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Szanowni Panstwo,

No i stalo si... pigkna polska zlota jesiert ustapita miejsca zimie.
Nadchodzi najbardziej rodzinny okres w roku - Swigta Bozego Naro-
dzenia, czas wzruszajgcych spotkan przy optatku, wspélnego lepienia
batwana czy wspominkowych chwil z dawnymi zdjeciami przy komin-
ku. Czas Swigt to takze czas wybaczania, podsumowar oraz snucia
plandw na kolejny rok. Nie inaczej stato si¢ w naszej redakeji, gdzie
dokonalismy podsumowania naszych wspdlnych dziatan. Dzieki Wam
byt to najbardziej aktywny rok w naszej szescioletniej pro-seniorskiej
dziatalnosci. Osiem wydan Glosu Seniora w tym dwa rzeszowskie.
30 tysiecy nowo wydanych Ogdlnopolskich Kart Seniora, dzigki czemu
Jjuz 65 tysiecy seniorow moze korzystac ze znizek w ponad 400 firmach
w catej Polsce. Ponad osiemdziesigt organizowanych lub wspieranych
przez nas pro-seniorskich wydarzen tj. dni seniora, senioralia, senioria-
dy, wyklady, szkolenia i konkursy. Tysigce szczesliwych oczu i glebokich
wzruszen spowodowanych realizacjg wspdlnych celow. Te cele to akty-
wizacja, edukacja, migdzypokoleniowa integracja, poprawa spofeczne-
go wizerunku 0s6b starszych oraz wszystko to, co moze sprawic, aby
Jesien zycia byla bardziej radosna, bezpieczna i szczesliwa.

W trzymanym przez Was 25 wydaniu Glosu Seniora nasz amba-
sador, rezyser Krzysztof Zanussi opowiada o rodzinie oraz o konieczno-
$ci pogodzenia sig z uplywajgcym czasem i staroscig. Zaznacza jednak,
ze poki zdrowie na to pozwala, nie nalezy wycofywacé sie z zycia, lecz
aktywnie stuzyé innym. O potrzebie stuzby méwi tez Kornel Morawiec-
ki. Marszatek senior podkresla bardzo istotng role dziadkow w procesie
wychowywania wnukow, ktdrzy przekazujgc im swoje wartosci i szacu-
nek do starszych, zapewniajg cigglos¢ pokoleniowg w najwazniejszej
Jednostce spofecznej jakg jest rodzina.

Stuzyé innym mozna takze poprzez prace i aktywno$¢ zawodowg
na emeryturze. W dziale Oszczedny Senior odpowiadamy na pytanie:
co zrobic, Zeby pracujgc na emeryturze, nie straci¢ przystugujacych

Minister Rodeiny,

‘racy i Polityki Spoleczney

AAA

Ministerstwo Zdrowia

ol

nam Swiadczen. Poruszamy réwniez kwestie odwotar darowizny i te-
Stamentu.

Podsumowujemy pazdziernikowe I Ogélnopolskie Senioralia
w Krakowie, podczas ktdrych wystgpit krakowski jazzman Jerzy Bo-
zyk a Miedzypokoleniowke na Barce Augusta rozkrecita najstarsza
dj’ka w Polsce — D] Wika. Podczas Senioraliéw nie zabrakio tez pokazu
mody i stylowych seniorek z cafej Polski. W tym numerze pokazujemy
m.in. mode w wydaniu retro z Kwidzyna i Laz.

Stowarzyszenie Manko aktywizuje seniorow z cafej Polski poprzez
szkolenia medialne, ktorych efekty zobaczyé mozna w dodatku regio-
nalnym. Czeka nas rowniez zegluga Srédlgdowa w Bydgoszczy, reflek-
sja o niewolnikach czwartego pietra z Nowego Miasta Lubawskiego czy
zacheta do nauki szycia z Zaglebia Slgskiego.

Nie zabraknie tez tematyki zdrowotnej. Dr Edyta Janus przedsta-
wia zalety psychologii pozytywnej, dr Anna Przybylek-Boraczyriska
pisze o depresji, jaka dotyka opiekunéw oséb z Chorobg Alzheimera
a nasz kawowy ekspert, Maciej Megas, zabierze nas w podréz do Bra-
zylii — krdlestwa kakaowca. Natomiast nasz partner Ziko pisze o alo-
esie, ktory jest popularny od czaséw Kleopatry. Dzigkujemy ze byliscie
i jestescie z nami. Jak zwykle zachecajgc do wspétpracy i wspéttworze-
nia Glosu Seniora zyczymy Wam spokojnych, rodzinnych Swigt i Szcze-
Sliwego Nowego Roku 2017. Niech bedzie to rok realizacji ambitnych
planéw, upragnionych marzer, nowych wyzwan i doswiadczen.
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AKTYWNY SENIOR

OSOBOWOSC JEST WAZNIEJSZA
NIZ MLODY WYGLAD

- Moja mama miata takie zuchwate powiedzonko:
nie wypada umierac zdrowo, czyli jak masz zdrowie, to go uzywaj

- WYZNAJE KRZYSZTOF ZANUSSI (77 L.) W ROZMOWIE Z KAROLINA KOCIOLEK.

Podczas wczorajszego spotkania z mlodzieza mowil Pan, ze
cieszy sie, ze nie jest juz mlody.
Mlodos¢ to najgorszy czas zycia, a nie najlepszy. To staruchy

pdzniej wymyslaja, ze mtodos¢ byla piekna. A bylo okropnie. Nie

wiedzielismy nic o sobie, nie wiedzieliSmy nic o $wiecie ani o tym
jakimi prawami sie rzadzi. MieliSmy dwie lewe rece, dwie lewe nogi.
Na szczescie ten okropny czas miodosci szybko przemija. Pdzniej
pamietamy tylko te hormony, te sile, ktéra nam towarzyszyta, bo
dzieki tej sile w ogdle przezywamy mlodos¢. Na pewno wiek dojrza-
ly jest piekniejszym wiekiem.

A staro$c?

Bardzo krzywo patrze na to, jak wspdlczesna kultura probuje
starosci zaprzecza¢. Tlumaczy sie ludziom, ze bedac starymi, maja
by¢ ciagle mtodymi. Oczywiscie, kto ma sile niech chodzi na space-
ry, niech dziala, niech sie rusza. Ale trzeba tez umie¢ pogodzi¢ sie ze
staroscia, z tym, ze stajemy sie niedolezni, ze wiele rzeczy nam nie

wychodzi, ze pamie¢ zawodzi, ze méwimy wolniej, mniej sprawnie
¢ dowiadujemy sie czego$ nowego o sobie, o $wiecie, o zyciu. Zyjemy

— sfowa nam czasami uciekaja. Do starosci trzeba sie przyzwyczaic,
trzeba sig jej nauczy¢. Oczywiscie powinni$my, tak dtugo jak to mozli-
we, walczy¢ z niedogodno$ciami starosci, ale jest to przegrana walka.

W jaki sposob mozna nauczy¢ sie staro$ci?

Przez spojrzenie prawdzie w oczy. Patrze na te biedne osoby, teraz
juz plci obojga, ktore tak rozpaczliwie prébuja sobie zrobic operacje
plastyczng, zeby wygladac troszke mlodziej. Prébujac sie tak odmto-
dzi¢, traci sie osobowos$¢, a osobowos¢ jest wazniejsza niz mlody wy-
glad. Trzeba sie z tym zmierzy¢ i powiedzie¢ sobie w pewnym mo-
mencie: jestem stary, a poZniej zobaczy¢, co da sie jeszcze zrobic.

Wyglasza Pan goscinne wyklady na Uniwersytetach Trzeciego
Wieku, jest tez mentorem dla swoich studentow - ludzi

mlodych. Czy sposéb przemawiania do tych dwoch grup jakos

Z1naczaco sie rozni?

Mlodzi przymierzaja to, co stysza do swoich przyszlych a star-
si do przeszlych doswiadczen — sa mniej chetni, by naruszy¢ swo-
je poglady. Przebudowywanie swiatopogladu w starszym wieku jest
bardzo duzym wysitkiem. Trzeba to jednak nieustannie robi¢, bo
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w wieku wielkiego przetomu z czego ogromna wiekszos¢ ludzi jesz-
cze nie zdaje sobie sprawy.

Ma Pan 77 lat i jest niezwykle aktywny: podrozuje po swiecie,
pracuje nad kolejnym filmem, wyklada. Skad tyle energii na
aktywne zycie po siedemdziesiatce?

Mysle, ze recepta na aktywnos$¢ po siedemdziesigtce jest ukry-
ta w biologii, czyli jak mam sily to ich uzywam. Moja mama miata
takie zuchwale powiedzonko, na przekér temu, co wszyscy mowia:
nie wypada umiera¢ zdrowo. Czyli jak masz zdrowie, to go uzywaj.
Nie wyprowadzaj siebie na spacer, jak pieska nie zajmuj sie dbaniem
o siebie, tylko uzywaj tych sit, poki masz czas. Nie chowam zdrowia
w banku, nie mam go w sejfie, tylko go uzywam. Na przyktad bar-
dzo duzo jezdze po $wiecie, co jest szalenie meczace, niezdrowe, ale
w zamian za to mam tyle ciekawych impulséw, tyle ciekawych rze-
czy sie dowiaduje, w tylu ciekawych rzeczach uczestnicze. Ale tez
przygotowuje sie na to, ze kiedy$ nie bede miat na to sily, nie bede
mégt w tym uczestniczy¢. Tak sie musi stac i trzeba sie z tym godzi¢,
szuka¢ w tym sensu, chociaz to nie jest fatwe.



Panska mama byla bardzo dlugowieczna osoba. Jakie wartosci
wyniost Pan z domu?

Ojciec byt cztowiekiem bardzo wulkanicznym. Dzieki niemu na-
uczytem sie jak takim nie by¢, bo bardzo duzo ucierpiat z powo-
du swojego $rédziemnomorskiego temperamentu. Byt gwalttowny,
spontaniczny, miat szybka ekspresje. Mama byla bardziej zréwno-
wazona. Potrafita udawad, ze czego$ nie zauwaza pézniej okazywa-
to sie, ze wszystko widziata. Byla bardzo pogodna osobg, szukajaca

dobrych stron zycia i dobrych cech w ludziach. Bardzo wiele mnie

nauczyla.

Mama dozyla prawie stu lat. MieliSmy bardzo dobry kontakt.
Dobrze sie rozumieliémy. Nie pamietam miedzy nami prawdziwe-
go konfliktu. Ona si¢ martwila moimi niepowodzeniami ale nigdy
nie przyczynita sie do zadnej mojej depresji, zawsze wyciagata mnie
ze wszystkich tarapatéw i dawata mi odrobine nadziei, ze nie be-

dzie tak Zle. Poza tym byliémy harmonijng rodzing, co jest rzad-
kie. Mama wprowadzila si¢ do mnie i do mojej zony. Zamieszkala

z nami i $wietnie sie pogodzila z nowa sytuacja, w ktdrej przestala
by¢ pierwsza osobg, tak ja byta w domu u siebie, z tym, Ze nie rza-
dzifa juz w kuchni, ani nie rzadzita sprawami domowymi. Umiata
sie w jaki$ sposéb z moja zona dogada¢, znalez¢ harmonie. Bardzo
uczestniczyta w moim zyciu. Gdy odwiedzali mnie moi studenci,
mama byla zawsze gotowa ich wystucha¢, czesto wiedziata o nich

wiecej niz ja. To byla taka stara, bezinteresowna osoba, ktéra nie ma

zadnego interesu do nikogo. A taka osoba budzi zaufanie.

O doswiadczeniu zycia napisal Pan takie ostatnia ksiazke
»Strategie zycia, czyli jak zjes¢ ciastko i je miec”.

To pragnienie, ktére zaprzecza elementarnej logice. Bardzo
chcemy mie¢. Bardzo chcemy by¢. Miedzy tymi dwoma wartosciami

jest pewna sprzeczno$¢ i tak lawirujemy miedzy nimi Dopiero jak

odnajdujemy ducha stuzby, to nasze zycie nabiera sensu.

Podkresla Pan, ze w zyciu konieczny jest czas na ocenienie
swoich mozliwosci i swego rodzaju refleksje filozoficzna. Czy

<ELZBIETA ZANUSSI, ZONA REZYSERA

obcowanie ze sztuka i gleboki namyst filozoficzny nad $wiatem
pozwala si¢ oswoic ze staroscia?

Myéle, ze obcowanie ze sztuka to obcowanie ze skumulowanym
do$wiadczeniem innych ludzi, innych pokoles, innych krajéw, in-
nych epok. Gdy wiemy wiecej o tym, jak zyli i jak umierali inni, to
o co$ jeste$my madrzejsi. To dla nas wymierna korzy$¢, dlatego na-
lezy obcowaé ze sztuka, zwlaszcza ta narracyjna, ale nie tylko, bo
nawet sztuka asemantyczna jak muzyka tez pozwala poszerzy¢ pole
przezy¢. Tak samo malarstwo pozwala zobaczy¢ nam cos, czego nie
widzimy. To wszystko nas duchowo wzbogaca. Obcujac ze sztuka
przestajemy by¢ prymitywami, zaczynamy by¢ ludzmi rozwiniety-
mi. Ale pamietajmy, Ze juz jaskiniowcy rysowali na $cianach jakies
obrazki, a wiec i oni mieli potrzebe komunikowania poprzez sztuke.

W kolejnym filmie, ,Eter’, zmierzy si¢ Pan z mitem Fausta -
czlowieka, ktory zaprzedaje dusze diablu.

Mit Fausta jest jednym z wielkich mitéw Europy, zreszta tylko
Europy, bo nie ma niczego podobnego w innych kulturach. Faust za-
przedaje dusze za cos: u Goethego za miodos¢, u innych za wladze,

© au mnie jest to jeszcze inaczej, bo méj Faust z poczatku XX wieku

pragnie wladzy, a nie wierzy juz w istnienie duszy, wiec mysli, ze sza-
tana oszukal. Tymczasem zla sie naprawde oszukac nie da i to jest
przestroga dla nas wszystkich.

Rozmawiata: Karolina Kociolek
Zdjecia: Justyna Koziarz

KRZYSZTOF ZANUSSI

- ur. 17 czerwca 1939 r. w Warszawie, filozof, fizyk, eseista,
a przede wszystkim scenarzysta, producent i rezyser filmowy. Od
1980 . jest kierownikiem artystycznym zespotu, a nastepnie dy-
rektorem Studia Filmowego ,TOR" Wyktadat na wielu uczelniach
filmowych, m.in. w PWSTiF w todzi, National Film School w Wielkie]
Brytanii, na Uniwersytecie Columbia w Nowym Jarku, na wyzszych
rezyserskich kursach w Moskwie. Od trzydziestu lat jest zwigzany
z Uniwersytetem Slaskim. Ambasador Gtosu Seniora, Ogolnopol-
skiej Karty Seniora i kampanii Opowiedz Nam Swoja Historie.
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£aronczenic roku akademicriego
W stylu retro w Zawiercianstim TW

omyst na inne, niesztampowe zakonczenie

roku akademickiego w Zawiercianskim Uni-
wersy-tecie III Wieku przyszed! mi do glowy juz zima.
Zamyst udalo nam sie zrealizowa¢ 12 czerwca 2015 r.
Tego dnia zawiercianski park zamienil cofnal si¢ w cza-
sie do okresu miedzywojen-nego, kawiarnia ,Ambasada”
zamienila si¢ w ,,Cyganerie” Tak zaczal si¢ piknik retro
»Szalone lata 20-ste i 30-ste”. Grupa swingujaca zapre-
zentowala podstawowe kroki tanga i fokstrota, dzieki
czemu nastepnie moglismy zatanczy¢ wszyscy razem.

Kolejnymi atrakcjami byly m.in. konkursy dla dzieci i pokaz
mody z lat 20-tych i 30-tych oraz konkurs na najlepsze stroje
z epoki. W studiu portretowym ,,Art deco” wykonano zdjecia
w technice analogowej w strojach z epoki. W stylizowanej na
lata 20. i 30. kawiarence literackiej stuchano poezji przy dzwie-
kach akompaniamentu skrzypiec, gitary i akordeonu.

Pucybut czyscit chetnym obuwie, katarynka stwarzata kli-
matyczny nastréj, papuga wrézyla tym, ktérzy pragneli po-
zna¢ swoja przyszlos¢. Bukieciarki wreczaly paniom kwiaty,
rozkrzyczany gazeciarz rozdawat przechodniom , Kuryjer za-
wierciafiski”

Pogoda dopisata, wiec uczestnicy pikniku bawili sie do
péznych godzin wieczornych w rytmie polskich szlagieréw
Ordonki czy Fogga.

www.glosseniora.pl

Druga impreza plenerowa w Zawierciu w stylu lat 50
-tych i 60- tych, skierowana réwniez do wszystkich mieszkan-
cow miasta i stuchaczy ZUTW, odbyta si¢ 10 czerwca 2016 r
na terenie Czarciego Mlyna — idealnego miejsca na organiza-
cje tego typu pikniku. W piatkowe popotudnie przenieslismy
sie w czasy PRL-u,, przy rytmach latynoamerykarskich, moc-
nych uderzeniach big bitowych i rock'n roll-owych .

Organizatorzy wydarzenia zaplanowali rozmaite atrak-
cje, takie jak: pokaz mody inspirowany trendami z lat 50-tych
i 60-tych, konkurs na najlepsza stylizacje, konkurs tarica i hu-
la-hop. W Studiu Portretowym na tle obrazu jelenia na ryko-
wisku, telewizora ,,Belweder” i adaptera ,,Bambino” robili$my
pamiatkowe fotografie.

Dzieci graly w klasy, gume, zoske, kapsle i w chiopa — tak
jak my kiedys.

Udalo nam sie wiarygodnie odtworzy¢ klimat tamtych lat
- stoly nakryte cerata na §cianach PRL-owskie plakaty, gadze-
ty nawigzujgce stylem do czaséw lat piecdziesigtych. Wydali-
$my gazete jednodnidwke ,Trybune zawierciaisky” zacheca-
jaca do zapoznania sie z atrakcjami pikniku.

Zapraszamy w czerwcu do Zawiercia na kolejng impreze
plenerowy, tym razem w stylu lat 70-tych!

© MARIA GRABOWSKA




W ramach projefita ,fetro spojrzenic na wrpotczesng
Dydgoszcz” Seniorzy RATW wystapili w strojach retro
na tegorocznym J wiecie Miepodiegtos.

IRENA KALAFARSKA ZENONA STARBYtA

EWA PERON
EWA BENKE

Fodczas inauguracji lofialngj edycji Ogolnpolrhicj Marty
Jeniora w ramach programu Miasto [zyjazne Jeniorom
W Rwidzynic, odbyta sie impreza w stylu retro. Tamtejsze seniork Kon kU s

zaprezentowaty oryginalne Kreacje w stylu miniong epofi Stylowa Seniorka

Droga Seniorko wyslij nam
zdjecie w nieziemskiej
kreacji pokaz, ze kobiety
po &0 tez sq i czujg sie
pieknel

i

Idjecia prosimy wysytac
na adres e-mail:
konkurs@manko.pl

z dopiskiem: stylsé0+
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POLITYKA SENIORALNA

DOKAD ZMIERZA POLITYKA
SENIORALNA W POLSCE

W PAZDZIERNIKU 2016 R. ZASZtY ZMIANY 0SOBOWE W DE-
}PARTAMENCIE POLITYKI SENIORALNEJ W MINISTERSTWIE

RODZINY, PRACY | POLITYKI SPOtECZNE). ZE STEFANEM
KOLUCKIM, NOWYM DYREKTOREM DEPARTAMENTU W MRPIPS
ROZMAWIA tUKASZ SALWAROWSKI.

Jakie sa zadania Pana Departamentu, czy jesteSmy rzeczywiscie
w centrum decyzyjnym polityki senioralnej w Polsce?

L Ty
Departament Polityki Senioralnej ma rzeczywiscie kluczowe .1:::'2:';:-
funkcje w programowaniu polityki spolecznej wobec oséb starszych, @ %%, saas 54 F
bo zajmuje si¢ wyznaczaniem kierunkéw i nadawaniem jej priory- *-

tetow. Departament koordynuje Program rzadowy ASOS, Program
Senior-Wigor, obstuguje Rade ds. Polityki Senioralnej oraz realizuje
inne dziatania min. projekt ds. niesamodzielno$ci oséb starszych.
Obecnie w oparciu o wymogi Ustawy o osobach starszych

(z dnia 11.09.2015 r.) zajmujemy sie takze monitorowaniem sy-
tuacji osdb starszych w Polsce — przygotowana zostala Informacja
o sytuacji oséb starszych w Polsceza rok 2015, ktéra zostanie zapre-
zentowana z Sejmie i Senacie jeszcze w tym roku.

To bardzo wazne badania, bo dadza nam szanse zobaczy¢ rze-
czywista, a nie tylko medialna czy domniemana sytuacje osob
starszych w Polsce. Kto i w oparciu o co, takie badania przygo-
towuje?

Departament Polityki Senioralnej przygotowuje ten dokument
w oparciu o pozyskane dane i informacje. W drugim kwartale roku
wystosowane zostalo pismo do wszystkich urzedéw centralnych oraz
wojewoddéw z prosba o informacje na temat realizowanej polityki se-
nioralnej, a takze na temat posiadanych danych dotyczacych oséb
starszych. Zostal zaangazowany takze CBOS, ktéry przeprowadzit
badania opinii. Cze$¢ statystyczna opracowana zostala o dane Glow-
nego Urzedu Statystycznego, a takze dane zebrane z resortéw. Bedzie
to zatem mapa drogowa dla polityki spotecznej wobec oséb starszych
w Polsce. Sa to pierwsze rzadowe tego typu badania w Polsce.

Jak te badania zostana wykorzystane?

Bedzie przygotowana publikacja i konferencja prezentujaca wy-
niki badad, a co wazne ostatnia cze$¢ poswiecona zostanie wnio-
skom i rekomendacjom wobec polityki senioralne;.

Zajmujemy jedno z ostatnich miejsc w UE pod wzgledem troski
o ludzi starszych. Polscy seniorzy wykazuja gorszy stan zdrowia
i mniejsze zdolno$ci poznawcze, sa rOwniez mniej aktywni ani-
zeli wiekszos¢ ludzi starszych krajow Unii Europejskiej — uwa-
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OCOLNOPOLSHA

STEFAN KOtUCKI

Polityk spoteczny, absolwent Instytutu Polityki Spotecznej
UW. Naukowo zajmujacy sie problematyka polityki spotecz-
nej wobec 0s6b starszych, opieki dtugoterminowej, zabez-
pieczenia spotecznego oraz spoteczenstwa obywatelskiego.
Wieloletni cztonek kilku organizacji pozarzadowych realizuja-
cych takze projekty spoteczne na rzecz 0s6b starszych. Byty
pracownik Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;,
odpowiedzialny miedzy innymi za programowanie i wdraza-
nie Programu Fundusz Inicjatyw Obywatelskich.

7a powolujac sie na badania, prof. Bolestaw Samolinski z War-
szawskiego Uniwersytetu Medycznego. Jak to zmienic¢?

Aktywizacja spoteczna oséb starszych, edukacja do starosci,
edukacja zdrowotna jest dla nas priorytetem. Musimy robi¢ wszyst-
ko aby wszelkimi sposobami pobudza¢ te aktywnos¢ i zwiekszaé
$wiadomos¢ zdrowotna w kazdym wieku. Musimy bowiem pamie-
ta¢ o tym, ze od naszego calego zycia zalezy to, jak bedzie wygladata
nasza staro$¢. Zatem edukacja do staroéci oraz spdjna polityka edu-
kacyjna, mlodziezowa, zdrowotna i senioralna jest w dtugim okresie
kluczem do sukcesu.

Jesli jestesmy przy aktywizacji warto zatrzymac sie przy ko-
ordynowanym przez Panstwa Programie rzadowym ASOS.
Swietny pomysl. Jest jednak wiele zastrzezen wzgledem har-
monogramu. Ogloszenie konkursu na dofinasowanie w lutym,
rozstrzygniecie do maja, co powoduje mozliwos¢ startu dzialan
dopiero w czerwcu, co ze wzgledu na wakacje przesuwa si¢ do
wrzesnia. Zatem w ciagu 3 miesiecy od wrze$nia do grudnia or-



ganizacja musi wykonac pro-seniorskie dzialania, ktore powin-
ny odbywac sie przez caly rok.

Pierwsza zmiang w tej materii jest wcze$niejsze ogloszenie no-
wego regulaminu na rok 2017, w ktérym priorytetem jest m.in.
wydluzenie okresu realizacji projektu. Planujemy, ze w edycji 2017
okres realizacji zadania bedzie mozliwy od 1 marca do 31 grudnia
2017 1, zatem co najmniej 8 miesiecy. Jeszcze w tym roku oglosi-
my konkurs i chcemy go rozstrzygna¢ maksymalnie do korica lutego
2017 r. Zmiany w tym roku zakladaja m.in. nowy wzér oferty oraz
wprowadzenie dodatkowych punktdw strategicznych, ktére beda
wskazywaly punkty ciezkosci w ramach priorytetu. Chcemy takze
zmieni¢ karte oceny, aby byla ona bardziej przejrzysta.

Nie myslicie Panstwo o wydluzeniu realizacji zadan do 2 lat?

Myélimy o tym. Natomiast wieksze zmiany w ASOS bedziemy
wprowadza¢ w roku 2018, gdyz w przyszlym roku przewidujemy re-
wizje programu i wprowadzenie rozwazenie szerszych zmian, takich
jak wydluzenie terminu realizacji do dwdch lat czy rozgraniczenie
dofinasowania na duze granty dla organizacji ogolnopolskich i ma-
tych dla lokalnych organizacji. Problemem sa ograniczone fundu-
sze, ktore z powodu zwiekszenia zainteresowania programem oraz
konieczno$cig realizowania polityki senioralnej bedziemy starali sie
zwiekszac.

Kolejnym koordynowanym przez Was projektem jest skierowa-
ny do samorzadow Projekt SENIOR WIGOR. Mozna uznac go
za sukces?

W zesztym roku odbyta sie pierwsza edycja Programu, ktéra za-
konczyta sie otwarciem 98 Dziennych Doméw Senior-Wigor. W tym
roku przeznaczono do dofinansowania projekty na utworzenie 49
nowych doméw oraz 97 projektéw na zapewnienie funkcjonowa-
nia juz istniejacych Dziennych Doméw ,Senior-WIGOR”. Zatem do
konica roku w Polsce powinno funkcjonowaé ok. 140 takich insty-
tucji. Projekt zaklada wspétfinansowanie otwarcia i funkcjonowania
takiego domu wspdlnie z jednostka samorzadu terytorialnego (gmi-
ny i powiaty). Obecnie pracujemy nad nowa uchwalg i zmianami
w programie, tak aby byl on jeszcze bardziej dostosowany do po-
trzeb lokalnych spotecznosci.

Poza Projektem Senior Wigor i ASOS koordynujecie Panstwo
takze prace Rady ds. Polityki Senioralnej przy Ministrze Rodzi-
ny i Pracy i Polityki Spolecznej powolanej na lata 2016-2020.
Jakie sa jej zadania?

Rada zostata powotana na poczatku tego roku, liczy 29 czton-
kéw z profesor Jozefa Hrynkiewicz na czele. Jest to ciato opiniodaw-
czo-doradcze dla Ministra Rodziny w obszarze polityki senioralne;j.
Jako priorytet Rada postawitasobie za zadanie weryfikacje doku-
mentu jakim sa Zalozenia dlugofalowej polityki senioralnej do roku
2020 poprzez opracowanie dokumentu Polityka spoleczna na rzecz
os6b starszych 2030 ,Bezpieczenstwo, Solidarno$¢, Uczestnictwo”
Dokument ten bedzie wyznaczal kierunki i rekomendacje polityki
spolecznej wobec oséb starszych do roku 2030. Jako Departament
przygotowujemy sie takze do realizacji projektu dotyczacego wypra-

cowania standardow ustug asystenckich i opiekuficzych skierowa-
nych do niesamodzielnych o0sob starszych. Diugofalowym efektem
zadania ma by¢ miedzy innymi wpisanie ryzyka niesamodzielnosci
do katalogu ryzyk socjalnych i stworzenie podstaw prawnych do re-
gulacji ryzyka niesamodzielnosci. Jako podmiot odpowiedzialny za
projektowanie polityki spotecznej wobec 0séb starszych, planujemy
tez przeprowadzi¢ cykl kampanii spofecznych oraz wydarzen doty-
czacych oséb starszych miedzy innymi nt. bezpieczenistwa.

18 pazdziernika br. w Ministerstwie Rodziny zorganizowalismy
konferencje pt. ,Dobre praktyki na rzecz osob starszych” Jej celem
byta wymiana do$wiadczen i informacji na temat aktywizacji senio-
réw miedzy przedstawicielami samorzaddéw terytorialnych i organi-
zacji pozarzadowych. W konferencji uczestniczyli parlamentarzysci,
przedstawiciele ministerstw, urzedéw centralnych, wladz samorza-
dowych, organizacji pozarzadowych, przedstawiciele swiata nauki
i czfonkowie Rady Polityki Senioralnej. Dziatania prowadzone przez
rézne podmioty na rzecz aktywizacji spolecznej oséb starszych sa
niezwykle istotnym elementem polityki senioralnej. Kluczowym
jest, aby dobre pomysly, dobre praktyki byly promowane tak aby
kazdy mégt z nich skorzystac i powiela¢ je w swoim regionie. Zada-
niem Departamentu Polityki Senioralnej, w szczegélnosci poprzez
Program ASOS jest zapewnienie takiej mozliwosci.

Rozmawial: Lukasz Salwarowski
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POLITYKA SENIORALNA

SENIORZY W StUZBIE POLSCE

SZt0SCI ZALEZAt OD OBECNEGO

POKOLENIA 500+ DEKLARUJE KOR-
NEL MORAWIECKI, ZAtOZYCIEL | PRZE-
WODNICZACY SOLIDARNOSCI WALCZACE)
A OBECNIE MARSZALEK SENIOR.

}LOS STARSZYCH BEDZIE W PRZY-

Co moga zrobi¢ rzad i samorzady, zeby
poprawic¢ jakos¢ zycia polskich seniorow?

Prezydent Kennedy powiedzial kiedys
do Amerykanow: ,nie pytajcie, co kraj moze
zrobi¢ dla was, pytajcie, co wy mozecie zro-
bi¢ dla kraju” Chciatbym, zebySmy zadali
sobie to samo pytanie. Seniorzy sa bardzo
wazng grupa, ale nie najwazniejsza. Najwaz-
niejsza jest ta, ktérzy dopiero sie rodzi. Mu-
simy ja dobrze wychowac, bo to ona bedzie
przysztoscia Polski. Trzeba na nich oddzialy-
wac w taki sposob, zeby czuli wigz i solidar-
no$¢ ze starszym pokoleniem.

Mlode pokolenie jest nastawione bar-
dzo konsumpcyjnie i krétkoterminowo. Bra-
kuje im tego oddechu, ktéry my juz mamy.
Wszystko, co osiagnelismy: nasza madrosc,
umiejetnosci, do$wiadczenie — zawdziecza-
my tym, ktérzy byli przed nami. Nie moze
by tak, ze seniorzy zalatwiaja swoje potrze-
by, ludzie w $rednim wieku swoje, a dzieci
swoje. Organizm narodowy to powigzanie
i splecenie ich wszystkich. Oczywiscie jestem
za rozwojem ruchu senioralnego w Polsce
oraz za tym aby poza uniwersytetami trze-
ciego wieku i klubami seniora powstawaly
rady senioréw, ktorych jest obecnie stanow-
czo za mato.

Uwaza Pan, Ze seniorzy powinni zej$¢
Z pozycji roszczeniowej i zastanowic sie,
co moga jeszcze zrobic dla Polski.

To jacy jeste$my w duzej mierze ksztal-
tuje sie przez to, jak nas wychowano, odzy-
wiano, jak nami si¢ opiekowano. Program
500+ to bardzo dobry pomyst senioralny, bo
kazde pokolenie bedzie kiedy$ pokoleniem
senioralnym. Powinnismy dba¢ o wszyst-
kich senioréw, takze tych, ktérzy beda po
nas. Dzieki temu dzieci beda bardziej za-
dbane i lepiej wyksztatcone. To jest kampa-
nia prorozwojowa, bo spoleczenistwo, ktére
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jest madrzejsze, lepiej sie rozwija. Los star-
szych bedzie w przyszlosci zalezat od obec-
nego pokolenia 500+.

Nie bylo do tej pory kampanii promuja-
cej tzw. gospodarczy patriotyzm. Moze
osoby starsze powinny zacheca¢ do
wspierania rodzimych marek w imie idei:
kupujac polskie, wspierasz Polske?

Oczywiscie. Wydaje mi sie, ze oprécz
konsumpcyjnego spojrzenia potrzebne jest
tez spojrzenie produkcyjne i edukacja. Waz-
ne jest to, zeby popyt nie byl kierowany na
zagraniczne blyskotki, ale réwnie wazna jest
podaz — produkgja i eksport polskich towa-
réw. Powinni$my brac to, co inni robia lepiej
od nas i dawac im to, co u nas najlepsze.

Nasza Ogolnopolska Karta Seniora nie
tylko upowaznia osoby 60+ do znizek
w ponad 400 miejscach, ale tez edukuje
przedsiebiorcow z zakresu srebrnej go-
spodarki. Czy uwaza Pan, ze szersze po-
parcie ze strony Rzadu dla tej kampanii
mogloby przyczynic si¢ do edukacji eko-
nomicznej seniorow i zwiekszenia $wia-
domosci spoleczenstwa na temat srebr-
nej gospodarki?

Tak, uwazam, ze to dobra kampania.
Rzad powinien to zauwazy¢, podobnie me-
dia. Ogdlnopolska Karta Seniora to wza-
jemna korzys¢: znizki dla senioréw, promo-
cja i wiekszy popyt dla przedsiebiorcéw.

Jaka funkcje pelni Pan jako marszatek
senior?

To funkcja symboliczna i honorowa. Do
moich obowigzkéw nalezy otwarcie Sejmu.
Na co dziefi duzo bardziej obciaza mnie to,
Ze jestem ojcem wicepremiera niz marszal-
kiem seniorem.

Jest Pan zastuzonym ojcem i dziadkiem,
zapytam zatem jaka jest Pana recepta aby
zostac superdziadkiem?

Trzeba troche wymaga¢ od mlodziezy,
nie mozemy jej za bardzo rozpuszczaé. Gdy
rodzice s3 cze$ciowo nieobecni, bo sa np.

zaangazowani zawodowo, to dziadkowie

KORNEL MORAWIECKI

Urodzit sie w Warszawie w 1941, Z wy-
ksztatcenia fizyk, uzyskat stopien dr nauk.
Pracownik naukowy Uniwersytetu Wro-
ctawskiego, nastepnie Politechniki  Wro-
ctawskiej.

W 1979 r. wszedt w skfad redakdji nieza-
leznego pisma ,Biuletyn Dolnoslaski’, kto-
rego wkrotce zostat gtownym redaktorem
i wydawca. Aktywny dziatacz ,Solidarnosci’,
delegat na | Krajowy Zjazd Delegatow. Po
wprowadzeniu stanu wojennego uniknat in-
ternowania. Ukrywat sie. Zorganizowat druk
i kolportaz pierwszego w kraju pisma pod-
ziemnego po 13 grudnia 1981 r. - ,Z Dnia
na Dzien"

Wskutek sporu o strategie dziatania
z przewodniczacym  RKS  Frasyniukiem
w czerwcu 1982 r. utworzyt nowa organiza-
cje pod nazwa Solidarnos¢ Walczaca i stanat
na jej czele. Mimo uzycia ogromnych Srod-
kow SB zdofata aresztowat Morawieckiego
dopiero 9 listopada 1987 r.

maja okazje na okazanie mitosci i nawiaza-
nia wiezi uczuciowej. Trzeba pokazac im, ze
szanowanie starszych, to jeden z waznych
elementow konstrukgji spoteczenstwa, gdyz
oni przechowuja to, co jest wazne do prze-
chowania. Ciaglos¢ pokoleniowa jest nam
bardzo potrzebna. Dziadkowie powinni by¢
tez ostoja ciepla, spokoju i mitosci. Mlodzi
musza wiedzie¢, ze zawsze moga przyjsc sie
wyzali¢ do babci czy dziadka.

Rozmawial: Lukasz Salwarowski



WYROZNIENIE DLA G£OSU SENIORA

NEJ MARZENA RUDNICKA & LISTOPADA 2016 ROKU WRE-

CZYtA LtUKASZOWI SALWAROWSKIEMU CERTYFIKAT OK SE-
NIOR DLA STOWARZYSZENIA MANKO ZA STWORZENIE | ROZWO)
OGOLNOPOLSKIE) GAZETY GLOS SENIORA.

}PREZES KRAJOWEGO INSTYTUTU GOSPODARKI SENIORAL-

Gazety majacej ogromny wkiad w promowanie wsréd senioréw
aktywnego i zdrowego stylu zycia oraz upowszechnianie wiedzy na
temat zdrowego starzenia sie. Na szczegolne podkreslenie zastugu-
je rdwniez zaangazowanie spoleczne Glosu Seniora, poprzez kam-
panie prowadzone na famach gazety, poruszajace wazne problemy
0s6b starszych.

Znak Jakosci OK SENIOR to program certyfikacji personelu,
produktéw i ustug skierowanych do 0séb starszych. Pozwala Senio-
rom i ich rodzinom w fatwy sposéb zlez¢ na rynku najlepsze oferty
dedykowane ludziom starszym. To produkty i ustugi, ktére sa bez-
pieczne, zrozumiale, przystepne oraz potrzebne.

Certyfikatem OK SENIOR zostaly wyréznione m.in. infolinia
Orange dedykowana osobom starszym, dom seniora MEDI-system
Ostrowia oraz Wzorcowe Mieszkanie Seniora stworzone przez ar-

chitekt Agnieszke Ciesle. Do grona wyréznionych podmiotéw ofe-
rujacych najlepsze produkty i ustugi dla Senioréw dotaczyto réw-
niez Stowarzyszenie Manko — wydawca ogélnopolskiej gazety Glos
Seniora.

AW YT SOUPOOARD MMORALNS
ALY Mt 9 200 N

Stowarzyszenie MANKO
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"GLOS SENIORA"
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RADY SENIOROW  PSN

- PARTNERSTWO Z SAMORZADAI\/I |

DZYNARODOWY DZIEN 0SOB STAR-

SZYCH, W SALI KOLUMNOWE]J W SEJ-
MIE ODBYtA SIE KONFERENCJA ,RADY
SENIOROW - PARTNERSTWO Z SAMO-
RZADAMI". INICJATOREM TEGO WYDARZE-
NIA BYtA SEJMOWA KOMISJA POLITYKI
SENIORALNEJ A DO WSPOLORGANIZAC)I
WLACZYLO SIE MINISTERSTWO RODZINY,
PRACY | POLITYKI SPOLECZNE] ORAZ MI-

} 1 PAZDZIERNIKA 2016 ROKU, W MIE-

NISTERSTWO SPRAW WEWNETRZNYCH
I ADMINISTRACL.

Przybylych do Sali Kolumnowej gosci
przywitata Przewodniczaca Komisji Polity-
ki Senioralnej, posel Malgorzata Zwiercan,
ktéra zwracajac uwage na krotka historie
gminnych rad seniordw, rozpoczeta sie za-
ledwie w 2013 roku. Nastepnie konferencje
uroczyscie zainaugurowal Wicemarszalek
Sejmu, Joachim Brudzinski. Glos zabrali
takze podsekretarz stanu w MRPiPS Elzbie-

- cy funkcje

ta Bojanowska, Sebastian Chwalek - pelnia-

oraz Podsekretarz stanu w Ministerstwie Fi-
nanséw Leszek Skiba.

W kolejnych wystapieniach, ktére wy-

glosili Marszatek Senior Kornel Morawiecki,
dr Grazyna Marciniak Wiceprezes Glowne-
go Urzedu Statystycznego, przewodnicza-
ca Rady ds. Polityki Senioralnej, poset Joze-
fa Hrynkiewicz, przewodniczaca Polskiego
Zwiazku Emerytow Rencistéw i Inwalidow
Elzbieta Ostrowska oraz przedstawiciele sa-

podsekretarza stanu w MSWiA

morzadéw poruszane byly tematy z obszaru
wspdlpracy Rad Senioréw z wladzami sa-
morzgdowymi ale réwniez aktualnej sytuacji
demograficznej Polski, potrzeb zdrowotnych
senioréw oraz aktywnosci spotecznej i oby-
watelskiej os6b starszych.

Druga cze$¢ konferencji, panel dys-
kusyjny, ktorego glownym tematem byla
wspolpraca na rzecz osdb starszych w sro-
dowiskach lokalnych, moderowala prezes
Ogdlnopolskiej Federacji ~ Stowarzyszen
UTW, Wiestawa Borczyk.
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POLSKI ZWIAZEK EMERYTOW, RENCISTOW
| INWALIDOW - ZAWSZE Z SENIORAMI
| DLA SENIOROW

CZYM ZAJMUJE SIE JEDNA ZNAJSTARSZYCH [ NAJWIEKSZYCH ORGANIZACII,
DZIALAJACYCHNARZECZ OSOB STARSZYCH?

ZAWIROWAN HISTORYCZNYCH | POLITYCZNYCH, PODSTA-

WOWY CEL POZOSTAWAL NIEZMIENNY: DZIALALNOSC DLA
1 Z SENIORAMI. NA TERENIE KRAJU DZIALA SIEC BLISKO 2400 JED-
NOSTEK, SKUPIAJACYCH KILKASET TYSIECY CZLONKOW. ZACHE-
CAMY | STWARZAMY WARUNKI DO AKTYWNEGO UCZESTNICTWA
W ROZNYCH OBSZARACH ZYCIA: SPOLECZNEGO, KULTURALNEGO,
SPORTOWEGO ITD.

} NASZ ZWIAZEK ISTNIEJE OD PONAD 60 LAT. NIEZALEZNIE OD

Nasi cztonkowie jezdza na wycieczki krajowe i zagraniczne, za
ktore placg mniej, gdyz wspétpracujemy z biurami podrézy. Oprécz
tego organizuja rajdy rowerowe i piesze, korzystaja z turnuséw reha-
bilitacyjnych w o$rodkach wczasowych, spotykaja sie na lokalnych
festynach, piknikach czy wieczorkach tanecznych. Seniorzy maja tez
mozliwos¢, rozwijania uzdolnien artystycznych w dziesiatkach ko-
tek: teatralnych, wokalnych, rekodzieta artystycznego i innych.

Duzym zainteresowaniem ciesza sie kursy obstugi komputera,
a takze jezykéw obcych. Osobom niepetnosprawnym poswiecone
sa coroczne obchody Swiatowego Dnia Inwalidy. Terenowe ogni-
wa zwigzkowe organizujq wielkie imprezy plenerowe lub kameralne
spotkania w miejscowej $wietlicy czy klubie seniora.

Nie wszyscy seniorzy moga korzysta¢ z wycieczek, spotkan i po-
taricéwek. Wielu z nich uniemozliwia to stan zdrowia, niepelno-
sprawno$¢ lub trudna sytuacja materialna. Nie zapominamy o tych
osobach. Skromna pomoc finansowa, paczka $wiateczna, a czasem
po prostu odwiedziny w domu - to daje poczucie, ze czlowiek nie
jest sam.

Zbieramy réwniez glos w sprawach waznych dla emerytow
sy i rencistdw w wystapieniach do wtadz, na forum komisji sejmowych
= i senackich, a takze w mediach. Méwimy o trudnosciach z jakimi
hd e s spotykaja sie seniorzy i upominamy sie o godna staro$¢. Nasza orga-
nizacja byta rowniez wspétorganizatorem pierwszej sesji Obywatel-
skiego Parlamentu Senioréw z 1 pazdziernika 2015 roku.

Trudno w skrétowej formie przedstawi¢ cala oferte Polskiego
Zwiazku Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw. Naj-
lepiej przekonajcie sie paristwo sami. Zaprasza-
my do naszych kot i oddziatéw na terenie cale-
go kraju. Wiecej na stronie internetowej www.
pzerii.org.

] DR ELZBIETA OSTROWSKA |8 i
przewodniczaca PZERIl S

12 www.glosseniora.pl



REJESTRACJA TELEFONU

NA KARTE - TO tATWE

NOWE PRZEPISY ZOBOWIAZUJA
} WEASCICIELI TELEFONOW KOMOR-

KOWYCH NA KARTE (TZW. PRE-PA-
IDOW) DO ZAREJESTROWANIA ICH NUME-
ROW. BEZ REJESTRAC)I PO 1 LUTEGO 2017
R. TE TELEFONY ZAMILKNA. WIELE 0SOB
ODKLADA REJESTRACJE NA POZNIE) BO,
NIE LUBI ADMINISTRACYJNYCH FORMAL-
NOSCI. NIEPOTRZEBNIE - PROCES REJE-
STRAC)I JEST £ATWY | SZYBKI, A NA DO-
DATEK MOZNA GO DOKONAC NP. IDAC DO
KIOSKU PO GAZETE CZY WYSYAJAC LIST
NA POCZCIE. WARTO MIEC TO PO PROSTU
.Z GEOWY",

Niemal jedna czwarta uzytkownikéw pre-
-paiddw to seniorzy powyzej 59 roku zycia.

W Orange, najwiekszej polskiej sieci ko-
mérkowej, telefon na karte mozna zareje-
strowa¢ na kilka sposoboéw. Do wyboru sg
tysigce miejsc. Oprécz 800 salonéw firmo-
wych i partnerskich Orange mozna to zro-
bic¢ takze w placéwkach Poczty Polskiej (jest
ich az 4700), sklepach Media Ekspert, Media
Markt, Saturn, Neonet, Astral, w salonikach
prasowych RUCH, punktach Inmedio i Relay,
Swiat Prasy, AB Foto czy na stacjach Statoil.

Pamietajmy aby mie¢ przy sobie do-
kument tozsamosci (dowdd osobisty lub
paszport) oraz karte SIM, ktéra chcemy za-
rejestrowac. Sam proces trwa kilka minut
i sprowadza sie do wypelnienia formularza.
Jesli prowadzimy firme i chcemy na nig za-
rejestrowac’ numer, musimy dodatkowo po-
da¢ jej nazwe, NIP lub REGON.

Dosw1adczen1e pokazuje, ze okres $wia-
teczny i tak wiaze sie z wiekszym ruchem
w salonach, sklepach czy na poczcie. Dlate-
go warto uda¢ sie do punktu rejestracji jesz-
cze przed $wigteczna zakupowa goraczka,
co pozwoli unikng¢ stania w kolejkach.

Najtatwiej maja osoby, ktére juz wcze-
$niej podpisaly z Orange umowe na inne
ustugi — na przyklad telefon stacjonarny.
Nie musza nigdzie chodzi¢, wystarczy, ze
wysla z telefonu, ktérego numer chca za-
rejestrowad, bezpltatnego sms-a pod 80280.
W jego treci powinny wpisa¢ numer telefo-
nu na ktéry podpisana jest umowa.

Posiadacze kont w bankach Millenium
oraz ING Bank Slaski moga dokona¢ reje-
stracji swoich telefondw na karte za posred-
nictwem internetowych systeméw transak-
cyjnych tych instytucji.

Rejestracja telefonu na karte daje pra-
wo do atrakcyjnego bonusu. W Orange
na przyklad, klient otrzymuje w promo-
cji 1000 zt do wykorzystania na rozmowy,
SMS-y, MMS-y do wszystkich sieci i in-
ternet. Do tego 100 GB transferu danych.
Obydwa bonusy sa wazne przez 30 dni.
Aktywuje je sms o tresci BONUS na nu-
mer 80028 Z promocji moga skorzystac
zaréwno klienci, ktorzy rejestruja swoj sta-
ry numer jak i Ci, ktorzy dopiero aktywuja
starter lub przenosza numer z innych sieci
do Orange na karte.

Wymdg rejestracji wszystkich nume-
réw telefonéw na karte, niezaleznie od
sieci, to efekt wejscia w zycie ustawy anty-
terrorystycznej, ktora catkowicie zmienia
zasady korzystania z kart prepaid. Do tej
pory karte z numerem telefonu mogt kupi¢
praktycznie kazdy, bez podawania swoich
danych. Wystarczyto wlozy¢ ja do telefonu
i byla gotowa do uzytku. Po wprowadzeniu
ustawy, kazda karta prepaid musi by¢ za-
rejestrowana na konkretna osobe — inaczej
przestanie dziatac.

www.zarejestrujnumer.pl

13



WYDARZENIA

\\‘\\$;V‘ " St

——
=
J\\\

o 3 153
b 3
l—1 ':;\
= 5 —
=) ‘=
~—=
IR

s

——
P
NN

>y

NA PARADA W CENTRUM MIASTA,
BEZPLATNE WYKEADY POSWIECONE
ZDROWIU | BEZPIECZENSTWU, BADANIA
PROFILAKTYCZNE | MIEDZYPOKOLENIO-
WA POTANICOWKA Z DJ WIKA - 8 PAZ-
DZIERNIKA KRAKOW NALEZAL DO SENIO-
ROW!

}SENIORZY Z CALE) POLSKI, BARW-

8 pazdziernika seniorzy z calej Polski
udowodnili, ze aktywno$¢ i dobra zaba-
wa mozliwe sa w kazdym wieku. Podczas
III Ogdlnopolskich Senioraliéw w Krako-
wie, organizowanych przez Stowarzyszenie
MANKO, wydawce Ogdlnopolskiej Karty
Seniora i ,Glosu Seniora’, wraz z UTW przy
Centrum Pedagogiki i Psychologii Politech-
niki Krakowskiej im. Tadeusza Ko$ciuszki,
sale wykladowe pekaly w szwach a Barka
Augusta kolysala sie w rytm ponadczaso-
wych przebojéw.

Wydarzenie zainaugurowala uroczysta
msza $wieta w Kosciele Mariackim , po kté-
rej seniorzy barwnym korowodem wyruszy-

li w kierunku Politechniki Krakowskiej. Ta-

PROF. W.M FRANCUZ
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WIRGINIA SZMYT - D

neczny krok nadawat im zesp6t Sorrir Por

Favor, grajacy sambe batucade — goraca mu-
zyke, ktéra ustysze¢ mozna przede wszyst-
kim na paradzie w Rio de Janeiro.

O 11 na terenie Politechniki Krakowskiej,
zainaugurowano cze$¢ wykladowo-artysty-
styczng. Wystep, nagradzanego na calym
$wiecie, Zespotu Piesni i Tarica Male Sto-
wianki podkreslit miedzypokoleniowy wy-
miar wydarzenia. Kierownik zespotu, Wia-
dystawa Maria Francuz, wyglosita wyklad
inauguracyjny na temat mocy srebrnych ka-

LY

J WIKA PRZEWODNICZACA KPS

- MALGORZATA ZWIERCAN

11l OGOLNOPOLSKIE

peluszy. Po kilku prelekcjach ogdlnych, wy-
ktady podzielono na dwa bloki tematyczne:
»Zdrowy styl zycia” i ,Bezpieczny Senior”.
Podczas pierwszego z nich nie zabraklo
tematow zwigzanych z profilaktyka choréb
serca i stuchu, dbaniu o skére w wieku 60+
a takze informacji na temat alternatywnych
sposobdw relaksacji podczas muzykoterapii
z uzyciem gongéw. Nie mniej ciekawy oka-
zal sie panel poswiecony szeroko rozumia-
nym kwestiom bezpieczenstwa. Poruszone
zostaly zaréwno tematy z zakresu prawa

R s, il @

RADA KRAKOWSKICH SENIOROW




PARADA UCZESTNIKOW Z RYNKU GEOWNEGO NA POLITECHNIKE KRAKOWSKA

i ekonomii, jak i te dotyczace bezpiecznego
zazywania lekow.

Oficjalna cze$¢ wydarzenia zakonczyt
wystep krakowskiego jazzmana, Jerzego Bo-
zyka, po ktérym seniorzy podzielili sie na
milo$nikow kina i fanéw tanecznej zabawy.
Pierwsi wzieli udzial w bezplatnym seansie
filmowym w kinie Paradox, podczas ktore-
go wyswietlono ,Dzikie historie” — czarng
komedie z elementami thrillera w rezyserii
Damiédna Szifrona. Drudzy, skierowali sie
w kierunku Podgérza, gdzie przy bulwarze

o T

Kurlandzkim, rozpoczeta sie Miedzypoko-
lenidwka na Barce Augusta. Poza impreza
z D] Wika, na uczestnikow wydarzenia cze-
kat takze niezwykly pokaz mody marki Di-
mel z udziatem modelek 50+.

Kolejna barwna parada w centrum Kra-
kowa juz w 2017. A wcze$niej? Codzienne
zmagania z odczarowaniem negatywnego
wizerunku osob starszych i udowadnianie,
ze ,mlodo$¢ to stan ducha” nie jest tylko pu-

stym sloganem.

KAROLINA KOCIOLEK

7 JERZY BOZYK, SENIOR ROKU 2013, AMBASADOR GtOSU SENIORA

ORGANIZATORZY:
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Pierwsze miejsce:

Irena Ktodzinska-Pokora z Dalikowa,
“Niezapomniana Lekgja’,

Drugie miejsce:

Stefania Romanowicz z Biategostoku,
"W co sie bawic - czyli kolejny etap zycia',
Wyroznienie:

Regimont Kindur z Goleniowa,

"Moja droga do Polski"
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SREBRNA GOSPODARKA W POLSKIM DAVOS

RUM EKONOMICZNEGO W KRYNICY,

ODBYXO SIE FORUM I1l WIEKU. W TE-
GOROCZNE) EDYCJI WYDARZENIA (7-10
WRZESNIA) UCZESTNICZYtO OKOtO 200
0S0B.

}lUZ PO RAZ OSMY PRZY OKAZJI FO-

Nowy Sacz i Krynica-Zdréj to miasta,
w ktérych przez trzy dni dyskutowano o wy-
zwaniach i szansach zwigzanych ze srebrng
gospodarka. Konferencja w ramach Forum
Ekonomicznego stwarza okazje ku temu, by
w obecnosci najwazniejszych ekonomistéw
i politykéw, powiedzie¢ glosno, ze senio-
rzy s3 bardzo wazna grupa konsumentdw.
A beda jeszcze wazniejsi.

Forum III Wieku pokazuje, ze zmiany
demograficzne s3 szansa dla rozwoju spo-
tecznego i ekonomicznego. Polityka senio-
ralna jest powaznym wyzwaniem dla Stare-
go Kontynentu. Jednak spotkania i wymiany
dos$wiadczen z przedstawicielami innych
panstw, pomagaja wypracowaé najlepsze
rozwigzania. Stad obecno$¢ na Forum go$ci
ze Szwecji, Francji i paristw baltyckich.

Leif Hallberg, Honorowy Prezydent
Unii Senioréw, podkreslal jak zréznicowa-
na grupa sq seniorzy. Strategie srebrnej go-
spodarki musza by¢ zatem zréznicowane.
Z kolei prof. Frangoisa Vellasa, prezydent
AIUTY, podkreslat trzy najwazniejsze jego
zdaniem aspekty srebrnej gospodarki: edu-
kacje, przemyst i turystyke miedzynarodo-
wa. 100 mln turystow to osoby w wieku 65+,
a wciagu najblizszych kilku lat, liczba ta
zwiekszy sie dwukrotnie. Az 58% tej grupy
podrézuje poza sezonem. W zwiazku z tym
konieczne jest zaadaptowanie/dostosowa-
nie oferty turystycznej dla senioréw przy
uwzglednieniu okreséw pozasezonowych —
apelowat Vellas.

Podczas piatkowej sesji plenarnej dysku-
towano o roli mediow w ksztaltowaniu wize-
runku seniordéw w spoleczenstwie. Zaréwno
Malgorzata Nitek, zastepca redaktora na-
czelnego ,Dziennika Polskiego” jak i prezes
Stowarzyszenia Manko, Lukasz Salwarowski,
podkreslali konieczno$¢ wymiany do$wiad-
czeni i budowania miedzypokoleniowego dia-
logu. Mozliwos$¢ zderzenia ze sobg réznych

16 www.glosseniora.pl
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doswiadczen i wrazliwoéci nie tylko edukuje,
¢ ustawicznego.

ale tez pozwala na wypracowanie nowych,
innowacyjnych rozwiazan.

Po zakoriczeniu panelu nastapito pod-
pisanie Porozumienia pomiedzy Ogdlno-
polskim Porozumieniem o Wspétpracy Rad

Senioréw i Ogélnopolska Federacjg Sto-

warzyszen UTW. Swoje podpisy na doku-
mencie zlozyly Barbara Szafraniec, prze-
wodniczaca OPWRS i Wiestawa Borczyk,

prezes OFSUTW. Prezes Borczyk przedsta-
wifa réwniez stanowisko Forum III Wieku. !

Podkre$lono w nim konieczno$¢ wzmocnie-
nia wspétpracy UTW z uczelniami wyzszy-
mi i $rodowiskiem naukowym w realizacji

RUM EHBHIIHIEIN[

Y

1T S

idei uczenia sie przez cale zycie i ksztalcenia

Jedna z najciekawszych idei zrodzo-
nych podczas Forum, byl postulat wla-
czenia do programéw ksztalcenia mto-
dych studentéw tematyki ,przygotowania
do staroéci’, z ktdra trzeba oswaja¢ mlode
pokolenia, ktére w przyszloéci tez stana
sie seniorami. Edukacja byla stowem-klu-
czem podczas tegorocznej edycji Forum.
To przeciez 9 wrze$nia w Nowym Saczu,
minister szkolnictwa wyzszego Jarostaw
Gowin, zapowiedzial pilotazowa wersje
wsparcia UTW przez Ministerstwo.

KAROLINA KOCIOLEK

Podczas Forum w Nowym Saczu wicepremier Jarostaw Gowin zapowiedziat pilotazowy
projekt “Wsparcie Uniwersytetow Trzeciego Wieku". Resort nauki przeznaczy 4 min
ztotych na dziatalnoSc merytoryczng i organizacyjng UTW, a w kolejnych latach -
z funduszy europejskich — az 70 min ztotych.

Podstawowe informacje o programie ,Wsparcie Uniwersytetow Trzeciego Wieku":

» O przyznanie srodkow finansowych w ramach programu moga ubiegac sie jednostki
naukowe oraz podmioty dziatajace na rzecz nauki.

» (Catkowity budzet projektow realizowanych przez caty 2017 rok, wyniesie 4 min ztotych.

» Wnioski mozna byto sktadac do 30 listopada 2016 roku.

» Projekty realizowane beda w okresie od stycznia 2017 r. do 15 grudnia 2017 roku.

» Finansowanie moze otrzymac 16 projektow, przy czym jeden beneficjent moze realizowat

tylko 1 projekt.

» Dofinansowanie moga otrzymac nie wiecej niz 2 projekty realizowane na terenie jednego

wojewodztwa.

» Kwota przeznaczana na realizacje projektow w ramach biezacego kankursu wynasi

4 min ztotych.

» Wysokosc finansowania pojedynczego projektu w ramach programu wynosi nie wiecej niz

300 000 ztotych.

» W ramach budzetu projektu moga byc finansowane koszty posrednie do wysokosci 10 proc.
wydatkow poniesionych na realizacje projektu.
Wiecej informacji na ten temat znalezc mozna na stronach Ministerstwa Nauki i Szkolnictwa

Wyzszego.

WYDARZENIA

FOT. BOGDAN RADKO



Il BYTOMSKA SENIORIADA

9 i 10 WRZESNIA 2016 NA RYNKU W

BYTOMIU ODBYtA SIE Il SENIORIADA.

W TYCH DNIACH OGLOSZONO TAKZE
BYTOMSKIEGO SENIORA ROKU 2015.

Wydarzenie zainaugurowat wystep mto-
dziezowej orkiestry szkét budowlanych. Na-
stepnie seniorzy wystuchali wyktadow na te-
mat skutkow niedotlenienia organizmu, jogi
Smiechu i zasad rozpatrywania skierowan na
leczenie uzdrowiskowe. Qdbyta sie tez blisko
pottoragodzinna debata z udziatem seniorow
dotyczaca dziatan na rzecz seniorow w kra-
jach UE na przyktadzie Polski, Niemieci Czech.
Pierwszego dnia seniorzy mogli wziat takze
udziat w zajeciach zumby. Wreczono takze

nagrdode dla Elzbiety Sochackiej — Senior-
ki Roku 2015. Nie zwazajac na dolegliwosci
i wynikajace z wieku ograniczenia, laureatka
kipi energia, ktorej pozazdroscit by jej mo-
gty 0saby kilka razy mtodsze. Jest inicjatarka
powotania Klubu Absolwentow, Emerytow
i Sympatykow Energetyk- Elektronik, ktary
prowadzi przez 20 lat. Klub organizuje wiele
imprez kulturalnych, towarzyskich i charyta-
tywnych, daje swoim cztonkom mozliwos¢
wyjazdu na wycieczki.

Elzbieta Sochacka sporo zaangazowania
wkfada tez w promocje Bytomia. W ubie-
gtym roku klubowicze pod wodza Elzbiety
Sochackiej trzykrotnie wystapili w popular-

SLATUTWW KOI:OBRZEGU

W tym roku kotobrzeskie Senioralia :

poprzedzita inauguracja roku akademic-
kiego 2016/17. Z racji pigciolecia UTW,

odbyta sie nieco wczesniej niz nakazuje

to tradycja - 15 wrzesnia.

W sali widowiskowej RCK w Kotobrze-
gu zebrali sie zardwno seniorzy studenci, jak
i zaproszeni goscie: wiadze miasta, powiatu
i Urzedu Marszatkowskiego oraz przedsta-
wiciele innych uniwersytetow z wojewddz-
twa i kraju. Przez kolejne dwa dni RCK nie
opuszczali seniorzy. Kotabrzeskie Senioralia

zainaugurowato wreczenie kluczy do miasta

prezes UTW, Irenie Frankiewicz przez prezy-
denta miasta.

Poza wystepami artystycznymi, nie zabra-
ko tez prelekgji ekspertow na temat polityki
senioralngj, aktywizacji 0sob 60+ i srebrnej
gospodarki. Wsrod prelegentow znalezli sie:
prezydent Gromek, prof. lwona Wisniewska-
Salamon, prezes Stowarzyszenia MANKO,

tukasz Salwarowski i Ewa Zdeblicka, sekre-
tarz Wojewodzkiej Rady d.s. Palityki Senio-
ralngj przy Marszatku Woj. Kujawsko-Po-
morskiego.

Przyjezdni goscie zostali zaproszeni na
zajecia fakultatywne: basen, zajecia fitness,
tance latino. Wieczorem dla wszystkich chet-

- nych zorganizowano spotkanie przy muzyce

w Aquariusie. 17 wrzeSnia z samego rana
goscie zwiedzili Kotobrzeg. Byto to zwiedza-

- nie miasta w pigutce: specjalny pojazd zwa-

ny "Retro-ciuchcig" przy udziale przewodni-
ka obwidzt gosci po Kotobrzegu. Opiekunami
przyjezdnych byli wolontariusze z UTW.
Pozniej ulicami miasta przeszedt wie-
lobarwny korowod. Wiekszo5¢  seniorow

. ubrana byfa w firmowe koszulki UTW. Nie

zabrakio tez pieknych i kolorowych strojow
regionalnych. Pochodowi przewodniczyli ko-

¢ tobrzescy studenci niosac olbrzymi klucz do

bram miasta wreczony dnia poprzedniego
przez Prezydenta. Obwieszczali, iz teraz wia-

nym programie ,Familiada” prezentujac sie
w charakterystycznych dla naszego miasta
koszulkach z wizerunkiem Spigcego Iwa lub
z tramwajem nr 38. Jest aktywna dziataczka
Ligi Kobiet Nieobajetnych i Bytomskiej Rady
Seniorow. Jest mitosniczka brydza i organiza-
torka zbidrek na rzecz podopiecznych schro-
niska dla bezdomnych zwierzat.

Drugiego dnia odbyty sie liczne wystepy ar-
tystyczne. Wystapit Chor ZERIil, Klub Roman-
-tycznych BUTW, Paka Rycha i chér BUTW.
W dzien po Senioradzie, 11 wrzesnia, senio-
rzy wzieli udziat w wycieczce integracyjnej na
trasie Bytom-Pszczyna-Goczatkowice.

tUKASZ SALWAROWSKI, IRENA FRANKIEWICZ, PREZES UTW
| TOMASZ TAMBORSKI STAROSTA KOLOBRZESKI

dza w miesci nalezy do nich i wszystko im
wolno. Byty Spiewy, odgtosy trabek.

Po zakonczeniu przemarszu na scenie ple-
nerowej RCK odbyty sie wystepy zespotow
artystycznych roznych uniwersytetow obec-
nych na Senioraliach. £3cznie w uroczysto-
Sciach wzieto udziat ok.300 0s6b. Oczywiscie
nie zabrakto tez smacznej grochowki z woj-

. skowego kotfa.
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INAUGURACJA 1| KADENCJI OBYWATELSKIEGO
PARLAMENTU SENIOROW 2016-2019

OBYWATELSKA - ZDROWIE | UStUGI SPOLECZNE, W DNIU

3 PAZDZIERNIKA ODBYLA SIE W AUDYTORIUM MUZEUM HI-
STORII ZYDOW POLSKICH W WARSZAWIE Il SESJA PLENARNA,
INAUGURUJACA 11 KADENCJE OBYWATELSKIEGO PARLAMENTU
SENIOROW 2016 -2019. ORGANIZATORZY | GOSCIE WYRAZA-
LI UBOLEWANIE, ZE WARUNKI ORGANIZACYJNE ZMIENILY SIE
W POROWNANIU Z ROKIEM UBIEGEYM.

} POD HASLAMI: KONSOLIDACJA SRODOWISKA - AKTYWNOSC

-Uwazamy te lokalizacje za tymczasowa, bowiem miejscem
Obywatelskiego Parlamentu Seniordw jest Sejm RP, i fakt, ze odmo-
wiono mu mozliwoéci skorzystania z Sali obrad na sesje plenarna
powaza idee spoleczeristwa obywatelskiego, a zarazem jest przeja-
wem lekcewazenia i niedocenienia roli i potencjatu ponad 8 milio-
nowej populacji 0sb starszych.

Parlament Senioréw nie jest inicjatywa polityczng. Jego celem
jest pokazanie, ze osoby starsze sg wciaz petnoprawnymi czfonka-
mi spoleczenistwa. Nie tylko maja prawo zabiera¢ glos, ale przede
wszystkim ten glos musi by¢ przez rzadzacych wystuchany. Szacu-
nek i godno$¢ okazuje sie seniorom takze tym, czy moga oni obra-
dowac¢ w Sejmie. Jestem jednak gleboko przekonany, ze Parlament
Senioréw wréci do Sejmu — moéwit Wiadystaw Kosiniak-Kamysz.

Polscy seniorzy réznych srodowisk jeszcze raz pokazali, ze nawet
w tak trudnych warunkach i tak niezwykle krétkim czasie sa w sta-
nie si¢ zorganizowac, pozyskaé partnerdw i stworzy¢ wielkie rze-
czy, a stalo sie to faktem, bo jest wielu ludzi i instytucji dobrej woli,
w tym warszawski i mazowiecki samorzad, szczerze oddanych, dzie-
ki ktérym OPS moze kontynuowac swoja misje.

To nie miejsce i komfort obrad, ale uczestnicy i ranga proble-
méw tworza etos tego zgromadzenia, a o dalszym bycie OPS moze
zadecydowaé wylgcznie sesja plenarna OPS —podsumowala ten
watek przewodniczaca Krystyna Lewkowicz.

Parlament przyjat sprawozdanie za [ kadencje, wybrat Prezydium
na 3-letnia kadencje 2016-2019 w osobach: Krystyna Lewkowicz-
przewodniczaca, 4 wiceprzewodniczacych: Elzbieta Ostrowska, Ja-
nusz Czyz, Renata Ekielska, Krystyna Mecik oraz 3 czlonkéw: Ewa
Branicka, Bozena Sataciriska i Janusz Wentruba.

Wyznaczyt kierunki strategii na kolejne lata, do ktérych nalezy
m.in. utworzenie regionalnych delegatur OPS, wydawanie wiasne-
go organu prasowego oraz monitorowanie i opiniowanie rzgdowych
programéw senioralnych, kontynuowanie procesu konsolidacji $ro-
dowisk senioralnych oraz ochrone niezawistosci i obywatelskiego
charakteru OPS.

I1 SWIETOCHEOWICKA UNIWERSJADA SENIOROW

24 wrzesnia pod patronatem ,Gtosu Seniora” odbyta Il Swigtochto-

wicka Uniwersjada Seniorow, podczas ktorej w zmaganiach sporto-
wych wzieli udziat aktywni seniorzy z wojewddztwa Slaskiego.

— Jestem przekonana, Ze wielu mtodych moze nam zazdroscic takiej kon-
dygji, poczucia samozadowolenia i humoru — przekonywata podczas inau-

guracjiimprezy, prezes Swietochtowickiego UTW, Krystyna Rawska.
Stowa prezes znalazty potwierdzenie w sportowych zmaganiach se-
nioréw z UTW z Bytomia, Gérnoslaskiego UTW z Charzowa, UTW w Ka-
towicach, PszczyAskiego UTW, UTW w Rudzie Slaskiej, UTW z Zabrza
i oczywiscie — UTW w Swietochtowicach.
Poza sportowa rywalizacjg, seniorzy mogli skorzystac z licznych atrak-

gji, wsrad ktorych znalazty sie porady pszczelarza z Cieszyna - Piotra

Nytry oraz prezentacja wyrobow rekodzieta wolontariuszek z Parkowe]
Akademii Wolontariatu w Chorzowie. O 13- tej gimnastyke na wesoto
przy muzyce dla wszystkich na kregu przed estradg poprowadzit dr Marek
Banach z Uniwersytetu Pedagogicznego — byty tance od zuchowych po
mtodziezowe np. Lambada, Ojciec Wirgiliusz, Macarena , taniec belgijski.
0 godz. 15,00 wystapit Zespot Wokalny Zgrani Fest dziatajacy przy
Centrum Kultury Slaskiej w Swietochtowicach Zgodzie. Po przerywniku

muzycznym nastgpito ogtoszenie wynikow i wreczenie medali dla zawod-

nikow oraz pucharow dla zwycieskich druzyn .Dyscypliny w jakich zmie-
rzyli sie seniorzy to: strzelectwo, ptywanie, marsz nordic walking, wyscig
rowerowy i tenis stotowy.
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Zwyciezcami Uniwersjady po raz drugi zostali gospodarze zdobywajac
8 ztotych krazkdw, 4 srebrne i 5 brazowych ( razem 17 medali ). Il migj-
sce w klasyfikacji druzynowej zajat UTW z Katowic zdobywajac po 4 ztote,
srebrne i brazowe medale (tacznie 12 ) lll miejsce przypadto Pszczynskie-
mu UTW 3 ztote, 4 srebrne i 3 brazowe ( 10 medali).

Na IV migjscu sklasyfikowano UTW z Bytomia 3 ztote, 4 srebrne i 1 bra-
zowy anaV miejscu Chorzow 1 ztoty 3 srebrne i 3 brazowe. Warto wyrdz-
ni¢ ztoty medal chorzowianki Aleksandry Raczynskiej ( 78 lat ) w marszu
nordic walking, ktéra zdystansowata wspétzawodnikow i dystans 2 km
pakonata w 9 min.

Na VI miejscu sklasyfikowana zostata - Ruda SI. z 3 medalami po jed-
nym ztotym, srebrnym i brazowym. UTW z Zabrza nie zdobyto medali
w konkurencjach ale za to w zawodach dla rektoréw ( rzut do mini kosza
pitka ) zwyciezyta w pieknym stylu Jadwiga Wandiger .

PRZEMAWIA KRYSTYNA RAWSKA, PREZES UTW | PRZEW. RADY SENIOROW




JUZZANAMI

0D 26 WRZESNIA DO 2 PAZDZIER-

NIKA 2016 ROKU WARSZAWSCY SE-

NIORZY HUCZNIE OBCHODZILI SWO-
JE SWIETO.

Z okazji Miedzynarodowego Dnia Osdb
Starszych Urzad m.st. Warszawy wspdlnie
z ponad 60 organizatorami przygotowal
prawie 140 atrakcji dla senioréw. Tegorocz-
na edycja Warszawskiego Tygodnia Seniora
byta najwieksza tego typu inicjatywa organi-
zowang jak dotad w stolicy.

Bezptatne badania, wycieczki, wy-
klady, koncerty, aqua aerobik, gimnasty-
ka chinska, czy tez tzw. ,szybkie” randki
- to tylko czes$¢ propozyciji z jakich mogli
skorzysta¢ starsi mieszkancy Warszawy.
Muzea, kina, teatry, biblioteki publicz-
ne, o$rodki sportu i rekreacji, podmioty
prywatne oraz organizacje pozarzadowe
przygotowaly dla senioréw z okazji ich
Swieta specjalng oferte.

Co roku biore udzial w Warszawskim
Tygodniu Seniora. Jednak tym razem mia-
tem prawdziwy problem na co si¢ wybraé
z mationkg, bo bylo tak wiele rdznego ro-
dzaju atrakcji. Mam nadzieje, ze w przy-
sztym roku program bedzie rownie bogaty
jak w tym — méwi Jan Pienkowski, jeden
z warszawskich seniordw.

Patronat honorowy nad Tygodniem ob-
jeta Warszawska Rada Senioréw. — Ciesze
sie, ze w Warszawie tak wiele sie dzieje dla
nas, dla osdb starszych. To sprzyja utrzyma-

niu naszej aktywnos$ci — méwi Marek Bry-

towski, wiceprzewodniczacy Warszawskiej
Rady Senioréw.

Warszawski Tydzien Seniora tradycyj-
nie zakonczy! sie w niedziele 2 pazdziernika
piknikiem w Ogrodzie Saskim zorganizo-
wanym przez Stowarzyszenie ,mali bracia
Ubogich” Na scenie zago$cilty m.in. po-
kaz tafica orientalnego grupy PRO Kobie-
ta 50+ z Jozefowa, mini-recital Wojciecha
Dabrowskiego, twércy Festiwalu Retro im.
Mieczystawa Fogga i 90-lecie piosenki pol-
skiej w wykonaniu Teresy Kramarskiej. Byla
tez joga $miechu, a na sam koniec na scene
wkroczyta D] Wika i wszystkich porwata do
miedzypokoleniowej potaricowki.

Odwiedzajacy niedzielny piknik mieli
okazje zapozna¢ sie z szeroka oferta orga-
nizacji i instytucji dzialajacych na rzecz se-
nioréw w obszarze edukacji, aktywizacji ru-
chowej i promocji zdrowia, wspierajacych
osamotnione osoby starsze i promujacych
wolontariat 50+.

(5! phertegraphy

Podczas pieciu godzin pikniku odwie-
dzito nas ponad trzy i pét tysiaca oséb -
mowi Joanna Mielczarek ze Stowarzyszenia
»mali bracia Ubogich” — Widzimy, ze z roku
na rok odwiedza nas coraz wiecej senioréw
i nie tylko. Cieszy nas to ogromnie i liczymy
na co najmniej powtérke w przysztym roku.
- dodaje.

Na Pikniku glos zabral Zastepca Pre-
zydenta m.st. Warszawy, p. Wlodzimierz
Paszynski. W imieniu swoim oraz Prezy-
dent Stolicy zlozy! seniorom zyczenia oraz
zapowiedzial kolejna edycje Warszawskie-
go Tygodnia Seniora, ktéra odbedzie sie
w przysztym roku w dniach 25 wrzesnia - 1
pazdziernika 2017 roku. Juz dzis serdecznie
na nig zapraszamy!

Fotorelacja z Warszawskiego Tygodnia
Seniora dostepna jest na stronie: www.se-
nioralna.um.warszawa.p! .
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SWIETOWANIE W KAMERALNE)

12 pazdziernika w Kwidzynie uroczyscie ob-

chodzono Ogolnopolski Dzied Seniora. Or-
ganizatorem Imprezy byto Stowarzyszenie

Seniorzy 50+ z Panig prezes Ewg Stec. Pa-

tronem medialnym wydarzenia byt magazyn
“Gtos Seniora”.

W wydarzeniu oprocz senioréw, wzie-
li udziat zaproszeni goscie: przedstawiciele :
wiadz wojewddzkich, powiatowych i miasta.
Wsrod gosci znalezli sie m.in. Senator RP

CZASOPISMO
| PORTAL DLA

ROZSPIEWANY WEOCEAWEK

29 wrzesnia do 2 pazdziernika we Witoctawku odbyt sie 17. 0gol-
nopolski Przeglad Artystycznego Ruchu Seniorow ,ARS" 2016, zor-
ganizowany przez Pracownie Integracji Miedzypokoleniowej Ku-
jawsko-Pomorskiego Centrum Kultury w Bydgoszczy. W tym roku
wydarzenie, po raz pierwszy miato miedzypokoleniowy wymiar.

Tegoroczny Przeglad Ogdlnopolski wygral Zespét Folklorystycz-
ny ,Cegielki” z Lewkowa Starego. W przestuchaniach wziely udziat
52 zespoly, 13 solistow i 1 duet z 11 wojewddztw - podlaskiego, lu-
belskiego, podkarpackiego, zachodniopomorskiego, warmirnsko-
-mazurskiego, $laskiego, wielkopolskiego, kujawsko-pomorskiego,
mazowieckiego, lubuskiego oraz 6dzkiego. Podmioty Artystyczne
rywalizowaly ze sobg w 4 przestrzeniach twérczych: muzyka, teatr,
taniec i folklor. Celem tegorocznego ARSu byto m.in. inspirowanie
Seniorédw i miodziezy do szukania nowych form pracy artystyczne;.
Idea Przegladu jest integracja $rodowisk seniorskich z ludZzmi mfo-
dego pokolenia. W ciagu 4 dni trwania Przegladu Centrum Kultury

Browar ,B” odwiedzilo ponad 2500 osdb.

10 pazdziernika odbyta si¢ natomiast uroczysta inauguracja roku
akademickiego UTW we Wioctawku. Tego dnia w Centrum Kultu-
ry Borwar ,B’, prezes Stowarzyszenia MANKO i redaktor naczelny
,Glosu Seniora” — Lukasz Salwarowski, wyglosit wyktad: Media jako

pierwsza wiadza.
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Leszek Czarnobaj i Prezes Stowarzyszenia

MANKO z Krakowa - tukasz Salwarowski.
Ten drugi, pojawit sie na kwidzynskich senio-
raliach z okazji inauguracji programu “Kwi-
dzyn przyjazny seniorom’, w ramach ktorego
wydawana jest lokalna edycja Ogolnopolskiej

- Karty Seniora.

tukasz Salwarowski uroczyscie wreczyt
przybytym seniorom Ogolnopalskie Karty Se-
niora. Po oficjalnej czesci nastapita czes¢ ar-
tystyczna, ktora przygotowata niezastapiona

Jadzka Rozpigtkowska. Kobieta przyblizyta
sylwetki przedwojennych idoli scen polskich:
Hanki Ordonownej i Eugeniusza Bodo. Zgro-

: madzeni wystuchali takze archiwalnych pio-

senek w ich wykonaniu.
Pozostajac w klimacie lat 30-tych ubiegtego

- wieku, seniorzy do p6znej nocy bawili sie i tan-

czyli. Tej nocy w stylu retro byty nie tylko prze-

. baoje, ale tez kreacje seniorek.

e-mail: seniorzy.kwidzyn@gmail.com




SOPOCKIE TARGI SENIORA

Mnostwo atrakcji i petni wigoru, usmiech-
nieci seniorzy - tak mozna podsumowac
siodma edycje Sopockich Targow Seniora.

- Seniorzy po raz kolejny udowodnili, ze nie
Jjest wazna metryka kiedy w sercu ciggle maj,
Ze cheq sie rozwijac, zy¢ zdrowo i aktywnie. Ich
liczny udziat w warsztatach ruchowych i arty-
stycznych potwierdza, ze nigdy nie jest za poz-
no aby realizowac swoje marzenia i odkrywac
nowe pasje — mowi Agnieszka Niedattowska,
koordynator 7 Sopackich Targow Seniara.

Ogromnym  zainteresowaniem  wsrad
uczestnikow targow cieszyty sie warszta-
ty tanca country i orientalnego, gimnastyka,
tai-chi, a takze nauka samoobrony. Réwniez
zajecia artystyczne zgromadzity liczng gru-
pe 0s0b, ktore chciaty nauczyc sie ciekawego
uktadania kompozycji kwiatowych w pudet-
ku, tworzenia oryginalnej bizuterii czy ozda-
biania przedmiotow metoda decouopage.

Ttumy na warsztatach dietetycznych oraz
do salonu kosmetycznego oferujacego ma-

) < zg Wl < .
h fié#

kijaz i manicure pokazuja, ze wspdtczesni
seniorzy coraz bardziej zwracaja uwage na
to jak sie odzywiajg, a takze dbajg o wyglad
i urode. Nie straszne im rowniez nowe tech-
nologie i chetnie ucza sie obstugi laptopdow,
tabletow czy smartfonow.

Osoby odwiedzajace targi mogty rowniez
skorzystac z licznych badan profilaktycznych
oraz zapoznat sie z ofertg firm, instytuji
i organizacji adresowana do 0sob starszych,
odpowiednia do ich potrzeb i mozliwosci.

- Seniorzy sq grupq zroznicowang, dlatego
na targach prezentowane byty zaréwno ofer-
ty dla tych aktywnych, jak rowniez dla 0s6b

SUWALKI AKTYWNE JESIENIA

24 pazdziernika 2016 r w Suwatkach w Su-
walskim OSrodku Kultury w sali im A. Waj-

dy po raz pierwszy obchodzono Europejski
Dzien Seniora.

Gtownym  organizatorem miejskiej uro-
czystosci byt Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Suwatkach pod dowddztwem prezes Danu-
ty Ztotnik. Prezydent miasta Suwatk Czestaw
Renkiewicz objat patronatem to uroczyste
Swieto seniorow.

WSrod gosci znalezli sie: Marta Wiszniew-
ska - Rektor PWSZ, Postowie na Sejm RP -
Bozenna Kaminska i Jarostaw Zielifiski, goscie
z Litwy — z Mariampola i Kazlu Rudy oraz z za-
przyjaznionych Uniwersytetow: z Augustowa,
Siemiatycz i Gizycka.

(ze5¢ artystyczna pod hastem Miedzypo-
koleniowe Spotkania Artystyczne wykazata,

ze wspdlne koncertowanie - zintegrowanie :
najmtodszych i najstarszych wzmacnia wza-
. jemne poczucie szacunku i wiasnej wartosci.
¢ Toistotny punkt aktywizacji obu pokoled. Ten :
. dzieh byt wspaniata okazja, by dostrzec pro-
. blemy 0sdb po 60 roku zycia. Stworzenie se-

niorom takiej przestrzeni i warunkow do dzia-
tan,gdzie moga pokazat swoje mozliwosci
i artystyczne talenty doskonale wptyneto na
zmiane wizerunku seniora w Suwatkach.
Wszystkie wystepujace zespoty otrzymaty
pamiatkowe statuetki ufundowane przez Pre-
zydenta miasta Suwatk. Ponadto Pan Prezy-
dent nagrodzit seniorow-uczestnikow konkur-
su fotograficznego pt. ,Czarna Hancza - Perta
Suwalszczyzny" W przerwie imprezy mozna
byto abejrzet wystawe prac pokonkursowych
nt. Czarnej Hanczy, oraz wystawe fotograficz-

. na pod hastern SUWALSCY SENIORZY W AKCIl TyWNEGO | KULTURALNEGO SENIORA opra-

- ukazujaca inidjatywy suwalskich seniorow w la- - coyany przez Suwalska Rade Seniora a sfi-

 tach 2014 -2016 . Zdjecia wykonali wspaniali - nansowany przez Prezydenta miasta Suwatk.

. fotografowie UTW: Teresa Wysocka -Kluczny,
. Jakub Nowiczenko, Janusz Pudiis. Nad catoscia - gpqtkamy sie za rok.
. Czuwat artysta malarz fotografik SOK Andrzej |

- Zujewicz.

niesamodzielnych  wymagajgcych — wsparcia
- mowi Anna Jarosz, dyrektor Miejskiego
Osrodka Pomacy Spotecznej w Sopacie, po-
mystodawca i wspotorganizator targow.

Do konkursu ,Kapelusze Petne Stonca’,
seniorzy przygotowali wspaniale przyozdo-
bione kapelusze i z ogromnym wdziekiem
prezentowali je na scenie. Jedynym rodzyn-
kiem wsrod kilkunastu Pan byt Pan Jan, kto-
ry przygotowat dwie stylizacje z kapelusza-
mi. Pierwsza nagrode otrzymaty ex aequo
Pani Renata oraz Pani Janina — 93-letnia
Sopocianka, ktéra zachwycita poczuciem
humoru i pieknym uSmiechem.

Niespodzianka byto wreczenie pamiatko-
wych pucharéw dla najstarszej seniorki i naj-
starszego seniora tj. Zofii Chrulskiej — 94 lata
i Ryszarda Butkiewicza — 84 lata, bioracych
udziat w imprezie. Puchary ufundowat patron
medialny G£OS SENIORA.

Wszyscy uczestnicy imprezy, a byto ich ok.
600 otrzymali SUWALSKI NIEZBEDNIK AK-

AKTYWNOSC NIE IDZIE NA EMERYTURE.

MARIA LAURYN
UTW Suwatki
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Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0sob Starszych na lata 2014-2020

DNI SENIORA | SZKOLENIA
Z GLOSEM SENIORA
W CALEJ POLSCE

W roku 2016 GtOS SENIORA wspierat medialnie i organiza-
cyjnie ponad 80 wydarzen seniorskich w catej Polsce.

Po za wspieraniem imprez organizowanych przez partnerskie
miasta i organizacje seniorskie, w tym roku mozemy pochwalic sie
16 wiasnymi wydarzeniami. Tej jesieni zorganizowalismy 8 dni Se-
niora i 8 szkolen medialnych w a5miu wojewadztwach. Dzief Se-
niora (caty dzien bezptatnych badan i wyktadéw z zakresu zdrowia,
prawa, ekonomii i bezpieczenstwa) lub warsztaty medialne zorga-
nizowalismy w Krakowie, Olkuszu, Rzeszowie, tazach, Bydgosz-
czy, Gdansku, Nowym Miescie Lubawskim, Dzierzoniowie, Opolu
i Swietochtowicach. Efektem tych dziatan byto utworzenie osmiu
lokalnych redakcji Gtosu Seniora, 50 stworzonych przez senioréw
artykutow, wydanie osmiu dziatow lokalnych w gazecie oraz nie-
zaleznej publikacji pt. Rzeszowski Gtos Seniora. CzeS¢ artykutow,
ktore powstaty podczas szkolenia zamieszczamy w tym Gosie Se-
nioranas. 24-28.

Powyzsze wydarzenia byly wspétfinansowane ze srodkéw
otrzymanych od Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej
w ramach Rzadowego Programu na rzecz Aktywnosci Spoteczne;
0Os0b Starszych na lata 2014-2020.

NADCHODZ ACE 5-17.12.2016  Festiwal Kompetencji Cyfrowych 60+ w Warszawie, www.zaczyn.org
7.12.2016 New Frontiers in Interventional Cardiology w Krakowie, Colegium Maximum U)
WYDARZENIA

8.12.2016 Dziefi Seniora w Swietochtowicach

10.12.2016 Z Tobg dam rade! Opieka — Komunikacja — Aktywizacja 0s6b z choroba Alzheimera
17.12.2016 Filmowy Klub Seniora w Katowicach

21-22.01.2017 Dzien Babci i Dziadka

26.01.2017 Konferencja - Nowoczesne technologie w opiece nad seniorami w Warszawie
11-13.03.2017 XX Ogolnopolski Zjazd Krystyn w Katowicach.
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Swiateczny prezent
dla seniora

W salonach GEERS
znajdziesz najlepsze
praktyczne podarunki
dla Twoich bliskich.

Dodatkowo mozesz

wykonaé bezplatne testy e
stuchu. Zadzwon i umow i 3
sie na wizyte pod
bezptatnym numerem
telefonu 800 13 33 77 lub

na stronie www.geers.pl.
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NOWE MIASTO LUBAWSKIE [ tAZY

NIEWOLNICY CZWARTEGO PIETRA

DROM CZWARTEGO PIETRA? KOGO DOTYCZY | JAK SOBIE
Z NIM RADZIC?

Nowomiejskie Dni Seniora — wyktady, warsztaty dziennikarskie,
konferencja prasowa, wystapienia okolicznosciowe, Ogdlnopolska
Karta Seniora, wystepy artystyczne - pieknie! JesteSmy jeszcze
sprawni, aktywni, zaangazowani — gdzie tu staro5¢? A jednak, nie
da sie ukryc — przemijamy, jak wszystko wokot nas. Tak, to juz je-
sien. Wiem, ze moze by¢ piekna, stoneczna, kolorowa, ale i smut-
na, szara, beznadziejna.

Niedawno przeczytatam artykut Miry Suchodolskigj ,Syndrom
czwartego pietra” w ,Gazecie Prawngj” (z dn.30.09-2.10.2016, nr
190), ktary bardzo mnie poruszyt. Co prawda, autorka pisze o sta-
rosci w duzym miescie, bo 55-tysiecznym Legionowie, ale mysle,
ze dotyczy to kazdego miejsca, takze naszego matego miasta.

Syndrom czwartego pietra - to pojecie,ktorym postuguja sie
architekdi, socjologowie i psycholodzy na okreslenie barier z jakimi
spotykaja sie ludzie niepetnosprawni w kontaktach ze Swiatem.
Autorka artykutu stwierdza,ze syndrom ten dotyka najczescie) se-
niordw ktdrzy stajg sie wiezniami swoich mieszkan i domdw. S3
osamotnieni, izolowani, staja sie niewidzialni dla otoczenia. - To
nie dzieje sie z dnia na dzien — pisze. - Wycofujesz sie z aktyw-
nosci, z towarzyskich pogwarek przed blokiem. Tego nikt nie za-
uwaza. Zostajesz sam w pustym mieszkaniu na czwartym pietrze.
Rownie dobrze mogtbys sie znajdowat na bezludnej wyspie.

Nie, to nie 0 nas — powiecie. Czy na pewna? Jaki procent senio-
row w naszym miescie bierze czynny udziat w dziatalnosci UTW?
Czy znacie takich, ktorzy siedzg w swoich czterech Scianach,wy-
straszeni i zapomniani?

Autorka artykutu powotuje sie na dra Pawta Kubickiego, ktory
okresla rozne postawy seniordw. Pierwsza grupa to elita - ak-

}KILKA REFLEKSJI PO DNIACH SENIORA. CZYM JEST SYN-

tywni, wciaz petni sit i zapatu. Jej przeciwienstwem sg wykluczeni
— bezradni, schorowani, zamknieci w czterech Scianach. S3 jesz-
cze seniorzy prorodzinni, ktdrzy zyja zyciem nie swoim, ale swoich
dzieci i wnukow, liczac na to, ze ci zaopiekuja sie nimi — starymi
i niedoteznymi. Ale dzieci i wnuki rozjechaty sie po Swiecie... A oni,
- samotni, wstydza sie prosic o pomac. Zle juz widza, niedosty-
573, z trudem sie poruszaja. Trudno wyjs¢ z domu.

Najgorsza jest bezradnos¢. Oczywiscie, ze s3 rozne instytu-
cje, osrodki pomocy spotecznej, organizacje pozarzadowe, domy
opieki (chot tych jak na lekarstwo), ale najbardziej moga pomac
wolontariusze - ci mtodzi od 18 do 25 roku zycia i ci starsi — po
50-tce, najbardziej cenni, bo majg czas i dosSwiadczenie. Moze na-
lezatoby zorganizowac taki wolontariat w naszym miescie?

Starosc jest naturalng koleja rzeczy, czy tego chcemy, czy nie.
Mysle, ze ciggle jeszcze nie umiemy sobie z nig radzit. Musimy
nauczyt sie stuchac ludzi w podesztym wieku, starac sie ich rozu-
mie€, w miare mozliwosci pomagac, bo kazdy cztowiek ma prawo
do swej godnosci.

BARBARA JASIAK
UTW Nowe Miasto Lubawskie

SENIORZY DO MASZYN!

WSsrod licznych zajet przewidzianych dla stuchaczy UTW znajduja sie
najczesciej te zwigzane ze sportem i fotografia. A moze warto posze-
rzyc je o warsztaty z szycia?

Stuchacze UTW tazy majg mozliwose wybaru wsrdd licznych sekgji
istniejacych przy naszej organizacji zgodnie z wtasnymi zaintereso-
waniami. Moga realizowac swoje potrzeby zwigzane z aktywnoscia
fizyczna, malowaniem czy fotografowaniem. Moga zajac sie gotowa-
niem lub chodzic z kijkami. Jedni spetniaja sie jako ptywacy, innych
kusi piekny jacht "Olenka’, nalezacy do naszego UTW czy tez kajaki.

Chciatabym zaproponowac utwaorzenie kolejnej sekgji, ktora, jak
sadze, znalaztaby wielu chetnych, a mianowicie: sekcje kroju i szycia.
Nie jest ona dotychczas rozpowszechniona wsrod Uniwersytetow
Trzeciego Wieku. Na pewno znalaztaby sie 0soba, ktora zawodowo
badz tez amatorsko parafa sie szyciem i byé moze zechciataby zostac
liderem takiej grupy.

Argumentem przemawiajacym za utworzeniem tej sekcji mogta-
by by¢ mozliwos¢ wspotpracy z Modelkami 50+, dziatajacymi przy
naszym UTW. Mogtyby one prezentowat uszyte przez nas stroje na
roznych pokazach. Zachecajacy jest rowniez fakt, ze wsrdd stuchaczek
UTW sa liczne babcie, ktore mogtyby szy¢ ubranka dla swoich wnukow.
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Niewatpliwie pewnym utrudnieniem bytaby koniecznos¢ zaku-
pu maszyny do szycia (tu ukfon w strone wfadz naszego miasta
o wsparcie finansowe dla tej inicjatywy).

W miare potrzeby sekgja kroju i szycia mogtaby z czasem posze-
rzy¢ dziatalnos¢ o haft, szydetkowanie lub robatki reczne na drutach.
Nazwa wtedy tez mogtaby by¢ szersza np. "sekcja rekodzieta" Sa-
dze, ze powstanie takiej sekcji spotka sie z duzym zainteresowaniem
wsrad stuchaczy i w znacznym stopniu wptynie na rozwoj dziatalno-
Scinaszego UTW.

BOZENA HACZYK UTW tazy



- /ANIKAJACY ZANOD

ZYCIE NA BARCE, CO SIE STALO Z ZE-

GLUGA SRODLADOWA - OPOWIA-
DA SLUCHACZKA KAZIMIERZOWSKIEGO
UTW | CZLONKINI BYDGOSKIEGO KLUBU
RODZIN SZYPERSKICH KRYSTYNA COFTA-
-WYSOKIRISKA.

}KIM BYt SZYPER, JAK WYGLADAtO

Szyper, to brzmialo dumnie. Jeszcze nie
tak dawno wody $rédladowe tetnity zyciem,
plywaly po nich barki, holowniki, statki pa-
sazerskie, rodzily sie dzieci, faczyly wod-
niackie rodziny.

Barki holowane, w wiekszosci stanowi-
ly wlasnos¢ prywatng, a ich wlasciciel, czy
kierownik (kapitan) barki nazywany wlasnie
byt szyprem. Dla rodzin szyperskich barki
stanowily zaréwno miejsce zamieszkania,
jak i miejsce pracy. Mieszkania zasadni-
czo nie réznily sie od tych ,na ladzie” Byly
mniejsze i nie bylo w nich biezacej wody,
kanalizacji, pradu.

Wiele starszych os6b przypomina sobie
obrazy z dziecinstwa — przeplywajace przez
centrum Bydgoszczy barki, nadbrzeza Brdy
z mnostwem zacumowanych fodzi, bezu-
stanny ruch na rzece. Kiedy tylko dopisy-
wala pogoda szyperki wyciagaly balie, a nad
poktadami fopotaly suszace sie biale prze-
$cieradta, jak zagle powiewajace na wietrze.

Barkami od wiosny przewozono rézno-
rakie towary — zboza, plody rolne, cement,
wegiel — stowem, co tylko sie dalo, byle fa-
downia nie pozostala pusta. Zima skuwata
lodem rzeki, barki stawaly w portach obok
siebie tworzac wodniackie miasteczka. Lu-
dzie odpoczywali. Spotykali sie w pustych
tadowniach - czyli pod ferdeka (bo tak na-

zywa sie barkowy pokfad) — na zabawach,
weselach, rodzinnych i przyjacielskich kon-
wentyklach.

Zegluga $rédladowa, w zblizonej for-
mie do wspdlczesnej, mocno rozwinefa sie
w okresie miedzywojennym, powstawaly
dynastie szyperskie, a marzeniem kazdego
bylo posiadanie wilasnej barki — spefniano
to jakze ciezka praca. Ludzi z ladu trakto-
wano nieco pogardliwie, 6z oni mogli wie-
dzie¢ o prawdziwym zyciu?

Po drugiej wojnie $wiatowej barki zna-
cjonalizowano. Poniewaz brakowalo do-
$wiadczonych pracownikéw, najczesciej na
takiej upanstwowionej barce zatrudniano
bylych wiascicieli, ich rodziny, ludzi uro-
dzonych ,na wodzie” Jeszcze w polowie
XX wieku nasi szyprowie przewozili towary
po calej niemal Europie, a barki stawaly sie
,samojezdne” (motorowe), wieksze, z agre-
gatami pradotwdrczymi (te stare, holowa-
ne masowo zlomowano). Modyfikowat sie
koczowniczy tryb zycia. Dzieci obejmowal
obowiazek szkolny. Mieszkaly wiec u dal-
szych rodzin — tych ladowych, zmienialy
szkoly co roku, czasami trafialy do doméw
dziecka. Rodziny razem byly tylko latem.
Powoli trzeba bylo wraca¢ na lad, odwraca¢
sie od wody. Rzeki tez przestaly by¢ przyja-
znymi szlakami — nie pogtebiane, ze zrujno-
wanymi nadbrzezami, nie remontowanymi
urzadzeniami hydrotechnicznymi - ich role
przejmowaly drogi.

Dzis, w samym centrum Bydgoszczy, za-
cumowana stoi holowana barka ,Lemara’
Kupito ja miasto, a po wielu perturbacjach
przekazano ja Miejskiemu Centrum Kultu-
ry. I barka odzyta. Dzieki polityce bydgoskie-

go MCK-u, pod ferdeke wrdcili szyprowie,
a wlasciwie cale ich rodziny. To dzieki ich
pomocy zrekonstruowano pomieszczenia
mieszkalne na barce, fadownie przeksztal-
cono w sale wielorakiego uzytku zachowujac
jednak wystréj zwiazany z wodniackim, szy-
perskim zyciem. Mozna ja odwiedza¢, zwie-
dza¢, uczestniczy¢ w imprezach tu organizo-
wanych. Smaku dodaje jeszcze kapitan barki,
znajacy ja od d21ec1nstwa - urodzit, wycho-
wal sie i pracowal na podobnej, a samg ,Le-
mare" zna od dziecifistwa — spokrewniony
jest z jej bylymi wlascicielami.

Mlasto zwraca sie ku wodzie, odradza
sie turystyka wodna, powstaja mariny, cu-
muja barki mieszkalne — Brda znéw zaczy-
na tetni¢ zyciem. Jednak romantyczna przy-
goda juz sie skonczyla — pozostaly rodziny
szyperskie, pozostala ,Lemara”.

Jesli kiedykolwiek bedziecie Panstwo
w Bydgoszczy to za ,Przechodzacym przez
wode” tuz kolo spichrzéw, skreécie na na-
brzeze — zapraszamy pod ferdeke.

KRYSTYNA COFTA-WYSOKINSKA
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GMINA JERZMANOWICE-PRZEGINIA

NIZOWANO W TYM ROKU SENIORA-

LIA - IMPREZE, KTORA MA NA CELU
AKTYWIZACIE 0SOB STARSZYCH ORAZ
PROMOWANIE ICH AKTYWNOSCI WE
WSZYSTKICH OBSZARACH ZYCIA. TEGO-
ROCZNA EDYCJA ODBYLA SIE W BUDYNKU
POLITECHNIKI KRAKOWSKIE] W SOBOTE
8 WRZESNIA.

} W KRAKOWIE PO RAZ TRZECI ZORGA-

Po raz pierwszy w Senioraliach wzie-
li udzial seniorzy z Gminy Jerzmanowice-
-Przeginia, ktérym towarzyszyt Wéjt Gmi-
ny, p. Adam Piasnik. Uczestniczyli oni we
Mszy Swietej w Koéciele Mariackim oraz
barwnym korowodzie, w ktorym przeszli do
Politechniki.

Grupa z Gminy Jerzmanowice-Prze-
ginia z przejeciem przygotowywata sie do
udziatu w Senioraliach, ich barwne stoisko
przyciagneto wiele oséb. Na odwiedzaja-
cych czekaly na nim domowe wypieki, kawa
i herbata. Nie zabraklo réwniez muzyki
— ,wesp6l w zespdl” z seniorami z innych
miejscowosci bardzo szybko zorganizowa-
no akordeon i gdy tylko pierwsze skoczne
dzwieki instrumentu rozbrzmialy pod skle-
pieniem gmachu Politechniki, rozpoczeto
wspolne tarice.

Duze zainteresowanie gminnym sto-
iskiem bylo w pelni uzasadnione — mozna sie
bylo na nim zapozna¢ sie¢ z walorami tury-
stycznymi Gminy, ktéra zaprasza senioréw
do korzystania z malowniczych tras space-
rowych, a takze szlakéw nordic-walkingu.
Trasy sa zroznicowane pod wzgledem stop-
nia trudnosci i dlugosci, wszystkie natomiast
gwarantuja wspaniate widoki, mozliwo$¢ bli-
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skiego kontaktu z natura oraz zaczerpniecia
Swiezego powietrza, ktore w duzych mia-
stach jest towarem deficytowym.

Goscie jerzmanowickiego stoiska otrzy-
mali materialy, ktére z pewnoscia pomoga
im w planowaniu turystycznych eskapad
— mapy, przewodniki oraz broszury infor-
mujace o przebiegu szlakow, zabytkach,
punktach widokowych oraz walorach przy-
rodniczych.

Ogromne zainteresowanie, jakim cie-
szyt sie punkt przygotowany przez senioréw
z Gminy Jerzmanowice-Przeginia, $wiadczy
o tym, ze osoby starsze coraz chetniej poswie-
caja czas na aktywnos¢ fizyczng i turystyke.

Goscie z Gminy Jerzmanowice-Przegi-
nia, pomimo zaangazowania w promowanie
Gminy, znaleZli czas na uczestnictwo w po-
zostalych punktach programu — wyktadach,
panelach dyskusyjnych oraz konkursach.

Wszyscy uczestnicy jednogto$nie uzna-
li wyjazd za niezwykle interesujacy i udany.
Z powszechnego entuzjazmu mozna wno-
si¢, ze udzial delegacji z Gminy Jerzmano-

wice-Przeginia w kolejnych edycjach Senio-
raliéw mozna uznac za pewny.

O tym, jak wielkie poktady sit tkwia
w Seniorach niech $wiadczy fakt, ze prosto
z Senioraliéw zdecydowana wiekszo$¢ gru-
py trafifa wprost na gminna impreze pola-
czong z pieczeniem ziemniakow.

W organizacji uczestnictwa Senioréw
z Gminy Jerzmanowice-Przeginia w III Se-
nioraliach aktywnie pomagali wolontariusze
z Centrum Wolontariatu Gminy Jerzmano-
wice-Przeginia.

Jeszcze w tym roku Gmina Jerzmano-
wice-Przeginia we wspdfpracy ze Stowa-
rzyszeniem MANKO planuje zorganizo-
wanie adresowanego do Senioréw wyjazdu
turystyczno-edukacyjnego do Zakopanego,
ktorego uczestnicy beda mogli zapoznac sie
z zasadami zdrowego stylu zycia, a zwlasz-
cza poznaja zalety zdrowej diety i aktyw-
nosci fizycznej. Seniorzy wezmg tez udziat
w zajeciach sportowych i wycieczkach.

TOMASZ DRAZNIOWSKI

PIESNI

T  PIESNI



MALOPOLSKI GtOS SENIORA

KLUB SENIORA GROTA W SKALE JUZ W NOWEJ SIEDZIBIE!

TALI WSZYSTKICH, KTORZY 15 PAZ-

DZIERNIKA 2016 ROKU PRZEKRO-
CZYLI PROGI NOWE) SIEDZIBY KLUBU
W SKALE PRZY UL.LANGIEWICZA 8.

}GO';CINNIE I CIEPLO SENIORZY WI-

Utkana i zawieszona w drzwiach wej-
$ciowych pajeczyna — przecinana, jako
wstega — symbolizowala trwaly zwiazek se-

nioréw z regionem, jego historia i legenda,
nawiazujac jednoczesnie do nazwy Klubu
-GROTA. Aby odczarowac¢ role ,zastony”
przypisang pajeczynie w Grocie Lokiet-

ka, w GROCIE Seniora w Skale, pajeczy-
ne przecieto, zerwano, po czym ukazal sie
wszystkim wyrdzniajacy sie wygladem lokal
z kamiennymi $cianami, kawatkami muru
ze starej cegly i z pieknym wystrojem.

Final akgji ,JesteSmy wsrdd Was — se-
niorzy zapraszaja do GROTY” realizowanej
przez Klub Seniora GROTA dzialajacy przy
Centrum Kultury Sportu i Rekreacji w Skale
w ramach malopolskiego konkursu SRCW
w Krakowie ,Dzialaj z nami Seniorami” za-
planowano na 15 pazdziernika 2016 roku.
Zgodnie z tradycja, pomieszczenia nowej
siedziby Klubu Seniora po$wiecit ks. Kan.

. Jan Robak, proboszcz parafii $w. Mikota-
. jaw Skale. A seniorzy? Czestowali przygo-
. towanymi wlasnorecznie ciastami i stod- |

T |
I

!

kosciami, $wiezo upieczonym chlebem ze
swojskim smalcem, ogérkami i papryka.
Midd z pasieki dodawat aromatu herbatce,
a mieta roznosita zapach dekorujac bialy
ser. Wsrdd senioréw stycha¢ byto rozmowy
i wspomnienia, szczegélnie te z okresu 22
miesiecy dziatalnosci w Domu Kultury, pod
opieka i z pomoca zawsze zyczliwego dyrek-
tora Grzegorza Kowalika.

TEKST | ZDJECIA
BARBARA SZWAJCOWSKA

CUDOWNY
SWIAT SENIOROW

5 LIPCA W SALI NOT-U NA OSIEDLU CENTRUM “C* W NOWE)
}HUCIE MIAtA MIEJSCE INAUGURACJA III LETNIE) AKADE-

Mil SENIORA. AKCJA TA ORGANIZOWANA JEST COROCZNIE
PRZEZ WOLONTARIUSZY KRAKOWSKIEGO CENTRUM SENIORA,
DZIALAJACEGO PRZY REFERACIE DS. MEODZIEZY | SENIOROW
WYDZIAtU SPRAW SPOLECZNYCH URZEDU MIASTA KRAKOWA.

Funkcje Koordynatora pefni tam Anna Pietras, ktéra witajac
licznie zgromadzonych gosci opowiedziata pokrétce, na czym po-
lega wolontariat, jakie sa jego cele i jakie znaczenie posiada on dla
caloksztaltu naszego zycia spolecznego.

Uroczysto$¢ uswietnit niezwykle interesujacy wyktad Dr Edyty
Janus z Katedry Terapii Zajeciowej AWF na temat metod utrwale-
nia niegasnacego optymizmu pomoca pozytywnego myslenia we-
dlug profesora Martina Seligmana. Wiecej na temat psychologii
pozytywnej na s. 36-37.

Inauguracje zakoriczylo wreczenie pamigtkowych upominkéw
oraz koncert autora niniejszego artykutu — wokalisty jazzowego
i Seniora Roku 2013, ktéry akompaniujac sobie na keyboardzie,
zaprezentowal dawne evergreeny i wlasne kompozycje. Kulmina-
cyjnym za$ punktem recitalu byt utwor, ktérego wspétautorem byt
sam Louis Armstrong "What a Wonderful World, czyli "Cudow-
ny $wiat", zapowiedziany jako "akcent amerykansko-krakowski".
Dlaczego? Otoz polski tekst piosenki, nawigzujacy cata moca do
punktéw przedstawionych przez wyktadowczynie napisany zostat
przez zmartego w roku 2005 zalozyciela zespolu "Old Metropolitan
Band", wspanialego muzyka i poete, oraz jednego z najgenialniej-
szych polskich konferansjeréw, czy entertainerdw, ktérego prowa-
dzenie koncertéw bylo autentyczna uczty duchows dla stuchaczy
i prezentacja mistrzostwa stowa — Andrzeja Jakébca.

Dowodem na to, jak wazne s takie spotkania dla senio-
réw okazala sie wypetniona po brzegi sala.

Dopelnieniem przesympatycznej atmosfery Inau-
guracji byto mite spedzenie czasu przy filizance kawy,
herbaty czy tez smakowitych ciasteczek, ktory to ca-
tering zafundowal Urzad Miasta Krakowa.

JERZY MICHAL BOZYK




MArOPOLSKI GrOS SEN I_O_ RA_

[..]" nie ma sytuacji bez wyjscia
kiedy Bog drzwi zamyka — to otwiera okno
odetchnij popatrz spadajg z obtokéw
mate wielkie nieszczescia potrzebne
do szczescia’l..]
Ks. Jan Twardowski

0 SMIERCI, CHOROBACH - ZWtASZ-

CZA TYCH NAJTRUDNIEJSZYCH. DO-
MINUJE KULT PIEKNA, M£ODOSCI | RA-
DOSCI ZYCIA. SMIERC WYRZUCILISMY DO
HOSPICJOW, SZPITAL, ZAMKNELISMY
W URNACH.. JEDNAK WSZYSTKIE TE NIE-
SZCZESCIA SA DOOKOLA NAS, NAWET JAK
NIE BEDZIEMY O NICH PISAC | CZYTAC.

}WIEM, WIEM... NIE CHCECIE CZYTAC

Ludzie chorzy walcza, zmagaja sie z cho-
robami po cichutku lub w $wietle fleszy. Pre-
zentujac zdjecia na Facebooku, piszac blogi,
dodajac nam zyjacym sily i wiary w zwycie-
stwo. Czasem walka konczy si¢ i mowimy
wtedy eufemistycznie ,przegral (a)z choroby’

Taka walczaca osobg byta moja nieod-
zalowanej pamieci Basia, ktéra przez 13 lat
walczyla z rakiem, nie poddawata sie. Potra-
fita natchnac energia zyciowa przede wszyst-
kim swoja rodzine a takze zdrowych przy-
jaciot, Dodawala sily i energii, inspirowata.
Kazda bolesna, trudna chemia, a miata ich
kilkanascie, wyzwalala w niej twércze po-
kiady - i wtedy, tylko wtedy pisata wiersze!
Walka ,mimo przegranej ,zakoriczyla sie ma-
lutkim zwyciestwem, zostaly po niej wiersze,
ktore jak pisat Horacy przypominaja, Ze ,nie
wszystek umre...”

Poki co cieszmy sie zyciem, bo to co nie-
uchronne i tak do nas przyjdzie. Jednak nie
czytajac ani nie piszac o $mierci i towarzy-
szacych jej nieszczesciach jestesmy okrada-
ni emoc;onalme z pelni czlowieczenstwa,
ubozsi. Wazne, by dla tego co najtrudniejsze
i nieuchronne, nie zamyka¢ okna tak jak ro-
bita to Basia.

TEKST: REGINA ZYtA
WIERSZE: BARBARA KAPERA
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Hekokok

Biato srebrny puszek na glowie
niewinnie niemowlecy

Dreczy Cig mysli gonitwa

jak powiew wiosenny wiatru.

Hartu ducha Ci potrzeba

Od niebios otarcia tez
Wsparcia od zwykych oséb
Serdecznej czutoci na co dzien.

Ztosci Cig balejaz peruki
Okuty but z podkowkq
Chéd stopy odmierza

na bruku — krok po kroku.

Tchnieniem stonecznego oddechu
Oddala sie bezlad organizmu
Mimiczny zar uSmiechu

Ustawia sztab komdrek odpornosci.
Szepczqc: Zwyciezymy!

14 marca 2010

Okragte 1zy

Zawieszona miedzy mostami
W przestrzeni na pajeczej nici
Jeszcze tkwisz — balansujesz.

Wodzirej niebny grzmi
Wrécisz tu, wrécisz tu....
Komdrki krwi walczg — ochronna tarcza.

Snujesz bajeczne marzenia
czujesz, drgasz jak wysoka osika
Dotyka cig bol, zniecierpliwienie...

Omdlenie, by¢ moze, ciepto — dreszcze
Jeszcze twdj zegar tyka -odmierza czas
Miedzy jednym a drugim oddechem.

Pod biatg koldrg przykryta
Wyplakujesz ukryte, okrggle tzy.

Czy znow blyszczg

DPrzepieknie jak néw srebrnego ksiezyca.

28 grudnia 2009



GDANSKI| GEOS SENIORA

KLUBY SENIORA LEKIEM NA CALE ZtO

W Gdansku, niedaleko stynnego "Neptuna” oraz rzeki Mottawy, przy
ulicy Ogarnej 30, miesci sie Klub Seniora "Mottawa". Aktywna dziatal-
nos¢ Klubu przynosi mu nie tylko rozgtos, ale tez umozliwita osobom
starszym znalezienie swego miejsca na ziemi.

Opuscili oni swoje smutne fotele przed telewizorami, by na cotygo-
dniowych spotkaniach przy kawie i ciasteczkach, dowiedziec sie o wie-
lu sprawach, ktore ich zainteresujg, sktonig do aktywnosci i zmobilizuja
do wiekszej dbatosci o siebie.

"Serwis informacyjny" przygotowuje zwykle szefowa Klubu, Helena
Turk - niestrudzona i petna pomystow osoba. Jej dziatalnos¢ zostata
doceniona przyznaniem tytutu Spotecznika Roku.

Klub Seniora "Mottawa" tetni zyciem. Seniorzy biorg udziat w roz-
nych wydarzeniach promujacych nasze miasto. Jako wolontariusze
pomagaja przy organizacji imprez kulturalnych,sportowych, rozryw-
kowych i innych. Najbardziej aktywni zostajg wyrozniani dyplomami
i nagrodami.

Seniarki naszego Klubu wykonujg rowniez robatki reczne: czapki,
szaliki, zabawki dla Domu Dziecka i Hospicjum Dzieciecego. Pochad 11
listopada w Gdansku ubarwiany jest kokardami w barwach narodo-
wych wykananymi przez nasze kolezanki. Juz dwukrotnie uczestniczy-
lismy w Ogolnopolskiej Paradzie Seniorow w \Warszawie, wyrozniajac
sie pieknymi kapeluszami i wtasnorecznie zrobionymi kwiatami.

O
AN,
AT

NAT

SIEC HOTELI | OSRODKOW WYPOCZYNKOWYCH W POLSCE

Ci z nas, ktorzy maja chet dziatania, uzdolnienia i pomysty, moga je
realizowac poprzez Kétka Zainteresowan. Bardzo sprawnie dziataja
od dtuzszego czasu: kotko prac recznych, turystyczne, poetyckie, gim-
nastyczne a takze zespot wokalny "Mieszczki Gdanskie', ktory odno-
si duze sukcesy,stawigc w swoich piosenkach nasz GdaAsk. Wystepy
ubarwiajg piekne, stylowe stroje, w jakich Spiewaja nasze seniorki na
scenie.

Mamy w klubie prelekcje z réznych dziedzin wiedzy, jezdzimy na cie-
kawe wycieczki, urzadzamy pikniki i Dni Sasiada oraz uczestniczymy
w raznych warsztatach jak np. abstuga komputera, ozdaby z recyklin-
gu, czy wyraby ceramiczne. Wszystko to, potaczone z wzajemna zycz-
liwoscia, stwarza dobry nastréj wsrad seniorow, sprzyja wychodzeniu
z depresji oraz pozwala na ujawnienie wtasnych mozliwosci twor-
czych. Nasz pozytywny stosunek do Swiata i ludzi ilustruje fragment
wiersza, napisanego przez jedna z naszych seniorek :

Teraz, kiedy wiemy jak wazna jest Chwila
i ze nasze ‘schody" wiodq tylko w dof
radujmy sie myslg, Ze zycie sie toczy

a My, moze nie czynami ale Marzeniami

dosiegamy CHMUR!
KRYSTYNA TYLMAN

MARIA StUPIANEK

Wszystko co najlepsze
w wypoczynku w Polsce

ZAPLANUJ JUZWYPOCZYNEK
W2017r.

© 7 dni pobytu z wyzywieniem
@ atrakcje dodatkowe

& zabiegi
& transport

Informacje o ofercie i REZERWACJE:
%e 3232504 80, 32 325 04 81 (7.00-15.00)

Swinoujscie: Hotel*** Rybniczanka od 696 zt
Kotobrzeg Hotel*** Gornik od 696 zt
Sarbinowo Hotel*** Jawor od 584 zt
Krynica Zdrdj Hotel*** Jagiellonka od 590 zt
Piwniczna OLW Smrek od 688 zt
Bukowina Tatrzariska OW Morskie Oko od 504 zt
Wista Hotel*** Ogrodzisko od 510z
Ustron Hotel*** Ziemowit od 590 zt
Szczytna OWR Relax od 490 zt
EEEEEEEEEEE—— Zawsze aktualne promocje

znajdziesz na www.nat.pl

%, 32326 23 50, 32 326 23 51 (7.00-18.00, w soboty 10.00-14.00)
ZADZWON | POPROS O PRZESLANIE PELNEJ OFERT LUB SPRAWDZ NA v www.nat.pl




. 791-020-403
. 32-445-37-61

MedCithi

REHABILITACJA & WELLNESS

urszula.wikarek@medcithi.pl

Wioska Medyczna Mecithi Zebrzydowice

Potozona niedaleko Cieszyna, w zaciszu leSnym, aglomeradji Slaskiej.
Nie bytaby w tym nic dziwnego, gdyby nie fakt, ze jest to jedyny oSrodek
w Polsce, prowadzony przez certyfikowanego trenera diety dr Roberta
Younga, odkwaszajacej organizm. Dieta przeznaczona jest, dla diabe-
tykow, oséb walczacych z nadwagg i innymi powaznymi chorobami,
witacznie z nowotworem. O efektach diety, mozna rozmawiat z jej trene-
rem i osobami, ktare przeszty tygodniowa kuracje, odkwaszania, oczysz-
czania i odgrzybiania organizmu. Stan zdrowia bez wyjatku, zdecydowanie
sie poprawia, chorzy na cukrzyce ograniczaja zapotrzebowanie nainsuline,
osoby otyte zrzucaja ok 0,5 kg dziennie jedzac cztery positki dziennie. Przy
zdiagnozowanym nowotworze, poprawia sie zdecydowanie stan, ustepu-
ja uporczywe alergie lub infekcje, a organizm oczyszcza sie z toksyn.

Uczestnicy turnusu, spozywajg, alkaliczng zywnos, pijg zielone drinki.
Pod okiem trenera sportowego i rehabilitantow, korzystaja z drenazow

limfatycznych, hydromasazy, sauny, wykonuja analize sktadu ciafa, cwi-
czenia na spalenie tkanki ttuszczowej itd.

Dlaczego odkwaszanie jest tak istotne? Dr Young twierdzi. ,Jest tylko
jedna choroba - zakwaszenie organizmu i jedna terapia - rownowaga
kwasowo-zasadowa. Utrzymujaca sie nad-kwasowos¢, niszczy wszyst-
kie tkanki organizmu, a jesli sie jej nie zaradzi, zaktoci wszystkie czynno-
Sci komorkowe od rytmu serca do pracy neuronow.

0 czym marzy trener diety? Gdyby mozna byto, zamkna¢ mieszczaca
sie na powierzchni 5 hektarow, Wioske Medyczna, a jej uczestnicy, nie
ulegaliby, zywnosSciowym pokusom, wtedy Wioska zaproponowataby
zwrot pieniedzy, tym uczestnikom, ktdrym obraz krwi po tygodniowym
pabycie, nie ulegtby zmianie a zdrowie nie ulegto poprawie. Jakie pro-
dukty zakwaszajg nasz organizm co twierdzi dr Young o leczeniu cukrzy-
cy, opowiemy w nastepnych artykutach.

www.medcithi.pl

corowie

* ledyny w Polsce basen
solankowo - siarczkowy

* Nowoczesna przychaodnia
rehabilitacyjna z kapielami
w najsilniejszej na swiecie

wodzie siarczkowe.

tel.: 41 377 65 55

Z2REDE © ZTDROWIA | RELAKSU
w Twairl Z ASIEGL

* basen rekreacyjny
z woda mineralna
i urzadzeniami masujgcymi
» Profesjonalne saunarium z jacuzzi
zewnetrznym i wypoczywalnig

tel.: 41 377 65 65

BASENY MINERALNE

SOLEC-ZDROY|

Czynne przez 7 dni w tygodniu www.basenymineralne.pl
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JAK ZYC Z ALZHEIMEREM?

W CZESCI PIERWSZEJ (NR 21) PRZEDSTAWILAM OBJAWY | STADIA CHOROBY ALZHEIMERA,
CZESC DRUGA (NR 22) STANOWI RADY DLA OPIEKUNOW OSOB CHORYCH, CZESC TRZECIA
(NR 23) PRZEDSTAWIA SYTUACJE, KIEDY OPIEKUN STAJE SIE PACJENTEM | POPADA

W DEPRESJE.

DEPRESJA W WYNIKU
WYRZUTOW SUMIENIA

W popularnym pojeciu: depresja to stan
przygnebienia i smutku, potaczony z innymi
trudnymi uczuciami, takimi jak zaburzenia
nastroju.

Sa rézne typy depresji i zapadamy na nig
z réznych przyczyn. Nie spotkalam w litera-
turze depresji, ktérej przyczyna sa wyrzuty
sumienia.

Osoba kochajaca Meza opiekuje sie
chorym na Parkinsona i Alzheimera przez
9 lat. W dziesiatym roku choroby pomimo
24-godzinnej opieki z pomocg pielegniar-
ska i codziennym kontaktem telefonicz-
nym z lekarzem geriatrg, musi odda¢ Meza
do Zaktadu Opiekuniczo-Leczniczego. Maz
przez pé! roku niemal nie przyjmuje posit-
kéw ( maksymalnie 600-800 kcal na dobe,
minimalna ilo§¢ ptynu), nie toleruje wido-
ku lekarza, wypluwa podawane leki, nie jest
mozliwe utrzymanie go w czystoéci, nie ma
mozliwosci wykonania zadnych badan oraz
karmienia réznymi metodami.

Opiekunka, kochajaca zona, zostaje
przekonana przez lekarzy, ze Maz musi mie¢
zapewniona 24 godzinna opieke specjali-
styczng. Poszukuje w Krakowie najlepszego
Zakladu Opiekuniczo - Leczniczego z moz-
liwg rehabilitacje, zajeciami z psychologiem
i domowymi, empatycznymi warunkami po-
bytu. W 2005 roku na terenie Krakowa istnial
jeden tego typu prywatny Zaklad Opiekusi-
czo-Leczniczy (z oplata przekraczajaca mie-
sieczng emeryture, do tego leki specjalistycz-
ne przynoszone przez opiekuna).

Od poczatku choroby Alzheimera,
w roku 1999, lek miesiecznie kosztowal, tyle
ile wynosifa emerytura po 55 latach pracy.
Najtrudniejszym problemem bylo obowia-
zujace do dzisiaj prawo, wedlug ktérego cho-
ry musi podpisac¢ zgode na umieszczenie go

w ZOL-u. Rzadko ktéry pacjent sie zgadza,
wiec trzeba takg osobe ubezwlasnowolnic.
Konieczne jest przeprowadzenie przewodu
sadowego, na ktérym opiekun zwraca sie
o ubezwlasnowolnienie kochanej osoby.

CZY KAZDY OPIEKUN CHORE)J
OSOBY MA TAKA ODPORNOSC
PSYCHICZNA, ZEBY DECYZJE

O UBEZWLASNOWOLNIENIU
BLISKIEJ OSOBY PRZEZYC BEZ
STRESU?

Nawet ten twardziel cierpi i wcze$niej
czy péiniej wpada w stres, a ten przedlu-
zajacy sie przechodzi w depresje. Mnie tak-
ze ona nie ominefa. Oddanie Meza do ZOL
z uzasadnieniem lekarzy: geriatry i psychia-
try przedtuzyto Mu zycie prawie o rok. Mial
zapewnione wszystko, jak w domu — wizyty
rodziny i przyjaciél, ale ja nie mogtam sie
z moja decyzja pogodzi¢. On patrzyt bled-
nymi oczami i zastanawial sie, gdzie jest
i dlaczego. Przyszed! czas, ze nie poznawal
najblizszych i po okoto roku, w nastepstwie
licznych komplikacji i choréb uktadu kraze-
nia — zmart.

CZY ODDAWAC NAJBLIZSZYCH
DO DOMOW SPOKOJNEJ
STAROSCI, ZAKLADOW
OPIEKUNCZO-LECZNICZYCH?

To bardzo trudne pytanie i jeszcze trud-
niejsza odpowiedz, ale ludzie pytaja, radza
sie przed podjeciem decyzji. Odpowiedz
nie moze by¢ jednoznaczna. Zalezy od tego
jakie warunki mozemy zapewnic i jaki jest
charakter osoby, ktéra ma by¢ oddana. Jed-
no jest pewne. Nie robmy tego dlatego, aby
mie¢ mniej obowiazkéw. Zasadniczy powdd
oddania chorego, to kiedy nie mozemy mu
pomdc w domu bez calodobowej, specjali-
stycznej opieki.

P.S. Maz nie zyje juz 10 lat. Mial zapew-
niona najlepsza mozliwa opieke. Mimo to
powraca czasem pytanie: czy mozna bylo
inaczej postapic? Lekarze specjalisci stwier-
dzaja, ze tylko w taki sposdb mogtam prze-
dluzy¢ mu zycie o okolo rok. Teraz, gdy
poznalam przyczyne mojej depresji, juz to
rozumiem. Dzieki podjeciu leczenia, juz
dawno pozegnalam sie z depresja.

MOJA DEPRESJA ZOSTALA
WYLECZONA W CIAGU POL
ROKU

Drodzy Opiekunowie 0sob chorych: je-
zeli stowem Was nie przekonalam, ze z de-
presji mozna sie wyleczy¢,to popatrzcie po-
nizej na moje zdjecie.

Zapraszam uprzejmie Paistwa
do dyskus;ji i do zadawania pytai
na FACEBOKU GLOSU SENIORA

W czesci V artykutu bedzie mowa o skojarzonej
terapii leczenia depresji a nastepnie o zdrowym
starzeniu sie.

“ ANNA
PRZYBYLEK
BORACZYMSKA
85+

dr nauk tech., oprécz swoich specjalnosci
naukowych interesuje sie od wielu lat pro-
filaktyka zdrowotna i psychologia rozwoju
umystowego. Pracowata zawodowo 48 lat,
piastujac rozne stanowiska na AGH: m.in.
prodziekan, z-ca dyr Instytutu; funkcje kie-
rownicze m.in. Komisja Nauk Org. i Zarzadza-
nia PAN, TNOIK, NOT, prezes Honorowy sto-
warzyszenia pacjentow. Absolwent 4 UTW,
na UTW UJ prowadzacy rowniez seminaria
w grupie medycznej. Posiada tytut Honoro-
wy Senior UTW PK. Od 18 lat wolontariusz
w roznych NGO, Ambasador ,Gtos Seniora”
i Ogolnopolskiej Karty Seniora.

31



NALECZOW

ZAPRASZA SENIOROW

JEDZIEMY NA KURACJE DO
NALECZOWA...

Przed tymi, ktdrzy jada na wakacje, sta-
jal...] pytania: gdzie jecha¢? W jaki sposéb
odby¢ podrdze?(...)Jednym z takich miejsc,
na ktdre o$mielitbym sie zwrdci¢ uwage cho-
rych i ostabionych turystéw, jest Nateczow,
polozony w guberni lubelskiej. Podréz fatwa,
miejscowos¢ piekna i kuracja dobra, o czym
co$ wiem bo sam jej duzo zawdzieczam.

+KURIER WARSZAWSKI"
1885,NR 155

Tak w swoich felietonach — kronikach
o Naleczowie pisal przed ponad 130 laty
Bolestaw Prus, najwierniejszy kuracjusz Na-
leczowa. A jak dzi$ jawi sie ten kurort po-
tozony wéréd pagorkéw, poprzecinanych la-
biryntami lessowych wawozéw? Co oferuje
dzisiejszym kuracjuszom, weekendowym
turystom?

KOJACA NATURA

Mozna by méwi¢ o tym kawatku pieknie
uksztaltowanej ziemi, ze przyroda sama swa
cudowna sifg go tak uksztattowala, aby miat
w sobie przyciagajacy ludzi magnes.

Trzeba tu przyjecha¢ nie na dzied czy
dwa, ale na dtuzej, by wydeptac swoje szlaki,
swoje ulubione miejsca. Trzeba tu powra-
ca¢, by zobaczy¢ najpiekniejsze widoki Na-
leczowa w kolejnych odstonach pér roku:
jesiennej ferii zlocistych barw, ustrojonego
$niegiem czy szadzig, wybuchajacego od-

32  www.glosseniora.pl

cieniami zieleni, skapanego w storicu lata,
lub w strugach deszczu rzezbiacego w les-
sowych zboczach nowe wawozy. Parkowy
staw z wyspa milosci, fabedzie, dzikie kacz-
ki. Szukajacy ukojenia w naturze, odnajda je
w Naleczowie.

LUDZIE

Wszedzie znajda sie malkontenci i tacy,
ktorzy czekaja, az ktos zrobi co$ za nich i dla
nich, ale w Nalteczowie na szcze$cie od za-
wsze s3 kreatywni mieszkaricy, ktérzy podej-
muja réznorodne inicjatywy, przedsiewzie-
cia. W Naleczowie czesto pasja, hobby staje
sie sposobem na zycie. ,Jesienni entuzjasci”
tak nazywaja swéj klub nateczowscy senio-
rzy. Ich motto: Najwieksza sztuka w zyciu
jest umie¢ z wdziekiem sie zestarze¢

NALECZOW LECZY SERCE

Naleczéw, jedyne w Polsce jednoprofi-
lowe Uzdrowisko kardiologiczne - miasto
zdrowia stworzone przez nature i nauke,
gdzie dos$wiadczenie specjalistow kardio-
logii i balneologii, oraz sprzyjajacy mikro-
klimat i wyjatkowa woda 7rédlana facza
sie w kuracje, dzieki ktérej odzyskasz sity !
Miejsce, w ktérym wszystko zostalo stwo-
rzone z mysla o zdrowiu... Od blisko 200
lat Naleczéw gosci osoby, ktére pragna od-
zyska¢ zdrowie i wiare w siebie. Leczniczy
klimat samoistnie obnizajacy ci$nienie tet-
nicze oraz wody naleczowskie, determinuja
kardiologiczny profil Uzdrowiska.

Rehabilitacja 1 stany wyczerpania...
Opuszczasz szpital po operacji kardiochi-
rurgicznej, ostrym incydencie wiericowym,
zawale czy innej chorobie serca - rehabili-
tacja pomoze Ci powrdci¢ do zdrowia, sa-
modzielnego funkcjonowania, aktywnosci
zawodowej. Cierpisz na nadci$nienie tetni-
cze — nateczowski klimat przyniesie Ci ulge.
Przyjedz do nas.

Prewencja i diagnostyka.. Intensywna
praca, stres, brak snu, przemeczenie... Pro-
wadzisz bardzo aktywny tryb zycia, jeste$

————

-

e

UZDROWISKO
NALtECZOW

www.spanaleczow.pl

zmeczony, przepracowany i nie masz czasu,
by zadba¢ o swoja kondycje fizyczna - za-
trzymaj sie na chwile zanim bedzie za pézno.
Zadbaj o siebie. Jezeli kochasz zycie i chcesz
zapobiec potencjalnym dolegliwosciom, po-
daruj sobie chociaz tydzien profilaktyki.

W Uzdrowisku Nateczéw zrobiono
wszystko, aby Twoja kuracja byla bardzo
przyjemnym etapem, w ktérym leczenie, za-
biegi, odprezenie, rozrywka i wspdlnie spe-
dzony czas wspaniale wspdigraja. Otoczone
zielenia Parku Zdrojowego, odbijajace sie
w stawie, czy tongce w kwiatach obiekty sa-
natoryjne, zapewnia Ci przyjemne warunki
kuracji. Wyspecjalizowany personel oferuje
Ci cala swoja kompetencje, dyspozycyjnos¢,
dobry humor i przede wszystkim bezpie-
czefistwo — calodobowa opieke medyczna.
W naszych sanatoriach jest 820 miejsc w po-
kojach z fazienkami, z ofertg dowolnych diet
leczniczych. Zapraszamy wiec na kuracje do
Nateczowa i do odkrywania magii miejsc
i pasji mieszkaicow, bywalcow. Niektorzy,
z milosci do tego miejsca, zamieszkali tu
i pozostali na zawsze. Informacje: tel. 81-
5016027, rezerwacje@zlun.pl www.zlun.pl

autorzy:
BOGUMItA WARTACZ | GRZEGORZ £0ZA



TERROR. BYtO JUZ O TYM JAK KAWA WPLYWA NA NASZE
ZDROWIE | SAMOPOCZUCIE, O JE} WADACH | ZALETACH,
O TYM W CZYM I JAK JA PARZYC. PRZYSZEDt CZAS NA TO ABYSMY

}WRAZ Z NADEJSCIEM JESIENI ROZPOCZYNAMY KAWOWY

POZNALI CHOC TROCHE KRAJE Z KTORYCH KAWA POCHODZI.

Swoja przygode rozpoczniemy od kraju ktéry produkuje okoto
1/3 $wiatowych zbioréw kawy, czyli Brazylii. Klimat i polozenie geo-
graficzne, bardzo sprzyja nie tylko produkeji kawy, ale tez innych
produktéw np. kakao. W Brazylii produkuje sie gléwnie kawe prze-
mystows, arabike oraz robuste, ale wystepuja réwniez regiony oraz
plantacje ktore specjalizuja sie w kawach z segmentu Premium lub
specialty.

Kawowce nie rosna naturalnie na kontynentach amerykanskich.
Pierwsze drzewo kawowca zostalo zasadzone przez Francisco de
Melo Palheta w roku 1727. Wedtug legendy przewiézt on do Brazylii
ziarna kawowca ukryte w bukiecie kwiatow.

Kawa jest uprawiana gtéwnie w poludniowo-wschodnich pro-
wincjach Sao Paulo, Parana i Minas Gerias. Ta ostatnia odpowiada

- za ponad polowe zbioréw catego kraju. Gléwnym produktem upra-

wy na plantacjach, ktorych jest okoto 220 000, jest arabika w swoich

. typowych odmianach: Bourbon, Catuai, Typica oraz Mundo Novo.

Zbiory owocéw kawowca odbywaja sie od czerwca do wrzesnia w po-
rze suchej.

Z kawy brazylijskiej korzystaja prawie wszystkie wielkie koncer-
ny kawowe, poczawszy od niskiej jakosciowo Sahary, koriczac na do-
brej jako$ciowo Lavazzy, llly czy Vergnano.

Brazylijskie arabiki sa fagodne w smaku, pozbawione wysokiej
kwasowosci i czesto wystepuja w nich nuty orzechdw i gorzkiej cze-
kolady. Smak oraz aromat naparéw z brazylijskich ziaren mozna
okresli¢ jako klasyczny, nie wybijaja sie skrajne smaki, jest po pro-
stu neutralna. Mozna ja poleci¢ do kazdego sposobu zaparzania, od
french pressu, tygielek, aeropress po ekspres cisnieniowy.

MACIE) MEGAS

IACCTFFEE

Wszyscy chca robic idealng kawe,

Niektorzy sie po to urodzili.
Swiezo palona Szkolenia Barista na targi Unikalna porcelana
Mieszanki dla baristow Mobiine bary kawowe Zaparzacze do kawy
Kawy jednorodne Doradztwo Wynajemn ekspresow Dodatki do kawy

&

KAWA

SZKOLENIA

MOBILNE BARY

\ 4

AKCESORIA

www.ilovecoffee.pl
| Love Coffee - ul. Jana Zamoyskiego 79B - 30-519 Krakow
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ALOE

- KOSM ETYK
KLEOPATRY

SPOWIJA SWIAT ZA OKNAMI, WARTO BLIZE) PRZYJRZEC SIE
WEASCIWOSCIOM ALOESU - LECZNICZE) ROSLINY, POPULAR-

} KIEDY ZA OKNEM DNI CORAZ KROTSZE | SZARUGA POWOLI

NEJ JUZ W STAROZYTNYM EGIPCIE.

StOWEM WSTEPU

Aloes (Aloé L.) to rodzaj krzewiastych,
czasami drzewiastych roslin, liczacy okoto
400 gatunkow. Zaliczamy je do sukulentéw,
czyli rodlin gruboszowatych, charakteryzu-
jacych sie zdolno$cig gromadzenia duzych
ilosci wody ze wzgledu na warunki, w jakich

zyja.
TROCHE HISTORII

Pierwsze wzmianki o aloesie pochodza
z czas6w starozytnych i siegaja 3000 roku
p.n.e. Juz wtedy aloes byl bardzo ceniony
ze wzgledu na swoje lecznicze wiasciwo-
$ci. Krélowe starozytnego Egiptu — Kle-
opatra czy Nefretete — korzystaly z dobro-
dziejstw aloesu, zeby pielegnowaé swoja
urode, a zolnierze z armii Aleksandra Wiel-
kiego siegali po liscie tej rosliny, aby opa-
trywa¢ nimi rany. Stynny papirus Ebersa
z 1550 roku p.n.e. zawiera az 12 receptur,
w ktorych jednym ze sktadnikéw jest wia-

$nie aloes. Wzmianke o tej niezwyklej rosli-
nie mozemy odnalez¢ takze w Biblii. Z Bli-
skiego Wschodu aloes trafit do Europy, ale
nie tylko do krajéw srédziemnomorskich,
gdzie klimat zdecydowanie sprzyjal jego
uprawie, lecz nawet na Wyspy Brytyjskie.
Mialo to miejsce ponad 1000 lat temu. Po
odkryciu Ameryki okazalo sie, ze rosli-
na ta jest znana Indianom od dawna i po-
wszechnie przez nich stosowana w leczeniu
rozmaitych schorzef. Od tego czasu popyt
na aloes wzrastal w wielu cze$ciach $wiata,
jednak po II wojnie §wiatowej i zalaniu ryn-
ku farmaceutycznego typowo chemicznymi
preparatami, zwlaszcza Europa Zachodnia
na dlugi czas zapomniala o jego dobroczyn-
nych wiasciwosciach.

POWROT DO NATURY

W latach 80. XX wieku zaczeta sie zwiek-
sza¢ $wiadomos¢ spoleczenistwa dotyczaca
zasobéw naturalnych naszej planety, szko-

dliwosci przemystu i stopniowo nastepowat
wzrost zainteresowania zdrowym trybem zy-
cia. Proces ten trwa do dzisiaj i coraz wiecej
0sdb siega na co dzien po produkty pocho-
dzenia naturalnego. Firmy farmaceutyczne
w odpowiedzi na te potrzeby produkuja tez
coraz wiecej preparatéw bazujacych na na-
turalnych sktadnikach. Aloes $wieci trium-
fy jako sktadnik kosmetykéw, a takze wyro-
béw medycznych o szerokim zastosowaniu.
Ludzkos¢ znowu odkrywa jego prozdrowot-
ne wlasciwosci, a na $wiecie powstaja kolejne
plantacje, gdzie uprawia sie te rosline z za-
chowaniem dbatoéci o srodowisko.

ALOES W MEDYCYNIE
| FARMACJI

Liczne badania naukowe potwierdzi-
ly skuteczno$¢ dziatania aloesu w rozma-
itych przypadtosciach. Biorac pod uwage
fakt, ze zawiera on witaminy (zwiekszaja
wydajno$¢ organizmu, wspomagaja meta-
bolizm i odpornos¢), mineraly (niezbedne
dla zachowania prawidlowych funkcji or-
ganizmu), antyoksydanty (chronig materiat
genetyczny, opdzniajg procesy starzenia
sie organizmu), enzymy (odgrywaja waz-
na role w rozmaitych przemianach bioche-
micznych), aminokwasy (stanowia budulec
biatek), kwasy tluszczowe i weglowodany
(Zrédla energii dla organizmu), antrachino-
ny i antraglikozydy (m.in. aloina, ktéra dzia-



VITRUM®

D3 FORTE
2000 jm., 120 kapsutek

ta przeczyszczajaco), mukopolisacharydy
(acemannan, alweroza — pobudzaja ukfad
odpornoséciowy) oraz wiele innych sktadni-
kéw, nie mozna sie dziwi¢ jego leczniczym
wiasciwosciom.

Z zebranych lisci aloesu wyciska sie zel,
ktory jest nastepnie stabilizowany chemicz-
nie albo poddawany procesowi pasteryzacji
i w takiej postaci lub po dalszych obrébkach
wykorzystuje sie go w galeziach przemystu
kosmetycznego oraz farmaceutycznego.
Swiezy sok z aloesu moze by¢ tez stosowany
bezposrednio po wycisnieciu, takze w wa-
runkach domowych. Sok z aloesu (zawar-
to$¢ nie mniej niz 90% w preparacie) mo-
zemy stosowal zaréwno zewnetrznie, jak
i wewnetrznie. Ma on wlasciwosci oczysz-
czajace organizm, wzmacniajace funkcjono-
wanie uktadu odpornosciowego, tagodzace
podraznienia w obrebie uktadu pokarmo-
wego 1 przeczyszczajace. Najlepsze efekty
daje stosowany na czczo. Sok pozyskuje sie
zwykle z aloesu zwyczajnego (A. vera) lub
aloesu uzbrojonego (A. ferrox).

Jednak jak to w przypadku kazdej ro-
$liny leczniczej, nadmiar moze zaszkodzi¢.
Z zageszczonego soku z aloesu pozysku-
je sie tzw. alone, ktéra charakteryzuje sie
bardzo silnymi wlasciwosciami przeczysz-
czajacymi. Preparaty na bazie alony moz-
na stosowa¢ tylko doraznie, w dawkach te-
rapeutycznych. Kobiety w cigzy i karmiace
powinny raczej unika¢ stosowania aloesu,
gdyz moze powodowac silne przekrwienie
narzadéw miednicy mniejszej i w pewnej
ilosci przenika do mleka, mogac wywotaé
efekt przeczyszczajacy u niemowlecia.

Stosowany zewnetrznie aloes (w postaci
soku lub zelu) tagodzi stany zapalne skory
i poprawia jej sprezystos¢, tagodzi tez efek-
ty ukaszen owadoéw, sprawdza sie przy le-
czeniu oparzen i uszkodzen skéry réznego
pochodzenia, w walce z wypryskami oraz
w kuracjach wzmacniajacych wlosy. Moz-
na go stosowa¢ do masazu stawdw, a tak-
ze u dzieci w przypadku nadwrazliwej sko-
ry czy odparzenia pieluszkowego. Jednak
w przypadku stosowania u dzieci zalecana

FLEXINOVO

30 tabletek

Zdrowe i silne stawy

jest duza ostroznos¢ — nie powinno sie uzy-
wac postaci nieprzetworzonej tj. fragmen-
tow roéliny, gdyz mogloby to doprowadzic
do silnego podraznienia skory.

Kosmetyki z dodatkiem aloesu powinny
zawiera¢ go nie mniej niz 30%, aby wykazy-
wa¢ odpowiednig skutecznos¢.

Aloes jako roslina lecznicza wykazuje
duzy potencjal i coraz czesciej przypomi-
naja sobie o nim nie tylko firmy farmaceu-
tyczne i kosmetyczne, ale takze zwolennicy
fitoterapii. Tym bardziej w okresie jesien-
no-zimowym, kiedy odporno$¢ organizmu
czesto wymaga skutecznego wsparcia.

Mgr farm.
Agata Kotodziej

Pobierz darmowa aplikacje:
zikoapteka.pl/aplikacja

LA ROCHE-POSAY

LIPIKAR XERAND
krem do rak, S0 mil

HIT

Na suche dionie [l

e —

Dostepny rowniez:
VITRUM D3 1000 j.m_, 120 kapsutek

OMEGA® CARDIO HEPATIL® CZOSNEK FORTE

60 kapsutek 80 tabintal: BEZZAPACHOWY
Omega’ 90 kapsutek

Dla 0s6b dbajacych o serce fmey sElLginen

i uktad krazenia ~ czosnek e

L

S

— @

Z£iR0 DERMO

Oferta wazna do 30.11 lub do wyczerpania zapasow.
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JAK WYBRAC

ODPOWIE
S/KEA O

}WEDLUG SZACUNKOWE] OCENY, OCZY | UKLAD

WZROKOWY DOSTARCZA CZtOWIEKOWI OKOtO 80%

INFORMACJI O OTACZAJACYM SWIECIE. NIESTETY
NIE ZAWSZE JEST ON W IDEALNEJ KONDYCJI. Z WIEKIEM
SPRAWNOSC UKEADU WZROKOWEGO MALEJE. ZMIANY
ZACHODZA WE WSZYSTKICH ELEMENTACH, Z KTORYCH
ZBUDOWANE JEST OKO - W ROGOWCE, SOCZEWCE,
CIELE SZKLISTYM, TECZOWCE, ZRENICY | MIESNIACH
ODPOWIEDZIALNYCH ZA PRACE OCZU. EFEKTEM TEGO
JEST POGARSZANIE SIE JAKOSCI WIDZENIA.

ODPOWIEDNIE
SZKtA OKULAROWE

Z biegiem lat struktury oka, takie jak soczewka czy cialo
szkliste traca swa przejrzystos¢. Skutkiem tego jest mniejsza
ilo§¢ $wiatla, ktora dociera do $wiatloczulej siatkéwki. Aby
zapewnic sobie wyrazne widzenie konieczne jest stosowanie
mocniejszego o$wietlenia.

W miare uptywu czasu soczewka oczna staje sie tez mniej
sprezysta, a miesnie odpowiedzialne za zmiany jej krzywizny
mniej sprawne. W efekcie oko nie jest w stanie rdwnie dobrze
widzie¢ przedmiotéw potozonych blisko i daleko.

W takiej sytuacji konieczne staje sie posiadanie okularéw.
Jesli juz wcze$niej wzrok wymagal stosowania okularéw do
dali, to z czasem staje sie konieczne uzywanie drugiej pary
okularéw - do prac w bliskiej odleglosci, takich jak czytanie,
pisanie, szycie, majsterkowanie, itp.

Aby unikng¢ ciaglego zakladania i zdejmowania okula-
réw, a co sie z tym wiaze ich zapominania, gubienia i szuka-
nia, osobom w wieku 40+ polecane sg okulary progresywne.

Okulary z soczewkami progresywnymi oferuja wyrazne
widzenie na wszystkie odlegtosci.

-DNIE
KULAROWE?

SZKtA OKULAROWE
ZPOWLOKA ANTYREFLEKSYJNA

Powloka antyrefleksyjna na szklach okularowych zwiek-
sza ilo$¢ $wiatta wpadajacego do oka przez okulary. Dzieje sie
tak dlatego, Ze eliminuje ona odbicia swiatta od powierzchni
szkiel. Tym samym uzytkownik okularéw nie widzi uciazli-
wych odblaskéw czesto opisywanych jako ,duszki”

Zaleta powloki antyrefleksyjnej jest tez zwigkszenie kon-
trastu obserwowanego obrazu. Dla oséb dojrzatych oznacza
to, ze czytany tekst jest wyrazniejszy, obserwowane przed-
mioty maj wyostrzone kontury.

Powtoka antyrefleksyjna ma tez szereg innych zalet, ktore
rowniez wplywaja na jakos¢ widzenia. Dzieki niej szkta okula-
rowe dluzej pozostaja czyste, a ich czyszczenie jest tatwiejsze.
Powierzchnia szkla okularowego okularowej zyskuje dodat-
kowg ochrone przed zarysowaniem, a dzieki temu odpowied-
nio pielegnowane okulary moga pozosta¢ w doskonatej kon-
dycji przez dluzszy czas.

Nowoczesne powloki antyrefleksyjne spetniaja tez funk-
cje wspomagajace ochrone wzroku. Powloka Ideal Max® UV
zwieksza ochrone wzroku przed promieniowaniem ultrafio-
letowym, a Ideal Max® Blue UV - przed promieniowaniem
niebieskim i ultrafioletowym. Ideal Max® Blue UV jest po-
lecana szczegdlnie osobom, ktore kazdego dnia duzo czasu
poswiecaja na korzystanie z urzadzen cyfrowych takich jak
telewizor z ekranem LCD, komputer, laptop, smartfon, itp.

Tak liczne zalety powlok antyrefleksyjnych sprawiaja, ze
sq one polecane kazdemu uzytkownikowi okulardw, ale osoby
dojrzate szczeg6lnie docenia ich funkcjonalnosé.

Dobrze dobrane szkfa okularowe pod wzgledem ich kon-
strukeji, materiatu i powlok antyrefleksyjnych powinny za-
pewnia¢ wyrazne widzenie podczas wszystkich codziennych
czynnosci.

JZ0 jest firmg produkujaca najwyzszej jakosci soczewki okularowe. Dzieki potaczeniu ponad 70-letniego doswiadczenia w produkcji
artykutow z branzy optycznej, polskiej solidnosci i korzystaniu z projektow francuskich specjalistow, JZO oferuje soczewki okularowe
najnowszej generacji, zapewniajace doskonata korekcje i ochrone wzroku, w tym wysokiej klasy soczewki progresywne.

www.jzo.com.pl

36 www.glosseniora.pl




JAK DBAC
0 SZKLA Z POWLOKA /4
ANTYREFLEKSYJNAY?

o

szkiet okularowych nie powinno sie wycierac na sucho

do czyszczenia stosowad miekkie sciereczki z bawetny lub mikrofazy,
specjalnie przeznaczone do czyszczenia soczewek okularowych, np. lzosoft

stosowac delikatne ptyny do pielegnacji powtok, np. |zobtysk
stosowac odpowiednie etui, miekkie w srodku
nie ktas¢ okularow szktami do podtoza

w goracy dzien nie zostawiac okularéw za szyba w samochodzie

Zapyta] swojego optyka, ktore soczewki progresywne JZ0 bed3 najlepsze dla Ciebie: ( @

Intuitiv® Plus Anateo® Plus Sirus® Plus Intro®+ SOCTEWKS OKLILAROWE
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" JESTWEASCIWY CZAS

- PSYCHOLOGIA POZYTYWNAW DZIAtANIU

CZYM JEST PSYCHOLOGIA
POZYTYWNA?

Psychologia pozytywna to stosunkowo
nowa subdyscyplina psychologii. Jej pocza-
tek datuje sie na rok 2000, kiedy to ukazal
sie specjalny numer czasopisma ,American
Psychologist’, w calosci poswiecony wlasnie
temu zagadnieniu. Za twérce i gléwnego
propagatora tej gatezi psychologii uznaje sie
Martina Seligmana — profesora Uniwersyte-
tu Pensylwanskiego w Filadelfii.

Psychologia pozytywna powstala jako
odpowiedZ na obecng w psychologii kli-
nicznej i psychopatologii koncentracje na
symptomach zaburzen i objawach choro-
by. Psychologowie pozytywni sa zdania,
ze nalezy nie tylko dawaé ludziom ulge
w cierpieniach, ktére sa skutkiem cho-
roby — wazne jest umozliwienie jednost-
ce odczuwania satysfakeji, szczescia oraz
zdrowia. Dzialania specjalistéw powinny
koncentrowac sie wokét tego, w jaki spo-
s6b doskonali¢ funkcjonowanie jednostki,
bazujac na jej zasobach.

Psychologia pozytywna jest nauka.
Stwierdzenie to jest istotne, poniewaz jej

38 www.glosseniora.pl

osiagniecia maja potwierdzenie w badaniach
naukowych. Daje ona réwniez szerokie moz-
liwo$ci wykorzystywania jej osiagnie¢ m.in.:
w edukacji, doradztwie, psychoterapii, takze
w zyciu codziennym.

SZCZESCIE W PSYCHOLOGII
POZYTYWNE)J

Seligman i inni psychologowie pozy-
tywni sporo uwagi poswiecaja zagadnieniu
szczescia, ktore jest traktowane jako wypad-
kowa okreslonych styléw zycia — zycia przy-
jemnego, zycia zaangazowanego i zycia pel-
nego sensu. [Seligman, Rashid, Parks 2006)].

Zycie przyjemne (the Pleasant Life) wig-
ze sie z odczuwaniem pozytywnych emocji,
optymizmu, wiary i nadziei oraz doznawa-
niem przyjemnosci zmystowych. Pozornie
zalozenia te moga kojarzy¢ sie z hedoni-
zmem, czyli poszukiwaniem przyjemnosci
jako celu zycia. Seligman jednak podkresla,
ze zycie przyjemne powinno by¢ taczone
z podejéciem eudajmonistycznym, czyli po-
szukiwaniem w zyciu sensu, nadawaniem
mu znaczenia oraz dziataniem zgodnie
z okre$lonymi warto$ciami.

Zycie zaangazowane (the Engaged Life)
to skupienie si¢ na realizowaniu celéw, za-
angazowaniu w wazne dla jednostki zaje-
cia (np. zwiazane z pracg, hobby) oraz bu-
dowaniu i podtrzymywaniu pozytywnych
relacji z innymi ludZmi (rodzing, przyja-
ciétmi).

Zycie pelne sensu (the Meaningful Life)
oznacza wykorzystywanie swoich zalet po
to, by zy¢ ,,pelnia zycia’, pokonywaé swoje
stabosci oraz stuzy¢ innym, a nie tylko sa-
memu sobie.

SPOSOBY NA WZMAGANIE
POCZUCIA SZCZESCIA
WG SONJI LYUBOMIRSKY
Psychologia pozytywna jest nauka, kté-
rej jednym z zadan jest wskazywanie dziatar
prowadzacych do szczescia. Trud okresle-
nia i naukowego potwierdzenia czynnikdw,
ktére sprawiaja, ze ludzie staja sie szcze-
sliwsi, podjela badaczka Sonja Lyubomir-
sky. Autorka w swojej ksiazce zatytulowanej
»Wybierz szczecie” wskazuje kilkanascie
sposobdw, ktorych stosowanie moze przy-
czyni¢ sie do wzrostu poczucia szczescia.



Pierwsza metoda jest wyrazanie
wdziecznosci, polegajace na koncentrowa-
niu sie na tym, co otrzymuje sie od innych
i samodzielnym wyrazaniu wdziecznosci
(dziekowaniu) osobom, ktére spotyka sie
na swojej drodze. Wdzieczno$¢ powoduje,
ze docenia sie to, co sie ma. Cieszenie sie
z tego, co sie do$wiadcza, pozwala na czer-
panie satysfakeji z zycia.

Drugim sposobem jest rozwijanie opty-
mizmu. Mozna go wycwiczy¢, np. prowa-
dzac dziennik z wyobrazonymi opisami naj-
lepszej mozliwej przysztosci, koncentrujac
sie na dostrzeganiu dobrych stron kazdej sy-
tuacji. Metode na zmiane sposobu myslenia
Z pesymistycznego na optymistyczny opisu-
je Seligman w swojej ksiazce ,,Optymizmu
mozna sie nauczy¢” — dostepnej takze w je-
zyku polskim.

Kolejny sposéb to unikanie pordw-
nan spolecznych. Ciagle poréwnywanie
sie z innymi (zwykle na nasza niekorzysc)
powoduje niepotrzebne frustracje. Czuwa-
nie nad tym, co sie mysli i docenianie siebie
przynosi zdecydowanie wiecej pozytku.

Aby zwiekszy¢ swoje poczucie szczedcia,
Lyubomirsky zaleca praktykowanie aktéw
zyczliwosci, ktére polegaja na czynieniu do-
bra wobec innych, przyjacié! lub nieznajo-
mych, bezposrednio lub anonimowo, spon-
tanicznie lub wedtug planu. Najprostszym
sposobem na wyrazenie zyczliwosci jest ob-
darzenie kogo$ usmiechem.

Réwnie wazne jest dbanie o zwiaz-
ki, co powinno wyraza¢ si¢ w inwestowa-
niu czasu i energii w wartosciowe relacje
z innymi ludZmi. Cieszenie si¢ z kontaktow
z innymi, wzajemne wspieranie si¢ stanowia
podstawe do podniesienia poczucia dobro-
stanu. Brak dbato$ci o zwiazki prowadzi do
poczucia osamotnienia.

Uczenie si¢ wybaczania stanowi bo-
dajze jedno z wiekszych wyzwan. Wyba-
czenie doznanej krzywdy ufatwia czasami
postawienie sie w sytuacji drugiej strony
i zrozumienie motywéw, ktére nig kierowa-
ly. Niestety, moze sie zdarzy¢, ze osoba ce-
lowo sprawifa nam bél — wtedy wybaczenie
polega nie na tym, zeby na sile sie godzi¢.
To raczej wybaczenie sobie, nie dopuszcze-
nie do tego, zeby poczucie krzywdy i ztosci
dominowato w naszym zyciu.

Podniesieniu poziomu szczescia sprzyja
podejmowanie dzialan, ktore autentycz-
nie angazuja. Dziatania te moga przyjmo-
wa¢ forme hobby, zaje¢ domowych. Waz-
ne, zeby ich wykonywanie dawalo poczucie
satysfakcji, aby mozna sie byto w nich za-
traci¢. Dlatego warto zastanowi¢ sie, jakie
dzialania pozwalaja na osiggniecie stanu za-
angazowania, a nastepnie zwiekszac liczbe
takich do$wiadczen.

Delektowanie si¢ radosciami Zycia
polega na zwracaniu uwagi na chwilowe
przyjemnosci, dostrzeganiu tego, co pozor-
nie jest zwyczajne i umyka naszej uwadze
(kolor lisci, $piew ptakéw, usmiech przy-
padkowej osoby). Warto poswieci¢ czas na
rozkoszowanie sie nimi i utrwalanie ich po-
przez rozmyslanie lub opowiadanie o nich
innym osobom.

Istotny sposobem na wzmacnianie po-
czucia szczedcia jest realizacja celéw.
Nie chodzi tutaj o spektakularne dazenia,
ale zwykle codzienne wyzwania. Jak ma-
wial Kubus Puchatek ,,jesli nie wiesz do-
kad idziesz, zajdziesz z pewnoscia nie tam,
gdzie trzeba” Dlatego tez nalezy przed wy-
ruszeniem w droge zdecydowaé, w jakim
péjdzie sie kierunku.

Praktyki religijne lub duchowe to
zaangazowanie w Ko$cidl, rozwijanie du-
chowosci poprzez lekture lub kierowanie
sie w zyciu okreslonymi warto$ciami. Takie
dzialanie daje poczucie sensu.

Troska o cialo oznacza opiekowanie sie
nim jako czyms, co ma stuzy¢ czlowiekowi.
Zajmowanie sie wlasnym cialem odbywa sie
m.in. poprzez aktywno$¢ fizyczng, spozy-
wanie positkéw, $mianie sie. Nawet z pel-
nym bakiem paliwa, zardzewialy i zaniedba-
ny samochdd daleko nie pojedzie. Troska
o cialo to wyraz akceptacji siebie oraz $wia-
domosci, ze dbanie o siebie jest konieczne
dla zachowania zdrowia oraz dobrego sa-
mopoczucia.

Ostatnia z metod jest rozwijanie stra-
tegii radzenia sobie. Zrealizowanie tego
zalozenia wymaga ¢wiczenia sposobow zma-
gania sie ze stresem i trudno$ciami. Jedng
z niedocenianych strategii jest postugiwanie
sie humorem. Zwykle ludzie traktuja siebie
zbyt powaznie. Za duzo si¢ przejmuja, za-
martwiaja — takie podejscie powoduje nie-
potrzebne frustracje. Potraktowanie jakiej$

sytuacji z przymruzeniem oka, spojrzenie na
siebie z dystansem powoduje, ze dana ,,trud-
nos¢” traci swoja wage, a poradzenie sobie
z nig jest w zasiegu naszych mozliwosci.

ZAMIAST ZAKONCZENIA

Jednym z podstawowych zadan, ktore
w ramach psychoterapii pozytywnej zale-
ca swoim klientom Seligman, jest zlozenie
wizyty wdzieczno$ci. Aby przekonaé sie
w praktyce jak ,,dziala” wdzieczno$¢, warto
taka wizyte przeprowadzic.

Na poczatek nalezy pomysle¢ o kims,
komu co$ sie zawdzigcza i za co nigdy tej
osobie sie nie podziekowato. Podziekowanie
dla tej osoby nalezy zapisa¢. To wazne, po-
niewaz przelanie mysli na papier wymaga
zastanowienia sie, wybrania najwlasciwszych
stéw na opisanie tego, co chce sie wyrazié.
Kolejnym krokiem jest udanie si¢ do adresa-
ta listu i odczytanie mu na glos jego tresci.

Zlozenie wizyty wdzieczno$ci powodu-
je wzrost poczucia szczescia nie tylko u oso-
by sktadajacej taka wizyte, lecz takze u tej,
wobec ktorej wdzieczno$¢ jest wyrazana.
Przeszkoda do zfozenia wizyty moga by¢
obawy przed niezrozumieniem, nierzadko
bezzasadne. Czy warto jednak z powodu

o

tych obaw odktadac szczescie ,,na pozniej™?
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MYSL ZDROWO

Twéj poradnik zdrowia

AKTYWNA
JESIEN ZYCIA

LEZC CZAS DLA SIEBIE | POSWIECIC
GO NA POPRAWE FORMY. NA CO NA-
LEZY POSTAWIC, BY NACISK, BY JESIEN ZY-
CIA PRZEZYC W JAK NAJLEPSZE) FORMIE?

}PO SZESCDZIESIATCE NALEZY ZNA-

PO PIERWSZE: SPORT

Podstawa to codzienny spacer, bez
wzgledu na aure za oknem. Aby wzmocnié
jego dziatanie dodajmy kije do nordic wal-
king i dzieki temu usprawnimy wszystkie
grupy miesniowe. Spacer kofczacy sie se-
sja oddychania na konstancifiskiej tezni, to
samo zdrowie.

Kolejny krok — sport dla zdrowia. W Eva
Park mamy gotowe rozwiazania. AquaGYM
i platformy GRAVITY. Treningi z pelnymi
pasji zawodowej trenerami i fizjoterapeutami.
Dzigki temu, ze woda zwieksza wypornos¢,
a clato wydaje sie 1zejsze, ¢wiczenia w wodzie
sq fatwiejsze do wykonania. Aqua GYM pole-
camy wszystkim, ktérzy chcg zaczaé zy¢ ak-
tywnie, sa zestresowani, maja nadwage, kon-
tuzje lub potrzebuja rehabilitacji. Ten rodzaj
gimnastyki jest dobrym pomystem takze dla
0séb, ktére nie przepadaja za tradycyjnymi,
monotonnymi ¢wiczeniami.

Jedng z najwazniejszych korzysci ply-
naca z AQUA GYM jest jego pozytywny
wplyw na ukfad krazenia. Podczas ¢wiczen
w wodzie powstaja wiry masujgce delikatnie
cialo, dzieki czemu tatwiej jest sie nam od-
prezy¢. W rezultacie cialo ¢wiczacego jest
poddane stalemu masazowi, a w wyniku
pobudzenia w powierzchniowych tkankach
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UZDROW@O
Konstancin-Zdrgj

Uzdrowisko Konstancin, to kompleks wyspecjalizowanych obiek-
tow tworzony przez m.in. Hotel Eva Park Life & SPA, Centrum
Terapii Narzadu Ruchu BIALY DOM, Hotel Konstancja, Restaura-
cja Konstancja oraz Szpital Rehabilitacji Kardiologicznej i Szpital
Rehabilitacji Neurologicznej. Zlokalizowane tuz nieopodal Tezni
Solankowej i urokliwego parku tworza specjalistyczny zespot
obiektow Swiadczacych najwyzszej jakosci ustugi.

uktadu krazenia nastepuje usuwanie toksyn
z organizmu i spalanie tkanki ttuszczowe;.
Jesli ¢wiczymy regularnie i przyktadamy sie
to efekty przychodza szybko !

Cwiczenia na Platformach GRAVITY
to ruch funkcjonalny we wszystkich ptasz-
czyznach i petna stabilizacja. Nasz program
treningowy na Total Gym uzupelniany
o inne ¢wiczenia, ktore w bezpieczny spo-
s6b moga poprawi¢ sprawnos¢ ruchowa

PO DRUGIE: ZDROWA DIETA

Naprawde warto spotkac sie z dietety-
kiem i ustali¢ program racjonalnego odzy-
wiania. Dieta seniora powinna by¢ dopaso-
wana do zmian, jakie zachodza w organizmie
czlowieka po 65 roku zycia. Nalezy pamie-
ta¢ o wiasciwej ilosci dostarczanych ply-
néw, lekkostrawnosci positkéw i ich wiasci-
wej ilosci oraz objetosci.

PO TRZECIE: WIZERUNEK

Ladna sylwetka wymaga podkresle-
nia odpowiednim ubiorem. Warto, aby do
naszej szafy zajrzal stylista i zasugerowat
baze ubran dobranych do naszej sylwetki
ale i osobowosci. Dojrzalos¢ nie oznacza
braku zainteresowania moda i szaroburych
ciuchéw. Postaw na kolor energie koloréw,
modne i klasyczne fasony. Nie b¢j sie zasza-
le¢! Obserwuj trendy i szukaj rozwigzan dla
siebie a na pewno poczujesz sie mlodziej.

- Makijaz dla dojrzatej kobiety powi-
nien by¢ subtelny i delikatny- radzi wspét-
pracujaca z EVA PARK wizazystka Monika

Kociecka z Dash Luxury. — Wazne, by byt
wykonany z niezwykla precyzja, ale nie-
koniecznie matowy. Jestem zwolennicz-
ka makijazu $wiezego i naturalnego, kto-
ry podkresli i wydobedzie piekno kobiety,
niekoniecznie ukrywajac jej wiek. Wybie-
ram produkty odbijajace $wiatlo, kremy
koloryzujace BB, delikatne i lekkie pudry
oraz 16z w kremie. Jesli chodzi o makijaz
oczuy, zgadzam sie ze sformulowaniem, ze
najnowsze trendy w makijazu mozna sto-
sowa¢ niezaleznie od wieku, trzeba tylko
odpowiednio je zaadoptowaé. Jesli maki-
jaz wykonany jest przez profesjonaliste,
nie béjmy sie ani koloru, ani blysku. Cie-
szy mnie, ze dojrzale kobiety coraz czesciej
pojawiaja sie w kampaniach $wiatowych
marek a trend ten dotar! juz do Polski. Wy-
starczy spojrze¢ na reklame marki Boho-
boco z aktorka Helena Norowicz. Klasa,
szyk, elegancja i dojrzatos¢ 81-letniej He-
leny, to kwintesencja kobiecosci — dodaje
wizazystka.

PO CZWARTE: URODA.

- Jesient zycia to idealna pora na inten-
sywne zabiegi- mowi Magdalena Czarnota,
kierownik strefy SPA w Eva Park. Propozycje
zabiegowe ogranicza jedynie wrazliwo$¢ cery.

Idealnym rozwigzaniem o tej porze roku
sg zabiegi zluszczajace na bazie kwaséw, kto-
re warto polaczy¢ z kuracja nawilzajaca czy
przeciwzmarszczkowa. Polecamy zwlaszcza
korzystanie z preparatéw na bazie skoncen-
trowanych ekstraktow z owocéw: passiflory,

o



winogron i ananasa. Gléwnymi sktadnikami
produktu sa: kwas mlekowy, kwas cytryno-
wy, kwas winowy i kwas glikolowy.

Kwasy organiczne obecne w tym pro-

dukcie zmniejszaja spéjnos¢ korneocytéw,
przez co wplywaja na grubo$¢ warstwy ro-
gowej oraz zwiekszaja poziom nawilzenia

elastycznosci warstwy rogowej. Wiele Pan
narzeka w tym okresie na wrazliwos¢ cery.
Okreglitabym to jako problem cery niesta-
bilnej, czyli takiej ktéra ma kiopot z natu-
ralng ochrona przed czynnikami zewnetrz-
nymi. Moze tu skutecznie poméc wlasciwa
pielegnacja zalecona przez kosmetologa.

skory. W efekcie uzyskuje sie zwiekszenie

. e i _.-_ﬂ!!
ZYCIE ZACZYNA SIE PO 60-TCE

W ramach pakietu zapewniamy:

» 2 specjalistyczne konsultacje lekarskie - wstepna oraz koncowa,

10 lub 20 zabiegow z zakresu fizykoterapii wg wskazan lekarskich*,

6 lub 12 (30 min.) sesji cwiczen ogdlnych pod nadzorem terapeuty*,

6 lub 12 (45 min.) sesji cwiczen koordynacyjno-rownowaznych*,

6 lub 13 (20 min.) sesji masazu czeSciowego*,

3 lub 6 (60 min.) treningdw z instruktorem nordic walking*,

inhalacje w Tezni Solankowej (w okresie funkcjonowania Tezni

- od marca do listopada),

»  prelekcja na temat profilaktyki schorzef narzadu ruchu wraz
zinstruktazem wiczen (60 min.),

»  61lub 13 noclegow w odnowionym kompleksie hotelowym Centrum
Terapii Narzadu Ruchu Biaty Dom w pokojach typu studio (2 + 1)
wyposazonych w petny wezet sanitarny oraz system przywofan*
(patrz galeria),

» trzy positki dziennie(Sniadanie/obiad/kolacja) oparte na zasadach

zdrowego zywienia,

bezptatny parking,

opieke recepcyjno/pielegniarska 24 h,

dostep do TV w kazdym pokoju,

bezptatne wifi.
- ilos¢ zabiegow uzalezniona od dfugosci pobytu

¥ m m m m

Zapraszamy do korzystania z pakietow 7 i 14 dniowych!

MODELKA: LILIANA CZECHOWSKA
STYLIZACJA: MONIKA KOCIECKA Z DASH LUXURY

Podczas programu rehabilitacyjnego istnieje mozliwos¢ wykonania takze
dodatkowych konsultacji, badan oraz zabiegow. S3 one dodatkowo ptatne
wedtug obowigzujacych cennikow.

Zabiegi rehabilitacyjne prowadzone sg od poniedziatku do soboty.

Ceny:
Pakiet 7 dniowy — od 2212 ztotych
Pakiet 14 dniowy — od 4350 ztotych

DODATKOWA INFORMACJA | REZERWAC)A TERMINOW:

Centrum Terapii Narzadu Ruchu BIALY DOM
tel.: 22 484 28 35, kom.: +48 667 771 809
e-mail: zplbialydom@uzdrowisko-konstancin.pl




NOWA HUTA CHCE SIE BAWIC

yjatkowy projekt dla wyjatkowych, aktywnych ludzi,
ktérzy chcg dziatac, zmieniac swoje najblizsze otocze-

nie i zachecac innych do dziatania. Temu stuzyta ini-
cjatywa ,Chce-Moge-Potrafie. Aktywni 60+" .

Projekt zrodzit sie w szkole dla lideréw lokalnych zorganizowa-

nej przez Teatr Laznia Nowa. Wszystkie dzialania byly bezptatne,

odbywaly sie w milej atmosferze w sali konferencyjnej Miejskiego
Osrodka Wspieranie Inicjatyw Spofecznych na os. Centrum c 10.
W ramach przedsiewziecia zostaly zorganizowane réznego rodzaju
zajecia i warsztaty, promujace rozwoj osobisty i kreatywno$¢ oséb

starszych. Mozna bylo skorzysta¢ z rad dotyczacych dobrego stylu :

dla 0s6b po szesédziesiatce, wybrac sie na spacery fotograficzne wo-
kot Lak Nowohuckich czy wzia¢ udziat w grze teatralnej lub wyjat-
kowych zajeciach ,Lider(ka) przez duze L

W ramach przedsiewziecia odbyly sie tez warsztaty DJ'skie dla

0s6b 60+. To inicjatywa Klubu Kombinator i jego szefa Jacka Pawla :

Dargiewicza. — Pomyslelismy, ze takie warsztaty to Swietna okazja by
do$wiadczy¢ czego$ nowego i poczu¢ sie kims wyjatkowym — pod-
kreslaja organizatorzy. Znany krakowski D] Wake Up (czyli Witek
Ry¢) umiejetnie wprowadzit aktywnych 60+ w tematyke kultury

DJ'skiej, zaprezentowal podstawowy sprzet potrzebny do grania na

imprezach i koncertach. Wybrani uczestnicy warsztatu mieli okazje

zaprezentowania przed tancerzami nabyte umiejetnosci oraz mu-
zyke, ktéra kochaja, podczas potaicéwki miedzypokoleniowej nad
Zalewem Nowohuckim. Miata ona miejsce w ramach wakacyjnego
Nowego Bulwar[ Ju Sztuki Teatru Laznia Nowa i Klubu Kombina-
tor. W jej trakcie odbyt sie pokaz mody 60+ przygotowany przez
Anne Chawrone uczestniczke warsztatu ,Lider(ka) przez duze L’
laureatke konkursu. Potaicdwka okazala sie sukcesem. Jej uczestni-
cy, z réznych kategorii wiekowych, ubrani w catosci na biato, bawili
sie doskonale, a seniorzy pokazali mfodym, ze imprezowaé mozna
w kazdym wieku.

MALGORZATA SZYMCZYK-KARNASIEWICZ

+Z POZYTKIEM DLA SENIORA”

- zapraszamy na bezptatne porady prawne dla seniorow

sce oferuje bezptatne porady prawne dla seniorow w 5
Centrach Porad Prawnych w Krakowie, Makowie Podha-
lafiskim, Bochni, Brzesku i OSwiecimiu. Serdecznie zapraszamy
osoby w wieku 60+!
Tematyka dostepu obywateli do poradnictwa prawnego wciaz
jest aktualna, gdyz pomimo wielu nowych rozwigzan osoby star-

O dlipca do grudnia 2016r. Fundacja Dzieta Kolpinga w Pol- :

sze nie zawsze majg dostep do bezptatnego poradnictwa prawnego

i obywatelskiego. Wychodzac naprzeciw potrzebom senioréw Fun-
dacja Dzieta Kolpinga w Polsce przygotowata projekt pt. ,Z pozyt-

kiem dla seniora” zapewniajacy seniorom bezptatne porady prawne.

W 5 Centrach Porad Prawnych zlokalizowanych w Krakowie,
Makowie Podhalanskim, Bochni, Brzesku i OSwiecimiu nasi prawni-

cy udzielajg bezptatnych porad prawnych mieszkancom Matopolski

w wieku 60+, w szczegdlnosci osobom znajdujacych sie w trudne]
sytuacji zyciowej i majacych pilng potrzebe skorzystania z informacjj,
konsultacji i porad prawnych.

Oprécz porad indywidualnych organizujemy takze warsztaty
prawne ,Wiem-Potrafie-Dziatam” o tematyce obejmujacej zasady

bezpiecznego pozyczania, sprawy mieszkaniowe, formy przekazy- :
wania wfasnosSci i prawa pacjenta. Zaplanowano takze zajecia kom-

FUNDACJA
DZIELA KOLPINGA

w Polsce

puterowe ,E-senior — E-obywatel’, w ramach ktérych seniorzy na-
ucza sie, jak zatatwiaC sprawy urzedowe w internecie, a takze jak
komunikowac sie z rodzina za pomoca Internetu.

JesteSmy przekonani, ze wsparcie prawne udzielone w ramach

. projektu poprawi jakos¢ i poziom zycia 0s6b starszych. Szacujemy,

ze do kofca roku wesprzemy ponad 600 osab.

Osoby zainteresowane uzyskaniem porady zapraszamy

do naszych Centrow Porad Prawnych.
Rejestracja pod numerem telefonu: 12 418 77 66
Centrum Porad Prawnych w Krakowie
ul. Zutowska 51 (dzielnica Olsza Il)
31-436 Krakow
e-mail: prawo-krakow@kolping.pl www.prawo.kolping.pl
Projekt jest realizowany w ramach Rzadowego Programu na
rzecz Aktywnosci Spotecznej Osdb Starszych na lata 2014-2020.

ASOS

Rzadowy Program na rzecz Aktywnosci Spotecznej
0sob Starszych na lata 2014-2020
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GRUNT TORODZINA wkoLeng

}lEST W POLSCE KILKADZIESIAT BAR-

SA DOBRZE ZNANE W SWOICH SRO-
DOWISKACH LOKALNYCH. ICH CZLONKO-
WIE, POZA TYM, ZE JAK W KAZDE) TYPO-
WE) RODZINIE, WSPIERAJA SIE | SPEDZAIA
RAZEM CZAS, WSPOLNIE PRACUJA NA
RZECZ INNYCH - POMAGAIA BEZRO-
BOTNYM, SAMOTNYM | WYKLUCZONYM.
W KAZDEJ Z TYCH RODZIN JEST KILKA-
DZIESIAT 0SOB W ROZNYM WIEKU, A NAJ-
BARDZIE) AKTYWNI | PRZEDSIEBIORCZY
SA CZESTO SENIORZY. ICH CZLONKOWIE
MAJA SWOJE SIOSTRY | BRACI NA CALYM
SWIECIE - NIE TYLKO W EUROPIE, ALE TEZ
W AFRYCE, AZJI CZY AMERYCE POLUDNIO-
WEJ. CO TO ZA RODZINY | JAK MOZNA Z0-
STAC ICH CZLONKIEM?

Rodziny Kolpinga, to nazwa 40 lokal-
nych stowarzyszen dzialajgcych w réznych
miejscach w Polsce, realizujacych inicjatywy
i projekty na rzecz swoich lokalnych spofecz-
nosci. Jedne pomagaja dzieciom i mlodzie-
zy prowadzac $wietlice $rodowiskowe, inne
wspieraja bezrobotnych organizujac doradz-
two zawodowe i staze, jeszcze inne organi-
zuja spotkania i prelekcje na wazne dla spo-
tecznosci lokalnej tematy. Rodziny Kolpinga
w sposdb szczegdlny wspieraja senioréw i ich
aktywnos¢ spofeczna. W ostatnich 4 latach
przy réznych Rodzinach powstalo 14 Kol-
pingowskich Klubéw Seniora. Czlonkowie
Klubéw biorg udzial w ciekawych zajeciach
rozwijajacych (jezykowych, komputerowych,
z rekodziefa etc.), wycieczkach i warsztatach,
ale tez prowadza wlasne dziatania samopo-
mocowe i wolontaryjne oraz obywatelskie.
Pomagaja w s$wietlicach s$rodowiskowych,

hospicjach i osrodkach pomocy spofecznej
DZO NIEZWYKtYCH RODZIN, KTORE

oraz inicjuja powstawanie Rad Senioréw
w swoich gminach.

PRZODKOWIE RODZINY

Historia Dzieta Kolpinga liczy ponad 160
lat. Zostato ono zalozone w pot. XIX wieku
jako zwiazek czeladnikéw skupionych wokét
ksiedza Adolpha Kolpinga zwanego ,Ojcem
rzemieslnikéw”. Kolping zostat beatyfikowa-
ny przez Jana Pawla II w 1991 r. jako pre-
kursor nauki spotecznej Kosciota i wzér do
nasladowania dla wspétczesnego swiata. Jan
Pawel II podczas mszy $w. beatyfikacyjnej
powiedzial w homilii: Adolph Kolping bar-
dzo dobrze zdawat sobie sprawe z tego, ze
to wlasnie rodzina jest pierwszg i najbardziej
naturalng spolecznoscia zycia. Zaden czto-
wiek nie przychodzi samemu na ten $wiat. To
ojciec i matka daja cztowiekowi zycie. Dziec-
ko potrzebuje rodziny, potrzebuje przyjaciét
i rodzicow, aby otrzyma¢ wsparcie i zrozu-
mie¢ zwigzki w otaczajacym je $wiecie.

RODZINY SIE NIE WYBIERA?
Stowarzyszenia Rodziny Kolpinga zrze-
szone s3 w Zwigzku Centralnym Dzieta Kol-
pinga w Polsce z siedziba w Krakowie. Dzieki
takiej sieciowosci organizacje wspétpracu-
ja ze soba, wymieniaja sie doswiadczeniami
i pomystami na nowe dziaania. Chetnie tez
przyjmuja nowych cztonkéw — mile widzia-
ny jest kazdy, kto chcialby poczu¢ atmosfe-
re wspdlnotowosci i robi¢ co$ dobrego dla
innych. Rodziny Kolpinga s otwarte na lu-
dzi aktywnych, ktérzy przez swoja inwencje
i pomystowos¢ sa w stanie stworzy¢ warun-
ki do dalszego dziatania, ale tez na osoby do
tej pory bierne, ktdre pragng tu znalez¢ po-

. moc i zrozumienie oraz zachete do dziafania.

Wystarczy tylko wybra¢ najblizsza Rodzine
i skontaktowa¢ sie z nia. Seniorzy moga tez
skontaktowa¢ sie bezposrednio z ktoryms
z Kolpingowskich Klubéw Seniora (lista
klubéw znajduje sie na stronie internetowej
www.senior.kolping.pl).

ZAtOZ WEASNA RODZINE

A moze whasnie Ty chcialbys zrobi¢ co$
dobrego dla swojej lokalnej spofecznosci
i zalozy¢ wlasng Rodzine Kolpinga? Potrzeb-
ne bedzie Ci kilka osob, ktére mysla tak jak
Ty i chcg dziata¢ razem. Pierwszym Waszym
krokiem powinien by¢ kontakt z przedstawi-
cielem Zwigzku Centralnego Dziefa Kolpin-
ga w Polsce. On pomoze Ci w zarejestrowa-
niu organizacji i podpowie od czego zaczaé
dziatania. Co wazne, Stowarzyszenia Rodzi-
ny Kolpinga prowadza samodzielng dziatal-
nos¢, a jej zakres kazda z Rodzin okresla in-
dywidualnie, kierujac sie wskazéwka bt. ks.
A. Kolpinga: Czasy wam pokazg co nalezy
czyni¢. Krakowskie biuro Zwigzku Central-
nego Dzieta Kolpinga w Polsce wspiera Ro-
dziny, organizujac wspdlne inicjatywy, zapra-
szajac do udzialu w projektach, szkoleniach
i wizytach — réwniez tych miedzynarodo-
wych. Dla przykladu w ciagu ostatnich kilku
miesiecy odwiedzalismy Rodziny Kolpinga
na Stowacji, w Rumunii, Stowenii, pojecha-
lismy na Pielgrzymke do Gniezna z okazji
1050 rocznicy Chrztu Polski, na szkolenie
do Niemiec oraz na seminarium do Grédka
nad Dunajcem. Spotkalismy sie tez w Krako-
wie na Kolpingowskim Kongresie Senioréw.
Przed nami wiele podobnych spotkan. Mamy
nadzieje Cie na nich spotkac.

MONIKA DABROWSKA

Skontaktuj sie z nami:

Zwiazek Centralny Dziela Kolpinga w Polsce

ul. Zutowska 51, 31-436 Krakéw
tel. (12) 418 77 70, kolping@kolping.pl

REKODZIELO - UCZYMY SIE
0D SIEBIE NAWZAJEM
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25 wrzesnia na krakowskim Rynku Gtownym odbyty sie obcho-
dy §wiatowego Dnia Serca, bedacego czescig ogdlnopolskiej
kampanii edukacyjnej "Zdrowe Dzieci, Zdrowa Mtodziez, Zdro-
wi Dorosli”, organizowanej przez Polskie Towarzystwo Kardio-
logiczne.

Co roku 175 tys. Polakéw umiera z powodu choréb krazenia.
Wiasciwe odzywianie,regularny wysitek fizyczny, unikanie dymu
papierosow i innych czynnikow rozwoju miazdzycy, moga przedtu-
zy€ nam zycie.

Tegaroczne obchody byty dedykowane wszystkim pokoleniom.
Wydarzenie na Rynku Gtownym - przestania licznie zgromadzo-
nych profesorow i wspotpracownikow , konsultacje i badania pro-
filaktyczne poprzedzita konferencja prasowa, padczas ktorej prof.
dr hab. n. med. Jadwiga Nessler, przewodniczaca Krakowskiego
Oddziatu Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego oraz kierownicy
klinik Szpitala Jana Pawta Il dyrektor Wydziatu Ochrony Zdrowia
Urzedu Marszatkowskiego mowili o zagrozeniach chorobami serca
i zachecali do profilaktyki zdrowatnej.

Na konferencji prasowej wszyscy obecni ztozyli podpisy pod Ape-
lem Polskiego Towarzystwa Kardiologicznego o przeciwdziatanie
epidemii chordb uktadu krazenia i waczenie sie do powszechnej
edukacji nauki o zdrowiu i jego profilaktyce. Profesor Jadwiga Nessler
podkreslita, ze Swiatowy Dzied Serca to kampania, ktdra umozliwi-
ta kazdej chetnej osobie rozmowe z ekspertem i wykonanie badan
profilaktycznych. W przypadkach, w ktdrych badania wskazywaty
na zwiekszone ryzyko sercowo-naczyniowe, szczegotowe badania
kontynuowano w KARDIOBUSIE. Mozna byto réwniez skorzystac
z instruktarzu rehabilitantéw, otrzymac materiaty edukacyjne z za-
kresu chorab cywilizacyjnych oraz czasopismo ,Gtos Seniora'”
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SWIATOWY DZIEN SERCA

FOT. JERZY DOMINIK SNOPINSKI

e T i B

Liczne ttumy pacjentow mogty rowniez uczestniczy¢ w koncertach
znanych artystow, ktorzy przez caty dzien wystepowali na estradzie na
Rynku Gtownym. Wsrad wystepujacych znalazta sie Magda Steczkow-
ska, wokalistka i ambasadorka kampanii Polskiego Towarzystwa Kardio-
logicznego. ZaSpiewata hymn kampanii , autorstwa Marka Dutkiewicza
"Niech Cie polubi Twoje serce".

ANNA PRZYBYLEK-BORACZYNSKA

Przyjazne i komfortowe miejsce dla Ciebie

BEATA

DOM SENIORA

FOT. JERZY DOMINIK SNOPINSKI

FOT. JERZY DOMINIK SNOPINSKI

www.domseniorabeata.pl

Dom Seniora BEATA, Ztockie 103, Muszyna
tel: 18 471 49 17, e-mail: biuro@domseniorabeata.pl
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NIEJEDNOKROTNIE PRZYCZYNA DOKONANIA
DAROWIZNY LUB SPORZADZENIA TESTAMENTU
JEST TROSKA O NAJBLIZSZYCH. CO ZROBIC
JEDNAK; GDY SYTUACJA ZYCIOWA ZMUSZA
NAS DO ZMIANY DECYZJI?

Warto pamietaé, iz darczyrica ma prawo odwolaé nawet juz
wykonana darowizne, w przypadku gdy obdarowany dopuscit sie
wzgledem niego tzw. razacej niewdziecznosci. Pojecie to nie zostato
wprost zdefiniowane w przepisach prawa. W przypadku konfliktu
miedzy darczyica, a obdarowanym sad zobowiazany jest do ustale-
nia na podstawie przedstawionego mu stanu faktycznego, czy kon-
kretne zachowania mieszcza sie w pojeciu razacej niewdziecznosci.

Z orzecznictwa sadowego wynika, iz razaca niewdziecznosé
moze objawiaé sie poprzez wynikajace ze zlej woli obdarowanego
zaniechanie lub dziafanie majace na celu wyrzadzenie darczyrcy

krzywdy lub szkody majatkowej. Oczywistym przykladem moze by¢ !
popetnienie przeciwko darczyricy przestepstwa, jednak ustawodaw-

ca i orzecznictwo sadow kaza rozumie¢ pojecie razacej niewdziecz-
nosci szerzej. Mozna za nig uzna¢ réwniez naruszenie przez obda-
rowanego spoczywajacych na nim obowigzkéw wynikajacych ze
stosunkow rodzinnych, faczacych go z darczynica, takich jak odmo-
wa pomocy osobie starszej, lub osobie chorej. Sad kazdy przypadek
ocenia indywidualnie badajac stosunki panujacej w danej rodzinie
lub $rodowisku, a takze odczucia samego darczyncy.

CO MOZE ZROBIC DARCZYNCA, KTORY

CZUJE, ZE ZOSTAL PRZEZ OBDAROWANEGO |
POTRAKTOWANY Z RAZACA NIEWDZIECZNOSCIA
| W ZWIAZKU Z TYM CHCE Z POWROTEM STAC SIE
WEASCICIELEM PRZEDMIOTU DAROWIZNY?

czenie o odwolaniu darowizny. W o§wiadczeniu nalezy precyzyjnie
wskaza¢ przyczyny odwolania darowizny oraz wezwac obdarowa-
nego do dokonania czynnosci koniecznych do przeniesienia prawa
wlasnosci przedmiotu darowizny z powrotem na darczynce. Cze-
sto samo przeniesienie wlasno$ci wymaga formy aktu notarialnego.

W takim przypadku nalezy wskazac réwniez miejsce i termin, w kt6-
rym chcemy akt taki sporzadzi¢. W przypadku braku woli ze strony

\,/ ﬁ//

SENIORA

ODWOLANIE

DAROWIZNY
| TESTAMENTU

obdarowanego do dokonania przeniesienia wlasnosci kolejnym kro-
kiem jest wytoczenie powddztwa o nakazanie mu przez sad doko-
nania tej czynnosci. W troku postepowania sad bedzie zobowiazany
ustali¢ i oceni¢, czy w danym przypadku zachodzity przestanki od-
wolania darowizny oraz czy dokonanie odwotania darowizny przez
darczynice jest skuteczne.

Znacznie prostsze jest odwolanie testamentu. Wynika to z sa-
mej jego natury, poniewaz testament nie wywoluje zadnych skutkéw
prawnych za zycia spadkodawcy, a dopiero z chwila jego $mierci.
Spadkodawca moze wiec odwolac testament w kazdej chwili poprzez
sporzadzenie w dowolnej formie nowego testamentu, umyslne i $wia-
dome zniszczenie starego, lub dokonanie w istniejacym testamencie
zmian, z ktérych jasno wynikataby wola odwotania testamentu.

W przypadku sporzadzania nowego testamentu mozna w jego
tresci zawrze¢ wprost informacje o odwolaniu wezesniejszego testa-
mentu. Jednak samo zawarcie w nowym testamencie postanowien,
ktorych nie da sie pogodzi¢ z weze$niejszymi, wystarczy do uznania,
iz weze$niejszy testament jest niewazny i tym samym nie bedzie ro-
dzit skutkéw w majatku spadkodawcy po jego $mierci.

Dla uznania, iz testament zostal zniszczony nie jest konieczne
jego fizyczne uszkodzenie. Wystarczajace moze by¢ juz samo opa-
trzenie go adnotacje ,anuluje’, lub podobnej tresci, jesli nie bedzie
ona budzifa watpliwosci co do zamiaru spadkodawcy.

Z prawnego punktu widzenia przyczyny odwolania testamentu
nie sa istotne. W przypadku, gdy forma wyrazenia woli przez spad-
kodawce nie budzi watpliwosci, sad spadku, badz jakikolwiek inny
organ nie bada powodéw, dla ktérych spadkodawca zdecydowat sie

. nazmiang swojej woli wyrazonej w testamencie.
W pierwszej kolejnosci nalezy doreczy¢ obdarowanemu o$wiad-

Pomimo wyraznych réznic w procedurze odwotania darowi-
zny i testamentu nalezy uzna¢, iz ustawodawca przewidziat prawne
mozliwo$ci ich zmiany stosownie do ich charakteru prawnego, chro-
nigc tym samym osoby dokonujace tychze czynnosci przed skutka-
mi niekorzystnego i niekiedy pochopnego rozporzadzenia wlasnym
majatkiem.

KAROL FRANCZAK
aplikant radcowski

W ODNIESIENIU DO POPRZEDNICH ARTYKULOW
INFORMUJEMY, ZE WEDtUG OFICJALNYCH DANYCH
FIRMALYONESS NIE JEST PIRAMIDA FINANSOWA




o\ zczedny
enior

PANI ZOSIA OSIAGNEEAWIEK EMERYTALNY, DOTYCHCZAS CALY CZAS BYEA
AKTYWNA ZAWODOWO. PRACOWALA JAKO KSIEGOWA. OBECNIE DYSPONUJE
WOLNYM CZASEM, CZUJE SIE DOBRZE, MA ZNAJOMA, KTORA PROWADZ! BIURO
RACHUNKOWE | CHETNIE BY DOBRA KOLEZANKE ZATRUDNIEA. PANI ZOSIA
OBAWIASIE JEDNAK CZY PRACA ZAWODOWA NIE SPOWODUJE ZMNIEJSZENIA

LP CANA

Zgodnie z obowiazujacymi przepisami pani Zosia moze podjac
prace u kolezanki bez zadnych przeszkéd. Przy ustalaniu wysokosci
przychodéw z pracodawca, nie ma zadnych ograniczen zwiazanych
z wysokoscia kwoty przysztych zarobkéw. Wysoko$¢ przychodéw ze
stosunku pracy nie jest niczym limitowana. Osoba, ktéra osiagne-
ta wiek emerytalny moze bez przeszkdd podejmowac zatrudnienie
i otrzymywa¢ swiadczenie emerytalne. Powyzsze zasady obowiazuja
réwniez osoby, ktére:

osiagaja przychdd z tytutu pracy nie podlegajacej ubezpie-
czeniu spotecznemu;

majg uprawnienia do renty: inwalida wojskowy, ktérego nie-
zdolnos¢ do pracy powstata w zwigzku ze stuzbg wojskowa,
renta rodzinna po zolnierzu, ktérego $mier¢ pozostaje w
zwiazku ze stuzbg wojskowg;

ztozyly wniosek o zawieszenie $wiadczenia emerytalnego lub
rentowego.

Zgota inaczej wygladalby sytuacja jesli Pani Zosia nie osia-
gnelaby jeszcze w1el<u emerytalnego. \X/ takim przypadku praca
na emeryturze moze by¢ zwiazana z ryzykiem utraty czesci, a na-
wet calosci §wiadczen emerytalnych. Kwota jaka emeryt/rencista

ERYTURZE

LUB ZAWIESZENIA SWIADCZEN EMERYTIALNYCH.

moze dorobi¢ jest uzalezniona od wysokosci przecietnego mie-
siecznego wynagrodzenia publikowanego przez GUS. Nie jest
to kwota stata — ulega cyklicznym zmianom, stad konieczne jest
zapoznanie sie z komunikatami Prezesa GUS, ktére dostepne sa
http://stat.gov.pl/.

Prezes GUS w komunikacie z dnia 9 sierpnia 2016 r. podal, iz
przecietne wynagrodzenie w drugim kwartale 2016 r. wyniosto
4019,08 zt. Zgodnie z obowigzujacymi przepisami wysoko$¢ otrzy-
mywanych przychodéw ze stosunku pracy obwarowana jest widet-
kami odpowiednio 70% i 130% przecietnego miesiecznego wynagro-
dzenia. Tym samym od 1 wrze$nia 2016 r. emeryt i rencista moga
dorobi¢ miesiecznie:

do 2 813,40 z1 brutto bez zmniejszenia Swiadczenia;

o0d 2 813,40 zt do 5 224,80 zt brutto — swiadczenie zmniejszo-
ne o sume przekroczenia 70 % przecietnego miesiecznego
wynagrodzenia;

powyzej 5 224,80 zt brutto — ZUS wstrzymuje wyplate eme-
rytury lub renty.

& ANNA WILK

www.glosseniora.pl




EMERYCI, KTORZY KONTYNUUJA ZATRUDNIENIE U TEGO SAMEGO PRACODAWCY,
U KTOREGO BYLI ZATRUDNIENI PRZED DNIEM NABYCIA PRAWA DO EMERYTURY,
MUSZA SIE LICZYC Z TYM, ZE EMERYTURA ZOSTANIE IM ZAWIESZONA.

PRACANA
EMERYTURZE

U TEGO SAMEGO
PRACODAWCY

PANI ZOSIA OSIAGNEtA WIEK EMERYTALNY, DOTYCHCZAS
CALY CZAS BYEA AKTYWNA ZAWODOWO PRACOWALA
JAKO KSIEGOWA. OBECNIE DYSPONUJE WOLNYM
CZASEM, CZUJE SIE DOBRZE | NADAL CHCIALABY
PRACOWAC Z TYM SAMYM PRACODAWCA, KTORY
ROWNIEZ WYRAZA WOLE JEJ ZATRUDNIENIA.

PANI ZOSIA OBAWIA SIE CZY PRACA ZAWODOWA

NIE SPOWODUJE ZMNIEJSZENIA LUB ZAWIESZENIA
SWIADCZEN EMERYTALNYCH.

W sytuacji, w ktérej Pani Zosia zostalby u tego samego praco-
dawcy, gdzie §wiadczyta prace przed osiggnieciem wieku emerytal-
nego, zgodnie z art. 103a ustawy emerytalnej, prawo do emerytury
ulegloby zawieszeniu bez wzgledu na wysokos¢ przychodu uzyski-
wanego przez emeryta. Przepis ten stosuje si¢ do emerytow, kté-
rzy ukonczyli powszechny wiek emerytalny, ustalany indywi-
dualnie, w zalezno$ci od daty urodzenia oraz pici.

Tym samym emeryci, ktérzy kontynuujq zatrudnienie u tego sa-
mego pracodawcy, u ktérego byli zatrudnieni przed dniem nabycia
prawa do emerytury, musza sie liczy¢ z tym, ze emerytura zosta-
nie im zawieszona. Wprawdzie $wiadczenie emerytalne bedzie ta-
kiej osobie przyznane, ale nie bedzie wyptacone. Czas zawieszenia
emerytury w trybie art. 103a ustawy emerytalnej trwa do momentu
rozwiazania stosunku pracy i przedlozenia w Oddziale ZUS $wia-
dectwa pracy lub zaswiadczenia wystawionego przez pracodawce,
potwierdzajacego ustanie stosunku pracy. Jesli wszystkie formalno-
Sci zostana dopetnione ZUS podejmuje wyplate emerytury od mie-
sigca, w ktérym nastapito rozwigzanie stosunku pracy, jednak nie
wezesniej niz od miesigca, w ktérym zostal przedtozony dokument
potwierdzajacy ustanie zatrudnienia.

Zgota inaczej sytuacja wyglada jesli Pani Zosia rozwiaze stosu-
nek pracy ze swoim pracodawca w przededniu zlozenia wniosku
o $wiadczenie emerytalne. Po otrzymaniu prawa do emerytury
pani Zosia moze podja¢ ponownie prace u swojego dawnego pra-

codawcy. Wysokos¢ otrzymywanych dochodéw ze stosunku pracy
jest uzalezniona od limitéw wskazanych w komunikatach Prezesa
GUS. W momencie przekroczenia wieku emerytalnego mozna osia-
ga¢ dochody w dowolnej wysokosci, bez utraty prawa do $wiadczen
emerytalnych.

Nalezy podkreslic, ze powyzsza zasada dotyczy wylacznie eme-
rytéw. Tym samym nie obejmuje ona osdb, ktére uzyskaja prawo
do renty rodzinnej lub renty z tytutu niezdolnosci do pracy. Takie
osoby moge nadal pracowa¢ u tego samego pracodawcy. Natomiast
kwestia wysoko$ci otrzymanej renty jest wylacznie uzalezniona od
wysokos¢ uzyskiwanego przychodu.

ANNA WILK

Projekt realizowany
z Narodowym Bankiem Polskim
w ramach programu edukacji ekonomicznej

Narodowy Bank Polski
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Ministerstwo Zdrowia

i

OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA
wspiera samorzady!

Wiele samorzadéw zamiast wprowadzac¢ lokalna
karte seniora, ktora dzialataby tylko na terenie ich
gminy lub powiatu zdecydowalo si¢ przystapic¢ do
programu Ogdlnopolskiej Karty Seniora, ktora jest
wazna w calej Polsce, ale takze w ich miescie (gmi-
nie, powiecie).

Dzieki temu senior z danego miasta otrzymuje po-
faczenie karty lokalnej i ogolnopolskiej. Uczestnictwo
w programie koordynuje we wspdtpracy z wiadzami
miasta najczesciej Gminna Rada Senioréw lub w razie
jej braku inna organizacja seniorska.

Seniorzy z poparciem organizatora (Gtos Seniora)
i miastem czesto sami przekonujg i pozyskujg lokal-
ne firmy do honorowania karty. Do dnia dzisiejszego
na lokalng edycje Ogolnopalskiej Karty Seniora zdecy-
dowato sie juz 18 gmin m.in.: Dabrowa Gornicza, Ryb-
nik, Jastrzebie-Zdrgj, Zabierzow, Nedza, Jerzmanowice
~ Przeginia, Swietochtowice, Rzeszow, Olkusz, Ktodz-
ko, Stary Sacz, Dzierzoniow, Nowe Miasto Lubawskie,
Czerwionka-Leszczyny, Ciechanow, Tomaszow Lubel-
ski, Lebork oraz powiat lebarski. Dostajemy zgtoszenia
od gmin i miast z catej Polski. Ogolnopolska Karte Se-
niora posiada juz ponad 63 tys. seniordw i honoruje juz
ja ponad 400 instytucji.

Zapraszamy do wspotpracy rady seniorow i inne or-
ganizacje seniorskie chcace wydac z nami w swojej gmi-
nie lokalng edycje Ogoinopolskiej Karty Seniora. Zapra-
szamy tez lokalne firmy chcace dotaczyc do programu
i honorowat karte. Dzieki temu bedg one promowane
wsrad aktywnych seniorow w catej Palsce.

20 PAZDZIERNIKA 2016 t.

NOWE MIASTO LUBAWSKIE przystapito
do Ogolnopolskiej Karty Seniora. Inicjatorem

i koordynatorem Karty Seniora jest Lech Bober,
Przewodniczacy Miejskiej Rady Seniorow oraz
Uniwersytetu Trzeciego Wieku

r- WICEBURMISTRZ
KRZYSZTOF
WIDZGOWSKI
WRECZA
PIERWSZA KARTE
NAJSTARSZEMU
MIESZKANCOW!
MIASTA.

Wiecej informacji:  Stowarzyszenie MANKO
- Redakcja Gtosu Seniora

.-y y .-y y
by, N
:.‘b' Idae® :D‘.' Ida o
A .W:::. ge; «W:::.
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Rybnik 10421 Nowe Miasto Lubawskie 37257 A
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Gmina Nedza 15832 Stary Sacz 39412 A
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Jastrzebie-Zdréj 20067 Swietochtowice 41945 A
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Dabrowa Gérnicza 31474 Ktodzko 42789 A
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Olkusz 33592 Gmina Jerzmanowice-Przeginia 44525 A
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Rzeszéw 35951 Dzierzoniow 46855 A
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Gmina Zabierzéw 31474 Czerwionka - Leszczyny 42789 A
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Gaszowice 33592 Ciechandéw 44525 A
KARTA SENIORA KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA OGOLNOPOLSKA
Tomaszéw Lubelski 35951 Powiat Leborski 42781 y

24 LISTOPADA 2016 R.

Inaguracja OgéInopolskiej Karty Senioraw TOMASZOWIE LUBELSKIM.

OD PRAWE!:
PREZYDENT MIASTA
WOJCIECH ZUKOWSKI,
DYREKTOR W MRPIPS,
STEFAN KOtUCKI,
AGNIESZKA SKUBIS-
RAFALSKA Z URZEDU
WOJEWODZKIEGO,
ZBIGNIEW SKAWINSKI,
PRZEWODNICZACY
RADY SENIOROW
ORAZ tUKASZ
SALWAROWSKI.

Al. Stowackiego 46/30 | 30-510 Krakow | ¢, 12 429 37 28 |
7 www.glosseniora.pl | = kartaseniora@manko.pl |



Oszczedzaj z Ogolnopolska Karta Seniora
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

AKTYWNI

UZDROWISKO BUSKO-ZDRO)

BUSKO-ZDRO), ul. Rzewuskiego 1

tel. 41 312 48 30, www.uzdrowisko-busko-zdroj.com.pl

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

» 10% znizki na pobyt w wolnostojacym DOMKU na terenie Parku
Zdrojowego (kwatera)

» 10% znizki na petnoptatne zabiegi dodatkowe bez ordynadji

o

lekarskiej

PROMEDICA24

Pomdz swoim bliskim zachowat dotychczasowy styl zycia
Profesjonalna opieka domowa

WARSZAWA, Aleje Jerozolimskie 94,
www.promedica24.com.pl/opieka

» 5% znizki na ustugi

UZDROWISKO WIENIEC-ZDRO)
WIENIEC-ZDROJ, ul. Brzozowa 1

tel. 542 721 000, www.uzdrowisko-wieniec.pl
» 12% na oferte Uzdrowiska Wieniec-Zdrgj

SANATORIUM UZDROWISKOWE AUGUSTOW

AUGUSTOW, ul Zdorojowa 3/5/7

tel 87 6432871

sanatorium.augustow@biavita.p/

» bezptatne wypozczenie rowerdw turystycznych, bezptatny parking,
» 7% znizki na pobyty stacjonarne.

BONI FRATRES PHARMACEUTICAL SP. Z 0.0.

KRAKOW, ul. Krakowska 50/4 pharmaceutical@bonifratrzy,pl
tel 12357 65 98

www.recepturybonifratrow.pl

= 15% znizki w sklepie internetowym

» Kod Rabatowy: KARTA SENIORA

KLINIKA ORTO-MED SP. Z 0.0.

KRAKOW, ul. Jozefa Katuzy 1

tel. 124221380, www.klinika-ortomed pl
ortomed@*klinika-ortomed pl

» 15% znizki na zabiegi fizykoterapii, 10% znizki na fizjoterapie,
» 5% znizki na kansultacje lekarzy specjalistow

FUTUREMED

KRAKOW, ul Kuznicy Kottgtajowskiej 13¢/19

tel 12 384 83 21, info@futuremed.co, www.futuremed.co
v 10% znizki

NZO0Z RUDEK GABINETY REHABILITAC)I MEDYCZNE)

RZESZOW, ul. Pelczara 4/1, pelczara@rudek.com.pl, tel. 17 857 90 59
RZESZOW, ul. Marszatkowska 15, marszalkowska@rudek.com.pl,

tel 1786710 96

RZESZOW, ul. Rejtana 32, rejtana@rudek.com.pl, tel. 17 862 63 99
RZESZOW, ul. Hetmanska 404, hetmanska@rudek.com.pl,

tel.17 854 00 16

RZESZOW, ul. Szarych Szeregow 5, szarychszeregow(@rudek.com.pl,
tel 17 861 24 69, www.rudek.com.pl

» 15% znizki na ustugi

UKONCZYEES 60. ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK

Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 400 FIRM Z CALE)
POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY
KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

PARTNERZY PROGRAMU

EUROPEJSKA GRUPA MEDYCZNA

WARSZAWA, ul. Domaniewska 47/10,

tel 222906161

www.leczsiezagranica.pl

» Rabat 10% od ceny ponizszych pakietow (po adjeciu refundacji NFZ)
» Pakiet Podstawowy 699zt

» Pakiet Btekitny 999zt

» Pakiet Srebrny 1559 zt

UZDROWISKO KOtOBRZEG S.A

ul. Ks. P Sciegiennego

78-100 Kotobrzeg

tel. 943526046

http:#www.uzdrowisko.kolobrzegpl/

» 5 % rabatu na pobyty lecznicze w obiektach Perfa Battyku Muszelka
i Mewa

UZDROWISKO WYSOWA

Wysowa - Zdroj 149, 38-316 Wysowa Zdroj

tel (18) 353 20 54

www.uzdrowisko-wysowa.pl

» 10% na zabiegi uzdrowiskowe (wykupione poza ofertg
standardowg) Aqua kosmetyk z ,Uzdrowiska Wysowa" SA - 1 szt
za petny tydzien pobytu

WIOSKA MEDYCZNA MEDCITHI
Wojska Polskiego 10

43-410 Zebrzydowice
791020403 medcithipl

» 5% rabatu

ZAKtAD LECZNICZY

.UZDROWISKO NAtECZf)W"

NALECZOW, Al Matachowskiego 5

tel 81501 43 56, www.spanaleczow.pl

» Procentowy rabat rosnacy wraz z wiekiem na pabyty sanatoryjne
i SPA (min. 2 doby): 5 % dla 0s6b w wieku 60 lat, 6% dla 0s6b
w wieku 61 lat, 7% dla 0sob w wieku 72 lat az do 45% rabatu dla
stulatkow. Dodatkowo rabat 10% dla osoby towarzyszacej.

UZDROWISKO KONSTANCIN-ZDRO)

05-520 Konstancin-Jeziorna

Wilanowska 1

tel 667760056

» 5 % rabatu na ustugi oferowane przez uzdrowisko.

SZYNAKA MEBLE
Grunwaldzka 104, 14-260 Lubawa, tel. 89 645 21 28
» 6 % na wybrane programy meblowe

NZ0zZ MEDYK SP. Z 0.0.

Koscierska 37¢, 83-210 Zblewo

» 10 % na badania laboratoryjne, 10% na zabiegi rehabilitacyjne, 5 %
na szczepienia ochronne

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




ZAMOWIENIE PRENUMERATY OGOLNOPOLSKIEGO MAGAZYNU GtOS SENIORA 2016

Rodzaj prenumeraty:

[0 25.00 zt* 6 kolejnych numerdw (po jednym egzemplarzu kazdego wydania)
4,00 zt* jeden egzemplarz w roku 2016

84,00 zt* 6 kolejnych numerdw (po 5 egzemplarzy kazdego wydania)

O o000

150,00 zt* 6 kolejnych numerdw (po 10 egzemplarzy kazdego wydania)

*W wartos¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.

Adres do wysytki:

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

Kod i miejscowos¢

Telefon

E-mail:

Wypetnione zgtoszenie prosimy odestac¢ na adres: Stowarzyszenie MANKO al. J. Stowackiego 46/30, 30-018 Krakéw
z dopiskiem ,Prenumerata Gtosu Seniora” lub na adres e-mail: prenumerata@manko.pl

datai czytelny podpis

ZAMOW PRENUMERATE - POPRZEZ PRZEKAZANIE NAM DAROWIZNY

(zamoéwienie prenumeraty zwiekszy naktad magazynu i Ogélnopolskiej Karty Seniora)

nr rachunku odbiorcy | F nazwa o biorcy

owarzyszenie MANKO, Siarczki 16 | | | || |

| 75750?0'? Krakow | |
5/7]12490,0005,0000,4500,9810,99005
PLN |
- Enr Tchunku zleceniodawcy (przelew) / kTota Town e (wTata)

L naT a zleceniodawcy

|

]

]

| ﬁarbw.z\na \a behe\stétwdwb
T [ [T TT]

L najwa Zleceniodawcy C.T ‘ ‘ ‘ ‘ ‘

DOWOD/POKWITOWANIE DLA ZLECENIODAWCY

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

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




ANKD

STOWARZYSZENIE

Formularz zgtoszeniowy sa >aas

dla l?czestnikéw Program.u N KARTA SENIORA
,0golnopolska Karta Seniora OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikow programu ,Ogdlnopolska Karta Seniora”. Oswiadczam, ze
znane mi sg postanowienia Regulaminu. Jednoczesnie zobowiazuije sie do jego przestrzegania.

Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych przez Stowarzyszenie MANKO dla celéw
statutowych zgodnie z ustawg z dnia 29.08.1997 r. o ochronie danych osobowych (Dz.U. nr 133 poz. 883).
Wiem, ze mam prawo wgladu oraz poprawienia swoich danych, a takze do sprzeciwu wobec ich przetwarza-
nia do wyzej wymienionych celéw.

Wyrazam zgode na otrzymywanie informacji droga e-mailowa i pocztowa nt. dostepnych promogji i raba-
tow skierowanych do seniorow.

miejscowosc i data podpis

DANE OSOBOWE:
I NAZWISKO:

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

PROSIMY ROWNIEZ O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW.
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL. 51



AMBASADORZY GtOSU SENIORA
| OGOLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Ireneusz Sporys

Marek Pilch

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAtANIA
STOWARZYSZENIA MANKO
- GEOSU SENIORA ;

PRZEKAZ DAROWIZNE:
Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow
numer rachunku bankowego:
57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

~
KARTA SENIORA
OGOLNOPOLSKA

www.stowarzys



