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Szanowni Panstwo.

Lato to czas aktywnosci, spotkan i czerpania radosci z zy-
cia. Dlatego juz na poczatku serdecznie zapraszamy Panstwa
do udziatu w Xlll Miedzynarodowych Senioraliach w Krakowie
- najwiekszej imprezie seniorskiej w Europie, ktora odbedzie sie
19 czerwea w Parku im. Henryka Jordana. To wyjgtkowe swigto inte-
gracji, zdrowia i artywnosci 0sob starszych, ktore co roku gromadzi
8000 seniorow z Polski i zagranicy. Nie moze Was tam zabraknac!

Jest to dla nas wyjgtkowo aktywny i wazny okres. Podczas
Xlll Miedzynarodowych Senioraliow w Krakowie zainaugurujemy
aplikacie Ogolnopolskiej Karty Seniora - nowoczesne rozwiqza-
nie, Rtore jeszcze bardziej utatwi seniorom korzystanie z programu.
Dzieki niej uzytkownicy bedq mie¢ zawsze pod rekq swojq karte,
aktualne rabaty oraz baze ponad 17 000 partnerow, w tym sklepow,
punktow ustugowych, restauracji i placowek zdrowotnych w Pol-
sce oraz za granicq.

Zapraszamy rowniez do udziatu w trzeciej edycji Badar Po-
trzeb Spotecznych Seniorow 2026 realizowanych przez Gtos
Seniora. DzieRi Paristwa opiniom mozemy jeszcze Skuteczniej
dziatac na rzecz poprawy jakosci zycia 0sob starszych, zabiegac
0 potrzebne zmiany i tworzyc rozwiqzania odpowiadajgce rzeczy-
wistym potrzebom seniorow. Kazdy gtos ma znaczenie. Ankieta
dostepna jest pod adresem: www.glosseniora.pl/badania2026.

Czerwcowy numer (83) magazynu ,Obywatelski Gtos Senio-
ra" zostat wydany przez Stowarzyszenie MANKO przy wsparciu
finansowym Narodowego Instytutu Wolnosci - Centrum Rozwoju
Spoteczeristwa Obywatelskiego w ramach programu PROO 3.

W wywiadzie numeru rozmawiamy z dr. Markiem Pilchem
- maratoniczykiem, ambasadorem Gtosu Seniora i zdrowego
stylu zycia, cztonkiem Zarzqdu Rady Krakowskich Seniorow oraz
Przewodniczacym Matopolskiej Delegatury Obywatelskiego Par-
lamentu Senioréw. Od lat udowadnia on, ze emerytura moze by¢
poczqtkiem nowego, petnego pasji etapu zycia. W rozmowie opo-
wiada o swojej dziatalnosci spotecznej, sportowych sukcesach
oraz o tym, dlaczego aktywnosc fizyczna i spoteczna sq najlepsza
recepta na zdrowie, energie i walke z samotnoscia. Jak sam pod-
kresla - ,nie mam czasu sie starzec’.

Jak zawsze przygotowalismy dla Paristwa wiele inspirujg-
cych materiatow, wywiadow i reportazy. W numerze poruszamy

wazne tematy zwigzane z politykq senioralng, przysztoscia opie-
ki nad osobami starszymi oraz koniecznoscia zwiekszenia liczby
geriatrow w Polsce. Przyglqdamy sie rowniez zmianom demogra-
ficznym i nowym badaniom dotyczqcym jakosci zycia seniorow.

Duzo miejsca poswiecamy aktywnosci spotecznej i obywa-
telskiej. Pokazujemy kolejne inicjatywy realizowane w ramach
programow ,Szpital Przyjazny Seniorom’, ,Pracodawca Przyjazny
Seniorom” czy ,Stop Dyskryminacji Seniorow’”. Promujemy takze
ideg ustug sqsiedzkich, Rtore sq przyktadem tego, ze tradycyjna
zyczliwos¢ moze skutecznie odpowiadac na wspotczesne potrze-
by 0sob starszych.

Nie zabrakto rowniez tematow zwiqzanych z bezpieczeristwem
seniorow. Ostrzegamy przed nieuczciwymi praktykami handlowy-
mi, przypominamy o znaczeniu bezpieczeristwa lekowego oraz
zwracamy uwage na problemy zwigzane z hejtem, demencjq
i bezpiecznym funkcjonowaniem w domu. Zachecamy takze do
swiadomego dbania o zdrowie poprzez odpowiedniq diete, bez-
pieczne stosowanie lekow i aktywnosc fizycznq.

Numer 83 Gtosu Seniora to takze przestrzen dla tworczosci
i pasji naszych Czytelnikow. Prezentujemy kolejne odstony dziatow
,Stylowi Seniorzy", ,Mitosc po 60-tce’; ,Senior Dziatkowiec’, ,Zwie-
rzak lekiem na samotnosc’, ,Podziel sie swojq tworczosciq” oraz
,Przeslij nam swaj przepis” DzieRujemy wszystkim, Rtorzy dzielq sie
Z nami swoimi historiami, doswiadczeniami i talentami.

Zachecamy rowniez do dotqczania do programow ,Gmina
Przyjazna Seniorom” i ,Ogolnopolska Karta Seniora’, a takze do
wspierania naszych dziatan na rzecz Funduszu Wsparcia Samot-
nych i Oszukanych Seniorow - 1,5% podatku na Stowarzyszenie
MANKO (KRS 0000225549).

Zyczymy Panstwu mitej lektury, wielu inspiracji i pieknego,
akrtywnego lata. Pamigtajmy - wspotpracujmy, nie konkurujmy, bo
razem mozna wiece.
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NIE MAM CZASU SIE STARZEC!

Dr Marek Pilch - maratoriczyk, ambasador Gtosu Seniora i zdrowego stylu zycia, cztonek zarzadu Rady Krakowskich
Seniorow oraz przewodniczacy Matopolskiej Delegatury Obywatelskiego Parlamentu Senioréw - od lat udowadnia,
ze emerytura moze by¢ poczatkiem nowego etapu petnego pasiji i aktywnosci. W rozmowie opowiada o swojej
dziatalnosci spotecznej, sportowych sukcesach oraz o tym, dlaczego aktywnosc fizyczna i spoteczna sa najlepsza
recepta na zdrowie, energie i walke z samotnoscia.

)

Jak wygladaty poczatki Pana zaangazowa-
nia w Senioralia i dziatalnos¢ senioralng?

Moja przygoda z Gtosem Seniora rozpo-
czeta sie w 2016 roku podczas organizaci lll
Ogolnopolskich Senioraliow w Krakowie, ktore
dzieki goscinnosci sp. prof. Wtadystawy Ma-
rii Francuz, twoérczyni UTW PK, odbyty sie na
Politechnice Krakowskiej. Do udziatu w tym
przedsiewzieciu zachecita mnie honorowa
ambasadorka Gtosu Seniora $p. dr Anna Bora-
czynska-Przybytek, moja prodziekan, z czasow
kiedy pracowatem naukowo na AGH. Po Se-
nioraliach, ktore jak co roku okazaty sie sukce-
sem Prezes tukasz Salwarowski zapropono-
wat mi dalszg wspotprace jako ambasadorowi
Gtosu Seniora. Byt to moment, gdy przekazy-
watem swojg firme rodzinie i miatem wiecej
wolnego czasu. Postanowitem wykorzystac go
spotecznie i od tamtej pory aktywnie angazu-
je sie w dziatania na rzecz seniorow. Prowadze
wyktady o aktywnosci fizycznej i miedzypoko-
leniowe marszobiegi w Gminach Przyjaznych
Seniorom. Do dzi$ uczestnicze w organizadji,
aktualnie juz XllI Miedzynarodowych Senio-
raliow w Krakowie, na ktére zapraszam juz 19
czerwca, Natomiast 20 czerwca o godz. 10 w
Parku Jordana prowadze Miedzypokoleniowy
Marszobieg po Zdrowie im. dr. Krzysztofa Czar-
nobilskiego.

Kiedy odkryt Pan, ze zycie emeryta przed te-
lewizorem nie jest dla Pana?

Gdy zblizatem sie do szeS¢dziesiatki zna-
Czaco pogtebity sie moje problemy zdrowot-
ne. Stan zdrowia wymoégt na mnie  zmiane
stylu zycia i zaczatem biega¢. Moim pierw-
szym startem byt Maraton Krakowski, ktory
ukonczytem ale dopiero po ztapatem spor-
towego bakcyla. Dzi$ mam za soba prawie
tysigc biegow. Ponad 250 razy stawatem na
podium. Po 65 r. zycia zaczatem startowac
takze w mistrzostwach Polski weterandw lek-
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kiej atletyki Masters. Mam 7 tytutow mistrza Polski dziennikarzy oraz wice-
mistrzostwo Polski w Kategorii M65 w biegu na 33. pietro. Najwazniejsze
jednak jest to, ze dzieki regularnemu ruchowi schudtem ponad 30 kg i po-
zbytem sie problemow kardiologicznych i ortopedycznych. Zmiana stylu
zycCia sprawita, ze odzyskatem zdrowie, energie i motywacje do dziatania.
Wazna jest dyscyplina i determinacja. Aktywnosc fizyczna okazata sie dla
mnie najlepszym lekarstwem, dzieki ktoremu zapomniatem o problemach
zdrowotnych. Teraz ciekawostka : badania pokazaty, ze méj wiek biolo-
giczny wynosi 34 lata, a skoro moje dzieci maja ponad 40 to jestem wiec
pierwszym seniorem w Polsce, ktory jest mtodszy od swoich dzieci!

Co wedtug Pana najbardziej odbiera seniorom radosc¢ zycia?

Stan zdrowia, samotnosc i brak aktywnosci. Badania pokazuja, ze izo-
lacja spoteczna znaczaco zwieksza ryzyko demencji oraz innych chordb
neurodegeneracyjnych. Dlatego tak wazne jest uczestnictwo w zyciu



spotecznym - w klubach seniora, organizacjach, grupach spor-
towych czy wolontariacie. Cztowiek potrzebuje kontaktu z innymi
ludzmi i poczucia, ze nadal jest potrzebny.

Coraz czesciej mowi sie, ze staros¢ w Polsce ma twarz samotne;j
kobiety. Jak Pan patrzy na ten problem?

Zdecydowanie sie z tym zgadzam. W ramach programu ,Gmi-
na Przyjazna Seniorom” uczestnicze kazdego roku w ponad 100
spotkaniach z seniorami w catej Polsce. Widze, ze bardzo czesto
kobiety zostaja same, poniewaz zyja Srednio okoto siedmiu lat dtu-
zej od mezczyzn. To sprawia, ze w starszym wieku musza mierzy¢
sie z samotnoscia, pogorszeniem relacji spotecznych i wieloma
codziennymi wyzwaniami. Dlatego tak wazne jest, aby mezczyz-
ni bardziej dbali o swoje zdrowie. Wielu z nich nadal unika badan
profilaktycznych, odktada wizyty u lekarza i bagatelizuje pierwsze
objawy problemow zdrowotnych. Wcigz za mato mowi sie o0 zmia-
nach hormonalnych zwigzanych z wiekiem, w tym o andropau-
zie. Tymczasem odpowiednia profilaktyka, diagnostyka i leczenie
moga znaczaco poprawic jakosc zycia oraz wydtuzyc jego dtu-
goscC. Powtarzam czesto, ze wydtuzanie zycia mezczyzn to nie
tylko troska o samych mezczyzn. To takze troska o kobiety. Dtuz-
sze wspolne zycie oznacza mniej samotnosci, wieksze wsparcie
w codziennym funkcjonowaniu i lepsza jakosc zycia catych rodzin.

Co daje Panu najwiekszg energie do dziatania?

Ruch. Aktywnosc¢ fizyczna sprawia, ze mam wiecej energii niz
wiele 0s6b znacznie mtodszych ode mnie. Potrafie rano przebiec
kilka kilometrow, uczestniczy¢ caty dzien w konferencji, a wie-
czorem nadal dziata¢ spotecznie. Najbardziej meczy mnie bez-
ruch. Nie mam czasu sie starzec!

Jak poprawic sytuacje senioréw w Polsce?

Musimy przede wszystkim inwestowac w aktywizacje senio-
row. Oczywiscie czeS¢ 0sob wymaga opieki i wsparcia, ale zde-
cydowana wiekszos¢ moze pozostac aktywna przez dtugie lata.
Potrzebujemy wiekszej liczby programow spotecznych, sporto-
wych i edukacyjnych, ktére zachecajag do ruchu, integracjii zaan-
gazowania spotecznego. To nie tylko poprawia jakos¢ zycia se-
niorow, ale takze ogranicza koszty opieki zdrowotnej i spoteczne).
Spoteczenstwo szybko sie starzeje. Jesli chcemy, by seniorzy jak

najdtuzej pozostawali samodzielni i sprawni, musimy
tworzy¢ warunki do aktywnego starzenia sie. To ko-
rzysc dla seniordw i catego panstwa.

Gdzie mtody nie moze, tam senior pomoze?
Zdecydowanie tak. Seniorzy posiadajg ogromny ka-
pitat doswiadczenia, wiedzy i zyciowej madrosci. Moga
wspierac rodziny, angazowac sie w wolontariat, poma-
gac lokalnym spotecznosciom i by¢ waznym ogniwem
budowania wiezi miedzypokoleniowych. Dlatego warto
patrzec na starzenie sie nie tylko jak na problem, lecz
takze jak na szanse, ktorg mozna wykorzystac. Aktyw-
nos¢ fizyczna, dbanie o zdrowie — zwtaszcza profilak-
tyka zdrowotna — prawidtowa dieta, wieksze zaan-
gazowanie spoteczne oraz relacje z innymi ludzmi to
elementy, ktorych znaczenie jest powszechnie znane.
Ale kto tak naprawde przestrzega ich wszystkich — nie
wybiorczo, lecz konsekwentnie i z petna determinacja,
az do bélu? Nawiazujac do turnieju tenisowego Roland
Garros i jego hasta: ,Najwytrwalsi beda zwyciezcami’,
podkreslam: gra toczy sie o wiekszg stawke niz tylko
sportowy laur — chodzi o zdrowie, szczescie i wyzsza

Jjakos¢ naszego seniorskiego zycia.

B ROZMAWIALI:
LUKASZ SALWAROWSKI, DIANA L ETOCHA
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Teraz Ogolnopolska Karta
Seniora (OKS) jest takze
w telefonie!

Dotacz do grona 800 000 posiadaczy
Ogoélnopolskiej Karty Seniora

i korzystaj ze znizek w ponad

17 000 punktach, m.in. w Zabce.

136

Ogolinopolska
Karta Seniora

Karta Seniora

Uzyskaj dostep do cyfrowe]
Karty Seniora | znizek u
partnerow.

Aktywuj teraz 3

|4 ;

Polecani partnerzyWszyscy
5762 partnerdw z rabatem

. Zabka
a Zaloguj sie do swojej karty

aby korzystac z rabatow

# Specjaine rabaty dis seniorow

~
L

§

%

r/

Potrzebujesz pomocy
z pobraniem lub
instalacja aplikacji?

Zadzwon do nas: 12 429 37 28

L3 X 4
“EE“ "‘. Pobierz z
:i‘ as AR * Google Play
28 9
# Pobierz z
& App Store

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Siedziba Gtosu Seniora (os. Urocze 12, Krakéw): Pomozemy Ci

zainstalowac aplikacje i wyrobi¢ Ogdlnopolska Karte Seniora.



STYLOWI SENIORZY sg;o;;:i;&% .

KOLOROWO,
ODWAZNIE | Z KLASA!

Seniorzy doskonale wiedzg, ze moda to Swietna zabawa. Z radoscia siegaja po wyra-
ziste kolory, modne fasony i nieoczywiste potaczenia. Ich stylizacje petne sa energii,
optymizmu i mtodzienczego ducha, a przy tym pokazuja, ze dobry styl nie zna wieku.

eniogl

URSZULA PIETRZYK,
BRZEG DOLNY

URSZULA PAWLOWSKA,
BORZECIN

TERESA PUSTOLA,
MINSK MAZOWIECKI.

™

KRYSTYNA LASZKIEWICZ, MAGDALENA MARCISZEW/SKA,
BRZEGO DOLNY PIWNICZNA-ZDROJ
Drodzy seniorzy, sponsorem nagrod e
Joon ¥, sponsoremn nag |Bielenda |
a firmy kosmetyczne Ziaja i Bielenda. J
\ LN ! f Serdecznie zachecamy '
DANUTA JEZIERSKA, BARBARA JURKIEWICZ, do przesytania zdje¢ konkursowych %‘

WARSZAWA SWIERCZYNEK. na adres mailowy konkurs@manko.pl.

8 www.glosseniora.pl



ZWIERZAK LEKIEM NASAMOTNOSC ISR

WIERNY PRZYJACIEL | OPIEKUN DOMU

} Zwierzak w domu to nie tylko mity towarzysz codziennych chwil, lecz takze czujny straznik naszego otoczenia. Jego

obecnosc¢ przynosi spokoj, wzmachia poczucie bezpieczenstwa i sprawia, ze kazdy dzien nabiera gtebszego zna-
czenia. Otoczony troska, opieka i serdecznoscig, czworonozny przyjaciel odwdziecza sie bezgraniczng wiernoscia,
przywiazaniem oraz szczerym uczuciem. Jest najlepszym dowodem na to, Ze zwierze potrafi rozproszy¢ samotnosé,
whiesc¢ do zycia wiele radosci i stac sie nieodtgcznym cztonkiem rodziny.

4

IRENA LEWANDOWSKA, POZNAN, HALINA SLEOMSKA, BYTOM, JOLANTA KOWAL, WAMBIERZYCE, BARBARA MAJCHERKIEWICZ, ZYWIEC,
PIES ZORKA, KROLIKI JAS | MALGOSIA PIES LEA KON KSIAZE PIESIGA

DANUTA DZIATKOWIAK, JAWORZE, ALDONAI JERZY IGNACZAK, ZADZIM, JANUSZ PAWLONKA, JACEK SOBOTKA, PIASTOW/,
KOT STEFCIA PSY PERELKA | CZAREK RADOM, PIES FIFI PIES WOLF

SENIORZE, ADOPTUJ ZWIERZAKA!
W RAMACH KAMPANII ,,Zwierzak lekiem na samotnos¢” przedstawiamy Wam Semika do adopcji

uuuuuu

Semik trafit do schroniska po Smierci swojej
opiekunki. Wczesniej mieszkat ze starsza pania,
z ktéra byt niemal nieroztaczny. Rzadko zostawat
sam, dlatego kontakt z cztowiekiem jest dla nie-
go niezwykle wazny. Nic dziwnego, ze rozstania
po spacerze sa dla niego trudne - z wyrazna nie-
checig wraca do boksu, kiedy wolontariusz musi
go tam odprowadzic¢. Ten uroczy spanielek jest
bystry, szybko sie uczy i z radoscia wspotpracu-
je z cztowiekiem. Do tego ma w sobie mnostwo
uroku, ktérym bez trudu podbija serca.

Informacje o mozliwosci adopcji Semika
znajdziecie pod numerem telefonu

12 429-92-41 oraz na stronie internetowej
http://www.schronisko.krakow.pL.

KTOZ SCHRONISKO DLA BEZDOMNYCH

ZWIERZAT W KRAKOWIE

Zapraszamy do Schroniska dla Bezdomnych

Zwierzat w Krakowie!




SENIOR DZIALKOWIEC 2 B

DZIALKOWIEC

Z MYSLAMI W OGRODZIE

Lato juz na dobre zawitato do naszych ogrodéw i dziatek. To wyjatkowy czas dla wszystkich mitosnikéw uprawy

} owocow, warzyw i kwiatow, ktérzy moga cieszy¢ sie efektami swojej pracy. Zielone rabaty, dojrzewajace plony i kwit-
nace rosliny zachecajg zarowno do aktywnosci w ogrodzie, jak i do odpoczynku wsrod natury. Ciepte dni sprzyjaja
relaksowi na tawce czy lezaku, a obfite zbiory dostarczaja satysfakcji i inspiruja do przygotowywania domowych
przetwordw. Nic nie smakuje lepiej niz wtasnorecznie wyhodowane owoce i warzywa, ktore pozwalajg zachowac
smak lata na dtugie miesigce.

: : AT Y
JADWIGA PRZEWLOCKA, SOLECZNIKI ALICJA KOLUSNIEW/SKA, KATY

£ A

= o B - T e = e wF & o
: e e mis st e 1 ELEONORA CHMIELARSKA
DRODZY SENIORZY! (96 LAT) Z BOCHNI
a Zapraszamy do przesytania zdje¢ w Waszych ogrodach i na balkonach ; = = INICJATORKA KONKURSU
™ na adres e-mail konkurs@manko.pl lub pocztg na adres: Os. Urocze 12, - -Il' ) SENIOR DZIALKOWIEC ORAZ

31-953 Krakow. Mozna sie z nami kontaktowac rowniez pod nr. tel. (12) 429 37 28. <N =# AMBASADORKA GLOSU SENIORA
- ~ o s e - L

= ' S T I e - T
- P o o ‘Pfg ™

B v w L )
’ ~ =2
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MILOSC PO 60-TCE P o

PRZYSZL A NIESPODZIEWANIE

Po latach samotnosci, zyciowych zakretdw i przekonaniu, Zze najwazniejsze rozdziaty sa juz za nim, Henryk nie przy-
puszczat, ze jeszcze raz sie zakocha. Ta historia pokazuje, ze prawdziwe uczucia potrafig pojawic¢ sie wtedy, gdy
cztowiek najmniej sie tego spodziewa.

Jeszcze kilka lat temu Henryk Okuniewicz, emerytowany
wojskowy z tawic (Gmina ltawa), byt przekonany, ze mitosc to
zamkniety rozdziat. Po rozwodzie nauczyt sie zy¢ sam. Przyzwy-
czait sie do ciszy, rutyny i codziennosci, ktora z czasem staje sie
czyms naturalnym. Cztowiek przyzwyczaja sie do samotnosci
i zaczyna myslec, ze tak juz bedzie - mowi. Ale gdzies gteboko
zawsze pozostaje nadzieja. Nie na wielkie gesty, tylko na obec-
nos¢ drugiego cztowieka. Renate znat od dawna, a wiasciwie
ja widywat. Przyjezdzata odwiedzac swojego brata, ktory jest
jego sasiadem. Mijali sie, wymieniali krotkie ,dzien dobry”. Re-
nata rowniez wiele przeszta — byta wdowa. Oboje mieli za soba
doswiadczenia, ktore uczg samotnosci. Przetomem okazat sie
Klub Seniora w Lawicach. Henryk zaczat tam przychodzic, zeby
nie siedzie¢ sam w domu. Pewnego dnia pojawita sie tam tak-
ze Renata. Usiadta obok niego.Pomyslatem wtedy: ,No prosze..
zycie jednak potrafi zaskoczy¢" - wspomina. Podczas zaje¢ ma-
nualnych Renata zaczeta mu pomagac — spokojnie, cierpliwie,
bez oceniania. Rozmowy stawaty sie coraz dtuzsze. Juz nie tyl-
ko o codziennosci, ale takze o zyciu, stratach i tym, co mimo
wszystko cztowiek nadal nosi w sercu. Dobrze byto im razem
nawet wtedy, gdy po prostu siedzieli obok siebie i milczeli. Nie
byto wielkich deklaracji ani romantycznych scen. Pewnego dnia
Henryk po prostu wzigt Renate za reke, a ona tej reki nie puscita.
Dzi$ nie sa juz tylko znajomymi z Klubu Seniora. Renata jest jego
narzeczona. Mam dzis jedna prosta refleksje — warto byto cze-
kac - mowi Henryk. Oboje zgodnie przyznaja, ze znalezli cos,
czego juz sie nie spodziewali. W zwyktej codziennosci odnaleZli
co$ niezwyktego.

NA MILOSC NIGDY NIE JEST ZA POZNO. Wiek nie jest ograniczeniem w mitosci.
r X Na kazdym etapie zycia zastugujemy na szczescie. MILOSC PO 60-TCE!
N A M ILOSC Udato Ci sie znalez¢ swoja druga potdwke po 60-tce? A moze znasz kogos, kto
znalazt swoja mitos¢ ha emeryturze? Podziel sie swoja historig, aby zainspirowac innych!

N IGDY N I E J EST Czekamy na Wasze zgtoszenia w konkursie ,Mitos¢ po 60-tce”.
v ¥ Przeslijcie je na konkurs@manko.pl lub na adres redakcji.
ZA POZNO

Na zwyciezcow czeka voucher upominkowy
na dwudniowy pobyt

M“-_os'c' Po GO'TCE! e B w HOTELU MIKOLAJKI RESORT HOTEL & SPA™*".
- UWAGA! Nagroda jest przeznaczona dla osob
: 7 WAZNA Ogolnopolska Kartg Seniora. Czekamy na
Wasze zgtoszenia w konkursie ,Mitos¢ po 60-tce”.

- W mitosci. Na kazdym etapie -, "3 Przesliicie je na konkurs@manko.pl lub na adres
zycia zastuguiemy na szczescie. i1 L o redakcji: Osiedle Urocze 12, 31-95

Wiek nie jest ograniczeniem
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KTYWNI

POLITYKA SENIORALNA 7 senionz o

Zadanie publiczne jest wspotfinansowane ze srodkow otrzymanych od Zle-
ceniodawcy w ramach rzadowego programu wieloletniego na rzecz Osob
Starszych .Aktywni Seniorzy - ASY" na lata 2026-2030, edycja 2026

BADANIE POTRZEB
SPOLECZNYCH 2026

Polska znajduje sie w gronie najszybciej starzejacych sie spoteczenstw Europy. Z roku na rok przybywa oséb po
} 60. roku zycia, a wraz z tym rosng wyzwania zwigzane z ochrona zdrowia, bezpieczenstwem, aktywnoscia spotecz-
na, transportem, mieszkalnictwem oraz dostepem do ustug publicznych. Aby skutecznie odpowiadac na te po-
trzeby, konieczne jest poznanie opinii samych seniorow. To wtasnie dlatego tak wazne sa badania spotecz-
ne, ktore pozwalaja ustyszec gtos osob starszych i uwzgledni¢ go przy tworzeniu polityki senioralnej. Nie da sie
tworzyé¢ skutecznych rozwigzan dla seniorow bez ich udziatu. Osoby starsze najlepiej wiedza, z jakimi proble-
mami mierza sie kazdego dnia, jakie bariery napotykaja i jakie dziatania mogtyby realnie poprawi¢ jakos¢ ich zycia.

Dlatego Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora juz

trzeci rok z rzedu realizuje ogélnopolskie Badanie Po- BADANIE
trzeb Spotecznych Seniorow, ktérego celem jest zebranie

opinii i doswiadczen oséb 60+ z catego kraju. PUTRZEB { L
Badanie obejmuje najwazniejsze obszary zycia se-
niorow, takie jak zdrowie, opieka spoteczna, sytuacja SP[".EBZNYGH
materialna, aktywnosc¢ spoteczna, bezpieczenstwo, do- '
stepnosc¢ przestrzeni publicznej oraz przeciwdziatanie SENIURUW
samotnosci i wykluczeniu spotecznemu. Badanie zosta- 2026
nie przeprowadzone na reprezentatywnej grupie 2500 k
seniorow z catej Polski, co uczyni je jednym z najwiek-
szych i najbardziej kompleksowych badan potrzeb spo- MA ZNACZENIE!
tecznych oséb starszych w naszym kraju. Uzyskane od-
powiedzi pozwolg stworzy¢ rzetelny obraz sytuacji osob
starszych i wskazac najpilniejsze potrzeby wymagajace JAKWZIAC UDZIAL W BADANIU?
wsparcia ze strony panstwa, samorzaddw oraz organiza-
cji spotecznych.
Dotychczasowe doswiadczenia pokazuja, ze gtos se- Potrzebujesz ankiety papierowej?
niorow ma realny wptyw na podejmowane dziatania. Wy-

niki badan sg wykorzystywane przez samorzady, instytu- , lZadzwon POd numer 12429 37 2.8' . ,
cje publiczne i organizacje pozarzadowe do planowania Wyslemy Ci bezptatnie ankiete do wypetnienia. Ankiete

L

Ankieta online dostepna jest pod adresem:
www.glosseniora.pl/badania2026

programow zdrowotnych, spotecznych i edukacyjnych. mozr\a rowniez wypetnic o§obiécie W sigdzibie Stowarzy-
Im wiecej 0sb bierze udziat w badaniu, tym doktadniej-  S2énia MANKO - Gtos Seniora przy Osiedlu Uroczym 12,
sze sa wyniki | tym wieksza szansa na wdrozenie rozwia-  3+-953 Krakow oraz 19 czerwca podczas Xill Miedzynaro-
zan odpowiadajacych rzeczywistym potrzebom seniorow,  dowych Senioraliow w Krakowie.
Jestesmy dostepni dla kazdego. Wypetnij ankiete, prze-
Dlatego dzis zwracamy sie do wszystkich osob star- kaz ja znajomym i wspottworz z nami polityke senioralng
szych, ich rodzin, opiekunow, organizacji senioralnych, w Polsce. Twoj gtos ma znaczenie!

klubow seniora, Uniwersytetow Trzeciego Wieku oraz
instytucji dziatajacych na rzecz osob starszych - dotacz-

cie do wspottworzenia badan! HUKASZ SALWAROWSKI —
Zostan takze aktywnym Ambasadorem Badania Po- : PREZES STOWARZYSZENIAMANKO -
GLOS SENIORA

trzeb Spotecznych Seniorow. Wypetnij ankiete i zachec
do udziatu swoich znajomych. Przekaz informacje sa-
siadom, cztonkom organizacji, w ktorej dziatasz, uczest-
nikom spotkan i wydarzen lokalnych. Kazda ankieta to
kolejny gtos, ktéry pomoze lepiej zrozumie¢ potrzeby
seniorow i skuteczniej reprezentowac ich interesy.

m DR INZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA
EKSPERTKA DS. POLITYKI SENIORALNEJ,
POLITECHNIKA GDANSKA

12 www.glosseniora.pl



CO DALEJ ZBONEM
SENIORALNYM?

Bon senioralny miat by¢ duzym wsparciem dla senioréw i ich rodzin. Jak poinformowata Kancelaria Prezesa Rady

} Ministrow, projekt ustawy o koordynaciji opieki dtugoterminowej, w ktora wpisano zatozenia Programu Rzagdowego
Bon Senioralny, przyjeto 5 maja 2026 roku. Program ma ruszy¢ w IV kwartale 2026 r.,, najwczesniej od pazdzier-
nika - obecnie jest procedowany w Parlamencie.

.Program bon senioralny to ustuga wsparcia w domu dla osob
od 65. roku zycia. Senior otrzyma pomoc opiekuna, a gmina
otrzyma srodki na zorganizowanie tej pomocy” - podkresla
Marzena Okta-Drewnowicz, petnomocnik rzadu ds. polityki
senioralnej. Uprawnionym do skorzystania z bonu bedzie se-
nior w wieku 65 lat i wiecej. Zrezygnowano z wczeshiej propo-
nowanego kryterium sytuagji rodzinnej, dzieki czemu wspar-
cie ma objac takze osoby samotne. Rownoczesnie Program
przewiduje wiele warunkdw wykluczajacych dostepnosc.
Do najwazniejszych nalezy kryterium dochodowe: wsparcie
otrzymaja tylko seniorzy, ktdrych dochod brutto nie przekra-
Cza 3410 zt miesiecznie (czyli ok. 2650 zt netto) liczony jako
Srednia z ostatnich 3 miesiecy. Ponadto, korzystanie z bonu
senioralnego wyklucza mozliwos¢ m.in. udziatu w zajeciach
w dziennych domach pobytu, czy pobierania $wiadczenia
wspierajacego. W pierwszym etapie na lata 2026-2028 na
realizacje Programu przeznaczono 1 mld zt. Program w tym
okresie jest kierowany do gmin, w ktorych aktualnie nie sg
realizowane ustugi opiekuncze albo sg one Swiadczone dla
mniej niz 10 0sob. To - wedtug szacunkow przedstawionych
w projekcie ustawy - okoto 1100 gmin w Polsce. Projekt usta-
wy trafi w czerwcu pod gtosowanie do parlamentu, a nastep-
nie do podpisu prezydenta. Dopiero po zakonczeniu tych eta-
pow program bedzie mogt wejs¢ w zycie.

Obraz wygenerowany przy pomocy sztucznej inteligencii (Al)

- Bon senioralny jest elementem zintegrowanego syste-
mu opieki nad osobami starszymi. Idea jest stuszna, jed-
nak liczne ograniczenia oraz gotowos¢ gmin do realizacji
Swiadczenia budzg watpliwosci. Mozna obawiac sie, ze
w pierwszych latach wykorzystanie tego instrumentu
wsparcia bedzie ograniczone.

m DR ELZBIETA OSTROWSKA,
PRZEWODNICZACA ZARZADU
GLOWNEGO POLSKIEGO ZWIAZKU
EMERYTOW | RENCISTOW

- Z zadowoleniem przyjmujemy fakt, ze bon senioralny
zbliza sie do wdrozenia. To potrzebne rozwigzanie, ktore
moze wesprzec¢ osoby starsze i ich bliskich oraz uporzad-
kowac rynek ustug opiekunczych. Nadal obawy budza
jednak limity dostepu i ryzyko nierdwnosci miedzy gmina-
mi. Dobrze wdrozony bon senioralny moze stac sie poczat-
kiem potrzebnej zmiany w polityce senioralnej panstwa.

B TOMASZ MICHALEK
DYREKTOR BIURA ZARZADU KOALICJA
NA POMOC NIESAMODZIELNYM

- Bon senioralny jest potrzebnym rozwiazaniem, ktore
moze stac sie waznym elementem wsparcia 0séb star-
szych i ich rodzin. Obawy budzi jednak szeroki katalog
wytaczen przewidziany w projekcie, poniewaz dobra idea
moze zostac ostabiona przez zbyt sztywne warunki doste-
pu. Bon powinien odpowiadac na realne potrzeby senio-
row, a nie ograniczac dostep do pomocy.

® DR INZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA
EKSPERTKA DS. POLITYKI SENIORALNEJ,
POLITECHNIKA GDANSKA
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POLITYKA SENIORALNA ATTTA N LUATISY FunpAC

DLACZEGO MEZCZYZNI
ZYJA KROCEJ?

20 maja w Patacu Kultury i Nauki w Warszawie odbyt sie Kongres DOZ ,Pacjent w centrum uwagi’, zorganizowany
przez DOZ S.A. oraz Fundacje DOZ, pod patronatem medialnym i z udziatem Gtosu Seniora. Podczas wydarzenia
odbyta sie debata ,Senior w centrum systemu’”, poswiecona najwazniejszym wyzwaniom zwigzanym ze zdrowiem
i jakoscia zycia 0séb starszych. Jednym z kluczowych tematéw byto pytanie: dlaczego w Polsce kobiety zyja dtuzej
az o 7 lat? Jak zwiekszy¢ dtugosc zycia mezczyzn i tym samym zmniejszy¢é samotnosc seniorek?

)

A 4

5002

A DEOLICRCL K] HONIRES
PACIENT W CENTEUM LG
o

PANEL DYSKUSYJNY
SENIOR W CENTRUM SYSTEMU

Sprowokowani tak waznym pytaniem, postawionym
przez prowadzaca debate red. Iwone Schymalle, zapyta-
lismy o to ekspertow Gtosu Seniora: dr Anite Richert-Kaz-
mierska - ekspertke polityki senioralnej, prof. Michata Ra-
bijewskiego, endokrynologa i androloga, prof. Ewe Bien,
konsultant wojewddzka ds. geriatrii, prof. Lukasza Balwic-
kiego, konsultanta krajowego ds. zdrowia publicznego, dr.
Michata Zabojszcza - dyrektora Szpitala MSW/iA w Krako-
wie, dr. Michata Szczegielniaka z UW, dr. Tomasza Adama
Majszyka, eksperta zdrowia publicznego, oraz prezes Alek-
sandre Niwinska. Ponizej prezentujemy wnioski i rekomen-
dacje ekspertow.

GILOTYNA EMERYTALNA

Dla wielu mezczyzn praca daje nie tylko dochdd, ale
takze poczucie sensu zycia. Aby unikna¢ problemow, po-
winnismy promowac aktywnos¢ zawodowa poprzez takie
kampanie, jak ,Pracodawca Przyjazny Seniorom” i ,Srebrni
Przedsiebiorcy”.

DIAGNOSTYKA | LECZENIE HORMONALNE

Zbyt mata wiedza o andropauzie, diagnostyce i lecze-
niu zmian hormonalnych zwigzanych z wiekiem wptywa
nie tylko na zdrowie seksualne, ale takze na sprawnosc
I jakosC zycia mezczyzn. Potrzeba w Polsce kampanii
edukacyjnej w tym obszarze.

14 www.glosseniora.pl

BADAJ SIE | ZY)

Mezczyzni rzadziej korzystajg z badan profilaktycznych
i porad medycznych, dlatego wiele chorob wykrywanych
jest zbyt pdzno. Potrzebna jest wieksza swiadomosc i regqu-
larna diagnostyka. Zaleca sie takze ograniczanie przewle-
ktego stresu.

NALOGI SKRACAJA ZYCIE

Samotnosc¢ dotyczy az 36% seniorow. Wielu mezczyzn
ucieka od problemow w natogi. Papierosy pali az 18% senio-
row, a alkohol regularnie spozywa 14% z nich. Tymczasem
nikotynizm i alkoholizm pozostaja jednymi z gtownych przy-
czyn przedwczesnych zgondw mezczyzn.

ODERW!1J SIE OD EKRANU | ZYJ

Seniorzy spedzajg dzis ponad 7 godzin dziennie przed
ekranami. To rosnace na sile powazne uzaleznienie. Cyfry-
zacja nie moze zastepowac relacji spotecznych, dlatego
potrzebne sg dziatania zachecajace do aktywnosci, ruchu
i kontaktow miedzyludzkich.

POTRZEBA WIECEJ GERIATROW

W Polsce mamy tylko 560 praktykujacych geriatrow,
czyli zaledwie 0,6 na 10 tys. 0sob w wieku 65+, podczas gdy
w innych krajach UE wskaznik ten wynosi od 1 do 4,2. Tym-
czasem opieka geriatryczna zmniejsza ryzyko zgonu o 22%,
hospitalizacji 0 12%, a takze zwieksza szanse na samodziel-
ne funkcjonowanie az o 72%.

Zapraszamy do dyskusji, zgtaszania propozycji i wspot-
pracy na rzecz wydtuzania jakosci i dtugosci zycia mez-
czyznw Polsce.

Na Panstwa opinie i postulaty czekamy pod adresem
e-mail: ogs@manko.pl, telefonem 12 429 37 28 i adresem
Osiedle urocze 12, 31-953 Krakow.
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— NA POMOC —
NIESAMODZIELNYM

ZWIEKSZMY LICZBE
GERIATROW W POLSCE!

Opieka geriatryczna zmniejsza ryzyko zgonu o 22%, hospitalizacji 0 12% oraz zwieksza szanse na samodzielne funk-
cjonowanie o 72%! Dlaczego zatem w Polsce mamy tylko ok. 560 aktywnie praktykujacych geriatréw, czyli 0,6 na
10 tys. 0s6b 65+, podczas gdy w innych krajach UE wskaznik ten wynosi od 1 do 4,2? Dlaczego dziatajg jedynie 74
oddziaty geriatryczne i 116 poradni, podczas gdy liczba oséb w wieku 60+ przekroczyta juz 10 mln? Te pytania byty
tematem Ogolnopolskiej Konferenciji ,Geriatria w systemie i w praktyce”, ktdra odbyta sie 22-23 maja na Podlasiu
w Lipowym Moscie. Wydarzenie byto oddolng inicjatywa mtodszego pokolenia lekarzy geriatrow, ktore wspétor-
ganizowaty Koalicja ,Na pomoc niesamodzielnym” oraz Okregowa Izba Lekarska w Biatymstoku, pod patronatem

medialnym i z aktywnym udziatem Gtosu Seniora.

Konferencje otworzyty prof. dr hab.
Barbara Bien - konsultant wojewodzka
ds. geriatrii, kierowniczka Kliniki Geriatrii
Uniwersytetu Medycznego w Biatym-
stoku w latach 1996-2021 oraz dr n. med.
Katarzyna Klimiuk, kierowniczka Oddzia-
tu Geriatrii w SPP ZOZ w Choroszczy.
W debacie ,Czego panstwo oczekuje
od geriatrow, a geriatrzy od panstwa?”
udziat wzieli m.in. Marlena Muszynska -
dyrektor w KPRM, Monika Kondratowicz
- sekretarz wojewddztwa podlaskiego
oraz Matgorzata Humel-Maciewiczak -
z NIK. Dyskusje moderowat Tomasz Mi-
chatek, dyrektor Biura Zarzadu Koaligji
.Na pomoc niesamodzielnym’".

PROGRAM SZPITAL PRZYJAZNY
SENIOROM

W jednej 7 sesji wystapit Lukasz Sal-
warowski, prezes Stowarzyszenia MAN-
KO - Gtos Seniora, prezentujac program
Szpital Przyjazny Seniorom. Nalezg
do niego juz 3 osrodki: Szpital MSW/IA
w Krakowie, ZOZ w Konskich oraz SPOZ
w Kedzierzynie-Kozlu. Jednym z warun-
kow uczestnictwa jest min. posiadanie
oddziatu geriatrycznego lub geriatrow
oraz prowadzenie dziatan promujacych
profilaktyke i aktywizacje osob star-
szych. Podczas kongresu prezes tukasz
Salwarowski jako Gtos Seniora otrzymat
z rak prof. Barbary Bien tytut ,Przyjaciela
Geriatri".

poiska Kanferancio

; i Geriatria w systemie
tawea e WM iwpraktyce

sriatria w systemie, ¥
! ~aktyce ‘o

Szczegolng uwage zwrocity wystapienia dr n. med. Aleksandry Karbowniczek
z Kliniki Neurologii Centralnego Szpitala Klinicznego MSWIA w Warszawie pt. ,Ge-
riatria i neurologia - parkinsonizmy”, dr n. med. Eweliny tukaszyk, dr n. med. Ka-
tarzyny Klimiuk, mgr Karoliny Jurgi i prof. dr hab. Jerzego Gasowskiego, prezesa
Kolegium Lekarzy Specjalistow Geriatrii w Polsce.

Eksperci podkreslali koniecznosc systemowego wzmocnienia geriatrii w Pol-
sce, w tym zwiekszenia liczby specjalistow, rozwoju centrow opieki 60+/75+, lep-
szej koordynacji POZ, AOS i opieki dtugoterminowej oraz integracji ustug zdrowot-
nych i spotecznych.

Zapraszamy do dyskusji, zgtaszania propozycji i wspotpracy na rzecz zwiek-
szenia liczby geriatrow w Polsce oraz poprawy dostepnosci do lekarzy geriatrow.

Na Panstwa opinie i postulaty czekamy pod adresem e-mail: ogs@manko.pl,
pod numerem telefonu 12 429 37 28 oraz pod adresem: Osiedle Urocze 12,
31-953 Krakow.
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PRZYSZLOSC OPIEKI
SENIORALNEJ W POLSCE

Brakuje opiekundw, geriatrii i lekarzy specjalistow, co wptywa na wzrost kosztéw pobytu w szpitalach, ZOL-ach
i DPS-ach. Aktualnie miesieczny koszt pobytu w DPS to od 7 000 do 12 000 zt, ktére pokrywaja seniorzy, ich rodzi-
ny i gminy. Kolejki do ZOL, gdzie koszty finansuje NFZ, przekraczaja rok oczekiwania. Opiekunka domowa kosztuje
4 000 - 7 000 zt miesiecznie. Rosnace wydatki w tej dziedzinie w dalszej perspektywie nie beda do udzwigniecia
przez rodziny, gminy, ani przez panstwo. Co zrobi¢? Jakie dziatania powinny podja¢ panstwo, samorzady oraz seniorzy
i ich rodziny? Na te i inne pytania starali sie odpowiedzie¢ uczestnicy Il Ogélnopolskiej Konferencji Opieki Senioralnej
zorganizowanej przez Portal Opieka Senioralna 14 maja w Warszawie. Wsrod prelegentéw znaleZli sie eksperci Gtosu
Seniora: prof. Marta Podhorecka z CM w Bydgoszczy - UMK w Toruniu, dr inz. Anita Richert-Kazmierska z Politechniki
Gdanskiej, petnomocnik Wojewody Pomorskiej ds. rodziny, polityki spotecznej i senioralnej oraz Maciej Klimek, Kie-
rownik Miejskiego Osrodka Pomocy Spotecznej w Wojkowicach.

REKOMENDACJE EKSPERTOW

TRZEBA ZADBAC O ZWIEKSZENIE LICZBY
OPIEKUNOW | MIEJSC W ZOL
Liczba seniordw wymagajacych wsparcia
rosnie szybciej niz dostepnos¢ ustug i kadr,
powodujac przecigzenie rodzin i ogranicze-
nia dostepu do opieki.

USTAWA O KOORDYNACJI OPIEKI DLUGO-
TERMINOWEJ

Nowa ustawa to krok w strone integracji
i lepszej organizacji wsparcia 0sob niesa-
modzielnych, ale nie rozwigzuje problemow
demograficznych, kadrowych i finansowych.
Wymaga przygotowania instytucji do no-
wych obowigzkow.

NOWE STANDARDY OPIEKI
Trzeba dokonac aktualizacji standardow
DPS-6w i ZOL-i oraz wiekszej indywiduali-
zacji ustug.

MIGRACJE MLODYCH
Wyjazdy mtodych do duzych miast i za
granice ostabiajg wsparcie rodzinne se-
nioréw, zwiekszajac znaczenie lokalhych
ustug opiekunczych. Warto zwiekszy¢ moc
wolontariatu i pomocy sasiedzkiej (patrz ar-
tykut w GS 83 na s.20).

TECHNOLOGIE W OPIECE
Nowoczesne technologie s3 waz-
nym wsparciem systemu - moga popra-
wiaC bezpieczenstwo i organizacje pracy
opiekunow. Dlatego warto inwestowac
w te forme wsparcia systemu opieki.
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SPOJNY SYSTEM USLUG
Konieczna jest integracja profilaktyki, aktywizacji, wsparcia srodowisko-
wego i opieki dtugoterminowej oraz wspotpraca instytucji przy stabilnym
finansowaniu.

USLUGI SRODOWISKOWE
Rozwoj dziennych form wsparcia i ustug srodowiskowych pozwala se-
niorom dtuzej zosta¢ w swoim srodowisku zycia. Odciaza rodziny i system
opieki catodobowej.

KOORDYNACJA | INTERDYSCYPLINARNOSC
Potrzeba lepszej koordynagji dziatan ochrony zdrowia, pomocy spoteczne),
zabezpieczenia spotecznego i organizacji pozarzadowych.

DLUGOFALOWA STRATEGIA
Konieczne jest opracowanie strategii panstwa obejmujacej ochrone zdro-
wia, polityke spoteczna, mieszkalnictwo, rynek pracy i system opieki. Eksperci
zgodnie wskazywali, ze spdjne i dtugofalowe dziatania moga odpowiedzie¢
na rosnace wyzwania demograficzne oraz potrzeby opiekuncze w Polsce.




SENIOR BRZMI DUMNIE

)

Osoby starsze stanowig okoto 307% spoteczenstwa. Dlaczego wiec pojawiaja sie w zaledwie 1% przekazu medialnego?
Dlaczego stowo SENIOR wciaz budzi opér i obawy? Jak wspiera¢ aktywnosc zawodowa oséb po 60 r. zycia i dlaczego
wciaz wymaga ona systemowego wzmochienia? Te kwestie byty przedmiotem dyskusji ,Staros¢, jak ja widzi psycholo-

gia. Starzejacy sie cztowiek i spoteczenstwo”. Konferencja zostata zorganizowana 23 kwietnia przez Instytut Psychologii
UJ w Krakowie pod patronatem Gtosu Seniora.

L

Podczas debat przytoczono dane z Ba-
dan Potrzeb Spotecznych Seniorow Gtosu
Seniora 2025 (www.glosseniora.pl/bada-
nie2025/). Wynika z nich, ze ponad co trzeci
senior w Polsce odczuwa samotnosc - 36%,
a co trzeci zmaga sie z depresja - 30%. Jed-
nym z kluczowych punktow programu byt
panel z udziatem ekspertow z roznych dzie-
dzin, w ktorej udziat wzieli: tukasz Salwa-
rowski - prezes Stowarzyszenia MANKO
- Gtos Seniora - MIRS, ks. dr hab. prof. Pa-
wet Brudek - KUL, prof. dr hab. n. med. Jerzy
Gasowski - Katedra Chorob Wewnetrznych
i Gerontologii UJCM, prof. dr hab. Beata To-
biasz-Adamczyk - Zaktad Socjologii Medy-
cyny UJCM oraz dr Radostaw Zyzik - Katedra
Polityki Publicznej i Administracji, Uniwersy-
tet Ignatianum w Krakowie.

Panel prowadzity prof. dr hab. Dorota Czy-
zowska oraz prof. dr hab. Aleksandra Grusz-
ka-Gosiewska z Instytutu Psychologii UJ.
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Przedmiotem dyskusji byto postrzeganie starosci oraz przyczyny
I spoteczny odbidr stowa SENIOR, ktore wcigz wzbudza opodr i obawe.
Analizie poddano tez uzywanie okreslen takich jak ,silver”, .pokolenie
flexi” czy ,dtugowieczni” - oraz stojace za nimi mechanizmy psycholo-
giczne. Wniosek jest jasny - wcigz potrzebne sg dziatania, ktore beda
wzmacnia¢ pozytywny wizerunek seniorow jako 0sob aktywnych, do-
Swiadczonych i cieszacych sie spotecznym szacunkiem. Nie zabrakto
rozmow o aktywnosci zawodowej 0sob 60+ oraz znaczeniu inicjatyw
takich jak kampanie Gtosu Seniora ,Pracodawca Przyjazny Seniorom
- Srebrny Przedsiebiorca”, ktore podkreslaja, ze praca i zaangazowanie
spoteczne to jedna z najskuteczniejszych form aktywizacji, ktéra wciaz
jest tak rzadko wspierana systemowo.

- Waznym wymiarem zdrowego starzenia sie jest to na ile utrzymuje-
my zdolnos¢ do samodzielnego funkcjonowania w Swiecie zewnetrznym,
poczynajac od najblizszego otoczenia. Stopien autonomii funkcjonalne;
jest przynajmniej w czesci pochodna tego jak w wymiarze biologicznym
starzeje sie nasz organizm i na ile udaje sie ham utrzymac sie¢ kontaktow
spotecznych. Dbajac o szeroki wymiar aktywnosci w wymiarze spotecz-
nym o odpowiednia diete i o odpowiednio dobrany ruch mozna powie-
dzie¢, ze dodajemy zycia do lat - podsumowuje Prof. Jerzy Gasowski,
z Uniwersytetu Jagiellonskiego Colegium Medicum w Krakowie.
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Hrajown lzha Domdw Opieki

RAZEM MOZEMY WIECEJ!

W Polsce od lat narasta problem niedoboru opiekunow, geriatrow i lekarzy specjalistow, co przektada sie na ro-
shace koszty opieki nad seniorami, szczegolnie w DPS-ach, ZOL-ach i prywatnych domach opieki. System zmaga
sie rowniez z brakiem miejsc i nierowna jakoscia ustug. Jak poprawic opieke i ograniczy¢ koszty? Odpowiedzi na te
pytania poszukiwali uczestnicy Ogoélnopolskiej Konferencji Senior Care Nadarzyn, ktora odbyta sie 5-7 maja 2026

roku w Ptak Warsaw Expo.

Wydarzenie zostato zorga-
nizowane przez Krajowa lzbe
Doméw Opieki oraz Fundacje
Senior-Care pod patronatem
.Gtosu Seniora". Konferencje
prowadzili dr Andrzej Lejczak,
prezes KIDO, oraz Anna Stola-
rek-Krawczyk, prezes Fundacji
Senior-Care. Program obejmo-
wat debaty i panele poswieco-
ne przysztosci polityki senio-
ralnej oraz wyzwaniom opieki
dtugoterminowej w Polsce.

Podczas dyskusji podkre-
slano, ze wspoétczesna opie-
ka nad seniorami nie moze
ograniczac sie wytacznie do
Swiadczen medycznych. Coraz
wieksze znaczenie majg jakosc
komunikacji, poczucie bez-
pieczenstwa i relacje miedzy
personelem, seniorami oraz ich
rodzinami.

W ramach konferencji odbyta sie takze debata ,Razem
mozemy wiecej: wspotpraca miedzy NGO zamiast konku-
rencji’, prowadzona przez Wiestawe Pastuszek z Fundacii
BUU. Wzieli w nigj udziat: tukasz Salwarowski - prezes
Stowarzyszenia MANKO i ,Gtosu Seniora®, Roksana Goral
z ,Swiety Mikotaj dla Seniora”, Sylwia Ziemacka z Funda-
cji Share The Care, Michat Dybowski z Fundacji Healthcare
Poland, Igor Marczak z Fundacji SeniorApp oraz Anna Sto-
larek-Krawczyk z Fundagji Senior-Care.

Rozmowa koncentrowata sie na potrzebie wspotpracy
organizacji dziatajacych na rzecz 0sob starszych i tworzenia
wspolnych inicjatyw zamiast rywalizacji. Lukasz Salwarow-
ski podkreslat znaczenie taczenia tradycyjnych i cyfrowych
form komunikacji z seniorami oraz koniecznosc wspierania
ich w bezpiecznym korzystaniu z nowych technologii.
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Prezes Stowarzyszenia MANKO przedstawit rowniez
program ,Gmina Przyjazna Seniorom” oraz Ogolnopolska
Karte Seniora jako praktyczne narzedzia wspierajace 0so-
by starsze. Podkreslat, ze skuteczna polityka senioralna
wymaga partnerstwa miedzy organizacjami spotecznymi,
instytucjami publicznymi i sektorem prywatnym.

Konferencja pokazata, ze przysztosc polityki senioral-
nej opiera sie na wspotpracy i budowaniu trwatych relacji
miedzy sektorem publicznym, prywatnym i organizacjami
pozarzadowymi.

Dziekujemy organizatorom - Krajowej Izbie Domow
Opieki oraz Fundacji Senior Care - za zaproszenie do
wspotpracy. www.kido.org.pl | www.seniorcare.pl Pozdra-
wiamy réwniez naszych partnerow bioracych udziat w wy-
darzeniu: Systemy Opieki, Fundacje RevitaLife, mocdlase-
niora.pl, Fundacje Tomorrow Offline oraz motioncube.io.
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POLACY STARZEJA SIE POZNIEJ
NOWE BADANIA CBOS

W siedzibie Polskiej Agencji Prasowej w Warszawie odbyto sie seminarium ,Senior 2.0". Udziat w nim wzieli badacze
CBOS, eksperci oraz przedstawiciele polityki senioralnej, m.in. Marzena Okta-Drewnowicz- Petnomocnik Rzadu do
spraw Polityki Senioralnej, Elzbieta Ostrowska - Przewodniczaca PZER oraz tukasz Salwarowski - prezes Stowarzy-
szenia Manko - Gtos Seniora. Zaprezentowano wyniki badan CBOS z lat 2025-2026, ktore pokazujg zmiany w zyciu
0sob starszych w Polsce. Whioski sg pozytywne - seniorzy sa coraz bardziej aktywni, a staro$¢ zaczyna sie pozniej

niz kilkanascie lat temu.

1"ﬁ‘| CBOSLal
- Senior2.0 .

Badania pokazuja, ze osoby starsze dtuzej za-
chowuja aktywnos¢ i samodzielnosc. Za po-
czatek starosci badani uznajg srednio 67 lat,
czyli o okoto 4 lata pozniej niz w 2012 roku.
Coraz mniej 0s6b uwaza, ze po 60. roku zycia
najlepszy czas jest juz za nimi. Jedna trzecia
dorostych Polakow ma dzi$ powyzej 60 lat, ale
nie oznacza to rezygnacji z aktywnosci.

W ostatnich latach znaczaco wzrosto korzy-
stanie przez seniordw z internetu. Obecnie 66%
0s0b starszych uzywa komputera i internetu,
podczas gdy dekade temu byto to ok. 30%. Se-
niorzy sa tez aktywniw zyciu codziennym - 73%
rozwija swoje hobby, a prawie potowa chodzi do
kina, teatru lub na koncerty. Coraz wiecej 0sob
podrozuje - 65% po Polsce, a 43% za granice.
Eksperci zwracaja uwage na nowe wyzwania.
Prof. Agnieszka tukasik-Turecka podkreslita
znaczenie nauki rozpoznawania fatszywych in-
formagji i .fake newsow". Dr Marlena Kondrat
wskazata, ze nawet 1/3 badanych przez Krajo-
wy Instytut Gospodarki Senioralnej doswiadcza
hejtu w internecie.

centrumprasowe

CBOSLab

Senior 2.0 <

@ B

SENIORZY CHCA BYC SAMOWYSTARCZALNI

Badania wskazuja, ze seniorzy najbardziej obawiajg sie utraty zdrowia
i samodzielnosci. Wiekszos¢ chce mieszkac we wtasnym domu i by¢ sa-
modzielnymi, korzystajac tylko z pomocy bliskich. Tylko 8% badanych de-
klaruje chec zamieszkania z dzie¢mi lub wnukami. Najczesciej potrzebne
jest wsparcie w sprawach urzedowych, zdrowotnych i domowych - wska-
zuje na to 64% badanych. Pomoc w prowadzeniu domu dotyczy 587%.

WSPARCIE LOKALNE | WALKA ZE STEREOTYPAMI

Podczas seminarium gtos zabrali eksperci. Petnomocnik rzadu ds. po-
lityki senioralnej Marzena Okta-Drewnowicz podkreslita znaczenie lokal-
nych organizacji i kontaktow miedzyludzkich. Zaznaczyta, ze czesto naj-
wieksza motywacja do aktywnosci jest druga osoba w podobnym wieku.
Prof. Gertruda Uscinska wskazata na potrzebe ponownego okreslenia
granic wieku starosci, z kolei prof. Teresa Zbyrad mowita o koniecznosci
walki ze stereotypami wobec 0séb starszych, m.in. traktowania seniorow
jak dzieci czy uzywania uproszczonego jezyka. Podkreslita, ze seniorzy sa
roznorodni i majg rozne potrzeby. Na zakonczenie seminarium zaznaczo-
no, ze warto pytac seniorow o ich plany i marzenia, bo staros¢ to nie tylko
wyzwania, ale tez nowe mozliwosci i aktywnosc. Wyniki badan dostepne
53 na stronie CBOS: www.cbos.pl/PL/home/home.php.
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USLUGI SASIEDZKIE - DAWNA ZYCZLIWOSC
W NOWEJ, BEZPIECZNEJ FORMIE

PRZEWODNIK ,,GLOSU SENIORA" PO WYBRANYCH FORMACH WSPARCIA

i wiedzieli o sobie wiecej. Zauwazali, ze ktos od
kilku dni nie wychodzi z domu, ze trudno mu
przynies¢ zakupy, rozpali¢ w piecu, péjs¢ do ap-
teki albo po prostu potrzebuje rozmowy. Zmienit
sie jednak rytm zycia: rodziny mieszkaja dalej od
siebie, sgsiedzi czesciej sie mijajg niz spotykaja,
a wiele oséb starszych prowadzi jednoosobowe
gospodarstwa domowe. To, co dawniej stanowi-
to naturalny odruch sasiedzkiej pomocy, od 2023
roku zostato ujete w ramy prawne i organizacyjne
- powstaty ustugi sasiedzkie.

} Jeszcze niedawno sgsiedzi interesowali sie sobg

Ustugi sasiedzkie sg forma ustug opiekunczych or-
ganizowanych przez gmine. Moga obejmowac do-
razna pomoc w zaspokajaniu codziennych potrzeb
zyciowych, prosta opieke higieniczno-pielegnacyjna
niewymagajaca specjalistycznych kwalifikacji oraz -
W miare potrzeb i mozliwosci - podtrzymywanie kon-
taktu z otoczeniem. W praktyce moze to oznacza¢  nej tabeli odptatnosci, a w jeszcze innej - ustugi sasiedzkie moga
wsparcie przy zakupach, przygotowaniu prostego  w ogole nie byc¢ dostepne.

Obraz wygenerowany przy pomocy sztucznej inteligencii (Al)

positku, porzadkowaniu najblizszego otoczenia, wyj- Warto wiedzie¢, ze na realizacje ustug sasiedzkich gminy moga
Sciu z domu, zatatwieniu drobnych spraw czy zwy-  korzystac z dofinansowania w ramach programu ,Korpus Wsparcia
Czajna rozmowe. Seniorow". Wedtug danych Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki

Osoba, ktora chciataby Swiadczy¢ ustugi sasiedz-  Spotecznej, w 2024 roku z takiego wsparcia skorzystaty 503 gminy,
kie musi mie¢ ukonczone 18 lat, mieszka¢ w oko-  a wsparciem objeto 2 799 0sob starszych.
licy osoby wspieranej, by¢ zdolna psychofizycznie

do wykonywania takich czynnosci, przejs¢ szkole- Co powinien zrobi¢ senior lub jego bliscy jezeli chce sko-
nie z pierwszej pomocy oraz zostac zaakceptowa- rzysta¢ z ustugi sasiedzkiej? Najprosciej skontaktowac sie
na przez organizatora ustug i seniora. Co wazne, nie z osrodkiem pomocy spotecznej albo centrum ustug spotecz-
moze by¢ cztonkiem rodziny osoby, ktorej pomaga. nych w swojej gminie i zapytac, czy ustugi sasiedzkie s reali-

Z perspektywy gminy ustugi sasiedzkie to waz- zowane. Warto od razu powiedziec, jaka pomoc jest potrzebna:

ne narzedzie lokalnej polityki senioralnej. Pozwala zakupy, positek, wyjscie zdomu, porzadek, samotnosc, kontakt
szybciej reagowac na samotnosc, niesamodzielnosc z otoczeniem. Pracownik socjalny wyjasni, jakie sa warunki, czy
| codzienne trudnosci mieszkancow, zanim koniecz- ustuga jest odptatna i jakie dokumenty trzeba ztozy¢.

na stanie sie bardziej intensywna forma pomocy. To
wtadze gminy decyduja, czy wprowadzajg ustugi sa-
siedzkie, w jakim zakresie, w jakim wymiarze godzi-
nowym i na jakich zasadach odptatnosci. Wszystkie
zasady okreslone sg w uchwale rady gminy. Dlate-
go w jednej gminie ustuga moze by¢ bezptatna dla
seniora, W innej czesciowo odptatna wedtug lokal-

DR INZ ANITA RICHERT-KAZMIERSKA —
EKSPERTKA W DZIEDZINIE POLITYKI SENIORALNEJ,
EKONOMII STARZENIA SIE | DEINSTYTUCJONALI-
ZACJI USLUG SPOLECZNYCH
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CHCEMY UZNANIA PRAW
OSOB STARSZYCH!

Organizacja Narodow Zjednoczonych powotata Miedzyrzadowa Grupe Robocza ds. Konwencji o Prawach Osob
Starszych, ktéra rozpoczeta obrady w lutym 2026 roku w Genewie. Dokument ma wzmocni¢ ochrone praw senioréw
na catym swiecie i zwroci¢ wieksza uwage na wyzwania, z jakimi sie mierza. Na jakim etapie sa obecnie prace nad
Konwencja? Jakie prawa osob starszych wymagajg szczegolnego wsparcia i dlaczego wazny jest udziat seniorow
w tym procesie? O tym informuje Anna Chabiera - cztonkini Komisji Ekspertow ds. Osob Starszych przy Zespole
ds. Réwnego Traktowania w Biurze Rzecznika Praw Obywatelskich.

PRACE ONZ NAD KONWENCJA
DLA SENIOROW

- Do udziatu w pracach Otwartej Grupy
Roboczej ONZ ds. Starzenia sie zaproszone
sg panstwa cztonkowskie, krajowe instytucje
praw cztowieka, organizacje pozarzadowe
oraz same osoby starsze, tak aby zapewnic¢
znaczace uczestnictwo w tym procesie wg
zasady ,nic o nas bez nas" - komentuje Anna
Chabiera.

Prace nad konwengcja sg prowadzone przez
Miedzyrzadowa Grupe Roboczg Organizadji
Narodow Zjednoczonych ds. Oséb Starszych.
Po lutowym spotkaniu organizacyjnym, kolejne
obrady zaplanowane s na lipiec i pazdziernik.

JAKA JEST ROLA POLSKI?

Rzecznik Praw Obywatelskich od lat anga-
ZUje sie W proces tworzenia Konwencji. Polska
deklaruje poparcie dla jej powstania. Wazne
znaczenie maja konsultacje spoteczne, ktére
pozwalajg seniorom dzieli¢ sie doswiadczenia-
mi i wskazywac problemy.

- Celem konsultacji powinno byc¢ z jednej
strony przyblizenie osobom starszym procesu
pisania Konwencji oraz jej znaczenia dla zwiek-
szenia mozliwosci korzystania z praw cztowieka
przez osoby starsze, a takze uwzglednienie ich
zyciowych doswiadczen przy projektowaniu
tego wigzacego prawnie dokumentu prawa
miedzynarodowego - dodaje Anna Chabiera.

JAKIE PRAWA MOGA ZOSTAC
\WZMOCNIONE?

Nowa konwencja ma pomoc w skutecz-
niejszej ochronie praw osob starszych - min.
prawo do opieki zdrowotnej, wsparcia w co-
dziennym zyciu, edukacji oraz aktywnosci. Ma

chronic seniorow przed dyskryminacja i przemoca oraz wzmacniac ich prawo
do samodzielnego podejmowania decyzji i niezaleznosci.

GLOS SENIOROW MA ZNACZENIE

Eksperci sg zgodni, ze powodzenie prac nad Konwencja zalezy od
udziatu seniorow. Osoby starsze i organizacje pozarzadowe moga uczest-
niczy¢ w konsultacjach, wspotpracowac z instytucjami zajmujacymi sie ich
prawami, sktadac stanowiska i raporty do ONZ, szczegolnie do Open-en-
ded Working Group on Ageing, brac udziat w konsultacjach Biura Wyso-
kiego Komisarza Narodow Zjednoczonych do spraw Praw Cztowieka oraz
konsultacjach krajowych rzadu i przekazywac rekomendacje przez Rzecz-
nika Praw Obywatelskich.

Obraz wygenerowany przy pomocy sztucznej inteligencii (Al)

Jesli kwestia praw seniorow jest Wam bliska, zachecamy do podpi-
sania petycji wzywajacej rzady do niezwtocznego rozpoczecia prac nad
konwencja ONZ dotyczaca 0sob starszych. Petycja znajduje sie na stronie

www.change.org/p/it-s-time-to-age-with-rights. Strona jest w jezy-
ku angielskim. W razie potrzeby popros bliskiego o pomoc.

Czekamy tez na wasze propozycje zmian prawnych, ktore przeka-
zemy do organizatorow konsultacji. Gtos Seniora - ogs@manko.pl,
os.Urocze 12, 31-953 Krakow, telefon 12 429 37 28.
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konferencji debat gosci biznesowych

Forum Ekonomiczne to najwieksza i najwazniejsza konferencja w Europie Srod-
kowej i Wschodniej. Juz od ponad 30 lat Forum, bedace platforma do prowadze-
nia dialogu, skupia lideréw politycznych, gospodarczych i spotecznych pochodza-
cych z ponad 60 krajow z catego swiata.
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AUSTRALIJSKA POLONIA
- HISTORIA JERZEGO \XIILKA

W Australii mieszka 210 tys 0sob polskiego pochodzenla
Wiekszosc z nich osiedla sie tam na state. Jerzy Wilk wyje-

chat z Polski w lipcu 1980 r. na dwa lata, lecz Australia stata

sie jego domem na ponad czterdziesci. O swojej historii
i dziatalnosci polonijnej opowiada sam bohater.

To miat by¢ krotki wyjazd do Sydney w celach zarobko-
wych, z zamiarem odtozenia srodkow na mieszkanie w Pol-
sce, a przeksztatcit sie w dtugoterminowe osiedlenie. Lata
ptynety na nauce jezyka, szukaniu pracy i przystosowaniu
sie do nowych warunkow zycia. Kraj zaskoczyt nie tylko cie-
ptym klimatem, ale i zyczliwoscig mieszkancow i spokojnym
stylem zycia. Mimo to wcigz brakowato mu polskiej tradycji,
kultury oraz jezyka, dlatego waznym elementem codzien-
nosci byty kontakty z Polonia. Spotkania w polskim kosciele

w Marayong, dziatalnosc polskich szkét i organizacii, teatry

czy festiwale pomagaty utrzymac wiez z ojczyzna. Corka
uczestniczyta w zajeciach . polskiego oraz w zespole piesni
i tanca ,Lajkonik”. Media staraja sie utrzymac wiezi miedzy-
pokoleniowe wsrod Polonii australijskiej, ktdra obecnie bar-

dzo maleje. Najwieksze skupiska znajdujg sie w Melbour-
ne, Sydney i Adelajdzie. Polacy reprezentuja Polakow na
stanowiskach panstwowych, naukowych, artystycznych
i sportowych. Koscioty tez odgrywaja istotna role w pro-
mowaniu jezyka i kultury polskiej. Jednak bezpieczenstwo
i perspektywy rozwoju sprawity, ze rodzina Wilkow zdecy-
dowata sie pozosta¢ w Australii na state.

POLONIJNY GLOS SENIORA

NAWEGRZECH

27 kwietnia delegacja ,Gtosu Seniora” i Polskiej Unii Senio-
row z tukaszem Salwarowskim i Januszem Marszatkiem
odwiedzita polonijnych senioréw w Budapeszcie. Podczas
spotkan w Ambasadzie RP i Polskim Domu Kultury rozma-
wiano z przedstawicielami polskich instytucji, mediow oraz
organizacji polonijnych.

Podczas spotkan zaprosilismy do wspottworzenia por-
talu ,Polonijny Gtos Seniora” - www.polonijnyglosseniora.
pl. kampanii .Bezpieczny Senior - Stop Manipulacji - nie
daj sie oszukac” oraz do udziatu w Xl Miedzynarodo-
wych Senioraliach w Krakowie. Przedstawilismy tez idee
Ogodlnopolskiej Karty Seniora i Europejskiej Karty Seniora
jako narzedzia wsparcia polonijnych seniorow i wspot-
pracy z polskimi firmami. Narzedzia te utatwiajg dostep
do ustug zdrowotnych, uzdrowiskowych i turystycznych
w Polsce (m.in. Busko-Zdroj, Nateczow, Konstancin, Koto-
brzeg, Ciechocinek, Kopalnia Soli ,Bochnia” i ponad 5400
podmiotow). RozmawialiSmy o sytuacji senioréw w Pol-
sce i na Wegrzech, wspotpracy polsko-wegierskiej oraz
inicjatywach upamietniajacych Jozefa Bema - bohatera
dwoch narodow. W spotkaniu uczestniczyli m.in.: Katarzy-
na Takacsne - Kalinska - dyr. Domu Polskiego JPII w Bu-
dapeszcie, Marcin Karaskiewicz - kierownik ZBH PAIH -
Polska Agencja Inwestycji i Handlu, Agnieszka Forreiter
(PAIH), Maria David - Prezes Polskiego Stowarzyszenia
Kulturalnego im. J. Bema oraz Alfred Wtulich i Ewa Nagy.
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EUROPEAN

GLOS SENIORA PARTNEREM
EUROPEJSKIEJ UNII SENIOROW

Europejskiej Unii Seniorow. W wydarzeniu uczestni-

}29 kwietnia w Budapeszcie odbyta sie konferencja
czyli przedstawiciele organizacji z 22 krajéw Europy.

tukasz Salwarowski - prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtosu
Seniora - Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego
oraz Janusz Marszatek - prezes Polskiej Unii Seniorow przed-
stawili wyniki Badania Potrzeb Spotecznych Polskich Senio-
row (2025) Gtosu Seniora. Wskazano: samotnosc, wykluczenie,
dyskryminacje, problemy psychiczne, ograniczony dostep do
lekarzy, rosnace koszty zycia i oszustwa - jako wspolne proble-
my seniorow w Europie i na Swiecie.

Prezesi zaprosili uczestnikdw do wspotpracy w realizacji
naszych miedzynarodowych projektow, takich jak: Bezpieczny
Senior - Stop Manipulacji - nie daj sie oszukac, Europejska Kar-
ta Seniora, Europejskie Badanie Potrzeb Seniorow oraz Xl Mie-
dzynarodowe Senioralia w Krakowie - 19 czerwca. Potwier-
dzono w nich udziat organizacji w Senioraliach, m.in. z: Wielkigj
Brytanii, Niemiec, Austrii, Belgii, Wegier, Czech, Stowacji, Hisz-

panii, Holandii, Finlandii, Estonii, Grecji, Cypru, Luksemburga,
Biatorusi, Stowenii, Rumunii, Wtoch i Motdawii. Podkreslo-
no, ze problemy seniorow majg charakter ponadnarodowy,
a wspdtpraca miedzynarodowa jest kluczem do poprawy
jakosci zycia 0sob starszych,

POLONIA W WIELKIEJ BRYTANII
SWIETOWALA POLSKIE DNI DZIEDZICTWA!

)

Tegoroczne obchody Polish Heritage Days - Dni Dziedzictwa Polskiego w Wielkiej Brytanii jak co roku od-
byty sie pod patronatem medialnym magazynu Gtos Seniora i portalu polonijnyglosseniora.com. Z duma
wspieramy brytyjska Polonie oraz inicjatywy wspierajace polonijnych senioréw zyjacych poza granicami kraju.

W organizacje wydarzenia zaangazowali sie
nasi partnerzy. Tom Wisniewski - Prezes Wor-
cestershire Polish Association oraz Krystyna
Jenvey - Prezes Stowarzyszenia Przyjaciot
Polskich Weteranow SPPW Southampton -
Partnerzy Xilll Miedzynarodowych Senioraliow
w  Krakowie, Ogolnopolskiej Karty Seniora,
Europejskiej Karty Seniora i Polonijnego Gto-
su Seniora. Inicjatywa Polish Heritage Days
zostata zapoczatkowana przez Ambasade RP
w Londynie w 2017 roku. Od tego czasu co
roku w setkach brytyjskich miast organizowane
sa festiwale, wystawy, koncerty i wydarzenia
promujace polska kulture oraz wktad Polakdw
w zycie spoteczne i kulturalne Wielkiej Brytanii.
Celem jest promocja polskiej kultury i trady-
cji, edukacja historyczna, integracja spotecz-
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nosci, budowanie relacji miedzy Polonig a mieszkancami Wielkiej Brytanii
oraz przypomnienie 0 wspolnej historii. Wydarzenie odbywa sie corocznie
w maju pod patronatem Ambasady RP w Londynie i nawigzuja do waznych
dla Polakow dat - 2 maja, czyli Dnia Polonii i Polakow za Granica oraz Dnia
Flagi RP, a takze 3 maja - rocznicy uchwalenia Konstytucji 3 Maja z 1791 roku.
Wiecej informacji mozna znalez¢ na profilach Facebook: Polski Klub Senio-
ra oraz Worcestershire Polish Organization.
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ZYCIE POLSKICH SENIOROW
ZA GRANICA

Poza granicami Polski zyje dzis ponad 22 miliony oséb polskiego pochodzenia w 138 krajach Swiata. Wsrod nich
duza grupe stanowig seniorzy. Ich sytuacja bywa skrajnie rézna - dla jednych emerytura oznacza spokojne zycie
w cieptych krajach, dla innych jest codzienng walka o podstawowe potrzeby bez mozliwosci powrotu do ojczyzny.

Polscy seniorzy mieszkajacy w Wielkiej Brytanii czesto po-
zostaja aktywni zawodowo znacznie dtuzej niz ich rowie-
Snicy w Polsce. Wynika to zarowno z modelu brytyjskiego
rynku pracy, jak i z koniecznosci ekonomiczne).

Regularne odwiedziny rodzin i podréze do Polski po-
zostaja dla seniorow bardzo wazne. Problemem staja sie
jednak rosnace koszty zycia oraz coraz drozsze bilety
lotnicze. Dla wielu 0sob oznacza to koniecznosc ograni-
czenia wizyt w kraju. - mowi Tomasz Wisniewski, Prezes
Worcestershire Polish Association.

Jeszcze trudniejsza jest sytuacja Polakow mieszkajacych
na Wschodzie, szczegdlnie w Ukrainie. Dla wielu seniorow
powrot do Polski jest po prostu nierealny. Niskie emerytury
nie pozwalajg na przeprowadzke ani rozpoczecie zycia od
nowa tym bardziej jesli brakuje wsparcia od rodziny.

Wojna przyniosta realne zagrozenie zycia. Seniorzy
zyja w bardzo wielkim napieciu i boja sie o jutro. Do tego
dochodza bardzo niskie emerytury, ktore nie wystarczaja
na zywnosc czy leki - mowi Wiktoria Laskowska, prezes
Zytomierskiego Obwodowego Zwiazku Polakéw.

Eksperci zwracaja uwage, ze niezaleznie od kraju za-
mieszkania seniorzy na emigracji czesto zmagaja sie z po-
dobnymi trudnosciami: izolacjg spoteczng i wykluczeniem.
Szczegolnie dotkliwe sg bariery jezykowe, trudnosci w bu-
dowaniu relacji oraz ograniczony kontakt z rodzing. Wedtug
raportu ,Badanie Potrzeb Spotecznych Seniordw Gtosu Se-
niora 2025" ponad 30 proc. seniordw deklaruje, ze czesto
odczuwa samotnosc.

Wazna role w zyciu seniorow mieszkajacych poza krajem
odgrywaja media polonijne. Dzieki nim starsi Polacy moga
utrzymywac kontakt z jezykiem, kulturag i wydarzeniami z kraju.
Przyktadem aktywnosci polonijnych sa rowniez Miedzynaro-
dowe Senioralia w Krakowie, na ktore regularnie przyjezdzaja
grupy Polonii z roznych krajow. Tegoroczne Xill Miedzynaro-
dowe Senioralia w Krakowie odbeda sie juz 19 czerwca.

Nie wszyscy emeryci mieszkajacy za granica spedzili
tam wiekszos¢ zycia. Coraz wiecej 0séb na przeprowadz-
ke z Polski decyduje sie dopiero po 60-tce. Ci, ktdrzy mieli

Obraz wygenerowany przy pomocy sztucznej inteligencii (Al)

wiecej szczescia coraz czesciej decyduja sie na podazanie
za zachodnimi trendami i swoje emerytury spedzaja w cie-
ptych krajach. Do najczestszych celow podrozy naleza min.
Wyspy Kanaryjskie, Majorka czy Kreta.

Cho¢ .emerytura na Malediwach” nadal pozostaje bar-
dziej symbolem marzen niz masowym zjawiskiem, to trend
migracji senioréw do cieplejszych krajow powoli staje sie
coraz silniejszy.

Mamy nadzieje, ze coraz wiecej 0sob w Polsce bedzie
miato taka mozliwosc!

WSPOLTWORZCIE Z NAMI POLONIJNY GLOS SENIORA
www.polonijnyglosseniora.com

Zapraszamy organizacje polonijne do wspottworzenia
Polonijnego Gtosu Seniora i dotaczenia do grona na-
szych partnerow.

Jestes seniorem? Zostan Ambasadorem i Koresponden-
tem Polonijnego Gtosu Seniora w swoim kraju. Wspolnie
wspierajmy polonijnych seniorow i pomagajmy im utrzy-
mywac wiez z Ojczyzng poprzez Gtos Seniora, Ogélno-
polska Karte Seniora, konkursy aktywizacyjne oraz Mie-
dzynarodowe Senioralia w Krakowie.

Kontakt: ogs@manko.pl | +48 12 429 37 28
os. Urocze 12, 31-953 Krakow
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CZAS NANOWA POLITYKE
MIESZKANIOWA DLA SENIOROW!

Polska nalezy dzi$ do najszybciej starzejacych sie krajow Europy. Wedtug prognoz juz w 2050 roku osoby
powyzej 65. roku zycia beda stanowity okoto jednej trzeciej spoteczenstwa. Mimo to nadal brakuje systemo-
wych rozwigzan odpowiadajacych na potrzeby tej grupy spotecznej. Ustawodawca wcigz postrzega senioréw
gtéwnie przez pryzmat opieki zdrowotnej i medycznej.

Wiekszos¢ 0s6b po 60. roku zycia to ludzie
aktywni, samodzielni i chcacy korzystac z zy-
cia. Obecne przepisy nie nadazaja za zmiana-
mi demograficznymi. W polskim prawie nadal
nie istnieje wyodrebniona kategoria budow-
nictwa senioralnego. W praktyce oznacza to,
ze inwestycje dedykowane osobom starszym
sq zobligowane spetniac ujednolicone stan-
dardy - trudno jednak w ich przypadku zna-
lez¢ uzasadnienie dla obowigzku budowy
placow zabaw czy duzej liczby miejsc par-
kingowych. Takie regulacje nie odpowiadaja
na realne potrzeby mieszkancow, a jednocze-
Snie niepotrzebnie zwiekszajg koszty inwesty-
cji z sektora senior living. PRESTIA, czyli naj-
nowsza inwestycja firmy OKAM w todzi oraz
w Warszawie, jest przyktadem tego, jak moze
wygladac nowoczesne mieszkalnictwo senio-
ralne w Polsce. Jesli chcemy przygotowac sie
na nadchodzace zmiany demograficzne, po-
trzebujemy nowych modeli budownictwa, kto-
re beda wspieraty dobrostan, integracje spo-
teczna i niezaleznosc seniorow.

ANNA WATKOWSKA —
WICEPREZES OKAM
DS. ROZWOJU

<)
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Kluczowe jest odejscie od stereotypowego postrzegania miejsc
zamieszkania dla seniorow. Nie moga by¢ one kojarzone z izolacja
i zaleznoscia, tak jak miato to miejsce dotychczas. Powinny byc¢ pro-
jektowane jako przestrzenie do petnego, aktywnego zycia wsrod
wielopokoleniowej spotecznosci. OKAM realizuje te idee w projek-
cie PRESTIA. Nie bedzie to kolejna zamknieta enklawa senioralna,
lecz element wielopokoleniowego sasiedztwa. Obok serwisowa-
nych apartamentow dla seniorow, z ustugami dodatkowymi szytymi
na potrzeby tej grupy, powstang mieszkania dla rodzin i mtodszych
mieszkancow. Apartamenty beda wyposazone w system alarmowy
i dostep do dodatkowego wsparcia. PRESTIA zaktada tez bogatg in-
frastrukture wspolng, m.in. sale fitness, pokoj rehabilitacyjny, strefe
wellness, kawiarnie, jadalnie, a takze siedzibe miejskiej filii biblio-
tecznej oraz centrum aktywnosci seniora. Starzenie sie spoteczen-
stwa nie jest problemem, problemem jest brak przygotowania na te
zmiane. Im szybciej zaczniemy projektowac miasta, przepisy i inwe-
stycje z mysla o potrzebach seniorow, tym wieksze szanse, ze przy-
szte pokolenia beda mogty cieszy¢ sie nie tylko dtuzszym zyciem,
ale przede wszystkim lepsza jego jakoscia.

KATARZYNA LEWOC —
DYREKTOR OKAM
DS.ROZWOJU

www.prestia.pl
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Komfortowe, w petni wyposazone domki w najlepszych lokalizacjach
w Polsce. Z klimatyzacjq | ogrzewaniem.

Catoroczna infrastruktura: restauracje, wieczory z muzykqg na zywo, warsztaty kulinarne,
zajecia sportowe: joga, zdrowy kregostup, wycieczki rowerowe i wiele wiecej!

NOCLEG NAPRAWDE
NA PLAZY!

Poczuj bliskos¢ morzal Domki z bezposrednim
widokiem na Battyk i prywatnym zejsciem na plaze.

Odpocznij w hamaku obserwujgc morskie fale lub

urnil; sped?Z czas na sportowo,

ustranie park

W JASTARNI!

Zatrzymaj sig w samym sercu potwyspu helskiego.
To s$wietna baza wypoadowa na wuycieczki do
okolicznych miejscowasci | atrakeji.

Poznaj nowy sport | znajdZ pasje, na ktdérg nigdy

nie jest za pdéino: SUP, surfing, windsurfing, Bl i
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Pétwysep Helski Sl ! PSSR

DOMKI g
NA WODZIE! ==

Spedz caly dzien na tafli jeziora na Mazurach.
Wedkuj lub ruszaj na wycieczke kajokowg wprost
Ze swojego tarasu.

noruj
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umili Ruciane-Nida
ruciane park Mazury

Wieczorem zrelaksuj sie stuchajgc fal | dzikich
: ,_ ptakow. Prowdziwe wyciszenie najblizej natury!

REZERWACJA: +48 2218575 32 @ WWW.UMILI.PL



C X
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25 marca 2025 r. w Kedzierzynie-
KoZlu przyznano trzeci w Polsce
tytut Szpitala Przyjaznego Senio-
rom. Program organizowany jest
przez Stowarzyszenie MANKO -
Gtos Seniora

Ma promowac poprawe jakosci opie-
ki nad seniorami w placowkach me-
dycznych, poprzez rozwoj profilaktyki,
edukagji zdrowotnej oraz zapewnienie
godnych i bezpiecznych warunkow
pobytu w szpitalach. Do wyréznio-
nych placowek nalezg Szpital MSWIA
w Krakowie, Szpital im. Sw. Lukasza
w Konskich oraz Samodzielny Publicz-
ny Zespot Opieki Zdrowotnej w Ke-
dzierzynie-Kozlu.

P

Samodzielny Publiczny

»

¥  WARUNKI DLA PARTNERA KAMPANII
L2l SZPITAL PRZYJAZNY SENIOROM”
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1. Posiadanie geriatrow lub oddziatu geriatrycznego.

2. Partnerstwo w ogolnopolskich kampaniach edukacyjno-aktywizacyj-
nych Gtosu Seniora tj. Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji - Nie Daj
Sie Oszukaé¢, Nos$ odblaski i zyj, Zazywaj leki bezpiecznie, Poznaj
swojego sasiada seniora, Badaj sie i zyj, Stop niewolnictwu IV pietra,
Toalety ratuja zycie, Ogolnopolska Karta Seniora, Miedzynarodowe
Senioralia w Krakowie, Szkota Przyjazna Seniorom.

3. Partnerstwo w konkursach aktywizacyjnych Gtosu Seniora: Stylo-
wi Seniorzy, Senior Dziatkowiec, Zwierzak Lekiem na samotnosc,
Mitosc po 60otce.

4. Edukacja i aktywizacja seniordw, ich rodzin oraz emerytowanych pra-
cownikow placowki i rodzicow pracownikow:.

5. Dzien z Gtosem Seniora na terenie szpitala (bezptatne wyktady
i badania)

6. Wsparcie rodzin pacjentow w powrocie do domu i rehabilitacji oraz
wspotpraca z ZOL, DPS i MOPS.,



DYSKRYMINACJI

STOP DYSKRYMINAC.JI SENIOROW

Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora, cztonek Rady Dostepnosci przy Ministerstwie Funduszy i Polityki

} Regionalnej oraz Rady ds. Polityki Senioralnej przy KPRM, w ramach projektu Obywatelski Gtos Seniora
apeluje o zwiekszenie dostepnosci dobr i ustug dla senioréw w Polsce. Jesli widzisz przejawy braku do-
stepnosci - wyslij opis sytuacji na ogs@manko.pl lub poczta: os. Urocze 12, 31-953 Krakow. Reaguj i zgtaszaj
postulaty - miej wptyw na swdj los! Solidarni z Seniorami - Razem damy rade!

STOP DYSKRYMINACJI JEZYKOWEJ Wzywamy prawnikdw, komornikow, prokuratorow,
policje, urzednikow, banki, ubezpieczycieli, do stosowania prostego jezyka, zrozumiatego
dla kazdego - zamiast urzedowo-prawniczego betkotu, czesto bez podawania jakiej sprawy
pismo dotyczy.

STOP NIEWOLNICTWU CZWARTEGO PIETRA Az 41% seniorow mieszka w blokach bez
windy. Apelujemy do rzadu o zakaz budowy blokow bez wind i zwiekszenie finansowania Fundu-
szu Dostepnosci. Apelujemy do samorzadow i spotdzielni o dobudowe wind oraz udziat w kam-
paniach ,Poznaj Swojego Sasiada Seniora” i ,Spotdzielnia Mieszkaniowa Przyjazna Seniorom”.

STOP DYSKRYMINACJI TOALETOWEJ 20% seniorow nie wychodzi z domu z powodu
braku bezptatnych publicznych toalet. Wzywamy samorzady do instalowania ich na Wa-
szym terenie, a decydentow o wprowadzenie nakazu budowy bezptatnych toalet we wszyst-
kich dyskontach, przychodniach, dworcach, parkach i cmentarzach.

STOP DYSKRYMINACJI CYFROWEJ W wielu miastach aby wypozyczy¢ hulajnoge, rower
czy otrzymac znizke w sklepie trzeba miec¢ aplikacje internetowa w telefonie! To dyskryminacja
tych, ktorych nie stac na drogi telefon, nie potrafig jej zainstalowac lub boja sie jej uzywac. Firmy
energetyczne doliczaja optaty za papierowe faktury, karzac tych ktorzy nie uzywaja Internetul

STOP DYSKRYMINACJI EKONOMICZNEJ Apelujemy do lekarzy o obnizenie optat za
prywatne wizyty. 300 zt za konsultacje jest nieosiggalne przy emeryturze 1700 zt. Po latach
finansowania panstwowych studiow medycznych oczekujemy rozsadnych kosztow leczenia
dla seniorow. Apelujemy takze do firm o honorowanie Ogolnopolskiej Karty Seniora.

STOP DYSKRYMINACJI ZAWODOWEJ Mimo mozliwosci pracy seniorzy w wieku eme-
rytalnym czesto sa wysytani na emeryture, co prowadzi do samotnosci i utraty samodzielno-
Sci. Zachecamy do wspdtorganizacii z nami kampanii Pracodawca Przyjazny Seniorom, ktora
zacheca seniorow do kontynuowania pracy, a pracodawcow do zatrudniania ich.

STOP DYSKRYMINACJI TRANSPORTOWEJ W wielu miastach wprowadzane s3 tyl-
ko bezgotowkowe biletomaty, a kolejne okienkowe kasy sa likwidowane. Likwiduje sie tak-
ze wiele potaczen autobusowych i kolejowych, co pogtebia izolacje i samotnos¢ seniorow.
Wzywamy do odwrocenia tego trendu.

Prosimy o zgtaszanie tematow do interwenc;ji m LUKASZ SALWAROWSKI
na adres e-mail: ogs@manko.pl, tel. (12) 429 37 28 PREZES ZARZADU STOWARZYSZENIE MANKO
lub os. Urocze 12, 31-953 Krakow. MIEDZYNARODOWY INSTYTUT ROZWOJU SPOLECZNEGO
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PRACODAWCA
PRZYJAZNY SENIOROM

} W | kwartale 2025 roku aktywnos¢ zawodowa utrzymywato jedynie 9% oséb w wieku emerytalnym (60/65-89

) SREBRNY
J PRIEDSIEBIORCA

lat). Na tle innych krajéw Polacy stosunkowo wczesnie wycofuja sie z rynku pracy, co wiaze sie z istotnymi kon-
sekwencjami spotecznymi i zdrowotnymi - pogorszeniem kondycji zdrowotnej, wiekszym ryzykiem chorob,
utratg poczucia celu i sensu zycia, a takze wczesniejszym wystepowaniem niepetnosprawnosci oraz niesamo-
dzielnosci. Odpowiedzig na te wyzwania jest kampania Stowarzyszenia MANKO - Gtosu Seniora Pracodawca
Przyjazny Seniorom.

Kampania ma na celu zachecanie seniorow do pozostawania aktywnymi
zawodowo oraz promowanie wsrdd pracodawcow idei zatrudniania 0sob
60+, Inicjatywe wspiera wiele instytucji, ekspertow i lekarzy, w tym min.:
ZUS, MRIPS, MdsPS, PZER, UMWM, FPP, OFUTW i OPoWRS. Zacheca-
my organizacje seniorskie oraz pracodawcow do wspdtpracy - zostancie

Czekamy na Wasze propozycje, inspiru-
jace przyktady i dobre praktyki. Bedzie-
my je promowac i hagradzaé. Pokazcie
nam réwniez pracownikow, ktorzy odna-
lezli sie w pracy na emeryturze i moga

naszymi partnerami i razem dziatajmy na rzecz aktywizacji zawodowej stac sie wzorem dla innych. Zgtoszenia
seniorow! Wraz z kampania rozpoczynamy takze dyskusje nad tym, jakie i pomysty przesytajcie na adres e-mail:
standardy powinien spetniac Pracodawca Przyjazny Seniorom. Jak najle- marketing@manko.pl lub pocztg trady-
piej motywowac osoby starsze do kontynuowania pracy? W jaki sposob cyjng na adres redakcji: Gtos Seniora,

zachecac pracodawcow do otwartosci na ich zatrudnianie? Jakie rozwia- Osiedle Urocze 12, 31-953 Krakow.
zania i zmiany prawne warto wprowadzic?

SREBRNY PRZEDSIEBIORCA

} Zgtaszajcie do nas seniordw i ich firmy - bedziemy r

je promowac i nagradzac. Szukamy ciekawych ini- . % =

cjatyw, ktore pokazuja przedsiebiorczosc i kreatyw- N b5
nos¢ pokolenia 60+. Zgtoszenia mozecie wysytac: " |- T ¥
mailowo: ogs@manko.pl lub poczta: Gtos Seniora, ; L /)
Osiedle Urocze 12, 31-953 Krakow, telefonicznie: 1 ;
(12) 429 37 28.

Czesto nie dostrzegamy, jak wiele korzysci niesie
wspieranie seniordw prowadzacych dziatalnos¢ go-
spodarcza. Kazdy zakup w sklepie prowadzonym przez
0sobe starsza czy na straganie u seniorki nie tylko po-
prawia jej sytuacje finansowa, lecz takze sprawia, ze
Czuje sie potrzebna i aktywna. To z kolei przedtuza nie
tylko sprawnos¢ zawodowa, ale i psychiczna seniorow,
a w efekcie odcigza system ochrony zdrowia i opieki
dtugoterminowej w Polsce. Dlatego ogtaszamy kon-

kurs ,Srebrny Przedsiebiorca™ Patronami konkursu sa Wspieraj i promuj Srebrnych Przedsiebiorcow!

AV EAWSTARGE PORSKICH SENIOROW
n““'u:m;p,m:r, MOEDAWIT | RUMLINE

RIS NPV E S CVAR:RC I To gtowny przekaz najnowszej kampanii Stowarzyszenia
prezes rady nadzorczej Grupy Zasada, prezes Fundadcji MANKO - Gtosu Seniora oraz przedsigbiorstwa spotecznego
Szerokiej Drogi oraz Wtadystaw Grochowski - prezes Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego.

Arche SA.

30 www.glosseniora.pl



STOP NIEWOLNICTWU IV PIETRA!

niorow 2025, realizowanego przez Sto-
warzyszenie MANKO - Gtos Seniora
wynika, ze az 41% senioréw miesz-
ka w budynkach bez wind. Dla wielu
0sob starszych i 0séb z ograniczona
mobilnoscia pokonanie kilku pieter
staje sie barierg nie do pokonania,
dlatego coraz czesSciej rezygnuja one
z wychodzenia z domu. Skutkiem jest
narastajaca izolacja spoteczna, ograni-
czenie kontaktéw miedzyludzkich oraz
spadek aktywnosci fizycznej. Dtugo-
trwata izolacja prowadzi do pogorsze-
nia stanu zdrowia, utraty sprawnosci
i samodzielnosci, a w najtrudniejszych
przypadkach moze skutkowac hospi-
talizacja i koniecznoscig objecia dtu-
goterminowa opieka instytucjonalna.

}Z Badania Potrzeb Spotecznych Se-

W odpowiedzi na ten narastajacy problem Stowarzyszenie MANKO - Gtos Se-
niora, jako cztonek Rady Dostepnosci, prowadzi ogdlnopolska kampanie ,.STOP
NIEWOLNICTWU IV PIETRA", ktorej celem jest przeciwdziatanie wykluczeniu
architektonicznemu i poprawa jakosci zycia seniorow.

W ramach kampanii apelujemy o:

«  Zakaz budowy nowych budynkow mieszkalnych bez wind.

«  Zwiekszenie finansowania rzadowych programow dobudowy wind.

«  Promowanie mieszkan serwisowanych oraz wspotzamieszkiwania (cohousingu).
+  Promocje kampanii , Ty tez bedziesz seniorem”.

Przypominamy:
+  Nie kupuj mieszkania bez windy.
«  Nie buduj dwupietrowego domu pod lasem.

Zapraszamy samorzady, organizacje spoteczne, instytucje, firmy i osoby pry-
watne do wspéttworzenia kampanii ,STOP NIEWOLNICTWU [V PIETRA" jako
Partnerzy i Ambasadorzy. Zachecamy rowniez do zgtaszania przypadkow wy-
kluczenia architektonicznego oraz przesytania propozycji zmian systemowych

i mentalnvch w tvm zakresie.

Kontakt:
Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora
os. Urocze 12, 31-953 Krakow | e-mail: ogs@manko.pl | tel. (12) 429 37 28

TOALETY RATUJA ZYCIE

D TOALETY
RATUJA
ZYCIE

Samotnosc¢ dotyka obechie az 35% 0sob starszych. Izolacja spoteczna to powazne zagrozenie dla zdrowia - zwigk-

}sza ryzyko depresji, przyspiesza utrate sprawnosci i prowadzi do utraty samodzielnosci. W efekcie seniorzy czesciej
wymagaja kosztownej opieki medycznej, hospitalizacji lub pobytu w DPS czy ZOL. Czesto pierwszym krokiem ku
temu jest po prostu pozostawanie w domu i ograniczanie kontaktow z otoczeniem.

Az 20% seniordw i 3 min Polakow z nietrzyma-

o brs et publiimeh 0d et APELUJEMY.

kampania ,Toalety ratuja zycie" Gtosu Senio-
ra pokazuje, ze brak WC to problem zdrowia,
godnosci i prawa do zycia spotecznego. Wi-
zyta w przychodni czy w przestrzeni miejskiej
czesto zamienia sig w stres - toaleta nieczyn-
na, ptatna karta lub zle oznaczona. Srednio jed-
na toaleta przypada na 12 tys. mieszkancow,
co skutecznie ogranicza aktywnosc seniorow.
Doswiadczenia miast europejskich pokazuja,
ze systemowe rozwigzania - darmowe WC,
wspotpraca samorzadow z lokalami ustugo-
wymi, czytelne oznakowanie i catodzienne go-

dziny otwarcia - moga zmienic te sytuacje.

Do wtadz centralnych o zmiane prawa i ustawowy na-
kaz montazu bezptatnych i ogélnodostepnych toalet
w dyskontach, supermarketach, bankach, budynkach
uzytecznosci publiczne)j.

Do samorzaddw o montaz toalet w urzedach, przy-
chodniach, parkach, na dworcach i cmentarzach.

Do supermarketow: nie patrzcie tylko na zyski ! Badzcie
przyjazni seniorom! Udostepnijcie bezptatng toalete,
a my bedziemy Was promowac.

Zwracamy sie do decydentéw o stanowcze dziatania
w celu poprawy dostepnosci do publicznych toalet.
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1000 UCZESTNIKOW W KINIE
DLA SENIORA

30 kwietnia o godz. 16:00 Kino Kijow w Krakowie, honorujace Ogoélnopolska Karte Seniora, wypetnito niemal 1000
uczestnikéw. To inicjatywa organizowana przez Krakéw dla Mieszkancéw we wspétpracy ze Stowarzyszeniem
MANKO - Gtos Seniora, ktéra od lat przyciaga ttumy uczestnikdw i buduje silng, aktywna spotecznoscé.

Oficjalnego otwarcia dokonali tukasz Giba-
ta - prezes KDM oraz dr Marek Pilch - am-
basador Gtosu Seniora, cztonek Zarzadu
Krakowskiej Rady Senioréw oraz Obywa-
telskiego Parlamentu Seniorow. Podkreslali,
jak wazna jest integracja, aktywnosc i do-
step do rzetelnej wiedzy dla 0sob starszych,
aby wzmocnic¢ ich bezpieczenstwo. Pod-
czas wydarzenia uhonorowano firmy wspie-
rajace seniorow i akceptujace Ogolnopol-
ska Karte Seniora. Wsrdd nich znalazty sie:
Hotel The Crown, Supober Sp.z 0.0. - firma
zajmujgca Sie ochrona przeciwpozarowa
oraz Pracownia Iskry - Kosmetyki Natural-
ne. To dowdd, ze coraz wiecej partnerow
dostrzega potrzeby starszego pokolenia.
Obecnie OKS posiada ponad 700 tys. senio-
row, a honoruje 17 000 firm.

Wyjatkowy klimat spotkania stworzyt
niezawodny recital - saksofonowy Mag-
dy Suruto z Gminy Krzeszowice - Gminy
Przyjaznej Seniorom. Muzyka wprowadzita
uczestnikow w wyjatkowy nastrgj. Duzym
zainteresowaniem cieszyt sie takze Wio-
senny Pokaz Mody Stylowi Seniorzy Gtosu
Seniora, ktory po raz kolejny udowodnit, ze
elegancja i energia nie maja wieku.

Kino dla Seniora to nie tylko rozrywka,
ale takze praktyczne wsparcie. Uczestnicy
mogli skorzystac z bezptatnych badan stu-
chu firmy honorujacej Ogolnopolska Karte
Seniora - Audika Polska oraz badania po-
ziomu cukru i pomiaru cisnienia Okregowe;
Izby Aptekarskiej w Krakowie i otrzymac za-
kwas z burakow i kapusty Gtosu Seniora.

Na miejscu mozna byto rowniez wyrobic
Ogolnopolska Karte Seniora, dajaca dostep
do licznych znizek i benefitow w catej Polsce.
Nie zabrakto takze zaproszenia na Xl Mie-
dzynarodowe Senioralia w Krakowie 2026
- czyli na najwieksze wydarzenie seniorskie
w Europie, ktore odbedzie sie juz 19 czerwca.
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Dodatkowa atrakcjg byt konkurs z nagrodami ufundowanymi przez partnerow
Gtosu Seniora, takich jak: Krakowska Jaskinia Solna Agnieszki Urban, Bielen-
da, Ziaja Polska, Pracownia Iskry - Kosmetyki Naturalne, Flagolie, Kosmetyki
Dr. Duda, Kino Kijow i Gtos Seniora. To mity element wydarzenia, ktory zawsze
wywotuje wiele usmiechow i pozytywnych emocii

Po czesci edukacyjnej i artystycznej przyszedt czas na relaks. Seniorzy obej-
rzeli film ,Sami Swoi. Poczatek’, co rowniez jest statym elementem wydarzen
z tego cyklu - potaczeniem wiedzy i odpoczynku przy dobrym kinie.

Kino dla Seniora to cos wiecej niz wydarzenie - to przestrzen spotkan, roz-
mow i budowania relacji. Kazda edycja pokazuje, ze seniorzy chcg by¢ aktywni,
ciekawi Swiata i zaangazowani. To byt dzien peten inspiracji, usmiechu i wspolno-
ty. Bo razem mozna wiece!
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OBSLUGUJ TAK, JAKBYS
OBSLUGIWAL WLASNA MATKE

Prawie 50% seniorow jest gotowych zaptaci¢ wiecej za ustuge, ktéra zapewnia jasne warunki i poczucie bezpie-
czenstwa - wynika z badania ABC Senior przeprowadzonych wsrod 431 respondentéw pod patronatem Gtosu
Seniora. To jeden z wazniejszych wnioskéw raportu ,Senior ha zakupach - wyzwanie w zatatwianiu codziennych

spraw” OK SENIOR®.

Nie trzeba nikogo przekonywac, ze codzienne
sprawy potrafig dzis meczy¢ bardziej niz kiedys.
Zakupy, infolinie, banki, aplikacje, umawianie wi-
zyt, zmiany w umowach — to wszystko zajmuje
coraz wiecej uwagi, cierpliwosci i sity. Nie dla-
tego, ze starsi ludzie ,sobie nie radzy”, ale dla-
tego, ze wiele rzeczy zostato zaprojektowanych
tak, jakby kazdy miat doskonaty wzrok, petna
sprawnosc i stalowe nerwy. A przeciez zycie tak
nie wyglada. Wtasnie dlatego powstato badanie
.Senior na zakupach - wyzwania w zatatwianiu
codziennych spraw”. Pytania dotyczyty zaku-
pow, bankow, infolinii, aplikacji i roznych punk-
tow ustugowych.

Badanie objeto 431 0s6b i skupiato sie na pieciu
waznych sprawach: zaufaniu, bezpieczenstwie,
zrozumieniu, prostocie i dostepnosci. Z tych od-
powiedzi wytania sie bardzo ludzki obraz: starsi
klienci nie oczekuja przywilejow, chca po prostu
rozumiec, co sie dzigje. Przy wyborze firmy naj-
wazniejsze okazaty sie jasne zasady i zrozumiata
oferta - to one wygraty z ceng i promocjami.

Niemal potowa badanych woli wybrac¢ firme
drozsza, ale pewnigjsza. To pokazuje, ze starszy
cztowiek szuka zwyktego poczucia, ze nie zosta-
nie z problemem sam. Z kolei w przypadku co-
dziennych zakupow w marketach lista trudnosci
jest dtuga. Najwiekszym problemem jest dzwi-
ganie i wnoszenie zakupow, ale badani wskazuja
tez na nieczytelne ceny i sktady produktow, za-
wite promocje oraz brak toalety w sklepie. To nie
sa drobiazgi - to rzeczy, ktére decydujg o tym,
czy cztowiek wraca do domu z poczuciem kom-
fortu, czy z duzym zmeczeniem. Wiele mowi tez
czesS¢ dotyczaca aplikacji. To nieprawda, ze star-
si ludzie ,nie lubig nowych technologii” - wielu
z nich chetnie z nich korzysta. Problem lezy
w tym, jak one dziataja. Najbardziej zniechecaja

trudne logowania, kody SMS, nadmiar krokow, mate litery i lek przed klik-
nieciem czego$ ztego. To nie jest nieche¢ do technologii, lecz zmeczenie
rozwigzaniami, ktore po prostu nie daja poczucia bezpieczenstwa.

Podobnie wyglada sprawa infolinii. Zamiast szybko zatatwic prosta spra-
we, senior trafia nam automat i zawite wybieranie opcji - i to wiasnie one
sa hajwieksza przeszkoda. Wsrdd gtownych barier pojawiajg sie tez: dtugie
czekanie na potaczenie, zbyt szybko mowiacy konsultant oraz brak pewno-
Sci czy sprawa rzeczywiscie zostata zatatwiona.

Bardzo poruszajacy jest tez inny wniosek z raportu: starsi ludzie wca-
le nie chca byc¢ ,wyreczani przez zycie”. Zdecydowana wiekszos¢ bada-
nych nadal zatatwia sprawy osobiscie albo przynajmniej czesciowo sa-
modzielnie. Seniorzy nie chca byc traktowani jak ktos, kto juz sobie nie
poradzi. Chcg po prostu, zeby Swiat nie utrudniat im tej samodzielnosci
bardziej, niz to konieczne. Oczekuja Swiata troche bardziej czytelnego,
troche bardziej uczciwego i troche bardziej ludzkiego. Takiego, w ktorym
mozna zrozumie¢ zasady, spokojnie zadac pytanie, nie bac sie pomytki
i wiedzie¢, ze po drugiej stronie naprawde jest cztowiek. | trudno uznac te
oczekiwania za wygorowane.

Petny raport badan dostepny jest na stronie: www.abcsenior.com.

:ok/ Senior na zakupach

X, - — wyzwania w zatatwianiu codziennych spraw
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SAMOTNE SENIORKI
ZAMIESZKALY RAZEM

- Najwieksza ulga jest to, ze w razie czego ktos jest obok! - méwia mieszkanki cohousingu w Rybniku. Tu nie cho-
dzi tylko o mieszkanie. Tu sie po prostu zyje razem! - dodaja. Wedtug Badan Potrzeb Spotecznych Senioréw 2025
Gtosu Seniora - samotnos¢ dotyka 36% seniorow. Dotyczy gtownie wdow, ktore zostaja same, nierzadko w duzym,
pustym i zimnym mieszkaniu bez windy. Z wysokim czynszem i niska emerytura. Jak temu przeciwdziatac? Jak maja
sobie radzi¢ samotne kobiety na emeryturze? Jedng z odpowiedzi jest cohousing - czyli wspolne zamieszkiwanie.

Wiele seniorek mieszka w lokalach zbyt drogich lub
trudnych do utrzymania, nierzadko bez wsparcia i codzien-
nego kontaktu z innymi. Problemy zdrowotne dodatkowo
ograniczaja ich samodzielnos¢. Odpowiedzig na te wyzwa-
nia jest cohousing - forma wspolnego mieszkania, ktora
taczy bliskosc¢ innych ludzi z zachowaniem prywatnosci.
W Rybniku dziata projekt ,mieszkanie chronione wspoma-
gane dla mieszkanek Rybnika", realizowany przez Osrodek
Pomocy Spotecznej. Dwa mieszkania dla samotnych kobiet
60+ zapewniaja bezpieczne i komfortowe warunki, sg dosto-
sowane do potrzeb 0sob z niepetnosprawnosciami, a loka-
torki moga liczy¢ na wsparcie opiekuna.

- Mieszkamy razem, chociaz wczesniegj sie nie znatysmy.
Jest super. Za zadne skarby Swiata sie stad nie wyniesiemy
- komentujg mieszkanki.

Kto pomaga seniorom?

Kwestig warunkdw zycia seniordw zajmuje sie m.in. Habitat
for Humanity Poland, organizacja wspierajaca osoby w trud-
nej sytuacji mieszkaniowej poprzez remonty mieszkan, rozwoj
nowych rozwiazan mieszkaniowych oraz dziatania na rzecz
zmian w polityce mieszkaniowej. Jak podkresla organizacja:

- Nasza misja: Budujemy site, stabilnosc i niezaleznos¢
poprzez pomoc mieszkaniowa.
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Nasza wizja: Swiat, w ktorym kazdy cztowiek ma godne
miejsce do zycia.

Tematem jakosci zycia i bezpieczenstwa seniorow od lat
zajmuje sie Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora. Rybnik
nalezy do programu ,Gmina Przyjazna Seniorom - Ogolno-
polska Karta Seniora”, ktérego celem jest tworzenie rozwia-
zan odpowiadajacych na potrzeby 0sob starszych. Jednym
Z nich sa mieszkania serwisowane.

Jak podkresla Ewa Mroz z fundacji ReVitaLife, promuja-
cej mieszkania serwisowane, fundacjarevitalife.pl:

- Obecnie jako seniorzy mamy taki wybor: zyjemy w
swoich wtasnych domach, a kiedy potrzebujemy wsparcia
- jestesmy skazani na pomoc rodziny, sasiadow albo opie-
kunow. Tak nie musi by¢. Mieszkania serwisowane to takie,
w ktorych czujemy, ze ciggle mieszkamy u siebie, ale mo-
zemy liczy¢ na profesjonalne wsparcie.

- Historia rybnickich seniorek pokazuje, ze staros¢ za-
stuguje na godnos¢, wspolnote i aktywne zycie. Dlatego
potrzebujemy miejsc wspierajacych samodzielnosc i nieza-
leznosc¢ seniorow. Projekty takie jak rybnicki cohousing czy
PRESTIA pokazuja, ze mozna starzec sie godnie - razem, a
nie w samotnosci - komentuje Anna Watkowska, Wicepre-
zes ds. Rozwoju, OKAM Capital, www.prestia.pl.
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ZQSTAN POSIADACZEM
OGOLNOPOLSKIEJ KARTY

SENIORA

Ogodlnopolska Karta Seniora to znacznie wiecej niz zwykta karta rabatowa. To
wyjatkowy program spoteczny, ktory aktywizuje osoby 60+, integruje srodowisko
senioralne i wspiera budowanie pozytywnego wizerunku Seniorow w Polsce. Pomy-
stodawca oraz organizatorem programu jest Stowarzyszenie MANKO - organizacja
od ponad 18 lat prowadzaca ogoélnopolskie dziatania pro-seniorskie.

Dzieki inicjatywie Stowarzyszenia MANKO juz po-
nad 700 tysiecy Seniorow w Polsce i za granicg korzy-
staz Ogolnopolskiej Karty Seniora, a program honoruje
ponad 17 000 firm, instytucji i punktow ustugowych,

Czym jest Ogélnopolska Karta Seniora?

Kazda osoba, ktora ukonczyta 60. rok zycia, moze
zosta¢ posiadaczem Ogolnopolskiej Karty Seniora i
korzystac z atrakcyjnych znizek na terenie catej Pol-
ski. Program obejmuje rabaty w wielu miejscach, mie-
dzy innymi:

- sanatoriach i uzdrowiskach,

- przychodniach i gabinetach rehabilitacyjnych,
- placéwkach medycznych,

- instytucjach kultury,

- restauracjach i hotelach,

- sklepach oraz punktach ustugowych.

Aktualna lista wszystkich
punktdw honorujacych Ogol-
nopolska Karte Seniora do-
stepnajest na stronie interne-
towej: www.glosseniora.pl

Kazdy posiadacz Ogodlno-
polskiej Karty Seniora moze
nie tylko korzysta¢ ze znizek, -
ale rowniez aktywnie wspot- =
tworzy¢ program. Seniorzy moga zosta¢ ambasadorami inicjatywy
i pomagac w pozyskiwaniu nowych partnerow oferujacych rabaty
dla oséb starszych. To doskonata okazja do aktywnosci spoteczne,
budowania lokalnej spotecznosci i wspdlnego dziatania na rzecz
poprawy jakosci zycia Seniorow.

Zostan cztonkiem wspierajgcym Stowarzyszenia MANKO. W/yra-
biajac Ogolnopolska Karte Seniora oraz wspierajac dziatalnosc Sto-
warzyszenia MANKO, pomagasz organizacji pozytku publicznego
non-profit, ktora zatrudnia rowniez osoby z niepetnosprawnosciami.

Cztonkostwo wspierajace to realna pomoc w realizacji ogolno-
polskich kampanii spotecznych, edukacyjnych i prozdrowotnych
skierowanych do Seniorow. Dzieki wsparciu mozliwe jest rozwija-
nie nowych inicjatyw, organizacja wydarzen oraz dalsze poszerza-
nie programu znizkowego dla 0sob 60+,

Optata cztonkowska: 35 zt rok waznosci / 50 zt dwa lata waznosci
Formularz do pobrania na stronie:

www.glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora/

Razem mozemy tworzy¢ spoteczenstwo bardziej przyjazne
Seniorom, aktywne i otwarte na potrzeby starszego pokolenia.

Wiecej informacji mozna uzyskac:

na stronie internetowey: telefonicznie: 12 429 37 28
www.glosseniora.pl mailowo: poczta@manko.pl
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SENIORZY PELNI ENERGII | POMYS(')W!
Il FORUM SLASKICH UTW

13 maja na Uniwersytecie Ekonomicznym w Katowicach odbyto sie
Il Forum Slaskich Uniwersytetow Trzeciego Wieku pod hastem ,Ak-
tywni, skuteczni, Europejscy w pozyskiwaniu sSrodkéw dla rozwoju
Slaskich Uniwersytetow Trzeciego Wieku'”, pod patronatem Gtosu
Seniora. Organizatorami byli Porozumienie Slaskich UTW oraz Woj-
ciech Satuga - Marszatek Wojewddztwa Slaskiego.

Uroczystego otwarcia dokonali: Krystyna Mecik - Prezes UTW tazy i Prze-
wodniczaca Porozumienia Slaskich UTW, ambasadorka Gtosu Seniora, prof.
Wojciech Dyduch - Prorektor ds. Ksztatcenia i Wspdtpracy Miedzynarodowej
Uniwersytetu Ekonomicznego w Katowicach oraz Rafat Adamczyk - Cztonek
Zarzadu Wojewodztwa Slaskiego. W wydarzeniu uczestniczyli przedstawi-
ciele 50 UTW z 42 miast i gmin regionu. W programie wystapili m.in. prof.
Aldona Fraczkiewicz-Wronka oraz dr Monika Cukier-Syguta z Uniwersytetu
Ekonomicznego w Katowicach, ktore wygtosity prelekcje ,Senior ciekawy
Swiata - rola UTW w zaspokojeniu tych potrzeb®, dr Anna Zasada-Chorab
z Regionalnego Osrodka Polityki Spotecznej Wojewddztwa Slaskiego, ktdra
wypowiadata sie na temat polityki senioralnej w samorzadach, Michat Chod-
niewicz - Koordynator akcji KA2 Erasmus+, ktory przedstawit mozliwosci
udziatu organizacji senioralnych w programie Erasmus+, uczestnicy panelu
,Twoja edukacja z Erasmusem - wiedza, kultura i obyczaje. Dobre prakty-
ki", Maria Grabowska - Prezes UTW Zawiercie, Krystyna Jurczewska-Pton-

ska - Prezes UTW Gliwice oraz Matgorzata Zia-
ja = UTW tazy. Wystapit tez Marcin Stawinski
z Osrodka Wsparcia Ekonomii Spotecznej w So-
snowcu omawiajacy temat pozyskiwania srod-
kow i tworzenia projektow dla inicjatyw UTW
oraz tukasz Salwarowski, prezes Stowarzysze-
nia MANKO - Gtos Seniora, ktory zaprezentowat
temat Europejskiej Karty Seniora. Catosc wy-
darzenia poprowadzita Agnieszka Dubiel - Dy-
rektor Centrum Ksztatcenia Ustawicznego Aka-
demii WSB, Uczelni Przyjaznej Seniorom Gtosu
Seniora.

ZAPRASZAMY NA XIli
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KOLOBRZESKIE DNI SENIORA  wiotobrzems

Juz 12 i 13 wrzesnia w Kotobrzegu odbeda sie XlIl Kotobrzeskie Dni Seniora potaczone z Jubileuszem XV-lecia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Kotobrzegu. Wydarzenie odbedzie sie pod patronatem Gtosu Seniora.

Dwudniowe Swietowanie rozpocznie sie W sobote uroczysta
inauguracja w sali widowiskowej Regionalnego Centrum Kul-
tury, gdzie nie zabraknie inspirujgcych spotkan, ciekawych
wystapien oraz okazji do wspolnego celebrowania aktywnosci
senioralnej. To bedzie dzien peten wzruszen, rozmow, nowych
znajomosci i wyjatkowej atmosfery, ktdra od lat przycigga do
Kotobrzegu seniorow z catej Polski. Niedziela tradycyjnie sta-
nie sie prawdziwym Swietem seniorow! Ulicami miasta i nad-
morska promenada przejdzie barwny korowdd uczestnikow
przy dzwiekach orkiestry, pokazujac mieszkancom i turystom,
ze energia, pasja i radosc zycia nie majg wieku. Po przemar-
Szu scene przejma artysci — chory, zespoty, solisci i kabarety,
tworzac widowisko petne muzyki, emodcji i pozytywnej energii.
Senioralia w Kotobrzegu od lat udowadniaja, ze wiek nie ogra-
nicza marzen, aktywnosci ani checi do wspoélnego dziatania.
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ZAPRASZAMY NA IXMIEDZYNARODOWA
SENIORIADE W tUCKU!

sie IX Miedzynarodowy Festiwal Letniej Senioriady
.Sport dla wszystkich dla zdrowia". To wyjatkowe
wydarzenie tagczace sport, integracje i miedzy-
narodowa wspotprace senioréw. Organizowana
przez Uniwersytet Trzeciego Wieku w tucku od lat
gromadzi uczestnikéw z krajéw Europy, udowad-
niajac, ze ruch, pasja i rado$¢ zycia nie maja wieku.
Gtownym Partnerem Medialnym jest Gtos Seniora.

} W tucku w dniach 19-22 sierpnia 2026 r. odbedzie

Festiwal stanie sie przestrzenig wspolnego dziatania
0s0b 50+, ktére beda mogty uczestniczyc w indywi-
dualnychidruzynowychkonkurencjachsportowych,
zajeciach ruchowych, aktywnosciach rekreacyjnych
oraz wydarzeniach integracyjnych i kulturalnych.
W programie przewidziano rowniez wydarzenia
sprzyjajace nawiazywaniu nowych kontaktow oraz
wymianie doswiadczen. Gtownymi celami festiwalu
sa: promocja zdrowego i aktywnego stylu zycia, za-
checanie do regularnej aktywnosci fizycznej i rekre-
acyjnej, rozwijanie postawy prozdrowotnej, dbatos¢

o dobrostan psychiczny, budowanie miedzynarodowej wspotpra-
Cy organizacji dziatajacych na rzecz oséb starszych, przeciwdziata-
nie wykluczeniu spotecznemu osob starszych, wspieranie integracii
miedzypokoleniowej i miedzynarodowej, rozwijanie wspotpracy po-
miedzy Uniwersytetami Trzeciego Wieku oraz organizacjami senio-
ralnymi z réznych krajow, wymiana doswiadczen i dobrych praktyk w
zakresie edukacji, aktywizacji i wolontariatu seniorow. Senioriady od
lat stanowia platforme wymiany doswiadczen i inspiracji, a uczestnicy
z tucka z powodzeniem reprezentuja Ukraine podczas podobnych wy-
darzen w Polsce i na Stowacji, promujac idee aktywnego i zdrowego
zycia w dojrzatym wieku. Chetnych do udziatu zapraszamy piszac na
email utw.senior@gmail.com lub nr. tel: +38 050 67 80 690.

ZAPRASZAMY NA XVl
MIEDZYNARODOWA OLIMPIADE
SPORTOWA W LAZACH!

W Lazach w dniach 4-5 wrzesnia 2026 r. odbedzie sie XVIII
} Miedzynarodowa Olimpiada Uniwersytetow Trzeciego Wie-
ku i Organizacji Senioralnych ,Trzeci Wiek na Start”. Orga-
nizatorami wydarzenia sa Uniwersytet Trzeciego Wieku w
tazach we wspétpracy z Gming Lazy oraz Akademiag Wycho-
wania Fizycznego i Medycznego na rzecz Rodziny i Seniordw.

Partnerem Medialnym jak co roku jest Gtos Seniora.

nym i cieszyC sie sportem. Tu rywalizacja idzie w parze z rado-

Miedzynarodowa Olimpiada Sportowa w tazach to jedno  Scig spotkan, rozmow i wspolnego spedzania czasu. W progra-
z najwiekszych wydarzen senioralnych w Europie. W ubie-  mie, jak co roku, znajduje sie 11 dobrze znanych konkurencji:
gtym roku wzieto udziat 940 zawodnikow, a do tej pory - biegi, ptywanie, pchniecie kula, tucznictwo, kajakarstwo, tenis
prawie 11 tys. 0sob ze 116 Organizacji Senioralnych. Juz 4 stotowy, strzelectwo, przetaje rowerowe, brydz, boule i szachy.
wrzesnia odbeda sie spotkania integracyjne seniorow oraz  Nie zabraknie rowniez warsztatow, dziatan prozdrowotnych,
zawody miedzypokoleniowe, natomiast 5 wrzesnia uczest-  spotkan integracyjnych, konferencji oraz wystepow artystycz-
nicy olimpiady wezma udziat w ceremonii otwarcia i rywa- — nych. Olimpiadzie towarzyszy¢ bedzie sztafeta miedzypokole-
lizacji w poszczegolnych konkurencjach. Idea wydarzenia  niowa oraz mecz pitki noznej druzyn kobiecych, ktéry zainau-
pozostaje niezmienna: ruch, integracja miedzypokoleniowa  guruje dziatalnos¢ Druzyny Kobiet Pitki Noznej ,Echo Kobiet”.
i aktywnos¢ seniorow. Olimpiada , Trzeci Wiek na Start” od ~ Wiecej informacji znajduje sie na stronie www.utwlazy.pl. Chet-
lat pokazuje, ze wiek nie jest przeszkoda, zeby by¢ aktyw-  nych do udziatu zapraszamy piszac na email utw@utwlazy.pl.
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humoru jest aktywnos¢ fizyczna, ktéra sprawia czysta radosé.

Kto powiedziat, ze dojrzaty wiek to czas na zwalnianie tempa? Wrecz przeciwnie! Pokolenie wspotczesnych se-
niorow udowadnia, ze po szescdziesigtce zycie nabiera barw. Mamy wreszcie to, czego brakowato nam przez lata:
czas ha pasje, rodzine i odkrywanie swiata. Lekarze i psycholodzy sa zgodni - kluczem do zdrowia i doskonatego

Ruch, ktory wywotuje usmiech

Droga do dobrego samopoczucia sktada sie z matych, codziennych
przyjemnosci. Czesto nie zauwazamy, jak wiele ruchu fundujemy sobie
przy okazji zwyktych czynnosci:

® Taniec w kuchni: Kilka tanecznych krokow przy ulubionej piosence
to wspaniata gimnastyka dla stawow i zastrzyk endorfin na caty dzien.

® Czas z wnukami: Zabawa na placu zabaw czy w ogrodzie wymaga
kondycji, ale daje mndstwo miedzypokoleniowej radosci.

® Spacer i nordic walking: Codzienne przechadzki z psem lub
marsz z kijkami to najprostszy sposdb na dotlenienie organizmu i za-
dbanie o serce.

Dojrzatosc to takze czas na nowe wyzwania. Kluby seniora i uniwersy-
tety trzeciego wieku oferuja gimnastyke dla kregostupa, joge czy lekcje
tanca. To idealna okazja, by rozruszac ciato i pozna¢ nowych przyjaciot

Co nas zatrzymuje w czterech $cianach?

Choc checi sa duze, czasem na drodze stajg drobne przeszkody:
sztywnosc stawow czy bol kregostupa przy schylaniu. To rodzi opor psy-
chologiczny. Ile razy zrezygnowali Panstwo ze spaceru, myslac o uciaz-
liwym sitowaniu sie ze sznurowadtami? Te bariery skutecznie odbieraja
spontanicznosc. Na szczescie istniejg rozwigzania, ktore upraszczaja zycie.
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Rewolucja, ktéra przywraca swobode

Aby wspierac niezaleznosc aktywnych osob,
powstata technologia hands-free (bez uzycia rak).
Przyktadem sa buty amerykanskiej marki Kizik.
Dzieki nim zapominamy o schylaniu sie, kucaniu
czy szukaniu tyzki do butow. Specjalna, elastycz-
na konstrukcja sprawia, ze wystarczy wsunac sto-
pe, a tyt buta automatycznie wskakuje na miejsce.
Catosc trwa sekunde i odbywa sie bez dotykania
obuwia rekami.

Zasadnos¢ noszenia dobrych, wygodnych
butow potwierdzajg specjalisci. Dobre buty na
sprezynujacej podeszwie doskonale przenosza
przeciazenia dzieki czemu odcigzaja nasze stawy,
kostki, kolana, biodra i kregostup - mowi dr Bar-
ttomiej Bartnicki.

Buty premium takie jak KIZIK maja kluczowe
znaczenie dla wynikow kazdego biegacza. W za-
sadzie nie da sie wygrac¢ zadnych zawodow bie-
gnac w ztych butach, zwtaszcza po 60 tce, kiedy
musimy na siebie uwazac! - mowi maratonczyk
70+ dr Marek Pilch, ambasador marki.

Dla 0s6b z wrazliwymi stopami czy haluksa-
mi wygodny moze okazac¢ sie model Athens 2.
Wykonano go z elastycznej siateczki, ktora do-
pasowuje sie do stopy i pozwala skérze oddy-
cha¢. Buty daja komfort chodzenia dzieki miek-
kiej, amortyzujacej podeszwie, ktora dodatkowo
odcigza kolana i kregostup dla wiekszej przyjem-
nosci spacerowania. Szeroka gama modeli - od
sportowych po eleganckie - sprawia, ze kazdy
znajdzie cos dla siebie, cieszac sie petng wolno-
Scig ruchu kazdego dnia.

50% znizki

z Ogolnopolska Karta Seniora
- www.kizik.pl




v SZTUCZNA
INTELIGENCJA?
.- TOPROSTSZE NIZ MYSLISZ!

Zapraszamy seniorow na czym jest sztuczna inteligencja,
* jak korzystac z Al
bezptatne warsztaty online, feris e

DOdCZ&S ktéryCh prOStym e jak rozmawiac z Al,
jezykiem pokazemy: 2eby nas rozumiata.

Spotkania online:

24 czerwcea, godz. 10:00 ‘ 15 lipea, godz. 10:00

Nie trzeba miec specjalistycznej wiedzy ani doswiadczenia.

oI YASI [ siecpokolen.pl
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STOP MANIPULACJI, NIE DAJ SIE OSZUKAC

GLOS SENIORA W FAKTACH TVN

Cho¢ wielu osobom pokazy handlowe nadal kojarzg sie gtownie ze stynnymi ,garnkami”, rzeczywistos¢ jest
znacznie bardziej niebezpieczna. Oszusci coraz czesciej wykorzystuja zdrowie, samotnos¢ i zaufanie seniorow,
aby wytudza¢ od nich ogromne kwoty pieniedzy. O skali problemu przypomina sprawa rozpracowana przez
tédzka policje - grupa przestepcza miata wytudzi¢ od oséb starszych blisko 1,5 mln zt.

Temat ten zostat poruszony row-
niez w programie ,Fakty" TVN, gdzie
gosciem byt prezes Stowarzyszenia
MANKO i redaktor naczelny ,Gtosu
Seniora” tukasz Salwarowski. Pod-
kreslat on, ze wspdtczesne oszustwa
opieraja sie przede wszystkim na psy-
chologicznej manipulacji i wykorzy-
stywaniu emocji osob starszych.

Jak alarmuje Gtos Seniora, dzis
podczas prezentacji nie sprzedaje sie
juz wytacznie garnkdw. Seniorom ofe-
rowane sq m.n. odkurzacze, ozonato-
ry, poduszki zdrowotne, suplementy
diety czy urzadzenia majace rzeko-
mo poprawiac zdrowie. Produkty te
czesto kosztujg wielokrotnie wiece,
niz sa warte, a sprzedawcy wykorzy-
stuja strach przed chorobami i troske
0 witasne zdrowie. Wedtug ekspertow
nawet 95% produktow oferowanych
podczas takich pokazow dotyczy wia-
Snie zdrowia.

Szczegolnie niepokojace jest wy-
korzystywanie samotnosci osob star-
szych. Jak wynika z Badania Potrzeb
Spotecznych Seniorow 2025, reali-
zowanego przez Gtos Seniora, 36%
seniorow w Polsce odczuwa samot-
nos¢. Dla wielu z nich zaproszenie na
bezptatny wyktad czy badanie jest
okazjg do wyjscia z domu i spotkania
innych ludzi. Organizatorzy pokazow
doskonale to wykorzystuja, oferujac
transport, poczestunek i upominki,
aby zdobyc zaufanie uczestnikow.

Gtos Seniora od lat prowadzi kam-

panie edukacyjne i ostrzega przed nie-
uczciwymi praktykami wymierzonymi
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w osoby starsze. Jak wynika z Badania Potrzeb Spotecznych Senioréw 2025, 8% se-
niorow deklaruje, ze padto ofiara oszustwa, a wobec 31% podjeto probe wytudzenia
lub oszustwa. Co roku straty finansowe ponoszone przez osoby starsze liczone sa
w dziesigtkach milionow ztotych.

W ramach kampanii Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji - Nie Daj Sie Oszukaé
przypominamy, aby nie podejmowac decyzji zakupowych pod wptywem emocii
i nie podpisywac umow podczas prezentacji. Warto skonsultowac wieksze wydatki
z rodzing lub zaufang osoba. Najlepsza ochrong pozostaja wiedza, ostroznosc i re-
gularny kontakt z bliskimi.

Zostan Partnerem lub Ambasadorem kampanii
»Bezpieczny Senior. Stop Manipulacji, nie daj sie oszukac”

Dotacz do kampanii realizowanej przez Gtos Seniora i Stowarzyszenie
MANKO. Partnerom i Ambasadorom przekazujemy bezptatne materiaty
edukacyjne: Magazyn Gtos Seniora, folder ,Bezpieczny Senior”, ilmy edu-

kacyjne oraz spoty dotyczace bezpieczenstwa konsumenckiego, drogo-
wego i lekowego.

Jesli doswiadczytes proby oszustwa i chcesz podzieli¢ sie swoja historia,
skontaktuj sie z nami: pr@manko.pl, (12) 429 37 28
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Kary blisko 2 mln ztotych dla nieuczciwych sprzedaw-

cow! Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora ramach
ogolnopolskiej kampanii ,,.Bezpieczny Senior - Stop

Manipulacji, Nie Daj Sie Oszukac!” informuje o sukce-

sach w sciganiu firm wprowadzajacych w btad senio-

row. UOKIiK ukarat przedsiebiorcéw organizujgcych po-
kazy przedstawiane jako bezptatne badania zdrowotne.

W wielu miastach w Polsce organizowano spotkania reklamo-
wane jako bezptatne badania zdrowotne lub konsultacje proz-
drowotne. Czesto adresatami takich zaproszen sa seniorzy. Jak
ustalit Urzad Ochrony Konkurengji i Konsumentow w decyzji
RLO 5/2024 7 19 grudnia 2024 1. - byty to pokazy handlowe na-
stawione na sprzedaz produktow i ustug. Prezes UOKIK natozyt
kary na: Med Professional sp. z 0.0. - W wysokosci ok. 740 tys.
zt, Medical Factory sp. z 0.0. - ok. 700 tys. zt oraz na osobe za-
rzadzajaca - 500 tys. zt. Gtos Seniora i UOKIK ponownie apelu-

je 0 ostroznosc przy tego typu spotkaniach i przypomina, aby

2 MLN Zt KARY ZA OSZUKANCZE
PRAKTYKI HANDLOWE

Obraz wygenerowany przy pomocy sztucznej inteligencii (Al)

zawsze upewnic sie, czy mamy do czynienia ze spotkaniem
handlowym. Warto unika¢ podejmowania decyzji pod presja
czasu, doktadnie czytac wszystkie umowy przed ich podpisa-
niem oraz pamietac o przystugujacym prawie do odstagpienia
od umowy w ciggu 14 dni. Najlepiej jednak nie chodzi¢ natego
typu spotkania. Stop Manipulacji - Nie kupuj na prezentacii!

KARY ZA FALSZYWE PROMOCJE!

W ramach kampanii Bezpieczny Senior. Stop Manipu-

lacji - Nie Daj Sie Oszukac, Gtos Seniora informuje, ze
UOKIK postawit zarzuty znanym markom - H&M i Peek

& Cloppenburg. Chodzi o mozliwe fatszywe obnizki cen

i wprowadzanie klientow w btad.

Kolorowe banery, ,-50%", odliczanie czasu i komunikaty ,ostat-
nia szansa" czesto sugerujg wyjatkowa okazje, jednak - jak
informuje UOKIK - nie kazda promocja oznacza prawdziwa
obnizke ceny. Prezes UOKIK postawit zarzuty H&M oraz Peek
& Cloppenburg dotyczace niewtasciwego informowania o ob-
nizkach, a w przypadku Peek & Cloppenburg badane jest sto-
sowanie tzw. fatszywych promogji, gdzie rabat nie daje realnej

Obraz wygenerowany przy pomocy sztucznej inteligencii (Al)

korzysci. Seniorzy s najbardziej narazeni, szczegolnie w za-
kupach internetowych, gdzie trudniej jest porownac ceny.
Zgodnie z przepisami sklep musi podawac najnizsza cene
z 30 dni przed obnizka. UOKIK wskazuje, ze informacje te
moga byC prezentowane niejasno. W efekcie ,promocyj-
na" cena czesto bywa identyczna jak poprzednia. Dlatego
Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora w ramach kampanii
,Bezpieczny Senior - STOP manipulacji, nie daj sie oszukac”
przypomina o koniecznosci zachowania ostroznosci pod-
czas zakupow internetowych oraz doktadnego sprawdzania
informacji o cenach.
JAK NIE DAC SIE OSZUKAC?

Warto sprawdzac historie ceny produktu, pordwnywac
oferty w réznych sklepach, nie podejmowac decyzjiimpulsyw-
nie, czytac uwaznie informacje zapisane matym drukiem oraz
zachowac szczegolng ostroznos¢ wobec ,super okazji”, ktore
moga wydawac sie zbyt atrakcyjne.

Bytes Swiadkiem oszustwa? Zostate$ oszukany?
Zgtos sie do nas - bedziemy to nagtasniaé i interwe-
niowaé. Zostan Ambasadorem kampanii Gtosu Seniora
STOP Manipulaciji - nie daj sie oszukac i promuj z naszym

wsparciem bezpieczenstwo w Twoim otoczeniu.
Os. Urocze 12, 31-953 Krakow, ogs@manko.pl,
12 429 37 28.
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FUNDACJA PGF

PHARMABUS WSPIERA
BEZPIECZENSTWO LEKOWE

W ramach kampanii Gtosu Seniora ,Zazywaj Leki Bezpiecznie”, jako patron medialny wspieramy Badania
w Pharmabusie Fundacji PGF Przy Tobie!

Dziatania Fundacji PGF Przy Tobie

pomagaja pacjentom lepiej zro-
zumied, jak bezpiecznie stosowac
leki. Organizujg warsztaty eduka-
cyjne, badania diagnostyczne oraz
przeglady lekowe na poktadzie
mobilnego gabinetu opieki farma-
ceutycznej - Pharmabusa.

Coraz wiecegj 0s6b  przyjmu-
je jednoczesnie kilka lekow, cze-
sto przepisywanych przez réznych
specjalistow. Do tego dochodza
suplementy diety i preparaty zioto-
we, co moze prowadzi¢ do bteddw
oraz niebezpiecznych interakgji.
Odpowiedzig na te wyzwania jest
przeglad lekowy, ktéry mozna wy-
konac dla siebie lub swoich bliskich
w Pharmabusie Fundacji.

Szczecin
24 lipca

Mogielnica
31 lipca Q

todz
1 lipca

16 lipca

g 9 g

Link do zapisow:

fundacjaprzytobie.pl

Przeglad lekowy to spotkanie z farmaceuta, podczas ktorego:

e analizowane sg wszystkie przyjmowane leki i suplementy,

e identyfikowane sg mozliwe interakcje, czyli potencjalnie niebezpieczne
potaczenia,

e porzadkowana jest terapia poprzez przygotowanie zalecen zmian dla
lekarzy prowadzacych,

e pacjent otrzymuje odpowiedzi na pytania dotyczace przyjmowania lekow.

Dzieki temu leczenie staje sie bezpieczniejsze, skuteczniejsze i lepiej dopaso-

wane do potrzeb pacjenta.

lkawa
25 czerwca

Ostroda
26 czerweca

Rybno
27 czerwca

K 0 Nowy Dwér Mazowiecki
Gogolin 9 lipca

Radziejowice
10 lipca

3 lipca
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Wojaszéowka
2 lipca
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Apteka ma stuzy¢ pacjentowi, nie przepisom! Polscy seniorzy coraz
czesciej rezygnuja z leczenia z powodow finansowych, a apteki - mimo
ogromnego potencjatu - majg zwigzane rece. Obowiagzujgce przepisy
ograniczaja dostep pacjentow do informacji o tanszych lekach, progra-
mach wsparcia, kartach znizkowych czy dziataniach prozdrowotnych.
Czas zmieni¢ prawo farmaceutyczne tak, aby apteka stata sie praw-
dziwym centrum zdrowia dla spoteczenstwa.

Dzis apteki nie moga swobodnie
informowac o bezptatnych bada-
niach, przegladach lekowych, kar-
tach znizkowych czy mozliwosciach
obnizenia kosztow leczenia. Nawet
przekazywanie informacji o cenach
i dostepnosci lekow bywa uzna-
wane za niedozwolona promocje.
Najbardziej tracg na tym pacjenci,
szczegolnie seniorzy. Potrzebne sg
zmiany, dzieki ktorym apteki sta-
na sie lokalnymi centrami zdrowia,

zapewniajac tatwy dostep do in-
formacji o ustugach, programach
znizkowych - w tym Ogolnopolskiej
Karcie Seniora - oraz mozliwo-
Sciach tanszego leczenia. Niezbed-
ny jest tez rozwoj opieki farmaceu-
tycznej, zwiekszenie liczby aptek
a takze wieksza konkurencja na ryn-
ku, sprzyjajaca nizszym cenom le-
kow i lepszej dostepnosci ustug, tak
waznych dla zdrowia, samodzielno-
Sci i jakosci zycia 0sob starszych.

Dlatego Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora,
Koalicja "Na pomoc niesamodzielnym" i wielu part-
heréw, w tym PZER i Aguilla apelujg o zmiane prze-
pisoéw, ktore:

® 2wieksza dostepnosc leczenia dla osob 60+
@ wzmocnia prawa pacjentow do informagji
® zmniejsza ceny lekow

Aktywna, informujaca apteka moze skutecznie
wspierac pacjentow. To nie sprawa rynku, lecz zdro-
wia i bezpieczenstwa lekowego nas wszystkich.

TOMASZ MICHALEK -
DYREKTOR BIURA ZARZADU KOALICJA
‘NA POMOC NIESAMODZIELNYM®

)
e

KO ALICUJA
—— NA POMOC —
NIESAMODZIELNYM

FUKASZ SALWAROWSKI —
PREZES STOWARZYSZENIA MANKO -
GLOS SENIORA

PAPIEROWA ULOTKA NADAL
POTRZEBNA PACJENTOM

Papierowe ulotki do lekdw moga zostaé zastgpione cyfro-
wymi. Taka mozliwos¢ otwiera paristwom cztonkowskim
unijna Dyrektywa Farmaceutyczna.

Po jej wejsciu w zycie Polska bedzie miata dwa lata na podjecie
decyzji. Zanim nowe przepisy zaczng obowiazywac, warto wypra-
cowac rozwiazania uwzgledniajgce potrzeby wszystkich pacjentow.
Zmiana ta szczegolnie dotyczy seniorow. Osoby powyzej 60. roku
zycia stanowig juz okoto 30% polskiego spoteczenstwa i to one
najczesciej przyjmuja jednoczesnie wiele lekdw. Papierowa ulotka
pozostaje dla nich waznym zrodtem informacji o dawkowaniu i in-
terakcjach - dostepnym natychmiast, bez koniecznosci korzystania
ze smartfona czy Internetu. Proponowane rozwigzania alternatywne
budza watpliwosci. Wydruk ulotek na zyczenie w aptece, przy ob-
studze kilkuset recept dziennie, moze wydtuzyc czas realizacji oraz
zwiekszy¢ koszty. Dostep wytacznie do wersji elektronicznej moze

& T

natomiast pozbawi¢ osoby o nizszych kompetencjach cyfrowych
kluczowych informagji o leku, co bezposrednio wptywa na bezpie-
czenstwo terapii. W odpowiedzi na te wyzwania powstata koalicja
..Swiadomy Pacjent” - inicjatywa taczaca srodowiska senioralne, pa-
cjenckie, medyczne, farmaceutyczne i naukowe. Jej celem jest re-
prezentowanie gtosu wszystkich zainteresowanych stron w debacie
publicznej. Pod hastem ,Swiadomy pacjent to bezpieczny pacjent”
koalicja opowiada sie za modelem hybrydowym, w ktorym informa-
cja elektroniczna uzupetnia papierowa ulotke, a nie ja zastepuje. Do
koalicji witaczyto sie juz 8 organizacji, w tym Polski Zwigzek Emery-
tow oraz Stowarzyszenie MANKO - Gtos Seniora. \Wiecej informadji
juz wkrotce na stronie internetowej wwwi.irss.org.pl.
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BEZPIECZNY SENIOR (@

tych matych, jak i juz dorostych,
potwierdzi, ze nigdzie nie jest tak
ciepto i przytulnie jak u Babci, czy
Dziadka. Tak wtasnie kojarzymy
Seniorow - jako ostoje spokoju,
wyrozumiatosci i bezpieczna przy-
stan, gdzie mozna zosta¢ wystu-
chanym, przytulonym i nakarmio-
nym. Niestety, nie wszystkim jest
to dane. Wielu Seniorow zmaga sie
z trudnymi emocjami, ktére nie po-
zwalajg im byc tak wspierajacymi,
jakby tego chcieli. Smutek, fru-
stracja czy bezradnosé moga pro-
wadzi¢ do zgorzknienia, a czasem
nawet agres;ji.

} Znaczna czes$¢ wnuczat, zarowno

Mtodziez powiedziataby: hejt. W rzeczywistosci bada-
nia opisuja to zjawisko jako wrogos¢ cyniczng - prze-
konanie, ze inni s3 nieuczciwi, egoistycznii zagrazaja-
Cy, przez co nie mozna im ufac. U oséb w wieku 65+
moze byc skierowana przeciwko mtodym, rodzinie,
sgsiadom czy lekarzom. Jej zrodtem bywajg zardéwno
problemy zdrowotne, jak i doSwiadczenia zyciowe.
Waznym czynnikiem jest tez ageizm, czyli stereoty-
powe i deprecjonujace traktowanie ze wzgledu na
wiek. Jesli Senior przez dtugi czas doswiadczat lek-
cewazenia, moze sam zaczac¢ odpowiadac otoczeniu
podobna postawa.

Zte samopoczucie | stres utrzymuja organizm
W stanie napiecia, Co sprzyja narastaniu Wrogosci wo-
bec otoczenia. Ta z kolei pogarsza relacje z innymi
i prowadzi do ich wycofania sie. W efekcie powstaje
btedne koto: wrogosc¢ odpycha ludzi, samotnosc po-
garsza zdrowie psychiczne i izyczne, a to jeszcze bar-
dziej nasila negatywne emocje

WSPARCIE BLISKICH | ZMIANA PODEJSCIA
Kluczowe jest, aby nie zwalcza¢ hejtu hejtem.

Wazne jest zrozumienie przyczyn wrogosci cyniczne
i zmiana sposobu komunikacji - skupienie sie na pro-
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blemie, a nie na osobie. Dzieki temu tatwiej przerwac ten schemat.
Sam Senior rowniez moze podja¢ dziatania, ktére poprawig jego
samopoczucie. Pomaga regularny ruch, ktory redukuje napiecie
i poprawia nastroj - moze to by¢ spacer lub proste ¢wiczenia.
Warto takze ograniczy¢ kontakt z tresciami wzbudzajgcymi ztosc,
np. niektorymi materiatami w internecie i w telewizji. Jesli jednak
ztos¢ i napiecie utrzymujg sie dtuzej, warto skonsultowac sie ze
specjalista, najlepiej psychologiem. Mozna to zrobic rowniez zdal-
nie przez strone www.mocdlaseniora.pl.

m KONRAD SCHROEDER,
PSYCHOLOG SPOLECZNY,
ZALOZYCIEL MARKI MOC DLA SENIORA

UPORCZYWE NEKANIE - ZGLOS NA POLICJE!

Uporczywe nekanie (stalking) to przestepstwo opisane w art. 190a
Kodeksu karnego. Definiowane jest jako wielokrotne, natarczywe
dziatania, ktore wzbudzajg u poszkodowanego uzasadnione poczucie

zagrozenia, ponizenia, udreczenia lub istotnie naruszaja jego prywatnosc.

Jesli hejt ma charakter uporczywy, warto zachowac dowody, takie
Jak zrzuty ekranu, wiadomosci czy linki do publikacji, a sprawe zgtosic
administratorowi serwisu internetowego oraz Poligji lub prokuraturze.




MIEDZYPOKOLENIOWY
MARSZOBIEG PO ZDROWIE

b —

IM. DR KRZYSZTOFA CZARNOBILSKIEGO

X1l MIEDZYNARODOWE

ENIORALIA

W KRAKOWIE

PARTNER HONOROWY:

WYGRAJ VOUCHER
NA BUTY O WARTOSCI
600 Zt

PARTNERZY:

rrrrrr 1894 riEninsk

OSHEE KINGA igtkegoup ﬁgEEngo! eatyx

PIENINSKA

20 czerwca 2026, godz.10:00
PARK JORDANA - k/JORDANOWKI

W PRE 7
e KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

WIECEJ INFORMACJI NA: WWW.GLOSSENIORA.PL



BEZPIECZNY SENIOR

2 ReVitaLife
{ Fundacja

DOM, KTORY PRZESTAJE

BYC BEZPIECZNY
JAK MIESZKAJA POLSCY SENIORZY?

Na pierwszy rzut oka wszystko wyglada dobrze. Wtasne mieszkanie, znajome Sciany, przestrzen, w ktdrej minety
lata zycia. To wtasnie dlatego wiekszos¢ seniorow w Polsce chce zostac ,u siebie” - we wtasnym domu, ktéry daje
poczucie bezpieczenstwa i ciagtosci. A jednak coraz czesciej okazuje sie, ze to samo miejsce z biegiem czasu za-

czyna ograniczac - a nawet zagrazac.

MIESZKANIE, KTORE SIE NIE ZESTARZALO RAZEM Z NAMI

W Polsce zyje dzis ponad 10 miliondw 0sob po 60. roku zycia - to juz co
czwarty obywatel, a w perspektywie kilkudziesieciu lat moze to byc¢ nawet
38% spoteczenstwa.

Wiekszos¢ z nich mieszka we wtasnych lokalach - az 8 na 10 seniorow
ma swoje mieszkanie. Na pierwszy rzut oka warunki wydaja sie dobre, bo po-
wierzchnia przypadajaca na osobe jest relatywnie wysoka. Problem w tym,
ze te mieszkania powstawaty w latach 60.-80., w czasach, gdy najwazniejsze
byto szybkie budowanie, a nie dostosowanie przestrzeni do zmieniajacych sie
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potrzeb mieszkancow. Tylko 14% budynkoéw;,
w ktérych mieszkajg osoby starsze, posiada
winde, a zaledwie 3,5% pozwala na swobod-
ne poruszanie sie osobom na woézkach.

Efekt? Przestrzen, ktora dzis coraz cze-
Sciej nie odpowiada realiom starzejacego
sie spoteczenstwa. W tej sytuacji mieszkanie
przestaje byC przestrzenig zycia - staje sie
przestrzenia ograniczenia.

NAJWIEKSZE RYZYKO ZACZYNASIE
W DOMU

Jednoczesnie najwieksze zagrozenia cze-
sto pozostajg niewidoczne. Raport przygoto-
wany przez Habitat for Humanity “Bezpieczny
dom seniora - kompendium wiedzy o pro-
blemach osob starszych w Polsce opubliko-
wany w marcu 2026 roku pokazuje, ze nawet
do 60% upadkow oséb starszych zdarza
sie we wtasnym domu. W grupie osob po
75. roku zycia upadki naleza do gtownych
przyczyn niepetnosprawnosci i jednych z naj-
czestszych przyczyn zgonow. To liczby, kto-
re powinny zmieni¢ sposob, w jaki myslimy
0 bezpieczenstwie seniorow. Nie ulica, nie
miasto - ale mieszkanie okazuje sie miej-
scem najwiekszego ryzyka. W starszym wie-
ku upadek rzadko bywa btahym zdarzeniem.
Moze oznaczac¢ ztamanie, dtuga rehabilita-
cje, a czesto utrate samodzielnosci. Jeszcze
czesciej pozostawia lek - przed kolejnym
potknieciem, przed ruchem, przed wycho-
dzeniem z domu. | wtasnie ten lek zaczyna
stopniowo ograniczac zycie.




Dane z raportu pokazuja, ze powszechne sa takie
bariery jak:

e ponad 40% senioréw ma problem z wejsciem
do wanny,

* 36,5% wskazuje brak uchwytéw w tazience,

e niemal 20% narzeka na waskie drzwi
i wysokie progi,

¢ 316,5% zwraca uwage na liskie podtogi

To nie s wyjatki - to codziennos¢ milionow ludzi.

, MALE ZMIANY,
KTORE MOGLYBY ZMIENIC WSZYSTKO

Paradoks polega na tym, ze wiele z tych pro-
bleméw mozna rozwigzac¢ stosunkowo tatwo.
Bezpieczniejsze mieszkanie nie zawsze ozna-
cza kosztowny remont. Czasem zaczyna sie od
rzeczy prostych: usuniecia dywanika, ktory sie
przesuwa, poprawy oswietlenia, uporzadkowa-
nia przestrzeni, zamiana wanny na prysznic, czy
zamontowania uchwytow w tazience. Zmiany te
moga wydawac sie niewielkie, ale to one cze-
sto chronig przed powaznymi konsekwencjami.
A jednak sg wprowadzane rzadko.

Dlaczego?

Bo mieszkanie to nie tylko funkcja. To emo-
cje, wspomnienia, poczucie tozsamosci. Dla wielu
seniorow jest miejscem, w ktorym spedzili cate
zycie. Nic wiec dziwnego, ze mysl o zmianach -
nawet niewielkich - bywa trudna.

Do tego dochodzi brak wiedzy, obawa przed
remontem, a czasem przekonanie, ze ,jeszcze
dam rade”. Tymczasem wiasnie to ,jeszcze" jest
najwazniejsze.

Najlepszy moment na wprowadzenie zmian to
nie ten, kiedy pojawia sie powazny problem, ale
wczeshiej - wtedy, gdy decyzje mozna podejmo-
wac spokojnie, bez presji i ograniczen. Bo dostoso-
wanie mieszkania to nie oznaka stabosci. To forma
dbania o siebie i swojg przysztos¢.

PYTANIE NA DZIS - NIE NA PRZYSZLOSC
Warto powiedzie¢ to wprost: cho¢ w Pol-

sce funkcjonuja mechanizmy wsparcia ada-
ptacji mieszkan do potrzeb o0sob starszych

2 ReVitaLife
 Fundacja

I 0sOb z ograniczong mobilnoscig — takie jak dofinansowania
z PFRON, Fundusz Doptat czy lokalne programy samorzado-
we — ich skala, dostepnosc i poziom finansowania pozostaja
zdecydowanie niewystarczajace wobec realnych potrzeb sta-
rzejacego sie spoteczenstwa. W praktyce oznacza to, ze ciezar
zapewnienia bezpieczenstwa i odpowiednich warunkéw zycia
nadal w duzej mierze spoczywa na samych seniorach oraz ich
rodzinach. A przeciez skala tego wyzwania bedzie w kolejnych
latach systematycznie rosta.

Dlatego rozmowa o warunkach mieszkaniowych osob starszych
przestaje by¢ tematem prywatnym. Staje sie jednym z kluczowych
wyzwan spotecznych naszego czasu.

Nie chodzijuz o to, czy bedziemy sie starzec.

Chodzi o to, w jakich warunkach bedziemy to robi¢. Czy w prze-
strzeni, ktéra nas wspiera i pozwala zachowac samodzielnosc, czy
w takiej, ktora - zupetnie niepostrzezenie - zacznie ja ograniczac.

W Swiecie, w ktorym zyjemy coraz dtuzej, nie wystarczy pytac
o dtugosc zycia. Coraz wazniejsze staje sie pytanie o jego jakos¢ -
i 0 to, czy nasze mieszkania beda nam w tej dtugowiecznosci poma-
gac, czy raczej ja ograniczac.

B EDYTA ZAWISTOWSKA-ROLA - PSYCHOLOZKA,
EKSPERTKA DS. DOBROSTANU SENIOROW,
FUNDACJA REVITALIFE

www.fundacjarevitalife.pl
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Produkt
dofinansowany
przez NFZ

Wktadki 1 bielizna chtonna
na nietrzymanie moczu

Seni dla mezczyzn. Pewnie!

Wiecej na SeniMan.pl

To jest wyrob medyczny.
Uzywaj go zgodnie z instrukcjg uzywania
lub etykieta.

Seni Man — produkty chtonne na nietrzymanie moczu. Producent i podmiot prowadzacy reklame — Torunskie Zaktady Materiatow Opatrunkowych SA.



MYSL ZDROWO

SILA SENIORA ZACZYNA SIE NATALERZU

Coraz wiecej 0s6b po 60. roku zycia zmaga sie z cukrzyca, hadcisnieniem, problemami trawiennymi czy utrata
apetytu. Jak odnalez¢ sie w gaszczu zalecen dietetycznych? O zywieniu senioréw rozmawiamy z Aleksandra Bak
- dietetyczka kliniczna i ekspertka programu zywieniowego SENIOR+ realizowanego przez marke Pacjent Wybiera.

DLACZEGO ZYWIENIE SENIOROW JEST DZIS TAK WAZNYM
TEMATEM?

Po 60. roku zycia organizm zaczyna funkcjonowac inaczej.
Spowalnia metabolizm, pogarsza sie trawienie, zmniejsza masa
miesniowa, a czesto pojawiaja sie choroby przewlekte. Tymcza-
sem wiele 0sob nadal odzywia sie tak jak dawniej, cho¢ potrzeby
organizmu sie zmieniaja.

SKAD TYLE SPRZECZNYCH ZALECEN DIETETYCZNYCH DLA
OSOB STARSZYCH?

Seniorzy czesto zmagaja sie z kilkoma schorzeniami jedno-
czesnie. Zalecenia dla cukrzycy, problemow jelitowych czy dny
moczanowej moga sie rézni¢, co wywotuje zagubienie. Kluczo-
we jest indywidualne podejscie i znalezienie rozsadnego kom-
promisu.

CZY PO 60. ROKU ZYCIA TRZEBA JESC MNIEJ?

Zwykle tak, poniewaz metabolizm zwalnia. Jednoczesnie ro-
Snie znaczenie jakosci diety. Szczegolnie wazne sg biatko, witami-
na D, wapn i witamina B12.

DLACZEGO BIALKO JEST TAK WAZNE?

Pomaga chroni¢ miesnie, ktorych wraz z wiekiem naturalnie
ubywa. To zjawisko, zwane sarkopenia, zwieksza ryzyko upadkow
i utraty samodzielnosci. Dlatego w kazdym positku warto uwzgled-
ni¢ zrédto biatka, np. jajka, ryby, nabiat czy dréb.

A CO ZUTRATA APETYTU?

To czesty problem seniorow. Wptywaja na niego zmiany sma-
ku i wechu, leki, samotnos¢ czy depresja. Dlatego positki powinny
by¢ smaczne, kolorowe i tatwe do spozycia. Czesto wspdlny posi-
tek daje wiecej niz dtuga lista zakazow:.

Polecany

+48 455 455 535

www.pacjentwybiera.pl

j 10 CZESC

i
VTR LEETHER

CZY CATERING DIETETYCZNY MOZE POMOC?

Tak, szczegolnie gdy gotowanie staje sie trudne
lub dieta wymaga uwzglednienia kilku choréb jed-
noczesnie. Program SENIOR+ od Pacjent Wybiera
zostat opracowany z mysla o potrzebach osob star-
szych - taczy lekkostrawnos¢, odpowiednig ilosc
biatka, niski tadunek glikemiczny i wygode.

JAKIE BLEDY ZYWIENIOWE ZDARZAJA SIE NAJ-
CZESCIEJ?

Za mato biatka, zbyt mato ptynow i monotonne
positki. Problemem jest tez nadmiar soli oraz wysoko
przetworzona zywnosc.

NAJWAZNIEJSZA RADA DLA SENIOROW?

Nie lekcewazy¢ spadku apetytu i ostabienia.
Czesto sa sygnatem, ze organizm potrzebuje lep-
szego odzywienia i odpowiednio dobranej diety.

catering diet
medyczych

-10%
NA START
KOD:

49



MYSL ZDROWO ;..;;;;Z; "

Jagoda
Haskap

BIEG PO JAGODE KAMCZACKA
Z GLOSEM SENIORA

Sportowe emocje, piekne krajobrazy, zdrowy styl zycia i wyjatkowy smak jednego z najcenniejszych owocdw Swiata - tak
w skrocie mozna opisac Bieg po Jagode Kamczacka z Gtosem Seniora, ktory odbyt sie 7 czerwca. To wyjatkowe wydarzenie
zgromadzito mitosnikow aktywnosci fizycznej, cate rodziny, senioréw oraz pasjonatow zdrowego stylu zycia, tworzac prze-

)

strzen do prawdziwej miedzypokoleniowej integraciji.

Zawody ukonczyto 130 uczestnikow, a w biegach dzieciecych
wystartowato ponad 50 dzieci w wieku 5-15 lat, pokazujac, ze
sport moze by¢ zrodtem radosci juz od najmtodszych lat.

Trasy prowadzity przez malownicze tereny Muniakowic, So-
snowki i Nasiechowic. Szczegolnym elementem byt ostatni ki-
lometr biegu przebiegajacy przez plantacje jagody kamczackiej
Justyny Kusibab-Mruk i Wojciecha Mruk - gospodarzy marki
PLANTIN - Jagoda HASKAP. Wydarzenie odbywato sie w ramach
Dni Otwartych plantacji, taczac sportowa rywalizacje z rodzinng
rekreacja. Uczestnicy mogli korzysta¢ z samozbiorow owocow,
atrakgji edukacyjnych dla dzieci oraz aktywnosci na swiezym
powietrzu. Puchary Gtosu Seniora otrzymali najstarsi zawodnicy:
Matgorzata Przybyto (71 lat) z Krakowa oraz Jan Majewski (74 lata)
z Gorzyc. Swojg postawg udowodnili, ze aktywnos¢ fizyczna nie
zna wieku i moze byc zrodtem zdrowia, energii oraz satysfakcji
przez cate zycie. Bohaterka wydarzenia - jagoda kamczacka -
uznawana jest za jeden z najzdrowszych owocow Swiata. Bogata

w antyoksydanty, witaminy i sktadniki wspierajgce odpornosc oraz
uktad krazenia, stanowi cenne wsparcie zdrowia, szczegolnie dla
0s0b prowadzacych aktywny styl zycia.

Organizatorzy juz dzi$ zapraszaja na kolejne atrakcje - samo-
zbiory jagody kamczackiej, ktore odbeda sie 13-14 czerwca oraz
20-21 czerwca. Przed nami réwniez XIll Miedzynarodowe Senio-
ralia w Krakowie, ktore odbeda sie 19 czerwca. Na uczestnikow
bedzie czekato stoisko PLANTIN - Jagoda HASKAP. Zapraszamy
do korzystania ze znizki 10% z Ogdlnopolska Kartg Seniora.

ATRAKCYJNE OFERTY DLA SENIORA
BIUROTURYSTYCZNE BELFEREK

S — AOCA
NIECHORZE P e

25.06-06.07 2599zt 31.07-11.08 2049z}

ALL INCLUSIVE 27493

01.07-12.07 2099zt 10.08-21.08 2099z}

11.07-22.07 2099zt 20.08-31.08 2099z}
2449z 2140z

21.07-01.08 2049z! 30.08-10.09 1999z}
2149z}

W cenie:

-Transport: z Krakowa, Katowic i Wroctawia
-Zakwaterowanie: pokoje 2,3-osobowe,
z tazienkami, balkonami, TV
Wyzywienie: 3 razy dziennie serwowane
25.06 w formie bufetu ALL INCLUSIVE
M-Zabawa integracyjna przy ognisku

Ceny za 1 osobe w pokoju 2-osobowym, ilodé miejsc ograniczona

Cena nie zawiera skitadek na TFP 2zt, TFG 2zt
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KARTA SENIORA

ODGOLNOPOLSKA

USTRONIE MORSKIE

05.07-15.07 2699z 23.07-02.08 2399z!
14.07-24.07 2699zt" 4 45 11,08 239le

06.09-16.09 229921*
W cenie:
Transport z Krakowa, Katowic i Wroctawia
Zakwaterowanie:

pokoje 2, 3-osobowe z tazienkami, TV
Wyzywienie: 3x dziennie
(éniadania i kolacje w formie bufetu)

Zabawa przy ognisku
700 AZDEM

*obiekt z winda
KRAKOW AL. SLOWACKIEGO 52
pn-pt 11-17
www.belferek.pl +48 575 550302

‘@ PLANTIN® .



POZNAJ MOC ZAKWASU

Jako lekarz coraz czesciej spotykam sie z rosngcym zaintere-
sowaniem naturalnymi metodami wspierania zdrowia. Niezwy-
kle wartosciowym elementem codziennej diety sa zakwasy
warzywne - takie jak zakwas z burakéw, kapusty czy ogorkow.
Ich regularne spozywanie przynosi wymierne korzysci zdro-
wotne, co znajduje potwierdzenie w badaniach dotyczacych
fermentowanej zywnosci.

Podstawowa zaletg zakwasow jest ich pozytywny wptyw na mikro-
biote jelitowa (czyli zespot mikroorganizmdw zasiedlajacych nasze
jelita). Proces fermentacji prowadzi do powstania bakterii kwasu
mlekowego, ktdre wspierajg rownowage flory jelitowej. Zdrowa mi-
krobiota odpowiada za prawidtowe trawienie oraz funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego - szacuje sie, ze nawet 70-80% komorek
odpornosciowych znajduje sie w jelitach. Regularne picie zakwa-
SOW moze wiec wspiera¢ odpornosc.

Zakwasy to bogate zrodto witamin i mineratow. Zakwas bura-
czany dostarcza witaminy z grupy B, witaminy C oraz zelaza i po-
tasu. Fermentacja zwieksza biodostepnosc tych sktadnikow, co
0znacza, ze organizm moze je tatwiej przyswoic niz z produktow
niefermentowanych.

Szczegoélne znaczenie zakwasy maja w diecie 0sob starszych.
U seniorow czesto obserwujemy ostabienie procesow trawiennych,
spowolnienie metabolizmu oraz wieksza podatnos¢ na niedobory
zywieniowe. Naturalne probiotyki zawarte w zakwasach moga po-
prawiac trawienie i wspieraC wchtanianie sktadnikow odzywczych.
Dodatkowo dziataja tagodnie przeciwzapalnie, co ma znaczenie
w kontekscie chordb przewlektych, ktore czesciej wystepuja u se-
niorow.

Nalezy pamietac, ze zakwasy, szczegolnie z kapusty kiszonej,
zawierajg znaczne ilosci sodu, poniewaz sol jest niezbedna w pro-
cesie fermentacji. Nadmierne spozycie sodu podwyzsza cisnienie
tetnicze krwi i jest niewskazane u 0sob z chorobami sercowo-na-
czyniowymi oraz nerek. Jednak u seniorow dosc czesto wystepuje
hiponatremia (czyli niedobor sodu), dlatego w takich przypadkach
- po konsultacji z lekarzem - spozywanie zakwasow moze stanowic
wyjatkowo korzystne, naturalne uzupetnienie niedoborow sodu.

Na szczegolne podkreslenie zastuguje dziatanie zakwasu
buraczanego na uktad krazenia. Buraki sa naturalnym zrodtem
azotanow, ktére w organizmie przeksztatcaja sie w tlenek azo-
tu - zwigzek o udowodnionym dziataniu rozszerzajgcym naczynia
krwionosne. Dzieki temu moze dochodzi¢ do poprawy przeptywu
krwi oraz obnizenia ciSnienia tetniczego, co ma istotne znaczenie
w profilaktyce chorob sercowo naczyniowych. Regularne spozywa-

Zakwas mozna zakupic w siedzibie Gtosu Se-
niora przy os. Urocze 12, 31-953 Krakow lub za
posrednictwem sklepu internetowego:

. Posiadacze WAZ-
NEJ Ogoélnopolskiej Karty Seniora moga sko-
rzystac ze specjalnej znizki.

nie zakwasu buraczanego moze wiec wspierac prace
serca i zmniejszac obcigzenie uktadu krazenia. Warto
rowniez zaznaczy¢, ze azotany obecne w burakach
moga korzystnie wptywac na wydolnos¢ fizyczng -
poprawiaja efektywnosS¢ wykorzystania tlenu przez
miesnie, co przektada sie na lepsza tolerancje wysitku
I mniejsze uczucie zmeczenia. Z tego powodu zakwas
buraczany bywa rekomendowany nie tylko osobom
dbajacym o zdrowie serca, ale takze seniorom, u kto-
rych utrzymanie sprawnosci i codziennej aktywnosci
fizycznej ma kluczowe znaczenie dla zachowania do-
brej jakosci zycia.

= DR N MED. MICHAL ZABOJSZCZ,
SPECJALISTA CHOROB
WEWNETRZNYCH,
KARDIOLOG, GERIATRA,
DYREKTOR SP ZOZ MSWIA
W KRAKOWIE.
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MOC WODORU WSPIERA ZDROWIE!

obrazmy sobie substancje, ktéra jest najmniejszg czasteczka we wszechswiecie, przenika do wnetrza komorek,

} Naukowcy coraz czesciej badaja wodér molekularny (Hz) pod katem wptywu na zdrowie i procesy starzenia. Wy-

chroni ich Zrédta energii przed uszkodzeniem, gasi szkodliwe wolne rodniki i wspomaga leczenie najgrozniejszych
choréb cywilizacyjnych - od miazdzycy, przez cukrzyce, az po chorobe Alzheimera i Parkinsona - oznajmia prof.
dr hab. Mieczystaw Pasowicz, kardiolog z Centrum Medycznego IMICARE, ktére honoruje Ogélnopolska Karte
Seniora oraz ekspert zaangazowany w dziatania edukacyjne na rzecz profilaktyki zdrowotnej seniorow.

Zielony wodor powstaje z wody przy uzyciu energii od-
nawialnej (takiej jak stonce czy wiatr), dzieki czemu jego
produkcja jest przyjazna srodowisku. W medycynie sto-
suje sie go w formie inhalacji, wody wodorowej i kapieli
wodorowych, a w szpitalach tez w terapii dozylnej.

POTENCJALNE KORZYSCI ZDROWOTNE

- Dla nas - seniorow - najwazniejsze pytanie brzmi:
czy wodor moze pomoc nam dtuzej i zdrowiej zyc? Od-
powiedz, zgodnie z najnowszymi badaniami, brzmi: tak -
komentuje prof. dr hab. Mieczystaw Pasowicz.

Badania sugeruja, ze wodor moze dziataC wielokie-
runkowo: zmniejszac stres oksydacyjny i stany zapalne,
chroni¢ cholesterol LDL (,zty" cholesterol) przed utlenia-
niem, poprawia¢ funkcjonowanie naczyn krwionosnych
i wspieraC prace serca. W neurologii moze wspiera¢
pamiec i koncentracje, spowalniac choroby takie jak Al-
zheimer i Parkinson oraz zmniejsza¢ skutki udaru. Wyka-
zuje tez korzysci dla uktadu oddechowego: mniej stanow
zapalnych, lepsze dotlenienie i szybszg regeneracje po
infekcjach. W obszarze metabolizmu moze poprawiac
wrazliwosc na insuline, regulowac poziom cukru we krwi,
zmniejszac sttuszczenie watroby oraz obnizac cisnienie
tetnicze. Moze tez wptywac na procesy starzenia - w ba-
daniach na zwierzetach wydtuzat zycie o 15-20 % oraz
spowalniat rozwoj chorob wieku podesztego. Dodatkowo
wodoér moze wspierac kondycje skory i stawdw.

Prof. dr hab. med. Mieczystaw Pasowicz to wybitny
kardiolog, absolwent Collegium Medicum UJ, specjali-
sta chorob wewnetrznych, kardiologii i radiologii. Jako
pierwszy w Polsce wdrozyt obrazowanie tetnic wierico-
wych i miazdzycy przy uzyciu tomografii komputero-
wej. Od lat prowadzi badania nad profilaktyka choréb

sercowo-naczyniowych, starzeniem i dtugowieczno-
Scia. Posiada tytuty FACC i FESC, potwierdzajace mie-
dzynarodowe uznanie jego kompetencji. Prof. Mie-
czystaw Pasowicz jest autorem modelu transformacji
medycyny reaktywnej w system Medycyny Przysztosci
4.0 pod nazwa Polski System Zdrowia ®.
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W praktyce wodor stosuje sie najczesciej w inhalacjach,
w wodzie oraz kapielach wodorowych. W warunkach szpi-
talnych stosuje sie go dozylnie w ostrych stanach. Zielony
wodor jest coraz czesciej rozwazany jako uzupetnienie tra-
dycyjnych metod leczenia i rehabilitacji. W Polsce pierwsze
osrodki oferuja juz terapie wodorowe i prowadza badania
nad ich skutecznoscia u pacjentow.

Z wodoroterapii (inhalacji) mozna sko- ™
rzysta¢ w klinice IMICARE w Krakowie,

przy ul. Zabtocie 25, lokal 4. Tel: 12 352

31 50. Z OKS przystuguje, az 20% znizki,

czyli 80 zt za godzine! Zapraszamy!

Redakgcja przypomina: artykut ma charakter informacyjny
i nie zastepuje porady lekarskiej. Wszelkie decyzje dotycza-
ce leczenia nalezy konsultowac z lekarzem prowadzacym.

m PROF. DR HAB. MED.
MIECZYSLAW PASOWICZ

www.longevityai.eu
www.imicare.pl




INSTYTUT FIZJOLOGI|
A PATOLOGII SLtUCHU

IJ SWIATOWE CENTRUM StUCHU

CO DRUGI SENIOR MA NIEDOSLUCH
POLSKA APLIKACJAWYKRYWA
PROBLEMY ZE StUCHEM

} Nawet 50% 0s6b po 65. roku zycia ma potwierdzony badaniami niedostuch, a w grupie oséb po 70. roku zycia odsetek

ten wynosi az 75%. Eksperci Gtosu Seniora podkreslaja, ze weczesne wykrycie problemu pozwala szybciej rozpoczaé
leczenie i poprawic jakosc zycia. Odpowiedzig na te potrzeby ma by¢ nowa aplikacja HearBox Mobile, opracowana
przez polskich naukowcéw ze Swiatowego Centrum Stuchu pod kierunkiem prof. Henryka Skarzyniskiego. Gtos Se-
niora promujac dziatania profilaktyczne gratuluje inicjatywy i obejmuje aplikacje patronatem medialnym. Aplikacje
bedzie mozna zainstalowac i przetestowac juz 19 czerwca podczas Xlll Miedzynarodowych Senioraliow w Krakowie.

Aplikacja HearBox Mobile zostata zaprezentowana podczas — wazne u 0sob starszych. Wedtug tworcow najwieksza zaleta
Kongresu ,Zdrowie Polakow". Jak wyjasnia prof. Skarzynski,  aplikacji jest jej prostota oraz dostepnosc. Z HearBox Mobile
to tatwe w uzytkowaniu narzedzie, ktore pozwala bezptatnie  moga korzystac osoby w kazdym wieku - szczegdlnie senio-
sprawdzi¢ swoj stuch w domu, bez uzycia specjalistycznego  rzy, ktdrzy czesto majg ograniczony dostep do badan spe-
sprzetu. Wystarczy telefon komorkowy i ciche miejsce. Apli-  cjalistycznych. Wyniki testow mozna zapisywac i na biezaco
kacja umozliwia wykonanie kilku prostych testow: sprawdza,  obserwowac zmiany. Jesli aplikacja pokaze nieprawidtowo-
czy uzytkownik styszy dzwieki o rdznych czestotliwosciach  sci, to zaleca sie konsultacje z lekarzem, np. laryngologiem
oraz czy dobrze rozumie mowe. Pozwala rowniez ocenic, jak  lub audiologiem. Dzieki temu wczesna diagnoza daje realng
mozg radzi sobie z dzwiekami w hatasie, co jest szczegolnie  szanse na skuteczniejsze leczenie i poprawia komfort zycia.

PATRONAT MEDIALNY

Zeskanuj kod QR, pobierz bezptatng aplikacje i zrob test. GLOS SENIORA

Witamy w HearBox Mabile!

: BOX

| | App ES'-EOI‘.E > Google Play



Paru spraw w zyciu

JESTEM
PEWIEN

Ze najpigkniej byto na Helu.
Ze tokich wspomnien chce
miec z mojg Basig jeszcze

Acard

Acidum acetylsalicylicum

Mam pewnosc

Acard

bardzo wiele.
| tego, Ze codziennie 75 kst
pamietamy o Acardzie. mg _

60 i, N

e Polpharma

Acard, Acard 150 mg. Skiad | postad: Kazda tabletka dogelitowa rawiera adpowiedaio 75 mg (Acard] lub 150 my [Acard 150 mg) kwasw acetylosalicylowege. Wskazania: Choroba medokrwienna serca craz wszelkle sytuace kliniczne, w kiteych celowe jest hamvwanie agregacii phytek
knwl: zapobieganie zawalowd senca u ostb dudeno ryzyka, $wiely zawat serca lub podejrzenie dwlebeqn zawalu sevca, nisstabilna choraba wieficowa (Acard 150 ma: po praebytym eplzodzie niestabilne] chocoby wiedcowey), prewencja witma i ostb po preebytym zawale serca,_stan pa
wiIcsepaeniu pamostow aortalng-wien caviich, anginplastyce wiencawe), zpobieganie napadem proejiciawego niedokrwienia margu | TIA nsedokrwienneq udar mozge u pacjenta 2 T1A, po preebytym udacze fiedokrwseniym mazgu o pacintow 2 TIR, wasoh 2 2aractows miakdiycs
tetmic obwodowych, zanchieganie zakrepicy naczyd wiencowych u patjentdw 2 mangimi czynnikami ryzyka, 2apobieganie rakzepicy Zyinej i 2atorowi phic u parjentiv diugatrwale unierachomionych, np, po duzych rbiegach chirurgicaydh jako uzupeknienie innych spasohow
profikatyki, Decyzie o roepaczediy leczenia kwasem acetyfosalicdowym | stosowanes dawse powinien podjac lekarz, Podmiot odpowiedzialny: Zakiady Farmaceutycene Polpharma 5.4, ChPL Arard: 2025.00,05. Acard 130: 2025.02.05. ACAD(20352159

TO JEST LEK. DLA BEZPIECZENSTWA STOSUJ GO ZGODNIE Z ULOTKA DOLACZONA DO
OPAKOWANIA | TYLKO WTEDY, GDY JEST TO KONIECZNE. W PRZYPADKU WATPLIWOSCI
SKONSULTUI SIE Z LEKARZEM LUB FARMACEUTA.

5% RABATU
DLA SENIOROW

Eglés sanatorija

PORAJ HASLO ,,POLSKI SENIOR”
| SKORZYSTAJ Z 5% RABATU!

PAKIET UZDROWISKOWY 5
7 dni / 6 nocy CENA JUZ OD

aincisve | 1999 ZE

*cena obowigzuje na zamowienia z
realizacja w pazdzierniku 2026

W OFERCIE: Chcesz wiedzied
+ Nowoczesne zabiegi wiecej? Skontaktuj
sie z nami:
upu;-ka medyczna
' g - Komfortowe warunki
- KARTA SENIORA . iz - ‘r_ A\ : DOLJ"tU

+48 504 735 614
kontakt@sanatorija.lt

OGOLNOPOLSKA

Dla p05|adaczy Ogolnopolskiej Karty Seniora dodatkowo 10% zn|zk|

54  www.glosseniora.pl



Nowe mozliwosci prawne w 2026 roku

Swiadczenie wspierajace

oraz ponowne

przeliczenie

emerytury po emeryturze

w obnizonym wieku.

Rok 2026 moze okazac sie rokiem poprawy sytuacji finansowej. Z jednej strony mamy rozwoj
Swiadczenia wspierajacego dla os6b wymagajacych pomocy w codziennym funkcjonowaniu,

z drugiej - przetomowe zmiany i orzecznictwo dotyczace tzw. wczedniejszych emerytur.

Swiadczenie wspierajace - realne
pieniadze dla potrzebujacych

Zdniem 1 stycznia 2026 roku system
wsparcia 0sob z niepetnosprawno-
sciami w Polsce wszedt w swoja doce-
lowg faze. Najwazniejszg zmiang jest
objecie pamoca 0séb, ktdre w ocenie
funkcjonalnej uzyskaty minimum 70

Emil Medrecki, Katarzyna Wilk

punktow. Proces ubiegania sie

o Swiadczenie wspierajgce wymaga
scistej wspotpracy z dwiema insty-
tucjami: Wojewaodzkim Zespotem

ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
(WZON) oraz Zaktadem Ubezpieczen
Spotecznych (ZUS). Wysokos¢ swiad-
czenia jest uzalezniona od liczby
punktow i moze wynosi¢ nawet po-
nad 4000 zt miesiecznie.

Kto moze ztozy¢ wniosek

i jakie wymogi musi spetni¢?

0 swiadczenie wspierajace moze ubiegac
sie kazda petnoletnia osoba posiadajaca
decyzje o niepetnosprawnosci. Dlatego
wazne jest prawidtowe przygotowanie
dokumentacji i analiza poziomu potrzeby
wsparcia przed ztozeniem wniosku,

RADCY PRAWNI

Wczesniejsze emerytury -

szansa podwyzki na kolejne lata
Wszystko za sprawa tzw. emerytalnej pu-
tapki, ktora powstata na skutek wprowa-
dzenia do porzadku prawnego art. 25 ust.
1b ustawy o emeryturach i rentach z FUS.
Wielu emerytow padto ofiara przepiséw,
ktére Trybunat Konstytucyjny wyrokiem
z 4 czerwca 2024 roku (sygn. akt SK
140/20) uznat za niezgodne z Kanstytucja.

Dzi$ droga do ponownego przeliczenia
emerytury jest otwarta, ale wymaga od
seniora podjecia dziatania. Istnieje zatem
mozliwos¢ ponownego przeliczenia

w celu podwyzszenia Swiadczenia emery-
talnego na kolejne lata i uzyskania wyrow-
nania za lata wstecz. Szacuje sie, 7e pod-
wyzki moga wynosic od kilkuset do nawet
ponad 1000 zt miesiecznie, a wyréwnania
siegac kilkudziesieciu tysiecy ztotych.

Kto moze ubiegac sie o ponowne
przeliczenie emerytury?

Kobiety urodzone w latach 1954-1966 oraz
mezczyZni urodzeni w latach 1949-1952
i1954-1961, u ktdrych wniosek o weze-
sniejsza emeryture zostat ztozony przed

6 czerwca 2012 roku, a prawo da emerytu-
ry powszechnej zostato nabyte po 31 grud-
nia 2012 roku. Jesli te daty pokrywaja sie

z Panstwa historig ubezpieczeniowa, istnie-
jewysokie prawdopodobienstwo, ze Pari-
stwa swiadczenie mogfo zostac zanizone.

Jak sobie poméc?

Warto zweryfikowac swoja sprawe

w zakresie prawidtowosci ustalenia kwoty
emerytury czy mozliwosci ubiegania sie

o ustalenie prawa do Swiadczenia wspie-
rajacego. Jesli zastanawiaja sie Paristwo,
czy Panstwa sytuacja sie kwalifikuje - za-
praszamy do kontaktu. Przeanalizujemy
Panstwa sytuacje | podpowiemy, jakie
kroki mozna podjac.

Artykut, kidry Panstwo przeczytali, jest sponsorowany praez
Medrecki Wilk i Wspolnicy Kancelaria Adwokatoe | Radadw
Prawnych sp. k. z siedzibg we Wroctawiu. Jednoczesnie informu-
jenny, ze ninigjszy materiat stanowi informowanie o wykomywa-
niu zawodu radcy prawnego w rozumieniv art. 31 ust. 2 Kodeksu

Etyki Radcy Prawnegp oraz informacje handlows w rozumieniu
§ 23 ust. 2 Kndeksu Etyki Adwokackis),

MEDRECKI
WILK

713024101 &=

Masz pytania? Nasza infolinia czeka na Twaj telefon od poniedziatku do pigtku w godzinach 8:00-16:00

biuro@medrecki-law.pl medrecki-law.pl



SPRAWNY UMYSt

POZIOMO

[ 4
CWI CZ U M YSL 1) system szybkiego pisania za pomo-
cg umownych znakow i skrotow
Z GLOS E M 6) jedna z elektrod
7) miasto we Wtoszech nad Morzem

Adriatyckim

S E N I o R A I 8) state paliwo otrzymywane z wegla

" _. u 9) btedna nazwa robinii biatej

14) roslina zielna zyjaca dtuzej niz dwa

. .. : N : lata
Rozwigz krzyzéwke. Litery znajdujgce sie 16) koniec wy4cigu
w kolorowych polach, odczytane kolejno 17) odkrywca Ameryki

wierszami, utworzg hasto

e ; 18) opad atmosferyczny
- tytut komedii Williama Szekspira.

19) przeniesienie dzieta literackiego
o na jezyk filmu
Powodzenia i mitej zabawy!

PIONOWO

1) sztuczny satelita (z rosyjskiego)
2) stynne muzeum w Sankt Peters-
burgu
6 3) uciskowa lub na ramieniu kapitana
druzyny
[7 4) roslina z rodziny astrowatych stoso-
wana w lecznictwie
8 5) | w skrocie WIG20
10) angielska jednostka dtugosci

9 10 254cm

11) w triadzie ze sprzegtem i gazem
1 12 w samochodzie
12) patronka gornikow
13 ” 15 | 13) rodzaj ciasta
14) rezyser ,Misia”
15) wynik dzielenia

16

17 Weéréd os6b,

ktore nadesla do nas
prawidtowe rozwigzanie,
rozlosujemy zestawy
kosmetykow!

18

Rozwigzania krzyzowki
prosimy nadsytac
pod adres:
konkurs@manko.pl.

19

56  www.glosseniora.pl



PACZKI BOGUSI

SKLADNIKI: SKLADNIKI:

« 15 70ttek « 2 kilo jabtek

«15zRlanka cukru « 1,5 Rostki masta lub margaryny
«1Rg MQRI « 3 Z0ttka

<12 mleka « 3 galaretki wisniowe

«20 dkg masta

«1 14 kostki drozdzy, szczypta soli BISZKOPT

«20-25 ml spirytusu « 5jajek

«1,5 Rg smalcu do smazenia
marmolada rézana
WYKONANIE
Zottka miksujemy z cukrem, mleko lekko podgrzewamy,
masto rozpuszczamy, robimy zaczyn z drozdzy i 2 tyzeczek PRZYGOTOWANIE

« 3tyzkRi maki tortowej + 2 tyzki
maRi ziemniaczanej

« 5 tyzek cukru

« Upiec w 180 stopniach

cukru. Dodajemy wszystkie sktadniki do przesianej maki i za- Jabtko obra¢ i ugotowa¢ na mus nastepnie zmie-
gniatamy ciasto. Odktadamy przykryte bawetniana Scierecz- sza¢ z galaretka rozpuszczona. Masto prosze utrze¢
ka do wyrosniecia na okoto godzine. Nastepnie formujemy z 3 zottkami stopniowo dodajac mus i dalej ucieraé.
mate kulki, ktore nadziewamy marmolada. Odktadamy chwi- Kolejno nalezy wytozy¢ mase na umieszczony w tor-
le do kolejnego wyrosniecia. Smazymy z dwdch stron na roz- townicy biszkopt. Masto utrze¢ z 3 zéttkami stopniowo
grzanym ttuszczu do zrumienienia. Mozna podawacé z lukrem dodajac mus i dalej uciera¢. Mase prosze wytozy¢ na
i skorka pomaranczowa lub posypane cukrem pudrem. biszkopt i gdy stezeje wylac galaretke.

B BOGUMILA-LEWANDOWSKA - MICHALOWICE B ALBINA BOBER, tUKOWICA

WARSTWOWA SALATKA ZIEMNIACZANA Z BOCZKIEM | JAJKIEM

SKLADNIKI « 1 mata cebula

« 8 srednich ziemniakow « 2 tyzki twarozku

« 5 jajek na twardo « 3-4 tyZRi majonezu

« 1 pudeteczko boczku Rrojonego « 1 peczek szczypiorku

« 5 0gOrROW korniszonow « Przyprawy: sol, pieprz, cukier
(odrobina)

PRZYGOTOWANIE KROK PO KROKU

1.GOTOWANIE 4.5S0S
Ugotuj ziemniaki w tupinach Wymieszaj majonez z twarozkiem,
a jajka na twardo. przypraw sola, pieprzem, cukrem.
2. SMAZENIE 5. LACZENIE | WARSTWY
Pokrojong w kostke cebulke, Ziemniaki z boczkiem, cebulg
podsmaz razem z boczkiem i korniszonami uktadaj warstwowo
3 KROJENIE w miseczce dodajac jajka i szczy-
Ziemniaki pokrdj w plastry, pior.
jajka w ¢wiartki. Korniszo- 6. DEKORACJA
ny w kostke. Szczypiorek Wierzch posyp pozostatym szczy-
posiekaj. piorkiem i udekoruj.

B ANNA ZIELINSKA CHELMNO

PRZEKAZ NAM SWOJ PRZEPIS ~ KONTAKT: konkurs@manko.pl




KOPALNIA SOLI
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Zwiedzaj najstarsza kopalnie soli kamiennej w "0lsce!
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S
Niora

-30 % z Ogolnopolska Kartg Seniora

Podziemne atrakcje: Zeskanuj kod i liup bilet online
@ « Ekspozycja Multimedialna
Podziemna Przeprawa todzig

Zjazd prawdziwg windg gornicza
Przejazd podziemng kolejkg

Pobyt w najwiekszej komorze Wazyn

Q Kopalnia Soli Bochnia ul. Campi 15, 32-700 Bochnia
Informacja: 14 692 67 52, 14 692 67 54

kopalnia-bochnia.pl
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www.bartnik.pl
www.sklep.bartnik.pl

Stroze k/ Grybowa

. nop

%‘ 4
o

Produkty pszczele to nie tylko miody! To rowniez pylek kwiatowy, pierzga pszczela i propolis

(kit pszczeli) - wykazuja prozdrowotne dzialanie i sa naturalnym wsparciem dla organizmu!

Apiterapia — wspierajgca moc
produktéw pszczelich. e

Apiterapia to naturalna metoda wsparcia zdrowia przy wykorzystaniu
produktéw pszczelich. Termin ,apiterapia” wbrew czestej opinii odnosi
si¢ nie tylko do miodu, ale takze do calej gamy produktow pszczelich:
pierzgi, propolisu, pytku kwiatowego i mleczka pszczelego. Produkty te -
okreélane cz¢sto mianem apiterapeutykéow — znajduja zastosowanie
w leczeniu, rekonwalescencji oraz profilaktyce réinych schorzen.
Produkty pszczele wykazuja m. in. dzialanie przeciwzapalnie,
antybakteryjne i wzmacniajgce. Wspieraja rowniez uklad
odpornosciowy, nerwowy i krwionosny. #

%
Prawdziwa bomba witaminowa,

czyli co warto wiedzie¢ o pytku
kwiatowym?

Pytek kwiatowy, czesto nazywany jest réwniez obndzami pszczelimi.,
Pszczoly zbieraja pylek z kwiatéw, formuja go w kulki i w tej postaci
przynosza do ula. Pylek kwiatowy okreélany jest czgsto mianem bomby
witaminowej, bowiem, jak wykazujg badania, zawiera witaminy: A, D, E
i K oraz witaminy z grupy B (Bl, B2, B3, B6, B12). Pylek jest takze
#rddlem ponad 200 substancji odizywezych, w tym bialek, aminokwaséw
i mikroelementéw (m. in. cynku, magnezu, potasu, wapnia i zelaza).
Przejawia on rowniez wielokierunkowe dzialanie: zwigksza liczbe
czerwonych krwinek oraz przyspiesza proces rekonwalescencji, lagodzi
stres, zwieksza odpornoéé oraz poprawia sprawnoéé umyslowa, dziala
odtruwajgco i oslonowo, chronigc watrobe przed dzialaniem toksyn,
wspomaga uklad trawienny oraz fagodzi stany zapalne prostaty.

AA &

B

P

Pierzga pszczela - energia

i sita z natury!

Pierzga posiada sklad podobny do pytku kwiatowego,
cho¢ zawiera wigcej bialka i1 niektérych witamin. Jedno-
czesnie wyrdznia sie obecnodcia kwasu mlekowego.
Powstaje w procesie fermentacji, ktéry sprawia, ze pierzga jest
produktem dobrze przyswajalnym. Pierzge warto wykorzystac
wspomagajaco w terapii schorzeri ukladu kraZenia, w tym
choroby niedokrwiennej serca, nadcisnienia oraz stanu
zapalnego migénia sercowego, jako uzupelnienie kuracji
antybiotykowej. Pierzga nie tylko wykazuje dzialtanie
przeciwbakteryjne, ale rowniez moze stanowic¢ wsparcie flory
bakteryjnej jelit. Pierzga wzmacnia uklad immunologiczny,
dlatego nalezy po nia siega¢ w stanach ciaglego zmeczenia oraz
w okresach wzmozonych zachorowan. Przy niedoborach zelaza
zwigksza jego poziom oraz wzmacnia naczynia krwionosne.

Propolis, kit pszczeli -
naturalnym antybiotykiem
XXI wieku!

Pszezoly wytwarzaja propolis gromadzac Zzywiczne substancje
z paczkéw drzew lisciastych oraz drzew iglastych i mieszajq
zebrana Zzywice z woskiem oraz wydzieling swoich gruczolow
§linowych. Propolis posiada niezwykle zlozony skiad -
stwierdzono w nim obecnosé zywic i balsaméw roélinnych,
wosku pszczelego, olejkéw eterycznych, pytku kwiatowego
oraz kilkuset innych substancji biologicznie czynnych. Sposrod
wszystkich produktéw pszczelich propolis wykazuje najsilniejsze
dziatanie przeciwbakteryjne, przeciwwirusowe oraz przeciw-
grzybicze, przyspiesza gojenie ran, oparzen oraz odmrozen,
stymuluje takze uklad odpornosciowy.

P
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Komandor

Osrodek Weczasowy Komandor w Pogorzelicy
zaprasza na wypoczynek nad morzem

SENIOROW

* MOZLIWY DOJAZD

» komfortowe pokoje 2, 3 | 4-osobowe

e ognisko

OFERTA 20206
1| 2405-506 | 1060 z* Turnllsy
OSTATNIE POKOJE
roznej
> 7-1606 | 1400 zF* dlugosci
WYPRZEDANE
3| 17-2706 | 1900 71
OSTATNIE POKOJE
4 2706-407 | 1470 7k
WYPRZEDANE
5 17-3108 | 2300 zl
6 20-3008 | 2000 7%
731081209 1920 7I*

cena za osobe za turnus

‘DO POGORZELICY*

PRZYSTANEK OPLATA (Zk) **
BIELSKO BIALA 280
KATOWICE 260
GLIWICE 240
WROCEAW 220
LEGNICA 220

POGORZELICA

“*optata za osobe

s pokoje wyposaZzone w grzejniki
e 3 positki dziennie
{najlepsze jedzenie nad morzem)

z tazienka, TV, tarasem lub trawnikiem
e wieczorki taneczne z muzyka na zywo

e cisza, spokdj i piekne miejsca do spacerow
oraz wycieczek rowerowych
ogrzewanie dodatikowe pfatne

Osrodek Weczasowy Komandor jest przystosowany
do potrzeb osob niepetnosprawnych.

Rezerwacje 1 zapytania:
rezerwacje@owkomandor.pl
Iub 696 521 854
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RYNECZEK
SENIORA

—— ZNIZKA Z OGOLNOPOLSKA ——
KARTA SENIORA
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KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

niepasteryzowany|
.~ "probiotyczny

| ZAKWAS Z BURAKA
'* GLOSU SENIORA
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Migcleynarodowmy sty
Rz Spolecanagn

PRODUKTY BIO
NIEPASTERYZOWANE

PROBIOTYCZNE
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SENIORA

NOWE OBLICZE WSPARCIA DLA DOJRZALYCH

PSYCHOLOG | EKSPERCI ,MOC DLA SENIORA"
JUZ W APLIKACJI SENIORAPP!

Wspétczesny swiat stawia przed osobami starszymi oraz ich opiekunami
wiele wyzwan. Obok trudnosci z codziennymi obowiazkami czy barie-
rami technologicznymi, coraz czesciej dostrzegamy potrzebe zadbania
o sfere emocjonalng, psychiczng i prawna seniorow. W odpowiedzi na te
wyzwania, popularna platforma SeniorApp wprowadzita do swojej oferty
wyjatkowa ustuge: profesjonalne konsultacje realizowane we wspétpracy
z ekspertami z projektu ,Moc Dla Seniora". To krok milowy w kierunku
kompleksowej opieki nad osobami dojrzatymi.

PROFESJONALNE WSPARCIE W ZASIEGU REKI

.Moc Dla Seniora” to przestrzen, w ktorej zgromadzono doswiadczonych psychologow,
pedagogow, psychiatrow oraz prawnikow. Dzieki integracii z aplikacjg SeniorApp, do-
step do tych specjalistow stat sie prostszy niz kiedykolwiek wczesniej. Nowa ustuga po-
lega na przeprowadzaniu w petni zdalnych konsultacgji - za posrednictwem internetu
(on-line) lub tradycyjnego telefonu. Taka formuta eliminuje bariere odlegtosci, koniecz-
nosc¢ ucigzliwych dojazdow czy dtugiego oczekiwania w kolejkach do gabinetow.

Z ekspertami mozna porozmawia¢ o wszystkim, bez obaw o ocenianie. Konsul-
tanci pomagaja w walce z wieloma powszechnymi problemami, takimi jak przy-
gnebienie, stany depresyjne, spadek poczucia sensu zycia czy dotkliwa samot-
nos¢. Sa rowniez nieocenionym oparciem w trudnych momentach zyciowych:
podczas przezywania zatoby po stracie bliskich, w obliczu leku przed chorobami
i Smiercia, a takze przy konfliktach rodzinnych, stresie i przewlektym wyczerpaniu.
Co wazne, z pomocy moga skorzystac nie tylko sami seniorzy, ale rowniez ich bliscy
i opiekunowie, ktérzy czesto borykaja sie z wypaleniem opiekunczym.

ﬁ

= -
2
SeniorApp ®
i ES) =

g H H L H
= 1 = B =

« Wetoor

%

Zamdw ustuge
wyblorz roclza] wshugl;

Mowe ustugi

p—

Konsultacio
z psychalogiem
lub innym =pecjalistg

~ Obiady domowe -
i abonament

Obiady domowe -
kamaet tygodniowy

©

Majczescie] wybierane

JAK ZAMOWIC KONSULTACJE?
TO PROSTE!

Caty proces w aplikacji SeniorApp
zostat zaprojektowany tak, aby bytin-
tuicyjny i przyjazny. Uzytkownik w kil-
ku krokach wybiera przyblizong date
rozmowy oraz specjaliste, wskazujac,
Czy wsparcie ma byc przeznaczone
dla niego, czy dla bliskiej osoby. Po
optaceniu ustugi, do akgcji wkracza
dedykowany koordynator, ktory te-
lefonicznie potwierdza najwygod-
niejsza forme i ostateczny termin
potaczenia. Nastepnie wybrany kon-
sultant kontaktuje sie bezposrednio
z uzytkownikiem. Jezeli sprawa jest
nietypowa, koordynator pomoze do-
bra¢ eksperta idealnie dopasowane-
go do zgtaszanego problemu.

Dzieki nowej funkcji w SeniorApp,
profesjonalna pomoc psychologiczna
i ekspercka trafia bezposrednio do do-
mow tych, ktorzy najbardziej jej po-
trzebuja, dajac im poczucie bezpie-
czenstwa oraz nalezyta uwage.
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TWORCZOSC SENIOROW

)

TWORCZOSCIA

Cieszymy sie, kiedy nasi Czytelnicy dzielg sie
Z nami swojg tworczoscia. Seniorze, jesli pi-
szesz, malujesz, rysujesz, czy rzezbisz - zgtos
sie do nas! Na zgtoszenia czekamy pod adre-

PODZIEL SIE
SWOJA

sem: konkurs@manko.pl.

62

marzeriont /
Nikt nie wie, co sie jutro zdarzy,
blaski czy cienie nas spotkaja.
Pozwolmy sobie chociaz marzy¢

i niech marzenia sie spetniaja.

Niech sie spetniajg jak najczesciej,
niech nam nie skapia mitych przezyc,
niech upragnione niosa szczescie

i migjmy prawo w nie uwierzyc.
Przed nami droga do przebycia,

nam jej zakrety nie sa znane,

lecz poki tika zegar zycia,

uwierzmy, ze je pokonamy.

JOZEF LEWANDOWSKI, BYDGOSZCZ

www.glosseniora.pl

Nowe %I/LL(’/

Spod sniegu juz widac, budzi sie wszystko do zycia,
Krokusy, przebisniegi i mnie to cieszy,
Kiedy idziemy na spacer z zyciem,

Oj zycie, zycie co mi jeszcze powiesz?
Czy mam czeka¢, az do maja?

Na nowe zycie tulipana ? Bzu ?

Co rozsiewa wkoto zapach, radosc

Kazdy pyta co to ? Nowe zycie?
Wiosna wita Nas w rozkwicie.

DANUTA, KRYSTYNA, DANIELA -
DZIENNY DOM SENIOR+ W ZORACH

Ozy czlowdek sie zmienia? /J,
Roznie mowig o cztowieku,

Jjedni twierdza, ze cztowiek sie nie zmienia.

Ja obalam to twierdzenie, absolutnie.

Cztowiek z dobrego materiatu zmienia sie na lepsze.

Duzo doswiadczytam w swoim zyciu,
nieodptatne studia zyciowe.

To one uksztattowaty maoj pien istnosci,
rozspiewaty i umaity dusze kwiatami dobra.

Duzo w swoim zyciu medytuje,
rozmawiam z dobrej jakosci lustrem.
Po takiej rozmowie rézowieje ciato,
odrastaja piorka pokory i serdecznosci.

A matenka, z ktorg przesiadywatam na goragcym kamieniu,
stodem swojej dobroci uktadata zycie corki naukami.
Pomalutku, przejeta skorupka nasigkata madroscia.

Moja wazna rzecz - by¢ dobrym cztowiekiem.

Zespalam chwile w jedna mitosc,

zapraszam Pana Boga do swojego domu na kawe,
budze sie ze Spiewna nadzieja i wiara.

Na rozmodlonych ustach goja sie zale i zadane rany.

JANINA MALICKA, KONSKIE



DLA POLEPSZENIA NASTROJU

Kontynuujemy cykl ,Dla polepszenia nastroju’, ktory zrodzit sie z inspiracji i inicjatywy
naszych przyjaciot Seniorow - Ewy i Zbigniewa Paszkdw. Trudno nie zauwazyc, ze cieszy sie
on duza popularnoscia i sympatig wsrod Czytelnikow. Ponizej prezentujemy humorystycz-
no-satyryczng tworczos¢ seniorow oraz przestane przez nich dowcipy, fraszki, ztote mysli
i rysunki. Zyczymy wielu pogodnych chwil i usmiechul

O WZORCACH

7YLKo WEZWE DOGOTOWIE DLA RGDZIC
} Oz WAKACIE!!

Jak dla mtodych ma by¢ wzorem
Ma by¢ madry i z honorem.
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM [ I

DOLACZ DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM

Przed Panstwem cykl kolejnych inauguracji. Do naszego programu ,Gmina Przyjazna Seniorom" przystapito juz 370 samorzadéw!
Serdecznie zachecamy do wspotpracy kolejne samorzady.
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM W PRI,

DOLACZ DO PROGRAMU
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM:!

Przed Panstwem cykl kolejnych inauguracji. Do naszego programu ,Gmina Przyjazna Seniorom” przystapi-
to juz 370 samorzadow! Serdecznie zachecamy kolejne gminy, aby wspolnie ze Stowarzyszeniem MANKO
wspieraty polityke senioralng w Polsce.

30 MARCA GMINA REDZINY OFICJALNIE PRZYSTAPILA DO PROGRAMU 10 KWIETNIA'W GMINIE RADZANOWO ODBYLA SIE UROCZYSTA INAUGURACJA

GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. WOJT ADAM JARUGA ODEBRAL CER- PROCRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. AMBASADOR GEOSU SENIORA DR

TYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU. MAREK PILCH WRECZYt WOJTOW!I PIOTROW! JAKUBOWSKIEMU OFICJALNY
CERTYFIKAT.

\

L

W PRELA 17y

8 KWIETNIA MIASTO | GMINA BLACHOWNIA OFICJALNIE PRZYSTAPILA DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. BURMISTRZ CEZARY OSINSKI ODE-
BRAL CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU.

[ o'z F"f"l"" Krun'ea

Mivsks |'1§.-_r51:1 Melpsks

14 KWIETNIA GMINA SEPOLNO KRAJENSKIE OFICJALNIE PRZYSTAPILA
16 KWIETNIA KRYNICA MORSKA OFICJALNIE PRZYSTAPILA DO PROGRAMU DO PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. BURMISTRZ WALDE-
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. BURMISTRZ SYLWIA SZCZUREK ODEBRALA MAR STUPALKOWSKI ODEBRAL CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZY-
CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU. STAPIENIE DO PROGRAMU.
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17 KWIETNIA W GMINIE SZEMUD ODBYLA SIE UROCZYSTA INAUGURACJA PROGRA-
MU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. AMBASADOR GEOSU SENIORA DR MAREK PILCH
WRECZYL WOJTOWI RYSZARDOWI KALKOWSKIEMU OFICJALNY CERTYFIKAT.

) =

28 KWIETNIA MIASTO WODZISEAW SLASKI OFICJALNIE PRZYSTAPIO DO PROGRAMU
GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. ZASTEPCA PREZYDENTA IZABELA KALINOWSKA ODE-
BRALA CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU.

dbend

p
l o e
SENIOR

GMINNY OSRODEK
20h SPOL :

12 MAJA GMINA RABA \XIYZNA OFICJALNIE PRZYSTAPILA DO PROGRAMU GMINA
PRZYJAZNA SENIOROM. WOJT TOMASZ RAJCA ODEBRAL CERTYFIKAT POTWIER-
DZAJACY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU.

26 MAJA GMINA RYCHLIKI OFICJALNIE PRZYSTAPILA DO PROGRAMU GMINA PRZYJA-
ZNA SENIOROM. WOJT ZBIGNIEW LICHUSZEWSKI ODEBRAL CERTYFIKAT POTWIER-
DZAJACY PRZYSTAPIENIE DO PROGRAMU.

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

11 MAJA MIASTO | GMINA NIEMCZA OFICJALNIE PRZYSTAPILA DO
PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. BURMISTRZ RAFAL
PAWLOWSKI ODEBRAL  CERTYFIKAT POTWIERDZAJACY PRZY-
STAPIENIE DO PROGRAMUI.

19 MAJA'W GMINIE RYTWIANY ODBYLA SIE UROCZYSTA INAUGU-
RACJA PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. AMBASADOR
GLOSU SENIORA DR MAREK PILCH WRECZYE WOJTOW! PRZEMY-
SEAWOWI BROZINSKIEMU OFICJALNY CERTYFIKAT,

27 MAJA W MIESCIE TCZEW ODBYLA SIE UROCZYSTA INAUGU-
RACJA PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIOROM. AMBASADOR
GLOSU SENIORA DR MAREK PILCH WRECZYt. PREZYDENTOW! £U-
KASZOW!I BRZADKOWSKIEMU OFICJALNY CERTYFIKAT.

28 MAJA W MIESCIE | GMIENIE WLODOWICE ODBYLA SIE URO-
CZYSTA INAUGURACJA PROGRAMU GMINA PRZYJAZNA SENIO-
ROM. SEKRETARZ MIASTA | GMINY MALGORZATA SWIDERSKA
ODEBRALA OFICJALNY CERTYFIKAT.
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GMINA PRZYJAZNA SENIOROM _

}15 kwietnia 2026 roku Medyczny Uniwersytet Trzeciego Wieku we

Wtoctawku - Gminie Przyjaznej Seniorom - Swietowat 10-lecie swojej
dziatalnosci. Uroczysta gala odbyta sie¢ w Browarze B i zgromadzita
ponad 400 osoéb.

Przez dekade UTWmed zgromadzit 670 stuchaczy i 24 sekcje zainteresowan.
Seniorzy biorg udziat w zajeciach sportowych, nauce jezykow, obstudze kom-
putera oraz w wyjsciach do teatrow, muzeodw i kin. Uniwersytet organizuje tez
liczne wyjazdy po Polsce oraz po krajach Europy, m.in. Hiszpanii, Wtoszech, Por-
tugalii czy Norwegii. Podczas jubileuszu wystapity uczennice szkoty muzycznej ’
oraz zespot ,Medyczna Ferajna”. Wspomniano rowniez zatozycieli i osoby, ktore  czystosci  uczestniczyt tez przedstawiciel
wspottworzyty UTWmed, a ich wktad uhonorowano statuetkami. Honorowymi ,Stowarzyszenia MANKO" i ,Gtosu Seniora’
goscmi byli m.in. Monika Jabtonska - Wiceprezydent, Dr Robert Musiatkiewicz - dr. Marek Pilch, ktory podkreslit znaczenie
- prof. PANS, rektor Panstwowej Akademii Nauk Stosowanych, Ewa Szczepan-  aktywnego stylu zycia w wieku senioralnym.
ska - przewodniczaca Rady Miasta, Lidia Piechocka-Witczak, dyrektor Centrum  Stowarzyszenie od lat aktywnie uczestniczy
Kultury ,Browar B". Symbolicznym gestem byto posadzenie drzewa w Parku W organizowanych w Krakowie Miedzynaro-
Migjskim oraz ustawienie taweczki - migjsca spotkan i rozmdw seniorow. Jubi-  dowych Senioraliach. Rowniez w biezgcym
leusz 10-lecia to 4 kolejne czesci obchodow, odbywajace sie przez 4 dni. Czes¢  roku cztonkowie Stowarzyszenia wezma
ostatnia byta spotkaniem integracyjnym, podczas ktorego uczestnicy wspolnie  udziat w Xl Miedzynarodowych Senioraliach
odtanczyli poloneza oraz wyjechali do Teatru Muzycznego w Toruniu. W uro-  w Krakowie, ktore odbeda sie 19 czerwca.

JUBILEUSZ 10-LECIA GMINNEJ
RADY SENIOROW W STARYCH BABICACH

}17 kwietnia 2026 r. w Domu Kultury w Starych Babicach swietowano wyjatkowy jubileusz - 10-lecie dziatalnosci

Gminnej Rady Seniorow Stare Babice - Gminy Przyjaznej Seniorom. Byto to niezwykle uroczyste wydarzenie,
objete honorowym patronatem Marszatka Wojewodztwa Mazowieckiego, Starosty Warszawskiego Zachodniego
oraz Wojta Gminy Stare Babice. Organizatorami jubileuszu byli Gminna Rada Seniorow oraz Wojt Gminy Stare
Babice, a patronat medialny sprawowaty ,Gazeta Babicka", Gtos Seniora i Ogolnopolska Karta Seniora.

Uroczystosc rozpoczat wystep Zosi Sonty, ktory wpro-
wadzit gosci w wyjatkowy nastroj. W wydarzeniu udziat
wzieli liczni goscie: przedstawiciele parlamentu, samorza-
du, organizacji senioralnych, delegacje zaprzyjaznionych
rad seniordw oraz Mtodziezowej Rady Gminy. W czesci
oficjalngj zaprezentowano film podsumowujacy 10 lat
dziatalnosci Rady, ukazujacy jej najwazniejsze inicjatywy
i osiggniecia. Nastepnie odbyt sie panel dyskusyjny pt.
.Wyzwania Rady Seniorow na nastepne 10 lat’, ktory stat
sie przestrzenig do rozmow o przysztosci i roli seniordw
w zyciu spotecznym. Wsrod zaproszonych znalezli sie
m.n.: Piotr Kandyba - Poset na Sejm RP, Emil Sawicki - Se-  OPS, Krystyna Lewkowicz - Prezes OPUTW oraz dr Marek Pilch
kretarz Marszatka Wojewddztwa Mazowieckiego, Barbara - Ambasador Sportu i Zdrowego Stylu Zycia Gtos Seniora. Zwien-
Ruszkowska-Gebka - cztonkini Zarzadu Gtownego PZER,  czeniem czesci oficjalnej byt wystep Choru , Aprobata”. Dziekujemy
Tadeusz Lempkowski - Przewodniczacy Rady Seniorow  wszystkim osobom i instytucjom, ktére przyczynity sie do realizacji
Wojewodztwa Mazowieckiego, Elzbieta Wisniewska-  jubileuszu oraz przybytym gosciom za obecnosc i wspolne Swieto-
-Przewodniczaca Delegatury Warszawsko-Mazowieckiej  wanie tego wyjatkowego dnia.
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JUBILEUSZ 10-LECIA MIEJSKIEJ
RADY SENIOROW W CIECHOCINKU

Miejska Rada Senioréw w Ciechocinku -
Gminie Przyjaznej Seniorom - Swietowata
10-lecie dziatalnosci. Jubileuszowa sesja
byta okazjg do podsumowania najwazniej-
szych inicjatyw na rzecz senioréw, podzieko-
wan dla oséb i instytucji wspierajacych MRS
oraz przypomnienia dziatan, ktére przez lata
integrowaty srodowisko senioralne.

Uroczysta sesja MRS zgromadzita przedstawicieli wtadz
samorzadowych, parlamentarzystow, reprezentantow insty-
tugji publicznych, organizacji spotecznych oraz rad seniordw
z regionu. W programie znalazty sie m.n. prezentacja filmu
okolicznosciowego, wystapienia gosci, wreczenie podzieko-
wan, wystep artystyczny oraz jubileuszowy tort. Przewodnicza-
ca MRS - Wiestawa Taranowska, ambasadorka Gtosu Seniora
podkreslata spoteczng misje Rady i codzienng prace na rzecz
seniorow. W trakcie uroczystosci przypomniano najwazniejsze
inicjatywy z ostatnich 10 lat, m.in. opracowanie informatora dla
seniorow, rozpowszechnianie ,Kopert Zycia', uruchomienie te-

lefonu dla seniora, organizacje Ciechocinskiego Dnia Seniora
i ,Stodkiego Koncertu" oraz dziatania edukacyjne, ankiety dia-
gnozujgce potrzeby seniorow | wspdtprace z organizacjami
spotecznymi. Rada zabiegata rowniez o poprawe codziennego
funkcjonowania mieszkancow, w tym o wieksza liczbe tawek,
lepsze oswietlenie, bezpieczenstwo i dostepnose komunikacyj-
na. Goscie jubileuszu dziekowali Radzie za konsekwentng dzia-
talnosc¢ i podkreslali znaczenie aktywnosci seniorow w zyciu
lokalnej wspolnoty. Uroczystos¢ zakonczyt wystep artystyczny
oraz jubileuszowy tort, ktore staty sie symbolicznym podsumo-
waniem 10-lecia dziatalnosci Miejskiej Rady Seniorow.

KOLOROWY DZIEN SENIORA
W CIECHOCINKU 2026

24 maja 2026 roku w Parku Zdrojowym w Ciechocinku - Gminie Przy-
jaznej Seniorom - odbyt sie Dzien Seniora, ktory zgromadzit mieszkan-
cow, kuracjuszy i gosci z catego regionu. Ciechocinski Dzien Seniora to
cykliczne wydarzenie organizowane przez Miejska Rade Seniorow pod
patronatem Starosty Powiatu Aleksandrowskiego, Burmistrza Ciecho-
cinka Jarostawa Jucewicza oraz Gtosu Seniora.

Tego dnia w Ciechocinku byto
radosnie, kolorowo i niezwykle mu-
zycznie! Wydarzenie otworzyta Wie-
stawa Taranowska - przewodniczaca
MRS oraz ambasadorka Gtosu Se-
niora witajgc min. wicemarszatek
wojewodztwa Anete Jedrzejewska,
radnych oraz przedstawicieli orga-
nizacji senioralnych i Rad Seniorow
z regionu. Na scenie w Muszli Kon-
certowej wystapili artysci w réznym
wieku, a publicznos¢ mogta wystu-
cha¢ muzyki oraz podziwiac wystepy
taneczne i folklorystyczne. Nie za-

brakto tez licznych atrakgji, takich jak:
stoiska gastronomiczne, rekodzieto,
profilaktyka zdrowotna oraz wspania-
ta atmosfera petna usmiechu i dobre;
energii. Znalazto sie rowniez miejsce
na stoisko ,Gtosu Seniora i Ogolno-
polskiej Karty Seniora” na ktorym do-
stepne byty materiaty informacyjne
oraz publikacje. Wydarzenie odbyto
sie dzieki wsparciu Gminy Ciecho-
cinek, Starostwa Powiatowego oraz
sponsorow. Koncert prowadzili Wik-
toria Stomkowska, Jan Kalinowski
i Mirostaw Satora.
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RABA WYZNA - UROKLIWE MIEJSCE
NA STYKU TRZECH REGIONOW

)

poszukujace kontaktu z natura i regionalna kultura.

Gmina Raba Wyzna - Gmina Przyjazna Seniorom, potozona na styku Podhala, Orawy i Gorcow, jest miejscem,
gdzie historia, tradycja i piekno przyrody tworza wyjatkowa przestrzen do zycia i wypoczynku. Malownicze krajo-
brazy, spokojna atmosfera oraz bogate dziedzictwo kulturowe sprawiaja, ze coraz czesciej odwiedzaja ja osoby

Potozona pomiedzy Rabka-Zdrojem, a Nowym Targiem gmina obejmu-
Jje osiem sotectw: Raba Wyzna, Skawa, Sieniawa, Bielanka, Podsarnie, Har-
kabuz, Bukowina-Osiedle oraz Rokiciny Podhalanskie. Dzieki dogodnemu
potozeniu stanowi doskonata baze wypadowa w Gorce, Beskidy, a takze
w pobliskie Tatry. Jest to miejsce atrakcyjne zarowno dla mitosnikow ak-
tywnego wypoczynku, jak i 0séb ceniacych spokojne spacery w otoczeniu
gorskich krajobrazow.

Przez teren gminy przebiegaja liczne szlaki turystyczne i rowerowe,
umozliwiajac bezposredni kontakt z naturg oraz aktywne spedzanie czasu
w pieknym otoczeniu. Szczegolnym zainteresowaniem ciesza sie Szlak ks.
kard. Karola Wojtyty oraz Szlak im. Ojca Swietego Jana Pawta Il. Dostep-
ne sa rowniez szlaki pieszo-rowerowe, w tym szlak prowadzacy dawnym
Sladem granicy austro-wegierskiej, z ktorego korzystaja piesi, rowerzysci
i narciarze biegowi.

Gmina moze poszczycic sie bogatym dziedzictwem kulturowym i ar-
chitektonicznym. W centrum Raby Wyznej znajduje sie zabytkowy zespot
dworski z poczatku XX wieku, znany jako dwor Gtowinskich. Obiekt ten przez
lata stanowit wazne centrum zycia spotecznego i kulturalnego regionu.

Drugim cennym zabytkiem jest zespot dwor-
sko-parkowy w Sieniawie, ktérego historia siega
XVII wieku. W jego sasiedztwie znajduje sie za-
bytkowy koscidt Sw. Antoniego z Padwy wybudo-
wany w 1740 r. Na terenie gminy mozna rowniez
podziwia¢ liczne kaplice, dzwonnice oraz ko-
Scioty, ktore tworza wyjatkowy klimat i $wiadcza
0 bogatej historii oraz przywigzaniu mieszkancow
do tradycji. Sa to miedzy innymi: w Rabie Wyznej
- kosciot parafialny pw. Sw. Stanistawa Biskupa
Meczennika z XVII w., kaplica lll upadku Chrystu-
sa z konca XIX w. oraz kaplica rodziny Zduniow z |l
potowy XIX w.; w Bielance - kaplica pw. Najswiet-
szego Serca Pana Jezusa z 1900 r.; w Podsarniu
- dzwonnica wiejska z XVIII w. oraz figura $w.
Jana Nepomucena z konca XIX w.; w Sieniawie -
dzwonnica wiejska z XVIIl w,; w Skawie - kaplica
pw. Serca Pana Jezusa z XIX w.

Gmina Raba Wyzna to takze miejsce aktywnej
spotecznosci. Organizowane wydarzenia kultural-
ne i lokalne spotkania integruja mieszkancow roz-
nych pokolen, pozwalajac pielegnowac tradycje
i budowac wiezi spoteczne. Dzieki temu gmina
pozostaje miejscem, w ktdrym historia harmonij-
nie taczy sie ze wspdtczesnoscia.

Spokojne otoczenie, goscinnos¢ mieszkancow
oraz bogata oferta turystyczna i kulturalna spra-
wiaja, ze nasz region jest atrakcyjnym miejscem
zarowno na krotki wypoczynek, jak i dtuzszy po-
byt, szczegolnie dla 0sdb cenigcych piekno przy-
rody, regionalne dziedzictwo i spokojny rytm zycia.
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SUKCES LESZNOWOLI -

NASZEJ GMINY PRZYJAZNEJ SENIOROM!

W X edycji Plebiscytu ,Perty Mazowsza", obejmujacego 9 powiatdw oraz 70 miast i gmin wojewddztwa mazowiec-
kiego, wyrozniono laureatow z gminy Lesznowola - Gminy Przyjaznej Seniorom. W kategorii Perta Aktywnosci
Spotecznej zwyciezyt Zastepca Wojta Gminy Lesznowola, Oktawian Druzd.

Do tegorocznego konkursu zgtoszono oko-
to 845 kandydatow, z czego 687 zakwalifiko-
wano do gtosowania. £acznie oddano ponad
180 tys. gtosow. Podczas gali wreczono na-
grody laureatom z gminy Lesznowola. W ka-
tegorii Perta Aktywnosci Spotecznej zwyciezyt
Zastepca Wojta Gminy Lesznowola - Gmina
Przyjazna Seniorom, Oktawian Druzd, doce-
niony za zaangazowanie, empatie i bezinte-
resowng pomoc. Zgtoszenie do Plebiscytu
zostato dokonane przez mieszkancow w okre-
sie, kiedy petnit funkcje Dyrektora Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lesznowoli.

Laureat podkreslit, ze wyrdznienie jest dla nie-
go zaszczytem i motywacja do dalszej pracy.
W swoim wpisie w mediach spotecznoscio-
wych podziekowat pracownikom Gminnego
Osrodka Pomocy Spotecznej w Lesznowoli za
codzienng pomoc i profesjonalizm oraz wolon-
tariuszom organizacji ,Po prostu pomagamy”
kierowanej przez Agate Kacprzak-Kotakowska
oraz ,Ponad Miedza", reprezentowang przez
Ewe Gotebiewsky za wsparcie 0sob w kry-
zysie bezdomnosci. Gratulacje skierowat
rowniez do wszystkich nominowanych oraz
nagrodzonych.

TUCHOWSKA SZANSA NA SUKCES SENIOR .77,

chow

14 marca w Domu Kultury w Tuchowie w Gminie Przyjaznej Seniorom - odbyta sie ,Tuchowska Szansa na Suk-

ces Senior” pod patronatem Gtosu Seniora.

Wydarzenie otworzyt dyrektor Domu Kultury w Tucho-
wie - Janusz Kowalski. W spotkaniu uczestniczyli przed-
stawiciele samorzadu tuchowskiego, przyjaciele inicjatywy
oraz mieszkancy, w tym Janina Czaja - ambasadorka Gtosu
Seniora. Konkurs prowadzili Maria Wisniowska oraz Stani-
staw Jaworski. Na scenie zaprezentowali sie solisci, duety,
trio i zespoty: Antonina Hadata z Zalasowej, Stanistaw Gnia-
dek z Brzozowej, Grupa Spiewacza SENITU, Bozena Marty-
ka z Tarnowa, duet Franciszek Wabno z Tuchowa i Wiestaw
Biel z Lubaszowej, Janina Kawa z Burzyna, Matgorzata Bo-
ruch wraz z uczennicami Oliwig Banbor i Marceling Cieslik
z Tarnowa, Andrzej Jagoda z Tuchowa, Wojciech Stupski

z Zakliczyna oraz zespot Legato z Tarnowa.

Jury w sktadzie: Janina Czaja, Maria Bus, Alfreda Krze-
mien, Jozefa Maciaszek, Maria Marszatek oraz Janusz
Kowalski ocenito wysoki poziom wystepow. Ostatecznie

wszyscy otrzymali pierwsze miejsca i upominki od Domu

Kultury w Tuchowie, partnera Gtosu Seniora marki Ziaja Pol-
ska, Gtosu Seniora oraz Stowarzyszenia MANKO. Przyzna-
no tez wyroznienia oraz nagrode specjalng -weekendowy
wyjazd do Zakopanego do Osrodka Wypoczynkowego
"Zakopiec', gdzie honorowana jest Ogolnopolska Karta Se-

niora, a Trio Matgorzaty Boruch z uczennicami otrzymato
zaproszenie na wystep na XlIl Miedzynarodowych Senio-
raliach w Krakowie. Wydarzenie kolejny raz pokazato, ze
Seniorzy z Tuchowa wcigz inspirujg i udowadniaja, ze zycie
Z pasja hie ma wieku.
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JUBILEUSZ ,,PUSZYSTYCH"
W NIEPOLOMICACH

Stowarzyszenie Kultury Fizycznej ,Puszystych” w Niepotomicach - Gminie Przyjaznej Seniorom - Swietowato 21
kwietnia wyjatkowy jubileusz swojej wieloletniej dziatalnosci. W uroczystosci udziat wzieta Ambasadorka Gtosu
Seniora, Pani Janina Czaja. Celem stowarzyszenia jest promowanie zdrowego trybu zycia - ze szczeg6lnym naci-
skiem na sport i rekreacje. Misja organizacji jest popularyzacja aktywnosci fizycznej oraz dbanie o zdrowie i kondycje
u seniorow - szczegolnie u 0séb, ktore chea kontynuowacé ruch w przyjaznym srodowisku.

Stowarzyszenie dziata nieprzerwanie od 25 lat. Lata mijaty, przez ten czas zmie-
niaty sie wiadze, jednak jedno sie nie zmienito - zyczliwosc oraz wsparcie dla jego
dziatalnosci. Organizacja powstata z inicjatywy Pani Teresy Szareckie), pierwszej
prezes, ktora stworzyta przestrzen dla kobiet pragnacych zadbac o swoje zdrowie
i dobre samopoczucie. Obecnie Stowarzyszenie jest reprezentowane przez Panig
Bozene Saraniliczy 73 panie, ktore aktywnie uczestnicza w zajeciach prowadzonych
przez profesjonalnych instruktorow. To nie tylko sport, ale tez okazja do wspolnych
spotkan, rozmow i budowania relacji. Dostepne sa m.n. zajecia z jogi, gimnastyka,
treningi wzmacniajace i ogolnorozwojowe. Liczy sie komfort i dobra atmosfera, bez
wzgledu na poziom sprawnosci. Ruch daje radosc, zadowolenie i sprawnosc fizycz-
na. Nazywaja sie ,,Puszyste”, ale to nie waga ciata jest kryterium wstapienia do Sto-
warzyszenia - najwazniejsze sa checi, pozytywna energia i gotowosc, by poswiecic
troche czasu dla siebie, swojego ciata i zdrowia.

DARMOWE USLUGI
DLA SENIOROW W JAROCINIE

}CUS Gminy Jarocin - Gminy Przyjaznej Seniorom - oferuje szereg darmowych ustug wspierajacych osoby starsze,

odpowiadajac na ich codzienne potrzeby.

Jedna z nich jest ,Taksowka dla Seniora” realizo- Istotne sg takze ustugi rehabilitacyjne i zdrowotne, w tym konsultacje
wana w ramach projektu ,Wielkopolskie telecentrum  czy rehabilitacja (rowniez w domu), wsparcie w powrocie do sprawno-
opieki". Ustuga skierowana jest do mieszkancow Gminy  Sci oraz porady profilaktyczne. Wprowadzono tez opaski bezpieczenstwa
Jarocin, ktérzy ukonczyli 60 lat. Umozliwia bezptatne  zprzyciskiem SOS, GPS oraz mozliwoscia monitorowania parametrow zdro-
przejazdy min. do urzeddw, placowek medycznych,  wotnych, zapewnigjace catodobowy kontakt z pomoca. Dziatania te zwiek-
aptek, sklepow, salonow fryzjerskich i kosmetycznych,  szaja bezpieczenstwo, samodzielnosc i komfort zycia seniordw w gminie.

a takze na cmentarz, do miejsc kultu religiinego, ak-

tywnosci spotecznych czy przystankdw komunikacii. OFERTA US"_UG

Nie obejmuje jednak sytuacji nagtych (np. pogorszenia ) oarociy w Centrum Ustug Spotecznych kT)
zdrowia - wtedy nalezy dzwoni¢ po pomoc ratunko- w Jaracinie; pray ul, Wroctawskis] 39

wa). Kazdy senior moze skorzysta¢ z ustugi maksy-
malnie 12 razy w roku. Zapisy i informacje dostepne sa
w CUS Jarocin przy ul. Wroctawskiej 39.

SKIEROWANA DLA 0SOB 60+

TAKSOWKA DLA SENIORA

Bezgieczny | wygoday transpont USLUGI SPECJALISTYCZNE
dlg: o, Waparcia specjalistow

ASYSTENT OSOBISTY OSOBY e

¥ 4 NIEPELHOSPR&WNO‘:‘.CIA

Indywidualne wsparcia w codziennym

funkcionewanliu | aktywnedo ZLOTA RACZKﬁ
Drabne naprawy | pamac

OPASKA MONITORUJACA w domowych obowigrkach.

Opieka | bezpeczefstwe 24/7
dzigki opasce monitorujace].

Kolejnym wsparciem jest ,Ztota Raczka” - bezptat-
na pomoc dla 0s6b powyzej 60. roku zycia w drobnych
naprawach domowych. Obejmuje m.in. prace hydrau-
liczne i elektryczne, montaz wyposazenia, naprawy
mebli, regulacje drzwi, uszczelnianie okien czy podta-
czenie sprzetow. Z ustugi tez mozna skorzysta¢ mak-

symalnie 12 razy w roku. i unduses Ewopesie Eaigioin O - R

WO
dla Lubelsdiego - Palska Unie Europejsia WIELKOPOLEKITED

DeE®
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BEZPIECZNY SENIOR
W GMINIE BIALACZOW

3 czerwca W Biataczowie naszej Gminie Przyjaznej Seniorom odbyta sie konferencja poswiecona bezpieczenstwu se-
niordw w ramach ogolnopolskiej kampanii Gtosu Seniora - Bezpieczny Senior - Stop Manipulaciji, nie daj sie oszukac.

Wydarzenie zostato zorganizowane z inicjaty-
wy Burmistrz Gminy Biataczow Barbary Goworek
oraz Kierownik Domu Dziennego Pobytu ,Senior-
-WIGOR" Magdaleny Pytlos. Podczas wydarzenia
Burmistrz Barbara Goworek odebrata certyfikat
kampanii ,Bezpieczny Senior” z rak Prezesa Sto-
warzyszenia MANKO - Gtos Seniora tukasza
Salwarowskiego oraz Ambasadora Gtosu Seniora
dr Marka Pilcha. Byt to wyraz uznania dla dziatan
prowadzonych przez Gmine Biataczow na rzecz
seniorow i budowania polityki spotecznej oparte
na bezpieczenstwie i aktywizacji. W panelu dyskusyjnym udziat
wzieli Magdalena Skrzydlewska - Prezeska Stowarzyszenia
Forum 4 Czerwca, Maria Malczyk - Dyrektor Oddziatu PKO
Banku Polskiego, Agnieszka Januszewska-Kaluzna - Oficer
Prasowy Komendy Powiatowej Policjiw Opocznie, Barbara Go-
worek - Burmistrz Gminy Biataczow oraz tukasz Salwarowski
- Prezes Stowarzyszenia MANKO - Gtos Seniora. Panel popro-
wadzita Magdalena Pytlos. Podczas debaty przedstawiono
dane pokazujace skale problemow, z jakimi mierza sie seniorzy.
Wedtug Ogélnopolskich Badan Potrzeb Spotecznych Gtosu

BEZPIECLNY

Seniora 2025, az 35% 0SOb starszych doSwiadcza samotnosci,
38% ma problemy finansowe, a niemal co trzeci senior spotkat
sie z préba oszustwa. Eksperci podkreslali, ze bezpieczenstwo
seniorow to nie tylko ochrona przed przestepcami, ale row-
niez przeciwdziatanie wykluczeniu spotecznemu i samotno-
Sci. Uczestnicy mogli skorzysta¢ z bezptatnych badan stuchu
AUDIKA, cwiczen z fizjoterapeutka, terapii Aroma Touch oraz
atrakgji integracyjnych. Konferencja w Biataczowie pokazata, ze
wspdlne dziatania samorzadow, instytugji i organizacji spotecz-
nych pozwolg budowac przestrzen Przyjazng Seniorom.

+LAUR SENIORA" W BYDGOSZCZY

28 marca 2026 roku w Patacu w Lubostroniu odbyt sie 57. zjazd delegatéw
reprezentujacych 36 klubow i kot seniora zrzeszonych w Ogolnopolskim
Stowarzyszeniu Seniora z siedzibg w Bydgoszczy, nasz NGO Przyjazny
Seniorom. Spotkanie zgromadzito uczestnikéw z wojewodztwa kujawsko-
-pomorskiego oraz innych regiondw Polski, tworzac przestrzen do integracji

i wymiany doswiadczen.

Celemwydarzenia byta aktywizacja
spoteczna seniorow, promowanie po-
staw prozdrowotnych i edukacyjnych
oraz wzmachianie poczucia bezpie-
czenstwa. Podkreslono tez znaczenie
przeciwdziatania izolacji spotecznej
oraz budowania miedzypokoleniowej
wspotpracy. Uroczystos¢ rozpoczat
recital mtodego pianisty. Nastepnie
odbyty sie wystapienia okolicznoscio-
we, prezentacja dziatalnosci Stowa-
rzyszenia oraz podsumowanie pracy

Klubow i kot seniora. Waznym momen-
tem byto wreczenie dyplomow dla
36 organizacji za ich zaangazowanie
i dziatalnosc na rzecz lokalnych spo-
tecznosci. Program obejmowat takze
wyktad ekspertki dietetyki, porady
przedstawicieli Urzedu Skarbowego
I ZUS w Bydgoszczy oraz wystapie-
nie Marka Pilcha - Ambasadora Gtosu
Seniora. Wreczyt on certyfikat Prezes
Stowarzyszenia Kamili tacznej Part-
nera Kampanii Solidarni z Seniorami

—

oraz zaproszenie na XlllMiedzynarodo-
we Senioralia w Krakowie (19 czerwca),
co spotkato sie z duzym entuzjazmem
uczestnikow. W uroczystosci uczest-
niczyli goscie, przedstawiciele wtadz
oraz instytucji wspierajacych dziatania
na rzecz seniorow. Spotkanie zakon-
czyto sie wspolnym poczestunkiem
oraz deklaracja dalszej wspotpracy.
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Wiecej informacji na stronie:
www.glosseniora.pl

STOWARZYSZENIE

Stowarzyszenie Mali Bracia Ubogich
Telefon zaufania dla 0s6b starszych (‘22 635 09 54

Fundacja Itaka

Antydepresyjny Telefon Zaufania {,22 484 88 01
Linia wsparcia w sprawie zaginiec {\22 6547070 _
Fundacja Twarze Depres;ji
Linia wsparcia €.800702 222
Instytut Psychologii Zdrowia - Niebieska Linia

€. 22668 70 00
Forum Przeciw Depresji
Antydepresyjny Telefon €.22594 9100
Fundacja Nagle Sami
Telefon wsparcia %.800108 108
Rzecznik Praw Pacjenta (,800 190 590

UOKIK 225560800

Rzecznik Finansowy \5 2233373 28

PFRON € 225818410




KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

ANKD

STOWARZYSZENIE

UKONCZYLES 60 ROK ZYCIA? SKORZYSTAJ ZE ZNIZEK Z OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA. PONAD 17 000 FIRM
Z CALEJ POLSKI OFERUJE ATRAKCYJNE RABATY DLA POSIADACZY KARTY. SPRAWDZ, GDZIE SKORZYSTASZ ZE ZNIZEK!

POLECANI

Vision Express

254 Salony w catej Polsce

149 zt znizki na kompletna pare okularow
korekcyjnych jednoogniskowych,

429 zt znizki na kompletna pare okularow
korekcyjnych progresywnych.
www.visionexpress.pl

Instytut Zdrowia SOFRA im. Ewy
i Sobiestawa Zasady - Karpacz
5% znizki

ul. Zaciszna 2, 58-540 Karpacz,
tel. 75 742 88 57,

sekretariat karpacz@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

Instytut Zdrowia SOFRA im. Ewy

i Sobiestawa Zasady - Mielno

5% znizki

ul. Chetmonskiego 2, 76-032 Mielno,
tel. 94 318 92 64,
recepcja.com.pl@sofra.com.pl
www.sofra.com.pl

Uzdrowisko Konstancin-Zdrdj S.A.
10% rabatu na ustugi oferowane przez
Uzdrowisko

20% znizki na zabiegi rehabilitacyjne
realizowane w Biatym Domu

i szpitalu Sue Rydel, ul. Sue Rydel 1,
05-510 Konstancin-Zdrdj,
rezerwacje@uzdrowisko-konstancin.pl
tel: +48 22 484 28 78 lub +48 667 870 339.
www.uzdrowisko-konstancin.pl

Zaktad Leczniczy

wUzdrowisko Nateczow" S.A.

60-70 lat - 12% znizki;

71+ - 15% znizki

dla osoby towarzyszacej - 10% znizki
na pobyty lecznicze i spa ha min. 3 doby,
ul Al Matachowskiego 5, 24-140 Nateczow
tel. kom.: + 48 516 282 764

e-mail: rezerwacje@zlun.pl

Uzdrowisko Ladek-Dtugopole S.A.
10% znizki na zabiegi w Ladku-Zdroju
15% znizki na zabiegi w Dtugopolu-Zdroju
ul. Wolnosci 4, 57-540 Ladek-Zdroj

tel: +48 74 81154 74
informacja@uzdrowisko-ladek.pl;
www.uzdrowisko-ladek.pl

Uzdrowisko Busko-Zdréj S.A.

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

10% znizki na pobyt w wolno stojacym
DOMKU na terenie Parku Zdrojowego
(kwatera)

10% znizki na petnoptatne zabiegi
dodatkowe bez ordynacji lekarskiej.
e-mail: rezerwacja@ubz.pl,

tel 4137038 00,
www.uzdrowiskobusko.pl
Uzdrowisko Ciechocinek S.A.

5% znizki na pobyty hotelowe,

e-mail: sekretariat@uzdrowiskociechocinek pl
tel: 54 283 60 78; 54 283 6265,
www.uzdrowiskociechocinek pl
Uzdrowisko Krynica-Zegiestow

5% znizki na noclegi (bez wyzywienia),
10% znizki na masaze w Gabinetach
Masazu w Nowym Domu Zdrojowym

i w Starym Domu Zdrojowym,

e-mail: rezerwacja@kryniczanka.pl
tel 18 47128 01

GRUPA ARCHE S.A.

10% znizki na ustugi hotelowe we
wszystkich hotelach i obiektach
GRUPY ARCHE.SA. ul. Putawska 361,
02-801 Warszawa, 22 319 80 80
arche@arche.pl; www.archepl

GEOVITASA.

20% rabatu na wszystkie oferty dostepne
na stronie internetowej:
www.geovita.pl

I Hotel ,Perta Bieszczadow”

Czarna Gorna 61

38-710, Czarna

tel. 13 461 61 67 lub (+48) 600 491 445
perlarecepcja@geovita.pl

| GEOVITA Dabki

ul. Letniskowa 4, 76-156 Dabki

tel 94 314 81 67 lub (+48) 695 377 723
dabki@geovita,pl

| GEOVITA Krynica-Zdroj

ul. Lesna 15, 33-380 Krynica-Zdrdj
tel. 18 471 04 00 lub (+48) 605 309 049
krynica@geovita.pl

| GEOVITA Ztockie

Ztockie 80, 33-370 Muszyna

tel. 18 471 44 90 lub 695 377 716
zlockie@geovita.pl

| GEOVITA Jadwisin

ul. Ogrodowa 31, 05-140 Jadwisin

tel. 695 377 715 lub (+48 33) 855 23 12
jadwisinrecepcja@geovita.pl

| GEOVITA Zakopane

ul. Wierchowa 4, 34-500 Zakopane
tel. 18 206 60 41 lub 695 377 718
zakopane@geovitapl

| GEOVITA Wista

Osiedle Bajcary 14, 43-460 Wista

tel. 601 580 Q06 lub (+48 33) 855 23 12
wisla@geovita.pl

| GEOVITA Ladek-Zdroj

ul. Graniczna 14, 57-540 Ladek-Zdroj
tel. 695 377 714 lub (+48 74) 814 64 11
ladek@geovitapl

| GEOVITA Dzwirzyno
ul. Wyzwolenia 27, 78-133 Dzwirzyno
tel. 94 358 54 21 lub (+48) 695 377 720
dzwirzyno@geovita.pl
Uzdrowisko Ustron
10% znizki na pobyty rehabilitacyjne
i medyczne
| Sanatorium i Szpital Uzdrowiskowy
L,ROwnica’, ul Sanatoryjna 7, 43-450 Ustron
| Sanatorium ,Rosomak’,
ul. Zdrojowa 2, 43-450 Ustron
| Sanatorium ,Kos"
ul. Zdrojowa 12, 43-450 Ustron
| Sanatorium ,Narcyz",
ul. Zdrojowa 9, 43-450 Ustron
Informacje i rezerwacje:
infolinia@uzdrowisko-ustron.pl
tel. 33 854 54 54
JURAPARK BALTOW
30% rabatu od biletu ulgowego
Battow 8A, 27-423 Battow;
sekretariat@dlfinvest.pl;
tel + 48 535 150 663;
wwwjuraparkbaltow.pl
PARK NAUKI i ROZRYWKI
w KRASIEJOWIE
30% rabatu dla osob 60+
40% rabatu dla oséb 70+
ul. 1 Maja 10, 46-040 Krasiejow;
rezerwacja.krasiejow@jurapark.pl;
tel +48 579 346 149;
wwwjuraparkkrasiejow.pl
JURAPARK SOLEC KUJAWSKI
79 zt - bilet dla posiadaczy Ogélnopol-
skiej Karty Seniora
ul. Sportowa 1, 86-050 Solec Kujawski;
rezerwacja@juraparksolec.pl;
tel +48 525 275 001;
wwwjuraparksolecpl
ZIOLAOJCAA. CZ. KLIMUSZKO
- 15% rabatu / kod promocyjny:
SENIOR15 ul. Laskowska 82, 62-051
Wiry k. Poznania; kontakt@klimuszko.pl;
www.klimuszko.pl

SANATORIA EGLES

10% rabatu

ul. Algirdo 22, LT-59204, Birsztany, Litwa;
ul. Eglés 1, LT-66251, Druskienniki, Litwa
tel. 502 100 892,
Jjustyna.pytkowska@sanatorija.pl
www.sanatorija.pl

KLAREKO - ekologiczne kosmetyki dla domu

15% znizki w sklepie internetowym
na hasto: OKSenior15

tel. 787 489 546
grzegorz@klareko.com

PARTNERZY PROGRAMU

www.klareko.com

ENKLAWA BIALOWIESKA FOREST & SPA
5% znizki na noclegi

10% znizki w restauracji

Nieznany Bor 1

17-200 Hajnowka, tel. 512 892 494
recepcja@apartamentywpuszczy.pl
www.apartamentywpuszczy.pl
PODOLOG CIECHOCINEK

10% znizki

ul. Lesna 3, 87-720 Ciechocinek,

Dom Zdrojowy,

Szpital Uzdrowiskowy nr 4, 1 pietro,
gabinet 133A

tel. 506 134 457, gralaczka@op.pl
PODOLOG TORUN

10% znizki

Przychodnia .Doktor", ul. Podgorna 12,
87-100 Torun

tel. 506 134 457, gralaczka@op.pl

HOTEL REHABILIS

20% znizki na pobyty rehabilitacyjne
(pobyty powyzej 5 dni)

T. Boya-Zelenskiego 100

40-750 Katowice

Tel. 32 438 85 55
recepcja@hotelrehabilis pl

PRO ECO SOLAR

ul. Kasztanowa 2

55-080 Sadkow

10% znizki na: podgrzewacze
stoneczne, kolektory stoneczne, bufory,
zasobniki, kontrolery, czujniki,

30% znizki na armature, grzatki
elektryczne/kable grzejne, czesci
dokolektorow

tel. 501 927 080
info@proecosolar.eu

Termy Szaflary

20% rabatu na bilet wstepu na baseny
termalne

Osiedle Nowe 20

34-424 Szaflary

tel. 723 800 600
bok@atermyszaflary.com
www.termyszaflary.com

Osrodek Wczasowo-Wypoczynkowy
"U Pirata"

3% znizki przy pierwszym pobycie,
6% znizki przy drugim pobycie

10% znizki za kazdy kolejny pobyt

ul. Turystyczna 5D

84-360 Leba

tel. 662 665 005
upirata.leba@gmail.com
www.upirata.eu

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl
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W wartos¢ prenumeraty wliczona jest wysytka listem ekonomicznym.
Jak zamoéwic prenumerate? Wejdz na:

https://glosseniora.pl/prenumerata/

wydrukuj i wypetnij formularz, ureguluj optate, zatacz potwierdzenie
e wptaty i wyslij na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakow
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OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA

Seniorze, jesli ukonczytes 60 lat, zostan cztonkiem wspierajacym Stowarzyszenie MANKO
i odbierz Ogolnopolska Karte Seniora. Ciesz sie ze znizek w ponad 17 000 punktach w catej
Polsce. Optata cztonkowska wynosi: 35 zt na rok i 50 zt na 2 lata.

JAK ZAMOWIC KARTE? wejdz na

https://glosseniora.pl/ogolnopolska-karta-seniora/

wydrukuj i wypetnij formularz, ureguluj optate cztonkowska, zatacz
potwierdzenie wptaty i wyslij na adres os. Urocze 12, 31-953 Krakow
lub adres e-mail poczta@manko.pl.
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Numer karty:
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FORMULARZ DLA 0SOB CHCACYCH SN
PRZYSTAPIC DO PROGRAMU sa )] saae
OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA*

KARTA SENIORA

Ja, nizej podpisany, po zapoznaniu sie z Regulaminem Ogdlnopolskiej Karty Seniora opisujgcym ten Program, OGOLNOPOLSKA
wyrazam chec Uczestnictwa w tym Programie. O$wiadczam, ze wiem, iz udziat w tym Programie jest mozliwy

wytacznie pod warunkiem przystapienia w poczet cztonkdéw wspierajacych Stowarzyszenie MANKO

i wiasnie dlatego uprzejmie prosze o przyjecie mojej osoby w poczet cztonkéw wspierajgcych.

PROSZE WYPELNIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosc: Data:

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Pteé: M: D K:D

Miejscowos¢ Data
urodzenia: urodzenia:

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer .. L
Numer domu: lokalu: Miejscowosé:

Kod pocztowy: - Wojewddztwo:

Numer

stacionarny: 4 .
telefonu: ! v:l | komérkowy:| |

Adres e-mail:

Deklaruje opfacenie skiadki cztonkowskiejzgéryza: 1 rok - 35zt [ ] 2lata-50zf [ |

OSWIADCZENIE O WYRAZENIU ZGODY

Oswiadczam, iz wyrazam dobrowolna i wyrazng zgode na przetwarzanie przez Administratora, tj. Stowarzyszenie MANKO oraz Partnera operacyjnego Programu tj. Miedzynarodowy Instytut Rozwoju
Spotecznego sp. z 0.0. (MIRS), z siedzibami przy os. Uroczym 12, 31-953 Krakéw, moich danych osobowych:

w celu otrzymywania od Stowarzyszenia MANKO i Miedzynarodowego Instytutu Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. droga elektroniczng na wskazany
przeze mnie w Formularzu adres e-mail informacji handlowych, dotyczacych ustug oferowanych przez Stowarzyszenie MANKO i Miedzynarodowy |:| TAK |:| NIE
Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z 0.0. oraz ich partneréw, np. wydarzeri organizowanych dla senioréw, informacji o partnerach Programu

honorujacych Karte Seniora i oferowanych przez nich znizek w ramach Karty Seniora, w rozumieniu ustawy o $wiadczeniu ustug droga

elektroniczna z dnia 18 lipca 2002 r. Jednoczesnie o$wiadczam, ze moja zgoda spetnia wszystkie warunki o ktérych mowa w art. 7 RODO, tj.

przystuguje mi mozliwos¢ jej wycofania w kazdym czasie, zapytanie o zgode zostato mi przedstawione w wyraznej i zrozumiatej formie.

w celu przekazywania przez Stowarzyszenie MANKO i Miedzynarodowy Instytut Rozwoju Spotecznego sp. z o0.0. tresci, dotyczacych oferty |:| TAK |:| NIE
Stowarzyszenia i MIRSu oraz Partneréw Programu na podany przeze mnie w Formularzu numer telefonu, w tym przy uzyciu automatycznych
systeméw wywotujgcych w rozumieniu ustawy z dnia 16 lipca 2004 r. Prawo telekomunikacyjne.

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

Zapoznatam/em sig z klauzulg informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych. Klauzula informacyjna dotyczaca przetwarzania
danych osobowych w ramach programu OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA jest dotaczona do niniejszego formularza, ktdra jest rowniez dostepna
na stronie internetowej www.glosseniora.pl oraz zobowigazuje sig do uiszczenia wyzej zaznaczonej kwoty gotéwka lub przelewem na rachunek
bankowy Stowarzyszenia MANKO o numerze: 80 2490 0005 0000 4600 0004 0502 (Alior Bank).

Data, podpis

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