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Droazy Seniorzy,

Z przyjemnosciq oddajemy w Wasze rece Rolejny, juz czwarty numer Rzeszowskiego
Gtosu Seniora. Mamy nadzigje, ze roznorodnosc tematyczna i inspirujqgce teksty naszych
Autorow spotkajq sie z Waszym uznaniem.

Jak zwykle, | tym razem zapewniamy zarowno WwysoRiej jaRosci zawartosc
merytoryczng, kRtorq mamy nadzigie, bedziecie wykorzystywac na co dzier.
Zamiescilismy dla Was praktyczne kalendarium wrzesniowych imprez seniorskich pod
wspolnym tytutem ,Senior w miescie, czyli jak zawojowac Rzeszow po szescdziesigtce’
wydarzen i innych mozliwosci wspolnego spotkania sie z przyjaciotmi.

W numerze znajdziecie wywiad z Prezydentem Rzeszowa Tadeuszem Ferencem.
Wiecie, co to jest monorail i jakie korzysci dla miasta przynosi fontanna mutlimedialna?
Wiedzieliscie, ze w taborze rzeszowsRiej policji znajduje sie motocykl Harley Davidson?
Mozecie go spotkac na ulicach Rzeszowa. Warto zapoznac sie z tym artykrutem, by poza
poznaniem odpowiedzi na te pytania dowiedziec sie, jakie cele stoja przed Zarzqdem
Miasta i jakie sq plany dalszego rozwoju.

Tych, ktorzy chcq dbac o zdrowie, zaczac sie ruszac i lepiej zadbac o serce,
zachecamy do przeczytania motywujqgcej rozmowy ze specjalistq kardiochirurgiem
dr Krzysztofem Widenkq. Jakie nowe nawyki i przyzwyczajenia warto wdrozy¢ do
codziennego funkcjonowania, by nie trafic do Kliniki Kardiochirurgii w charakterze
pacjenta? Okazuje sig, ze jest to dosc proste, jednak mimo tego probujgc wprowadzic
zmiany szybko sie zniechecamy, a efekty wydaja sie odlegte i trudne do osiggniecia.
Doktor Widenka podaje sprawdzone sposoby na to, jak czerpac radosc z aktywnosci
I wdrozyc rzeczywiste zmiany, Rtore przynosza Rorzysci.

Ponadto w numerze zamieszczamy dla Was spis firm honorujqgcych Ogolnopolska
Karte Seniora w Rzeszowie. Gtodni dobrej kuchni? Spragnieni? Zapraszamy do restauracji
,Hokus Pokus" i do baru mlecznego ,U Fogga'

Inspirujgco | wzruszajgco napisata dla Was Bozena Stowik, dyrygent choru
,Cantilena’ O ile w magazynie ukazata sie tylko niewielka probka tekstu, o tyle na naszej
stronie www.glosseniora mozna zapoznac sie z catym opowiadaniem. Zachecamy, bo
naprawde warto.

Jestesmy ciekawi Waszej opinii. Jesli sq tematy, o ktorych chcielibyscie poczytac
w kolejnym RGS, prosimy o sygnat Jestesmy dla Was i cenimy sobie wszelkie propozycje
i sugestie.

A moze sami chcecie sie pochwalic wtasnymi osiagnieciami? Podzielic sie
inspirujgcymi informacjami i spostrzezeniami? Zachecamy do wspottworzenia naszego
magazynu. Prace nalezy przesytac na adres promocja@manko.pl. Zapraszamy!
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NOCA

Rzeszow jako pierwsze miasto przystapito do programu
Gmina Przyjazna Seniorom. Rzeszowski Gtos Seniora to
pierwsza regionalna edycja naszego ogolnopolskiego ma-
gazynu. Pan Panie Prezydencie, czesto wskazywany jest
jako przyktad zarzadcy, ktéry cieszac sie poparciem miesz-
kancow piastuje Urzad Prezydenta od 16 lat. Jaki jest spo-
s6b na bycie pierwszym?

Bardzo czesto spotykam sie z mieszkancami i to oni duzo
mi podpowiadaja. Dzieki dynamicznemu postepowi technolo-
gicznemu wybor innowacyjnych udogodnien jest bardzo sze-
roki. Trzeba tylko za nimi podazac i stuchac¢ potrzeb miesz-
kancow. Pamietam, ze wkrotce po objeciu przeze mnie urzedu
docieraty do mnie skargi na czas oczekiwania w jednym z wy-
dziatow Urzedu Miasta. Sprawdzitem to osobiscie i okazato
sie, ze czekatem w kolejce ponad 3 min. W przeciagu kilku dni
nie byto juz kolejek i nie ma ich do tego czasu. Dla uspraw-
nienia komunikacji wprowadzilismy jeden numer informacji
telefonicznej 17 77 88 99 00, przez ktéry mozna potaczyc sie
ze wszystkimi wydziatami, uruchomilismy rowniez punkty ob-
stugi klienta w galeriach handlowych, ktore sa czynne 6 dni
w tygodniu do godz. 18.00.

Administracja stata sie wiec bardziej dostepna. Z jakich
udogodnien korzystaja jeszcze seniorzy?

Rzeszow obecnie ma ok. 220 tys. mieszkancow, w tym 43
tys. powyzej 60 r.z. Nie jest to duzy odsetek, bo miasto jest
mtode i ciagle sie rozwija. Wprowadzamy innowacyjne tech-
nologie w komunikacji: system zmiany Swiatet uruchamiany
przez nadjezdzajacy autobus, klimatyzowane przystanki i po-
jazdy wyposazone w system informagji gtosowej. W planach
mamy pierscieniowy system komunikacyjny i dalsza inten-
sywna rozbudowe infrastruktury mieszkaniowej.

Spodziewa sie Pan zwiekszenia liczby mieszkancow?
Naptyw mieszkancow z zewnatrz jest ogromny: obecnie
budujemy ok. 4 tys. nowych mieszkan. Z tego 60-70 % jest na-
bywanych przez osoby z zewnatrz, w tym ok. 3 % to goscie
z zagranicy. Trzeba wiec myslec jeszcze dalej: o monorail, czyli
jednoszynowej kolejce elektrycznej zawieszonej 6 m nad zie-
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mia, z wieksza pojemnoscia niz wagon warszawskiego metra.
Autonomiczne autobusy to kolejny temat do rozwazenia.

Monorail? Kolejka w Rzeszowie?

Tak, jesteSmy obecnie na wstepnym etapie rozméw; po-
trzebujemy zmiany przepisow, ktore umozliwig realizacje
takich konstrukgcji. To jednak nie wszystko. Autonomiczny
autobus dzieki zaawansowanej technologii to jeden z najbez-
piecznigjszych pojazdow. Gdy system zidentyfikuje pieszego
w bezposrednim otoczeniu, powoduje zatrzymanie pojazdu
i wznowienie ruchu gdy juz jest bezpiecznie.

Brzmi obiecujaco. W jaki sposob pozyskaé na to srodki fi-
nansowe? Czy Rzeszow na to sta¢?

Do tej pory spotykam sie z takimi watpliwosciami. Jako
przyktad moge podac¢ zakup motocykla Harley Davidson dla
policji albo budowe multimedialnej fontanny, ktore na poczat-
ku spotykaty sie z powaznymi zastrzezeniami. Jestem jednak
ekonomista i wiem, ze zainteresowanie miastem przektada sie
na jego skuteczna promocje, a wiec zyski. Obecnie w soboty,
kiedy organizujemy multimedialne pokazy fontanny, do Rze-
szowa przyjezdza ok. 2 tys. gosci. Oznacza to wymierny zysk
dla miasta: dochody z restauracji, hoteli i wielu innych ustug.
Korzysci czerpiemy rowniez z porozumienia z przedsiebiorca-
mi, ktorzy chca tu inwestowac. Na podstawie zapotrzebowa-
nia na okreslone zawody i specjalizacje w szkotach otwiera-
my nowe klasy i kierunki. Dzieki takiej wspotpracy biznes sie
rozwija, a poziom bezrobocia spada. Realizujemy wiele inwe-
stycji, ktére na pierwszy rzut oka moga wydawac sie niepo-
trzebne. Przyktadowo autobusy elektryczne przynosza ko-
rzysci, ktérych nie widac¢ na poczatku, a skutki sg oczywiste
W przysztosci: czystsze powietrze i zdrowsze otoczenie ozna-
czaja redukcje liczby chorujacych oraz ograniczenie kosztow
zwigzanych z leczeniem, rehabilitacja i zwolnieniami chorobo-
wymi. Kolejny przyktad: czy pokrycie tartanem tras biegowych



Jesli stawiamy sobie granice to znaczy, ze nie chcemy sie rozwijac,

w okolicy Wistoka ma sens? Ot6z ma. Bieganie po miekkim

podtozu chroni przed urazami stawow. Zdrowi ludzie w przyja-
: tos¢, o tyle dzis nowinkami wydaja sie kolejki nadziemne i au-

znym srodowisku - czy to nie jest warte inwestycji?

Jest Pan wizjonerem?

i nocnym jezdzcem (Smiech). W partnerstwie ze spotkami
realizujemy rocznie ok. 320 inwestycji za okoto 700 mln. Nie
ukrywam, ze lubie w nocy czasem sie przejechac pustymi uli-
cami i dogladna¢ postepu prac.

Wiec Prezydent Rzeszowa jezdzi po miescie nocami. Har-
leyem?

Nie, on nalezy do taboru policji (Smiech). Nawiasem mo-
wigc - my mamy jednego Harleya, a w Nowym Jorku sg dwa.
Takie ruchy, ktore pozornie sie nie kalkuluja, w efekcie skutku-
ja promocjg miasta i zyskami. Na wystawie ten motocykl cie-

szyt sie ogromnym zainteresowaniem i w wyjatkowy sposéb

wspierat promocje miasta

No dobrze.. Powréémy do kwestii finansowych. Dlaczego
Rzeszow stac na takie inwestycje? Jaki ma Pan na to sposob?

Jest ich wiele, a Panstwu powiem o jednym, dos¢ cieka-
wym: wtaczamy do miasta regiony oscienne, w ktorych podat-

ki sa minimalne (operacje te prowadzimy od 2006 r). Pozniej
systematycznie zabudowujemy te tereny i stad pozyskujemy

fundusze. Z chwila, gdy obejmowatem urzad, budzet Rzeszo-
wa wynosit 370 mln zt, teraz jest 1 mld 550 mln zt - taki jest
przyrost.

Rzeczywiscie, coraz wiecej gmin chce przytacza¢ sie do
Rzeszowa. Czy istnieje jakis limit rozbudowy miasta?

czy, ze nie chcemy sie rozwijac. Przyktadowo Krakow - mia-
sto Gtosu Seniora - w 1900 r. miat 90 km?, a w tej chwili ma
ok. 300 km? i ciggle musi sie rozrastac. Catkiem niedawno do
Rzeszowa przytaczyty sie wioski Biata, Budziwoj, Mitocin, Sto-
cina i Zateze. Swiadczy to o tym, ze dzisiaj trudno jest ustalac

sztywne plany, ale trzeba szybko reagowac na zmieniajace sie |
. czawszy od rownego chodnika i tartanowych sciezek biego-
- wych, skonczywszy na klimatyzowanych przystankach, mul-

warunki i umiejetnie wykorzystywac nadarzajace sie okazje.

Dlaczego Pan chce ciagle ulepszaé¢ otoczenie? Niektorym
ludziom wystarcza, ze to co jest, jest dostatecznie dobre.
Jestem przyzwyczajony do dziatania. Do 1972 r. bytem pit-
karzem, pozniej pracowatem w wielu krajach (w tym przez
3 lata w Afryce). Podrdze inspiruja mnie do tej pory. Za kazdym

razem, kiedy wracam zza granicy, przywoze jakies nowe po-
mysty. Widze ogromne mozliwosci i to zarowno jesli chodzi

0 spedzanie wolnego czasu, jak i udogodnienia w codziennym

zyciu. O ile niskopodtogowe autobusy to juz standard a domy

dla senioréw z zaawansowanym wyposazeniem to oczywis-

tonomiczne autobusy. Za kilka, moze kilkanascie lat to bedzie
codziennosc i wcigz bedziemy patrzec dalej, przed siebie.

Jest Pan bardzo aktywnym prezydentem. Jaka jest Panska
recepta na to, by po 60-tce jeszcze sie ,chciato chcie¢"?
Aktywnos¢ ludzi w tym wieku jest ogromna: znalezlismy

sie na 1 migjscu w rankingu miast, jesli chodzi o aktywnos¢

spoteczng i zaangazowanie w organizacjach pozarzadowych.
Umiemy sie tez bawi¢: na koncert Andrzeja Cierniewskiego
przyszto kilka tysiecy ludzi. Miejsc w ogrodkach nie byto, a caty
Rynek byt peten gosci. Publicznos¢ szalata - bawili sie zardwno
seniorzy, jak i mate dzieci. Widzac to, zmuszony bytem poprosic

- 0 przedtuzenie koncertu o godzine. Ja tez bardzo lubie muzyke.

Mysle, ze postep dotyczy wszystkiego, nie tylko rozwigzan
technologicznych. Uwazam, ze osoba w wieku 60 lat nie jest
jeszcze seniorem, poniewaz Srednia dtugos¢ zycia systema-
tycznie wzrasta. Podam Panu przyktad: kiedys dla zawodowe-
go sportowca wiek 30 lat oznaczat koniec kariery. Tymczasem
szwajcarski tenisista Roger Federer w wieku 36 lat powrdcit
PO przerwie na pierwsze miejsce Swiatowego rankingu ATP
i byt lepszy niz 10 lat wczesniej. | nie on jeden, wielu jest ta-
kich zawodnikow. To witasnie podniesienie standardow zycia,
polepszanie warunkow ktére mamy, zmiana przyzwyczajen,
odpowiednia dieta i dbanie o siebie z wykorzystaniem tego,
co daje nam postep technologiczny - to wszystko umozliwia
nam sprawne funkcjonowanie w wieku, ktory administracyjnie
kwalifikuje do grupy seniorskiej. Prosze wiec nie mowic, ze 60

© lat to juz staros¢.
Nie ma takich limitow. Jesli stawiamy sobie granice to zna-

Konczac - poprosimy o Panska recepte na sukces, ktorg
warto przekazac innym.

Przede wszystkim warto by¢ zdecydowanym i konsek-
wentnie dazy¢ do celu. Nie poddawac sie zbyt tatwo i reago-
wac na to, co jest do poprawienia. Patrze¢ do przodu i stuzy¢
ludziom, czyli dawac im to, dzieki czemu zyje sie lepiej. Po-

timedialnych fontannach, nowych drogach i autonomicznych
autobusach.
Dziekuje za rozmowe.

Dziekuje.

Rozmawiat Lukasz Salwarowski



STYLOWA SENIORKA

NIEZWYKLA
KOBIETA

RZESZOW - TO PIEKNE MIASTO

NA PODKARPACIU KOJARZY

SIE Z KOBIETA, KTORA SWOJA
OSOBOWOSCIA | DZIALALNOSCIA
ZACHWYCA MNIE OD KILKU

LAT. POZNALYSMY SIE PODCZAS
KONKURSU MISS PO 50-TCE

| JUZ WTEDY PRZEKONALAM

SIE, ZE TO NIEZWYKLA KOBIETA.
PROF. UR DR HAB. KRYSTYNA
LESNIAK-MOCZUK, AUTORKA

350 PUBLIKACJI, W TYM DZIEWIECIU
KSIAZEK, WYKEADOWCA NA

170 KONFERENCJACH NAUKOWYCH.

Zaangazowana spotecznie jako zatozyciel Stowarzyszenia
Krystyn Podkarpackich, uczestniczka rekonstrukgji historycz-
nych, paneli dyskusyjnych, wspotzatozyciel Stowarzyszenia
Mitosnikow Rzeszowa i dziataczka wielu innych organizacji.
Nie sposob wymienic wszystkich funkcji, ktore Krystyna pia-
stuje z petna odpowiedzialnoscia i usmiechem. To kobieta
0 duzej kulturze osobistej, petna empatii i uroku osobistego.
Z dystansem do siebie, cieszaca sie zyciem. Krystyna dzieki
Swojej osobowosci przycigga do siebie ludzi, integruje rozne
Srodowiska i zacheca do wspotdziatania. Dobrze czuje sie za-
rowno na konferencjach naukowych, jak i na pokazach mody.
To lokalna patriotka, ale i otwarta na nowe dziatania z innymi
miastami.

Takie kobiety jak Krystyna Lesniak-Moczuk zmieniaja Swiat
innych kobiet. Swoim przyktadem udowadniaja, ze mozna re-
alizowac sie na roznych ptaszczyznach zycia, mie¢ pasje, ma-
rzenia i siegac po nie niezaleznie od tego, jakie stanowisko zaj-
mujemy. Jest spetniong kobieta, matka, zona, przyjaciotka. Czy
to nie od nas zalezy, kiedy radosc zycia odnajdziemy w sobie
i zechcemy dzieli¢ sie nia z innymi? Krystyna Lesniak-Moczuk
to najlepsza wizytowka Rzeszowa, ktory w najblizszym czasie
pragne poznac dzieki wtasnie niej!

Z szacunkiem i uznaniem dla wszystkich energetycznych
i pozytywnych Kobiet.

i HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka konkursu
= WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA ,Stylowa Seniorka’, ambasadorka

Gtosu Seniora.
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MISS AKTYWNOSCI PO 50CE

CZY TO JEST MILOSC,
CZY TO JEST...

Kobiety sie zmieniaja: nie ogranicza ich opinia srodowiska czy
rodziny. Nie widza w roznicy wieku przeszkod, jesli sa zakochane
i szczesliwe. Nie ma znaczenia przemijanie, brak wspolnej prze-
sztosci, wspolnych migjsc czy przyjaciot. Mitos¢ otwiera nowe
drzwi i kobiety sa w stanie wiele dla niej poswieci¢. Dojrzatosc
oznacza bardziej wyrozumiata i empatyczng mitosc. Pragnienie
bliskosci, wsparcia i radosci nadaja zyciu nowy sens. Znikajg de-
presje i leki. Wraca apetyt na zycie i to nie tylko w sferze pry-
watnej i intymnej, ale rowniez spotecznej i kulturalnej. To nowe
emocje, a takze wzrost poczucia wartosci. To po prostu mitosc...
a moze kochanie.. czego wszystkim samotnym i wahajacym sie
serdecznie zycze w ten letni i piekny czas.

WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA

KRYSTYNA SZYMANSKA

MARIA MARCINKOWSKA

Konkurs

Stylowa Seniorka

Droga Seniorko, wyslij
nam zdjecie w nieziemskiej
kreacji - pokaz, ze kobiety po
60 tez sgiczujasie piekne!

-

Zdjecia prosimy wysytac
na adres e-mail konkurs@manko.pl
z dopiskiem: styl60+

Najlepsze stylizacje
zostang opublikowane w najnowszym
Gtosie Seniora.

S8 ORGANIZATORZY:

KARTA SENIORA  “™°""™

OGOLNOPOLSKA

SadY (94 oan
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MOJ PRZYJACIEL POWIEDZIAL

Bardzo lubie fotografowac kwiaty, bo to bardzo wdzieczne
i ciekawe obiekty. Wiele satysfakeji daja mi fotki makro i podgla-
danie tego, czego gotym okiem nie da sie zobaczyc.

Musze przyznac, ze dzieki warsztatom fotograficznym i wska-
zowkom fachowcow, moje fotografowanie stato sie bardziej Swia-
dome i daje wiecej radosci.

MARIA KALITA

8 www.glosseniora.pl



INICJATYWY | WYDARZENIA

SENIOR
W MIESCIE

SENIOR W MIESCIE, CZYLI JAK ZAWOJOWAC

RZESZOW PO SZESCDZIESIATCE

DATA

2 wrzesnia

2 wrzesnia
3 wrzesnia
3-16 wrzesnia
4 wrzesnia

4 wrzesnia
cykl wydarzen

5-7 wrzesnia

7 wrzesnia

7 wrzesnia

7 wrzesnia

8 wrzesnia

8 wrzesnia
9 wrzesnia

9 wrzesnia

12 wrzesnia

13-15 wrzesnia

15 wrzesnia
16 wrzesnia
18 wrzesnia

21 wrze$nia

21-22 wrzesnia

22 wrzesnia

23 wrzesnia

GODZINY

16:00-20:00

20:00

15:00

10:00-14:00

17:30

10:00-18:00

14:00

19:00

13:00-15:00

12:00-16:00

16:00-21:00

19:30

12:00

9:00

10:00
17:00
15:00
17:00

10:00

14:00-22:00

WYDARZENIE [ IMPREZA

Kampania spoteczna
,Jedz ostroznie - na swoj pogrzeb jeszcze zdazysz”

"Norwid Wspotczesnych"
- widowisko poetycko-muzyczne

Wistoking, czyli nordic walking nad Wistokiem

Emisja filmu "Rodziny sie nie wybiera", bilet 1 zt. dla

0s6b pow. 55 .2.

Seminarium "Silne Rady Senioréw"

Spotkanie organizacyjne Akademii Karate Tradycyjnego

Bezptatne konsultacje podologiczne

Sprawny Senior to ja

Piesni Patriotyczne - koncert w wykonaniu Orkiestry

Filharmonii Podkarpackiej

Dzien otwarty dla senioréw
Przystanek zdrowia & aktywny senior!

Narodowe Czytanie

Europejskie Dni Dziedzictwa - kultura od kuchni

Dla Niepodlegtej - historyczna gra miejska
Rzeszowskim Szlakiem Konfederatow Barskich

Poranna gimnastyka dla Seniorow

Rzeszow Breakout Days

Z cukrzyca da sie zy¢
Potanicowka Miejska dla Seniorow
Wistoking, czyli nordic walking nad Wistokiem

"Pozegnanie lata" - koncert melodii operetkowych
"Sladami Austro-Wegier" - festiwal historyczny

Kultura, zdrowie, integracja, niepodlegtos¢ - Dzien
Seniora UUTW Diecezji Rzeszowskiej

"Zakonczenie lata" - impreza plenerowa dla
mieszkancow osiedla Putaskiego

MIEJSCE

Rynek Miejski

Fontanna Multimedialna
0srodek "Marina" nad zalewem tel. 789 180 185
Kino Zorza, ul. 3 Maja 28 tel. 17 853 26 37

Ratusz, Rynek 1

Akademia Karate Tradycyjnego w Rzeszowie Hala
Podpromie (parter), ul. Podpromie 10
tel. 604 136 337

Instytut Podologiczny, ul. Hetmanska 62/4
tel. 792332192

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej RUDEK
ul. Ofiar Katynia 15 tel. 605 638 882

Rynek

Zarzad Transportu Miejskiego, ul. Trembeckiego 3

przystanek komunikacji miejskiej Rejtana /
Powstancow Warszawy

Fontanna Multimedialna
Rynek
Rzeszowski Dom Kultury

Akademia Karate Tradycyjnego w Rzeszowie Hala
Podpromie (parter), ul. Podpromie 10, tel. 604 136
337, wiecej na str. 10

Rynek, www.rdk.rzeszow.pl

Wojewodzki Dom Kultury

Bulwary Scena

Osrodek "Marina" nad zalewem, tel. 789 180 185
Rynek

Podziemna Trasa Turystyczna, Fosa Zamku
Lubomirskich

Instytut Teologiczno-Pastoralny im. $w. Jozefa
Sebastiana w Rzeszowie, ul. Witolda 11a

Park Jednosci Polonii z Macierza, ul. Putaskiego



INICJATYWY I WYDARZENIA

SENIOR W MIESCIE, CZYLI JAK ZAWOJOWAC RZESZOW PO SZESCDZIESIATCE

25 wrzesnia 10:00-15:00 Dzien otwarty UTW Uniwerystetu Rzeszowskiego
26 wrzesnia 17:00 Dzien otwarty Akademia 50+
26-30 wrzesnia Festiwal "Zrodta Pamieci - Szajna, Grotowski, Kantor"
27 wrzesnia "Zemsta" - pokaz przedpremierowy
27-28 wrzesnia 14:00-19:00 Naukowy Zawrdt Gtowy
29-30 wrzesnia 10:00-18:00 Kultura 60+
28 wrzesnia 14:00-19:00 Naukowy Zawrot Gtowy
Q. éni
28-30 WI’ZGSI’I'I: 11:00-22:00 Senior z kultura
cykl wydarzen
28 wrzesnia 14:00 Sprawny Senior, to ja
"11:00-15:00
29 wrzesnia 14:00-17:00 Senior z kultura
18:00-22:00"
30 wrzesnia 12:00 Swiatowy Dzien Serca
caty miesiac Warsztaty fotograficzne dla senioréw
28-30 wrzesnia .
, Senior z kultura
cykl wydarzen
28 wrzesnia 14:00 Sprawny Senior, to ja
30 wrzesnia Swiatowy Dzien Serca
caty miesiac Warsztaty fotograficzne dla seniorow

Podczas Dnia Otwartego Akademii 50+ odbedg sie wykta-
dy (m.in. 0 wolontariacie 0s6b po 50 r.z), porady prozdrowot-
ne, warsztat z edukacji zywieniowej potaczony z analizg skta-
du masy ciata, wystawy malarstwa i nowoczesnego rekodzieta
stuchaczy Akademii 50+ Wsrod dodatkowych atrakeji przewi-
dziano strzelnice multimedialna, a takze strefe rozrywki z mu-
zyka, zabawami i poczestunkiem. Zapraszamy 26 wrzesnia -
poczatek 0 godz. 17.00 w siedzibie Wyzszej Szkoty Informatyki
i Zarzadzania przy ul. Sucharskiego 2.

10  www.glosseniora.pl

Uniwersytet Rzeszowski bud. A1, ul. Rejtana 16 C

Wyzsza Szkota Informatyki i Zarzadzania
przy ul. Sucharskiego 2

Teatr Maska, www.rdk.rzeszow.pl

Teatr Maska, www.teatrmaska.pl

LEGO Education Innovation Studio ul. Kozienia 3
tel. 690 022 303, wiecej na str. 14

Muzeum Dobranocek ul. Mickiewicza 13,
wiecej na str. 17

LEGO Education Innovation Studio
ul. Kozienia 3 tel. 690 022 303

Rzeszowski Dom Kultury

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej RUDEK
ul. Ofiar Katynia 15, tel. 605 638 882

Filie: Country, Zalesie, Mitocin, Stocina
www.rdk.rzeszow.pl

Rynek Miejski

Rzeszowskie Stowarzyszenie Fotograficzne,
ul. Matejki 10, kontakt@rsf.rzeszow.pl

Rzeszowski Dom Kultury

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej RUDEK
ul. Ofiar Katynia 15

Rynek Miejski

Rzeszowskie Stowarzyszenie Fotograficzne,
ul. Matejki 10

RZESZOW

Qlaza

W ramach wydarzenia Przystanek zdrowia & aktywny se-
nior CH Plaza Rzeszow 8 wrzesnia w godzinach 12:00-16:00
odbeda sie: konsultacje z dietetykiem, degustacja odzyw-
czych koktajli, konsultacje z fizjoterapeuta, bezptatne ba-
dania stuchu, a takze bezptatne treningi dla seniorow. Na
uczestnikow czekaja darmowe owoce. W ramach wspotpra-
cy z Podkarpackim Stowarzyszeniem Mitosnikow Komuni-
kacji, przy budynku Plazy bedzie miata miejsce ekspozycja
zabytkowego autobusu napedzanego gazem ziemnym. Au-

tobus bedzie mozna zwiedzac, a sama ekspozycja bedzie

miata na celu promocje transportu ekologicznego.



RZESZOWSKA,
RADA SENIOROW

ROZMOWA Z JANEM PAJAKIEM, PRZEWODNICZACYM RZESZOWSKIEJ RADY SENIOROW

Jakimi sukcesami moze pochwali¢ si¢ Rada? Ktére
z osiagnie¢ uwaza Pan za najwazniejsze?

Byto ich kilka. Moge do nich zaliczy¢ wdrozenie Rze-
szowskiej Karty Seniora. Rzeszow jako pierwsze z miast
przystapito do programu Ogolnopolska Karta Seniora
i jak do tej pory, juz 5 tys. seniorow korzysta ze znizek
i rabatow. To przede wszystkim ilos¢ przedsiebiorcow
honorujacych karte oraz szeroki zakres zrabatowanych
ustug skutecznie zacheca ludzi do aktywnosci towarzy-
skiej oraz mobilizuje do dziatania. To wtasnie dzieki pole-
ceniom i rekomendacjom seniorow wtasciciele kolejnych
firm decyduja sie na dotaczenie do programu.

Ktore znizki zastuguja na szczegélng uwage?

Wszystkie z nich sa atrakcyjne. Znaczace znizki
udzielane sa przyktadowo przy zakupie biletu wstepu
na wszystkie rzeszowskie baseny Rzeszowskiego Osrod-
ka Sportu i Rekreacji (ROSIR). Korzystajac ze wspaniatej
pogody tego lata, warto przejs¢ sie tam ze znajomymi
i odpoczac, zrelaksowac sie. W biurze Rady uruchomio-
no dwa punkty nieodptatnej pomocy prawnej. Poza tym
Rada na regularnych posiedzeniach planuje kolejne spo-
soby propagujace wiedze na temat potrzeb i mozliwo-
Sci seniorow, starajac sie wspierac ich zaangazowanie
w sprawy miasta. Na biezaco reagujemy na zgtaszane
problemy i konsultujemy propozycje ze specjalistami tak,
by ich rozwigzania byty praktyczne i skuteczne.

Z jakimi sugestiami mieszkancow Rada spotyka sie naj-
czesciej? Jakie sa biezace potrzeby?

W dalszym ciggu negocjujemy z Zarzagdem Transpor-
tu Migjskiego i Rada Miasta uruchomienie tzw. ,rocznego
biletu" dla osob powyzej 65 rz. na bezptatne przejazdy ko-
munikacja miejska na terenie Rzeszowa. Drugim waznym
przedsiewzieciem to wspdtpraca przy budowie Osrodka
Mieszkalno-Rehabilitacyjnego ,Zodiak" dla seniordw. Ta
inicjatywa jest obecnie jednym z wazniejszych i wymaga-
jacych projektdw. Oczywiscie staramy sie rowniez, by na-
sza Senioriada 2018 byta Swietem niezapomnianym.

(RED.)
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CHOR URATOWAL MI ZYCIE

WYCHOWALAM SIE W RODZINIE MUZYKOW | MUZYKA OD ZAWSZE BYLA MI BARDZO
BLISKA. KIEDY NADSZEDL CZAS PRZEJSCIA NA EMERYTURE - W PIERWSZEJ CHWILI
POCZULAM RADOSC, ZE W KONCU BEDE MIALA WIECEJ CZASU DLA SIEBIE. SZYBKO
JEDNAK OKAZALO SIE, ZE MAM GO ZA DUZO. NAJPIERW ZDECYDOWALAM SIE WSTAPIC

DO AKADEMII 50+, GDZIE PODSZKOLILAM SIE W JEZYKU ANGIELSKIM | KOMPUTERZE.
PO DRODZE ZAHACZYLAM O CHOR PARAFIALNY, W KTORYM SPIEWAM DO DZISIAJ. PO
JEDNYM Z WYSTEPOW OKAZALO SIE, ZE ZACZYNAM DYRYGOWAC - I TAKZOSTALO DO DZIS.

| gdy tak juz byto sielsko i anielsko -
jedna, niespodziewana i zupetnie zaska-
kujaca chwila przerwata moje szczesli-
we zycie. Pamigtam ciepty, wrzesniowy
wieczor 2015 roku. Wrocilismy z mezem
z pieknego koncertu afrykanskiego zes-
potu w stylu gospel. Nagle laduje jak
ktoda na podtodze: kompletny bezwtad
i diagnoza: wylew. Pomyslatam, ze to ko-
niec.. a okazato sie, ze byt to piekny po-
czatek - a przynajmnigj jeszcze piekniej-
szy niz to, co byto. Bo to, ze rodzina mnie
kocha i wpaja we mnie wiare, ze z tego
wyjde - to wiedziatam. Ale to, co zrobit
dla mnie maoj chor - przeszto moje naj-
Smielsze wyobrazenia. Kiedy maz udat
sie na probe choéru aby powiedziec, ze
mnie nie bedzie - wszyscy ptakali, byli
zatamani, az w pewnej chwili nasz Patryk
zza instrumentu rozpoczat ,Pod Twoja
Obrone" i wszyscy, wspolnie z mezem -
modlili sie za mnie.

Pomyslec, ze jeszcze niedawno my-
Slatam o swoim zyciu, o chorze, o swoich
planach i nowych pomystach w czasie
przesztym. Moi chorzysci sprawili (cho-
ciaz nie bytam jeszcze w petni spraw-
na), ze zapragnetam na nowo zy¢ i zrobic¢
wszystko, aby wrocic do nich jak naj-
szybcigj. Uwierzytam w to - czego oni
byli pewni - ze z czasem bedzie coraz le-
piej. Miatam tylko jedno wyjscie: wyjsc ze
szpitala i podjac rekawice, ktdrg rzucit mi
los. Bytam gotowa do walki, majac opar-
cie w mojej kochanej rodzinie i w moim
rownie kochanym chorze, ktéry na mnie
czekat. Bytam im bardzo wdzieczna i pra-
gnetam im o tym powiedzie¢ osobiscie,
wiec pewnego dnia maz zaprowadzit
mnie na probe. Gdy stanetam przed nimi

12 www.glosseniora.pl

i ujrzatam ich rados¢ przez tzy, cos$ scis-
neto mnie za gardto tak mocno, ze wy-

cie kochamy" - ustyszatam w odpowiedzi.

To prawda. Kocham ich wszystkich
i kazdego z osobna. To dla nich dzisiaj
poswiecam wiekszos¢ mojego czasu,
dla nich komponuje i aranzuje utwory,
dostosowujac je do mozliwosci choru -

a nie s one zbyt duze. Nie czarujmy sie

- to przeciez "trzeci wiek', Srednia nasze-
go choru to 72 lata (najstarsi maja 85),
a razem mamy lat ponad 2500! Przy-
chodza na préby z radoscia, chetnie sie
ucza, a nie jest im tatwo, bo wiekszosc
nie zna nut i ucza sie ze stuchu. Trafitam
Jjednak do ludzi, ktérzy tak jak ja kocha-
ja Spiewac. Sa otwarci na nowe utwory
(@ juz mamy ich w swoim repertuarze
ponad 250), dajac mi przyzwolenie i ak-
ceptacje na przekazanie im mojej wie-
dzy. To wszystko sprawia, ze atmosfera
w naszym chorze jest bardzo sprzyjaja-
ca i do takiego choru chce sie nalezec.

miejsce, w ktorym sie spotykamy - a jest
nim niewatpliwie Dom Kultury ,Karton'",

. ktorym  zarzadza niezwykle zyczliwy

Sfot. Jerzy

i sympatyczny cztowiek Pan Jozef Tad-
- la, ktory bezinteresownie uzycza nam
szeptatam tylko: ,Kocham Was" - ,| my !

lokalu.

W jesieni zycia" los postawit na
mojej drodze chor UTW ,Cantilena’
im. Alicji Borowiec, ktora bedac jeszcze
w szpitalu i wiedzac juz, ze Bog szykuje
Jjej migjsce w niebianskich sopranach -

. kazata mi przyrzec, ze nigdy nie zosta-

wie tego choru - wszak i ona kochata go
ogromnie.

Kochana Alu! Przeciez wiesz, ze nig-
dy tego nie zrobie. Ten chor dat mi drugie
zycie w chwili, kiedy myslatam, ze ucho-
dzi ze mnie bezpowrotnie. A teraz jest

- onojeszcze bogatsze. Ciesze sig kazdym
- porankiem, usmiecham sie do ludzi...i do
. samej siebie. Jestem szczesliwa: mam

wspaniata rodzine, ktéra mnie wspiera
i chor, ktory zostawitas mi w spadku. Od-
zyskatam zdrowie, o ktore dbam i piele-
gnuje po to, aby by¢ z moim chorem jak
najdtuzej. Otaczaja mnie ludzie, ktorzy

. mnie kochaja i ktorych ja bardzo kocham.
Ale tez nie bez znaczenia jest przyjazne

Bede wdzieczna za to Panu Bogu az po
kres mojego zycia.

BOZENA SLOWIK



ZOSTAN HRABINA
W PODKARPACKICH

PALACACH

NA PODKARPACIU ZACZELY TETNIC ZYCIEM JAK ZA
CZASOW ICH WLASCICIELI.. PRZECIEZ JESTESMY KRA-

} GDYBY TAK SALE BALOWE W PALACACH | ZAMKACH

INA Z BOGATA HISTORIA, A REZYDENCJI Cl U NAS DOSTA-
TEK. W WIELKOPOLSCE | NA MAZOWSZU OBIEKTY ZABYT-
KOWE OTWIERAJA SWOJE PODWOJE. A U NAS? ARTYKUL
ODKRYWA PIERWSZE KROKI KU TEMU, ZAS RESZTA ZALE-
ZY OD PRZYCHYLNOSCI WLODARZY | INWENCJI POKOLE-
NIA, KTORE PAMIETA DAWNE KARNAWALY.

Wiele zabytkow posiada nie tylko baze muzealna, ale row-
niez dostosowanie do uzytkowania. Niezwyktym wymiarem
ich funkcjonowania bytaby rekonstrukcja wydarzen z cza-
sow Swietnosci. Zabrzmiataby w nich dawna muzyka, goscie
w strojach z epoki plasaliby w kontredansach na salonach, pa-
nowie graliby w karty, a dostojne panie spacerowatyby alejka-
mi parkow chtodzac sie wachlarzami.

Niestety nie wszystkie zamki chetnie otwieraja podwoje
dla balowych gosci. Podkarpackie Krystyny wniosty namiast-
ke atmosfery z hrabiowskich czasow do Sali Balowej Zamku-
-Muzeum w tancucie, gdzie na zaproszenie dyrektora Karola
Wita-Wojtowicza zacne matrony podczas ich imienin wkroczyty
odziane w sobolowe futra, spowite aksamitem, ze zwisajgcymi
pertami z czepkdw niewiescich, szeleszczac jedwabiami, i po-
tyskujac cenna, niespotykang bizuteria. Mozna by tak pojsc sla-
dem innych zamkdw (cenne podtogi nakrywajac wyktadzina),
by dworki krolewskie tongc w uktonach rumienity sie od powto-
czystych spojrzen hrabiow proszacych je do kontredansow.

Kolejny krok uczyniony zostat w kierunku nauki tancow
dworskich, boc to tance intelektualne, wymagajace gimnasty-
ki umystu do zapamietania uktadow, przy czym niemeczace.
Kazdy emeryt, nawet z dolegliwosciami ruchowymi, podota
dostojnym krokiem kreceniu sie wokot hrabiny i spogladaniu
w jej oczy. Kazdych wymiarow figura pani tonie w sukni z pa-
nierami o rozpietosci 2-3 metrow, ukrywajacymi biodra. Pano-
wie zakrywaja czota lokami peruk, w miejsce krawata przypi-
naja broszka zaboty, dobieraja kolory frakow, wciagaja biate
rajstopy i zapinaja klamerki na butach.

NA ZDJECIU OD LEWEJ: ANDRZEJ PIECHOWSKI, DYREKTOR MDK
W LANCUCIE, MACIEJ STANISEAW RABALSKI HERBU LUBICZ,

¢ PROF. UR DR HAB. KRYSTYNA LESNIAK-MOCZUK, JERZY HALKA,
DYREKTOR MOSIR W £ANCUCIE (FOT. ARCH. MDK)

Tancow owych nauczat sam tworca zespotu tanca dawne-
go ,Corona Florum" Maciej Stanistaw Rabalski herbu Lubicz
z Poznania. Pojetnymi uczniami byli stuchacze UTW z Birczy,
Brzozowa, Jarostawia i Przemysla. A wszystko to byto mozliwe

. dzieki projektowi PWSW w Przemyslu "Kompetentny Senior

Ambasadorem Spoteczenstwa Wiedzy", finansowanemu w ra-
mach programu "Wsparcie Uniwersytetow Trzeciego Wieku'"
Gos¢, organizator balow kréolewskich z audiencjami u kro-
low, koncertami i kolacjami przy $wiecach oraz weekenddw
arystokracji, zwiedzit rezydencje w tancucie, Krasiczynie
i Dubiecku. Wszystkie z nich sa wymarzonymi miejscami do

- historycznych rekonstrukcji. Ktory z nich jako pierwszy otwo-
- rzy podwoje dla dostojnych gosci z epoki? Dyrekcja Zamku

w Baranowie Sandomierskim propozycje takowa ztozyta. Kto
z czytelnikow po lekturze niniejszego opowiadania i ogladnie-
ciu zdje¢ juz udaje sie do wypozyczalni lub pracowni strojow
historycznych?

® KRYSTYNA LESNIAK-MOCZUK
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INICJATYWY I WYDARZENIA

MIEDZYPOKOLENIOWO
ZLEGO®

}INICJATYWA BUDOWANIE POZYTYWNYCH RELA-

CJI MIEDZYPOKOLENIOWYCH Z WYKORZYSTANIEM
KLOCKOW LEGO®EDUCATION ORGANIZOWANA JEST

W RZESZOWIE PO RAZ PIERWSZY. ZOSTANIE POPROWA-
DZONA PRZEZ FIRME NAUKOWY ZAWROT GLOWY, KTO-
RA DZIEKI SWOJEMU WIELOLETNIEMU DOSWIADCZENIU
W PRACY Z DZIECMI, MLODZIEZA | DOROSLYMI NA KLOC-
KACH LEGO® | LEGO®EDUCATION JAKO PIERWSZA W POL-
SCE (INARAZIE JEDYNA) OTRZYMALA LICENCJE NA SAMO-
DZIELNY LOKAL LEGO® EDUCATION INNOVATION STUDIO.

Zajecia z klockami LEGO® rozwijaja wyobraznie, sprawnosc

manualna, koordynacje wzrokowa, ruchowa i kreatywnosc.
Kazdy - maty i duzy znajdzie tutaj cos$ dla siebie: robotyka, kre-
atywne budowanie, jezyk angielski, matematyka, fizyka itp.

Roznorodnos¢ dziatan podczas zajeC z wykorzystaniem

klockow LEGO®Education uwielbianych przez wnukow oraz
wigczanie w nie seniordw sa niezwykle istotne w procesie
wzajemnej integracji, wzajemnego zrozumienia i obdarza-
nia siebie nawzajem nalezyta uwaga i szacunkiem. Jak po-
wszechnie wiadomo, dziadkowie odgrywaja niezmiernie waz-

na

role w zyciu dzieci. Opowiadajac o przesztosci pomagaja

wnukom zbadac rodzinne korzenie, przekazujac dziedzictwo
kulturowe i spetniajac tym samym role autorytetu. Cztowiek
mtody ma w sobie ped do zycia i potrafi sam wyzwoli¢ w sobie
aktywnosc, podczas gdy senior wielokrotnie potrzebuje bodz-
ca z zewnatrz, zachety, wsparcia, a czasem dobrego stowa.

Celem naszej inicjatywy jest potaczenie tych dwoch ak-
tywnosci tak, by jeszcze bardziej wzmocni¢ wiezi pomiedzy

AKADEMIA KARATE TRADYCYJNEGO

jako Organizacja Pozytku Publicznego serdecznie zapra-
sza wszystkich Seniorow we wrzesniu na bezptatne zaje-
cia pilates, gimnastyke dla seniora oraz karate z elemen-
tami samoobrony. Zapraszamy rowniez dzieci od 4 r.z. oraz
mtodziez i osoby doroste na zajecia karate, pilates i Mart
Do Fitness. Zapisy na zajecia trwaja przez caty wrzesien.
Spotkanie organizacyjne odbedzie sie 4 wrzesnia o godz.
1730 w Akademii Karate Tradycyjnego w Rzeszowie
w Szkole Marty Niewczas, w hali Podpromie na parterze.
Szczegotowe informacje mozna znalez¢ na stronie inter-
netowej www.niewczas.com lub pod nr tel. 604 136 337.
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Zapraszamy drieci -
w wieku min. 5 lat

/) Budowanie pozytywnych ‘¢
relacji miedzypokoleniowych

-

Zapraszamy Babcie | Dziadkow
na

bezptatne warsztaty, podczas kiorych
razem ze swoimi wnukami bedziecie mogli
zbudowad i zaprogramowac
robota z klockéw LEGO" EDUCATION.

Liczba miejsc ograniczona,
Decyduje kolejnosé zgtoszen.

Zapisy telefoniczne -

690022303
www.udkr\twcv.edu.pl.

Miejsce realizacji:
LEGO" Education Innovation Studio
Rzeszow, ul. Kozienia 3

7] education

INNOVATION STUDIO

27-28.09.2018r.

14:00 - 19:00

dziadkami i wnukami. Chcemy pokazac, ze moga sie od siebie
€zegos$ waznego nauczyC. Seniorzy - nowoczesnej technolo-
gii, @ wnukowie cierpliwosci i umiejetnosci wykorzystywania

zdobytej wiedzy.

Wszystkich Seniorow bardzo serdecznie zapraszamy do
zgtaszania sie na bezptatne zajecia, podczas ktorych razem
z wnukiem lub wnuczka zbudujecie robota, zaprogramujecie
go i uruchomicie. Ilo$¢ miejsc jest ograniczona a decyduje ko-

lejnos¢ zgtoszen. Zapraszamy!

4, 6,11, 13, 18, 20, 25 i 27 wrzesnia

0 godz. 19.30 - pilates,

3, 5, 10, 12, 17, 19, 24, 26 Wrzesnia

B  MONIKA PACZEK

ZAJECIA BEDA SIE ODBYWALY CYKLICZNIE PRZEZ CALY
WRZESIEN TJ.:

0 godz. 9.00 - poranna gimnastyka dla seniora
(pod warunkiem zebrania grupy 15 0sob),

7,14, 21, 28 wrzesSnia, godz. 17.30 - karate z ele-

mentami samoobrony.



RZESZOWSKI DOM KULTURY PRZYSTEPUJE WE WRZE-
SNIU DO REALIZACJI OFERTY ZAJEC | IMPREZ, KTORE

ZOSTALY PRZYGOTOWANE W RAMACH PROGRAMU '

+AKTYWNY SENIOR". CELEM INICJATYWY JEST AKTYWIZA-
CJA SPOLECZNA SENIOROW POPRZEZ MOTYWOWANIE DO
DZIALANIA NA RZECZ SWOJEGO OTOCZENIA ORAZ POD-
NOSZENIE POZIOMU WIEDZY | UMIEJETNOSCI W ZAKRESIE
PARTYCYPACJI SPOLECZNEJ. IMPREZA JEST REALIZOWA-
NA W RAMACH AKCJI "SENIOR W MIESCIE, CZYLI JAK ZA-
WOJOWC RZESZOW PO 60-TCE".

OFERTA ZAJ E,C W RAMACH PROGRAMU
+AKTYWNY SENIOR":

W roku kulturalnym 2018/2019 RDK planuje realizacje na-
stepujacych zajec artystycznych, edukacyjnych i rekreacyj-
nych:

ABC INTERNETU | KOMPUTERA - zajecia oferowane
w filii Budziwdj (ul. Budziwojska 194),

FLORYSTYKA - filia Mitocin (ul. Mitocinska 75),
GIMNASTYKA KREGOSLUPA - filie: Przybyszowka
(ul. Debicka 170), Wilkowyja (ul. Olbrachta 120), Zateze
(ul. Ks. Jana Staczka 12), i Zwieczyca (ul. Beskidzka 6),
JEZYK ANGIELSKI i SPOTKANIE Z PIOSENKA

- filia Pobitno (ul. Konfederatow Barskich 43a),
TANIEC TERAPEUTYCZNY Z ELEMENTAMI
RELAKSACII - filie: Mitocin (ul. Mitocinska 75)

i Zalesie (ul. Wieniawskiego 84),

ZESPOLY WOKALNE - filie; Budziwoj (ul. Budziwojska
194), Country (ul. Herbowa 3), Przybyszdwka

(ul. Debicka 170), Stocina (ul. Paderewskiego 154)

i Zateze (ul. Ksiedza Jana Staczka 12).

OFERTA IMPREZ W RAMACH PROGRAMU
+AKTYWNY SENIOR™:
MIEJSKA POTANCOWKA DLA SENIOROW 16 wrzesnia
2018 r,, rzeszowskie Bulwary:

Potancowka skierowana do Seniorow stanowi doskonatg
okazje do spedzenia wolnego czasu na rzeszowskich Bulwa-
rach. W ramach imprezy odbedzie sie zabawa taneczna przy
dzwiekach znanych przebojow muzyki rozrywkowe;j i biesiad-
nej. Dla uczestnikow przygotowana zostanie ponadto do-
datkowa atrakcja w postaci degustacji potraw regionalnych.
Wydarzenie zostato dofinansowane z budzetu Gminy Miasto
Rzeszow.

WARSZTATY ,SENIOR Z KULTURA" 28-29 wrze$nia

2018 r., wybrane filie RDK:
Kolejna edycja cyklu bezptatnych warsztatdw manualnych
i ruchowych skierowanych do 0sob powyzej 60 r.z. Zajeciom
towarzyszy¢ beda ciekawe prelekcje na temat zdrowego try-

. bu zycia, porady kosmetyczne, zdrowotne i modowe. Celem
wydarzenia jest nie tylko mite i kreatywne spedzenie wolne-
. go popotudnia, ale takze integracja Seniorow, wigczanie ich
- w nurt zycia kulturalnego Rzeszowa, a takze umozliwienie
. skorzystania z oferty zajeciowej dostepnej blisko miejsca za-

mieszkania. Cykl odbedzie sie w pieciu filiach RDK:
28 wrzesnia 2018 r., godz. 17:00-20:00 w filii Wilko-
wyja (ul. Olbrachta 120): o twarcie wystawy prac Jo-
zefa Woznika ,Mini Skansen', warsztaty kreatywne,
gimnastyka relaksacyjna, kawiarenka,
29 wrzesnia 2018 r,, godz. 11:00-15:00 w filii Country
(ul. Herbowa 3): rekodzieto artystyczne, gimnastyka
kregostupa, pierwsza pomoc, samoobrona,
29 wrzesnia 2018 r., godz. 11:00-15:00 W filii Zalesie
(ul. Wieniawskiego 84): taniec terapeutyczny, pierwsza
pomoc, mini koncert Mobilnej Filharmonii, kulturalna
kawiarenka, pomiar cukru i cisnienia,
29 wrzes$nia 2018 r., godz. 14:00-17:00 w filii Mitocin
(ul. Mitocinska 75): pokaz ratownictwa medycznego,
spotkanie z policjantem - bezpieczenstwo Seniordw,
kulturalna kawiarenka z zespotem Sztajerek,
29 wrzes$nia 2018 r., godz. 18:00-22:00 w filii Stocina
(ul. Paderewskiego 154): integracyjny wieczorek ta-
neczny dla Seniorow z poczestunkiem przygotowa-
nym przez Koto Gospodyn.

WARSZTATY ,RADOSNA PRACOWNIA - MUZYCZNE
IMPROWIZACJE"

28 wrzesnia 2018 r., RDK filia Zwieczyca (ul. Beskidzka 6):

w arsztaty z emisji gtosu, czyli gtos i oddech jako ruch oraz

wspolne cwiczenia wokalne. Zajecia skierowane sa do 0séb

. powyzej 60 r.z. i majg na celu rozwijanie pasji wokalnych Se-
. nioréw. Efektem finalnym warsztatow bedzie wspolna piosen-
. ka z zastosowaniem poznanych zasad emisji gtosu.

RZESZOWSKI DOM KULTURY, ul. Staromiejska 43a
www.rdk.rzeszow.pl/aktywny-senior
biuro@rdr.rzeszow.pl & 17 748 39 50
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INICJATYWY I WYDARZENIA

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU

DIECEZJI RZESZOWSKIEJ

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU DIECEZJI RZE-
}SZOWSKIEJ (DALEJ UTWDRZ) ZOSTAL ERYGOWANY
W 2014 R. DECYZJA BISKUPA RZESZOWSKIEGO JANA |
WATROBY W ODPOWIEDZI NA CORAZ SZYBCIEJ STARZE- |

JACE SIE SPOLECZENSTWO, A TAKZE WZROST POSZUKI- | ja sobie poszczegélne tema-

WAN PRZEZ OSOBY STARSZE NOWYCH FORM ROZWOJU.
STANOWI CZESC INSTYTUTU TEOLOGICZNO-PASTORAL-
NEGO IM. SW. JOZEFA SEBASTIANA PELCZARA W RZESZO-
WIE | POSIADA PATRONAT NAUKOWY UNIWERSYTETU PA-
PIESKIEGO JANA PAWLA 11 W KRAKOWIE.

UTWDRz wspotpracuje z innymi uczelniami, uniwersyte-
tami trzeciego wieku, organizacjami rzadowymi, pozarzado-
wymi, samorzadowymi, koscielnymi oraz osobami o uznanym
autorytecie, ze szczegolnym uwzglednieniem tych podmio-
tow, ktore zajmuja sie osobami starszymi i niepetnospraw-
nymi. Jego dziatalnos¢ blizsza jest modelowi francuskiemu

ksztatceniu i samopomocy seniorow.

CELE UTWDRZ TO:
upowszechnianie i popieranie réznych form aktywno-
Sci stuchaczy UTWDRz,
edukacja stuchaczy,
aktywizacja spoteczna 0séb starszych, w tym niepet-
nosprawnych i chorych,
inspirowanie dziatan instytucji i srodowisk na rzecz lu-

dzi starszych, osob niepetnosprawnych, chorych i po-

trzebujacych,

podejmowanie dziatan stuzacych nawigzywaniu,
utrzymaniu i zaciesnianiu wiezi miedzypokoleniowych,
popularyzowanie tematyki narodowej i patriotycznej.

Tyle teorii. W praktyce przez 4 lata dos¢ duzo z powyz-
szych zatozen udato sie wcieli¢ w zycie. Wprawdzie liczba 100
stuchaczy UTWDRz nie oszatamia, ale dzieki temu udaje sie
ominac przykre poczucie anonimowosci. Jak podkreslaja stu-
denci, zbudowalismy mitg atmosfere, w ktorej kazdy dobrze
sie czuje. UTWDRz stanowi grupe 0sob wzajemnie sie wspie-
rajacych, budujacych relacje w oparciu o przyjazn i wspolne
zainteresowania. Wyktady prowadzone przez specjalistow
z réznych dziedzin nauki i zycia sa ukierunkowane zarowno
na wiedze teoretyczna, jak i praktyczna. Staramy sie przy tym
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unika¢ egalitaryzmu: tu nie
pyta o wyksztatcenie. Niektore
osoby uczestnicza w 3 blokach
wyktadowych, inne wybiera-

ty. Oprocz wyktadow, wazna
role odgrywaja msze Swiete
na inauguracje i zakonczenie roku akademickiego, spotka-
nia optatkowe, wyjazdy na konferencje biblijne i wycieczki. Po
dwoch latach kazdy stuchacz, ktory wypetnit swoje zobowia-
zania wynikajace ze statutu UTWDRz otrzymuje dyplom jego
ukonczenia. Nie oznacza on konca przynaleznosci do Uniwer-
sytetu. W dalszym ciggu kontynuowac edukacje (na co decy-
duje sie wiele 0sob) lub ja przerwac i powrocic po pewnym
czasie.

Wsrod wazniejszych projektow nalezy wymieni¢: darmowe

. kursy jezyka komputerowego, wyktady, warsztaty fotograficz-
zaktadajgcemu powiazanie z osrodkiem akademickim, ktory
umozliwia wysoki poziom dydaktyczny. Nie oznacza to rezy-
gnacji z elementdw modelu brytyjskiego opartego na samo-

ne i plastyczne, oraz konferencje naukowa pod patronatem
Prezydenta Miasta Rzeszowa.

W tym roku, w ramach dnia otwartego UTWDRz 22 wrze-
Snia, w budynku Instytutu Teologiczno-Pastoralnego im. sw.
J.S. Pelczara w Rzeszowie przy ul. Witolda 11a organizujemy
spotkanie pt. ,Kultura, Zdrowie, Integracja, Niepodlegtosc.
Wrzesniowy Dzien Seniora Uniwersytetu Trzeciego Wieku
Diecezji Rzeszowskiej" W programie przewidziane sg wyktady,
¢wiczenia prozdrowotne, warsztaty pomocy przedmedycznej,
piknik, poczestunek i rozrywka. Serdecznie zapraszamy senio-
row wraz z wnukami!

= KS.DRM.DZIK
Rektor Uniwersytetu Trzeciego Wieku Diecezji Rzeszowskie)
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UTW DIECEZJI RZESZOWSKIE)J
OKIEM SLUCHACZKI

Gdyby nigdy nic sie nie Ronczyto,
nie mogtoby sie zaczqc nic nowego.
Joseph Finder

NIA | TRWA JUZ CZTERY LATA. NIEMAL OD ZAWSZE INTERESOWALAM SIE

} MOJA PRZYGODA Z UTWDR ROZPOCZELA SIE W MOMENCIE JEGO POWSTA-

SPRAWAMI RELIGII | WIARY. DO TEJ PORY ZAJMOWALY MNIE JEDNAK INNE
RZECZY: PRACA ZAWODOWA, SPOLECZNA | DOKSZTALCANIE.

Powotanie Diecezjalnego UTW oka-
zato sie dla mnie strzatem w dziesiatke

- to jest to, czego szukatam. Obecnie

mam czas i gotowos¢ do tego, by do-
wiadywac sie wiecej. To Benjamin Fran-
klin powiedziat; “Nie starzeje sie ten, kto
nie ma na to czasu"

Podstawowa formg dziatalnosci

edukacyjnej na naszym UTW sa wy- =
ktady z dziedzin filozofii, teologii, nauk
spotecznych i historii kosciota. Dla

mnie jako humanistki bardzo wazne
sa wyktady ze sztuki i literatury, ale
zaproszeni goscie (wyktadowcy aka-
demiccy, specjalisci) roéwnie czesto

podejmuja problemy wspotczesnosci.
Uniwersytet oferuje swoim stucha-
czom szeroki i ciagle wzbogacany pro-

gram: wycieczki turystyczne, wyjscia
na imprezy kulturalne, lektoraty jezy-
kow obcych, kursy komputerowe i re-
kodzielnicze, warsztaty artystyczne, az
po wyjazdy rehabilitacyjne.

Do przystapienia do UTWDr najbar-

dziej zmotywowata mnie panujaca tu

atmosfera, bardzo mi bliska. Obecnie
angazuje sie w prace wielu organizacji
spotecznych, ale to tutaj czuje sie naj-
bardziej "u siebie’. Bardzo cenie sobie
program o charakterze religijnym i moj
aktywny udziat: wspdlne msze Swie-
te, dni skupienia, pielgrzymki, konfe-
rencje biblijne, wspotpraca z Kotem
Biblijnym przy Bazylice Ojcdéw Bernar-
dynow w Rzeszowie oraz z Katolickim
Stowarzyszeniem Niepetnosprawnych.
Wszystkich nas taczy jeden duch, po-

dobne myslenie i hierarchia wartosci.

Tak wtasnie powstaje grono przyjaciot.

- 3 » ) g N "f‘.(,

Utrzymanie zainteresowania senio-
row zajeciami na UTW wymaga, by ofer-
ta byta stale poszerzana o nowe pro-
pozycje i przyciggata rowniez nowych
stuchaczy. Tu naleza sie piekny ukton
i podziekowania Rektorowi ks. dr. Mar-
- kowi Dzikowi, ktory dba o atrakcyjnosc

oferty programowej i stuzy swoja wie-
dza i zaangazowaniem, czym pobudza
nas do dziatania. Szczegdlnego ciepta
dodaje rowniez czesta obecnos¢ wsrod
nas ks. bpa Jana Watroby, ktory swym
ojcowskim wsparciem dodaje sit temu

- najmtodszemu w Rzeszowie Uniwersy-
. tetowi Trzeciego Wieku.

Kochani seniorzy, jesli nie wiecie co
zrobic z wolnym czasem , przyjdzcie do
nas, bo jak mowi Paulo Coelho, "to moz-
liwos¢ spetnienia marzen sprawia, ze
zycie jest tak fascynujace”.

MARIA KALITA

HARMONOGRAM WYDARZEN
ORGANIZOWANYCH PRZEZ MUZEUM
DOBRANOCEK W RAMACH PROGRAMU
KULTURA 60+

29 wrzesnia

10.00-18.00 ,Dzien gier" - organizowa-
ny we wspotpracy z firma Gamekeeper
w Rzeszowie, w ktorym goscie po zwie-
dzeniu wystawy statej i ekspozycji czaso-
wej ,Gra nie tylko na ekranie” beda mogli
sprawdzic swoje umigjetnosci w rozno-
rodnych grach.

30 wrzeshia

15.00-16.00 - miedzypokoleniowe warsz-
taty ,Eko-Dobranocki”; tworzenie postaci
bohaterow bajek z materiatow z recyklin-
gu. Po warsztatach projekcje dobranocki.
W szczegolnosci zapraszamy  seniorow
z wnukami.

28-30 wrzesnia - indywidualne zwiedza-
nie wystawy statej i ekspozycji czasowej
,Gra nie tylko na ekranie". Projekcje filmo-
we popularnych polskich filmow animo-
wanych.

11:00-12:00, bilet wstepu 2 zt. -zwiedzanie
grupowe z przewodnikiem. Po zwiedzaniu
pokaz archiwalnych odcinkow dobrano-
cek ,Jacek i Agatka" oraz ,Gaska Balbinka"
16.00-17.00 - zwiedzanie grupowe z prze-
wodnikiem przystosowane do potrzeb
0S0b z niepetnosprawnosciami: tyflogra-
ficzne odwzorowania eksponatow, wy-
dawnictwo w brajlu z dotykowymi ilustra-
cjami, kody QR do filmow z ttumaczem
jezyka migowego i z lektorem. Po zwie-
dzaniu pokaz filmowy animacji ,Mis Fan-
tazy" oraz “Len" z audiodeskrypcja, ttuma-
czem jezyka migowego oraz napisami.

Informacje organizacyjne

Rezerwacje na zwiedzanie z przewodni-
kiem oraz warsztaty artystyczne: tel. 17
748 36 51. Decyduje kolejnosc zgtoszen.
Muzeum prowadzi zapisy zarowno grup
zorganizowanych jak i 0sob indywidual-
nych. Grupy ok. 25 osobowe. Zwiedzanie
indywidualne bez przewodnika i na ,Dzien
Gier" nie wymaga rezerwacji.

Ceny biletow:

- zwiedzanie indywidualne 1 zt.

- zwiedzanie z przewodnikiem 2 zt.
- warsztaty artystyczne 3 zt.
ZAPRASZAMY!
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INSTYTUCJE | ORGANIZACJE POZARZADOWE
W RZESZOWIE

Fundacja Centrum Poradnictwa Prawnego ,Prawnikon”,

ul. Warszawska 5/7

Fundacja Charytatywna ,Dar Serc", ul. Targowa gb

Fundacja ,Na rzecz nauki i edukacji - talenty”, ul. Sucharskiego 2
Fundacja Podkarpackie Centrum Opieki Dla Senioréw,

ul. Lwowska 132

Polskie Stowarzyszenie Diabetykow Podkarpacki Oddziat
Wojewaddzki, ul. Lenartowicza 31

Polski Zwiazek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad
Oddziatu Okregowego, ul. Czackiego 5

Regionalne Stowarzyszenie Tworcow Kultury, ul. Okrzei 7
Rzeszowskie Towarzystwo Pomocy im. Sw. Brata Alberta

w Rzeszowie, ul. Jana Styki 21

Stowarzyszenie Emerytow i Rencistow Resortu Spraw
Wewnetrznych RP Zarzad Kota, ul. Gen. Mariana Langiewicza 27
Stowarzyszenie Klub Seniora "Przybysz", ul. Debicka 170
Stowarzyszenie “Lepsze Dzi$", ul. Bohaterow 3 lok. 33
Stowarzyszenie na rzecz Kobiet “Victoria", ul. 3-go Maja 14a
Stowarzyszenie Osob Represjonowanych w Stanie Wojennym
Wojewodztwa Podkarpackiego, ul. Matuszczaka 14
Stowarzyszenie Przyjaciot Szkoty Podstawowej Nr 16

w Rzeszowie, ul. Bohaterow 1

Stowarzyszenie Przyjaciot Uniwersytetu Trzeciego Wieku,

ul. Rejtana 16¢

Stowarzyszenie Reumatykow i ich Sympatykow im. Hanki
Zechowskiej, Koto Podkarpackie ,Podaj Dalej”,

ul. Boh. Westerplatte 3/35

Stowarzyszenie ,Rzeszowski Klub Amazonka”, ul. Wierzbowa 17

HOKUS POKUS

TO KUCHNIA TEX-MEX, CZYLI POLACZENIE KUCHNI
TEKSANSKIEJ Z KUCHNIA MEKSYKANSKA, CIESZY SIE
UZNANIEM GOSCI, PONIEWAZ POZWALA ODKRYC NOWE
CIEKAWE SMAKI. FAWORYTAMI SA FRYTKI Z POSYPKA,
QUESADILLE | BURGERY. BARDZO DUZYM ZAINTERESOWANIEM
CIESZY SIE LUNCH, CODZIENNIE INNY. RESTAURACJA OFERUJE
TAKZE JEDZENIE Z DOWOZEM.

Hokus Pokus restobar oferuje codziennie inng promocje:
poniedziatek - pizza + druga za 1 zt
wtorek - drink + drugi za 1 zt
Sroda - burger + piwo 0,5 L gratis
czwartek - tyskomat 5l za 59 zt

Swiatowy Zwiazek Zotnierzy Armii Krajowej Okreg Rzeszow,
ul. 8 Marca 6

Zwiazek Inwalidow Wojennych Zarzad Okregowy,

ul. Bardowskiego 2

Zwiazek Kombatantow RP i Bytych Wiezniéw Politycznych
Zarzad Okregowy, ul. Fryderyka Szopena 23

Zwiazek Strzelecki "Strzelec" Jozefa Pitsudskiego,

ul. Jagiellonska 6

Zwiazek Sybirakow Oddziat Rzeszéw, ul. Grunwaldzka 15

INSTYTUCJE | PLACOWKI

Akademia 50+ przy Wyzszej Szkole Informatyki i Zarzadzania
w Rzeszowie, ul. Sucharskiego 2

Dom Pomocy Spotecznej dla Kombatantéw im. Bohaterow
Westerplatte, ul. Powstancow Slaskich 4

Dom Pomocy Spotecznej dla Osob w Podesztym Wieku

oraz Osob Niepetnosprawnych Fizycznie w Rzeszowie,

ul. Mjr H. Sucharskiego 1

Instytut Teologiczno-Pastoralny im. $w. J6zefa Sebastiana
Pelczara, ul. Witolda 11a

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Rzeszowie,

ul. Jagiellonska 26

Osiedlowy Dom Kultury ,Krak” Rzeszowskiej Spotdzielni
Mieszkaniowej, ul. Solarza

Osiedlowy Dom Kultury ,Tysigclecia” Rzeszowskiej Spotdzielni
Mieszkaniowej, ul. Kochanowskiego 29

Rzeszowski Dom Kultury, ul. Staromiejska 43

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Rzeszowie przy Uniwersytecie
Rzeszowskim, ul. Rejtana 16¢

piatek - Ksiazecy Piatek
sobota - deska smakosza + Red diablo za 59 zt
niedziela - do dania gtownego deser za 1 zt
Hokus Pokus to Swietne miejsce, gdzie mozna spotkac sie
w gronie znajomych, rodziny, mito spedzic¢ czas i rozsmakowac
sie w tutejszej kuchni. W lokalu mozna zagra¢ w gry planszowe
- to Swietna forma rozrywki, przy ktorej wysmienicie bawia sie
wszystkie pokolenia.
Hokus Pokus w Rzeszowie to miejsce przyjazne dla zwierzat
domowych - czekamy na gosci z pupilami. Kazdy nieagresywny
psiak moze liczy¢ na miske z woda.

Rabat dla posiadaczy karty seniora to 10 %. Hokus Pokus
restobar zaprasza od godz. 12:00 do 23:30 od niedzieli do czwartku
i od 12:00 do 2:00 w piatek oraz sobote.
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CWICZENIA IZOMETRYCZNE POPRAWIAJACE
KOORDYNACJE RUCHOWA

WIENIE KONDYCJI RUCHOWEJ, A CO ZA TYM IDZIE

- UZYSKANIE WIEKSZEJ SPRAWNOSCI W WYKONY-
WANIU CODZIENNYCH ZAJEC | UCHRONIENIE SIE PRZED
UPADKAMI | URAZAMI. CWICZENIA DOSTOSOWANE DO PO-
TRZEB OSOB STARSZYCH NIE SA OBCIAZAJACE. 30 MIN. AK-
TYWNOSCI DZIENNIE POZWALA UCHRONIC SIE PRZED WIE-
LOMA CHOROBAMI | POPRAWIC SAMOPOCZUCIE.

}GIMNASTYKA DLA SENIOROW TO SPOSOB NA POPRA-

Dzieki cwiczeniom izometrycznym mozna poprawic kondy-
cje, zmniejszyc ryzyko kontuzji, wzmocnic¢ miesnie, dotlenic or-
ganizm, a nawet trwale obnizyc¢ cisnienie tetnicze krwi. Gimna-

styka dla senioréw nie moze zaszkodzi¢, o ile jest dostosowana
do indywidualnych potrzeb organizmu. Nawet przy niskigj to-
lerancji na wysitek mata dawka ruchu przynosi wiele dobrego.
Trzeba jedynie zwroci¢ uwage raczej na czestotliwose cwiczen
(3-5 razy w tygodniu po ok. 30 min) niz na ich intensywnosc¢,
zwtaszcza przy schorzeniach uktadu krwionosnego.

BEZPIECZNY TRENING DLA SENIORA
1. Uginanie nog w pozycji lezacej: lezac na plecach z ra-
mionami utozonymi wzdtuz tutowia, nalezy uginac¢ na-
przemiennie nogi (15 razy).

CARBOJET

NAJBARDZIEJ SKUTECZNE URZADZENIE
DO SUCHYCH KAPIELI W DWUTLENKU WEGLA

Wskazania:

nadcisnienie tetnicze
schorzenia reumatyczne

zaburzenia krazenia w peryferyjnych
naczyniach tetniczych

oparzenia i odmrozenia
stopa cukrzycowa
dziata uspakajajgco i odprezajaco

wiecej informacji: 17 861 24 69
lub na stronie www.rudek.com.pl

y

REFUNp,

2. Nozyce: pozostajac w tej samej pozycji, nalezy uniesc
wyprostowane nogi tak, by tworzyty z ciatem kat prosty,
a nastepnie wymachiwa¢ nimi na boki tak, aby krzyzo-
waty sie, raz prawa nad lewa, raz lewa nad prawa (30
razy).

3. Pogtebianie wykroku z pozycji lezacej: lezac z rekami
wyciggnietym szeroko na boki, nalezy przesuwac mak-
symalnie w bok raz jedna, raz druga wyprostowana noge
(15 razy).

4.Unoszenie nog z kleku podpartego: kleczac, nalezy
oprzec dtonie o podtoge, wyprostowac plecy i podno-
si¢ na kilka sekund raz jedna, raz druga wyprostowang
noge (15 razy).

5. Koci grzbiet: kleczac, nalezy oprze¢ dtonie o podtoge,
wyprostowac plecy i unies¢ maksymalnie wysoko od-
cinek ledzwiowy kregostupa, przytrzymac go w gorze
przez kilka sekund, a nastepnie opuscic¢ go tak, by znaj-
dowat sie jak najnizej (15 razy).

6. Sktony tutowia: stojac w rozkroku z ramionami wzdtuz
tutowia, nalezy prawa dtonia siegnac tylnej czesci pra-
wego kolana (bez uginania plecow) i wytrzymac w tej
pozycji kilka sekund, a nastepnie powtorzy¢ z lewym
kolanem i lewa dtonia (po 15 razy).

RUDEK

Gabinety rehabilitacji

4 kl‘ "‘.
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Gabinet: ul. Szarych Szeregow 5, Rzeszow



MYSL ZDROWO
Twéj poradnik zdrowia

JAK ZYC, ZEBY NIE TRAFIC
DO KLINIKI CHOROB SERCA?

ROZMOWA Z KARDIOCHIRURGIEM, DR KAZIMIERZEM WIDENKA

Jaki mamy wptyw na stan swojego uktadu krazenia?
Choroby serca dzielg sie na trzy zasadnicze grupy: wady
zastawkowe, chorobe wiencowsa i tetniaki aorty. Wady zastaw-
kowe - w wiekszej czesci choroby te wynikaja z predyspozycji
genetycznych i nie mamy na nie wptywu. U ludzi po 70 rz. wy-
stepujag w kilku procentach populacji, po 80 rz to juz 10 % i wie-
cej. W przypadku tetniakdw, ktére w znacznej czesci sg spo-
wodowane miazdzycg naczyn krwionosnych i nadcisnieniem
- istnieja skuteczne metody profilaktyki zardwno samodzielnej,
jak i mozliwosci leczenia chordb prowadzacych do ich rozwoju.

0 jakim procencie wrodzonych wad serca mozemy mowic?

Najczestsze wady zastawek dotycza 2 % populacji. Przy-
ktadowo - jesli w Rzeszowie zyje ok. 200 tys. 0sob, to u ok. 4
tys. wystepuje wada zastawki aortalnej pod postacia zastawki
dwuptatkowej. Nie zawsze wymagaja one leczenia operacyj-
nego i mozna z nimi zy¢ bardzo dtugo.

W jakich sytuacjach wady serca najczesciej sie uaktywniaja?

Czesto ujawniaja sie one zupetnie przypadkiem, gdy lekarz
pierwszego kontaktu w trakcie podstawowego badania usty-
szy szmery sercowe. Wowczas taki pacjent trafia na sciezke
diagnostyczna i sa one wykrywane w trakcie badania echokar-
diograficznego. Niestety, obecnie ze wzgledu na duza liczbe
pacjentow takie podstawowe badanie u lekarza pierwszego
kontaktu staje sie rzadkoscia.

Brzmi powaznie. Jak wyglada profilaktyka nadcisnienia tet-
niczego?

Sa to dobrze znane i proste sposoby: zapobieganie otyto-
Sci, ruch oraz dieta, ktéra jest w tym przypadku najistotniej-
szym elementem. Jak wiadomo, odpowiedni sposob odzy-
wiania jest jednym z najwazniejszych czynnikow.

Jaka dieta moze spowolni¢ rozwoj chorob serca?
Dieta srédziemnomorska sprawdza sie zaroéwno w reduk-
¢cji nadcisnienia tetniczego, jak i zapobieganiu chorobie wien-

cowej prowadzacej do zawatu serca. Nalezy wigczy¢ do ja-
dtospisu ryby i drob oraz zminimalizowac udziat wotowiny

. 1 wieprzowiny. Mam tu na mysli typowy, obiadowy kotlet lub
. pieczen wieprzowa, bo odrobina szynki to nie jest cos$, z czego

koniecznie trzeba rezygnowac.

Dla niektérych pacjentéw eliminacja czerwonego migsa
moze by¢ trudna.

Oczywiscie zycie ma byc przyjemne i do pdznej starosci
powinnismy czerpac¢ z niego rados¢. Nie chodzi o to, zeby-
Smy w ogole przestali jeS¢ wotowine i zwtaszcza wieprzowine,
jezeli jesteSmy do tego przyzwyczajeni. Chodzi o stopniowe
ograniczanie spozycia, by docelowo dojs¢ do takiego etapu,
kiedy pieczen lub kotlet pojawiajg sie na naszym stole raz na
dwa tygodnie.

Domyslam sie, ze pacjentom nie zawsze tatwo przychodzi

. zmiana trybu zycia?

Czasami stysze od pacjentow argumentacje, ze ktos zna-
jomy nie palit, a zachorowat. Zarowno z badan, jak i z mojej
praktyki wynika, ze niepalacy pacjenci rowniez choruja, tyle
ze 10 lat pozniej. Takie przekonanie wsrod pacjentow wynika
najczesciej stad, ze tatwiej zapamietuje sie chorujacych, niz
osoby zdrowe.

A jak to jest z alkoholem? Czasami mozna ustysze¢, ze lamp-
ka czerwonego wina raz na jaki$ czas moze nawet pomagac.

Nie mamy zadnych naukowych dowoddw na to, ze spozy-
wanie alkoholu pomaga w zachowaniu zdrowia. Wczesniejsze
badania, ktore wskazywaty na dobroczynny wptyw niewiel-
kich ilosci zostaty zweryfikowane negatywnie. Z pewnoscia
nie nalezy przesadzac z alkoholem - co do tego nie ma zad-

- nych watpliwosci. Dotyczy to zwtaszcza alkoholi wysokopro-
. centowych, ktore szybko uzalezniaja. Z piwem rowniez trzeba

uwazac, poniewaz jest wysokokaloryczne z uwagi na wysoka
zawartos¢ cukru. Jednoczesnie nie ma dowodow na to, ze wy-
picie 3 - 4 kieliszkdw wina tygodniowo, zwtaszcza wieczorem,

PROGRAMY PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ MIASTO RZESZOW:

< program wykrywania zakazen wirusowego zapalenia watroby typu C

< program profilaktyki raka piersi - profilaktyczne badania USG piersi dla kobiet w wieku od 25 do 49 r.z,

= program profilaktyki raka piersi - profilaktyczne badania USG piersi dla kobiet w wieku od 25 do 49 r.z.,

= program profilaktyki raka piersi - badania mammaograficzne dla kobiet od 70 .z,

< program badan przesiewowych w kierunku wczesnego wykrywania i leczenia powiktan ocznych cukrzycy dla 0sob z cu-

krzyca typu 2, dla 0s6b powyzej 45rz.,
< program profilaktyki raka jelita grubego dla osob od 40 rz,

< program profilaktyki i wczesnego wykrywania cukrzycy typu 2, dla 0sob od 40 r.z.

20 www.glosseniora.pl



dla relaksu, gdy siedzimy w mitym towarzystwie wptywa nie-
korzystanie na nasze zdrowie.

Wspomniat Pan o ruchu. Czy zasada 3 x 30 x 130 ma jeszcze
zastosowanie?

To byta zasada propagowana jakis czas temu i dotyczyta
ludzi w dobrej formie. Oznaczata ona 3-krotny w ciagu tygo-
dnia, 30-to minutowy wysitek fizyczny, skutkujacy utrzymaniem
tetna na poziomie 130 uderzen na minute. W przypadku 0sob,
ktore maja nadwage albo nadcisnienie trzeba jednak zachowac
ostroznos¢. Swoim pacjentom zalecam rozpoczecie aktywno-
sci fizycznej od pdtgodzinnych spacerow w wolnym tempie.
Dobrym sposobem jest wybranie statej trasy, by tatwo mozna
byto zauwazy¢, jak zmienia sie nasza wydolnosc. Jest to bar-
dzo istotny czynnik motywujacy, bo gdy widzimy postepy, jest
nam tatwiej przyzwyczaic sie do aktywnosci. Postepujac kon-
sekwentnie - zmiany powinny by¢ zauwazalne juz w przeciaggu
dwéch tygodni: bedziemy mogli zwiekszy¢ dystans, chodzi¢
coraz szybciej i w ten sposob zacza¢ chudnac. Bedziemy czuc
sie coraz lepieji przyzwyczaimy sie do ruchu. Aktywnosc fizycz-
na to rowniez higiena dla naszej psychiki: na 30 minut w ciagu
dnia zostawiamy wszystko i mamy czas tylko dla siebie.

Jaka role w profilaktyce chordb serca oprécz stylu zycia pet-
nig regularne badania? Sa one wazne?

Znaczna role petnia badania przesiewowe. W Rzeszowie
juz 30 wrzesnia obedzie sie Swiatowy Dzien Serca, w trakcie
ktérego bedzie mozna wykonac podstawowe badania i poroz-
mawiac ze specjalistami. Wazne sa regularne kontrole pozio-
mu cholesterolu i wysokosci cisnienia tetniczego.

Gtos Seniora organizuje 21 wrzesnia w Krakowie V Og6l-
nopolskie Senioralia w Krakowie, w trakcie ktérych bedzie
mozna wykona¢ badania poziomu cholesterolu i zmierzy¢
cisnienie.

To dobrze, bo takie wydarzenia bardzo sprzyjaja edukacji.
Rutynowe badania nalezy wykonywac od 50 r.z, a juz na pew-
no wtedy, gdy odczuwamy jakies dolegliwosci bolowe w klatce
piersiowe.

Co oprécz boélu powinno niepokoic?
Klasyczne objawy choroby wiencowej zwigzane z niedo-
krwieniem. Pacjenci opisuja je jako uczucie gniecenia, piecze-

DR HAB. NAUK MEDYCZNYCH KAZIMIERZ WIDENKA
Kierownik Kliniki Kardiochirurgii Klinicznego Szpitala Wojewodz-
kiego w Rzeszowie, Konsultant Wojewodzki w dziedzinie kardio-
chirurgii. Od 4 lat piastuje stanowisko profesora nadzwyczajnego
na Wydziale Medycznym Uniwersytetu Rzeszowskiego. Jak do
tej pory, wyksztatcit 9 specjalistow w dziedzinie kardiochirurgii.

nia, ucisku w klatce piersiowej albo dtawienia w gardle. Takie
objawy wystepuja najczesciej w trakcie wysitku, np. marszu
pod gorke, wchodzenia po schodach, po positku albo po wyj-
Sciu z cieptego pomieszczenia na zewnatrz, gdzie jest duzo
chtodniej.

Czy mozemy samodzielnie sprawdzi¢, w jakiej kondyc;ji jest
nasze serce?

Oczywiscie. Jesli w trakcie jazdy na rowerze, ptywania,
truchtania - czyli samodzielnej probie wysitkowej nie pojawiaja
sie zadne dolegliwosci, to mozna zatozyc, ze jest sie zdrowym.

Jak wyglada statystyka interwencji kardiochirurgicznych
w Rzeszowie?

W Rzeszowie wykonujemy niewiele ponizej tysigca zabie-
gow kardiochirurgicznych rocznie, w tym pacjenci powyzej
70 r.z. stanowig blisko 40 % zabiegdw. W przypadku osob po-
wyzej 80 rz. ten odsetek ksztattuje sie na poziomie ponad 10
%. Nadal mamy bardzo duzg liczbe operacji zastawkowych
i tetniakow. 1los¢ tych operacji wzrasta. Wynika to z tego, ze
dostepnosc do tomografii komputerowej i badania echokar-
diograficznego znacznie sie polepszyta i wady te sa duzo
szybciej i tatwiej diagnozowane, wiec tym samym wykrywal-
nosc rosnie.

Jakie programy profilaktyczne sg obecnie realizowane w Rze-
szowie?

Program prewencji pierwotnej i wtérnej w chorobie wien-
cowej. Odbywa sie pod patronatem Polskiego Towarzystwa
Kardiologicznego Oddziatu Podkarpackiego, Klinicznego
Szpitala Wojewddzkiego Nr 2 i Centrum Medycznego ,Medyk'".

Czy mégtby Pan nham powiedzie¢, w jaki sposéb dba¢ o sie-
bie, zeby dtugo cieszy¢ sie dobrym zdrowiem?

Radzitbym jak najdtuzej utrzymac zainteresowanie Swia-
tem i tym, co sie dzieje dookota. Warto zadbac o aktywnos¢
zarowno w sensie fizycznym, jak i mentalnym. Trzeba spoty-
kac sie z rowieSnikami, a nie zamykac sie tylko w kregu ro-
dziny. Wychodzenie ze znagjomymi na zewnatrz, do kawiarni,
umawianie sie na wspolne spacery - to wszystko powoduje,
ze zyjemy dtuzej.

= (RED)
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CZY MOZG POTRZEBUJE

WODY?

WLASCIWE NAWODNIENIE ORGANIZMU WARUNKU-
} JE PRAWIDLOWA FUNKCJE WSZYSTKICH NARZADOW.

ZAWARTOSC WODY W ORGANIZMIE ROZNI SIE W ZA-
LEZNOSCI OD WIEKU, MASY CIALA | NAWYKOW ZYWIENIO-
WYCH. U NOWORODKA STANOWI ONA PONAD 80% JEGO
MASY, U DZIECKA 75% , A U OSOBY DOROSLEJ 60-70%
MASY CIALA.

Rola wody w organizmie jest bardzo wazna, poniewaz bie-
rze udziat w kluczowych procesach fizjologicznych:

2 usuwanie toksyn i efektow przemiany materii,

< utrzymanie rownowagi kwasowo - zasadowej,

< termoregulacja okotodobowa (szczegolnie wazna

w okresie upatow),

< zapobiega chorobom nerek poprzez ich “przeptukiwa-

nie",

< zapobiega schorzeniom nowotworowym jelit i drog

moczowych,

< utrzymuje wtasciwe nawilzenie bton sluzowych i skory,

< zapobiega zaparciom,

< orzezwia i dodaje energii.

Przecietnie cztowiek wypija tysiac litrow wody na rok, ale
jej zawartos¢ w organizmie zalezy od podazy i utraty ptyndw.
Odpowiednie nawodnienie gwarantuje dobre zdrowie i samo-
poczucie, swiezy i zdrowy wyglad skory oraz wtasciwy poziom
energii w ciggu doby.

Odwodnienie organizmu stanowi zagrozenie dla zdro-
wia, a nawet zycia i dotyczy gtdwnie dzieci i 0séb starszych.
W przypadku dzieci wynika to z relatywnie wysokiego zapo-
trzebowania na wode, u 0sob starszych powodem jest obnizo-
ne poczucie gtodu i pragnienia.

Odwodnienie organizmu to stan chorobowy, ktory wynika
z nadmiernej utraty wody i rozpuszczonych w niej elektrolitow.
Odwodnienie powoduja najczescie;:

2 niewystarczajgca podaz ptynow,

< stany zwigzane z nadmierng utratg wody (biegunki,

wymioty, nasilone parowanie, np. w trakcie podrozy
lotniczych),

< stany goraczkowe (juz wzrost temperatury o 1°C

zwieksza zapotrzebowanie na wode 0 10 %),

2 niektore przewlekte choroby: cukrzyca, moczowka

prosta, choroba Parkinsona z zaburzeniami potykania,
< przegrzanie organizmu w trakcie intensywnego wysit-
ku fizycznego lub w czasie upatow,

< przedawkowanie lekdw moczopednych.

22 www.glosseniora.pl

Odwodnienie to zardwno stan, jak i proces. Poczatkowo
pojawia sie wzmozone pragnienie (i to juz jest | stopien od-
wodnienia), uczucie suchosci sluzowek, jamy ustnej i oczu,
rzadsze oddawanie moczu, zmiana jego koloru i zapachu. Je-
zeli nie dojdzie do uzupetnienia ptynow, w Il stopniu odwod-
nienia w odpowiedzi na nizsze cisnienie przyspiesza akcja
serca, pojawia sie rozdraznienie, brak apetytu, zaburzenia wi-
dzenia, béle gtowy, a nawet omdlenia. Dalsza utrata ptynu (od
8 -12 %) oznacza lll poziom odwodnienia i objawia sie zaburze-
niami mowy, sennoscia, drgawkami oraz utrata przytomnosci.
Utrata 15 % wody moze doprowadzi¢ do Smierci.
Jak samodzielnie sprawdzi¢ stan nawodnienia organizmu?
Jesli oddajemy mocz 4-8 razy dziennie, jego barwa jest stom-
kowo-jasnozotta i nie ma on zapachu to mozna powiedziec, ze
prawidtowo nawadniamy organizm.
Najprostszym sposobem na dostarczenie odpowiednigj
ilosci wody jest picie czystej wody nawet wtedy, gdy nie od-
Czuwamy pragnienia.
Jak zachowac rownowage wodno - elektrolitowg?
2> pijemy wode w ilosci ok. 1,5 L. dziennie, latem ok. 3 L
(dorosli),

< W okresie upatow staramy sie unika¢ kawy i herbaty a
takze kolorowych i stodzonych napojow, ktére dziataja
odwadniajgco,

< pijemy wode czesto i matymi tyczkami,

2 zjadamy duzo warzyw i owocow (zawierajg 80-90%

wody),

< ograniczamy albo eliminujemy soli cukier z diety,

= dbamy o wtasciwa mase ciata i czesciej chodzimy

by zapobiegac¢ odktadaniu sie wody w konczynach
(zwtaszcza w okolicy stop i dtoni).

B WACLAW BENTKOWSKI, dr n. med., specjalista nefrologii
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1. EFEKT PRESTIZU | WYGODY

Uzyskiwany jest poprzez zaproszenie uczestnikow do ele-
ganckiego hotelu wysokiej klasy, w duzym miescie, w nowo-
czesnym i mitym dla oka otoczeniu. Sami sprzedajacy pre-
zentuja sie bardzo dobrze, sg atrakcyjni fizycznie, w trakcie
powitania zachowuija sie grzecznie i uprzejmie.

Przyktad: 8-9 lipca w hotelu Sound Garden w Warszawie od- .

bywa sie ogolnopolska konferencja dla pracownikéw salonow 6. GRATISY | DARMOWE PREZENTY W RAMACH

Fuga Best. Na profilu spotecznosciowym firmy mozna znalez¢
kilka nagran wideo z tego wydarzenia. Kamera podaza za wcho-
dzacymi do sali goscmi z Korei. Witani sg gromkimi brawami.

Dziatanie efektu: Skoro to takie tadne miejsce, to znaczy,

ze towar musi by¢ wysokiej jakosci. Jak mito jest wejsc do ho-
telu, gdzie jestem od progu witana z usmiechem. Teraz moge

sie odprezyc i poczuc, ze jestem wtasciwie doceniona i sza-
nowana. Moge sie zrelaksowac i odpoczac na tym miekkim

krzesle. Jest mi przyjemnie. Jestem przychylnie nastawiona.

2. EFEKT LIMITOWANEJ OFERTY

(TYLKO DLAWYBRANYCH)

Wykorzystywany jest przez podanie informacji o ograni-
czonej dostepnosci oferty. Skutkuje checia zakupu wyjatko-
wej, rzadko spotykanej okazji.

3. BUDOWANIE NAPIECIA

W trakcie wystapienia prezenter stosuje krotkotrwate
przerwy, co ma zwréci¢ uwage potencjalnych klientow. Mo-

duluje gtos, mowa ciata sugeruje zaciekawienie, wielokrotnie
dopytuje sie 0 mozliwa cene po obnizce, utrzymuje staty kon-

takt z goscmi, nie konczy zdan, stosuje wyczekujace pauzy

w wypowiedzi.

4. NIEPRAWDZIWA OBIETNICA

Zapraszajac na prezentacje albo bezptatne badania dzwo-

niacy podkreslaja, ze kazdy z gosci otrzyma prezent od firmy.
Informacja o tym, ze beda wydawane na koncu kilkugodzinne;
prezentacji jest przemilczana.

5. KWESTIONOWANIE ODPOWIEDZIALNOSCI ZA
NAJBLIZSZYCH

Stosowane przez publiczne poddanie w watpliwosc po-

czucia obowiazku dbania o rodzine/zone/dzieci. Pytanie jest
zazwyczaj adresowane do konkretnej osoby. Na takie pytanie
nie da sie odpowiedzie¢ przeczaco: "'Czy pani wtasciwie dba
o dzieci?"
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BEZPIECZNY SENIOR

TECHNIKI MANIPULACJI WYKORZYSTYWANE
W TRAKCIE SPRZEDAZY BEZPOSREDNIEJ -
WRAZ Z PRZYKLADAMI ICH ZASTOSOWANIA

OFERTY

Dodawanie ,gratisow" do zakupu, ,dodatkowych elemen-
tow" do zestawu i ,prezentow” jako zachety do zakupienia to-
waru, W rzeczywistosci cena obejmuje wszystkie elementy
zestawu. "Gratisy” sa wliczone w cene.

7. EFEKT TLUMU, UZNANIA | POKLASKU
Wyrdznienie potencjalnego klienta, wyrazanie podziwu,

uznanie jego ,madrosci’. Skutkuje potrzeba konsekwentnego

postepowania, przyjemnie taskocze poczucie wartosci.

8. KAZDY GLOS NIEZADOWOLENIA JEST SZYBKO

TORPEDOWANY
Natychmiastowe reagowanie na watpliwosci i zastrzezenia

. poprzez oddalenie ich. Zachecenie pozostatych uczestnikdw

do poparcia bezzasadnosci zgtaszanych obiekcji.

9. EFEKT POPARCIA | REKOMENDACJI INNYCH:
CZY PANI BY CHCIALA BYC W TAMTYM
MIEJSCU?

Zachecenie do wtaczenia sie do elitarnej grupy. Przyjecie
do grona szanujacych sie ludzi, ktorzy dbaja o zdrowie.

10. SPOUFALANIE SIE, TWORZENIE
PRZYJACIELSKIEGO NASTROJU, SWOBODNEJ,
CIEPLEJ | RODZINNEJ ATMOSFERY
Ma na celu zrownanie poziomu ze sprzedajacym, kto-

ry kreuje sie na cztowieka sukcesu oraz wywotanie poczucia

- bliskosci i podobienstwa. W ten sposob mozna “zaprzyjaznic
. sobie" obcego cztowieka.

11. BRANIE NA LITOSC, WSKAZYWANIE WZORU
DO NASLADOWANIA
Podawanie informacji o wrazliwym, kochajacym rodzicow
wtascicielu firmy, ktory wymyslit urzadzenie pomagajace zta-
godzi¢ umierajgcej matce jej ostatnie chwile.
= (RED)



NA PREZENTACJE

NEJ Z NASZYCH CZYTELNICZEK, KTORE DALY SIE ZMA-

NIPULOWAC NA PREZENTACJI | ZDECYDOWALY SIE NA
ZAKUP DROGICH PRZEDMIOTOW. NIECH ICH PRZEZYCIA
BEDA DLA WSZYSTKICH OSTRZEZENIEM!

}ZAPRASZAMY DO ZAPOZNANIA SIE Z HISTORIA JED-

Elzbieta W.: Moja historia jest taka, jakich pewnie wiele..
Tyle sie styszy o naciggaczach od garnkow, kotder, suplemen-
tow diety. Mieszkam na wsi, ale zdarzato sie, ze w domu poja-
wiali sie domokrazcy wtasnie z garnkami, kompletami poscieli
czy innymi uzdrawiajacymi wynalazkami. Wiedziatam, zeby
trzymac sie od nich z daleka.

Inaczej byto, gdy zostatam zaproszona na ,darmowe
badania’. Ustyszatam, ze sg kosztowne, a ja moge je mie¢
bezptatnie. Miaty to byc badania catosciowe, polegajace na
skanowaniu catego organizmu. Rzekomo miaty dawac 95%
pewnosci diagnostycznej. Stwierdzitam, ze skoro nic nie
kosztuja, to skorzystam. Na spotkanie zawiozt mnie maz, kto-
ry sam jest negatywnie nastawiony do niekonwencjonalnych
metod leczenia.

Na spotkaniu zostatam przebadana, maz tez sie zgodzit.
Weczesniej podczas wyktadu ustyszelismy o zaletach tego in-
nowacyjnego badania. Potem zaproszono nas na konsultacje
z osobami wykonujacymi badanie, po ktorych zdecydowatam
sie naby¢ zestaw do magnetoterapii.

Po przyjezdzie do domu ucieszona zadzwonitam do corki,
zeby powiedzie¢ jej, ze mamy ,sanatorium w domu’, bo ta-
kiego sprzetu rzekomo uzywaja w sanatoriach. Kiedy corka
ustyszata, ze zakupitam ten zestaw na raty i kosztuje on oko-
to 6 tys. zt, kazata mi szybko wszystko ze szczegotami opo-
wiedzie¢ oraz podac¢ nazwe firmy sprzedajacej urzadzenia.
Sprawdzita w Internecie opinie na temat tej firmy i okazato sie,
ze nie dosc, ze firma nacigga emerytow i rencistow na niesku-
teczne produkty do “samoleczenia’, to jeszcze jest notowana
na liscie dtuznikdw.

Corka zajeta sie wszystkim i niezwtocznie zareagowata:
rozwigzata umowe i odestata zakupiony sprzet. Na szczescie..

Ewa W.: Moja mama bardzo dba o zdrowie i nalezy do
0s0b, ktore z wizyta u lekarza nigdy nie zwlekaja. Zwabiona na
spotkanie ustyszata, ze sprzet do magnetoterapii jest jej nie-
zbedny, bo z badania wynika, ze wkrotce bedzie jezdzita na
wozku inwalidzkim. Owszem, od lat cierpiata na postepujace

zwyrodnienie stawu kolanowego i nie trzeba byto robic¢ zad-
nego badania, zeby widzie¢, ze nie moze chodzi¢. Byto oczy-

- Wwiste, ze tylko operacja i wymiana stawu moze jej pomac, bo
- towynikato z diagnozy, ktora potwierdzili lekarze. Mama zwle-

kata z operacja, bo sie jej obawiata - jej siostra zmarta w wy-
niku komplikacji zakrzepowych po podobnej operacji. Mama
uwierzyta dopiero lekarzowi, ktory jej “cudowny zakup" skwi-
towat porada: ,Niech pani umowi sie lepiej z sasiadka na lamp-
ke wina, bo to przyniesie pani wiecej korzysci niz stosowanie
latami tego sprzetu”. Dobrze, ze mama szybko powiedziata mi
0 zakupie, bo dzieki temu mogtam sie zajac formalnosciami
zwrotu i rozwigzaniem umowy na czas.

[ ]
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PATRIOTYCZNY
GLOS SENIORA

— SLADAMI NIEPODLEGLE)

Pasjonujesz sie historia swojej okolicy?
Pamietasz o bohaterach | miejscach
niedocenionych?

Ocal je od zapomnienia
i opowiedz nam o ich historii.

Tekst powinien mieé¢ Czekamy na zgtoszenia konkursowe pod adresem:

maksymalnie dwie strony A4 e-mail.

(6000 znakow ze spacjami). patriota@manko.pl
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pt. ,PATRIOTYCZNY GLOS SENIORA - SLADAMI NIEPODLEGLEJ"

Szczegoty na stronie www.glosseniora.pl
w zaktadce - MAGAZYN GLOS SENIORA/PATRIOTYCZNY
% GLOS SENIORA - SLADAMI NIEPODLEGLE)J



GROT ROWECKI

JAKIM BYL

JEDNEGO | TEGO SAMEGO CZLOWIEKA. NAJBARDZIEJ ROZPOZNAWALNYM

JEST GROT, KTORY PRZYLGNAL DO ROWECKIEGO, NADAJAC MU PODWOJ-
NA TOZSAMOSC, KTORA NA STALE WPISALA SIE W KARTY HISTORII. DOWOD-
CA ARMII KRAJOWEJ, GENERAL DYWIZJI WOJSKA POLSKIEGO, KOMENDANT
GLOWNY ZWIAZKU WALKI ZBROJNEJ STEFAN ROWECKI, URODZIL SIE 25 XII
1895 R. W PIOTRKOWIE TRYBUNALSKIM W RODZINIE URZEDNICZEJ O TRADY-

}GROT, INZYNIER, RAKON, TUR, GRABICA, JAN, KALINA - TO PSEUDONIMY

CJACH SZLACHECKICH | NIEPODLEGLOSCIOWYCH.

Bedac mieszkanka Rzeszowa, chciatam podzielic sie

z czytelnikami Gtosu Seniora fragmentem historii, ktory jest
wpisany w moje miasto poprzez nazwe osiedla, ktorg upa-
mietniono wspomnianego juz generata. Osiedle pod nazwa

Gen. Grota Roweckiego to nie jest typowe blokowisko, kto-

rego budowa rozpoczeta sie na przetomie lat 50/60-tych.
Tutaj wspotczesnos¢ miesza sie z przedwojenna rzeczy-

wistoscig, ktorg potwierdzaja zabytkowe kamienice i wille, :
a Park Kultury i Wypoczynku, ktory my rzeszowianie nazy-

wamy Bulwarami, to jedno z najbardziej popularnych miejsc
w miescie.

Jako dziecko, przyszty generat rozpoczat nauke w polskim
gimnazjum. Bytto zarazem poczatek jego niepodlegtosciowej

dziatalnosci (juz w 1911 r. zatozyt tajny zastep skautowy).
Rok 1920 to czas wojny polsko-bolszewickiej, podczas

ktorej Grot wstawit sie talentem taktycznym zrecznie wycho-

dzac z sowieckiego okrazenia w rejonie tucka. Po zakoncze-
niu dziatan wojennych objat stanowisko szefa sekgji planow
oraz zastepcy szefa Oddziatu Ill Naczelnego Dowodztwa.

Jego wojskowa kariera nabrata tempa. Pézniejsze dziatania sa

jedynie logiczng konsekwencjg rozwoju w dziedzinie zarza-
dzania w wojskowosci.

Okres Il wojny Swiatowej byt dla Roweckiego trudnym okre-

sem. Nastroj wokot polskiej wojskowosci i oficerow byt mino-
rowy. Rok 1939 podwazyt zdolnosci kadry oficerskiej do tego
stopnia, ze niektorzy kryli sie z faktem bycia oficerem. ,Szyb-

koS¢ przegranej we wrzesniu 1939 r. byta powaznym ciosem

dla samopoczucia wszystkich zotnierzy. To uporczywe obar-
czanie nas odpowiedzialnoscia za wrzesien nie przyczynia sie

do stworzenia takiej atmosfery, ktora powinna otacza¢ wojsko
w konspiracji* - pisat Rowecki. Na poczatku pazdziernika 1939 r.

zaczat uzywac pseudonimow Jan, Grabica, Tur, Inzynier, Rakon,
Kalina, Duleba i Grot. Z jego inicjatywy doszto do potaczenia

najwazniejszych organizacji konspiracyjnych w kraju w jedno-
lite wojsko podziemne - Armie Krajowa, ktorej Rowecki zostat

Komendantem Gtownym.

W trakcie okupacji Niemcy umiescili nazwisko Roweckie-
go na czele listy poszukiwanych Polakow. Gestapo skwapli-
wie zajmowato sie przywodcami podziemia, a za punkt ho-
noru postawito sobie znalezienie generata, ktéry mimo zgody
na ochrone osobista wywiadu AK ograniczyt jg tylko do spot-
kan stuzbowych, a w terenie poruszat sie bez obstawy. Agen-
ci Gestapo (Blanka Kaczorowska, Ludwika Kalkstein i Euge-
niusz Swierczewski) wydali w koncu Roweckiego Niemcom.
W czerwcu 1943 r. zostat aresztowany w Warszawie przy
ul. Spiskiej, po czym przewieziono go do obozu koncentracyj-
nego w Sachsenhausen.

Gen. Stefan Rowecki Grot, zaraz po wybuchu Powstania
Warszawskiego zostat zamordowany na mocy rozkazu szefa
SS Heinricha Himmlera. Sledztwo przeprowadzone przez IPN
ustalito, ze egzekucji generata dokonano na poczatku sierp-
nia 1944 r., najprawdopodobniej na terenie krematorium obozu
w Sachsenhausen.

Stefan Rowecki zostat odznaczony Orderem Virtuti Militari
Vi IV kL, Krzyzem Niepodlegtosci, Orderem Polonia Restituta
IV kL. oraz dziewieciokrotnie Krzyzem Walecznych.

Sadze, ze warto zna¢ choc krétki zapis historii tak nietu-
zinkowej postaci, jaka byt generat Grot Rowecki. Szczegdlnie
polecam te historie mtodziezy, ktora zechciataby zapoznac sie
z honorowa postawa zycia Generata.

MALGORZATA DERENGOWSKA Z RZESZOWA
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SNIADANIE Z JAJECZNICA
ZA 6 2L? CZYTO MOZLIWE?

ROZMOWA ZE STANISLAWEM CZARNOTA,
WEASCICIELEM BARU U FOGGA

Co sprawito, ze zdecydowat sie Pan przystapic¢ do
programu Ogolnopolska Karta Seniora? Co byto gtéwna
motywacja?

Kiedys na swojej drodze spotkatem Pana Jacka Kuronia. W trak-
cie naszych spotkan powtarzat, ze cztowiek powinien czynic
tak, by to co robi, byto jednoczesnie postuga dla ludzi. Zapa-
migetatem te stowa i obecnie postepuje w ten sposob, ze pro-
wadzac biznes tacze go ze stuzba. Ciesze sie, ze moge jedno-
czesnie zarabiac i robi¢ co$ dobrego. Przyktadowo porcja 10
pierogdw bezmiesnych to cena ok. 7 zt.

To rzeczywiscie bardzo atrakcyjna propozycja. Czym
charakteryzuje sie Paniska kuchnia?

Maoj pomyst na kuchnie opartem o stare, sprawdzone przepisy
i naturalne produkty. W moich recepturach nie ma miejsca na
sztuczne dodatki takie jak gotowe sosy, wzmacniacze smaku
czy aromatu. Codziennie zaopatruje sie u lokalnych dostaw-
cow (korzystam tylko z polskich marek) i nie mroze potraw.
Dzieki temu nasza kuchnia charakteryzuje sie dobrym sma-
kiem dan, Swiezoscig i naturalnym pochodzeniem produktow.
Wiedza i umigjetnosci naszych pracownikow sa rowniez nie
do przecenienia. Szefem kuchni jest cztowiek, ktory korzysta
z dawnych, sprawdzonych przepisow i gotuje wedtug starej,
dobrej szkoty kucharskiej.

Co mozna znalez¢ w menu?

Specjalizujemy sie w potrawach jarskich, ale serwujemy rowniez
dania miesne. Serwujemy codziennie kilka zup, szeroki wybdr
dan wegetarianskich, warzywa w formie satatek i surowek, a tak-
ze desery. Proponujemy rowniez m. in. tradycyjne kotlety scha-
bowe, drobiowe i placki po wegiersku. Danie w zestawie jarskim
(zupa, drugie danie, deser i kompot) kosztuje u nas niewiele po-
nad 10 zt, a zestaw z miesem to koszt niewiele ponad 14-15 zt.
Zapraszamy rowniez na Sniadania juz od godz. 8:00. Jajecznica,
Swieze pieczywo i kawa zbozowa to koszt zaledwie 6 zt.

Ile wynosi znizka dla posiadaczy Ogélnopolskiej Karty
Seniora?

Seniorom udzielamy 10 % rabatu, co przy juz wyjsciowo niskich
cenach sprawia, ze nasze positki sa bardzo przystepne ceno-
wo. Serdecznie zapraszam do naszego baru. Jestesmy przy
ul. 3 Maja 9, z wejsciem od ul. Dymnickiego. Kazdy, kto ceni so-
bie smaczna i zdrowa kuchnie znajdzie tu cos dla siebie.

(RED.)

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

Ministerstwo Zdrowia

JUZ PONAD 5000 RZESZOWSKICH
SENIOROW KORZYSTA

Z OGOLNOPOLSKIEJ KARTY
SENIORA!

zeszOw otrzymat tytut Miasta Przyjaznego Seniorom

W 2016 r. i od tamtej pory razem ze Stowarzyszeniem
MANKO wspiera senioréw poprzez Ogolnopolska Karte Se-
niora i Rzeszowski Magazyn Gtos Seniora.

Do odebrania Ogélnopolskiej Karty Seniora w edycji rze-
szowskiej uprawnieni sg mieszkancy Rzeszowa, ktorzy ukon-
czyli 60 rz. Karta jest bezptatna, bezterminowa i upowaznia do
korzystania ze znizek w niemal 1400 punktach w catej Polsce
(w tym 36 punktow w samym Rzeszowie).

Ogolnopolska Karte Seniora mozna odebra¢ w nastepuja-
cych punktach:;

Wydziat Zdrowia Urzedu Miasta Rzeszowa,

ul. Kopernika 16 w godzinach pracy Urzedu,

za posrednictwem cztonkéw Rzeszowskiej Rady
Senioréw, ktorzy otrzymali stosowne upowaznienia
od organizatora Programu,

Rzeszowska Rada Seniorow, Rynek 7, pokoj 01,
we Srody w godzinach 12.00-14.00,

NZOZ ,Rudek” Gabinety Rehabilitacji Medycznej
w godzinach 7.00-19.00: ul. Marszatkowska 15,

ul. Rejtana 32, ul. Hetmanska 40A, ul. Szarych
Szeregow 5, ul. Pelczara 4/1.

Program Ogolnopolskiej Karty Seniora ma na celu aktywiza-
Ccje 0s0b 60+, przedsiebiorcow i samorzadow. Seniorzy, ktorzy
posiadajg Karte chetniej wychodza z domu, sprawdzaja nowe
miejsca, a przy okazji s3 ambasadorami Programu. Obecnie
z Ogolnopolskiej Karty Seniora korzysta niemal 200 000 senio-
row w catej Polsce, a kazdy z nich tworzy z nami ten Program,
przekazujac informacje o karcie swoim znajomym i rodzinie, za-
checajac lokalne firmy do oferowania rabatow oraz zachecajac
samorzad do wspdlnych dziatan na rzecz seniorow.

Przedsiebiorcy, ktorzy honorujg Ogolnopolska Karte Se-
niora otrzymuja certyfikat Programu oraz naklejki do ozna-
czenia swojego lokalu. Dzieki temu seniorzy widza, w ktorym
sklepie albo organizacji otrzymaja rabat, a przedsiebiorca zy-
skuje nowych klientow.

Trzecim aktywizowanym obszarem sg samorzady lokalne.
Juz 100 gmin i miast partnerskich wydaje swoim seniorom lo-
kalne edycje Ogoélnopolskiej Karty Seniora, a dzieki temu oso-
ba 60+ ma mozliwos¢ odebrania Karty w swojej miejscowosci.
Dodatkowo przedsiebiorcy z gmin partnerskich chetniej przy-
stepuja do Programu i udzielaja rabatow posiadaczom Ogol-
nopolskiej Karty Seniora.

ALEKSANDRA SZLUFIK
Koordynator Programu Ogodlnopolska Karta Seniora

Wiecej informacji na temat Ogolnopolskiej Karty Seniora mozna
uzyskac w Wydziale Zdrowia Urzedu Miasta Rzeszowa:
W, 17 875 46 53 [ zdrowie@erzeszow.pl
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LISTA FIRM HONORUJACYCH OGOLNOPOLSKA
KARTE SENIORA W RZESZOWIE

APARATY SLUCHOWE ACS SLtUCHMED SP.Z.0.0.
+rabat 25% na kazdorazowy zakup baterii (6 szt.) do
aparatu stuchowego, bezptatne badanie stuchu

I Ronsultacje specjalistow. Oferta nie tqczy sie

z rabatem z tytutu posiadania karty statego Rlienta;
ul. Wierzbowa 17, rzeszow4@sluchmed.pl,
tel. 17 850 29 46 www.sluchmed.pl,
ul. Hetmanska 21 bud. C gab. 3, Przychodnia
specjalistyczna nr 1 rzeszows@sluchmed.pl
tel. 17 850 70 55

APARATY SLUCHOWE ACS StUCHMED:

+ 2h% rabatu na kazdorazowy zakup kompletu
baterii do aparatu stuchowego (6 szt.) Promocja nie
taczy sie z rabatem z tytutu karty statego Rlienta
Stuchmed;

ul. Lisa - Kuli 9F, rzeszow@sluchmed.pl

tel. 17 852 82 17

www.sluchmed.pl

APARATY SLUCHOWE ACS StUCHMED:

+ 25% rabatu na Razdorazowy zakup Rompletu baterii
do aparatu stuchowego tj. do 6 szt. Promocja nie
tqczy sie z rabatem z tytuty karty statego Rlienta;

ul. Rejtana 53, rzeszow2@sluchmed.pl

tel. 17 859 02 26

www.sluchmed.pl

APARATY SLUCHOWE ACS StUCHMED:

« 25% rabatu na kRazdorazowy zakup Rompletu baterii
do aparatu stuchowego . do 6 szt. Promocja nie
taczy sie z rabatem z tytuty karty statego Rlienta;

ul. Warzywna 3; gab. 109, rzeszow3@sluchmed.pl

tel. 17 866 95 39, www.sluchmed.pl

APARATY SLtUCHOWE AMPLIFON POLAND SP.Z 0.0.:
- bezptatny serwis aparatow stuchowych zakupionych
w firmie Amplifon (wymiana wezyka, koputki, filtra oraz
czyszczenie),

« bezptatne czyszczenie aparatow stuchowych,
kupionych poza Amplifon,

- bezptatna opieka audiologiczna i badania kontrolne,

«bateria do aparatow stuchowych w cenie 1.25 zt/szt,

- rabat 10% na srodki pielegnacyjne (Ampliclear
balonik do przedmuchiwania, Ampliclear kapsuty
do osuszania, Ampliclear Perfect Dry Lux,
Ampliclear pudetko do mycia wktadki, Ampliclear
pudetko do osuszania aparatu, Ampliclear spray
czyszezqcy, Ampliclear sciereczki do czyszczenia
aparatow, Ampliclear tabletki do pielegnacji
wRtadRi);

ul. Zeromskiego 10, tel. 881 948 979,

ul. Krakowska 12b/2a, tel. 690 926 990,

www.amplifon.com.pl

BAR MLECZNY U FOGGA:

 10% znizRi;

ul. 3 Maja 9, tel. 602 466 546

BIURO PODROZY NECKERMANN POLSKA:
- 2 % wedtug regulaminu znizek;

ul. Kosciuszki 4, rzeszow@neckermann.pl
tel. 17 852 84 99, www.neckermann.pl

DENTAR:

 10% zZnizRi;

ul. Mickiewicza 21 dentar2@op.pl tel. 602 383 911
GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZ0Z
RUDEK:

« 15% znizRi na ustugi;

ul. Pelczara 4/1 pelczara@rudek.com.pl

tel. 17 857 90 59, www.rudek.com.pl

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZ0Z
RUDEK:

* 15% znizRi na ustugi;

ul. Marszatkowska 15
marszalkowska@rudek.com.pl, tel. 17-861-10-96
www.rudek.com.pl

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZ0Z
RUDEK:

* 15% znizRi na ustugi;

ul. Rejtana 32, rejtana@rudek.com.pl

tel. 17 862 63 99, www.rudek.com.pl

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl
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GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZ0OZ
RUDEK:

* 15% Znizki na ustugi;

ul. Hetmanska 40A, hetmanska@rudek.com.pl
tel. 17 854 00 16, www.rudek.com.pl

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZOZ
RUDEK:

* 15% znizki na ustugi:

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

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZ0OZ
RUDEK:

* 157% Znizki na ustugi;

ul. Strazacka 12E, biuro@gruparudek.pl,

tel. 17 857 90 59, www.rudek.com.pl

GABINET REHABILITACJI SANOMED:

* 15 % rabatu na zabiegi rehabilitacyjne;

ul. Jana Pawta Il, nzoz.sanomed@gmail.com

tel. 17 742 16 39, 600 386 451, sanomed.rzeszow.pl

GEERS AKUSTYKA SLUCHU SP.Z 0.0.:

- bezptatne testy stuchu;

* 25 % rabatu na zakup baterii, Srodkow
pielegnacyjnych, akcesoriow, wezykow, rozkow,
filtrow i koputek, bezptatne przeglady dla
posiadaczy aparatow stuchowych;

ul. 3 maja 20, Batorego 18/9; info@geers.pl

tel. 17 853 88 48, www.geers.pl

KAWIARNIA NIEBIESKIE MIGDALY:

* 10% ZnizRi;

ul. 3 Maja 8; kontakt@niebieskiemigdaly.rzeszow.pl
tel. 17 784 41 28, www.niebieskiemigdaly.rzeszow.pl

KINO HELIOS:
+20% znizki na bilet normalny i ulgowy,
« 20% znizki na kawe w HELIOS Cafe,
* 20% znizRi na popcorn, napoje z nalewaka
i nachosy;
ul. Powstancow Warszawy 14; rzeszow@helios.pl
tel. 17 854 00 64 www.helios.pl, ul. Pitsudskiego 44
galeriarzeszow@helios.pltel. 17 777 12 90

OSRODEK CHIRURGII OKA OCHO:

* 10% znizRi na wizyty okulistyczne i badania
diagnostyczne;

ul. Stanistawa Moniuszki 8;

rejestracja@rzeszow.ocha.pl

PIZZERIA PRZYJACIELE:

* 10 % znizki;

ul. Rudnickiego 4, przyjaciele.rzeszow@gmail.com
tel. 881737 918

PORADNIA ZYWIENIOWA BODY & MIND BALANCE:
* 15% znizRi na ustugi;
ul. Lwowska 64; sylwiapajak@onet.pltel. 509 863 293

PRZYSTANEK ZDROWIA MESTENGO SP. Z 0.0.:
5% Znizki;

ul. Leska 2, biuro@przystanek-zdrowia.pl

tel. 797 046 646, www.przystanek-zdrowia.pl

RESTAURACJA UKRAINSKA CHATA:

 10% ZnizRi;

ul. Lisa-Kuli 19, ukrainskachata.rz@gmail.com
tel. 500 729 464

RZESZOWSKI OSRODEK SPORTU | REKREACJI:

* bilet wstepu na baseny kryte ROSIR w cenie 3 zt;

ul. Ks. J. Jatowego 23A, rosir@rosir.pl, tel. 17 853 40 77
www.rosir.pl

SALON FRYZJERSKI SLOWIANKA KAMIL KOZA:
© 10% ZnizRi;

ul. Zagtoby 8/1, studioslowianka@gmail.com
tel. 730 094 052

SALON KOSMETYCZNY EXPRESS BEATY
ALEKSANDRY ZIELINSKIEJ:

- 10% znizRi na pielegnacje twarzy,

- 15% znizki na pielegnacje stop i dtoni;

ul. Zagtoby 8/9, aleksandra.expressbeaty.pl
tel. 730 805 866

SALON OPTYCZNY MACIEJ SZWED:

« 15% znizki na soczewki okularowe firmy Essilor,
+ 10% znizki na soczewki okularowe firmy JZ0,

- 15% znizki na soczewki okularowe firmy Essilor,
« 10% znizki na soczewki okularowe firmy JZO;
ul. Krakowska 20, optykszwed@gmail.com

tel. 17 741 15 30, www.salonyszwed.pl,

ul. Mickiewicza 27, ul. Stowackiego 2

SALON SPA ALYOS JOSEPH COHEN:

« 15% znizki dla wersji stacjonarnej

* 10% znizki dla wersji internetowej indywidualnego
programu zdrowotnego;

Szopena 19/1, office@alyos.pl, tel. 507 219 494

Petna liste firm oferujacych znizki mozesz pobrac ze strony: www.glosseniora.pl
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FORMULARZ ZGLOSZENIOWY
DLA UCZESTNIKOW PROGRAMU KARTA SENIORA
»OGOLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* OGOLNOPOLSKA

Prosze o przyjecie mnie w poczet uczestnikow programu ,0Ogdlnopolska Karta Seniora”.
Oswiadczam, ze znane mi sg postanowienia Regulaminu i jednoczesnie zobowigzuje sie do jego przestrzegania.
PROSZE WYPEENIC PISMEM DRUKOWANYM

Miejscowosé: Data: ’ ’

DANE OSOBOWE

Imie (imiona):

Nazwisko: Ple¢:  M:| | K |

Miejsce Data
urodzenia: urodzenia:
m m r r

d d

r.r

DANE KONTAKTOWE

Ulica:

Numer Numer Miejscowos¢
domu: lokalu:

Kod
pocztowy

’ ’ ’ Wojewddztwo:

o sy vamaton ) |||

Adres
e-mail:

I:] Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyzszym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow, w celu wydania
0Ogoélnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporzadzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony oséb fizycznych w zwigzku
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przeptywu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogdlne rozporzadzenie o ochronie danych).
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany, ze mam prawo wgladu, poprawienia swoich danych, usuniecia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich
przetwarzania do wyzej wspomnianego celu.
Wyrazenie powyzszej zgody nie jest obowigzkowe, ale niezbedne do wydania Ogélnopolskiej Karty Seniora.

I:] Wyrazam zgode na przetwarzanie danych osobowych dla celow marketingowych, w tym marketingu bezposredniego. Oznacza Pod pis:
ona w szczegdlnosci zgode na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedziba przy ul. Siarczki 16,
30-698 Krakow droga telefoniczng, mailowa oraz pocztowa dotyczacych m.in. wydarzen organizowanych dla senioréw.
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany o przystugujacych mi prawach.

I:] Wyrazam zgode na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibg przy
ul. Siarczki 16, 30-698 Krakow oraz podmioty wspétpracujace ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczacych ofert, promocji,
rabatdéw dla senioréw za posrednictwem poczty tradycyjnej, Srodkdw komunikacji elektronicznej oraz telekomunikacyjnych
urzadzen koricowych, w tym w formie wiadomosci e-mail, sms lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o $wiadczeniu ustug
drogg elektroniczng z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.).
Oswiadczam, ze wyrazam zgode dobrowolnie oraz zostatem poinformowany o przystugujacych mi prawach.

* WYPEENIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ NALEZY Z£OZYC W WYDZIALE ZDROWIA URZEDU MIASTA RZESZOWA,
UL. KOPERNIKA 16.

PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNA NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKOW. -
NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 Asos 2 U 1 l‘ 2 0 2 U

BAZA FIRM HONORUJACYCH KARTE SENIORA JEST DOSTEPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL Readowy Program na rzecz Aktywnosel potecznej

Projekt dofinansowany ze Srodkéw Programu Rzagdowego na rzecz Aktywnosci Spotecznej Osob Starszych na lata 2014-2020  Ministersiwe Rodzing, Bracy i Folityki Spote
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KARTA SENIORA
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Krystyna Mazuréwna

Ny \ G R .‘
Aleksander Doba

Wirginia Szmyt - DJ WIKA Krzysztof Zanussi
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