie fizjote-

rapiaporusza.pl oraz na You Tubie Ministerstwa Zdro-

wia. Kazdego dnia na podanej stronie pojawia sie jeden
film z ¢wiczeniem, wraz z komentarzem eksperta oraz
wskazdwkami dotyczacymi liczby powtorzen czy tempa.

Cata seria kilkunastu filmow jest dostepna dla kazdego

i bezptatnie.

ROZMAWIAL LtUKASZ SALWAROWSKI
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NIEZEEONIK

Do tego Gtosu Seniora specjalnie
dla Was dodajemy Niezbednik Se-
niora, ktéry powstat we wspotpracy
Ministerstwa Rodziny Pracy i Polityki
Spotecznej, Gtownego Inspektoratu
Sanitarnego i Gtosu Seniora. Plakat
zawiera informacje skierowane do
seniorow dotyczace rozszerzonych
zasad bezpieczenstwa podczas

epidemii. Sa w nim rowniez porady,
w jaki sposéb osoba starsza moze
dbac o swoja higiene, dobry nastrdj
i sprawnosc fizyczna. W tresci plaka-
tu znajduje sie specjalne pole prze-
znaczone do wpisania niezbednych
informacji na temat swojego sta-
nu zdrowia czy kontaktow do osob
najblizszych.

,Akcja #NiezbednikSeniora to
wspolna akcja MRPIPS i Gtosu Se-
niora skierowana do osob starszych.
Celem akgji jest popularyzacja wsrod
seniorow wiedzy o zasadach bezpie-

Minister Rodziny,
Pracy i Polityki Spolecznej

czenstwa i ograniczeniach wprowa-
dzonych ze wzgledu na pandemie ko-
ronawirusa. Zdrowie i zycie Polakow
jest najwazniejsze. Szczegodlna uwage
zwracamy na osoby starsze" - mowi
Minister Rodziny, Pracy i Polityki Spo-
tecznej Marlena Malag.

Pod hasztagiem #NiezbednikSe-
niora publikowane bedg w mediach
spotecznosciowych tresci przydatne
dla osob starszych (informacje prak-
tyczne, materiaty potrzebne do prze-
prowadzenia treningu pamieci czy tre-

. ningu fizycznego w domu).

Od marca 2020 roku, dodatkowe Swiadczenie, zwane po-
tocznie ,trzynasta” emerytura, ma charakter staty i be-
dzie wyptacane co roku. Tegoroczna wyptata trzynastej
emerytury przebiegta zgodnie z harmonogramem. Prawie
9,8 mln emerytow otrzymato Swiadczenia na czas. Do port-
feli emerytow i seniordw trafito prawie 11,7 mld ztotych.

Zostaty wprowadzone zmiany dotyczace wymogow dla
prowadzacych prywatne placowki opieki, w tym dotyczace
standardow zatrudnionej kadry.

Resort, z rezerwy celowej budzetu panstwa, przekazat do
powiatow dodatkowe 20 mln zt, na wsparcie placowek -
domow pomocy spotecznej. Oprécz tego marszatkowie
wojewodztw moga przeznaczy¢ na wsparcie DPS-ow
i innych instytucji opiekunczych nawet 1 miliard ztotych
z funduszy unijnych. Czes¢ wojewddztw uruchomito juz

o [ mopszovn [ ot (@)

ponad 125 milionow ztotych. Inne przygotowuja podob-
ne projekty.

Obowigzuje czasowe przedtuzenie waznosci orzeczen, upraw-
nien i wyptat Swiadczen, ktdre przyznawane sg na podstawie
orzeczenia wydanego przez lekarza orzecznika. Sg to min.:
orzeczenia o czesciowej lub catkowitej niezdolnosci do pracy,
0 hiezdolnosci do samodzielnej egzystencji, uzasadniajacych
uprawnienia do $wiadczenia rehabilitacyjnego, wydanych na
czas okreslony. Przedtuzone rowniez zostaty terminy waznosci
ksigzki inwalidy wojennego (wojskowego), legitymacji osoby
represjonowanej oraz legitymacji emeryta-rencisty.

Wydtuzone zostaty terminy waznosci orzeczen o niepetno-
Sprawnosci oraz orzeczen o stopniu niepetnosprawnosci
wydawanych przez zespoty do spraw orzekania o niepet-
nosprawnosci. Odpowiedniemu wydtuzeniu ulegty rowniez
terminy waznosci kart parkingowych.

W obecnej sytuacji jest mozliwe wydanie orzeczenia bez
osobistego wstawiennictwa. Lekarz, przewodniczacy sktadu
orzekajacego, jezeli uzna dotgczong do wniosku o wydanie
orzeczenia dokumentacje medyczng za wystarczajaca, be-
dzie mogt sporzadzi¢ ocene stanu zdrowia osoby orzekanej
bez przeprowadzenia bezposredniego badania.

m..



Rzecznik Praw Pacjenta

Rzecznikiem Polskich Senioréw 2020

PACJENT W DOBIE
EPIDEMII KORONAWIRUSA

WYWIAD Z RZECZNIKIEM
PRAW PACJENTA

W tym numerze kontynuujemy rozmowe z Bartto-

miejem Chmielowcem - Rzecznikiem Praw Pacjen-

ta, ktéry opowie o swoich dziataniach, majacych
na celu poprawe sytuacji seniorow w trakcie epidemii
koronawirusa.

Jak obecnie w dobie epidemii koronawirusa wyglada
praca Biura Rzecznika Praw Pacjenta?

Swoje dziatania w okresie epidemii skierowatem na edu-
kacje i pomoc pacjentom w trudnych sytuacjach. Obecnie
odbieramy tygodniowo okoto 6000 réznego rodzaju informa-
cji. Czesc z nich jest wyrazem ogolnego zaniepokojenia wy-
nikajacego z zupetnie nowej sytuacji nie tylko dla pacjentow,
ale tez dla systemu ochrony zdrowia. Osoby kontaktujace sie
z Biurem potrzebuja wparcia i pomocy zwtaszcza w zakresie
pilnego wypisania e-recepty, dostepu do badan diagnostycz-
nych czy skorzystania z porady specjalistycznej. Dlatego tez,
wychodzac naprzeciw oczekiwaniom, wzmochitem obsade
pracownikow i wydtuzytem prace Telefonicznej Informacii
Pacjenta rowniez w soboty. Uruchomilismy tez zdalnie pro-
jekt Laczy nas Pacjent, gdzie specjalisci z poszczegolnych
organizacji udzielaja telefonicznych porad. Wiem jak wazna
dla seniorow jest informacja dlatego zachecam do kontaktu
pod numerem bezptatnej infolinii 800 190 590.

Co radzi Pan Pacjentom w tym trudnym okresie?
Przede wszystkim stosowanie sie do wszystkich zalecen
przekazywanych przez Ministra Zdrowia i Prezesa Rady Mi-
nistrow, a takze Gtownego Inspektora Sanitarnego. Bardzo
wazne jest abysmy pozostawali w domach, czesto myli rece,
stosowali zasade zgietego tokcia podczas kichania i kaszlu,
zachowali bezpieczna odlegtosc, unikali dotykania oczu,
nosa i ust. Kazdy pacjent chorujacy na choroby przewlekle
powinien pamietac o regularnym zazywaniu lekdw i nie
zmieniac zalecanych dawek ani okresu stosowania terapii.

Epidemia wymusita na nas koniecznos$¢ wykorzystania
i stosowania informatyzacji stuzby zdrowia. Jak z tego
korzystaé?

Telemedycyna zmienia sposob realizowania Swiadczen
przez lekarzy. W ostatnim czasie ze wzgledu na zagroze-

§

Rzecznik Praw Pacjenta

RZECZNIK PRAW PACJENTA, BARTLOMIEJ LUKASZ CHMIELOWIEC

nie epidemiczne, przychodnie i poradnie specjalistyczne
umozliwiaja uzyskanie teleporady lekarskiej. Dzieki niej
konsultacje mozna przeprowadzic telefonicznie lub przez
Internet. Z takich porad moga korzysta¢ m.in. pacjenci po-
radni onkologicznej, kardiologicznej czy neurologicznej, juz
pozostajacy pod statg opieka specjalistow i wymagajacy
okresowej kontroli. Dzieki telewizycie ograniczamy ryzyko
rozprzestrzeniania sie koronawirusa, zapewniajac wieksze
bezpieczenstwo pacjentom i personelowi medycznemu.
Podczas teleporady lekarz zbiera bardzo doktadny wywiad
przez telefon. Na jego podstawie ocenia prawdopodobien-
stwo, czy problem, jaki zgtasza pacjent, wymaga szybkiej
interwencji lub osobistego kontaktu, czy wystarczy telepo-
rada. Jesli zachodzi taka potrzeba pacjent jest umawiany na
wizyte do przychodni.

Co z osobami wykluczonymi cyfrowo?

W Polsce wciaz jeszcze nie korzystamy w petni z poten-
cjatu rozwigzan w obszarze nowych technologii w procesie
leczenia i obstugi pacjentow. Edukacja seniorow w tym ob-
szarze to duze wyzwanie dla organizacji pozarzadowych,
Uniwersytetow Trzeciego Wieku, Kot Seniora. Widze tez
mozliwosc, aby do tematow szkolen przeprowadzanych
przez pracownikow Biura RzPP dla seniorow wprowadzi¢
wspolnie z Centrum Systemow Informacyjnych w Ochronie
Zdrowia edukacje w zakresie e-zdrowia.

ROZMAWIAL tUKASZ SALWAROWSKI
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SOLIDARNI Z SENIORAM

ZDROWY SENIOR

W OKRESIE
EPIDEMII

WYWIAD Z LEKARZEM
JAKUBEM LOSTEREM

Dlaczego COVID-19 jest szczegdlnie grozny dla populaciji?
Osoby starsze w trakcie swojego zycia miaty kontakt
z wieloma patogenami, nabyty odpornosc na wiele cho-
rob zakaznych. Wiekszosc¢ dotychczas znanych cztowiekowi
koronawirusow powoduje niegrozne infekcje gornych drog
oddechowych. W XXI wieku mielismy juz epidemie wywota-
ne przez inne koronawirusy, atakujace ptuca (SARS, MERS).
Zadnaz tych epidemii nie rozniosta sie jednak jak COVID-19.
Nikt przed grudniem 2019 nie miat kontaktu z tym korona-
wirusem i wtasciwie cata populacja naszej planety jest na
niego wrazliwa. Wirus atakuje w pierwszej kolejnosci drogi
oddechowe i przenosi sie gtownie droga kropelkowa. Nie-
stety osoby z chorobami przewlektymi majg wyzsze ryzyko
ciezkiego przebiegu choroby i wyzsze ryzyko zgonu.

Czy bedziemy musieli nosi¢ maseczki przez ok. 1,5 roku az
do wynalezienia szczepionki?

Miejmy nadzieje, ze taka szczepionka w ogole powstanie.
Na powszechne koronawirusy odpornosc tworzymy na okres
okoto 1-1,5 roku, bez odpornosci trwatej. Na SARS i MERS
po przechorowaniu cztowiek nabywa odpornosci trwatej.
Nie wiemy jak bedzie z COVID-19. Mysle, ze pierwsze dwa
lata to bedzie trudny okres. Zalecenia noszenia maseczek
sa Swiadoma decyzja podyktowana troska o ludzkie zycie.
Powinnismy sie do nich stosowac.

Jakie maseczki nosi¢?

Maski medyczne (chirurgiczne czy FFP2/FFP3) powinni-
Smy zostawic¢ dla personelu opieki medycznej. To oni, pra-
cujac z pacjentami, potrzebuijg ich w pierwszej kolejnosci. Ze
wzgledu na to, iz s kupowane przez inne osoby, ich ceny
poszybowaty do gory, a takze pojawity sie problemy w do-
stepnosci. Na co dzien wystarcza maski materiatowe, ktore
mozna wykonac we wtasnym zakresie czy nawet szal.

Moéwi sie o drugim rzucie epidemii w jesieni. Czy prze-
strzeganie rygorow moze nas uchronic?

Fale epidemii beda do momentu nabycia odpornosci
zbiorowej (60-80% populacji), w tym momencie pojawiaja
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Jakub Loster
- specjalista
choréb zakaz-
nych, P.O. Kierownika Poradni Wirusowego Zapa-
lania Watroby i Hepatologii Szpitala Jana Pawta 2
w Krakowie, Kierownik Osrodka Zwalczania Zaka-
zen Szpitalnych Szpitala im. Rydygiera w Krakowie,
Kierownik Centrum Szczepien i Medycyny Podrézy
Solimed w Wieliczce; od 2004 do 2017 roku pra-
cowat w Klinice Chorob Zakaznych i Tropikalnych
Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie.

sie prace, iz w rejonach najbardziej dotknietych odpornosc
nabyto ok. 2-3 % populacji. Potrzeba czasu na wprowadze-
nie szczepionki lub nabycie odpornosci w sposob naturalny.
Rygory prawne pod postacig dystansowania fizycznego,
stosowania masek, moga tylko spowolni¢ epidemie, ale
nie spowoduja eliminacji choroby. Okresu jesienno - zimo-
wego obawiamy sie najbardziej ze wzgledu na mozliwos¢
natozenia sie zachorowan grypy na COVID-19, co moze dac
wieksze powiktania.

Czy osoby zakazone z chorobami wspoétistniejacymi
leczy sie kompleksowo?

Wszystko zalezy od stanu pacjenta. Jezeli ktos ma ostry
zespot wiencowy, a jednoczesnie podejrzenie COVID-19, to
leczony jest przez zespot kardiologow, ktorzy musza wyko-
nac pilng interwencje. Jezeli kto$ ma chorobe onkologiczna,
a rownoczesnie stwierdza sie COVID-19, to opdznia sie po-
danie chemioterapii, bo nie mozna ostabia¢ uktadu immuno-
logicznego w okresie walki z infekcja.

Jak senior moze dba¢ o dobra odpornosc i uchronic sie
przed ciezkim zachorowaniem?

To, co mozna zrobic to zabezpieczyc¢ sie przed innymi cho-
robami, ktore moga naktadac sie na COVID-19. Dla 0s6b po-
wyzej 65 roku zycia wazne jest szczepienie przeciwko pneu-
mokokom, a takze w okresie jesiennym szczepienie przeciwko
grypie. Wiemy, ze osoby z otytoscia przechodza ciezej choro-
be, dlatego zalecam zbilansowang diete i regularny wysitek
fizyczny.

ROZMAWIALA

ANNA PRZYBYLEK BORACZYNSKA
Ambasadorka Gtosu Seniora
Honorowy Senior UTW PK




SENIORZY POWINNI SIE

SZCZEPIC

Kazdy powinien sie szczepi¢, a seniorzy przede
} wszystkim. Dlaczego? Poniewaz u 0séb po 65.

roku zycia znacznie wzrasta ryzyko zachoro-
wania na choroby zakazne. Jednoczesnie babcie
i dziadkowie bardzo czesto opiekuja sie wnuczeta-
mi, przez co szczepienia to takze sposob na ochro-
ne najblizszych i swojego otoczenia. Niestety, cho¢
to bardzo wazny element profilaktyki zdrowotnej,
w Polsce bardzo niewiele osob siega po szczepion-
ki. Tymczasem kilka podstawowych szczepien po-
zwala znacznie ograniczy¢ ryzyko groznych choréb
w starszym wieku.

Po pierwsze kazdy senior raz do roku powinien zaszcze-
pi¢ sie przeciwko grypie. Regularnosc jest tu bardzo istot-
na, poniewaz wirus grypy ciagle mutuje i co sezon atakuje
w nieco zmienionej postaci. Warto zaznaczyc, ze szczepie-
nie przeciwko grypie zapobiega takze zaostrzaniu sie wielu
chorob przewlektych. Moze rowniez wytworzy¢ odpornosc
nieswoista m.in. poprzez wytwarzanie przez organizm tzw.
interferonow dziatajacych przeciwwirusowo. Jest to szcze-
golnie wazne w czasie obecnej epidemii koronawirusa, na
ktérego nie ma jeszcze szczepionki ani leku. Mozna zatem
przypuszczac, ze szczepienie przeciwko grypie powinno
zwiekszy¢ odpornosc, a moze nawet w pewnym sensie
ochraniac przed infekcja innymi wirusami oddechowymi.

Raz na piec lat osoby po 65. roku zycia powinny szczepic¢
sie takze przeciwko pneumokokom. Sa to bakterie, ktére
moga wnikna¢ do organizmu cztowieka np. po uszkodze-
niu nabtonka drég oddechowym przez wirusa i wywotac
ciezka niewydolnos¢ oddechowa prowadzaca do Smier-
ci. Zatem osoby w podesztym wieku, ktore otrzymaty te
szczepionke, moga uniknac¢ najciezszych powiktan infekcii
grypowych czy COVID-19. Kolejnym szczepieniem, na kto-
re warto zwrocic uwage jest szczepienie przeciwtezcowe,
aw przypadku gtebokiego zranienia i zanieczyszczenia rany
nalezy zaszczepic sie trzykrotnie (bezposrednio po zranieniu
oraz po jednym i szesciu miesigcach), jezeli od ostatniego
szczepienia nie mineto 5 lat. Seniorzy powinni takze zainte-
resowac sie szczepieniem przeciwko wirusowemu zapale-
niu watroby typu B. To bardzo wazne szczegolnie dla 0sob
przygotowujacych sie do zabiegdw operacyjnych lub cier-
piacych na przewlekte choroby. Oprocz tych podstawowych
szczepien seniorzy powinni zaszczepic sie przeciwko ospie,

odrze i Swince, jesli ktoregos z tych szczepien nie przeszli
w mtodosci, a w przypadku podrozy egzotycznych przeciw-
ko zapaleniu watroby typu A. Jedynym powiktaniem, ktore
moze wystapi¢ po przyjeciu jakiejkolwiek szczepionki jest
tzw. odczyn poszczepienny. Moze on wystapi¢ w czasie od
2-48 godzin po szczepieniu i objawiac sie m.in. zaczerwie-
nieniem zaszczepionego miejsca, jego obrzekiem czy bo-
lesnoscia, a takze ztym samopoczuciem czy podwyzszona
temperatura. Objawy moga potrwac do trzech dni, jednak
sa niegrozne i rzadko wystepuja powazne powiktania.

Pamietajmy, ze dla osob w podesztym wieku szcze-
pienia sa bezpieczne i niosa ze soba ogromne korzysci
zarowno zdrowotne jak i, w dtuzszej perspektywie, takze
finansowe, bo rzadziej chorujemy i nie musimy wydawac
pieniedzy na leki.

= DR MED. KRZYSZTOF CZARNOBILSKI
Specjalista geriatrii

Dyrektor ds. Lecznictwa

Szpitala MSWIA w Krakowie

szpitala dedykowanego seniorom
Ekspert Gtosu Seniora
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O BEZDOMNOSCI

W POLSCE

WYWIAD Z MIRKA WIDUREK

Mirostawa Widurek - ur. 1957, pedagog, prezes
Stowarzyszenia ,Dla Réwnosci” w Draganowej,
w ramach ktérego od 2011 r. wspébtpracuje
z Podkarpackim Bankiem Zywnosci w Rzeszowie,
cztonkini Podkarpackiej Rady Dziatalnosci Pozytku
Publicznego w Rzeszowie oraz Krajowej Rady

Dziatalnosci Pozytku Publicznego, gdzie petni
funkcje Przewodniczacej Zespotu ds. Partycypacji

Spotecznej Senioréw, Laureatka nagrody
Prezydenta RP ,Dla dobra wspolnego”. W okresie
od 2006 do 2020 r. dzieki zaangazowaniu Mirostawy
Widurek réznego rodzaju pomoc otrzymato
kilkanascie tysiecy osob.

Na czym polegaja dziatania stowarzyszenia ,Dla Row-
nosci"?

Podstawowa dziatalnoscig Stowarzyszenia ,Dla Réwnosci',
dziatajacego w Draganowej na Podkarpaciu, jest wszechstron-
ne wspieranie 0sob wykluczonych, zagrozonych wyklucze-
niem i tych, ktorzy potrzebuja doraznej pomocy. Ze szczegdlng
troska pochylamy sie nad osobami starszymi, ktorym w $ro-
dowiskach wiejskich zyje sie o wiele gorzej niz w miastach.
Mamy tutaj do czynienia z wykluczeniem komunikacyjnym,
cyfrowym, edukacyjnym i kulturalnym. Od dwoch lat zajmuje
sie tez problematyka bezdomnosci. Przygotowujemy positki,
odbieramy zywnosc¢ z 22 sklepow i dostarczamy osobom star-
szym, chorym i niepetnosprawnym. Dziatamy na wiasny koszt.

Czy pandemia zmienita oblicze dziatah pomocowych?

Nasi wolontariusze to gtdwnie osoby pomiedzy 50 a 70 ro-
kiem zycia. Sa wiec w okresie pandemii w grupie szczegdlnego
ryzyka. Jednak zaden z nas nie odmowit pomocy drugiemu
cztowiekowi w tym trudnym dla wszystkich czasie. Pandemia
w zaden sposob nie wptyneta na nasze dziatania pomocowe.
Wrecz przeciwnie. Nawigzalismy wspotprace z Caritas Polska
i z radoscia dotaczylisSmy do Programu ,Na codzienne zaku-
py". Otrzymalismy 10 kart zakupowych do sieci Biedronka dla
10 niesamodzielnych, samotnych seniorow. Kazdemu z nich
bedzie towarzyszyt nasz wolontariusz, ktory w porozumieniu
z podopiecznym zrobi mu podstawowe zakupy. Nigdy nie zo-
stawimy zadnego seniora potrzebujagcego naszego wsparcia.
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ZALADUNEK ZYWNOSCI NA RAMPIE BANKU ZYWNOSCI
W RZESZOWIE - PROGRAM POPZ - MARZEC 2018

Ilu mamy w Polsce bezdomnych?

Wedtug oficjalnych danych mamy ponad 30 tys. 0sob bez-
domnych. Wedtug danych nieoficjalnych jest ich trzykrotnie
wiecej, czyli ok. 100 tys. Wedtug moich informacji seniorzy
stanowig ponad 50% 0sob w kryzysie bezdomnosci. W bez-
domnosci 45-latek to juz senior ze wzgledu na zniszczenie
organizmu. | wcale nie chodzi tu jedynie o alkohol. Organizm
ostabiaja odmrozenia, owrzodzenia, grzybice, Swierzb, wsza-
wica, liszaje, niegojace sie rany, niedozywienie, nadcisnienie
czy zaburzenia psychiczne. Niestety mamy tendencje wzro-
stowa 0sob bezdomnych, ktore przebywaja na ulicy ponad
5 lat. | to bardzo martwi, bo w tej grupie sa gtownie seniorzy.

Dlaczego ktos$ staje sie osoba dotknieta bezdomnoscia?

Przyczyny bezdomnosci to caty wachlarz, ale na pewno
nikt nie wybiera tej drogi swiadomie lub dla kaprysu. Gtowne
przyczyny stanu bezdomnosci to: konflikty rodzinne (32%),
uzaleznienia (28%) i az 26% stanowig eksmisje. Do tego do-
chodza jeszcze takie przyczyny jak rozpad zwiazku, bezrobo-
cie czy choroba. Spotkatam kobiety bezdomne, ktdre zyja na
ulicy z powodu eksmisji, alkoholizmu, a nawet ztych wnukow.
Pewna 72-letnia kobieta przepisata mieszkanie na wnuka,
ktory natychmiast jg z tego mieszkania wyrzucit. Zdespero-
wana zamieszkata na Dworcu Centralnym, a potem znalazta
pomoc w schronisku u Siostry Matgorzaty Chmielewskiej.
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PRZECIERY POMIDOROWE NA ZUPE
'NA PLANTACH’ GOTOWANA DLA OS0B
BEZDOMNYCH - LIPIEC 2019

ROZt ADUNEK ZYWNOSCI Z BIEDRONK|
W MAGAZYNIE WE WSI DRAGONOWA
W BESKIDZIE NISKIM

Opowiadata mi o tym bardzo spokojnie i nawet starata sie
usprawiedliwic wnuka, czym bardzo mnie wkurzyta.

Czy dokarmianie bezdomnych nie spowalnia ich mo-
tywacji do rozwoju i powrotu? Co mozemy zrobi¢ by
zmniejszy¢ bezdomnos$¢?

Nie uzywajmy sformutowania ,dokarmianie osob bez-
domnych’, bo tak mozemy mowic o zwierzatkach. Przygoto-
wywanie dla 0sob bezdomnych drobnych positkow to maty
substytut pomocowy. Ciepta zupa, kanapka, ciasto, herbata
nie zmienia ich zycia. Zeby to zrobi¢ trzeba zmienic filozofie
panstwa i samorzadow w kwestii bezdomnosci. Nalezy do-
konac zmian w ustawie o pomocy spotecznej i zaktywizowac
samorzady. Organizacje pozarzadowe same hie udzwigna
tego problemu. Moim zdaniem trzeba przede wszystkim
zajac sie osobami z tzw. pustostanow, czyli miejsc wegetacii
chorych ludzi na stertach smieci, we wtasnych odchodach.
Zapewnic¢ im godne i ludzkie warunki do zycia. Seniorom,

ktérzy sa w schroniskach udostep-
ni¢ szybko miejsca w DPS'ach lub
ZOL'ach. Tym mtodszym mieszka-
nia socjalne, aktywizacje zawodowa
i rdznego rodzaju terapie. Teraz sa-
morzady udaja, ze pomagaja a Pan-
stwo przymyka na to oko i tez udaje,
ze robi wszystko.

Na koniec pragne podkresli¢, ze
najgorsza sytuacje w kryzysie bezdomnosci maja osoby
starsze. Zmagaja sie z wieloma chorobami, ktorych nie maja
gdzie i czym leczy¢. Nawet jezeli znajda sie w szpitalu to
na krétko, a potem i tak na ulice. Oni juz nie podejmg zad-
nej pracy. Trzeba im pomadc by ich koniec zycia byt godny
cztowieka. Zapomniaty o nich rodziny wiec musimy zadbac
0 nich my, spoteczenstwo. Bezdomnosc¢ moze dotknac kaz-
dego z nas. Wystarczy nietrafiony kredyt, Smier¢ wspot-
matzonka, pazerna rodzinka i gotowe. Dla mnie nie ma nic
bardziej przygnebiajacego od widoku staruszki siedzace;
na tawce przystanku tramwajowego, trzymajacej kurczowo
w reku sznurek od tobotka. Staruszki z niemym spojrzeniem,
od ktdrej wszyscy odwracaja gtowy bo jest brudna, zanie-
dbana i Smierdzi. Gdy widze taka kobiete to natychmiast
mam odruch przytulenia Jej. To dla takich kobiet bede wal-
czyta o to, by ulzyc ich cierpieniu.

ROZMAWIALI
tUKASZ SALWAROWSKI | ADRIANNA CHORA2Y

RADA KRAKOWSKICH SENIOROW POMAGA

W sytuacji zagrozenia epidemia koronawirusem, z za-
chowaniem ograniczen bezposredniego kontaktu ze
Srodowiskiem i aby ustrzec Cztonkow Rady Krakow-
skich Senioréw przed wychodzeniem z domu - RKS
podjeta dwa rodzaje niesienia pomocy innym:

1. Cztonkowie RKS zgtaszaja wolontariuszy, 0so-

by petnoletnie w wieku do 45-50 roku zycia, ktore

moga pomagac Seniorom.

2. 0d 20 marca 2020 r. Cztonkowie RKS rozpocze-

li szycie maseczek, ktére w porozumieniu z Wy-

dziatem Polityki Spotecznej i Zdrowia i z Migjskim

Osrodkiem Pomocy Spotecznej w Krakowie przekazuja

podmiotom dziatajgcym na rzecz osob starszych jak

szpitale, DPS, MOPS, ZOLE i PCK. Aktualnie RKS prze-
kazata 7 230 masek.

Maseczki szyja Cztonkinie oraz Cztonkowie RKS i wspot-
pracujaca z nimi liczna grupa Seniorow Krakowa. Do
17 kwietnia 2020 r. do szycia wtaczyto sie 61 0sob.

Najliczniejsze grupy to Seniorki skupione wokot Wiesta-
wy Zboroch i jej Klubu Seniorek ,Carino” z Nowej Huty, wo-
kot Sybili Borowickiej i jej Stowarzyszenia ,Radosny Senior”

z Ruczaju, pracownicy i Seniorzy z Domow i Klubow Seniora

Miejskiego Dziennego Domu Pomocy Spotecznej w Krako-
wie i przedstawiciele czterech Centrow Aktywnosci Seniora.
Szycie maseczek mozliwe jest dzieki finansowemu wspar-
ciu MOPS-u oraz darowizn od 0s6b fizycznych i przekazanych
nam poprzez Stowarzyszenie ,Radosny Senior" i Stowarzy-
szenie Pomocy Ludziom Starszym i Niepetnosprawnym im.
Papieza Jana Pawta Il. Uszytych jest juz 7 800 maseczek
bawetnianych wielokrotnego uzytku, a w szyciu jest dalsze
1900 sztuk maseczek.
ANTONI WIATR
PRZEWODNICZACY RKS
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Jak na zdrowie psychiczne seniora moze wptywacé ciagta
medialna ekspozycja $mierci z powodu COVID-19?
Jestem przekonany, ze nasze reakcje sa bardzo zréznicowa-
ne. O stosunku do zycia i Smierci nie decyduje PESEL, lecz wiele
innych czynnikdw, takich jak aktualne samopoczucie, aktywnosc
zawodowa, wsparcie spoteczne i rodzinne. Ponadto kazdy z nas
o pewien czas, prawdopodobnie W pozniejszym wieku dzieje
sie to czesciej, zadaje sobie pytanie 0 sens zycia, patrzy wstecz
na miniony czas i go bilansuje. Zastanawia sie nad tym, czy
Smierc to koniec wszystkiego czy moze przeciwnie, poczatek
€zegos innego. Kazdy z nas inaczej swojego zycia doswiadcza,
to i nasza reakcja na state opisywanie Smierci, czy to poprzez
dane statystyczne o koronawirusie czy poprzez jednostkowe
relacje z dramatycznych wydarzen, jest u kazdego z nasinna. Nie
watpie, ze jesli chcemy zadbac o nasza higiene psychiczna, to
nie powinnismy na okragto sledzi¢ wiadomosci, bo to nas wkreci
w spirale strachu i niepokoju. Nie ma sensu catkowite odcinanie
sie od wiedzy o pandemii, ale jeszcze bardziej bezsensowne jest
przyzwolenie, by nasze umysty byty catkowicie nig wypetnione.

Moze lepiej odcig¢ sie catkowicie od mediow?

Najlepiej nie popadac w skrajnosci. Jedna polega na za-
macaniu sobie umystu ciggtym sledzeniem losow wirusa. Od
medialnej mieszaniny faktow, liczb i plotek moze gtowa bolec.
Ale nie powinnismy sie catkowicie odcinac od rzeczywistosci,
chociazby dlatego, ze regulacje prawne i zarzadzenia czesto
sie zmieniaja i powinnismy wiedzie¢, kiedy nam wolho wyjs¢
do lasu na spacer i w jakich godzinach najlepiej jest robic za-
kupy. Wystarczy nie dtuzej niz godzine dziennie ogladac jedna
stacje tv. Dzieki temu zostanie nam czas na rozmowy z bliskimi
Iinne rozrywki, przy pomocy ktérych mozemy o siebie zadbac.

Sugeruje Pan, aby media koncentrowaty sie na uwydat-

nianiu solidarnosci w obliczu pandemii. Dlaczego?
Dlatego, ze sie¢ spoteczna, solidarnos¢ miedzyludzka,

wzajemna troska to nie tylko piekne cnoty i znaki szlachet-
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BADZ ALTRUISTA
- ZADBAJ O SIEBIE

WYWIAD Z PROFESOREM
BOGDANEM DE BARBARO

Bogdan de Barbaro - polski lekarz psychiatra i terapeuta,
profesor nauk medycznych, profesor zwyczajny Uniwersytetu
Jagiellonskiego.

nosci, ale takze warunek naszego zdrowia psychicznego.
Ci, ktorzy zamkng sie w sobie, odwroca sie od innych, po-
trzebujacych pomocy, bedg narazeni ha znacznie wiekszy
niepokoj, smutek i napiecie niz ci, ktorzy potrafia sie dzielic.
Warto przypomniec jedna z ,mysli nieuczesanych’ Stanistawa
Jerzego Leca: ,Badz altruista. Zadbaj o siebie”. Innymi stowy:
dbajac o innych, dbasz o siebie.

Czy ten alturizm obserwuje Pan u swoich pacjentow?

Do mojego gabinetu - a ostatnio - do mojego ekranu kom-
putera - przychodzi wiele par ze swoimi konfliktami. Okazuje
sie, ze pandemia wyzwala w nich nowe zasoby wzajemnego
dbania o siebie, gotowos¢ do empatii, zawieszenie sporow
i ktotni. To pokazuje, ze w naszym zyciu sytuacje niezwykle
trudne moga wydobyc z nas cos dobrego, czegosmy sie u sie-
bie nawet nie spodziewali. Oczywiscie sg tez osoby, ktorych
ogarnia trwoga, bezradnos¢, lek o przysztosc. W rozmowach
pomagam nadac¢ wydarzeniom wtasciwe proporcje. Przeciez
- gdyby przygladnac sie roznym statystykom - cierpienia na
Swiecie zawsze byto ponad ludzka wytrzymatosc i to nasza
potrzeba dbania 0 wtashe samopoczucie pozwalata nam dy-
stansowac sie do wielu dramatow stale dziejacych sie na Swie-
cie. Nalezy zadbac, by nikt naszych umystow nie zasmiecat.

Te trudne emocje wywotuja u senioréw lek przed zaraze-
niem w szpitalu. W potrzebie bojg sie zadzwoni¢ na po-
gotowie.

To obecnie jeden z najwazniejszych problemow opieki
zdrowotnej w Polsce. Zeby koronawirus nie zastonit ani leka-
rzom, ani organizatorom stuzby zdrowia, ani samym pacjentom
statej potrzeby dbania o nasze zdrowie. Przeciez z powodu
pandemii nie ubyto chordb uktadu krazenia ani chorob no-
wotworowych, nie ma powodu, by ci pacjenci mieli miec teraz
gorsza opieke. A niestety bywa, ze tak sie dzieje. Tym wazniej-
sze jest, by ktos, kto jest bezradny wobec swoich objawow, czy
ktos u kogo doszto do pogorszenia objawowego nie wahat sie



szukac pomocy tylko dlatego, ze jesteSmy w Srodku pandemii.
Jestem przekonany, ze mamy odpowiedzialnych lekarzy, ktorzy
teraz dobrze zdaja prawdziwy egzamin ze swojego fachu. Ten
egzamin jest wazniejszy od tego, ktéry zdawali na studiach.

Problemow psychicznych nikt z nas nie uniknie. Cho-
dzi raczej o to, by je zminimalizowac, by to skrajnie trudne
doswiadczenie, skoro juz musi by¢ czyms bolesnym, niech
nas nie zatamuje. A jesli czujemy sie catkowicie bezradni
i bezsilni, to siegnijmy po telefon i niech nam pomoze czy
to lekarz rodzinny czy psycholog czy nawet psychiatra. Ale
wczesniej pamietajmy, ze rozmowa z osobami bliskimi z ro-
dziny tez moze miec efekt psychoterapeutyczny.

A co po pandemii?

Po pandemii lepiej bedzie tym, ktorzy teraz dbaja nie
tylko o siebie, ale tez o innych, znajduja jakies sensowne
zajecia i nie czyhaja na kolejne newsy o koronawirusie. Gdy
pandemia stanie sie historig, to bedziemy sie z tych zranien
dzisiejszych wydobywac ta metoda, ktdra i teraz ma sens
niebanalny: taczenie dobra wtasnego z dobrem innych. Jesli
to nam sie teraz uda, to potem nie bedzie nam potrzebny
psychoterapeuta.

ROZMAWIALI
LUKASZ SALWAROWSKI | ADRIANNA CHORAZY

BOWIRUSTOTEST! #HOT16CHALLENGE2 GLOSUSENIORA

ski przystapit do #Hot16challenge2. Celem akgcji jest
pomoc stuzbie zdrowia oraz osobom potrzebujacym.
Pierwszy pro-seniorski rap Gtosu Seniora mozecie odstu-
chaé na naszym kanale na youtube.com, wpisujac w pole

} Prezes Stowarzyszenia MANKO - tukasz Salwarow-

wyszukiwarki Gtos Seniora TV.

Jak pomoc w ramach akcji? Wesprzyj nasze dziatania, poprzez
przekazanie nam darowizny. Stowarzyszenie MANKO, Siarczki 16,
30-698 Krakow nr rachunku: 66 2490 0005 0000 4600 9366 4184

KRS: 0000225549. Dziekujemy!

Wesprzyj zbiorke - https./www.siepomaga.pl/hoti6challenge

na rzecz stuzby zdrowia.

GLOS SENIORA W AKCJI

MASKUJEMY !

Gtos Seniora dotaczyt do akcji Maskujemy.pl.
} Celem akgcji jest solidarnosc¢ i wspélne ratowa-
nie zycia innych ludzi. Zebrane $rodki finan-
sowe pozwola zakupi¢ maseczki ochronne, a na-
stepnie dostarczy¢ je do szpitali, domoéw dziecka
i seniorow. Dotaczcie do nas!
W tej akcji mozecie w tatwy sposéb pomaoc ludziom
w catej Polsce. Maseczki ochronne sg rozdawane catkowicie
za darmo. Kupujemy maseczki w cenie najnizszej z mozLi-
wych. Nie pobieramy zadnej prowizji. 100% zebranej kwoty
przeznaczymy na artykuty ochronne i catos¢ rozdamy szpi-
talom oraz seniorom. W naszej akcji przeciwstawiamy sie
zawyzaniu cen maseczek. Razem chronimy zycie.
Kazda ztotowka dotozona do zbidrki to autentyczna po-
moc. W tej akcji przelicznik jest prosty: to wtasnie Ty kupu-

TA SERERR,

. AGOLNOREL.

Z SENIORAM .f' |

jesz maseczki dla tych ktorzy ich potrzebuja. Kazdy grosz
wymieniamy na srodki ochrony. Jesli chcesz wptaci¢ dowol-
na kwote - jej 100% przeznaczymy na maseczki ochronne
dla szpitali i seniorow.

PODARUJ MASECZKE - WYGRAJMY RAZEM!
Gdzie wptaci¢ srodki?

Stowarzyszenie MANKO, ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow

Nr konta: 63 2490 0005 0000 4600 7490 5990

Tytut: ,Akcja Maskujemy”

Wiecej informacji na stronie www.maskujemy.pl
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GLOS SENIORA POLAKOW ZA GRANICA .

HONOROWY PATRONAT

I.)F"\ CIL

JCJHCJ DZICdZICZCJ ka

SOLIDARNI Z RODAKAMI

ZA GRANICA

WYWIAD Z PELNOMOCNIKIEM
RZADU DO SPRAW POLONII

| POLAKOW ZA GRANICA
JANEM DZIEDZICZAKIEM

Jakie sg obecne dziatania Petnomocnika Rzadu ds.
Polonii i Polakéw za granica?

Dla administracji rzadowej sytuacja Polakdw za granica
i Polonii jest czyms bardzo istotnym, dlatego rzad Mateu-
sza Morawieckiego powotat instytucje Petnomocnika do
Spraw Polonii i Polakow za Granica. Polakow w Polsce jest
ok. 38 mln, za granicg Polakow lub 0sob o polskich korze-
niach jest okoto 20 miliondw. Pethomocnik ma wiele zadan,
m.in. ma pomagac w realizacji nowoczesnego patriotyzmu,
ktory dalej oznacza wspotodpowiedzialnosc za polskosc
i mitos¢ do Ojczyzny, ale przejawia sie w innych formach.
Bycie Polakiem za granica to Swiadomosc¢ przynalezenia
do tej wspolnoty. £aczy nas historia, kultura, tradycja, jezyk
czy wiara. W XXI w. zmieniaja sie wyzwania. Kiedys o Pol-
ske walczyto sie z karabinem w reku, dzi$ zyjemy w dobie
pokoju. Walczy¢ o Polske trzeba dalej, ale inaczej. Nalezy
dbac o jej dobre imie, promowac polska kulture, tradycje
i gospodarke za granica.

Druga rzecz, o ktorg prosimy Polakow to tworzenie pro-
polskiego lobby wszedzie tam, gdzie sa Polacy. Polacy bedac
obywatelami innych krajow, musza byc dla tamtejszych wtadz
istotna grupa, z ktorymi tamte wiadze sie licza. Trzecia rzecz
to przekazanie polskosci hastepnemu pokoleniu. Musimy
wszelkimi sposobami podtrzymywac polska tradycje, kultu-
re, historie, wiare i jezyk wsrdd Polonii i Polakow za granica.

Czy poza Pana biurem sa instytucje rzadowe Llub
wspotpracujace z rzagdem, ktore zajmujg sie Polonia
i Polakami za granica?

Tych instytugji jest kilka, m.in. Ministerstwo Spraw Za-
granicznych, ktére dysponuje siecig konsulatow, Minister-
stwo Kultury i Dziedzictwa Narodowego, Ministerstwo Nauki
I Szkolnictwa Wyzszego, Ministerstwo Edukacji Narodowe;
oraz oczywiscie Urzad Prezydenta Rzeczypospolitej Polskie.
Dzieki temu, ze zostat powotany urzad Pethomocnika Rzadu do
Spraw Polonii i Polakdw za Granicg, te dziatania moga zostac
wreszcie skoordynowane. W tym celu rozpoczyna tez prace
Miedzyresortowy Zespot ds. Polonii i Polakdw za granica.
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JAN DZIEDZICZAK, PELNOMOCNIK RZADU DS. POLONII | POLAKOW
ZA GRANICA, FOT. ADAM GUZ/KPRM

Jak pomagaja Panstwo polskim seniorom mieszkaja-
cym za granicami kraju?

Jesli chodzi o rodakdw na Zachodzie, szczegolnie waz-
ni sa dla nas kombatanci oraz ci seniorzy, ktorzy wyjechali
z Polski podczas gigantycznej migracji spowodowanej sta-
nem wojennym, czesto dlatego ze np. dziatali w Solidarno-
ci. Wyjazd na imigracje wigzat sie dla nich z koncem relagji
zrodzing i ojczyzna. Te osoby wiele wycierpiaty. My im za to
dzi$ dziekujemy i o nich pamigtamy.

Sytuacja ekonomiczna polskich senioréw na Wscho-
dzie jest bardzo trudna. Czy rzad i Pana biuro przewi-
duje jakas pomoc?

Polscy seniorzy na Wschodzie sa dla nas bardzo wazni.
Otrzymuja od naszych konsulatow wsparcie finansowe, rze-
czowe, finansujemy tez organizacje, szpitale i hospicja, ktore
pomagaja polskim seniorom za wschodnig granica. Znowe-
lizowana ustawa o repatriacji dotyczy Polakow z azjatyckie
czesci dawnego ZSRR. Otwiera ona mozliwos¢ powrotu do
ojczyzny osobom starszym z Kazachstanu, Syberii, itd. Na-
tomiast jesli chodzi o Biatorus, Ukraine, Litwe, Lotwe itd. to
rozszerzyliSmy uprawnienia Karty Polaka, co umozliwia tez
wspieranie naszych rodakow w tych krajach. Pierwsza pomoc
chcemy kierowac do tych, ktdrzy zostali wygnani z Polski.

W kolejnym numerze Gtosu Seniora Il czes¢ rozmowy
z Panem Ministrem Janem Dziedziczakiem o sytuacji pol-
skich seniorow za granicami Rraju i wspolnych dziataniach
na ich rzecz.

ROZMAWIAL LtUKASZ SALWAROWSKI
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Narodowy Instytut Wolnoécn
Centrum Rozwoe Spoleczedstwa Otywatelskiege

DZIALANIE SFINANSOWANE ZE SRODKOW PROGRAMU
ROZWOJU ORGANIZACJI OBYWATELSKICH NA LATA 2018-2030

PROO

POSTULATY OBYWATELSKIE

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

}Przedstawiamy Panstwu postulaty nadestane przez naszych Czytelnikéw

- zgtaszaj postulaty - miej wptyw na swdj los.

~ JAK SKROCIC KOLEJKI DO LEKARZY RODZ‘rNNYCH 1 SPECJAI:ISTOW’ T L;;_ f H

: Debaty naten temaf toczyﬂ/ s:e w:elokrotnle bez efektu oraz
decyzji NFZ czy Ministra Zdrowia. Epidemiai rekomendacja
.Nie wychodz z domu™ oraz zarzqdzenia dla przychodni
publicznych zmusity do zorganizowania porad bezpiecznych 1

dla pacjentow. TELEMEDYCYNA sprawdzita sie w okresie -

~ epidemii. Zdaty egzamin porady, system e-recepty, kontakty
mailowe, konto internetowe pacjenta. Od 30 lat korzystam
Z TELE-EKG, co oznacza, Zze moge miec zawsze i wszedzie
zrobione EKG, a diagnoze przekazang przez telefon. Posta-
nowitam skorzysta¢ z TELE-PORADY do lekarza rodzinnego
oraz specjalisty dermatologa. O umowionej godzinie lekarki
zatelefonowaty do mnie i odbyty ze mnqg TELE-PORADY
Z wypisaniem e-recept.

WNIOSEK: Po zakorczeniu epidemii proponuje utrzymanle
i rozwinigcie informatyzacji w publicznej Stuzbie Zdrowia.

WOLANIE O POMOC

Droga Redakcjo, zachecona artykutami ,Postulaty Oby-
watelskie" opisze sytuacje, ktora spotkata moja 95-letnia
mame. Jakis czas temu zauwazytam, ze puchnie jej lewa
noga i zaczyna sinie¢. Zadzwonitam do lekarza i czekatam
0 Wyznaczonej godzinie na tele-wizyte. Opisatam sytuacje.
Otrzymatam e-recepte i podawatam leki przez trzy tygo-
dnie. Niestety, tele-porada nie byta najlepsza forma lecze-
nia, bo spowodowata koniecznos¢ umieszczenia mamy
w szpitalu. Diagnoza to zakrzepica zyty udowej, niewy-
dolnosc serca, nadcisnienie tetnicze, przewlekta choroba
nerek i cata masa innych schorzen.

Na izbie przyjec¢ poinformowatam, ze Mama wymaga po-
mocy w codziennych czynnosciach, ze porusza sie o kulach
I musi miec zaktadane pampersy. Wymaga tez spacerow.
Sama nie mogtam sie nig zaja¢ z powodu koronawirusowych
obostrzen. Z mama miatam utrudniony kontakt, bo roztado-

wata jej sie komorka. Po kilkudniowych prosbach personel

1 Rejestraqa i odwotywanle wizyt do lekarzyoraz tezmmy
na badania laboratoryjne, specjalistyczne, rehabilitacje, -
skierowania do specjalistow czy wyniki badan powinny--

~ by¢ mozliwe do zatatwiania mailowo. ~
2. Proponuje utrzymanie TELE-PORAD do lekarzyfodzm-—
~nych i tych specjalistow, u ktorych leyta ‘nie musi w—
magac badar. :

3. Wcelu mozliwosci szybszego nadroblemazalegtosa W nie-
odbytych wizytach lekarskich wnioskuje o rozmowy z leka-
rzami prowadzqcymi praktyki prywatne i przeznaczenie

wiecej czasu na prace w przychodniach podlegtych NFZ.

ANNA PRZYBYLEK BORACZYNSKA
Ambasadorka Gtosu Seniora
Honorowy Senior UTW PK

podtadowat jej telefon, jednak ze wzgledu na to, ze jest nie-
dostyszaca miatysmy problemy komunikacyjne. Po tygodniu
zostata wypisana do domu. Przywieziono ja wystraszona,
w jednym kapciu, jednej skarpetce i w pizamie. Juz rozbie-
rajagc mame, poczutam brzydki zapach niedomytego ciata.
Byta brudna i zasikana. Okazato sie, ze przez te siedem dni
nie byta ani razu umyta. Wycierata sie nawilzonymi chustecz-
kami higienicznymi. Nie prowadzano jej do toalety, bo zaraz
pierwszej nocy zmoczyta tozko. Z tego powodu zatozono jej
cewnik, co uniemozliwito samodzielne poruszanie sie. Nie
byta, mimo zapewnien lekarza, prowadzana na spacery.
Skazano ja na samotnosc i pozostawiono na pastwe losu.
Dopiero w domu wyznata, ze bata sie o cokolwiek prosic,
poniewaz panie byty bardzo nieprzyjemne. Poskarzytam sie
lekarzowi i pielegniarce. Niestety oczywiscie, dowiedziatam
sie, ze mama zmysla.

BARBARA MACIEJEWSKA Z £ ODZI
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BEZPIECZNY SENIOR

STOP
KORONA-

oSz

-OSZUSTWOM

ci

ULA
MANIP S
NIE D\';‘\“(Ré‘.

stepcow. W ostatnim czasie nasility sie ich préby manipulacji i oszustw. Dlatego kontynuujemy nasza

} Zwigzany z epidemia niepokoj o nasze zdrowie wykorzystywany jest przez nieetyczne firmy i prze-

kampanie STOP Manipulacji - Nie daj sie oszuka¢ w edycji Stop KORONA-OSZUSTWOM! Ku przestro-
dze przypominamy wczesniej znane i nowe sposoby oszustw.

1. OSZUSTWO NA DEZYNFEKCJE
PRZESYLKI

Otrzymujemy sms, telefon lub maila z prosba o doptate
niewielkiej kwoty w celu dezynfekgji przesytki. Jesli nie
wptacimy wroci ona do nadawcy. Ofiara wchodzi w link
zamieszczony w wiadomosci i podaje swoje dane, aby zre-
alizowac przelew. W ten sposéb wytudzacze zdobywaja
dane do konta bankowego.

2. MASECZKI Z SRODKIEM ODURZAJACYM
Do mieszkania przychodzi ,urzednik’, ktory przynosi podaro-
wang od miasta lub rzadu maseczke. Obdarowana osoba przy-
mierza maseczke w celu dobrania odpowiedniego rozmiaru.
Niestety jest ona nasgczona srodkiem odurzajacym. Kiedy
ofiara traci przytomnos¢, oszusci okradaja dom swojej ofiary.

3. MASECZKA ZE SREBRA

Na rynku pojawity sie specjalne, drogie maseczki w 100%
zabezpieczajgce przez wirusem z czasteczkami nano-
-srebra. Oczywiscie maseczki z cudownego materiatu to
0szustwo.

4. NATEST NA KORONOWIRUSA.
Otrzymujemy oferte lub nakaz przedptaty za test na korono-
wirusa, ktory bedzie wystany poczta lub zrobiony w naszym
domu przez specjalne stuzby sanitarne. Nikt wiarygodny nie
wysyta testu poczta. Moga go wykonywac tylko wyznaczo-
ne przez Panstwo oficjalnie instytucje.

5. NAWOLONTARIUSZA

Przekazanie pieniedzy na ,zrobienie zakupow czy lekdw".
Do Seniora zgtasza sie ,wolontariusz’, ktory chciatby po-
moc w dokonywaniu zakupdw. Oszust prosi o liste zaku-
pow, a takze pienigdze na zakupy. Niestety, zakupy nigdy
nie docieraja do starszej osoby. Warto o pomoc zwracac
sie do znanych osob lub sprawdzonych organizacji.
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6. NA CHOREGO WNUCZKA

Jest to zmieniona metoda oszustwa ,na wnuczka". Oszust
dzwoni z prosba o jak najszybsze optacenie jego testow
na koronawirusa lub catego leczenia. Senior ma przekazac
pienigdze ,koledze wnuczka" lub wykonac przelew. Pienie-
dzy nigdy nie odzyska.

7. NAWLAMANIE DO KONTA BANKOWEGO
Do seniora dzwoni pracownik banku lub policjant, ktory przed-
stawia sie i podaje numer stuzbowej legitymadji. Informuje, ze
odnotowano wiasnie wtamanie na nasze konto bankowe. Ofia-
ra pilnie musi podac login i hasto potrzebne do zalogowania
do banku. Po podaniu danych, ofiara traci swoje 0szczednosci.

8. 0SZUSTWO NA SPADEK

W wiadomosci e-mail kontaktuje sie adwokat, aby przeka-
za¢ spadek po dalekim krewnym. Na koncu prosi o pilny
kontakt oraz podanie swoich danych wraz numerem kon-
ta bankowego. Gdy ofiara przekaze te informacje, zostaje
okradziona.

9. NANIEDOPLATE ZA PRAD CZY GAZ

Oto wiadomos¢ od naszej ambasadorki: Uwaga dostatam
dzis takiego oszukanczego SMS: ,PGNIG: Informujemy, ze
W zwigzRu z zadtuzeniem na kwote 12,45 zt na najblizszy
dzien roboczy zlecilismy odtqczenie gazu. Zaptac teraz na
link..." Oczywiscie, jest to kolejna proba wytudzenia pie-
niedzy.

10. CENA PRZELEWU W BANKU

Banki podwyzszajg ceny za dokonanie transakcji nawet
pieciokrotnie, aby zniechecic¢ seniorow do odwiedzenia
placowki. Nastepnie ttumacza sie troska o ich zdrowie. Se-
niorze, badz czujny i sprawdzaj przed transakcja czy ceny
w twoim banku nie ulegaja zmianie.



UWAGA

NA OSZUSTOW!

WYWIAD Z TOMASZEM CHROSTNYM,

PREZESEM URZEDU OCHRONY
KONKURENCJI | KONSUMENTOW

Jakie sg najnowsze koronawirusowe oszustwa?

Czas pandemii i zwigzane z nim leki wykorzystuja roz-
ni naciagacze. Wachlarz oszustw jest bardzo szeroki: od
niezwykle ryzykownych inwestycji finansowych poprzez
sprzedaz ,cudownych” srodkow majacych byc rzekomo
panaceum na koronawirusa po fatszywe zbiorki pieniedzy
czy wytudzanie danych np. do naszego konta bankowego.
Zdarzajg sie nawet kradzieze w mieszkaniach, np. pod pre-
tekstem koniecznosci przeprowadzenia dezynfekgcji.

Nalezy tez szczegdlnie uwazac na tzw. ,Swietne" okazje
(dotyczy to zardwno inwestowania oszczednosci, jak i za-
kupow), specjalne ubezpieczenia od COVID-19, sprzedaz
online szczepionek, suplementow diety czy herbatek, ktore
rzekomo maja chroni¢ przed koronawirusem.

Jak unikna¢ bycia ofiarg przestepstw koronawirusowych?

Przede wszystkim miejmy ograniczone zaufanie do ofert
pochodzacych od nieznanych osob, firm czy instytugji. Nie
podawajmy im przez telefon swoich danych, nie klikajmy
w przestane mailem linki czy zataczniki, nie wierzmy w obie-
cywane wygrane czy prezenty. Doktadnie wszystko spraw-
dzajmy: adresy sklepow internetowych czy zbiérek charyta-
tywnych, dane przedsiebiorcow i organizacji. Jesli cokolwiek
wydaje sie podejrzane, nie przelewajmy pieniedzy. Upew-

nijmy sie tez, czy sposob ptatnosci w internecie jest bez-

» Uwazaj na reklamy oferujace szybki zysk bez ryzyka, podejrzane

Uwaga na oszustow
ktérzy zeruja na koronawirusie - rady UOKiK

» Nie przekazuj danych przez telefon, zwtaszcza nieznanym
rozmoéwcom,

Nie wierz, ze cos wygrates, jesli w nic nie grates,

Doktadnie sprawdzaj adres internetowy zbiorki internetowej,

sklepu - jesli cokolwiek wyda ci sie podejrzane, nie przekazuj

zadnych pieniedzy,

» Rozmowca czy sprzedawca na stronie internetowej powinien
zawsze podac dane firmy - postepuj ostroznie jesli takich
danych brakuje,

» Jesli podejrzewasz oszustwo, zglos sprawe policji.

YYY

TOMASZ CHROSTNY
T S

pieczny. Nie ulegajmy presji dokonania natychmiastowych
przelewow - mamy prawo do namystu. Przed zakupami czy
zainwestowaniem pieniedzy, doktadnie czytajmy umowy
i regulaminy. Jesli cos jest niejasne lub budzi watpliwosci,
lepiej zrezygnujmy, a proby oszustwa zgtaszajmy na policje.

Jakie dziatania podejmuje UOKIK, aby zmniejszyc fale
oszustw na seniorach?

Urzad dziata na kilku ptaszczyznach. Po pierwsze, edu-
kujemy konsumentow - ostrzegamy przed oszustami, po-
kazujemy, jakich metod uzywaja, radzimy, na co uwazac. Na
stronie internetowej urzedu pod adresem www.uokik.gov.
pl/koronawirus uruchomilismy specjalna zaktadke z po-
radami przydatnymi podczas epidemii. Po drugie, monito-
rujemy rynek. Po trzecie, gdy pojawia sie nowe niepokoja-
ce zjawisko - odpowiednio reagujemy. Mozemy wszczac
postepowanie i postawic przedsiebiorcy zarzuty narusza-
nia zbiorowych intereséw konsumentow, za co grozi kara
do 10% obrotow. O dziataniach oszustow zawiadamiamy
organy scigania. Dodatkowo, jesli ktos potrzebuje kota
ratunkowego, moze bez wychodzenia z domu zasiegnac
bezptatnych porad prawnych finansowanych przez UOKIK.
Wystarczy zadzwonic¢ pod numer infolinii konsumenckiej
801 440 220 lub 22 290 89 16 albo napisa¢ e-maila na
adres: porady@dlakonsumentow.pl.

maile i zatgczniki od nieznanych oséb,

Sprawdzaj, czy sposob platnosci w internecie jest bezpieczny, » Nie daj sie namowic na zakup ,,cudownych” suplementow czy

urzadzen medycznych,

» Pamietaj, Ze zawsze powinienes mieé czas na decyzje - jesli ktos

kaze Ci podjac¢ decyzje natychmiast, bo okazja sie nie powtorzy,
najprawdopodobniej chce Cie oszukac.
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SENIORZE, UWAZA)
NA TE NUMERY!

przestepcow, ktora wykorzystuje po-

taczenia telefoniczne w celu wytu-
dzenia pieniedzy. Na czym doktadnie po-
lega? Czy istnieje sposéb, by rozpoznac
naciagaczy? T-Mobile, operator promujacy
uwazne korzystanie z technologii, ktory
od lat z zaangazowaniem chroni swoich
klientow, teraz we wspotpracy z Gtosem
Seniora rozpoczyna kampanie ,STOP Te-
lefonicznym Oszustwom” i radzi, co zrobié,
by nie dac sie oszukac. Dzieki tej wspol-
nej akcji, pragniemy uswiadomié Senio-
réw o zagrozeniach telekomunikacyjnych
i uchronié¢ Was, drodzy czytelnicy, przed
stratami pienieznymi.

}Wangiri fraud to metoda dziatania

NIEBEZPIECZNE POLACZENIA

Dzwoniacy bardzo czesto postuguja sie zagranicznymi
numerami telefonow, ktore na pierwszy rzut oka wydaja
sie nie roznic¢ niczym od polskich. Wykorzystywane sa tutaj
np. podobienstwa poczatku numerow krajowych i miedzy-
narodowych. Przyktadowo 22 jest numerem kierunkowym
Warszawy. Tymczasem +22 na samym poczatku serii cyfr
to symbol przyporzadkowujacy rozmowcow dzwonigcych
z krajow afrykanskich. Oszusci wykonuja krotkie, trwajace
jeden sygnat potaczenia na losowo wybrane numery uzyt-
kownikow. Dzieje sie to zazwyczaj wieczorem i w nocy, by
jak najskuteczniej naktoni¢ osobe do oddzwonienia. Gdy
tak sie staje, dzwoniacy styszy nagrang wczesniej wiado-
mosc¢, ktdra ma na celu zatrzymanie go przy stuchawce
jak najdtuzej. Niekiedy konczy ja sygnat charakterystycz-
ny dla roztaczania sie, ale potaczenie trwa nadal. Dopoki
ofiara oszustwa sama sie nie roztaczy, operator w dalszym
ciggu nalicza optaty.

JAK ROZPOZNAC OSZUSTA?

Zdarza sie, ze podejrzane numery sg dtuzsze od na-
szych krajowych. Roznia sie od nich jedna, dwiema lub
trzema cyframii zaczynaja sie np. na +243 lub +225 (Repub-
lika Konga i Wybrzeze Kosci Stoniowej). Do ztudzenia przy-
pominaja wiec numery kierunkowe tozsame dla polskich
miast, tj. np. dla Ptocka (24) i Warszawy (22). Obecnie moga
to byc takze potaczenia z Biatorusi i Niemiec z poczatkiem
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+375 oraz +49, jak rowniez z Grenlandii, Anglii i Belgii. Wtas-
nie z tych krajow pochodzi najwiecej udokumentowanych
wydarzen tego typu. Warto byc¢ jednak uwaznym i ostroz-
nie podchodzic¢ tez do innych zagranicznych numerow,
poniewaz przestepcy moga do nas dzwoni¢ z réznych
zakatkow Swiata. Te zawsze zaczynaja sie plusem (+) badz
dwoma zerami (00). Jezeli wiec nie czekamy na wazny
telefon z zagranicy, lepiej nie ryzykowac kontaktu z nie-
Znanym rozmowca.

JAK USTRZEC SIE PRZED NACIAGACZAMI?

Pod zadnym pozorem nie nalezy odbierac takich pota-
czen, czy tez oddzwania¢ na podejrzany numer telefonu!
Moze to byc¢ proba wytudzenia pieniedzy. A co, jesli zdarzy
nam sie odpowiedzie¢ na taki telefon? Po pierwsze: szybko
sie roztaczmy! Jezeli jest taka mozliwosc, nalezy zabloko-
wac nieznany numer w ustawieniach urzadzenia i doda¢
go do tzw. czarnej listy kontaktow w swoim telefonie. Do-
brze tez niezwtocznie poinformowac o takim wydarzeniu
operatora swojej sieci komorkowej, by ten mogt odpowied-
nio zareagowac na zaistniatg sytuacje. Duze firmy, takie jak
T-Mobile Polska, maja spore doswiadczenie w postepowa-
niu z podobnymiincydentami i sa przygotowane na pomoc
swoim klientom w takich przypadkach.

PAMIETAJMY: POLSKI NUMER
KIERUNKOWY TO +48!



] I H H H LIFE IS FOR SHARING.
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UWAZAJ NA TE NUMERY!

Czy wiesz, ze mozesz

pasc ofiarg oszustwa przez
samo odebranie potaczenia
Z zagranicznego numeru?

ra

TA METODA DZIALANIA PRZESTEPCOW

NAZYWA SIE WANGIRI FRAUD

Jesli nie czekasz na telefon
z innego kraju, nie odbieraj
takiego potaczenia

i nie oddzwaniaj!

PAMIETA)!

T 5 el A I T
Polski numer kierunkowy ) i i lr
to +48 lub 0048. y I

BADZ OSTROZNY!

Jesli + lub 00 wystepuja
przed innym numerem,
to moze byc¢ préba ataku!

T-Mobile Polska oraz Gtos Seniora il e
zacheca do uwaznego
korzystania z technologii.




PODZIEKUJMY

BOHATEROM

W trakcie spaceréow uliczkami miasteczka czy
}alejkami parkowymi nie zawsze zdajemy so-

bie sprawe jak czesto mijamy ludzi o bogatej
wiedzy historycznej okresu Il wojny Swiatowej. To
oni przekazuja Historie. Miatem szczescie poznaé
takiego seniora bohatera, ktéry opowiedziat mi
o bohaterskich lotnikach alianckich. Przejezdzajac
przez ziemie zywiecka i mata miejscowosé Jelesnie,
zobaczytem piekny obelisk z elementami lotniczy-
mi poswiecony katastrofie amerykanskiego bom-
bowca ,Liberator” B-24 z 1944 roku (ttum. niosacy
wolnosc). W ten sposob doszedtem do znajomosci
z Janem Suchoniem, ktory byt fundatorem tego
obelisku, odstonietego 13 wrzesnia 2009 roku.

Bombowiec o hazwie wtasnej Dinah Might po zbombar-
dowaniu zaktadow chemicznych w okolicach Oswiecimia,
zostat trafiony przez niemiecka obrone przeciwlotnicza. Po-
wazne uszkodzenie dwoch silnikow sprawito, ze zaczat tracic
wysokos¢ | musiat awaryjnie ladowac w okolicach Jelesni.
Jan Suchon jako 10-letni chtopak byt naocznym swiadkiem
tego ladowania. Czes¢ zatogi probowata skoczy¢ na spado-
chronach, jednak wysokosc¢ byta zbyt mata, a czes¢ musiata
przymusowo lagdowac.

Pomnik, bardzo kosztowny wykonany z czarnego indyj-
skiego granitu, symbolizuje powrdt eskadry samolotdw (15
sztuk) po wykonaniu zadania do swoich baz we Wtoszech.
Jeden z nich laduje przymusowo na terenach Jelesni. Na
obelisku widnieje w jezyku polskim i angielskim caty sktad
zatogi oraz wiersz Williama Butlera Yeatsa.

,Wiem, ze do kresu zblize sie przeznaczen
W chmurach przeszytych na niebosktonie;
Nie nienawidze tych, z ktorymi walcze,

Nie umiem kochac tych, ktorych bronie.
Nie obowiazek wzywat mnie do bitew,
Patos oredzia czy poklask ttumu,

Wtasne pragnienia porwaty mnie skryte

W nieba wrzawe i obtokéw tumult
Wszystko zwazytem i przywiodtem na mysl,
Wielka otchtan przysztos¢ moja wchtania,
| przesztosc w wielkiej wazy sie otchtani
Na szlak zycia i umierania’

Na pytanie pani Magdaleny Butawy, dlaczego ufundowat
ten pomnik, pan Jan odpowiedziat: ,Tych dziesieciu chtop-
cow ze Stanow Zjednoczonych nie wiedziato nic o Polsce..
wsadzili ich w pudto samolotu i kazali lecie¢, walczy¢ i gingc!
| pomagali nam jakby na to nie patrze¢. Uwazam, ze ktos im
za to musi podziekowac i tyle. To byli chtopcy, ktorzy zgineli
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w wieku 23 lat. Pozostali dostali sie do niemieckich obozow.
W raporcie po locie odnotowano zaginiony w akgji (ale nie
zginat). Dlatego matki z nadzieja pisaty do synéw ,Boze, po-
maz, abys (synu) wrocit do mnie wkrotce. Nie ma w zyciu nic
drozszego nad ciebie." Nie jest wazne, ze ja to zrobitem i nie
nalezy uzywac wielkich stow. Czasem stowo dziekuje, wiecej
znaczy niz wielkie przemoéwienia. Tych samolotow w Polsce
zostato zestrzelonych niemalze 50.

J. Suchon nie pozwolit zapomniec o katastrofie lotniczej
Liberatora B-24. Nie przejmowat sie trudnosciami, jakie nale-
zato pokonac przy stwarzaniu projektu i uzyskaniu akceptacji
wtadz. Pomnik powstat w 65. rocznice tragedii. Dzis 86-letni
Jan Suchon, nalezacy do Stowarzyszenia Mitosnikow Ziemi
Zywieckiej, bardzo chetnie dzieli sie swoimi wspomnieniami
z mtodzieza i przywraca pamiec o bohaterach.

Projekt dofinansowany ze
srodkéw Programu Rzadowego
na rzecz Aktywnosci Spotecznej

Osdb Starszych na lata 2014-2020

ASOS

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0s6b Starszych na lata 2014-2020

Drodzy Seniorzy,

ogtaszamy pierwszy
miedzypokoleniowy konkurs

OPOWIEDZ NAM
SWOJA HISTORI

— SLADAMI NIEPODLEGLE

Zaproscie do wspotpracy dzieci, wnuki
i stworzcie artykut, reportaz lub filmik
na temat waszego historycznego lokalnego
miejsca zwigzanego z walka o niepodlegtosc.

\Wygrane prace znajda sie w specjalnym
wydaniu magazynu Gtos Seniora
- Sladami Niepodlegtej.

Szczegoty na stronie www.glosseniora.pl

Materiaty prosimy przysytac na adres konkurs@manko.pl

lub droga pocztowa na adres redakciji.




TYLKO POLSKIE

PRODUKTY:?

W odpowiedzi na apel Prezydenta Rzeczy-
} pospolitej Polskiej Andrzeja Dudy pod nazwa

~Kupuj swiadomie produkt polski” oraz dzia-
tania zainicjowane przez Ministerstwo Rolnictwa
i Rozwoju WSsi, Stowarzyszenie Manko - Gtos Se-
niora rozpoczyna kampanie ,Kupuj Tylko POLSKIE
produkty!”.

Nabywanie polskich produktow stuzy zardwno polskiej
gospodarce, jak i rolnictwu. Przedstawiciele najwazniej-
szych branz produkujacych zywnos¢ zwracaja uwage, ze
najistotniejszym elementem przeciwdziatania kryzysowi
gospodarczemu przez ogot Polakow jest zwiekszenie za-
kupow polskiej zywnosci. Kupujac polskie produkty doko-
nujemy racjonalnego wyboru swiezej, zdrowej, jakosciowej
I smacznej zywnosci, a takze wspieramy krajowa gospo-
darke oraz rolnictwo. Zakup produktow pochodzacych
z Polski to: bezposrednie wsparcie dla polskich przed-
siebiorstw, praca dla nas i naszych bliskich, przychody
i zyski firm dziatajacych w Polsce, podatki wspierajace
lokalne budzety.

Chcemy, abyscie Wy - seniorzy, zaangazowali sie we
wsparcie polskiej gospodarki. Planujemy promowac patrio-

PATRIOTYCZNY
GLOS SENIORA

e -
SENIORZE, KUPUJ ||

153457

5(905234

JAK ROZPOZNAC POLSKI PRODUKT?

1. Wiekszosc¢ produktow dopuszczonych do sprze-
dazy posiada kod kreskowy. Jezeli zaczyna sie on
prefiksem ,590" 0znacza to, ze dystrybuowany jest
przez firme zarejestrowang w Polsce. Jest duze
prawdopodobienstwo, ze produkt zostat wykonany
w naszym kraju. Niestety kod kreskowy nie okre-
Sla miejsca produkgji - ta moze odbywac sie poza
granicami kraju. Musimy mie¢ na uwadze, ze nie
wszystko da sie wyprodukowac w Polsce np. bana-
ny. Warto jednak wspierac rodzimych importerow,
rodzime lokalne sklepy i markety.

2. Symbole graficzne takie jak np. mapa, flaga Pol-
ski czy hasta: Made in Poland, Wyprodukowano
w Polsce, Produkt polski, Jestem z Polski wskazuja,
ze produkt zostat wytworzony w Polsce. Szukajmy
ich na opakowaniach.

3. Korzystajmy z polskich sklepow, polskich ustug,
odpoczywajmy w Polsce. Wspierajmy naszych
przedsiebiorcow, bo to oni tworza nasz kraj, jego
budzet, zapewniajac nam bezpieczenstwo zdro-
wotne i spoteczne.

tyzm gospodarczy i kupowanie polskich produktow - wypro-
dukowanych w Polsce i jesli to mozliwe - sprzedawanych
w polskich sklepach, a takze korzystanie z polskich ustug.
Dlatego tez, jako Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora
postanowilismy wyjs¢ naprzeciw obecnie panujacej sytua-
Cji i zwrdcic szczegolna uwage na podejmowanie Swiado-
mych i racjonalnych decyzji zakupowych przez Polakdw. Juz
teraz wiadomo, ze pandemia wirusa
Covid-19 odcisnie ogromne pietno na
stanie ekonomii i gospodarki w Pol-
sce. Kluczowa sprawa jest zrozumie-
nie przez polskie spoteczenstwo wagi
funkcjonowania krajowej gospodarki
oraz rolnictwa ze wzgledu na codzien-
nie decyzje zakupowe kazdego z nas.
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ZDROWIE BOHATEROM

Kampania prospoteczna ZDRO-

WIE Bohaterom rozpoczeta sie w

Polanicy-Zdroju, jednym z naja-
trakcyjniejszych polskich uzdrowisk.
W jej ramach pierwsza grupa z 150
kombatantow i oséb represjonowa-
nych korzysta juz z darmowych po-
bytow leczniczych w obiektach Pol-
skiej Grupy Uzdrowisk. Wydarzenie
edukacyjno-historyczne ,Droga do

cjalne spotkanie, podczas ktérego spot-
kali sie polscy bohaterowie oraz inicjatorzy
akgji, ktorzy opowiedzieli mediom i gos-
ciom o projekcie. ZDROWIE Bohaterom to
w gtownej mierze pobyty Srodowisk kom-
batanckich w uzdrowiskach Polskiej Grupy
Uzdrowisk, potaczone ze spotkaniami edu-
kacyjnymi dla kuracjuszy i mieszkancow
uzdrowisk. Do wrzesnia tego roku chcemy
goscic¢ w sanatoriach PGU grupe blisko 150

Wolnosci” zainaugurowato kampa-
nie ZDROWIE Bohaterom, ktorej ini-
cjatorami sa: Inicjatywa Historyczna,
Stowarzyszenie Odra-Niemen i Polska
Grupa Uzdrowisk, przy wsparciu KGHM :
Polska Miedz SA oraz Fundacji Orlen. Patronat medial-
ny objat m. in. Gtos Seniora - Stowarzyszenie MANKO.

LUKASZ  kombatantow. Beda to regularne wyjazdy,

#N SALWAROWSKI  ktdre przyczynia sie do poprawy ich zdro-

WZAE&%XA&EEQ wia i ogolnej kondycji’ - powiedziat Euge-

- == NiUsz Gosiewski, wiceprezes Stowarzysze-
nia Odra Niemen.,

JInicjatywy tego typu sa swiadectwem naszej wspolnej
odpowiedzialnosci. Niezwykle cieszy nas to, ze najwiekszy
. operator uzdrowiskowy w Polsce angazuje sie w takie pro-
. jekty" - powiedziat Lukasz Salwarowski, prezes Stowarzy-
. szenia Manko.

STWORZMY WIELKA OPOWIESC O POLSCE

Z NASZYCH MALYCH WSPOMNIEN -
r a

W pigtkowe popotudnie 28 lutego w Pijalni Wod Mine-
ralnych w Polanicy-Zdroju organizatorzy przygotowali spe-

AKCJA #MOJAPAMIATKA

: Fotografia, list, zegarek na dewizce - w kazdym z tych
} przedmiotow zakleta jest opowiesé. Muzeum Historii
Polski chce stworzyé¢ unikatowa wystawe w ramach
akcji spotecznej #MojaPamiatka. Pojedyncze losy i histo-
rie rodzinne niech stang sie skarbnica wiedzy i doswiad-
czen dla kolejnych pokolen. Celem jest stworzenie z po-
jedynczych wspomnien jednej wielkiej opowiesci o Polsce
XX wieku. Zgromadzony materiat zostanie wykorzystany
w wystawie organizowanej przez Muzeum Historii Polski

W 2021 roku.

Wspomnienia moga przybrac rozna forme. Organizatorzy
czekaja zwtaszcza na albumy lub pamietniki, eseje, materia-
ty video, wpisy lub serie wpiséw na swoim blogu lub kanale

w mediach spotecznosciowych. Prace nalezy wysyta¢ do
TWOJ A R O DZ I N N A 30 czerwca 2020 r. na adres: mojapamiatha@muzhp.pl lub
dostarczy¢ w formie materialnej na adres: Muzeum Historii
PA M I AT K A? a o [ Polski, ul. Mokotowska 33735, 00-560 Warszawa.
Akcje #MojaPamiatka organizuje Muzeum Historii Polski we
PODZIEL SIE SWOJA HISTORIA! wspotpracy z MKiDN i MRPIPS. Projekt zostat objety honoro-
Zgtoszenia do 30 czerwca 2020
Kontakt: mojapamiatka@muzhp.pl,

wym patronatem Prezesa Rady Ministrow Mateusza Morawie-
tel. 693 606 368 ckiego. Wsrdéd patronéw medialnych znalazt sie Gtos Seniora.

-k-

Pamiatka

Wiecej informacji pod adresem mojapamiatha@muzhp.pl
oraz pod numerem telefonu 693 606 368. Szczegoty na stro-
nie projektu: mojapamiatka.muzhp.pl.

mmmmmm . Szczegoéty na www.zdrowie-bohaterom.pl

www.mojapamiatka.muzhp.pl




SENIOR W RUCHU

CWICZ Z GLOSEM SENIORA!

Drodzy Seniorzy, czas izolacji nie moze by¢ czasem, w ktérym przestaniecie dbac o wasze zdrowie
fizyczne. Gtos Seniora wraz zambasadorami przygotowat dla Was zestawy ¢wiczen, ktére moz-
na wykonywac¢ w domu, ale tez podczas spaceru w lesie czy w parku. Zachecamy do éwiczen!

Marsz z kijkami nordic
walking: poprawia zdro-
wie fizyczne i psychiczne,
zmniejsza stres, pozytyw-
nie wptywa na nasze ser-
ce, moze pomoc ztago-
dzi¢ objawy depresiji.

Po prostu daje nam Se-
niorom wiele korzysci dla
naszego organizmu i moz-
gu. Jest to tatwo dostep-
na forma cwiczen i jeden
Z najprostszych sposobow
na poprawe samopoczu-
cia i zdrowia; poprawia
zdolnosc¢ tlenowa, spala
kalorie, wptywa dodatnio na nasze miesnie, ktére pra-
Cuja lepigj przez co stajemy sie silnigjsi.

Cwiczenia ogélnorozwojowe maja pobu-
dzi¢ cate ciato do ruchu, zmniejszyc¢ bole
kregostupa, pomagaja schudnaé, wzmoc-
ni¢ miesnie, poprawic ogo6lna sprawnosc.
Przygotuj wode, mate lub koc, otworz
okno lub wyjdz na balkon, dziatke, wtacz
ulubiong muzyke i éwicz.

Zacznij od rozgrzewki, ja truchtam po
mieszkaniu nawet i 30 minut, ale Ty dosto-
suj czas do swoich mozliwosci. Zacznij od
15 minut i zwiekszaj w kolejnych treningach.
Nie ¢wicz czesciej jak 3 razy w tygodniu.

1. Zrob skton i dotknij palcami przeciwlegtej stopy,

wyprostuj sie, rece wyciagnij za siebie. Zrob to kilka

razy, zwiekszajac ilos¢ w kolejnych prébach.

2. Potoz sie twarza do podtogi, wyciagnij rece przed

siebie, klatke piersiowa unos nad podtoga, rece sciag-

nij do tytu. Powtdrz kilka razy.

3. Na lekko przygietych kolanach wykonuj unoszenia

na przemian rece do gory, na boki, przed siebie, okra-

Zenia. Mozesz to robic z ciezarkami, jesli ich nie masz

wez ksigzki, butelki z woda.

Marsz z kijkami to ¢wiczenie odprezajgce, daje ham
poczucie wolnosci, dziata wiec jak najlepsza medytacja.
Pierwsze efekty mozemy zauwazy¢ bardzo szybko a sa
to lepszy nastroj i dobry sen, zwiekszenie koncentracji
- mdzg tworzy nowe neurony, a wiec poprawia sie nasza
pamiec, poprawnie pracuje nasz uktad krazenia.

W czasie marszu w skupieniu i wyciszeniu obserwu-
jemy przyrode, ktora teraz budzi sie do zycia. Stuchamy
Spiewu ptakow i marzymy, marzymy, marzymy.. Kolory
wiosny sg najpiekniejsze. Odkrywamy otaczajace nas piek-
no. Juz wkrétce pojawia sie kiscie bzow, ktorych zapach
zabierzemy ze sobg do domu.

Dobér dtugosci kijkow
wzrost x 0,68 cm
np. 164 cm x 0,68 cm=112 cm

W czasie marszu gorna czes¢ tutowia musi byc¢ lekko

pochylona. Po kazdym kroku nalezy umiescic kij za linia nogi.
KRYSTYNA CWIKLINSKA Z MIECHOWA

4. Stan prosto, wciagnij brzuch, wyprostuj plecy.
Z wdechem zréb krok do przodu i ugnij kolano pod
katem prostym. Powtarzaj naprzemiennie po kilka razy.
5. Zrob przysiad. Z wydechem wyprostuj sie wspina-
jac sie na palce. Zrob to kilka razy. Mozesz na zmiane
chodzi¢ na pietach.
6. Potdz sie na brzuchu, naprzemiennie podnos lewa
noge i prawa reke do gory, na tyle na ile mozesz. Po-
wtorz kilka razy. Potruchtaj jeszcze kilka minut po
mieszkaniu, porozciggaj sie. Nie zapominaj o piciu
wody i usmiechu.

HANNA PIEKARSKA Z £ ODZI|

Cwiczcie z nami! Pod adresem konkurs@manko.pl czekamy na wasze zdjecia i opisy éwiczen. Jak zwykle, najciekawsze
opublikujemy w Gtosie Seniora lub na naszym fanpage facebookowym.
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DOBRE RADY BABC W LOCIE

W imieniu Bab¢ w Locie z Dziadkiem opisze

Wam, jak radzimy sobie z panujaca epidemia

koronawirusa oraz jak dziatamy dla Senio-
row i wnuczat. UruchomiliSmy pomoc sasiedzka
w robieniu drobnych zakupow i zatatwianiu pilnych
spraw. Sama jestem w wieku ryzyka, wiec wtaczy-
tam w to mtodszych sasiadow. W windzie umies-
citam apel - prosbe o pomoc sasiedzka i wiem, ze
przyniosta rezultaty.

W dniu 13 marca br. miat odbyc¢ sie wernisaz tworczosci
naszej bytej ,Latajacej Babci” Basi Wierzbickiej, ktora za-
dedykowata dzieciom z Fundacji Dom w todzi swoje wier-
sze w ksiagzce zatytutowanej Pioropisz. Niestety, spotkanie
z wiadomych przyczyn nie mogto sie odby¢. Jednak, aby nie
zawies¢ dzieci, Ciocia Marta wymyslita nagrywanie wierszy
i umieszczanie ich w internecie.

Babcia Basia nagrata w parku wiersz o Babci-Czarownicy,
a przy ulicy Piotrkowskiej wierszyk Basi Wierzbickiej Wiedz-
ma ptaczaca. Do projektu wiaczyty sie tez inne Babcie. Bab-
cia Halinka, jako Wiosna, w swoim ogrodku zaprezentowata
dwa wierszyki, a Babcia Nina w przebraniu cyrkowca wiasny
wierszyk Cyrk i Skakanke wyliczanke. Po wystuchaniu wier-
szykow nie tylko w moim wykonaniu, ale prawie wszystkich
Cio¢ z Fundacji, dzieci zrobity kolorowe ilustracje. Zajelismy
sie tez Seniorami. Nagrywamy utwory z naszego programu
kabaretowego Herbatka u Jadzki. Dziadek Wtodek i Grzegorz
juz nagrali ,rozweselacze', a w przygotowaniu sg nastepne.
Znalazty sie tez Dobre Rady na kazdy dzien tygodnia, oczy-
wiscie do zastosowania przez Seniorow.

W mysl zasady ,w zdrowym ciele, zdrowy duch’, za przy-
ktadem Marka z ,Gtosu Seniora’, Babcie zaczety gimnasty-
ke. Zachecone do drobnych kroczkow - nazwanych przez
nas ,truchcikami’, ,truchtamy’, gdzie tylko sie da. W Swieta
wymyslitam, ze trzeba pozbyc¢ sie nadmiaru kalorii i po-
spacerowac na balkonie. Kochani, namawiam Was do ta-
kiej gimnastyki. Jak nie mamy balkonu, to otwieramy okno.

—

SPOTKANIE LATAJACYCH, OD LEWEJ ELZBIETA BORYNIEC, HALINA
DEBINSKA, NINA STRZEMIECZNA | WLODEK PODGORSKI
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WYSTEP KABARETU HERBATKA U JADZKI. OD LEWEJ NINA
STRZEMIECZNA, HALINA DEBINSKA, Wt ODEK PODGORSKI, BASIA
MACIEJEWSKA, ELEONORA EWA KARPUK, ELZBIETA BORYNIEC

lyl Em

U NASZEJ KONSULTANTKI LITERACKIEJ BEATY SNIECIKOWSKIEJ.
OD LEWEJ ELEONORA EWA KARPUK, BASIA MACIEJEWSKA,
HALINA DEBINSKA, NINA STRZEMIECZNA, ELZBIETA BORYNIEC

I EUGENIUSZ DOLAT

Jak zimno, zaktadamy czapke i szalik, i przemierzamy pokoj
tam i z powrotem.

Jako Babcia w Locie zawsze zytam w biegu, a teraz mu-
siatam zostac¢ w domu. Poczatek byt straszny. Bo ilez mozna
sprzatac? llez mozna przektadac rzeczy z jednej potki na
druga lub czytac ksigzki czy ogladac filmy? Chociaz moja
mama tak potrafi sie zaczytac, ze zapomina o catym swiecie.
Dla swojej Mamy znalaztam tez inne zajecie - ,\Wspominki"
Powyciagatam rodzinne albumy i ogladatysmy zdjecia. Mama
opowiadata przy tym nowe i stare historie, ktore znatam na
pamiec, ale przy okazji pozapisywatam niektore powiedzonka.
Sprawitam tez Mamie wielka przyjemnos¢, bo nagratam z jej
udziatem zyczenia Swiagteczne. Byta szczesliwa, ze rodzina
i znajomi mogli ja nie tylko ustyszec, ale i zobaczyc¢.

Kochani, nie poddawajcie sie, pamietajcie, ze po kaz-
dej burzy znowu zaswieci stonce. Zycze Wam pozytywne-
go myslenia, usmiechu i zyczliwosci w kazdej sytuacji. Bo
chociaz ,\Wtosy srebrne?- Nic nie szkodzi, duchem wcigz
jestesmy mtodzi",

WASZA SENIORKA - BARBARA MACIEJEWSKA
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NIE BOJ SIE MARZYé!

WYWIAD Z MIECZYSLAWEM GAJOSEM

ukowy Uniwersytetu Lodzkiego oraz Uniwersy-

tetu Warszawskiego, autor ponad 100 publikacji
naukowych, podrecznikéw, stownikéw i innych ma-
teriatow do nauczania jezyka francuskiego, drama-
turg, scenarzysta, artysta i wokalista, potfinalista
The Voice Senior.

} Mieczystaw Gajos - romanista, pracownik na-

Jak zmienito sie Pana zycie po programie w The Voice
Senior?

Nie zauwazytem zmian. Zreszta, nie z nastawieniem wy-
wrocenia mojego zycia ,do gory nogami’, zgodzitem sie
wzig¢ udziat w pierwszej edycji programu The Voice Senior.
Potraktowatem to przede wszystkim jako dobra zabawe,
moze przygode w pewnym momencie mojego dorostego
zycia. Kocham swoja prace, a moje spiewanie traktuje, jako
odskocznie od zawodowych obowigzkow.

Spiewa Pan rowniez czesto dla seniorow w tym miin.
podczas koncertéw organizowanych dla senioréw przez
DOZ Fundacje dbam o zdrowie. Jaka to publicznos¢?

Seniorzy sg mojg publicznoscig nie tylko wtedy, gdy
Spiewam. Czesto mam rowniez wyktady dla studentow
i stuchaczy UTW. Opowiadam o Francji, kulturze panstw
francuskiego obszaru jezykowego, historii kabaretow pa-
ryskich, o francuskiej piosence, o samym jezyku francu-
skim i innych zagadnieniach jezykoznawczych. Kocham
I bardzo szanuje te mojg nieprzecietng publicznosc, bo
sktada sie z stuchaczy wyjatkowych.

Kiedy pierwszy raz wystapit Pan na scenie?

Po raz pierwszy stangtem oko w oku z publicznoscia po
50. roku zycia, kiedy realizowalismy farse muzyczna ,Cha cha
cha"mojego autorstwa, w ktorej pojawia sie rola Spiewajacego
nauczyciela tanca. Poniewaz, trudno byto znalez¢ chetnego
do zagrania tej roli, mnie przypadto w udziale ja zagrac. Na-
pisatem piosenke ,W szkole tanca dla opornych’, ktdra musia-
tem zaspiewac publicznie. Potraktowatem to wyzwanie jako
czesc roli, ktora miatem do odegrania w spektaklu.

Podobnie byto z repertuarem Piaf. Kiedy powstat spektakl
,Moja Piaf", w ktorym chciatem pokazac, ze piosenki Edith
Piaf moze Spiewac kazdy, o ile nie bedzie jej nasladowat,
okazato sie, ze wiekszos¢ wykonawcow to panie. Zabrakto
meskich gtosow i znow przede mna pojawita sie ,szansa’
zmierzenia sie z jej wyjatkowym repertuarem. Zaspiewatem.
Edith sie na mnie nie obrazita, wiec Spiewam nadal.

Czy to znak ze marzenia sie spetniaja?

Marzenia sie spetniaja, o ile sie je ma. A wiek, w ktérym
obecnie sie znajduje jest doskonaty do ich realizacji, tych
wczesniej niespetnionych, czy tych nowych, ktore przycho-
dza nie wiadomo skad. Z marzeniami to troche jak z mitoscia.
Jak ich nie ma, to czujemy pustke. Dlatego w kazdym wieku
powinnismy kochac i marzyc¢.

Wydatem kilka ptyt. Pierwsza Nie tylko po francusku na-
gratem dla przyjaciot. Nowa ptyta Stowa mitosci, nad ktora
obecnie pracuje, powinna sie ukazac po wakacjach. Pojawia
sie na niej tylko utwory francuskich autorow i kompozytorow.
Nie zatrzymuje sie, ide dalej. Dokad dojde? Zobaczymy. W te
muzycznej wedrowce, tak jak w kazdej podrozy, wazne jest
towarzystwo. Z Seniorami zawsze mi po drodze.

ROZMAWIALA ELZBIETA LACINA
Prezes DOZ Fundacji Dbam o Zdrowie
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MArOPOLSKI GtOS SENIORA

PROJEKT ZREALIZOWANO

PRZY WSPARCIU

FINANSOWYM

WOJEWODZTWA

MALOPOLSKIEGO MALO POLSI(A

TELE-ANIOL. - POMOCNA
DLON DLA SENIOROW
W TRUDNYCH CZASACH

pienia problematyczna dla nas wszystkich, lecz

szczegolnie trudna zwtaszcza dla seniorow. Jak
maja sobie radzi¢ osoby niesamodzielne, schoro-
wane, samotne, ktérych odizolowanie jest dodat-
kowo spotegowane aktualnymi dziataniami, maja-
cymi na celu powstrzymanie rozprzestrzeniania sie
groznej pandemii COVID-19?

} Obecna sytuacja w naszym kraju jest bez wat-

Odpowiedzia na powyzsze pytanie moze byc wtasnie
unijny projekt ,Matopolski Tele-Aniot’, ktory powstat z mysla
o0 potrzebach polityki senioralnej. Gtownym celem projektu
jest poprawa jakosci zycia niesamodzielnych (ze wzgledu
na wiek, choroby lub niepetnosprawnosci) mieszkancow
matopolski, ze szczegdlnym uwzglednieniem ich zapotrze-
bowania na poczucie bezpieczenstwa.

,Dzisiaj Matopolski Tele-Aniot nabiera szczegdlnego zna-
czenia” - mowi Lukasz Smotka, wicemarszatek wojewodz-
twa matopolskiego. ,Obecna sytuacja w Rraju jest szcze-
golnie trudna dla seniorow, kRtorzy sq w najwiekszej grupie
ryzyka i powinni zostac w domu. Ten trudny czas pomogq

ZAWSZE PRZY TOBIE
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im przetrwac asystenci teleopieki i psycholog, wystarczy
wcisnqc jeden przycisk na opasce by z nimi porozmawiac”
- dodaje wicemarszatek.

Kazdy bowiem, kto zgtosi sie do projektu i spetnia podsta-
wowe kryteria wigczenia - czyli jest mieszkancem naszego
regionu oraz ma problemy z wykonywaniem co najmniej
jednej czynnosci dnia codziennego - otrzymuje bezptatnie
specjalng opaske, ratujaca zycie. Ten szczegolny gadzet
zapewnia 24-godzinng teleopieke i pozwala na wezwanie
pomocy W kazdych okolicznosciach. Opaska co pét godziny
monitoruje tetno osoby ja noszacej, ma wbudowany czujnik
upadkow, lokalizator GPS, licznik krokow, a takze pozwala na
odbieranie potaczen od najblizszych. Wygladem zas przypo-
mina zwykty zegarek elektroniczny, wiec nie stygmatyzuje
grupy potrzebujacych wsparcia odbiorcow. Czerwony guzik
SOS pozwala na wezwanie pomocy nie tylko w sytuacji zagra-
zajacej zdrowiu i zyciu, ale takze na rozmowe z psychologiem
czy asystentem teleopieki.

Catosc przedsiewziecia nie bytaby mozliwa gdyby nie
utworzone specjalnie dla projektu Centrum Teleopieki w Su-
chej Beskidzkiej, dziatajace 24/7. Pracuja w nim bez przerwy
ratownicy medyczni, oceniajacy kazde zgtoszenie i udziela-
jacy odpowiedniej pomocy. W marcu tego roku policjanci
w odpowiedzi na sygnat Tele-Aniota wtargneli do mieszkania
seniorki z Chetmka. Starsza pani wcisneta przycisk SOS gdy
Zle sie poczuta, nasi ratownicy nie mogac nawigzac z nia
zadnego kontaktu powiadomili jak najszybciej rodzine, ktora
wezwata odpowiednie wiadze. Pomoc, jak sie wkrotce oka-
zato, nadeszta dostownie w ostatniej chwili. Uczestniczka
projektu doznata wylewu krwi do mozgu i tylko dzieki szyb-
kiej interwencji medycznej udato sie uratowac kolejne zycie.

Tylko w 2019 roku Centrum Teleopieki wezwato 850 razy
karetke pogotowia ratunkowego oraz 300 razy policje i straz
miejska do potrzebujacych podopiecznych. Szacujemy,
ze blisko 120 oséb objetych projektem zyje dzieki Tele-
-Aniotowi.

Przypominamy, ze Matopolski Tele-Aniot to takze dodat-
kowe wsparcie W postaci ustug opiekunczych i sasiedzkich
dla 0séb samotnych i tych, ktorym rodzina z roznych przy-
czyn nie jest w stanie zapewnic opieki. Tele-Aniot poprzez

. oferowanie ustug sasiedzkich zaciesSnia wiezi miedzyludzkie,



spoteczne i podejmuje walke z problemami dnia codzienne-
go wielu seniordw, rowniez w obliczu aktualnych wydarzen
w naszym kraju i na swiecie. Osoby $wiadczace w projek-
cie ustugi sasiedzkie pomagaja zrobi¢ zakupy, dostarczy¢
leki, zapewni¢ potrzebng pomoc medyczng oraz troszcza
sie 0 naszych niesamodzielnych uczestnikow. Opiekunowie
Swiadcza ustugi pielegnacyjno-opiekuncze i zajmuja sie tymi
osobami, ktore ze wzgledu na swoj stan zdrowia, choroby lub
niepetnosprawnosci nie sa w stanie nawet chodzic. Tele-Aniot
to nie tylko pomoc noszona na dtoni, ale i realna pomoc,
pomoc konkretnych osdb: asystentow Centrum Teleopieki,
psychologow, sasiadow i fachowcow Swiadczacych opieke.

Dziekuje wszystkim sqsiadom i opiekRunom zaangazowa-
nymw realizacje ustug dla podopiecznych Tele-Aniota - mowi
tukasz Smotka. W tym trudnym czasie, jestescie duzym wspar-
ciem dla uczestnikow projektu. Wasza pomoc jest nieoceniona
- dodaje wicemarszatek.

Projekt rozwija sie bardzo preznie i swoim zasiegiem obej-
muje cate wojewodztwo matopolskie. Chetnych do objecia
teleopieka przybywa, a wolne miejsca powoli sie wyczerpuja.
Chcesz wzig¢ udziat w projekcie - nie zwlekaj. Wypetniony
formularz zgtoszeniowy nalezy wysta¢ pocztg na adres:

Departament Rodziny, Zdrowia i Spraw Spotecznych

Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Matopolskiego

ul. Ractawicka 56, 30-017 Krakow

z dopiskiem ,Rekrutacja - Matopolski Tele-Aniot’

Informacje dotyczace zasad rekrutacji i udziatu w pro-
jekcie dostepne na stronie www.malopolska.pl/teleaniot
Masz pytania dotyczace projektu? Zadzwon i dowiedz sie
wiecej pod nr12 61 60 611 lub napisz na adres teleopieka@
umwm.malopolska.pl

Projekt jest realizowany przez Wojewoddztwo Ma-
topolskie w partnerstwie z Caritas Diecezji Kieleckiegj
oraz Stowarzyszeniem Europejski Instytut Rozwoju
Regionalnego z Suchej Beskidzkiej. Projekt wspdt-
finansowany przez Unie Europejska z Europejskie-
go Funduszu Spotecznego w ramach Regionalnego
Programu Operacyjnego Wojewddztwa Matopolskie-
go na lata 2014-2020, Dziatanie 9.2 Ustugi spotecz-
ne i zdrowotne, Poddziatanie 9.2.1 Ustugi spoteczne
i zdrowotne w regionie, zakres wsparcia: D Wsparcie
projektow z zakresu teleopieki.

IWANOWICE SOLIDARNE Z SENIORAMI

na lwanowice, ktéra jako pierwsza w Pol-

sce przystapita do naszej kampanii Solidarni
z Seniorami - Razem damy Rade. Iwanowice od
dwoéch lat nalezg do naszego programu Gmina
Przyjazna Seniorom - Ogélnopolska Karta Se-
niora. W gminie sa 23 sotectwa. Mieszka w niej
9 tys. 0séb, w tym 2 tys. seniorow. Na jej terenie
znajduje sie 18 Kot Gospodyn Wiejskich (KGW),
15 Ochotniczych Strazy Pozarnych (OSP) i 7 Klu-
boéw Seniora, z tego trzy w ramach wsparcia rza-
dowego Programu Senior Plus.

}Wzorcowym przyktadem moze by¢ Gmi-

| |
DYREKTOR GCKIB, MONIKA

SWIATEK, PREZES MANKO
LUKASZ SALWAROWSKI

W trosce o zdrowie i bezpie-
czenstwo starszych mieszkancow
gminy w okresie epidemii koro-
nawirusa dyrektor GCKiB, Monika
Swiatek wdrozyta specjalny sy-
stem wsparcia pt. ,Wezmy spra-
wy W swoje rece” dla 0sob 60+
System opiera sie na wspotpracy
Urzedu Gminy z organizacjami pozarzadowymi, sottysami
i radnymi. Dzieki niemu wszyscy seniorzy otrzymali wsparcie
informacyjne, maseczki uszyte przez panie z KGW, zakupy
oraz zywnos¢ z bankow zywnosci. W ramach kampanii Soli-
darni z Seniorami otrzymali takze edukacyjno-aktywizacyjne
Pakiety Wsparcia od Gtosu Seniora. Potrzeby seniorow sa
stale monitorowane, np. poprzez uruchomienie specjalnej
infolinii dla osob starszych. Gmina zacheca takze do aktyw-
nosci fizycznej m.in. poprzez uruchomienie internetowych
zajec pilatesu i innych konkursow.
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dym wieku, wystarczy wieczorem wyjsé na ze-
wnatrz domu i podniesé gtowe do gory. Obser-
wacje astronomiczne mozna prowadzi¢ rowniez
w dzien, gdy swieci Stonce. Jednak swieci tak jas-
no, ze obserwowanie jej nieuzbrojonym okiem bez
specjalistycznych przyrzadow grozi trwatg slepota.

} Przygoda z astronomia moze zacza¢ sie w kaz-

W nocy najjasniejszym obiektem widocznym na Niebie
jest bez watpienia Ksiezyc, nasz naturalny satelita. Nie ma
tam atmosfery i wody, a wiec nie ma tam zadnego zycia
biologicznego, co wykazaty sondy ksiezycowe oraz 12 astro-
nautow amerykanskich podczas swoich wizyt na srebrnym
globie w latach 1969 do 1972 1. Ksiezyc jest stosunkowo maty,
jego srednica to okoto 1/4 Srednicy Ziemi. Srednia odlegtosc
od Ziemi to ok. 384 tysiace kilometrow, czyli Swiatto z Ksie-
zyca do Ziemi biegnie niewiele ponad 1 sekunde.

FOT. AGNIESZKA NOWAK (PTMA KRAKOW/)

KSIEZYC W PELNI

CO CIEKAWEGO MOZNA JESZCZE
ZAOBSERWOWAC W NAJBLIZSZYCH
MIESIACACH NA NIEBIE?

W maju na pewno Gwiazde Wieczorng, czyli planete
Wenus, ktora w czerwcu pojawi sie jako Jutrzenka (Gwiaz-
da Poranna) i bedzie widoczna az do konca stycznia 2021
roku. Trzeba tu wyjasnic¢ zasadnicza réznice miedzy gwiazda
a planeta. Gwiazdy Swiecg wtasnym Swiattem, uzyskanym
z reakcji termojadrowej, natomiast planety Swiecg Swiattem
odbitym od gwiazdy. Dla obserwatora patrzacego z Zie-
mi, gwiazdy na nocnym niebie ,mrugaja’, a planety Swieca
Swiattem jednostajnym. Warto hadmienic, ze astronauci

SLONCE Z PLAMAMI NA JEGO POWIERZCHNI

FOT. MJJAGLA

przebywajacy w przestrzeni kosmicznej obserwuja gwiazdy
Swiecace Swiattem ciggtym. Efekt migotania gwiazd nie wy-
stepuje tez na Ksiezycu, bo nie posiada on atmosfery. Cie-
kawostka ostatnio wystepujaca na nocnym majowym niebie
sq jashe punkciki przesuwajace sie jak koraliki w jednej linii,
zazwyczaj przemieszczajace sie gromadnie z zachodu na
wschod. Wiele 0sob zastanawia sie, skad sie wziety i czy
w zwiazku z ich pojawieniem sie, co$ ham zagraza. Niekto-
rzy mowia nawet o inwazji kosmitow. Ale nie ma obaw, sa
to tzw. ,Starlinki’, czyli sztuczne satelity Starlink, wysytane
na orbite przez firme SpaceX nalezaca do Elona Muska,
amerykanskiego miliardera, ktory wstawit sie wystaniem
samochodu w przestrzen kosmiczng. Obecnie starlinkow
jest juz kilkaset. Niewykluczone, ze z biegiem czasu stang
sie one powszechnym zjawiskiem na niebie, gdyz firma
planuje wystac ich w kosmos az 12 tysiecy.

Na zakonczenie warto wspomniec, ze tego roku lato
zacznie sie w sobote 20 czerwca o godzinie 23:44. Od tego
czasu dni niestety beda stawac sie coraz krotsze. Pierwszy
dzien lata w naszej stowianskiej tradycji obchodzony byt jako
Noc Kupaty. Palono wtedy ogromne ogniska zwane sobot-
kami, a dziewczeta puszczaty na wode wianki z zapalonymi
Swiecami majac nadzieje, ze jakis kawaler je wytowi. Nato-
miast w lipcu, a konkretnie 17 lipca o poranku, Wenus bedzie
Swieci¢ w poblizu Ksiezyca nisko nad wschodnim horyzon-
tem. Trzeci jasny obiekt Swiecacy w poblizu (po prawe)) to
Aldebaran, jedna z jasniejszych gwiazd na niebie. Mozemy
wiec sprawdzi¢, ktory obiekt bedzie ,mrugat” a ktory nie.

MIECZYSLAW JANUSZ JAGLA

PREZES POLSKIEGO TOWARZYSTWA MItOSNIKOW ASTRONOMII,
PRZEWODNICZACY RADY SENIOROW NIEPOLOMIC
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Krzyzéwka zostata przygotowana przez Krakowski Klub Szaradzistow.

KRZYZOWKA

POZIOMO:

7)  zajmuje sie
pasozytami,

8) lek przeciwzapalny,

przeciwgoraczkowy.

okres w dziejach.
straganiarka.

stolica Wtoch.

miesna potrawa.

egzotyczny ptak.
gruby papier.

22) eunuch.

26) strus pampasowy.

27) malenka kawiarenka,
bistro.

28) pasja, bzik, mania.

29) stynny wtamywacz
dzentelmen.

30) lilia afrykanska

34) czerwony barwnik do
barwienia preparatow
histologicznych.

37) rzekilub elektryczny.

) poprzedniczka kotdry.

39) kolor w kartach.

40) rodzaj sita

45) lina stabilizujgca
omasztowanie

47) dowodztwo
marynarki wojennej
WLk. Brytanii.

48) urzadzenie na
okrecie podwodnym
pozwalajace na
usuniecie powietrza
przy zanurzaniu

= = s = O
© e daon =

=

PIONOWO:

1) niezbedny element
kolacji wigilijnej.

2) zastepuje utracona
konczyne, zeby.

3) linia na mapie taczaca
punkty o jednakowe;
deklinagji
magnetyczne.

4) zamienit siekierke
na kijek.

5)  rodzina stopdw
zawierajacych oprocz
zelaza glin, kobalt
i nikiel.

6) grupa rzezimieszkow.

10) drewniana podtoga
z klepek.

11)  zrodto, zdroj,

13) roslinny symbol

zdrowia.

14) na nim flaga.

5) wprawa.

19) Kw NIK-u.

20) podopieczny ZUS-u.

21) lekarz chorob oczu.

23) dawniej: ptaszcz
meski.

24) danie
Z marynowanego
Sledzia.

25) miejscowosc
w Matopolsce
w poblizu Pcimia.

31) rasa gotebia.

32) atlant lub kariatyda.

33) w mitologii greckiej
bogini chmur.

35) scieta czes¢ pedu
drzewa uzywana jako
sadzonka

36) dziewieciu muzykow.

41) gangrena.

42) wstawi rozbitg szybe.

43) miasto stynace
Z ptytek
ceramicznych.

44) zapusty.

45) konkurencja
narciarska.

46) miejscowosc na trasie
Brzesko-Nowy Sacz.

KRAKOWSKI KLUB
SZARADZISTOW ’
agora

—_



SPRAWNOSC UMYStU
ZALEZY OD NAS

CZ. Il JAK POPRAWIC KONCENTRACJE?

usprawnic¢ réoznymi éwiczeniami, treningiem,

zmiana zachowania. Koncentracja to wysitek
umystowy, skupienie uwagi na jednym okreslo-
nym celu, sprawie lub czynnosci. Koncentracje
osiggamy bez trudu, gdy zainteresowani jestesmy
tematem, wydarzeniem, czynnoscia. Codzien-
ne zycie przynosi wiele przeszkod do realizacji
tej idei.

} Zdolnos¢ koncentracji mozemy tak jak pamieé

Zdolnos¢ koncentracji to umiejetnos¢ swiadomego
sterowania, kierowania wtasna uwaga i uaktywnienia jej
zgodnie z wtasna wola. Kazdy cztowiek posiada zdolnos¢
koncentracji. Jest ona ostabiona lub zanika, jezeli jej nie
trenujemy.

JAKIE SA BLOKADY KONCENTRACJI?

Co zaktoca zdolnosc koncentracji? Koncentracje moga
blokowac obecne w naszym otoczeniu czynniki zaktocajace
i bodzce odwracajace uwage. Przyczyny zaktocen moga byc
w nas (naszym charakterze), systemie zdrowotnym (zta kon-
dycja fizyczna), niewtasciwym stylu zycia, (zte odzywianie,
naduzywanie alkoholu, uzywek, brak snu). Przyczyna moze
by¢ wstrzas psychiczny.

Blokady moga pojawiac sie w trakcie zbytniego obcia-
zenia zadaniami, ktére nas przerastaja w codziennym zyciu,
pracy zawodowej, spotecznej, w braku checi do pracy. Brak
zainteresowan i motywagji, obojetnos¢. W zyciu codziennym
wykonujemy wiele zadan z obowigzku i przypadku - takie,
ktorymi nie jestesmy zainteresowani ani w ktore nie jestesSmy
zaangazowani nasza wola. Czasem wymagania przekraczaja
mozliwosci naszej sprawnosci i wydolnosci, wowczas stabnie
motywacja. Mysli nasze sa rozproszone, a co za tym idzie -
jest problem z koncentracja. To wszystko uposledza funkcje
mozgu, jaka jest magazynowanie danych w pamieci.

JAK POPRAWIC ZDOLNOSC
KONCENTRACJI?

Poprawa koncentracji wymaga zmiany naszych nawy-
kow, wyeliminowania zrodet zaktocen, ktore odwracajg na-
sza uwage od wykonywanego zadania. Blokady, o ktorych
byta mowa, czyli przyczyny zaktocen rownowagi musimy

najpierw rozpoznac, poznac zrodta, przeprowadzi¢ anali-
ze i trening dla podwyzszenia stopnia tolerancji. Mozemy
je usuna¢ treningami mozgu lub swiadomymi dziataniami
dtugofalowych zmian zachowan w celowym ksztattowaniu
codziennego zycia. Cwiczenia czy dtuzsze treningi polegaja
na zadawaniu na pismie pytan, dotyczacych tych wszyst-
kich wymienionych elementow, ktére blokuja koncentracje.
Najwazniejsze pytanie to np. Zrédta i czynniki odwracajace
uwage w moim otoczeniu? Co nie pozwolito mi sie skupi¢
i jak sie z tym uporatem? Do jakich czynnosci mam nega-
tywne nastawienie i jak moge to zmieni¢? Cwiczenia kon-
centracji polegaja na pracy nad soba, na przetamywaniu
negatywnych nastawien, na doskonaleniu samoorganizacji
i samodyscypliny, na docenianiu swoich mozliwosci fizycz-
nych i umystowych oraz zdolnosci wrodzonych, umiejetnosci
i wiedzy nabytej. PEWNOSC SIEBIE | ASERTYWNOSC TO
NIE DUMA CZY WYSOKIE EGO, TO DOCENIENIE SWOJEJ
WARTOSCI.

Szczegotowe przyktady treningow koncentracji jedno
i wielodniowych mozemy znalez¢ w ksigzce: E. Heuel, ,Tre-
ning koncentracji. 10-dniowy program usprawniajacy’, Wyd.
Klub dla Ciebie, Warszawa 2006.

ANNA PRZYBYLEK BORACZYNSKA
Ambasadorka Gtosu Seniora
Honorowy Senior UTW PK

ROZWIAZANIA ZAGADEK Z GLOSU SENIORA NR 49:

Ukryte nazwy ryb: 1. Sum, 2. Ptotka, 3. Dorsz, 4. Leszcz,
5. Szczupak, 6. Karp, 7. Lin, 8. Amur, 9. Karas, 10. Rekin

Ukryte nazwy roslin: Lipa, Kalina, Wiaz, Topola, Dab, Grab,
Jesion, Modrzew, Grusza, Cis, Bez, Sosna

Rozwiazania zagadek: 1. Starzec, 2. Strach, 3. Strzecha,
4. Strzemie, 5. Szkota, 6. Sojka, 7. Szabla

1. Zebra, 2. Zapatki, 3. Zadanie, 4. Zacmienie, 5. Zamach,
6. Zbrodnia
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RAK

KOLCZYSTOKOM

Eksperci szacuja, ze niebawem w Polsce, co dru-

ga osoba po 60 roku zycia zachoruje na nowo-
twor skory. Juz teraz raki skory stanowig 30% wszyst-
kich rozpoznawanych nowotworow ztosliwych a rak
kolczystokomorkowy (SCC) jest drugim najczesciej
wystepujacym rakiem skory. Niestety niska swiado-
mos¢ spoteczna na temat raka kolczystokomérko-
wego skory, bagatelizowanie zmian, ktére w poczat-
kowym etapie wygladaja jak niegrozne strupki oraz
dojrzaty wiek chorego powoduja, ze wielu pacjen-
tow zwtaszcza z matych miejscowosci czy obszarow
wiejskich diagnozowanych jest w zaawansowanym
stadium choroby. Rocznie z powodu niebarwniko-
wych nowotworow ztosliwych skory umiera w Polsce
od kilkuset do ok 1000 oséb.

} Z roku na rok liczba nowotworow skory rosnie.

Rak kolczystokomorkowy (SCC) to nowotwor ztosliwy
wywodzacy sie z komorek nabtonka ptaskiego zaliczany
do niebarwnikowych nowotworow sko-
ry. Przyczyna jego rozwoju jest niepra-
widtowe namnazanie sie keratynocytow
spowodowane w gtownej mierze szkod-
liwym oddziatywaniem promieniowania
UV. Znany jest rowniez jako rak kolczy- _
stokomérkowy skory (cSCC). Dodanie  nackarek
okreslenia skorny identyfikuje go jako
raka skory i odroznia go od rakow pta- Skéra
skonabtonkowych, ktore moga powstac ~ wiasciwa {
w tkankach miekkich: w ustach, gardle
czy ptucach.

Wedtug Krajowego Rejestru Nowo-
tworow w Polsce w 2017 roku odnotowa-
no 13 478 zachorowan na niebarwniko-
we nowotwory skory (6 543 u mezczyzn
i 7 025 U kobiet), co odpowiada zacho-
rowalnosci odpowiednio 7,9% i 8,5%.
Wedtug ekspertow rzeczywista liczba
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Maskorek sktada sie gtownie z komaorek
warstwy kolczystej i podstawnej

Mierzchnia warstwa sy

Mimo e, rak podstawnokomadrkowy rézni sie
od raka kolczystokomorkowego, to oba typy
okresla sie mianem raka keratynocytowego.

pacjentow cierpigcych na niebarwnikowe nowotwory skory
moze by¢ znacznie wyzsza, a niedoszacowanie w tym zakre-
sie wynika z braku wiedzy na temat tego typu nowotworu,
bagatelizowania objawow i braku zgtaszalnosci pacjentow.
- Niestety dane epidemiologiczne nie sa petne. Na podsta-
wie danych chorobowosci mozna szacowac, ze w Polsce
jest to okoto 40-50 tys. zachorowan rocznie. Niestety sa to
gtéwnie przypadki nierejestrowane, ktore s z reguty ope-
rowane lub leczone miejscowo przez dermatologow czy
chirurgow plastykow - podkresla prof. dr hab. n. med. Piotr
Rutkowski kierownik Kliniki Nowotwordw Tkanek Migkkich,
Kosci i Czerniakow Narodowego Instytutu Onkologii im.
Marii Sktodowskiej-Curie w Warszawie.

- Obraz Rliniczny raka kolczystokomorkowegqo jest zroz-
nicowany i zalezy od umiejscowienia.

Zmiany najczesciej wystepuja na odstonietych czesciach
ciata, gtownie w obrebie gtowy lub szyi (80%), ale mogq row-
niez pojawic sie na koriczynach czy tutowiu (20%). W poczat-
kowej fazie z wygladu przypomina rogowaciejaca, tuszczaca
sie zmiane o charakterze brodawkowatym, czesto pokryta

Jesliw warstwie kolczystej naskdrka
pojawia sie zmiany nowotworowe,
taki nowotwor nazywany jest
rakiem kolczystokomérkowym

Komaorki warstwy
% kolczystej

Komdrka warstwy
podstawnej

Melanocyt

FOT. PIXABAY



strupkiem, przez co pacjentom wydaje sie, ze
Jest to niegrozny defekt kosmetyczny. Tym-
czasem mimo tego, ze rak kolczystokomor-
kowy charakteryzuje sie powolnym wzro-
stem i poczatkowo wyglada niegroznie, to
pozno zdiagnozowany moze prowadzi¢ do
destrukcji otaczajacych tkanek oraz prze-
rzutow do weztow chtonnych i innych narzq-
dow - podkresla profesor Rutkowski- Naj-
wiekszq liczbe zachorowan notujemy w 8.
dekadzie zycia, jednak nie oznacza to, ze
choruja tylko osoby w tym wieku. Wsrod pa-
¢jentow sq rowniez osoby po 60 roku zycia
i mtodsze - dodaje.

Jednym z gtownych czynnikow ryzyka
rozwoju raka kolczystokomorkowego sko-
ry jest dtugotrwata ekspozycja na dziatanie
promieniowania UV, dlatego wsrod szcze-
gélnie narazonych na zachorowania sg osoby
wykonujace prace na Swiezym powietrzu,
w sektorach takich jak rolnictwo, sadowni-
ctwo, ogrodnictwo, rybotowstwo czy budow-
nictwo, niestosujace zadnej ochrony przed promieniowa-
niem stonecznym, a sam rak skory u tych osob okreslany
jest mianem choroby zawodowej.

KLUCZOWA PROFILAKTYKA
| WCZESNA DIAGNOSTYKA

- Ochrona przed szkodliwym promieniowanie UV to
obecnie jeden z gtownych elementow profilaktyki przed
rakiem kolczystokomoérkowym. Szczegélnie w okresie let-
nim, przed wyjsciem z domu nalezy pamieta¢ o kremach
z filtrem, nakryciu gtowy, zastaniac okolice ramion i szyi oraz
pamietac, ze promienie stonca bardzo dobrze przechodza
przez warstwe chmur. Niestety wiele osob wykonujacych
prace zawodowa na Swiezym powietrzu o tym zapomina -
zaznacza Joanna Konarzewska dyrektor Fundacji Onkolo-
gicznej Nadzieja wspotorganizatorka kampanii edukacyjne
RAK UV. Co wiecej, gdy pojawiaja sie pierwsze zmiany na
skorze sg one przez pacjentdw bagatelizowane. A tu tak
jak w przypadku innych choréb nowotworowych wczesna
diagnostyka ma kluczowe znaczenie dla zdrowia i zycia
pacjenta - dodaje.

kolczystej skory

TAK WYGLADAJA ZMIANY SKORNE
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Zdrowe komarki warstwy

Zazwyczaj komorki
naskérka obumieraja
i zhuszczaja sie

S5 UszkodzoneDNA |
i tozmutowana
komdrka

Promieniowanie ultrafioletowe

Jesli pojawi sie wystarczajaco
duzo mutacji, komorki nie
obumieraja. Zamiast tego dziela
sie w niekontrolowany sposob
co powoduje rozwdj raka

ze stonca jest gtowna przyczyna
raka kolczystokomorkowego
skary (SCC). Niszczy DNA

i powoduje jego zmiang

tzw mutacje

Waznym elementem profilaktyki nowotwordw skory
jest samoobserwacja pacjenta, ktéra powinna odbywac sie
przynajmniej raz w miesigcu. W przypadku pojawienia sie
jakiejs niepokojacej zmiany konieczna jest wizyta u lekarza
dermatologa, ktory w pierwszej kolejnosci przeprowadza
wywiad uwzgledniajacy czynniki srodowiskowe i gene-
tyczne oraz przyjmowane przez pacjenta leki a nastepnie
przeprowadza badanie.

Rozpoznanie wstepne ustala sie na podstawie nie-
inwazyjnego badania dermatoskopowego. W przypad-
ku podejrzenia raka kolczystokomorkowego pobie-
ra sie wycinek zmiany skornej i poddaje sie ja badaniu
histopatologicznemu

- Ztotym standardem’ jest leczenie chirurgiczne pole-
gajqce na doszczetnym usunieciu tkanek nowotworowych.
Oczywiscie istniejq rowniez inne metody leczenia, do ktorych
zaliczamy leczenie powierzchowne, czyli 5-fluorouracyl,
imikwimod, diklofenak, peeling chemiczny, terapie foto-
dynamicznq, Rrioterapie; leczenie miejscowe: laserotera-
ple, krioterapie, elektrokoagulacje, radioterapie oraz che-
mioterapie. Ponadto od niedawna, u dorostych pacjentow
Z przerzutowym lub migjscowo zaawansowanym rakiem
kolczystokomorkowym skory mozna stosowac w USA | EU
systemowq terapie innowacyjnq w leczeniu tego nowotworu.
W Polsce innowacyjne leczenie raka kolczystokomorko-
wego skory przy pomocy przeciwciat monoklonalnych nie
Jest obecnie refundowane. Mamy jednak jako srodowisko
medyczne nadzieje, ze niebawem to sie zmieni - puentuje
profesor Rutkowski.

Wiecej informacji na temat raka kolczystokomorkowego

: na stronie www.rakuv.pl
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MOCZU

NIETRZYMANIE
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A HIGIENA OSOBISTA

dtug statystyk dotyka az co trzecia kobiete i co

6smego mezczyzne. Dotkniete nim osoby mu-
sza mierzyc¢ sie nie tylko ze skrepowaniem, ale tez
z nieprzyjemna wilgocia, ktéra prowadzi¢ moze do
powaznych dolegliwosci skornych. Jak zatem pra-
widtowo zadbaé o higiene osobista i radzi¢ sobie
z podraznieniami skéry z powodu wycieku moczu?

} Nietrzymanie moczu to schorzenie, ktére we-

& 77 =N
i 3|n1 3: .l_'“'u."
5 5 i arigelf
N A maxi
e i
® o
seni ‘
= =] W
A
care oS
¥ - T .
=\ -
BIOLINP® & SINODOR® Y b &
pHS.S | T’X LAy ()

Pamietaj, ze jesli zaobserwujesz u siebie jakiekolwiek
niepokojace objawy, powinienes niezwtocznie skontakto-
wac sie z lekarzem lub urofizjoterapeuta. Duza czes¢ do-
Swiadczajacych nietrzymania moczu czuje dyskomfort,
wstyd i boi sie rozmawiac o nietrzymaniu moczu nie tylko
z bliskimi, ale nawet z lekarzem. Decyduja sie zatem dzia-
tac ,,na wtasna reke". Skutkiem tego moze byc pogtebienie
dolegliwosci, wybor niewtasciwego produktu chtonnego,
a w konsekwencji podraznienia skory narazonej na ciagty
kontakt z draznigcym moczem. W takich sytuacjach nalezy
siegnac po specjalistyczne preparaty pielegnacyjne dla
050b z nietrzymaniem moczu. Maja one specjalnie opraco-
wany sktad, by odpowiednio chronic i pielegnowac skore
narazona na podraznienia. Warto tu zwrdci¢ uwage na pol-
ska marke Seni Care.

Seni Care to linia preparatow przeznaczonych do co-
dziennej pielegnacji skory wrazliwej, suchej i sktonnej do
podraznien. Jest to idealne rozwigzanie dla 0sob boryka-
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jacych sie z nietrzymaniem moczu, poniewaz produkty
do pielegnacji okolic intymnych neutralizuja nieprzyjem-
ny zapach moczu. Specjalnie opracowana formuta, za-
stosowane sktadniki naturalne i neutralne dla skory pH
gwarantuja doktadne oczyszczenie, nawilzenie i ochrone
przed podraznieniami. Szeroka gama produktow pozwa-
la na dobranie produktow
wedtug indywidualnych
potrzeb - mozna w niegj

i cnociod B znalez¢ zaréwno prepara-
A ty do mycia z woda i bez
se‘%!e wody, chusteczki nasacza-

ne, kremy ochronne z argi-
ning lub z tlenkiem cynku
oraz produkty nawilzajace.
) W ciggu dnia nale-
' zy doktadnie oczyszczaé

Krem ochronny
zangning

e | S :I skore podczas kazdej wi-
— zyty w toalecie. Warto wte-
dy siegnac po nawilzane

T

chusteczki pielegnacyjne.
W linii Seni Care dostepne
sg chusteczki Maxi, ktore
zawieraja Sinodor - sktadnik naturalnego pochodzenia
neutralizujacy zapach, a takze Biolin - prebiotyk wspiera-
jacy dobra flore bakteryjna skory.

Po doktadnym oczyszczeniu i osuszeniu skory powinno
sie ja zabezpieczy¢ przed draznigcym dziataniem moczu.
Krem ochronny z argining Seni Care pozostawia na skorze
przezroczysta warstwe ochronng, a dodatkowo neutralizuje
zapach moczu.

Doktadne oczyszczenie, a w kolejnym etapie nawil-
zanie i ochrona to kluczowe elementy pielegnacji miejsc
narazonych na kontakt z moczem. Preparaty Seni Care
to odpowiedz i wsparcie w codziennej trosce o delikatng
skore.

PRODUKT

POLSKI



NORMALNE STARZENIE SIE
CZY JUZ CHOROBA?

cja starcza” jako okreslenie pogarszajacych

sie wraz z wiekiem zdolnosci zapamietywania.
Jest to btad. Czym w takim razie rézni sie demen-
cja, ktéra wynika z nieprawidtowej pracy mézgu,
od naturalnego dla procesu starzenia zwyktego
zapominania?

} Potocznie uzywa sie stwierdzenia ,,demen-

Kiedy sie starzejemy, wraz z nami starzeje sie nasze cia-
to. Po pierwsze mozg staje sie wolniejszy, co oznacza, ze
wolniej przetwarza informacje, wolniej reaguje i nie uczy sie
juz tak szybko jak kiedys. Pojawiaja sie zmiany motorycz-
ne - szybkos¢ reakcji spada, stawy staja sie sztywniejsze,
stabna miesnie. Moze pogorszyc sie takze wzrok czy stuch.
Czesciej niz u mtodych ludzi moga zdarzac sie epizody
depresyjne lub wahania nastroju.

Demencja (inaczej: otepienie) to natomiast choroba, a jej
objawy wynikaja z nieprawidtowej pracy moézgu. Cztowiek
chorujacy na demencje doswiadcza niepokojgcych symp-
tomow, ktére nie wystepuja w przypadku zdrowej starosci.
Wsrdd nich mozna wymienic miedzy innymi dezorientacje
w dotychczas znanym srodowisku (np. w domu), trudnosci
z przywotaniem w pamieci stow lub liczb, trudnosci w wy-
konywaniu codziennych zadan, odktadanie przedmiotow
w dziwne miejsca, znaczne pogorszenie sie lub catkowita
utrata pamieci, czy nawet zmiana osobowosci. Jesli zaobser-
wujemy u ktoregos$ z naszych bliskich
jakiekolwiek z powyzszych sympto-
mow, powinnismy niezwtocznie skon-
taktowac sie z lekarzem.

Wiecej informacji na temat demencji
przeczytasz w poradniku programu Damy
Rade ,Co warto wiedzie¢ o chorobie Al-
zheimera i innych formach demencji". Po-
radnik ten zostat stworzony z mysla o tych,
ktérzy na co dzien opiekuja sie lub maja
w swoim otoczeniu osoby dotkniete rézny-
mi formami demencji. Celem przewodnika
jest poprowadzenie po ztozonym swiecie
tej choroby oraz wspieranie w zrozumieniu
nowej, trudnej sytuaciji.

W poszczegolnych rozdziatach publikacji
omowione zostaty rodzaje demencji, etapy
choroby, przyczyny najczestszych trudno-

=

Zamow bezptatny poradnik
Damy Rade

Co warg
W | euz iec

Al'

Sci w codziennej opiece nad 0sobga zyjaca z demencja,
a takze wskazane mozliwe rozwigzania. Wiedza zebrana
w poradniku oparta jest na wieloletniej pracy w rozno-
rodnych obszarach opieki nad chorymi, na doSwiadcze-
niu we wspotpracy z organiza-
cjami pacjenckimi, a takze na
relacjach samych osob do-
tknietych demencja oraz ich
opiekunow.

Poradnik jest bezptatny,
mozna pobra¢ go w forma-
cie PDF (ha komputer) na na-
szej stronie internetowej:
https://damy-rade.info/za-
mow-poradniki

Mozna réwniez zamowic
bezptatna wersje drukowa-
na do domu, wypetniajac
formularz znajdujacy sie na

dole strony internetowej lub
dzwonigc pod bezptatny
numer +801 105 555 W go-
dzinach 8:00-15:00.
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ROZWIAZANIE KONKURSU s,

POWROT DO

AKTYWNOSCT

FIZYCZNEJ

Mam 72 lata w wieku 30 lat miatam sttuczone kolano i od
tamtej pory zaczety sie moje ktopoty. Nic z tym wtedy nie
zrobitam, bo po jakims czasie przestato bolec. Niestety,
majac lat 50 doszto do kolejnego urazu tego samego kola-
na. Z roku na rok bolato coraz bardziej, prawie nie mogtam
chodzi¢, kazdy krok byt cierpieniem.. Kiedy bol byt tak silny,
Ze nic juz nie mogtam robi¢, zaczetam szuka¢ pomocy.
Ciagle zazywatam Ketonal i inne leki przeciwbolowe,
ale przestawaty juz dziatac, batam sie, ze za chwile bede
jezdzita na wozku inwalidzkim. Na szczescie trafitam do
pani doktor, ktora sie mna wtasciwie zaopiekowata. Nie-
stety uszkodzenia okazaty sie tak duze, ze wczesniej czy
pozniej nie obedzie sie bez endoprotezy. Kazata mi za-
pisac sie w kolejce na NFZ ale okazato sie, ze na proteze
musze czekac 5 lat! Na prywatna operacje nie byto mnie
stac, zatamatam sie.. Lekarka powiedziata, ze pomoze

4 lata temu, bedac na zimowym urlopie w Krynicy, zaliczy-
tem upadek w trakcie jazdy na nartach. Byt tak fatalny, ze
nie mogtem wstac ani stana¢ o swoich sitach. Do szpitala
zawiozta mnie zona. Po konsultacji lekarskiej i badaniach
usg, rtg bytem zatamany. Lekarz stwierdzit: naderwa-
nie wiezadta pobocznego. Noga zostata unieruchomio-
na stabilizatorem, a dalsze leczenie miato odbyc sie juz

Ja po podaniu kwasu hialuronowego lepiej chodze
i dtuzej moge krzatac sie po domu. Moge wiecej zwie-
dzac¢ w wolnym czasie, co daje mi wielka satysfakcje,
a takze uprawiac¢ Nordic Walking. A tak w ogéle cie-
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mi doczekac te 5 lat, zaproponowata leczenie kwasem
hialuronowym, ktore miato zmniejszyc bol i utatwic mi
poruszanie sie.

Podano mi kwas hialuronowy Cingal po ktorym za-
czetam chodzi¢ na rehabilitacje i przez wiele miesiecy
poruszatam sie duzo sprawniej. Niestety, tak jak po-
wiedziata lekarka, zgtositam sie za p6zno i po 5 latach
przesztam operacje. Jedyne czego zatuje to tego, ze
wczesniej nie bytam taka madra jak teraz i nie zaczetam
leczenia tym kwasem wczesniej bo moze do opera-
cji weale by nie doszto. Juz nie zostawitabym chore-
go, bolacego kolana liczac na to, ze jako$ to bedzie.
Kwas i fizjoterapia pozwolity mi poruszac sie przez tych
5 dtugie oczekiwania na operacje. Gtos Seniora - edu-
kuje, wreszcie ktos!

-

ELZBIETA Z MALOPOLSKI

w Krakowie, gdzie zaproponowano mi zastrzyki z kwasu
hialuronowego. Dzieki rehabilitacji i zastrzykom z kwasem
hialuronowym zaczatem powoli wracac do funkcjonowa-
nia i do zycia. Od czasu do czasu - jesli zaczynam czuc,
ze bol powraca, wspomagam sie zastrzykiem z kwasem
hialuronowym.

SENIOR MIROSLAW

szy¢ sie kazdym dniem, ktory przynosi stonce, wokoto
kolorowo-kwitng krzewy, drzewa, kwiaty. Ptaki sie ra-
duja i tak niewiele potrzeba do szczescia.

GRAZYNA BIALIK

M



INNOWACYJINE ZASTRZYKI

Z KWASU HIALURONOWEGO
W LECZENIU CHOROBY
ZWYRODNIENIOWEJ STAWOW

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

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

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

w bolu az do 12 miesiecy

MONOV/SC ©

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

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

SENIOROW

Adamed w ramach programu ,Adamed dla Senio-
} ra” zostat Partnerem akcji #GOTOWIDOPOMOCY.

To kompleksowa akcja pomocowa w stolicy, za-
pewniajaca bezposrednia pomoc Seniorom w cza-
sie epidemii. Jej organizatorem jest Fundacja Legii
Warszawa.

W obliczu pandemii koronawirusa szczegolng troska
nalezy otoczy¢ Seniorow - to wtasnie oni sa najbardziej na-
razeni na zakazenie COVID-19. Jednoczesnie jest to grupa,
ktdra czesto znajduje sie w najtrudniejszej sytuacji, nie tylko
spotecznej, ale takze ekonomiczne;.

- W Adamedzie od wielu lat troszczymy sie 0 Sprawnosc
I aktywnosc fizycznq Seniorow m.in. w ramach programu ,Ada-
med dla Seniora”. Jednoczesnie widzimy, ze w czasie pandemii
ta grupa jeszcze bardziej potrzebuje naszego wsparcia. Dlate-
go oferujemy Seniorom Ronkretna i reqularnqg pomoc. Chcemy,
aby mieli poczucie, ze w tych trudnych chwilach nie sq pozo-
stawieni samym sobie - mowi Katarzyna Dubno, Dyrektor
ds. Relacji Zewnetrznych i Ekonomiki Zdrowia w Adamedzie.

W ramach akcji uruchomiono bezptatny telefon pomo-
cowy 800 919 160, dzieki ktéremu osoby starsze moga za-
mowic i otrzymac ciepty positek oraz niezbedne zakupy
prosto pod drzwi mieszkania. Wolontariusze oferujg pomoc

50 www.glosseniora.pl
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w komunikacji, obstudze komputera czy korzystania z In-
ternetu. Numer telefonu czynny jest codziennie od godz.
12:00 do 17:00.

Adamed jako Partner akcji ufundowat obiady, ktore trafig
do Seniorow oraz do Domow Pomocy Spotecznej z War-
szawy i okolic. Przekazane fundusze zostana przeznaczone
takze na srodki ochrony osobistej i artykuty higieniczne dla
wolontariuszy. Adamed dostarczyt rowniez ptyny do dezyn-
fekcji wytworzone we wtasnych zaktadach produkcyjnych.

- Na co dzien jestesmy przede wszystkim klubem sporto-

i wym, kRtory gromadzi wokot siebie setki firm i instytucji oraz

wielotysiecznqg spotecz-
nosc Ribicow Legii, po-
taczonych pasja do pitki
noznej, do sportu, rywa-
lizacji, do zwyciezania.
W obliczu epidemii nie
mozemy prowadzic¢
swojej podstawowej
dziatalnosci. Ale Legia
nigdy nie byta tylko klu-
bem sportowym. Odpo-
wiedzialnosc spoteczna
to czesc naszej misji, ktorq realizujemy poprzez Fundacje Legii
- mowi Dariusz Mioduski, Prezes Zarzadu Legii Warszawa.
Sledzi¢ codzienne dziatania akcji #GOTOWIDOPOMOCY
mozna pod adresem: http://www.gotowidopomocy.pl

e
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Od czterech lat ,Adamed dla Seniora” jest partnerem
najwiekszych wydarzen senioralnych w Polsce w tym m.in.
Parady Seniora i Pikniku Pokolen w Warszawie, Dnia Uni-
wersytetow Il Wieku na warszawskim Torze Stuzewiec czy
Pikniku Pro Seniore na warszawskim Ursynowie. W 2019 roku
wydarzenia, ktére odbyty sie pod patronatem ,Adamed dla
Seniora" zgromadzity ponad 19 tys. Seniorow. W ich trak-
cie, w ramach specjalnej strefy programu uczestnicy mogli
skorzystac z badan profilaktycznych m.in. pomiaru cisnienia
i poziomu glukozy, badania kostka-ramie, spirometrii oraz
konsultacji z lekarzem pulmonologiem i chirurgiem naczy-
niowym. Dodatkowo Adamed organizuje treningi nordic
walking oraz indywidualne konsultacje z profesjonalnymi
trenerami.

Wiecej informacji o programie Adamed dla Seniora znaj-
dziesz pod adresem: www.adameddlaseniora.pl



Jezeli chcesz sie USTRZEC
\k przed ZARAZENIEM WIRUSEM,
7 to PRZESTRZEGAJ ponizszych ZASAD:

¢

@ NIE podawaij reki na powitanie

% NIE catuj sie na powitanie

+ 15, « zachowaj dystans przynajmniej 1,5 m
od drugiej osoby

| S |
%@ NIE dotykaj klamek, poreczy
<z
1]
1

przy zakupach - uchwyt od koszyka w sklepie
dotykaj przez jednorazowq chusteczke

przyciski w windzie WCISKAJ KLUCZEM

klamki i drzwi OTWIERAJ tOKCIEM

@TD NIE dotykaj dtonmi twarzy, oczu, ust

== BARDZO CZESTO MYJ RECE
£~ przez min. 30 sekund, uzywajac mydta

NAJWAZNIEJSZA JEST IZOLACJA -
JEZELI NIE MUSISZ, NIE SPOTYKAJ ‘
SIE Z INNYMI OSOBAMI e
A h’-’gw ' '
» 2dyoie Podesc

ADAMED

Dla Rodziny
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Pomysl o szczepieniu
przeciw Pneumokokowemu
Zapaleniu Ptuc

Nawet jesli jestes zdrowy,
mozesz by¢ narazony na

PNEUMOKOKOWE
ZAPALENIE PtUC"’ TN JAK BARDZO

& JEST POWAZNE?

Niekiedy choroba wymaga

COTO JEST? pobytu w szpitalu®

Potencjalnie powazna bakteryjna )

choroba ptuc*®

e
Mozna sie nig zarazi¢ w kazdej .
chwili iwdowolnymw { na 20 oséb UMIERA

W rzeczywistosci

By N i
Po ukonczeniu 65 lat Szczepienie nie moze by¢ Pneumokokowe Zapalenie
mam 13 razy wieksze przyczyng zachorowania Ptuc to cos wiecej niz ciezkie
ryzyko zachorowania na Pneumokokowe Zapalenie przeziebienie. Powrét do
na Pneumokokowe Ptuc, poniewaz szczepionki zdrowia moze trwac kilka
Zapalenie Ptuc niz osoby nie zawieraja zywych bakteriié. tygodni. Nawet wtedy
w wieku 18-49 laté”. zmeczenie moze utrudniac
codzienne funkcjonowanie®?.
M |TY Jesli o siebie dbam W wyniku szczepienia moge Pneumokokowe Zapalenie
i jestem zdrowy, zachorowac na Pneumokokowe Ptuc to nic powaznego,
nie jestem zagrozony. Zapalenie Ptuc. tak jak przeziebienie.

PRZEKAZ TE INFORMACJE BLISKIM W WIEKU POWYZE) 65 LAT!

www.glosseniora.pl



Zalecenia dotyczace szczepien osob dorostych przeciw pneumokokom
wedtug Polskiego Kalendarza Szczepien?:

[ ] dlaoséb dorostych powyzej 50. roku zycia,
[ ] dlaoséb od ukohczenia 18. roku zycia:
- z zaburzeniami odpornosci*
- zwrodzonym lub nabytym brakiem $ledziony
- z przewlektymi chorobami serca i ptuc
- zcukrzyca
- zwyciekiem ptynu mézgowo-rdzeniowego
- zimplantem slimakowym
- z przewlektymi chorobami watroby, w tym marskoscia
- palacych papierosy
- naduzywajacych alkoholu.

: nikéw dotyczy Ciebi
ZAF \ O SZCZEPIENIA PR: M!

*Wrodzone i nabyte zaburzenia odpornosci, zakazenia HIV, przewlekte choroby nerek i zespét nerczycowy, biataczka, chtoniak Hodgkina, chtoniaki nieziarnicze, w tym szpiczak mnogi, uogdIniona choroba nowo-
tworowa, choroby zwigzane z leczeniem immunosupresyjnym, w tym przewlekfa steroidoterapia i radioterapia.

1. National Heart, Lung, and Blood Institute, Pneumonia. https://www.nhlbi.nih.gov/health-topics/pneumonia (dostep: 03.2019) 2. Dziennik Urzedowy Ministra Zdrowia z 25 pazdziernika 2018 r. poz 104.
Komunikat Gtéwnego Inspektora Sanitarnego w sprawie Programu Szczepien Ochronnych na rok 2019. https://gis.gov.pl/wp-content/uploads/2018/01/akt.pdf (dostep: 03.2019). 3. Centers for Disease Control
and Prevention, Pneumococcal Disease. Symptoms and Complications. https://www.cdc.gov/pneumococcal/about/symptoms-complications.html (dostep: 03.2019). 4. Centers for Disease Control and Prevention,
Epidemiology and Prevention of Vaccine-Preventable Diseases.The Pink Book: Course Textbook — 13th Edition (2015). https://www.cdc.gov/vaccines/pubs/pinkbook/downloads/table-of-contents.pdf (dostep:
03.2019). 5. American Lung Assodiation, Lung Disease Data 2008. http://action.lung.org/site/DocServer/lung-disease-data-2008-report.pdf (dostep: 03.2019). 6. Seema Jain, M.D. et al., for the CDC EPIC
Study Team. Community-Acquired Pneumonia Requiring Hospitalization among U.S. Adults. N. Engl. J. Med. 2015; 373:415-427 DOI: 10.1056/NEJMoa1500245. July, 2015. 7. Peter J. Delves, PhD, Professor of
Immunology, Division of Infection & Immunity, Faculty of Medical Sciences, University College London, London, UK. Effects of Aging on the Immune System. Merck Manual Online. https.//www.merckmanuals.
com/home/immune-disorders/biology-of-the-immune-system/effects-of-aging-on-the-immune-system (dostep: 03.2019). 8. Charakterystyka Produktu Leczniczego Prevenar 13 z dnia 14.02.2019 r.
9. Wyrwich KW, Yu H, Sato R, Powers JH. Observational longitudinal study of symptom burden and time for recovery from community-acquired pneumonia reported by older adults surveyed nationwide using the
CAP Burden of lllness Questionnaire. Patient Relat Outcome Meas. 2015 Jul 30; 6:215-223. doi: 10.2147/PROM.585779. eCollection 2015.

Konsultacja medyczna: prof. dr hab. n. med. Adam Antczak, Klinika Pulmonologii OgéInej i Onkologicznej Uniwersytetu Medycznego w todzi.

Informacje zdrowotne zawarte w tym dokumencie sg przeznaczone wytacznie do celow edukacyjnych i nie nalezy wykorzystywac ich
w celu zastapienia rozmowy z lekarzem. Wszystkie decyzje dotyczace leczenia pacjenta musza by¢ podejmowane po konsultacji z lekarzem
z uwzglednieniem wyjatkowej charakterystyki pacjenta.

@ Pfizer Polska Sp. z 0.0., 02-092 Warszawa, ul. Iwirki i Wigury 16B, tel. +48 (22) 33561 00, fax +48 (22) 33561 11

PP-PRE-POL-0147
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MYSL ZDROWO

POLIFENOLE KONTRA RDZA,
CZYLICO ZROBIC ABY
DOZYC 100 LAT

stawione pytanie, wydaje sie absurdalne. Jesli

jednak zadamy je inaczej: czy granat moze nas
ochronic¢ przed procesem identycznym z rdzewie-
niem metalu? Musimy odpowiedzie¢ twierdzaco.
Owoc, sok, koncentrat z granatu jest do tego zdolny.
Dlaczego tak sie dzieje?

} Czy owoce granatu chronig przed rdza? Tak po-

Proces rdzewienia metalu, podobnie jak proces bra-
zowienia przecietego jabtka jest zwigzany z utlenianiem.
Sa to przejawy aktywnosci wolnych rodnikéw. Dziatanie
to jest niebezpieczne dla karoserii naszych samochodow
doktadnie tak samo jak dla.. komorek naszego ciata. Jesli
W naszym organizmie pojawi sie nadmiar wolnych rodnikow,
dochodzi do stresu oksydacyjnego. To bardzo niebezpieczny
stan, ktéry moze prowadzi¢ do rozwoju wielu chordb, w tym
nowotwordw, cukrzycy, miazdzycy, alergii czy chordb uktadu
pokarmowego.

Co sprzyja namnazaniu sie wolnych rodnikow? Powsta-
ja one przy kazdym oddechu i nie mamy na to wptywu.
Nie jesteSmy w stanie wykorzysta¢ wszystkich czasteczek
wdychanego powietrza na potrzeby naszego organizmu.
Te niewykorzystane ,buntuja sie” i powstaja tak zwane re-
aktywne formy tlenu, ktore niszczg wszystko, co spotyka-
ja na swojej drodze. Potrafig nawet uszkodzi¢ nasze DNA.
Namnazanie sie wolnych rodnikow poteguje stres, zta dieta
oraz zanieczyszczenie srodowiska (np. smog) . Szczegolnie
niebezpieczna jest dieta bogata w ttuszcze utlenione, cu-

kry (fast foody, stodycze, wysoko przetworzona zywnosc).

Nadprodukcja wolnych rodnikow jest zwiazana takze z przyj-
mowaniem lekdw.

Wolne rodniki to nasz bohater negatywny, ale co jest
nasza obrong, naszymi superbohaterami? Jest ich wielu
i nazywamy ich min. polifenolami. Sg to bioaktywne zwiazki
roslinne, ktore odpowiadaja na przyktad za ich cierpki smak.
Chronia rosliny przed grzybami, bakteriami, owadami oraz
przed promieniowaniem UV. Wszystkie polifenole petnig
w organizmie cztowieka bardzo wazna role - sg antyoksy-
dantami, czyli zwalczaja wolne rodniki. Dzieki temu maja
m.in. dziatanie przeciwnowotworowe, przeciwzapalne, prze-
ciwmiazdzycowe i hipotensyjne. Polifenole to nasza bron,
nasz orez, ktory dba o zachowanie balansu.

W pewnym uproszczeniu mozna powiedziec, ze nasze
zdrowie zalezy od rownowagi miedzy iloscig wolnych rod-
nikow a neutralizujgcych ich antyoksydantow, np. polifeno-
li. Dlatego nasza dieta powinna by¢ w nie bardzo bogata.
Jednym z najbogatszych zrodet antyoksydantow sa owo-
ce grantu. Badania miedzynarodowe ukazuja potencjalne
korzysci soku z grantu, nie tylko w profilaktyce prostaty,
ale takze chordb uktadu sercowo- naczyniowego. W jed-
nym z badan udowodniono, ze konsekwentne spozywanie
koncentratu z granatow przyczynito sie do zmniejszenia
0 30 procent, w badanej grupie, grubosci nabtonka arterii
szyjnej, oraz spadku skurczowego cisnienia krwi. Zadbajmy
zatem, aby nasza dieta byta wspierana produktami z granatu,
owocu o poteznej sile.

ALEKSANDER WASZKIEWICZ

Vhraar

www.vitafan.com.pl

INNOWACIJE INSPIROWANE NATURA

BOGATE W WALORY ODZYWCZE
PRODUKTY Z GRANATU
DLA TWOJEGO ZDROWIA! /

\

WYJATKOWY SKLEP INTERNETOWY

SKLEP ZE ZDROWIEM! /

UNIKALNY KONCENTRAT
Z GRANATU

+ BOGATE ZRODLO
POLIFENOLI

« OWOC GRANATU

J NASZE PRODUKTY POMAGAJA

= —— W PROFILAKTYCE:

Podaj
KOD GS80 |
a otrzymasz

= 10% znizki /

GRAWIT

ZWALCZANIU CHOLESTEROLU

WSPOMAGANIA ODCHUDZANIA

ODPORNOSC | TRAWIENIA

zamowienia@vitafan.pl lub tel 532318829

www.vitafan.com.pl

WZMOCNIENIA SItY WITALNEJ

OCHRONY STAWOW | SKORY

£AGODZENIA OBJAWOW MENOPAUZY
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SPOLKA AKCYINA

ZAPYTAJ O SZCZEGOI'.Y
tel. 41 370 38 00 | rezerwaqa@ubz pl

Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy schorzenia: ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne,

neurologiczne, kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi najwiekszymi bogactwami sg unikalne lecznicze wody
siarczkowe oraz solanki jodkowe. Najbardziej rozpoznawalne obiekty Uzdrowiska to Sanatorium MARCONI, MIKOtAJ,
KRYSTYNA i GORKA.

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

LECZNICZE WODY SIARCZKOWE - nasz naturalny skarb

Wody siarczkowe czerpane s3 bezposrednio ze zrédet mineralnych
UZDROWISKA BUSKO-ZDROJ S.A. Ich lecznicze wtasciwosci wigza sie
z wchtanianiem dwuwartosciowej siarki przez skore, drogi oddechowe
i przewdd pokarmowy. W wyniku tego nastepuje aktywizacja procesow
biochemicznych, przeciwzapalnych, przeciwreumatycznych i odtruwajacych
w organizmie. Kapiele i kuracja pitna wptywaja na zwiekszenie odpornosci
organizmu, obnizenie poziomu cholesterolu i cukru we krwi, fagodza bdle,
powoduja zmnigjszenie obrzekdw oraz poprawe ruchomosci stawodw. Poprzez
odkazanie skory, regeneracje naskérka i korzystne procesy wewnetrzne
zaobserwowano odmtadzajgce dziatanie kapieli siarczkowych.

NA - A =
¢ @y g)erfeécy/me naturalna |
< 1 183 ; > s s oy \ \ -
A VA A Naturabiie wineralna =™

DUSKUWIANKA
IDROJ

www.buskowianka.com



wraca co roku w okresie jesienno-zimowym.

Mato méwi sie jednak o tym, ze nie tylko wte-
dy mamy do czynienia z tym zjawiskiem. | nie jest
to jedyny problem, jaki kryje sie we wdychanym
przez nas powietrzu. Jak grozne jest ono dla na-
szego zdrowia i jak sobie z tym radzi¢?

} Temat smogu i jego wptywu na nasze zdrowie

SMOG - NIEBEZPIECZNY PRZEZ
CALY ROK!

Przyczyn powstawania smogu jest wiele, a fakt, ze wzma-
ga sie on jesienia i zima wynika z tego, ze to wtasnie wtedy
najintensywniej ogrzewamy swoje mieszkania. Nie jest to
jednak jedyny czynnik, ktory wptywa na obecnos¢ smogu
w powietrzu, Wazne jest tez spalanie paliwa w samochodach
i palenie Smieci. A te zanieczyszczaja powietrze przez caty
rok - nie tylko zima. Caty czas jestesmy narazeni na dziata-
nie unoszacych sie w powietrzu czasteczek tlenku wegla,
siarki i azotu, sadzy, pytow zawieszonych i benzo(a)pirenu.

FOT. PIXABAY

56 www.glosseniora.pl

Wszystkie te zwiazki chemiczne czynig olbrzymie szkody
w organizmie po przeniknieciu do ptuc i krwioobiegu.

Moze miec to wptyw na rozwoj wielu chorob - prze-
de wszystkim nowotworowych. Wedtug Miedzynarodo-
wej Agencji Badan nad Rakiem zapadalnos¢ na raka ptuca
zwieksza sie 0 9 procent na kazde 10 ug/m? pytu zawie-
szonego PM2.5, Oznacza to, ze w niektorych miejscowos-
ciach w Polsce ryzyko wystgpienia tego typu nowotworu jest
zwiekszone az 0 40 procent! To jednak nie wszystko - smog
wptywa rowniez na zapalenie spojowek, astme, niewydol-
nosc ptuc, miazdzyce, nadcisnienie, choroby serca i wiele
innych chorob. Najbardziej narazone na efekty tego typu
zanieczyszczen sg kobiety w ciazy, dzieci i przede wszyst-
kim - seniorzy. Co gorsza, zanieczyszczone powietrze trafia
rowniez do naszych domow.

ALERGENY - KOLEJNE ZAGROZENIE

W powietrzu - oprocz smogu - znajduja sie takze licz-
ne alergeny. Osoby, ktore sg podatne na alergie wziewne,
musza sie mie¢ na bacznosci od stycznia do pazdziernika.
W pierwszym miesigcu roku, wraz z rozpoczeciem pyle-
nia leszczyny, rozpoczyna sie kalendarz alergika. Od tego
czasu az do pazdziernika osoby uczulone na pytki roznych
roslin i grzybow musza sie mie¢ na bacznosci. Znajomosc
kalendarza w teorii pozwala unika¢ poszczegdlnych pytkow
i w odpowiednim czasie wzig¢ potrzebne leki. W teorii, po-
niewaz ze wzgledu na zmiany klimatyczne, okres pylenia
niektorych roslin stat sie mniej przewidywalny.

JAK SIE CHRONIC?

Jak chronic sie w domu? Dobry oczyszczacz powietrza,
dzigki wbudowanym filtrom poradzi sobie ze wszystkimi
powyzszymi zagrozeniami! Swietnym przyktadem sg oczysz-
czacze AirClinic, ktore dzieki swojej skutecznosci i zaufaniu
witadz Krakowa, dziataja juz w 5000 szkot i przedszkoli w Ma-
topolsce! Wiecej informacji na ich temat mozna znalez¢ na
stronie www.airevo.pli pod numerem telefonu 600 070 010.
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Dbasz o zdrowie?
Oddychaj czystym powietrzem!

Oczyszczacz powietrza AirClinic Home & Office
to wiodace urzadzenie w walce z zanieczyszczeniem
powietrza i alergenami. Podaruj czysty oddech sobie
i swojej rodzinie. Dowiedz sie wiecej i zaméw
u oficjalnego dystrybutora na www.airevo.pl i pod
numerem telefonu 600-070-010 (pn-pt / 10:00-20:00).

¢ 99,95% oczyszczenia dzieki 7 etapom filtracji

¢ 15% RABATU z kodem: SENIOR5

¢ 5000 urzadzen w polskich w szkotach i przedszkolach

e Uzywane przez Oddziat Zakazny Szpitala
Specjalistycznego im. S. Zeromskiego w Krakowie

N - ¢ Elastyczna oferta cenowa
;5;::::::E 7 etapéw filtracji

@ Usuwa wirusy i bakterie

Potwierdzone badaniami nad wirusem H1N1 o
Cicha praca — o

Sterowanie pilotem ,
: z Ogolnopolska
Prosty w obstudze Kartg Seniora

Aromatyzer

KARTA SENIORA

Wymiary 400x200x600 mm ocouNorolsia

Zamoéw u oficjalnego dystrubutora marki AirClinic:

530 \www.airevo.pl o7 tel: 600070010



PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS

KOROWAJE

ROZCZYN: Do cieptego mleka do-
dajemy drozdze, 1-2 tyzki cukru
oraz kilka tyzek maki, wszystko
razem doktadnie mieszamy, od-
stawiamy w ciepte migjsce, przy-
krywajac sciereczka.

CIASTO: Gdy rozczyn podwoi swoja
objetos¢ dodajemy pozostate sktad-
niki, czyli jajka, reszte cukru, make,

KAWA

NANOGI

Zalac wrzatkiem 100 do
150 ml wody mineralnej
niegazowanej

- 12 dkg drozdzy

- Yamatej tyzeczRi

KTORA STAWIA &

ptaskiej imbiru

+ Y2 matej tyzeczRi

ptaskiej wiesiotka

sol, roztopione i wystudzone masto. Wiadomo, ze: - Y2 matej tyzeczki
Wyrabiamy ciasto, ktore powinno  + 3 szklanki mleka +  Imbir pobudza krazenie ptaskiej cynamonu
,odstawac od reki". Przykrywamy  « % szklanki cukru Kardamon likwiduje - 1 petna tyzeczka
Sciereczka i odstawiamy w ciepte  + %2 kostki masta szkodliwe zwigzki kawy do herbaty kawy

miejsce na ok. 20-30 minut, aby -« 2 cate jajka Wiesiotek posiada lecz- rozpuszczalnej

podwoito swoja objetos¢. W tym -« 2 zottka nicze wtasciwosci pokar-  + 1 petna tyzeczka

czasie wykonujemy kruszonke. Do+ Okoto 1 kg mqki my kobiety karmiacej do herbaty miodu

1 szklanki maki wsypujemy - Szczypta soli Cynamon dziata wielokwiatowego

Y% szklanki cukru pudru, dodajemy przeciwbakteryjnie

Y2 kostki margaryny - zagniatamy ciasto, zawijamy w folie i wkta- Walory miodu sa ogol- ELEONORA CHMIELARSKA,
damy do zamrazalnika na 15 minut. Schtodzone ciasto, dzielimy nie znane. BOCHNIA

na czesci, formujemy wateczki, z ktorych skrecamy slimaczki.
Z wyrosnietego ciasta formujemy mate buteczki nadziewajac je
ulubiong, twardg marmolada lub serem. Smarujemy roztrzepa-
nym biatkiem, ktadac na kazdej slimaczka z kruszonki. Odsta-
wiamy buteczki w ciepte miejsce, aby podrosty. Wktadamy do
nagrzanego piekarnika do 180°C i pieczemy az nabiora ztotego
koloru (ok. 20-25 minut).
PANI WLADZIA,
DOM DZIENNEGO POBYTU W CIESZANOWIE

CHLEB
PANI JANINY

SKLADNIKI:

Catos¢ doktadnie wymieszac * 50 dag maki

w misce, przykry¢ folig spozyw- (3 % szRlanki)

cz3 i odstawi¢ na noc do lodow- - 25dag cukru

ki. Rano wyciagnac wyrosniete (1% szRlanki)
ciasto. Przetozyc ciasto na deske, * 1% kostRi
podsypac troszke maka, chwile margaryny Palma
wyrobic. Przykryc Sciereczkg i po- - 6jg

zostawic¢ do wyrosniecia. Piekarnik « 1tyzkRa kakao
nagrza¢ do 220°C razem z zaro- - 2 tyzeczRi proszku
odpornym naczyniem przykrytym T o do pieczenia
pokrywa. Po nagrzaniu piekarnika  « 4 szklanki mqRi - 1% stoika dzemu
wtozyc ciasto chlebowe do naczy- pszennej/1x razowa (mozna pomieszac
nia, nozem naciac¢ wierzch, przy-  + 1opakowanie suchych rozne smaki)

kry¢ pokrywa i piec przez 35 minut. drozdzy * rodzynki

Po tym czasie sciagna¢ pokrywe  « 2tyzeczRi cukru - orzechy

i piec jeszcze kolejne 25 minut. Po  « 2 tyzeczRi soli

upieczeniu ostudzic. « 1tyzeczka oleju

JANINA CZAJA, KRAKOW - 2 szklanki ciepte wodly

s PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS - CZEKAMY!

KRUCHY TORCIK

PRZYGOTOWANIE CIASTA:
Oddzielic zottka od biatek.
Make z proszkiem do pieczenia,
ttuszczem, zéttkami, posiekac
nozem, dodac 1/3 szklanki cu-
kru, nastepnie szybko zagnies¢
ciasto.

Podzieli¢ ciasto na dwie czesci.
Jedna rozwatkowac i wytozyc
na wysmarowang blache (jasny
kolor ciasta). Na ciasto wytozyc
warstwe dzemu. Druga czesc
ciasta zagniesc z kakao (ciem-
ny kolor ciasta) i zetrze¢ na tarce
0 grubych oczkach. Ubi¢ piane
z biatek, usztywnic reszta cukru
(doda¢ cukier lekko ubijajac).
Do piany mozna dodac bakalie:
orzechy, rodzynki. Ubitg piane
z bakaliami lekko wymiesza¢
i wylac na ciasto. Piec w tempe-
raturze 180°C okoto 45 minut.

KRYSTYNA
KRZYWORZEKA,
POSKWITOW
STARY, GMINA
IWANOWICE

KONTAKT: konkurs@manko.pl



ograniczong wolnos¢. Tworze

obrazy, ktore pozwalajag mi uwol-
ni¢ niewypowiedziane emocje i wy-
obrazenia poprzez ekspresje barw
i form. Dzieki temu odnajduje swoja
przestrzen. Odkrywam swojg prawdzi-
wa hature i pobudzam wrazliwos¢. Nie
musze mieé punktu odniesienia, po
prostu maluje i podejmuje decyzje

} Malarstwo intuicyjne daje mi nie-

W oparciu o intuicje.

Malarstwo intuicyjne jest odwrdceniem tradycyjnego
procesu malowania. Pozwala tworzacemu na duzg swobode.
Tworze wiec to, co czuje, uaktywniam wyobraznie, pusz-
czam wodze fantazji oraz uwalniam kreatywnosc. Tworze dla
wtasnej satysfakcji pod wptywem emociji, ktorych nie moge
w inny sposob wyrazi¢. Prébuje nowych rzeczy i tworze dla

samego aktu tworzenia. Jest w tych obrazach element indy-

widualny. Jest w nich przekaz. Co sie w nich dzieje, nie jest
tajemnica, uwazny odbiorca to zauwazy. Dzieki malowaniu
widze wiecej, czuje bardziej i wzbogacam swoja codzien-
nosc¢. Malowanie obrazdw daje mi bardzo duzo radoscii sa-
tysfakgji z tworzenia.

MALGORZATA MAZUREK
FUNDACJA WSPIERANIA SENIOROW MELA

ryture swoje senioralne zycie
podporzadkowatem dewizie,
Ze nie ma starzenia sie tam, gdzie

} Kiedy przechodzitem na eme-

KAZIMIERZ NAWROCKI

brakuje na to czasu. Zdecydowa-

tem sie wykorzystywac¢ aktywnie kazdy dzien jako stu-
chacz UTW w Ostrowie Wielkopolskim. Jest to fascynuja-
ce srodowisko integracji spotecznej i miedzypokoleniowej,
gdzie kazdy moze realizowa¢ swoje pasje i zainteresowa-
nia, przekonac¢ sie, ze jesien zycia moze mie¢ wiele barw,
réznorodnych form spedzania wolnego czasu oraz nawia-
zywania nowych relacji z drugim cztowiekiem.

W dobrze rozumiejacej sie
uniwersyteckiej rodzinie za za-
sadnicza sprawe uznatem utrzy-
mywanie kontaktow z ludzmi
i aktywne witaczenie sie w nurt
zycia w srodowisku, w ktorym
zyje. Petniac obowigzki rzeczni-
ka prasowego OUTW pisze od
lat artykuty o polityce senioral-
nej, o dziatalnosci i dorobku roz-

nych organizacji senioralnych,

jak tez o zyciu seniorow. Mam
przy tym osobista satysfakcje
z tego, ze poprzez te artykuty
zachecitem wielu senioréw do
aktywnosci. Przekonatem nie-
jednego, ze warto is¢ do ludzi,
aby odnalezc¢ ciepto i zrozumie-
nie, zyczliwosc i nadzieje.
KAZIMIERZ NAWROCKI

UTW W OSTROWIE
WIELKOPOLSKIM

w woj. lubelskim. Istnie-
je tu i aktywnie dziata
wiele Klubow Seniora, Sto-
warzyszen oraz ZERIil, a tak-
ze Uniwersytet Trzeciego

}Lukéw to miejscowos¢

IRENA KOMOROWSKA

Wieku. Nad catoscig czuwa
(jako ciato doradcze) Rada Seniorow przy ak-
tywnym i czynnym poparciu burmistrza mia-
sta p. Piotra Ptudowskiego.

Niezwykta i niecodzienna uroczystos¢ miata
miejsce w lutym br. w Klubie Seniora finansowa-
nym ze srodkow unijnych, ktéry powstat z inicja-
tywy samorzadu. Seniorka, Irena Komorowska,
konczyta 9o lat. Jej cechy to szyk, gracja, pogoda
ducha. Zawsze taka byta. Uczestniczy w zajeciach
sportowych, komputerowych, kulinarnych, arty-
stycznych. Zdjecia mowig same za siebie.

W tym samym dniu obchodzita 80 urodziny
Ludwika Cieslak. To rowniez wzor kobiecosci, po-
mystowosci i zyciowej aktywnosci. Jubilatki otrzy-
maty kwiaty i zyczenia 200 lat. Byt tort, stodycze,
kawa, herbata. Seniorzy, mimo podesztego wieku
potrafig cieszyc sie zyciem.

| niech tak zostanie.

JADWIGA KUROWSKA
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DLA POLEPSZENIA NASTROJU

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

- ZLOTE

Absurdalnosc daje sie wyrazic tylko za pomocq humoru. - Afred Hitchcock
Cogito ergo sum - mysle, wiec jestem.. - Kartezjusz

W teorii nie ma zadnej sprzecznosci miedzy moralnoscia a polityka.
- Emanuel Kant

Myslec to, co prawdziwe, czuc to, co piekne i kochac co dobre - w tym cel
rozumnego zycia. - Platon

Pierwszym warunkiem szczescia jest rozsqdek. - Sokrates

Wiekszosc ludzi jest zbyt ostrozna, zeby dac sie nabrac na prawde.
- Hugo Dyonizy Steinhaus

W nauce nie powinnismy sie interesowac ludzmi, lecz faktami.
- Maria Sktodowska-Curie

Nie dlatego najsmutniejszy jest zgon, ze wraz z nim wszystko sie konczy, lecz
dlatego, ze po nim nic sie nie zaczyna. - Tadeusz Kotarbinski

U wielu ludzi spokdj jest odretwieniem, wzruszenie wsciektosciq. - Epikur
Kto sie boi, nie wiedzqc wtasciwie czego, podwajnie sie boi. - lvo Andri¢

HUMOR -Noico?

- Zgasilismy lampe..
Dziennikarz pyta proboszcza w jedne;

z parafii, jak przygotowuje sie na sytua-
Cje zwigzane z epidemig koronawirusa?

Panie doktorze, mam juz osiemdzie-
siat lat i wcigz uganiam sie za spod-

- kupitem 2 hektary pola koto cmenta-  niczkami!
rza parafialnego. - No to gratuluje panu!

- Ale ja nie pamietam, po co ja to
Do komisariatu wchodzi mezczyzna robie..

| zgtasza zaginiecie tesciowe.

- Kiedy zagineta? Lekarz do lekarza:

- Trzy tygodnie temu. - Mam dziwny przypadek. Pacjent po-
- | dopiero teraz zgtasza pan winien juz dawno zejsc, a on zdrowieje.
zaginiecie? Kolega:

- Tak, bo nie mogtem uwierzyc - Tak.. czasem medycyna jest

w to szczescie. bezsilna.

Rozmawiaja dwie kolezanki:
- Kiedy zaczat sie do mnie dobierac, po-
wiedziatam mu ze nie chce go widziec.

- Panie doktorze, moge mie€ jakas
nadzieje?
- Nadzieje tak, szans nie.

CZEKAMY NA PANSTWA PROPOZYCJE ZLOTYCH MYSLI, FRASZEK | DOWCIPOW

Napisz do nas na konkurs@manko.pl
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FRASZKI @

JANA SZTAUDYNGERA

0 ZONIE

Zona to kobieta
Szara jak reneta,

Im skromnigjsza,
Tym przyjemniejsza.

WZDYCHAM
Wzdycham do witasnej zony,
Taki juz jestem zboczony.

DOBRA ZONA
Zona mi odpowiada,
Bo mi nie odpowiada.

DEWIZA MOJEJ ZONY
W grobie
Pomysle o sobie.

SPOD PANTOFLA ZONY
Dowodze -
Ze dowodze ..

NASZE DOMOWE POZYCIE
Z matej winy -
Duze lawiny.

COS WINIEN ZONIE?
| hotd
| Zotd!

USPRAWIEDLIWIENIE PRZED ZONA
Jednobodstwo -
To ubostwo!

NIE WIERZE

Nie wierze

W latajace talerze,

Chyba, ze zona do reki je bierze.

PRZEKOMARZANIE

Zona:

Jeszcze dzien, jeszcze chwilka,
| koniec motylka!

Ja:

Jeszcze dzien, jeszcze sekunda
| nowa rundall!

TRUDNOSCI
W sporach z zong -
Ona sedzig jest i strona.

WYZNANIE ZONY
Maz dziata mi bez przerwy
Raz na zmysty, raz na nerwy.

BAWIDAMEK
Im bardziej zone wtasng nudze,
Tym lepiej bawie cudze.

LITERATURA

Jan Sztaudynger ,PIORKA, Wydawnictwo
Literackie, Krakow-Wroctaw, 1085.
Wyboru dokonata

Anna Sztaudynger-Kaliszewiczowa.



ROK 2020

W parkach i ogrodach $ni forsycji kwiat.
W duszy czarna rozpacz, zatrzymat sie Swiat.

Aniot ztotowtosy w objeciach szatana,
smutny taniec Smierci tanczy jak kankana.

Niszczy Swiat zaraza, niemoc gtosno wyje.
Smutek z przerazeniem jak dzwon gtosno bije.

Niemy krzyk rozpaczy ludzkiej bezsilnosci,
biegnie przed Majestat Bozej Opatrznosci.

Pusto na ulicach, swiatem rzadzi trwoga.
Jakiej uzyc broni, gdy nie wida¢ wroga.

Bronig swiat od zguby istoty nieliczne,
budzac w nas nadzieje, zespoty medyczne.

Tak jak krotka chwila ma sie do wiecznosci,
tak nasze istnienie ma sie do ludzkosci.

Helena
Wyrzykowska

Strofy nadziei

Jeszcze sie wszystko zmieni,
wiatr chmury rozwieje na niebie
a my za stoncem stesknieni
bedziemy patrzec na siebie.

Jeszcze w nas mitosc zakwitnie
jak pierwszy wiosenny kwiat

i zapomnijmy o wszystkim co
dzis funduje nam swiat.

Jeszcze bedziemy szczesliwi
z usciskiem dtoni i rak.

Juz nie dosiegnie nas nigdy
choroby bezkresu krag.

Jeszcze spotkamy swych bliskich,
by z nimi spedzi¢ swdj czas

a dobro, spokoj i radosc¢

obejmie kazdego z nas.

Znow Swiat poruszy swoj obieg
pewnie tzy szczescia poptyna,
bo dom nasz ukochany POLSKA
bedzie piekniejsza kraina.

Krystyna 4 ) "

Cwikliriska

Nadzieja

Rodzita nam ziemia zdrowe plony,

Gdy zaorana w mate zagony,

Kwieciem sie Smiata pod stopem nieba,
Prosita Boga daj ludziom chleba!

Dzi$ Matka Ziemia sama jest chora,
Od $witu truta, az do wieczora,

Milknie spiew ptakow, umiera flora,
Nie ma dla ziemi madrego doktora.

Nie mineto pdt wieku,

Zniszczytes ziemie, cztowieku
Rzekami moc trucizn sptywa do morza
Gdzie ojcowizna, gdzie ziemia hoza.

Ekoland w ludziach budzi nadzieje,

Ze wroci Polsce ptactwo i knigje,

A Ziemia zrodzi zndw zdrowe plony,
Niech wszem i wobec gtosza to dzwony!

Eleonora Chmielarska

Pandemia, a forsycja

Dzis nagle za moim oknem, wiosna rzucita
kolory..

Cdz z tego, ze polska ziemia zakwita
kwiatami

Kiedy pandemia koronawirusa jest
pomiedzy nami.

Forsycja zakwitta na chwate stonca,

aja w samotnosci coraz bardziej jestem
bolaca..

Samotne spacery to nic przyjemnego,
samotnos¢ w domu to jeszcze cos gorszego.

Mite gesty i usmiech sa na wage ztota,
patrze na ulice, czy przejdzie ludzka stopa????
W sklepach koszyki obficie wypetnione,
ludzie patrza teraz tylko w jedna strone;
bank, potka zywnosciowa plus papier
toaletowy,

to niektorym tylko przychodzi do gtowy.
Modlitwa i pokora nie zawsze sg wsrdd

ludzi -

Kiedy tak naprawde cztowiek sie obudzi???
Jtak wzrastamy, idziemy przez czas i kochanie,
Bogu nie dowierzamy... (wirus wrogiem nam)
Jeszcze rok, jeszcze zycie, a co pozostanie,
kiedy u Niebios przystaniemy Bram...

Kornelia-Nel Kijak
21 marzec 2020

Zostan w domu

Tegoroczne przedwiosnie niezbyt sie spisato,
bo zamiast radosci wirusa nam dato.

Chiny nam podarowaty ten piekny kwiatuszek
| tak zdrobniale on sie zwie koronawirusek.
W tej koronie kolorowej wciaz krazy po Swiecie
i wielkie spustoszenie wszedzie niesie.
Walka z nim jest trudna, ale nie przegrana.
Chinczycy go pokonali, bo zalecenia stosowali.
My tez postepowac tak musimy, to

w zarodku go zdusimy i do odejscia sktonimy.
.Zostan w domu’

hasto gtosi, by sie wirus nie roznosit!!!
Zastosuj sie do tego, nie pozatujesz niczego!

Halina Danieluk

 KONKURS =~
~RYMOWAC KAZDY MOZE"

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

- GMINA PRZYJAZNA

REGIONALNY GtOS SENIORA

MIESZKANCOM

twie lubelskim, na pograniczu dwoch krain

geograficznych tj. Grzedy Sokalskiej i Kotliny
Hrubieszowskiej. Gmine zamieszkuje niemal 6000
osob. Na terenie gminy sa duze obszary lesne oraz
rzeka Huczwa. Gmina Tyszowce, to takze bogata
historia. Znajduje sie tutaj m.in. grodzisko po daw-
nym Czerwieniu, stolicy Grodoéw Czerwienskich
w Czermnie, w ktérym archeolodzy odnalezli bi-
zuterie przetomu X-XIll wieku. Skarby z Czermna
zostaty wyrdznione w plebiscycie National Geo-
graphic - Travelery 2011 tytutem odkrycia roku.
Tyszowce juz ponad trzy wieki temu staty sie staw-
ne, dzieki konfederacji tyszowieckiej zawigzanej
podczas potopu szwedzkiego w dniu 29 grudnia
1655 1.

} Gmina Tyszowce potozona jest w wojewodz-

Na pamiatke tego wydarzenia do dzi-
siaj wylewane sg Swiece z wosku pszcze-
lego o dtugosci 5 m i wadze 35 kg, co
sprawia, ze sa najwyzsze na swiecie. Ty-
szowce stynety takze z wyrobu butow tzw.
Ltyszowiakow". Podobno juz krol Wtady-
staw Jagietto zamawiat tyszowieckie buty.
Gmina stynie z uprawy fasoli - w czerwcu
kazdego roku organizowane jest tu Swieto
Kwitngcej Fasoli.

Rok 2019 byt rokiem obchodow 600-le-
cia Tyszowiec. W celu upamietnienia tego
wydarzenia, tak waznego dla mieszkancow,
zostat wykonany pomnik butow Tyszowie-
ckich. Na terenie gminy powstata infra-
struktura turystyczna sprzyjajaca rozwo-
jowi turystyki wodnej, taczaca miejscowosci
Klatwy i Czermno. Wieze widokowe, po-
mosty widokowe, przystanie, place zabaw,
sitownie zewnetrzne, boiska oraz bieznia
lekkoatletyczna, to idealne propozycje do
aktywnego spedzania czasu. Szczegolna
role w zyciu lokalnej spotecznosci petnia
Seniorzy. Na terenie Gminy dziataja dwa
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Kluby Seniora tj. , Tyszowiecki Klub Seniora" w Tyszowcach
oraz Klub ,Senior+" w Perespie. W listopadzie 2019 r. gmi-
na przystapita do programu Ogoélnopolska Karta Seniora
i szczyci sie certyfikatem ,Gmina Przyjazna Seniorom”.

Gmina Tyszowce to gmina inwestujaca w nowoczesne
rozwigzania, zarowno infrastrukturalne, gospodarcze i spo-
teczne. Na terenie gminy Tyszowce realizowane sg liczne
projekty stuzace rozwojowi gminy i jej mieszkancow. Pro-
jekty obejmuja m.in. dziatania zapobiegajace wykluczeniu
spotecznemu, e- wykluczeniu, wyrownywaniu roznic i roz-
wijaniu zdolnosci wsrdd dzieci i mtodziezy, a takze budowe
kanalizacji, termomodernizacje budynkow uzytecznosci
publicznej, instalacje kolektordw stonecznych.

Na kazdym etapie dziatania samorzad kieruje sie do-
brem mieszkancow i podejmuje zadania majace wptyw na
poprawe warunkow ich zycia w tak malowniczej i przyjaznej

gminie.




w ramach terapii manualnej. Pa-

nowie Bogdan i Ryszard wola ra-
zem pograc¢ w karty, ale w warszta-
tach np. string artu tez brali udziat.
Pani Teresa z kolei nie wyobraza so-
bie dnia bez porannej gimnastyki, ba
- czas spedzany na biezni elektrycz-
nej czy orbitreku nalezy do ulubio-
nych przez wszystkich uczestnikow
Dziennego Domu Aktywnego Senio-
ra+ w Jaszkowej Gornej...

} Pani Halinka bardzo lubi zajecia

To jedyne w swoim rodzaju miejsce na mapie aktywnosci
mieszkancow w wieku 60+ w Gminie Ktodzko, powstate z ini-
cjatywy lokalnego samorzadu. Majac do zagospodarowania
okazaty budynek i korzystajac ze srodkdw z Ministerstwa
Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej w ramach Programu
Wieloletniego ,Senior +" na lata 2015-2020, stworzyt on drugi
dom dla 0s6b w wieku senioralnym, nieaktywnych zawodo-
wo, z pierwszenstwem dla samotnych i ubogich. Catkowity
koszt zadania wyniost 410.712,00 zt (remont i zakup wypo-
sazenia), z czego 256.730,15 zt stanowito dofinansowanie
Z ww. programu, a pozostate srodki gmina przeznaczyta
z wtasnego budzetu.

| tak od grudnia 2018 r. w Jaszkowej Gornej dziata pla-
cowka wsparcia dziennego z infrastruktura, ktora pozwala
na aktywne spedzanie czasu i tym samym stata sie waznym
narzedziem w przeciwdziataniu samotnosci oraz marginali-
zacji spotecznej w grupie 0séb 60+,

- ,Na dole mieszczg sie szatnia, toaleta i tazienka, a na
pietrze sa: sala klubowa, sala cwiczen, pokoje odpoczynku,
jadalnia, kuchnia.." - mowi kierownik Lubomir Danielczyk,
oprowadzajac po Dziennym Domu Aktywnego Seniora+
w Jaszkowej Gornej.

Od poniedziatku do pigtku korzysta z niego 16 0séb. Senio-
rzy kazdy dzien maja wypetniony tak, ze nie ma mowy o ru-
tynie, natomiast staty porzadek
Wwyznaczaja poranne ¢wiczenia,
obiad i podwieczorek. W pro-
gramie sg spacery po okolicy,
czasami wycieczki autokarowe,
wyjscia do kregielni czy sitowni
plenerowej. Maja zajecia w ra-
mach terapii manualnej, ktore

KADR Z WARSZTATOW TERAPII MANUALNEJ,

KTORE PROWADZI OKSIR GK

INWESTUJEMY
W SENIOROW

OTWARCIE DOMU ODBYtO SIE Z UDZIALEM SENATORA, WEADZ LOKALNYCH | OCZY\X/ISCIE
PRZEDSTAWICIELI SENIOROW

przygotowuja pracownicy Biblioteki Publicznej Gminy Ktodzko
i Osrodka Kultury Sportu i Rekreacji GK, dzieki ktorym niejedna
osoba obudzita drzemigcy w niej talent. Organizowane sa dla
nich spotkania okolicznosciowe, pogadanki edukacyjne itp.
A niekiedy czas spedzaja po prostu w sali klubowej, ogladajac
telewizje czy grajac w karty. Korzystaja z oferty prozdrowotnej,
w tym fizjoterapii, oraz otrzymuja pomoc w zatatwianiu spraw
osobistych i urzedowych.

Dzienny Dom Aktywnego Seniora+ w Jaszkowej Gornej
uzupetnia dziatania wtadz Gminy Ktodzko w stosunku do
0s0b, ktore wymagaja wsparcia w szerszym zakresie, ale nie
wyczerpuje inicjatyw w odniesieniu do wszystkich seniorow.

- ,Bedac jeszcze przewodniczacym Rady Gminy Ktodz-
ko zachecatem do powotania Gminnej Rady Seniorow jako
ciata doradczego i taka rada powstata z dwuletnig kaden-
cja - w tym roku przypadaja akurat kolejne wybory" - mowi
wojt Zbigniew Tur. - ,Jako samorzad lokalny inicjujemy za-
wigzywanie klubow seniora - na chwile obecna jest ich
szesSc, ktore tacznie skupiaja blisko 170 0sob i sg przymiarki
do kolejnych. Od razu popartem tez pomyst przystapienia
naszej gminy do Programu ,0gélnopolskiej Karty Seniora”
Tak wiec robimy wszystko, aby w miare mozliwosci pomagac
i umila¢ zycie naszym mieszkancom w wieku senioralnym’
- puentuje gospodarz gminy.

SENIORZY CENIA SOBIE ZAJECIA

P PRA\X/IAJACE ICH SPRA\X/NOSC RUCHOWA
L4



REGIONALNY GtOS SENIORA

PIEKNE MIASTO
HRUBIESZOW

pit Hrubieszow, najdalej wysuniete na wschod

miasto Polski i Unii Europejskiej. Prawa miej-
skie otrzymat w 1400 roku z rak krola Wtadysta-
wa Jagietty. Pierwsza wzmianka o Hrubieszowie
znajduje sie w dokumentach z 1254 roku, gdzie
okreslany jest jako osada, lezaca wsrod lasow,
z dworem mysliwskim. Przypuszcza sie, iz wczes-
niej istniat tu ruski gréd obronny, bedacy jednym
z Grodow Czerwienskich, potozony na wyspie ob-
lanej wodami rzeki Huczwy. Obecnie na wyspie
usytuowana jest najstarsza czes¢ miasta. W oko-
licach znajdujg sie liczne wczesnosredniowieczne
cmentarzyska, kurhany i inne odkrycia archeolo-
giczne zwigzane z Gotami, ktorzy przez wieki pa-
nowali na tych ziemiach. Nieopodal Hrubieszowa,
w Mastomeczu, na stanowiskach archeologicz-
nych powstato gockie miasteczko, ktére zapewnia
wiele nietypowych atrakcji turystycznych np. po-
kazy walk i inscenizacje gockich obrzedow.

} Do Grona Gmin Przyjaznych Seniorom przysta-

Hrubieszow to miasto trzech kultur. Mato jest takich
miast, gdzie na jednej osi w odlegtosci dostownie kilkuset
metrow znajdowaty sie 3 Swiatynie - zydowska, prawostaw-
na i katolicka.

Z miastem zwigzanych jest wiele wybitnych postaci m. in.:
Abraham Stern - tworca maszyny liczacej, architekt Stefan
du Chateau, ks. Stanistaw Staszic, zatozyciel Towarzystwa
Rolniczego Hrubieszowskiego, bedacego pierwsza w Eu-
ropie organizacjg o charakterze spotdzielni, Mieczystaw

64  www.glosseniora.pl

Bekker (ze Strzyzowa pod Hrubieszowem) - konstruktor
pierwszego statku kosmicznego czy Henry Orenstein - po-
mystodawca znanych na catym Swiecie zabawek - transfor-
mersow. Sposrod artystow nalezy wymienic m. in. profeso-
ra Wiktora Zina, Aleksandra Gtowackiego, czyli Bolestawa
Prusa, a takze Bolestawa LesSmiana.

Zabytkowa wizytowka miasta jest wciaz czynna cerkiew
prawostawna pw. Zasniecia Najswietszej Marii Panny z XIX
wieku zwienczona trzynastoma koputami. Jest to jedyna
tego typu cerkiew w Polsce i druga w Europie.

Wsrod licznych zabytkow na uwage zastuguja takze:
Zespodt Klasztorny Dominikanow z XVIIl wieku, Dwoér Du Cha-
teau z 1791 r. (obecnie siedziba Muzeum im. S. Staszica), Ze-
spot dworski Golakowskich z Il potowy XIX wieku, budynek
plebanii rzymsko-katolickiej z 1746 roku - miejsce narodzin
Bolestawa Prusa, pochodzace z poczatkow XIX wieku. Kramy
Sutki - ostatnie w Polsce murowane kramy, wzorowane na
wschodnich bazarach z charakterystyczng waska uliczka
wewnetrzna, ktére pomimo uptywu czasu i ciggtych prze-
obrazen do dzisiaj spetniaja swoja handlowa funkgcje.

Przez Hrubieszow i okoliczne miejscowosci przebiega
wiele szlakow turystycznych: m .in. Szlak Godzki, Transgra-
niczna Trasa Turystyczna, Nadbuzanski Szlak Rowerowy.

Wspotczesny Hrubieszow warto odwiedzi¢ dla starej,
ginacej zabudowy drewnianej, ktéra przetrwata tu w niemal
niezmienionym stanie.



MIASTO | GMINA KORNIK
PRZYJAZNE SENIOROM

wybudowania domu integracji miedzypoko-

leniowej. Juz niedtugo powotana zostanie
rada senioralna. Na terenie gminy preznie dzia-
taja organizacje, skupiajace seniorow, ale takze
wspomagajace ich. W ostatnim czasie burmistrz
Przemystaw Pacholski zadecydowat o podje-
ciu wspotpracy z Gtosem Seniora i zaangazo-
waniu w program Ogélnopolska Karta Seniora.
Te wszystkie dziatania maja na celu stworzenie
seniorom mozliwosci realizacji ich pasji i zainte-
resowan oraz mobilizowanie ich do aktywnosci.
Pozwalajg takze wykorzystywaé zasoby doswiad-
czenia, ktorego osoby starsze sg wielka skarbnica.

} Od kilku lat w Kérniku trwajg dziatania w celu

Na terenie Miasta i Gminy Kornik zameldowanych jest
okoto 3,5 tys. 0s6b w wieku 65+ S to w duzej mierze ludzie
aktywni, czesto jeszcze zawodowo, ale i spotecznie.

Od lat funkcjonuja w naszej okolicy organizacje, dziata-
jace na rzecz seniordw i skupiajace ich. Mozna tu wymie-
ni¢ miedzy innymi: koto seniordw przy kérnickiej komorce
PKPS, stowarzyszenie ,Senior" w Borowcu, Stowarzyszenie
Emerytow i Rencistow Oswiaty Kornickiej, Zwiazku Komba-
tantow RP i Bytych Wiezniow Politycznych, Kornickie Sto-
warzyszenie ,0gonczyk’, ROGADA, kota gospodyn w kilku
miejscowosciach, a od ponad 3 lat ,\Wspaniata Siodemka'”.
Ta ostatnia organizacja przygotowuje cykliczne spotkania
w ramach Akademii Seniora oraz wyktady Uniwersytetu
Trzeciego Wieku. Niektore sotectwa dofinansowuja ze swo-
ich funduszy zajecia dedykowane starszym mieszkancom.

Dom integracji miedzypokoleniowej powstaje na Placu
Powstancow Wielkopolskich w Korniku. Wtasnie ogtaszany
jest przetarg na jego budowe.

Budynek bedzie miat okoto 400 m? i zaprojektowano
w nim miedzy innymi trzy sale zajeciowe z zapleczem. Od
jesieni 2021 roku skupiac sie tu bedzie wiele inicjatyw. Dom
ma stac sie przystanig dla aktywnych seniordw i ich sprzy-
mierzencow.

Grupa robocza powotana przez Burmistrza Miasta i Gminy
Kornik pracuje nad przygotowaniem statutu Rady Senioralnej
w Korniku. Ma to byc¢ demokratyczne gremium doradcze, kto-
re bedzie opiniowato dziatania zwigzane z polityka senioralna
na terenie naszej gminy, ale rowniez ma wychodzic¢ z waznymi
dla swojego srodowiska inicjatywami.

Dziatania zwigzane z przystapieniem do programu
Ogolnopolskiej Karty Seniora w Korniku zamrozita chwilo-
wo pandemia koronawirusa. Na tamach lokalnego pisma
,Korniczanin" ukazaty sie juz zaproszenia dla lokalnych firm
i przedsiebiorcow, ktdrzy chcieliby zostac partnerami akgji. Do
wspotpracy zaproszono takze restauracje, kawiarnie i bary.

Jak tylko sytuacja epidemiologiczna pozwoli, rozpocznie
sie wydawanie kart.

Korniccy seniorzy moga wiec liczy¢ na wiele przepro-
wadzanych z mysla o nich dziatan. Seniorow z catej Pol-
ski zapraszamy natomiast do odwiedzenia Kornika. Oprocz
cennego, zamkowego muzeum i biblioteki, poza stawnym
arboretum, mamy tez malownicza promenade i coraz wiecej

: atrakcji dla was.
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SAMORZADOWCU!

Wspieraj swoich seniorow
oraz lokalng gospodarke.

~ Seniorom-- KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Korzysci dla samorzqdu partnerskiego.
Oszczednosé dla senioréw.
| Korzysci dla lokalnej gospodarki.

Do Programu Gmina Przyjazna Seniorom
przystqpito juz 150 samorzqdéw
| (powiatéw, miast i gmin).

Dotqgcz do programu Gmina Przyjazna Seniorom
informacja pod numerem telefonu 789 048 774

PRZEDSIEBIORCO!

Przystqp do Programu
Ogolnopolska Karta Seniora.

*
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KARTA SENIORA

Firma Przyja Zha OGOLNOPOLSKA
Seniorom

Zyskaj nowych klientéw i dotgcz do ponad
| 2000 Firm Przyjaznych Seniorom!

Juz ponad 350 000 senioréw posiada
| Ogélnopolskq Karte Seniora.

Program wspierajgcy osoby starsze —
informacja pod numerem telefonu

12 429 37 28 lub email: irmyOKS@manko.pl
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UKONCZYLES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 2000 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A.

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

- 10% znizki na pobyt w wolnostojgcym DOMKU na terenie
Parku Zdrojowego (kwatera)

- 10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez ordynacii
lekarskiej

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

41 370 32 25; www.uzdrowiskobusko.pl

CENTRUM DERMED

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

ul. Krzywa 8, 31-149 Krakow, recepcja.krakow@dermed.pl;

12 292 03 03330, www.dermed.pl )

REHABILITACJA KONSTANCIN SP. Z.0.0. OSRODEK
REHABILITACJI LEONARDI

- 10% znizki

ul. Szymandw 5 (koto Konstancin-Jeziorna), Szymanow 05-532;
info@rehabilitacjakonstancin.pl; 734 17 63 43, 22 121 45 95,

577 215 595; https.//rehabilitacjakonstancin.pl/

ZIELARNIA PO ZDROWIE24.PL - INTERNETOWY SKLEP
www.pozdrowie24.pl

Sklepy stacjonarne: Tychy, ul. Biblioteczna 12, tel. 507 508 577,
Katowice, ul. Armii Krajowej 82a, tel. 507 727 205; Siemianowice
Slaskie, ul. Niepodlegtosci 31a, tel. 507 210 668; Bytom,

ul. Krakowska 2, tel. 507 384 388; Katowice, ul. Mickiewicza 24,
tel. 507-373-370

WHIRLPOOL - SPRZET AGD

Dla posiadaczy OKS znizki na kazdy sprzet i pakiet ustug gratis.
Zakupy on-line: www.vip.whirlpool.pl/oks, Login: vip@oks.pl,
Hasto: VIPokswh

OSRODEK REHABILITACYJNO-WYPOCZYNKOWY DOZAMEL
- 10% rabatu przy pobycie wypoczynkowym wraz z odnowa
biologiczng w okre3sie 3 stycznia - 30 kwietnia i 1 pazdziernika
- 21 grudnia

ul. T. Kosciuszki 20, 78-100 Kotobrzeg, orw@ow.kolobrzeg.pl,
www.ow.kolobrzeg.pl, tel. 943533700

SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTOW

- 7% znizki na pobyty stacjonarne

- bezptatne wypozyczenie rowerow turystycznych, bezptatny
parking

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

ROZMUS SALONY OPTYCZNE S.J.

- 10% znizki

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

tel. 506032132, WWW.rozmus.co

PARTNERZY PROGRAMU

BIURO TURYSTYCZNE SENIOR

- 6% znizki

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

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

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

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDROJ S.A.

- 10% rabatu na ustugi oferowane przez Uzdrowisko

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

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

22 484 28 88, www.uzdrowisko-konstancin.pl

ZAKLAD LECZNICZY ,UZDROWISKO NALECZOW" S.A.

- 60-70 lat - 12% znizki; 71+ 15% znizki; dla osoby towarzyszacej
10% znizki na pobyty lecznicze i spa na min. 3 doby.

UL Al Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow; info@zlun.pl,
tel. 81 501 43 56

UZDROWISKO LADEK-DLUGOPOLE S.A.

- 10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju

- 15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju

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

- 15% znizKki na ustugi

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

OSRODEK WYPOCZYNKOWY ,TATRZANSKA"

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

ul. Jaszczurowka 23C, 34-500 Zakopane; biuro@zakopiec.

pl, info@zakopiec.pl, www.zakopiec.pl, tel. 18 201 14 11,

507 035 901, 601 449 250

CENTRUM REKREACYJNO-LECZNICZE ,GLINIK"
SP.Z.0.0.S.KA

- 10% znizki na turnusy rehabilitacyjne, turnusy zdrowotne

i wczasy dla seniordw, turnus ,Zdrowy kregostup'

- 10% znizki na dodatkowe zabiegi

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

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



ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA

Rodzaj prenumeraty:
O 12zt* - jeden wybrany egzemplarz
O 49 zt* - 6 kolejnych numerdéw

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

Adres do wysyftki:

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

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

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

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

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

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

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

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

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

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

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

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

Pani/Pana dane osobowe sg przetwarzane w nastepujacych celach:

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

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

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

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

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

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

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

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

§ 4. ODBIORCY DANYCH

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

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

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

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

miedzynarodowej.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

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

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

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

§ 8. PRAWA OSOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

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

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

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

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

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

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

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

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

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

§10. INFORMACJA O DOWOLNOSCI LUB OBOWIAZKU PODANIA DANYCH

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

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

KLAUZULA INFORMACYJNA DOTYCZACA PRZETWARZANIA DANYCH OSOBOWYCH OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

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

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

§ 3. CELE PRZETWARZANIA | PODSTAWA PRAWNA

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

Pani/Pana dane osobowe sg przetwarzane w nastepujacych celach:

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

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

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

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

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

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

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

§ 4. ODBIORCY DANYCH

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

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

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

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

miedzynarodowe;j.

§ 6. ZAUTOMATYZOWANIE/PROFILOWANIE

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

§ 7. OKRES PRZECHOWYWANIA DANYCH

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

§ 8. PRAWA OSOBY, KTOREJ DANE DOTYCZA

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

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

- prawo do zadania sprostowania (poprawiania) danych osobowych,

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

- prawo do zadania ograniczenia przetwarzania danych osobowych,

- prawo do przenoszenia danych,

- prawo sprzeciwu wobec przetwarzania danych.

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

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

§9. PRAWO WNIESIENIA SKARGI DO ORGANU NADZORCZEGO

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

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

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

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

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

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

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

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer Numer

Miejscowosé
domu: lokalu: )

Wojewddztwo:

Kod )
pocztowy:

Numer

telefony:  stacionarny:| | komérkowy:[ |

Adres
e-mail:

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

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

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

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

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

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

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

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

0s6b Starszych na lata 2014-2020

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