
rozmowa z Prezydentem Rzeszowa 

TADEUSZEM FERENCEM

Nocami jeżdżę po mieście 

NR 40 | WRZESIEŃ 2018 | ISSN 2299-6990 | www.glosseniora.pl

SENIOR W MIEŚCIE, 

CZYLI JAK ZAWOJOWAĆ 

RZESZÓW PO 

SZEŚĆDZIESIĄTCE

w
w

w
.g

lo
ss

en
io

ra
.p

l

KRYSTYNA SZYMAŃSKA

Myśl zdrowo

Stylowi Seniorzy

Kalendarium

ROZMOWA 

Z KARDIOCHIRURGIEM, 

DR. KAZIMIERZEM 

WIDENKĄ

RZESZOWSKI (4)

ZAMÓW OGÓLNOPOLSKĄ  
KARTĘ SENIORA  � s. 31

ZNAJDZIESZ NAS TEŻ NA FACEBOOKU



SPIS TREŚCI

AKTYWNY SENIOR � 4-5

NOCĄ JEŻDŻĘ PO MIEŚCIE� 4

STYLOWI SENIORZY� 6-7

NIEZWYKŁA KOBIETA� 6

CZY TO JEST MIŁOŚĆ, CZY TO JEST...� 7

SENIOR DZIAŁKOWIEC� 8

INICJATYWY I WYDARZENIA�9-19

SENIOR W MIEŚCIE, CZYLI JAK 
ZAWOJOWAĆ RZESZÓW PO 
SZEŚĆDZIESIĄTCE� 9-10

DZIEŃ OTWARTY AKADEMII 50+ � 10

PLAZA RZESZÓW� 10

RZESZOWSKA RADA SENIORÓW� 11

CHÓR URATOWAŁ MI ŻYCIE� 12

ZOSTAŃ HRABINĄ W PODKARPACKICH 
PAŁACACH� 13

MIĘDZYPOKOLENIOWO Z LEGO ®� 14

RZESZOWSKI DOM KULTURY DLA 
SENIORÓW � 15

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU 
DIECEZJI RZESZOWSKIEJ � 16

UTW DIECEZJI RZESZOWSKIEJ OKIEM 
SŁUCHACZKI� 17

INSTYTUCJE I ORGANIZACJE 
POZARZĄDOWE  
W RZESZOWIE� 18

ĆWICZENIA IZOMETRYCZNE 
POPRAWIAJĄCE KOORDYNACJĘ 
RUCHOWĄ� 19

MYŚL ZDROWO� 20-23
JAK ŻYĆ, ŻEBY NIE TRAFIĆ  
DO KLINIKI CHORÓB SERCA?� 20

CZY MÓZG POTRZEBUJE WODY?� 22

BEZPIECZNY SENIOR� 24-25
TECHNIKI MANIPULACJI 
WYKORZYSTYWANE W TRAKCIE 
SPRZEDAŻY BEZPOŚREDNIEJ  
WRAZ Z PRZYKŁADAMI ICH 
ZASTOSOWANIA� 24

UWAŻAJ NA PREZENTACJE� 25

SENIOR PATRIOTA� 26-27

GROT 
ROWECKI 
JAKIM BYŁ

� 27

OSZCZĘDNY SENIOR� 28-31
JUŻ PONAD 5000 RZESZOWSKICH 
SENIORÓW KORZYSTA 
Z OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA!� 28

OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA� 28-31

ADRES REDAKCJI:
al. J. Słowackiego 46/30, 30-018 Kraków
Tel. 12 429 37 28
e-mail: �ogs@manko.pl 

kartaseniora@manko.pl

REDAKTOR NACZELNY:
Łukasz Salwarowski
salwarowski@manko.pl

ZESPÓŁ REDAKCYJNY:
Ewelina Florczak
projekty@manko.pl
Marek Pilch
marek.pilch54@manko.pl
Agata Skoczylas
ogs@manko.pl

WSPÓŁPRACA:
Wacław Bętkowski
Marek Dzik
Jolanta Fień
Maria Kalita
Danuta Kamieniecka-Przywara
Krystyna Leśniak-Moczuk
Maciej Magnowski
Jan Pająk
Hanna Piekarska
Andrzej Rudek
Bożena Słowik
Józef Urbańczyk
Ewa Wołodźko

Zdjęcie motocykla Harley Davidson 
dzięki uprzejmości salonu w Rzeszowie 
Game Over Cycles.

MARKETING
Ewa Węgrzyn
marketing@manko.pl

PROMOCJA I PR
Katarzyna Meus
pr@manko.pl

OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA
Aleksandra Szlufik
kartaseniora@manko.pl
tel. 12 429 37 28

PROJEKT I SKŁAD GRAFICZNY:
Jarosław Szczurek | good-art.pl

NAKŁAD:
4 000 egzemplarzy

DRUK:
INTROMAX Drukarnia Offsetowa
Kraków, ul. Biskupińska 21

www.glosseniora.pl

Redakcja zastrzega sobie prawo do zmian i skrótów 
w nadesłanych tekstach, nadawania tytułów oraz do 
odmowy publikacji bez podania przyczyn. Redakcja 
nie ponosi odpowiedzialności za treść ogłoszeń, 
reklam i tekstów.

www.glosseniora.pl

Publikacja powstała  
w ramach projektu  
„Rzeszów Przyjazny Seniorom"
współfinansowanego przez  
Urząd Miasta Rzeszowa



HARLEY DAVIDSON  

W TABORZE 

RZESZOWSKIEJ POLICJI

CHÓR URATOWAŁ  

MI ŻYCIE

3

Projekt dofinansowany  
ze środków Programu 
Fundusz Inicjatyw 
Obywatelskich

Łukasz Salwarowski

OD REDAKCJI

Drodzy Seniorzy,
Z przyjemnością oddajemy w Wasze ręce kolejny, już czwarty numer Rzeszowskiego 

Głosu Seniora. Mamy nadzieję, że różnorodność tematyczna i inspirujące teksty naszych 
Autorów spotkają się z Waszym uznaniem.

Jak zwykle, i tym razem zapewniamy zarówno wysokiej jakości zawartość 
merytoryczną, którą mamy nadzieję, będziecie wykorzystywać na co dzień. 
Zamieściliśmy dla Was praktyczne kalendarium wrześniowych imprez seniorskich pod 
wspólnym tytułem „Senior w mieście, czyli jak zawojować Rzeszów po sześćdziesiątce”, 
wydarzeń i innych możliwości wspólnego spotkania się z przyjaciółmi.

W numerze znajdziecie wywiad z Prezydentem Rzeszowa Tadeuszem Ferencem. 
Wiecie, co to jest monorail i jakie korzyści dla miasta przynosi fontanna mutlimedialna? 
Wiedzieliście, że w taborze rzeszowskiej policji znajduje się motocykl Harley Davidson? 
Możecie go spotkać na ulicach Rzeszowa. Warto zapoznać się z tym artykułem, by poza 
poznaniem odpowiedzi na te pytania dowiedzieć się, jakie cele stoją przed Zarządem 
Miasta i jakie są plany dalszego rozwoju.

Tych, którzy chcą dbać o zdrowie, zacząć się ruszać i lepiej zadbać o serce, 
zachęcamy do przeczytania motywującej rozmowy ze specjalistą kardiochirurgiem 
dr Krzysztofem Widenką. Jakie nowe nawyki i przyzwyczajenia warto wdrożyć do 
codziennego funkcjonowania, by nie trafić do Kliniki Kardiochirurgii w charakterze 
pacjenta? Okazuje się, że jest to dość proste, jednak mimo tego próbując wprowadzić 
zmiany szybko się zniechęcamy, a efekty wydają się odległe i trudne do osiągnięcia. 
Doktor Widenka podaje sprawdzone sposoby na to, jak czerpać radość z aktywności 
i wdrożyć rzeczywiste zmiany, które przynoszą korzyści.

Ponadto w numerze zamieszczamy dla Was spis firm honorujących Ogólnopolską 
Kartę Seniora w Rzeszowie. Głodni dobrej kuchni? Spragnieni? Zapraszamy do restauracji 
„Hokus Pokus” i do baru mlecznego „U Fogga”. 

Inspirująco i wzruszająco napisała dla Was Bożena Słowik, dyrygent chóru 
„Cantilena”. O ile w magazynie ukazała się tylko niewielka próbka tekstu, o tyle na naszej 
stronie www.glosseniora można zapoznać się z całym opowiadaniem. Zachęcamy, bo 
naprawdę warto. 

Jesteśmy ciekawi Waszej opinii. Jeśli są tematy, o których chcielibyście poczytać 
w kolejnym RGS, prosimy o sygnał. Jesteśmy dla Was i cenimy sobie wszelkie propozycje 
i sugestie.

A może sami chcecie się pochwalić własnymi osiągnięciami? Podzielić się 
inspirującymi informacjami i spostrzeżeniami? Zachęcamy do współtworzenia naszego 
magazynu. Prace należy przesyłać na adres promocja@manko.pl. Zapraszamy!

PATRONI HONOROWI I PARTNERZY
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AKTYWNY SENIOR

Rzeszów jako pierwsze miasto przystąpiło do programu 
Gmina Przyjazna Seniorom. Rzeszowski Głos Seniora to 
pierwsza regionalna edycja naszego ogólnopolskiego ma-
gazynu. Pan Panie Prezydencie, często wskazywany jest 
jako przykład zarządcy, który ciesząc się poparciem miesz-
kańców piastuje Urząd Prezydenta od 16 lat. Jaki jest spo-
sób na bycie pierwszym? 

Bardzo często spotykam się z mieszkańcami i to oni dużo 
mi podpowiadają. Dzięki dynamicznemu postępowi technolo-
gicznemu wybór innowacyjnych udogodnień jest bardzo sze-
roki. Trzeba tylko za nimi podążać i słuchać potrzeb miesz-
kańców. Pamiętam, że wkrótce po objęciu przeze mnie urzędu 
docierały do mnie skargi na czas oczekiwania w jednym z wy-
działów Urzędu Miasta. Sprawdziłem to osobiście i okazało 
się, że czekałem w kolejce ponad 3 min. W przeciągu kilku dni 
nie było już kolejek i nie ma ich do tego czasu. Dla uspraw-
nienia komunikacji wprowadziliśmy jeden numer informacji 
telefonicznej 17 77 88 99 00, przez który można połączyć się 
ze wszystkimi wydziałami, uruchomiliśmy również punkty ob-
sługi klienta w galeriach handlowych, które są czynne 6 dni 
w tygodniu do godz. 18.00. 

Administracja stała się więc bardziej dostępna. Z jakich 
udogodnień korzystają jeszcze seniorzy? 

Rzeszów obecnie ma ok. 220 tys. mieszkańców, w tym 43 
tys. powyżej 60 r.ż. Nie jest to duży odsetek, bo miasto jest 
młode i ciągle się rozwija. Wprowadzamy innowacyjne tech-
nologie w komunikacji: system zmiany świateł uruchamiany 
przez nadjeżdżający autobus, klimatyzowane przystanki i po-
jazdy wyposażone w system informacji głosowej. W planach 
mamy pierścieniowy system komunikacyjny i dalszą inten-
sywną rozbudowę infrastruktury mieszkaniowej.

Spodziewa się Pan zwiększenia liczby mieszkańców?
Napływ mieszkańców z zewnątrz jest ogromny: obecnie 

budujemy ok. 4 tys. nowych mieszkań. Z tego 60-70 % jest na-
bywanych przez osoby z zewnątrz, w tym ok. 3 % to goście 
z zagranicy. Trzeba więc myśleć jeszcze dalej: o monorail, czyli 
jednoszynowej kolejce elektrycznej zawieszonej 6 m nad zie-

mią, z większą pojemnością niż wagon warszawskiego metra. 
Autonomiczne autobusy to kolejny temat do rozważenia.  

Monorail? Kolejka w Rzeszowie? 
Tak, jesteśmy obecnie na wstępnym etapie rozmów; po-

trzebujemy zmiany przepisów, które umożliwią realizacje 
takich konstrukcji. To jednak nie wszystko. Autonomiczny 
autobus dzięki zaawansowanej technologii to jeden z najbez-
pieczniejszych pojazdów. Gdy system zidentyfikuje pieszego 
w bezpośrednim otoczeniu, powoduje zatrzymanie pojazdu 
i wznowienie ruchu gdy już jest bezpiecznie. 

Brzmi obiecująco. W jaki sposób pozyskać na to środki fi-
nansowe? Czy Rzeszów na to stać?

Do tej pory spotykam się z takimi wątpliwościami. Jako 
przykład mogę podać zakup motocykla Harley Davidson dla 
policji albo budowę multimedialnej fontanny, które na począt-
ku spotykały się z poważnymi zastrzeżeniami. Jestem jednak 
ekonomistą i wiem, że zainteresowanie miastem przekłada się 
na jego skuteczną promocję, a więc zyski. Obecnie w soboty, 
kiedy organizujemy multimedialne pokazy fontanny, do Rze-
szowa przyjeżdża ok. 2 tys. gości. Oznacza to wymierny zysk 
dla miasta: dochody z restauracji, hoteli i wielu innych usług. 
Korzyści czerpiemy również z porozumienia z przedsiębiorca-
mi, którzy chcą tu inwestować. Na podstawie zapotrzebowa-
nia na określone zawody i specjalizacje w szkołach otwiera-
my nowe klasy i kierunki. Dzięki takiej współpracy biznes się 
rozwija, a poziom bezrobocia spada. Realizujemy wiele inwe-
stycji, które na pierwszy rzut oka mogą wydawać się niepo-
trzebne. Przykładowo autobusy elektryczne przynoszą ko-
rzyści, których nie widać na początku, a skutki są oczywiste 
w przyszłości: czystsze powietrze i zdrowsze otoczenie ozna-
czają redukcję liczby chorujących oraz ograniczenie kosztów 
związanych z leczeniem, rehabilitacją i zwolnieniami chorobo-
wymi. Kolejny przykład: czy pokrycie tartanem tras biegowych 

NOCĄ  
JEŻDŻĘ  
PO MIEŚCIE

ROZMOWA 
Z PREZYDENTEM 

RZESZOWA,  
TADEUSZEM 

FERENCEM
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w okolicy Wisłoka ma sens? Otóż ma. Bieganie po miękkim 
podłożu chroni przed urazami stawów. Zdrowi ludzie w przyja-
znym środowisku – czy to nie jest warte inwestycji? 

Jest Pan wizjonerem? 
…i nocnym jeźdźcem (śmiech). W partnerstwie ze spółkami 

realizujemy rocznie ok. 320 inwestycji za około 700 mln. Nie 
ukrywam, że lubię w nocy czasem się przejechać pustymi uli-
cami i doglądnąć postępu prac. 

Więc Prezydent Rzeszowa jeździ po mieście nocami. Har-
leyem?

Nie, on należy do taboru policji (śmiech). Nawiasem mó-
wiąc – my mamy jednego Harleya, a w Nowym Jorku są dwa. 
Takie ruchy, które pozornie się nie kalkulują, w efekcie skutku-
ją promocją miasta i zyskami. Na wystawie ten motocykl cie-
szył się ogromnym zainteresowaniem i w wyjątkowy sposób 
wspierał promocję miasta

No dobrze… Powróćmy do kwestii finansowych. Dlaczego 
Rzeszów stać na takie inwestycje? Jaki ma Pan na to sposób? 

Jest ich wiele, a Państwu powiem o jednym, dość cieka-
wym: włączamy do miasta regiony ościenne, w których podat-
ki są minimalne (operację tę prowadzimy od 2006 r.). Później 
systematycznie zabudowujemy te tereny i stąd pozyskujemy 
fundusze. Z chwilą, gdy obejmowałem urząd, budżet Rzeszo-
wa wynosił 370 mln zł, teraz jest 1 mld 550 mln zł – taki jest 
przyrost. 

Rzeczywiście, coraz więcej gmin chce przyłączać się do 
Rzeszowa. Czy istnieje jakiś limit rozbudowy miasta?

Nie ma takich limitów. Jeśli stawiamy sobie granice to zna-
czy, że nie chcemy się rozwijać. Przykładowo Kraków – mia-
sto Głosu Seniora – w 1900 r. miał 90 km2, a w tej chwili ma 
ok. 300 km2 i ciągle musi się rozrastać. Całkiem niedawno do 
Rzeszowa przyłączyły się wioski Biała, Budziwój, Miłocin, Sło-
cina i Załęże. Świadczy to o tym, że dzisiaj trudno jest ustalać 
sztywne plany, ale trzeba szybko reagować na zmieniające się 
warunki i umiejętnie wykorzystywać nadarzające się okazje. 

Dlaczego Pan chce ciągle ulepszać otoczenie? Niektórym 
ludziom wystarcza, że to co jest, jest dostatecznie dobre.

Jestem przyzwyczajony do działania. Do 1972 r. byłem pił-
karzem, później pracowałem w wielu krajach (w tym przez 
3 lata w Afryce). Podróże inspirują mnie do tej pory. Za każdym 
razem, kiedy wracam zza granicy, przywożę jakieś nowe po-
mysły. Widzę ogromne możliwości i to zarówno jeśli chodzi 
o spędzanie wolnego czasu, jak i udogodnienia w codziennym 

życiu. O ile niskopodłogowe autobusy to już standard a domy 
dla seniorów z zaawansowanym wyposażeniem to oczywis
tość, o tyle dziś nowinkami wydają się kolejki nadziemne i au-
tonomiczne autobusy. Za kilka, może kilkanaście lat to będzie 
codzienność i wciąż będziemy patrzeć dalej, przed siebie. 

Jest Pan bardzo aktywnym prezydentem. Jaka jest Pańska 
recepta na to, by po 60-tce jeszcze się „chciało chcieć”? 

Aktywność ludzi w tym wieku jest ogromna: znaleźliśmy 
się na 1 miejscu w rankingu miast, jeśli chodzi o aktywność 
społeczną i zaangażowanie w organizacjach pozarządowych. 
Umiemy się też bawić: na koncert Andrzeja Cierniewskiego 
przyszło kilka tysięcy ludzi. Miejsc w ogródkach nie było, a cały 
Rynek był pełen gości. Publiczność szalała - bawili się zarówno 
seniorzy, jak i małe dzieci. Widząc to, zmuszony byłem poprosić 
o przedłużenie koncertu o godzinę. Ja też bardzo lubię muzykę.

Myślę, że postęp dotyczy wszystkiego, nie tylko rozwiązań 
technologicznych. Uważam, że osoba w wieku 60 lat nie jest 
jeszcze seniorem, ponieważ średnia długość życia systema-
tycznie wzrasta. Podam Panu przykład: kiedyś dla zawodowe-
go sportowca wiek 30 lat oznaczał koniec kariery. Tymczasem 
szwajcarski tenisista Roger Federer w wieku 36 lat powrócił 
po przerwie na pierwsze miejsce światowego rankingu ATP 
i był lepszy niż 10 lat wcześniej. I nie on jeden, wielu jest ta-
kich zawodników. To właśnie podniesienie standardów życia, 
polepszanie warunków które mamy, zmiana przyzwyczajeń, 
odpowiednia dieta i dbanie o siebie z wykorzystaniem tego, 
co daje nam postęp technologiczny – to wszystko umożliwia 
nam sprawne funkcjonowanie w wieku, który administracyjnie 
kwalifikuje do grupy seniorskiej. Proszę więc nie mówić, że 60 
lat to już starość.

Kończąc – poprosimy o Pańską receptę na sukces, którą 
warto przekazać innym. 

Przede wszystkim warto być zdecydowanym i konsek
wentnie dążyć do celu. Nie poddawać się zbyt łatwo i reago-
wać na to, co jest do poprawienia. Patrzeć do przodu i służyć 
ludziom, czyli dawać im to, dzięki czemu żyje się lepiej. Po-
cząwszy od równego chodnika i tartanowych ścieżek biego-
wych, skończywszy na klimatyzowanych przystankach, mul-
timedialnych fontannach, nowych drogach i autonomicznych 
autobusach. 

Dziękuję za rozmowę.

Dziękuję.

Rozmawiał Łukasz Salwarowski

Jeśli stawiamy sobie granice to znaczy, że nie chcemy się rozwijać.
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STYLOWA SENIORKA

Zaangażowana społecznie jako założyciel Stowarzyszenia 
Krystyn Podkarpackich, uczestniczka rekonstrukcji historycz-
nych, paneli dyskusyjnych, współzałożyciel Stowarzyszenia 
Miłośników Rzeszowa i działaczka wielu innych organizacji. 
Nie sposób wymienić wszystkich funkcji, które Krystyna pia-
stuje z pełną odpowiedzialnością i uśmiechem. To kobieta 
o dużej kulturze osobistej, pełna empatii i uroku osobistego. 
Z dystansem do siebie, ciesząca się życiem. Krystyna dzięki 
swojej osobowości przyciąga do siebie ludzi, integruje różne 
środowiska i zachęca do współdziałania. Dobrze czuje się za-
równo na konferencjach naukowych, jak i na pokazach mody. 
To lokalna patriotka, ale i otwarta na nowe działania z innymi 
miastami.

Takie kobiety jak Krystyna Leśniak-Moczuk zmieniają świat 
innych kobiet. Swoim przykładem udowadniają, że można re-
alizować się na różnych płaszczyznach życia, mieć pasje, ma-
rzenia i sięgać po nie niezależnie od tego, jakie stanowisko zaj-
mujemy. Jest spełnioną kobietą, matką, żoną, przyjaciółką. Czy 
to nie od nas zależy, kiedy radość życia odnajdziemy w sobie 
i zechcemy dzielić się nią z innymi? Krystyna Leśniak-Moczuk 
to najlepsza wizytówka Rzeszowa, który w najbliższym czasie 
pragnę poznać dzięki właśnie niej!

Z szacunkiem i uznaniem dla wszystkich energetycznych 
i pozytywnych Kobiet.

�� WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA

RZESZÓW - TO PIĘKNE MIASTO 
NA PODKARPACIU KOJARZY 
SIĘ Z KOBIETĄ, KTÓRA SWOJĄ 
OSOBOWOŚCIĄ I DZIAŁALNOŚCIĄ 
ZACHWYCA MNIE OD KILKU 
LAT. POZNAŁYŚMY SIĘ PODCZAS 
KONKURSU MISS PO 50-TCE 
I JUŻ WTEDY PRZEKONAŁAM 
SIĘ, ŻE TO NIEZWYKŁA KOBIETA. 
PROF. UR DR HAB. KRYSTYNA 
LEŚNIAK-MOCZUK, AUTORKA 
350 PUBLIKACJI, W TYM DZIEWIĘCIU 
KSIĄŻEK, WYKŁADOWCA NA 
170 KONFERENCJACH NAUKOWYCH.

�� HANNA PIEKARSKA

Modelka, Laureatka  konkursu 
„Stylowa Seniorka”, ambasadorka 
Głosu Seniora.

KRYSTYNA MOCZUK

NIEZWYKŁA 
KOBIETA
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ORGANIZATORZY:

Konkurs 
Stylowa Seniorka

Droga Seniorko, wyślij 
nam zdjęcie w nieziemskiej 

kreacji - pokaż, że kobiety po 
60 też są i czują się piękne!

Zdjęcia prosimy wysyłać 
na adres e-mail konkurs@manko.pl  

z dopiskiem: styl60+

Najlepsze stylizacje  
zostaną opublikowane w najnowszym 

Głosie Seniora.
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CZY TO JEST MIŁOŚĆ, 
CZY TO JEST...

PRZECZYTAŁAM OSTATNIO W INTERNECIE, ŻE WZRAS
TA ILOŚĆ UDZIELANYCH SENIOROM ŚLUBÓW, CO BY 
POTWIERDZAŁO POWIEDZENIE, ŻE NA MIŁOŚĆ NI-

GDY NIE JEST ZA PÓŹNO. Z PONAD 20 TYSIĘCY PAR, KTO-
RE W 2017 R. POWIEDZIAŁO SOBIE “TAK”, W 10 % BYLI TO 
LUDZIE W WIEKU 60+. I TU MOJE ZASKOCZENIE, BO DO TEJ 
PORY TO ZWYKLE PANOWIE WYBIERALI SOBIE MŁODSZE 
PARTNERKI.

Kobiety się zmieniają: nie ogranicza ich opinia środowiska czy 
rodziny. Nie widzą w różnicy wieku przeszkód, jeśli są zakochane 
i szczęśliwe. Nie ma znaczenia przemijanie, brak wspólnej prze-
szłości, wspólnych miejsc czy przyjaciół. Miłość otwiera nowe 
drzwi i kobiety są w stanie wiele dla niej poświęcić. Dojrzałość 
oznacza bardziej wyrozumiałą i empatyczną miłość. Pragnienie 
bliskości, wsparcia i radości nadają życiu nowy sens. Znikają de-
presje i lęki. Wraca apetyt na życie i to nie tylko w sferze pry-
watnej i intymnej, ale również społecznej i kulturalnej. To nowe 
emocje, a także wzrost poczucia wartości. To po prostu miłość... 
a może kochanie... czego wszystkim samotnym i wahającym się 
serdecznie życzę w ten letni i piękny czas.

�� WASZA STYLOWA SENIORKA HANIA

MISS AKTYWNOŚCI PO 50CE KRYSTYNA SZYMAŃSKA MARIA MARCINKOWSKA
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SENIOR DZIAŁKOWIEC

M ÓJ PR Z Y JAC IE L P OW IE DZ I A Ł 
MI K IE DYŚ ,  Ż E TO N IE A PA R AT 
ROBI Z DJĘ C I A T YLKO CZ ŁOW IE K . 
TE R A Z J UŻ W IE M, Ż E MI A Ł R AC JĘ . 
W YSTA RCZ Y TRO C HĘ SE RC A 
I  ODROBINA W R A Ż LI WO Ś C I NA 
PIĘ K N O. F OTO G R A FI A C HYBA 
NAJPIĘ K N IEJ  Z ATR Z YMU JE C H W ILĘ 
I  D OKUME N T U JE R Z E CZ Y W I STO Ś Ć . 
CZ A SE M N IE TR Z E BA N I C 
M ÓW I Ć . M OŻ NA W YR A Z I Ć S WOJE 
E M O C JE P OPR Z EZ ODP OW IE DN IE 
Z DJĘ C IE I  TO JE ST C U D OW N E . 
Z DJĘ C I A KW I ATÓW W YKONA Ł A M 
W O G RODZ IE I  NA DZ I A ŁC E .

Bardzo lubię fotografować kwiaty, bo to bardzo wdzięczne 
i ciekawe obiekty. Wiele satysfakcji dają mi fotki makro i podglą-
danie tego, czego gołym okiem nie da się zobaczyć.

Muszę przyznać, że dzięki warsztatom fotograficznym i wska-
zówkom fachowców, moje fotografowanie stało się bardziej świa-
dome i daje więcej radości.

�� MARIA KALITA
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INICJATYWY I WYDARZENIA

DATA GODZINY WYDARZENIE / IMPREZA MIEJSCE

2 września 16:00-20:00 Kampania społeczna  
„Jedź ostrożnie – na swój pogrzeb jeszcze zdążysz” Rynek Miejski

2 września 20:00 "Norwid Współczesnych"  
- widowisko poetycko-muzyczne Fontanna Multimedialna

3 września 15:00 Wisłoking, czyli nordic walking nad Wisłokiem Ośrodek "Marina" nad zalewem tel. 789 180 185

3-16 września Emisja filmu "Rodziny się nie wybiera", bilet 1 zł. dla 
osób pow. 55 r.ż. Kino Zorza, ul. 3 Maja 28 tel. 17 853 26 37

4 września 10:00-14:00 Seminarium "Silne Rady Seniorów" Ratusz, Rynek 1

4 września 
cykl wydarzeń 17:30 Spotkanie organizacyjne Akademii Karate Tradycyjnego

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

5-7 września 10:00-18:00 Bezpłatne konsultacje podologiczne Instytut Podologiczny, ul. Hetmańska 62/4  
tel. 792 332 192

7 września 14:00 Sprawny Senior to ja Niepubliczny Zakład Opieki Zdrowotnej RUDEK  
ul. Ofiar Katynia 15 tel. 605 638 882

7 września 19:00 Pieśni Patriotyczne - koncert w wykonaniu Orkiestry 
Filharmonii Podkarpackiej Rynek

7 września 13:00-15:00 Dzień otwarty dla seniorów Zarząd Transportu Miejskiego, ul. Trembeckiego 3

8 września 12:00-16:00 Przystanek zdrowia & aktywny senior! przystanek komunikacji miejskiej Rejtana / 
Powstańców Warszawy

8 września 16:00-21:00 Narodowe Czytanie Fontanna Multimedialna

9 września 19:30 Europejskie Dni Dziedzictwa - kultura od kuchni Rynek 

9 września 12:00 Dla Niepodległej - historyczna gra miejska 
Rzeszowskim Szlakiem Konfederatów Barskich Rzeszowski Dom Kultury

12 września 9:00 Poranna gimnastyka dla Seniorów
Akademia Karate Tradycyjnego w Rzeszowie Hala 
Podpromie (parter), ul. Podpromie 10, tel. 604 136 
337, więcej na str. 10

13-15 września Rzeszów Breakout Days Rynek, www.rdk.rzeszow.pl

15 września 10:00 Z cukrzycą da się żyć Wojewódzki Dom Kultury

16 września 17:00 Potańcówka Miejska dla Seniorów Bulwary Scena

18 września 15:00 Wisłoking, czyli nordic walking nad Wisłokiem Ośrodek "Marina" nad zalewem, tel. 789 180 185

21 września 17:00 "Pożegnanie lata" - koncert melodii operetkowych Rynek

21-22 września "Śladami Austro-Węgier" - festiwal historyczny Podziemna Trasa Turystyczna, Fosa Zamku 
Lubomirskich

22 września 10:00 Kultura, zdrowie, integracja, niepodległość - Dzień 
Seniora UUTW Diecezji Rzeszowskiej

Instytut Teologiczno-Pastoralny  im. św. Józefa 
Sebastiana w Rzeszowie, ul. Witolda 11a

23 września 14:00-22:00 "Zakończenie lata" - impreza plenerowa dla 
mieszkańców osiedla Pułaskiego Park Jedności Polonii z Macierzą, ul. Pułaskiego

SENIOR W MIEŚCIE, CZYLI JAK ZAWOJOWAĆ 
RZESZÓW PO SZEŚĆDZIESIĄTCE
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INICJATYWY I WYDARZENIA

DATA GODZINY WYDARZENIE / IMPREZA MIEJSCE

W ramach wydarzenia Przystanek zdrowia & aktywny se-
nior CH Plaza Rzeszów 8 września w godzinach 12:00-16:00 
odbędą się: konsultacje z dietetykiem, degustacja odżyw-
czych koktajli, konsultacje z fizjoterapeutą, bezpłatne ba-
dania słuchu, a także bezpłatne treningi dla seniorów. Na 
uczestników czekają darmowe owoce. W ramach współpra-
cy z Podkarpackim Stowarzyszeniem Miłośników Komuni-
kacji, przy budynku Plazy będzie miała miejsce ekspozycja 
zabytkowego autobusu napędzanego gazem ziemnym. Au-
tobus będzie można zwiedzać, a sama ekspozycja będzie 
miała na celu promocję transportu ekologicznego.

25 września 10:00-15:00 Dzień otwarty UTW Uniwerystetu Rzeszowskiego Uniwersytet Rzeszowski bud. A1, ul. Rejtana 16 C

26 września 17:00 Dzień otwarty Akademia 50+ Wyższa Szkoła Informatyki i Zarządzania  
przy ul. Sucharskiego 2 

26-30 września Festiwal "Źródła Pamięci - Szajna, Grotowski, Kantor" Teatr Maska, www.rdk.rzeszow.pl

27 września "Zemsta" - pokaz przedpremierowy Teatr Maska, www.teatrmaska.pl

27-28 września 14:00-19:00 Naukowy Zawrót Głowy LEGO Education Innovation Studio ul. Kozienia 3 
tel. 690 022 303, więcej na str. 14

29-30 września 10:00-18:00 Kultura 60+ Muzeum Dobranocek ul. Mickiewicza 13,  
więcej na str. 17

28 września 14:00-19:00 Naukowy Zawrót Głowy LEGO Education Innovation Studio  
ul. Kozienia 3 tel. 690 022 303

"28-30 września 
cykl wydarzeń" 11:00-22:00 Senior z kulturą Rzeszowski Dom Kultury

28 września 14:00 Sprawny Senior, to ja Niepubliczny Zakład Opieki Zdrowotnej RUDEK  
ul. Ofiar Katynia 15, tel. 605 638 882

29 września
"11:00-15:00 
14:00-17:00 

18:00-22:00"
Senior z kulturą Filie: Country, Zalesie, Miłocin, Słocina 

www.rdk.rzeszow.pl

30 września 12:00 Światowy Dzień Serca Rynek Miejski

cały miesiąc Warsztaty fotograficzne dla seniorów Rzeszowskie Stowarzyszenie Fotograficzne,  
ul. Matejki 10, kontakt@rsf.rzeszow.pl

28-30 września 
cykl wydarzeń Senior z kulturą Rzeszowski Dom Kultury

28 września 14:00 Sprawny Senior, to ja Niepubliczny Zakład Opieki Zdrowotnej RUDEK  
ul. Ofiar Katynia 15

30 września Światowy Dzień Serca Rynek Miejski

cały miesiąc Warsztaty fotograficzne dla seniorów Rzeszowskie Stowarzyszenie Fotograficzne,  
ul. Matejki 10

DZIEŃ OTWARTY AKADEMII 50+ 
Podczas Dnia Otwartego Akademii 50+ odbędą się wykła-

dy (m.in. o wolontariacie osób po 50 r.ż.), porady prozdrowot-
ne, warsztat z edukacji żywieniowej połączony z analizą skła-
du masy ciała, wystawy malarstwa i nowoczesnego rękodzieła 
słuchaczy Akademii 50+. Wśród dodatkowych atrakcji przewi-
dziano strzelnicę multimedialną, a także strefę rozrywki z mu-
zyką, zabawami i poczęstunkiem. Zapraszamy 26 września - 
początek o godz. 17.00 w siedzibie Wyższej Szkoły Informatyki 
i Zarządzania przy ul. Sucharskiego 2. 

SENIOR W MIEŚCIE, CZYLI JAK ZAWOJOWAĆ RZESZÓW PO SZEŚĆDZIESIĄTCE
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RZESZOWSKA  
RADA SENIORÓW
ROZMOWA Z JANEM PAJĄKIEM, PRZEWODNICZĄCYM RZESZOWSKIEJ RADY SENIORÓW

Jakimi sukcesami może pochwalić się Rada? Które 
z osiągnięć uważa Pan za najważniejsze?

Było ich kilka. Mogę do nich zaliczyć wdrożenie Rze-
szowskiej Karty Seniora. Rzeszów jako pierwsze z miast 
przystąpiło do programu Ogólnopolska Karta Seniora 
i jak do tej pory, już 5 tys. seniorów korzysta ze zniżek 
i rabatów. To przede wszystkim ilość przedsiębiorców 
honorujących kartę oraz szeroki zakres zrabatowanych 
usług skutecznie zachęca ludzi do aktywności towarzy-
skiej oraz mobilizuje do działania. To właśnie dzięki pole-
ceniom i rekomendacjom seniorów właściciele kolejnych 
firm decydują się na dołączenie do programu.

Które zniżki zasługują na szczególną uwagę?
Wszystkie z nich są atrakcyjne. Znaczące zniżki 

udzielane są przykładowo przy zakupie biletu wstępu 
na wszystkie rzeszowskie baseny Rzeszowskiego Ośrod-
ka Sportu i Rekreacji (ROSiR). Korzystając ze wspaniałej 
pogody tego lata, warto przejść się tam ze znajomymi 
i odpocząć, zrelaksować się. W biurze Rady uruchomio-
no dwa punkty nieodpłatnej pomocy prawnej. Poza tym 
Rada na regularnych posiedzeniach planuje kolejne spo-
soby propagujące wiedzę na temat potrzeb i możliwo-
ści seniorów, starając się wspierać ich zaangażowanie 
w sprawy miasta. Na bieżąco reagujemy na zgłaszane 
problemy i konsultujemy propozycje ze specjalistami tak, 
by ich rozwiązania były praktyczne i skuteczne.

Z jakimi sugestiami mieszkańców Rada spotyka się naj-
częściej? Jakie są bieżące potrzeby?

W dalszym ciągu negocjujemy z Zarządem Transpor-
tu Miejskiego i Radą Miasta uruchomienie tzw. „rocznego 
biletu” dla osób powyżej 65 r.ż. na bezpłatne przejazdy ko-
munikacją miejską na terenie Rzeszowa. Drugim ważnym 
przedsięwzięciem to współpraca przy budowie Ośrodka 
Mieszkalno-Rehabilitacyjnego „Zodiak” dla seniorów. Ta 
inicjatywa jest obecnie jednym z ważniejszych i wymaga-
jących projektów. Oczywiście staramy się również, by na-
sza Senioriada 2018 była świętem niezapomnianym.

�� (RED.)
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INICJATYWY I WYDARZENIA

I gdy tak już było sielsko i anielsko - 
jedna, niespodziewana i zupełnie zaska-
kująca chwila przerwała moje szczęśli-
we życie. Pamiętam ciepły, wrześniowy 
wieczór 2015 roku. Wróciliśmy z mężem 
z pięknego koncertu afrykańskiego zes
połu w stylu gospel. Nagle ląduję jak 
kłoda na podłodze: kompletny bezwład 
i diagnoza: wylew. Pomyślałam, że to ko-
niec... a okazało się, że był to piękny po-
czątek - a przynajmniej jeszcze piękniej-
szy niż to, co było. Bo to, że rodzina mnie 
kocha i wpaja we mnie wiarę, że z tego 
wyjdę - to wiedziałam. Ale to, co zrobił 
dla mnie mój chór - przeszło moje naj-
śmielsze wyobrażenia. Kiedy mąż udał 
się na próbę chóru aby powiedzieć, że 
mnie nie będzie - wszyscy płakali, byli 
załamani, aż w pewnej chwili nasz Patryk 
zza instrumentu rozpoczął „Pod Twoją 
Obronę” i wszyscy, wspólnie z mężem - 
modlili się za mnie.

Pomyśleć, że jeszcze niedawno my-
ślałam o swoim życiu, o chórze, o swoich 
planach i nowych pomysłach w czasie 
przeszłym. Moi chórzyści sprawili (cho-
ciaż nie byłam jeszcze w pełni spraw-
na), że zapragnęłam na nowo żyć i zrobić 
wszystko, aby wrócić do nich jak naj-
szybciej. Uwierzyłam w to – czego oni 
byli pewni - że z czasem będzie coraz le-
piej. Miałam tylko jedno wyjście: wyjść ze 
szpitala i podjąć rękawicę, którą rzucił mi 
los. Byłam gotowa do walki, mając opar-
cie w mojej kochanej rodzinie i w moim 
równie kochanym chórze, który na mnie 
czekał. Byłam im bardzo wdzięczna i pra-
gnęłam im o tym powiedzieć osobiście, 
więc pewnego dnia mąż zaprowadził 
mnie na próbę. Gdy stanęłam przed nimi 

i sympatyczny człowiek Pan Józef Tad
la, który bezinteresownie użycza nam 
lokalu.

W „jesieni życia” los postawił na 
mojej drodze chór UTW „Cantilena” 
im. Alicji Borowiec, która będąc jeszcze 
w szpitalu i wiedząc już, że Bóg szykuje 
jej miejsce w niebiańskich sopranach - 
kazała mi przyrzec, że nigdy nie zosta-
wię tego chóru - wszak i ona kochała go 
ogromnie.

Kochana Alu! Przecież wiesz, że nig
dy tego nie zrobię. Ten chór dał mi drugie 
życie w chwili, kiedy myślałam, że ucho-
dzi ze mnie bezpowrotnie. A teraz jest 
ono jeszcze bogatsze. Cieszę się każdym 
porankiem, uśmiecham się do ludzi... i do 
samej siebie. Jestem szczęśliwa: mam 
wspaniałą rodzinę, która mnie wspiera 
i chór, który zostawiłaś mi w spadku. Od-
zyskałam zdrowie, o które dbam i pielę-
gnuję po to, aby być z moim chórem jak 
najdłużej. Otaczają mnie ludzie, którzy 
mnie kochają i których ja bardzo kocham. 
Będę wdzięczna za to Panu Bogu aż po 
kres mojego życia.

�� BOŻENA SŁOWIK

CHÓR URATOWAŁ MI ŻYCIE

i ujrzałam ich radość przez łzy, coś ścis
nęło mnie za gardło tak mocno, że wy-
szeptałam tylko: „Kocham Was” - „I my 
cię kochamy” - usłyszałam w odpowiedzi.

To prawda. Kocham ich wszystkich 
i każdego z osobna. To dla nich dzisiaj 
poświęcam większość mojego czasu, 
dla nich komponuję i aranżuję utwory, 
dostosowując je do możliwości chóru - 
a nie są one zbyt duże. Nie czarujmy się 
- to przecież "trzeci wiek", średnia nasze-
go chóru to 72 lata (najstarsi mają 85), 
a razem mamy lat ponad 2500! Przy-
chodzą na próby z radością, chętnie się 
uczą, a nie jest im łatwo, bo większość 
nie zna nut i uczą się ze słuchu. Trafiłam 
jednak do ludzi, którzy tak jak ja kocha-
ją śpiewać. Są otwarci na nowe utwory 
(a już mamy ich w swoim repertuarze 
ponad 250), dając mi przyzwolenie i ak-
ceptację na przekazanie im mojej wie-
dzy. To wszystko sprawia, że atmosfera 
w naszym chórze jest bardzo sprzyjają-
ca i do takiego chóru chce się należeć. 
Ale też nie bez znaczenia jest przyjazne 
miejsce, w którym się spotykamy - a jest 
nim niewątpliwie Dom Kultury „Karton”, 
którym zarządza niezwykle życzliwy 

WYCHOWAŁAM SIĘ W RODZINIE MUZYKÓW I MUZYKA OD ZAWSZE BYŁA MI BARDZO 
BLISKA. KIEDY NADSZEDŁ CZAS PRZEJŚCIA NA EMERYTURĘ - W PIERWSZEJ CHWILI 
POCZUŁAM RADOŚĆ, ŻE W KOŃCU BĘDĘ MIAŁA WIĘCEJ CZASU DLA SIEBIE. SZYBKO 

JEDNAK OKAZAŁO SIĘ, ŻE MAM GO ZA DUŻO. NAJPIERW ZDECYDOWAŁAM SIĘ WSTĄPIĆ 
DO AKADEMII 50+, GDZIE PODSZKOLIŁAM SIĘ W JĘZYKU ANGIELSKIM I KOMPUTERZE. 
PO  DRODZE ZAHACZYŁAM O CHÓR PARAFIALNY, W KTÓRYM ŚPIEWAM DO DZISIAJ. PO 
JEDNYM Z WYSTĘPÓW OKAZAŁO SIĘ, ŻE ZACZYNAM DYRYGOWAĆ - I TAK ZOSTAŁO DO DZIŚ.
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GDYBY TAK SALE BALOWE W PAŁACACH I ZAMKACH 
NA PODKARPACIU ZACZĘŁY TĘTNIĆ ŻYCIEM JAK ZA 
CZASÓW ICH WŁAŚCICIELI… PRZECIEŻ JESTEŚMY KRA-

INĄ Z BOGATĄ HISTORIĄ, A REZYDENCJI CI U NAS DOSTA-
TEK. W WIELKOPOLSCE I NA MAZOWSZU OBIEKTY ZABYT-
KOWE OTWIERAJĄ SWOJE PODWOJE. A U NAS? ARTYKUŁ 
ODKRYWA PIERWSZE KROKI KU TEMU, ZAŚ RESZTA ZALE-
ŻY OD PRZYCHYLNOŚCI WŁODARZY I INWENCJI POKOLE-
NIA, KTÓRE PAMIĘTA DAWNE KARNAWAŁY.

Wiele zabytków posiada nie tylko bazę muzealną, ale rów-
nież dostosowanie do użytkowania. Niezwykłym wymiarem 
ich funkcjonowania byłaby rekonstrukcja wydarzeń z cza-
sów świetności. Zabrzmiałaby w nich dawna muzyka, goście 
w strojach z epoki pląsaliby w kontredansach na salonach, pa-
nowie graliby w karty, a dostojne panie spacerowałyby alejka-
mi parków chłodząc się wachlarzami.

Niestety nie wszystkie zamki chętnie otwierają podwoje 
dla balowych gości. Podkarpackie Krystyny wniosły namiast-
kę atmosfery z hrabiowskich czasów do Sali Balowej Zamku-
-Muzeum w Łańcucie, gdzie na zaproszenie dyrektora Karola 
Wita-Wojtowicza zacne matrony podczas ich imienin wkroczyły 
odziane w sobolowe futra, spowite aksamitem, ze zwisającymi 
perłami z czepków niewieścich, szeleszcząc jedwabiami, i po-
łyskując cenną, niespotykaną biżuterią. Można by tak pójść śla-
dem innych zamków (cenne podłogi nakrywając wykładziną), 
by dwórki królewskie tonąc w ukłonach rumieniły się od powłó-
czystych spojrzeń hrabiów proszących je do kontredansów.

Kolejny krok uczyniony został w kierunku nauki tańców 
dworskich, boć to tańce intelektualne, wymagające gimnasty-
ki umysłu do zapamiętania układów, przy czym niemęczące. 
Każdy emeryt, nawet z dolegliwościami ruchowymi, podoła 
dostojnym krokiem kręceniu się wokół hrabiny i spoglądaniu 
w jej oczy. Każdych wymiarów figura pani tonie w sukni z pa-
nierami o rozpiętości 2-3 metrów, ukrywającymi biodra. Pano-
wie zakrywają czoła lokami peruk, w miejsce krawata przypi-
nają broszką żaboty, dobierają kolory fraków, wciągają białe 
rajstopy i zapinają klamerki na butach.

ZOSTAŃ HRABINĄ 
W PODKARPACKICH 
PAŁACACH

Tańców owych nauczał sam twórca zespołu tańca dawne-
go „Corona Florum” Maciej Stanisław Rąbalski herbu Lubicz 
z Poznania. Pojętnymi uczniami byli słuchacze UTW z Birczy, 
Brzozowa, Jarosławia i Przemyśla. A wszystko to było możliwe 
dzięki projektowi PWSW w Przemyślu "Kompetentny Senior 
Ambasadorem Społeczeństwa Wiedzy", finansowanemu w ra-
mach programu "Wsparcie Uniwersytetów Trzeciego Wieku".

Gość, organizator balów królewskich z audiencjami u kró-
lów, koncertami i kolacjami przy świecach oraz weekendów 
arystokracji, zwiedził rezydencje w Łańcucie, Krasiczynie 
i Dubiecku. Wszystkie z nich są wymarzonymi miejscami do 
historycznych rekonstrukcji. Który z nich jako pierwszy otwo-
rzy podwoje dla dostojnych gości z epoki? Dyrekcja Zamku 
w Baranowie Sandomierskim propozycję takową złożyła. Kto 
z czytelników po lekturze niniejszego opowiadania i oglądnię-
ciu zdjęć już udaje się do wypożyczalni lub pracowni strojów 
historycznych?

�� KRYSTYNA LEŚNIAK-MOCZUK

NA ZDJĘCIU OD LEWEJ: ANDRZEJ PIECHOWSKI, DYREKTOR MDK 
W ŁAŃCUCIE, MACIEJ STANISŁAW RĄBALSKI HERBU LUBICZ, 
PROF. UR DR HAB. KRYSTYNA LEŚNIAK-MOCZUK, JERZY HAŁKA, 
DYREKTOR MOSIR W ŁAŃCUCIE (FOT. ARCH. MDK)
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AKADEMIA KARATE TRADYCYJNEGO 
jako Organizacja Pożytku Publicznego serdecznie zapra-
sza wszystkich Seniorów we wrześniu na bezpłatne zaję-
cia pilates, gimnastykę dla seniora oraz karate z elemen-
tami samoobrony. Zapraszamy również dzieci od 4 r.ż. oraz 
młodzież i osoby dorosłe na zajęcia karate, pilates i Mart 
Do Fitness. Zapisy na zajęcia trwają przez cały wrzesień. 
Spotkanie organizacyjne odbędzie się 4 września o godz. 
17.30 w Akademii Karate Tradycyjnego w Rzeszowie 
w Szkole Marty Niewczas, w hali Podpromie na parterze. 
Szczegółowe informacje można znaleźć na stronie inter-
netowej www.niewczas.com lub pod nr tel. 604 136 337.

ZAJĘCIA BĘDĄ SIĘ ODBYWAŁY CYKLICZNIE PRZEZ CAŁY 
WRZESIEŃ TJ.:

ÎÎ �4, 6, 11, 13, 18, 20, 25 i 27 września  
o godz. 19.30 - pilates,

ÎÎ �3, 5, 10, 12, 17, 19, 24, 26 września  
o godz. 9.00 - poranna gimnastyka dla seniora 
(pod warunkiem zebrania grupy 15 osób),

ÎÎ �7, 14, 21, 28 września, godz. 17.30 - karate z ele-
mentami samoobrony.

MIĘDZYPOKOLENIOWO  
Z LEGO ®

INICJATYWA BUDOWANIE POZYTYWNYCH RELA-
CJI MIĘDZYPOKOLENIOWYCH Z WYKORZYSTANIEM 
KLOCKÓW LEGO®EDUCATION ORGANIZOWANA JEST 

W RZESZOWIE PO RAZ PIERWSZY. ZOSTANIE POPROWA-
DZONA PRZEZ FIRMĘ NAUKOWY ZAWRÓT GŁOWY, KTÓ-
RA DZIĘKI SWOJEMU WIELOLETNIEMU DOŚWIADCZENIU 
W PRACY Z DZIEĆMI, MŁODZIEŻĄ I DOROSŁYMI NA KLOC-
KACH LEGO® I LEGO®EDUCATION JAKO PIERWSZA W POL-
SCE (I NA RAZIE JEDYNA) OTRZYMAŁA LICENCJĘ NA SAMO-
DZIELNY LOKAL LEGO® EDUCATION INNOVATION STUDIO.

Zajęcia z klockami LEGO® rozwijają wyobraźnię, sprawność 
manualną, koordynację wzrokową, ruchową i kreatywność. 
Każdy - mały i duży znajdzie tutaj coś dla siebie: robotyka, kre-
atywne budowanie, język angielski, matematyka, fizyka itp.

Różnorodność działań podczas zajęć z wykorzystaniem 
klocków LEGO®Education uwielbianych przez wnuków oraz 
włączanie w nie seniorów są niezwykle istotne w procesie 
wzajemnej integracji, wzajemnego zrozumienia i obdarza-
nia siebie nawzajem należytą uwagą i szacunkiem. Jak po-
wszechnie wiadomo, dziadkowie odgrywają niezmiernie waż-
ną rolę w życiu dzieci. Opowiadając o przeszłości pomagają 
wnukom zbadać rodzinne korzenie, przekazując dziedzictwo 
kulturowe i spełniając tym samym rolę autorytetu. Człowiek 
młody ma w sobie pęd do życia i potrafi sam wyzwolić w sobie 
aktywność, podczas gdy senior wielokrotnie potrzebuje bodź-
ca z zewnątrz, zachęty, wsparcia, a czasem dobrego słowa.

Celem naszej inicjatywy jest połączenie tych dwóch ak-
tywności tak, by jeszcze bardziej wzmocnić więzi pomiędzy 

dziadkami i wnukami. Chcemy pokazać, że mogą się od siebie 
czegoś ważnego nauczyć. Seniorzy - nowoczesnej technolo-
gii, a wnukowie cierpliwości i umiejętności wykorzystywania 
zdobytej wiedzy.

Wszystkich Seniorów bardzo serdecznie zapraszamy do 
zgłaszania się na bezpłatne zajęcia, podczas których razem 
z wnukiem lub wnuczką zbudujecie robota, zaprogramujecie 
go i uruchomicie. Ilość miejsc jest ograniczona a decyduje ko-
lejność zgłoszeń. Zapraszamy!

��  MONIKA PĄCZEK
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RZESZOWSKI DOM KULTURY PRZYSTĘPUJE WE WRZE-
ŚNIU DO REALIZACJI OFERTY ZAJĘĆ I IMPREZ, KTÓRE 
ZOSTAŁY PRZYGOTOWANE W RAMACH PROGRAMU 

„AKTYWNY SENIOR”. CELEM INICJATYWY JEST AKTYWIZA-
CJA SPOŁECZNA SENIORÓW POPRZEZ MOTYWOWANIE DO 
DZIAŁANIA NA RZECZ SWOJEGO OTOCZENIA ORAZ POD-
NOSZENIE POZIOMU WIEDZY I UMIEJĘTNOŚCI W ZAKRESIE 
PARTYCYPACJI SPOŁECZNEJ. IMPREZA JEST REALIZOWA-
NA W RAMACH AKCJI "SENIOR W MIEŚCIE, CZYLI JAK ZA-
WOJOWĆ RZESZÓW PO 60-TCE".

OFERTA ZAJĘĆ W RAMACH PROGRAMU 
„AKTYWNY SENIOR”:

W roku kulturalnym 2018/2019 RDK planuje realizację na-
stępujących zajęć artystycznych, edukacyjnych i rekreacyj-
nych:

ÎÎ �ABC INTERNETU I KOMPUTERA - zajęcia oferowane 
w filii Budziwój (ul. Budziwojska 194),

ÎÎ FLORYSTYKA - filia Miłocin (ul. Miłocińska 75),
ÎÎ �GIMNASTYKA KRĘGOSŁUPA – filie: Przybyszówka  

(ul. Dębicka 170), Wilkowyja (ul. Olbrachta 120), Załęże 
(ul. Ks. Jana Stączka 12), i Zwięczyca (ul. Beskidzka 6),

ÎÎ �JĘZYK ANGIELSKI i SPOTKANIE Z PIOSENKĄ  
– filia Pobitno (ul. Konfederatów Barskich 43a),

ÎÎ �TANIEC TERAPEUTYCZNY Z ELEMENTAMI 
RELAKSACJI - filie: Miłocin (ul. Miłocińska 75)  
i Zalesie (ul. Wieniawskiego 84),

ÎÎ �ZESPOŁY WOKALNE - filie: Budziwój (ul. Budziwojska 
194), Country (ul. Herbowa 3), Przybyszówka  
(ul. Dębicka 170), Słocina (ul. Paderewskiego 154)  
i Załęże (ul. Księdza Jana Stączka 12).

�OFERTA IMPREZ W RAMACH PROGRAMU 
„AKTYWNY SENIOR”:

ÎÎ �MIEJSKA POTAŃCÓWKA DLA SENIORÓW 16 września 
2018 r., rzeszowskie Bulwary:

Potańcówka skierowana do Seniorów stanowi doskonałą 
okazję do spędzenia wolnego czasu na rzeszowskich Bulwa-
rach. W ramach imprezy odbędzie się zabawa taneczna przy 
dźwiękach znanych przebojów muzyki rozrywkowej i biesiad-
nej. Dla uczestników przygotowana zostanie ponadto do-
datkowa atrakcja w postaci degustacji potraw regionalnych. 
Wydarzenie zostało dofinansowane z budżetu Gminy Miasto 
Rzeszów.

ÎÎ �WARSZTATY „SENIOR Z KULTURĄ” 28-29 września 
2018 r., wybrane filie RDK:

Kolejna edycja cyklu bezpłatnych warsztatów manualnych 
i ruchowych skierowanych do osób powyżej 60 r.ż. Zajęciom 
towarzyszyć będą ciekawe prelekcje na temat zdrowego try-

RZESZOWSKI DOM KULTURY DLA SENIORÓW 

bu życia, porady kosmetyczne, zdrowotne i modowe. Celem 
wydarzenia jest nie tylko miłe i kreatywne spędzenie wolne-
go popołudnia, ale także integracja Seniorów, włączanie ich 
w nurt życia kulturalnego Rzeszowa, a także umożliwienie 
skorzystania z oferty zajęciowej dostępnej blisko miejsca za-
mieszkania. Cykl odbędzie się w pięciu filiach RDK:

�� �28 września 2018 r., godz. 17:00–20:00 w filii Wilko-
wyja (ul. Olbrachta 120): o twarcie wystawy prac Jó-
zefa Woźnika „Mini Skansen”, warsztaty kreatywne, 
gimnastyka relaksacyjna, kawiarenka,

�� �29 września 2018 r,, godz. 11:00–15:00 w filii Country 
(ul. Herbowa 3): rękodzieło artystyczne, gimnastyka 
kręgosłupa, pierwsza pomoc, samoobrona,

�� �29 września 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 ciśnienia,

�� �29 września 2018 r., godz. 14:00–17:00 w filii Miłocin 
(ul. Miłocińska 75): pokaz ratownictwa medycznego, 
spotkanie z policjantem – bezpieczeństwo Seniorów, 
kulturalna kawiarenka z zespołem Sztajerek,

�� �29 września 2018 r., godz. 18:00–22:00 w filii Słocina 
(ul. Paderewskiego 154): integracyjny wieczorek ta-
neczny dla Seniorów z poczęstunkiem przygotowa-
nym przez Koło Gospodyń.

ÎÎ �WARSZTATY „RADOSNA PRACOWNIA – MUZYCZNE 
IMPROWIZACJE” 

28 września 2018 r., RDK filia Zwięczyca (ul. Beskidzka 6): 
w arsztaty z emisji głosu, czyli głos i oddech jako ruch oraz 
wspólne ćwiczenia wokalne. Zajęcia skierowane są do osób 
powyżej 60 r.ż. i mają na celu rozwijanie pasji wokalnych Se-
niorów. Efektem finalnym warsztatów będzie wspólna piosen-
ka z zastosowaniem poznanych zasad emisji głosu.

RZESZOWSKI DOM KULTURY, ul. Staromiejska 43a

www.rdk.rzeszow.pl/aktywny-senior

 biuro@rdk.rzeszow.pl    17 748 39 50
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UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU DIECEZJI RZE-
SZOWSKIEJ (DALEJ UTWDRZ) ZOSTAŁ ERYGOWANY 
W  2014 R. DECYZJĄ BISKUPA RZESZOWSKIEGO JANA 

WĄTROBY W ODPOWIEDZI NA CORAZ SZYBCIEJ STARZE-
JĄCE SIĘ SPOŁECZEŃSTWO, A TAKŻE WZROST POSZUKI-
WAŃ PRZEZ OSOBY STARSZE NOWYCH FORM ROZWOJU. 
STANOWI CZĘŚĆ INSTYTUTU TEOLOGICZNO-PASTORAL-
NEGO IM. ŚW. JÓZEFA SEBASTIANA PELCZARA W RZESZO-
WIE I POSIADA PATRONAT NAUKOWY UNIWERSYTETU PA-
PIESKIEGO JANA PAWŁA II W KRAKOWIE.

UTWDRz współpracuje z innymi uczelniami, uniwersyte-
tami trzeciego wieku, organizacjami rządowymi, pozarządo-
wymi, samorządowymi, kościelnymi oraz osobami o uznanym 
autorytecie, ze szczególnym uwzględnieniem tych podmio-
tów, które zajmują się osobami starszymi i niepełnospraw-
nymi. Jego działalność bliższa jest modelowi francuskiemu 
zakładającemu powiązanie z ośrodkiem akademickim, który 
umożliwia wysoki poziom dydaktyczny. Nie oznacza to rezy-
gnacji z elementów modelu brytyjskiego opartego na samo-
kształceniu i samopomocy seniorów. 

CELE UTWDRZ TO:
ÎÎ �upowszechnianie i popieranie różnych form aktywno-

ści słuchaczy UTWDRz,
ÎÎ edukacja słuchaczy,
ÎÎ �aktywizacja społeczna osób starszych, w tym niepeł-

nosprawnych i chorych,
ÎÎ �inspirowanie działań instytucji i środowisk na rzecz lu-

dzi starszych, osób niepełnosprawnych, chorych i po-
trzebujących,

ÎÎ �podejmowanie działań służących nawiązywaniu, 
utrzymaniu i zacieśnianiu więzi międzypokoleniowych,

ÎÎ popularyzowanie tematyki narodowej i patriotycznej. 

Tyle teorii. W praktyce przez 4 lata dość dużo z powyż-
szych założeń udało się wcielić w życie. Wprawdzie liczba 100 
słuchaczy UTWDRz nie oszałamia, ale dzięki temu udaje się 
ominąć przykre poczucie anonimowości. Jak podkreślają stu-
denci, zbudowaliśmy miłą atmosferę, w której każdy dobrze 
się czuje. UTWDRz stanowi grupę osób wzajemnie się wspie-
rających, budujących relacje w oparciu o przyjaźń i wspólne 
zainteresowania. Wykłady prowadzone przez specjalistów 
z różnych dziedzin nauki i życia są ukierunkowane zarówno 
na wiedzę teoretyczną, jak i praktyczną. Staramy się przy tym 

unikać egalitaryzmu: tu nie 
pyta o wykształcenie. Niektóre 
osoby uczestniczą w 3 blokach 
wykładowych, inne wybiera-
ją sobie poszczególne tema-
ty. Oprócz wykładów, ważną 
rolę odgrywają msze święte 
na inaugurację i zakończenie roku akademickiego, spotka-
nia opłatkowe, wyjazdy na konferencje biblijne i wycieczki. Po 
dwóch latach każdy słuchacz, który wypełnił swoje zobowią-
zania wynikające ze statutu UTWDRz otrzymuje dyplom jego 
ukończenia. Nie oznacza on końca przynależności do Uniwer-
sytetu. W dalszym ciągu kontynuować edukację (na co decy-
duje się wiele osób) lub ją przerwać i powrócić po pewnym 
czasie. 

Wśród ważniejszych projektów należy wymienić: darmowe 
kursy języka komputerowego, wykłady, warsztaty fotograficz-
ne i plastyczne, oraz konferencję naukową pod patronatem 
Prezydenta Miasta Rzeszowa. 

W tym roku, w ramach dnia otwartego UTWDRz 22 wrze-
śnia, w budynku Instytutu Teologiczno-Pastoralnego im. św. 
J.S. Pelczara w Rzeszowie przy ul. Witolda 11a organizujemy 
spotkanie pt. „Kultura, Zdrowie, Integracja, Niepodległość. 
Wrześniowy Dzień Seniora Uniwersytetu Trzeciego Wieku 
Diecezji Rzeszowskiej”. W programie przewidziane są wykłady, 
ćwiczenia prozdrowotne, warsztaty pomocy przedmedycznej, 
piknik, poczęstunek i rozrywka. Serdecznie zapraszamy senio-
rów wraz z wnukami!

�� KS. DR M. DZIK  
Rektor Uniwersytetu Trzeciego Wieku Diecezji Rzeszowskiej

UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU 
DIECEZJI RZESZOWSKIEJ 
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UTW DIECEZJI RZESZOWSKIEJ 
OKIEM SŁUCHACZKI

Gdyby nigdy nic się nie kończyło,
nie mogłoby się zacząć nic nowego.

Joseph Finder

MOJA PRZYGODA Z UTWDR ROZPOCZĘŁA SIĘ W MOMENCIE JEGO POWSTA-
NIA I TRWA JUŻ CZTERY LATA. NIEMAL OD ZAWSZE INTERESOWAŁAM SIĘ 
SPRAWAMI RELIGII I WIARY. DO TEJ PORY ZAJMOWAŁY MNIE JEDNAK INNE 

RZECZY: PRACA ZAWODOWA, SPOŁECZNA I DOKSZTAŁCANIE. 

Powołanie Diecezjalnego UTW oka-
zało się dla mnie strzałem w dziesiątkę 
- to jest to, czego szukałam. Obecnie 
mam czas i gotowość do tego, by do-
wiadywać się więcej. To Benjamin Fran-
klin powiedział: “Nie starzeje się ten, kto 
nie ma na to czasu”.

Podstawową formą działalności 
edukacyjnej na naszym UTW są wy-
kłady z dziedzin filozofii, teologii, nauk 
społecznych i historii kościoła. Dla 
mnie jako humanistki bardzo ważne 
są wykłady ze sztuki i literatury, ale 
zaproszeni goście (wykładowcy aka-
demiccy, specjaliści) równie często 
podejmują problemy współczesności. 
Uniwersytet oferuje swoim słucha-
czom szeroki i ciągle wzbogacany pro-
gram: wycieczki turystyczne, wyjścia 
na imprezy kulturalne, lektoraty języ-
ków obcych, kursy komputerowe i rę-
kodzielnicze, warsztaty artystyczne, aż 
po wyjazdy rehabilitacyjne.

Do przystąpienia do UTWDr najbar-
dziej zmotywowała mnie panująca tu 
atmosfera, bardzo mi bliska. Obecnie 
angażuję się w prace wielu organizacji 
społecznych, ale to tutaj czuję się naj-
bardziej "u siebie". Bardzo cenię sobie 
program o charakterze religijnym i mój 
aktywny udział: wspólne msze świę-
te, dni skupienia, pielgrzymki, konfe-
rencje biblijne, współpraca z Kołem 
Biblijnym przy Bazylice Ojców Bernar-
dynów w Rzeszowie oraz z Katolickim 
Stowarzyszeniem Niepełnosprawnych. 
Wszystkich nas łączy jeden duch, po-
dobne myślenie i hierarchia wartości. 
Tak właśnie powstaje grono przyjaciół.

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

29 września 
10.00-18.00 „Dzień gier” - organizowa-
ny we współpracy z firmą Gamekeeper 
w Rzeszowie, w którym goście po zwie-
dzeniu wystawy stałej i ekspozycji czaso-
wej „Gra nie tylko na ekranie” będą mogli 
sprawdzić swoje umiejętności w różno-
rodnych grach.  

30 września
15.00-16.00 - międzypokoleniowe warsz-
taty „Eko-Dobranocki”: tworzenie postaci 
bohaterów bajek z materiałów z recyklin-
gu. Po warsztatach projekcje dobranocki. 
W szczególności zapraszamy seniorów 
z wnukami.

28-30 września - indywidualne zwiedza-
nie wystawy stałej i ekspozycji czasowej 
„Gra nie tylko na ekranie”. Projekcje filmo-
we popularnych polskich filmów animo-
wanych. 
11:00-12:00, bilet wstępu 2 zł. -zwiedzanie 
grupowe z przewodnikiem. Po zwiedzaniu 
pokaz archiwalnych odcinków dobrano-
cek „Jacek i Agatka” oraz „Gąska Balbinka”.
16.00-17.00 - zwiedzanie grupowe z prze-
wodnikiem przystosowane do potrzeb 
osób z niepełnosprawnościami: tyflogra-
ficzne odwzorowania eksponatów, wy-
dawnictwo w brajlu z dotykowymi ilustra-
cjami, kody QR do filmów z tłumaczem 
języka migowego i z lektorem. Po zwie-
dzaniu pokaz filmowy animacji „Miś Fan-
tazy” oraz “Len” z audiodeskrypcją, tłuma-
czem języka migowego oraz napisami.

Informacje organizacyjne
Rezerwacje na zwiedzanie z przewodni-
kiem oraz warsztaty artystyczne: tel. 17 
748 36 51. Decyduje kolejność zgłoszeń. 
Muzeum prowadzi zapisy zarówno grup 
zorganizowanych jak i osób indywidual-
nych. Grupy ok. 25 osobowe. Zwiedzanie 
indywidualne bez przewodnika i na „Dzień 
Gier” nie wymaga rezerwacji.

Ceny biletów: 
•	 zwiedzanie indywidualne 1 zł.
•	 zwiedzanie z przewodnikiem 2 zł. 
•	 warsztaty artystyczne 3 zł.
ZAPRASZAMY!

Utrzymanie zainteresowania senio-
rów zajęciami na UTW wymaga, by ofer-
ta była stale poszerzana o nowe pro-
pozycje i przyciągała również nowych 
słuchaczy. Tu należą się piękny ukłon 
i podziękowania Rektorowi ks. dr. Mar-
kowi Dzikowi, który dba o atrakcyjność 
oferty programowej i służy swoją wie-
dzą i zaangażowaniem, czym pobudza 
nas do działania. Szczególnego ciepła 
dodaje również częsta obecność wśród 
nas ks. bpa Jana Wątroby, który swym 
ojcowskim wsparciem dodaje sił temu 
najmłodszemu w Rzeszowie Uniwersy-
tetowi Trzeciego Wieku. 

Kochani seniorzy, jeśli nie wiecie co 
zrobić z wolnym czasem , przyjdźcie do 
nas, bo jak mówi Paulo Coelho, ”to moż-
liwość spełnienia marzeń sprawia, że 
życie jest tak fascynujące”.

�� MARIA KALITA
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INSTYTUCJE I ORGANIZACJE POZARZĄDOWE  
W RZESZOWIE

Fundacja Centrum Poradnictwa Prawnego „Prawnikon”, 
ul. Warszawska 5/7
Fundacja Charytatywna „Dar Serc", ul. Targowa 9b
Fundacja „Na rzecz nauki i edukacji – talenty”, ul. Sucharskiego 2
Fundacja Podkarpackie Centrum Opieki Dla Seniorów,  
ul. Lwowska 132
Polskie Stowarzyszenie Diabetyków Podkarpacki Oddział 
Wojewódzki, ul. Lenartowicza 31
Polski Związek Emerytów, Rencistów i Inwalidów Zarząd 
Oddziału Okręgowego, ul. Czackiego 5
Regionalne Stowarzyszenie Twórców Kultury, ul. Okrzei 7
Rzeszowskie Towarzystwo Pomocy im. Św. Brata Alberta 
w Rzeszowie, ul. Jana Styki 21
Stowarzyszenie Emerytów i Rencistów Resortu Spraw 
Wewnętrznych RP Zarząd Koła, ul. Gen. Mariana Langiewicza 27
Stowarzyszenie Klub Seniora "Przybysz", ul. Dębicka 170
Stowarzyszenie “Lepsze Dziś”, ul. Bohaterów 3 lok. 33
Stowarzyszenie na rzecz Kobiet “Victoria", ul. 3-go Maja 14a
Stowarzyszenie Osób Represjonowanych w Stanie Wojennym 
Województwa Podkarpackiego, ul. Matuszczaka 14
Stowarzyszenie Przyjaciół Szkoły Podstawowej Nr 16 
w Rzeszowie, ul. Bohaterów 1
Stowarzyszenie Przyjaciół Uniwersytetu Trzeciego Wieku,  
ul. Rejtana 16c
Stowarzyszenie Reumatyków i ich Sympatyków im. Hanki 
Żechowskiej, Koło Podkarpackie „Podaj Dalej”,  
ul. Boh. Westerplatte 3/35
Stowarzyszenie „Rzeszowski Klub Amazonka”, ul. Wierzbowa 17

Światowy Związek Żołnierzy Armii Krajowej Okręg Rzeszów,  
ul. 8 Marca 6
Związek Inwalidów Wojennych Zarząd Okręgowy,  
ul. Bardowskiego 2
Związek Kombatantów RP i Byłych Więźniów Politycznych 
Zarząd Okręgowy, ul. Fryderyka Szopena 23
Związek Strzelecki ”Strzelec" Józefa Piłsudskiego,  
ul. Jagiellońska 6 
Związek Sybiraków Oddział Rzeszów, ul. Grunwaldzka 15

INSTYTUCJE I PLACÓWKI 

Akademia 50+ przy Wyższej Szkole Informatyki i Zarządzania 
w Rzeszowie, ul. Sucharskiego 2
Dom Pomocy Społecznej dla Kombatantów im. Bohaterów 
Westerplatte, ul. Powstańców Śląskich 4
Dom Pomocy Społecznej dla Osób w Podeszłym Wieku  
oraz Osób Niepełnosprawnych Fizycznie w Rzeszowie,  
ul. Mjr H. Sucharskiego 1
Instytut Teologiczno-Pastoralny im. św. Józefa Sebastiana 
Pelczara, ul. Witolda 11a
Miejski Ośrodek Pomocy Społecznej w Rzeszowie,  
ul. Jagiellońska 26
Osiedlowy Dom Kultury „Krak” Rzeszowskiej Spółdzielni 
Mieszkaniowej, ul. Solarza
Osiedlowy Dom Kultury „Tysiąclecia” Rzeszowskiej Spółdzielni 
Mieszkaniowej, ul. Kochanowskiego 29
Rzeszowski Dom Kultury, ul. Staromiejska 43
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Rzeszowie przy Uniwersytecie 
Rzeszowskim, ul. Rejtana 16c

HOKUS POKUS
TO KUCHNIA TEX-MEX, CZYLI POŁĄCZENIE KUCHNI 
TEKSAŃSKIEJ Z KUCHNIĄ MEKSYKAŃSKĄ. CIESZY SIĘ 
UZNANIEM GOŚCI, PONIEWAŻ POZWALA ODKRYĆ NOWE 
CIEKAWE SMAKI. FAWORYTAMI SĄ FRYTKI Z POSYPKĄ, 
QUESADILLE I BURGERY. BARDZO DUŻYM ZAINTERESOWANIEM 
CIESZY SIĘ LUNCH, CODZIENNIE INNY. RESTAURACJA OFERUJE 
TAKŻE JEDZENIE Z DOWOZEM.

Hokus Pokus restobar oferuje codziennie inną promocję:
ÎÎ poniedziałek - pizza + druga za 1 zł
ÎÎ wtorek – drink + drugi za 1 zł
ÎÎ środa – burger + piwo 0,5 l gratis
ÎÎ czwartek – tyskomat 5 l za 59 zł

ÎÎ piątek – Książęcy Piątek
ÎÎ sobota – deska smakosza + Red diablo za 59 zł
ÎÎ niedziela – do dania głównego deser za 1 zł 

Hokus Pokus to świetne miejsce, gdzie można spotkać się 
w gronie znajomych, rodziny, miło spędzić czas i rozsmakować 
się w tutejszej kuchni. W lokalu można zagrać w gry planszowe 
- to świetna forma rozrywki, przy której wyśmienicie bawią się 
wszystkie pokolenia.
Hokus Pokus w Rzeszowie to miejsce przyjazne dla zwierząt 
domowych – czekamy na gości z pupilami. Każdy nieagresywny 
psiak może liczyć na miskę z wodą. 

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 piątek oraz sobotę.
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GIMNASTYKA DLA SENIORÓW TO SPOSÓB NA POPRA-
WIENIE KONDYCJI RUCHOWEJ, A CO ZA TYM IDZIE 
– UZYSKANIE WIĘKSZEJ SPRAWNOŚCI W WYKONY-

WANIU CODZIENNYCH ZAJĘĆ I UCHRONIENIE SIĘ PRZED 
UPADKAMI I URAZAMI. ĆWICZENIA DOSTOSOWANE DO PO-
TRZEB OSÓB STARSZYCH NIE SĄ OBCIĄŻAJĄCE. 30 MIN. AK-
TYWNOŚCI DZIENNIE POZWALA UCHRONIĆ SIĘ PRZED WIE-
LOMA CHOROBAMI I POPRAWIĆ SAMOPOCZUCIE. 

Dzięki ćwiczeniom izometrycznym można poprawić kondy-
cję, zmniejszyć ryzyko kontuzji, wzmocnić mięśnie, dotlenić or-
ganizm, a nawet trwale obniżyć ciśnienie tętnicze krwi. Gimna-
styka dla seniorów nie może zaszkodzić, o ile jest dostosowana 
do indywidualnych potrzeb organizmu. Nawet przy niskiej to-
lerancji na wysiłek mała dawka ruchu przynosi wiele dobrego. 
Trzeba jedynie zwrócić uwagę raczej na częstotliwość ćwiczeń 
(3-5 razy w tygodniu po ok. 30 min) niż na ich intensywność, 
zwłaszcza przy schorzeniach układu krwionośnego.

BEZPIECZNY TRENING DLA SENIORA
1. �Uginanie nóg w pozycji leżącej: leżąc na plecach z ra-

mionami ułożonymi wzdłuż tułowia, należy uginać na-
przemiennie nogi (15 razy).

2. �Nożyce: pozostając w tej samej pozycji, należy unieść 
wyprostowane nogi tak, by tworzyły z ciałem kąt prosty, 
a następnie wymachiwać nimi na boki tak, aby krzyżo-
wały się, raz prawa nad lewą, raz lewa nad prawą (30 
razy).

3. �Pogłębianie wykroku z pozycji leżącej: leżąc z rękami 
wyciągniętym szeroko na boki, należy przesuwać mak-
symalnie w bok raz jedną, raz drugą wyprostowaną nogę 
(15 razy).

4. �Unoszenie nóg z klęku podpartego: klęcząc, należy 
oprzeć dłonie o podłogę, wyprostować plecy i podno-
sić na kilka sekund raz jedną, raz drugą wyprostowaną 
nogę (15 razy).

5. �Koci grzbiet: klęcząc, należy oprzeć dłonie o podłogę, 
wyprostować plecy i unieść maksymalnie wysoko od-
cinek lędźwiowy kręgosłupa, przytrzymać go w górze 
przez kilka sekund, a następnie opuścić go tak, by znaj-
dował się jak najniżej (15 razy).

6. �Skłony tułowia: stojąc w rozkroku z ramionami wzdłuż 
tułowia, należy prawą dłonią sięgnąć tylnej części pra-
wego kolana (bez uginania pleców) i wytrzymać w tej 
pozycji kilka sekund, a następnie powtórzyć z lewym 
kolanem i lewą dłonią (po 15 razy).

ĆWICZENIA IZOMETRYCZNE POPRAWIAJĄCE 
KOORDYNACJĘ RUCHOWĄ



20 www.glosseniora.pl

JAK ŻYĆ, ŻEBY NIE TRAFIĆ  
DO KLINIKI CHORÓB SERCA?

Jaki mamy wpływ na stan swojego układu krążenia?
Choroby serca dzielą się na trzy zasadnicze grupy: wady 

zastawkowe, chorobę wieńcową i tętniaki aorty. Wady zastaw-
kowe - w większej części choroby te wynikają z predyspozycji 
genetycznych i nie mamy na nie wpływu. U ludzi po 70 rż. wy-
stępują w kilku procentach populacji, po 80 rż to już 10 % i wię-
cej. W przypadku tętniaków, które w znacznej części są spo-
wodowane miażdżycą naczyń krwionośnych i nadciśnieniem 
- istnieją skuteczne metody profilaktyki zarówno samodzielnej, 
jak i możliwości leczenia chorób prowadzących do ich rozwoju.

O jakim procencie wrodzonych wad serca możemy mówić?
Najczęstsze wady zastawek dotyczą 2 % populacji. Przy-

kładowo – jeśli w Rzeszowie żyje ok. 200 tys. osób, to u ok. 4 
tys. występuje wada zastawki aortalnej pod postacią zastawki 
dwupłatkowej. Nie zawsze wymagają one leczenia operacyj-
nego i można z nimi żyć bardzo długo. 

W jakich sytuacjach wady serca najczęściej się uaktywniają? 
Często ujawniają się one zupełnie przypadkiem, gdy lekarz 

pierwszego kontaktu w trakcie podstawowego badania usły-
szy szmery sercowe. Wówczas taki pacjent trafia na ścieżkę 
diagnostyczną i są one wykrywane w trakcie badania echokar-
diograficznego. Niestety, obecnie ze względu na dużą liczbę 
pacjentów takie podstawowe badanie u lekarza pierwszego 
kontaktu staje się rzadkością. 

Brzmi poważnie. Jak wygląda profilaktyka nadciśnienia tęt-
niczego?

Są to dobrze znane i proste sposoby: zapobieganie otyło-
ści, ruch oraz dieta, która jest w tym przypadku najistotniej-
szym elementem. Jak wiadomo, odpowiedni sposób odży-
wiania jest jednym z najważniejszych czynników.

Jaka dieta może spowolnić rozwój chorób serca?
Dieta śródziemnomorska sprawdza się zarówno w reduk-

cji nadciśnienia tętniczego, jak i zapobieganiu chorobie wień-

ROZMOWA Z KARDIOCHIRURGIEM, DR KAZIMIERZEM WIDENKĄ

cowej prowadzącej do zawału serca. Należy włączyć do ja-
dłospisu ryby i  drób oraz zminimalizować udział wołowiny 
i wieprzowiny. Mam tu na myśli typowy, obiadowy kotlet lub 
pieczeń wieprzową, bo odrobina szynki to nie jest coś, z czego 
koniecznie trzeba rezygnować. 

Dla niektórych pacjentów eliminacja czerwonego mięsa 
może być trudna. 

Oczywiście życie ma być przyjemne i do późnej starości 
powinniśmy czerpać z niego radość. Nie chodzi o to, żeby-
śmy w ogóle przestali jeść wołowinę i zwłaszcza wieprzowinę, 
jeżeli jesteśmy do tego przyzwyczajeni. Chodzi o stopniowe 
ograniczanie spożycia, by docelowo dojść do takiego etapu, 
kiedy pieczeń lub kotlet pojawiają się na naszym stole raz na 
dwa tygodnie. 

Domyślam się, że pacjentom nie zawsze łatwo przychodzi 
zmiana trybu życia?

Czasami słyszę od pacjentów argumentację, że ktoś zna-
jomy nie palił, a zachorował. Zarówno z badań, jak i z mojej 
praktyki wynika, że niepalący pacjenci również chorują, tyle 
że 10 lat później. Takie przekonanie wśród pacjentów wynika 
najczęściej stąd, że łatwiej zapamiętuje się chorujących, niż 
osoby zdrowe. 

A jak to jest z alkoholem? Czasami można usłyszeć, że lamp-
ka czerwonego wina raz na jakiś czas może nawet pomagać.

Nie mamy żadnych naukowych dowodów na to, że spoży-
wanie alkoholu pomaga w zachowaniu zdrowia. Wcześniejsze 
badania, które wskazywały na dobroczynny wpływ niewiel-
kich ilości zostały zweryfikowane negatywnie. Z pewnością 
nie należy przesadzać z alkoholem – co do tego nie ma żad-
nych wątpliwości. Dotyczy to zwłaszcza alkoholi wysokopro-
centowych, które szybko uzależniają. Z piwem również trzeba 
uważać, ponieważ jest wysokokaloryczne z uwagi na wysoką 
zawartość cukru. Jednocześnie nie ma dowodów na to, że wy-
picie 3 – 4 kieliszków wina tygodniowo, zwłaszcza wieczorem, 

ÎÎ program wykrywania zakażeń wirusowego zapalenia wątroby typu C
ÎÎ program profilaktyki raka piersi - profilaktyczne badania USG piersi dla kobiet w wieku od 25 do 49 r.ż.,
ÎÎ program profilaktyki raka piersi – profilaktyczne badania USG piersi dla kobiet w wieku od 25 do 49 r.ż.,
ÎÎ program profilaktyki raka piersi - badania mammograficzne dla kobiet od 70 r.ż.,
ÎÎ �program badań przesiewowych w kierunku wczesnego wykrywania i leczenia powikłań ocznych cukrzycy dla osób z cu-
krzycą typu 2, dla osób powyżej 45 r.ż.,

ÎÎ program profilaktyki raka jelita grubego dla osób od 40 r.ż.,
ÎÎ program profilaktyki i wczesnego wykrywania cukrzycy typu 2, dla osób od 40 r.ż.

PROGRAMY PROFILAKTYCZNE FINANSOWANE PRZEZ MIASTO RZESZÓW:
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dla relaksu, gdy siedzimy w miłym towarzystwie wpływa nie-
korzystanie na nasze zdrowie. 

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

To była zasada propagowana jakiś czas temu i dotyczyła 
ludzi w dobrej formie. Oznaczała ona 3-krotny w ciągu tygo-
dnia, 30-to minutowy wysiłek fizyczny, skutkujący utrzymaniem 
tętna na poziomie 130 uderzeń na minutę. W przypadku osób, 
które mają nadwagę albo nadciśnienie trzeba jednak zachować 
ostrożność. Swoim pacjentom zalecam rozpoczęcie aktywno-
ści fizycznej od półgodzinnych spacerów w wolnym tempie. 
Dobrym sposobem jest wybranie stałej trasy, by łatwo można 
było zauważyć, jak zmienia się nasza wydolność. Jest to bar-
dzo istotny czynnik motywujący, bo gdy widzimy postępy, jest 
nam łatwiej przyzwyczaić się do aktywności. Postępując kon-
sekwentnie - zmiany powinny być zauważalne już w przeciągu 
dwóch tygodni: będziemy mogli zwiększyć dystans, chodzić 
coraz szybciej i w ten sposób zacząć chudnąć. Będziemy czuć 
się coraz lepiej i przyzwyczaimy się do ruchu. Aktywność fizycz-
na to również higiena dla naszej psychiki: na 30 minut w ciągu 
dnia zostawiamy wszystko i mamy czas tylko dla siebie. 

Jaką rolę w profilaktyce chorób serca oprócz stylu życia peł-
nią regularne badania? Są one ważne?

Znaczną rolę pełnią badania przesiewowe. W Rzeszowie 
już 30 września obędzie się Światowy Dzień Serca, w trakcie 
którego będzie można wykonać podstawowe badania i poroz-
mawiać ze specjalistami. Ważne są regularne kontrole pozio-
mu cholesterolu i wysokości ciśnienia tętniczego. 

Głos Seniora organizuje 21 września w Krakowie V Ogól-
nopolskie Senioralia w Krakowie, w trakcie których będzie 
można wykonać badania poziomu cholesterolu i zmierzyć 
ciśnienie.

To dobrze, bo takie wydarzenia bardzo sprzyjają edukacji. 
Rutynowe badania należy wykonywać od 50 r.ż., a już na pew-
no wtedy, gdy odczuwamy jakieś dolegliwości bólowe w klatce 
piersiowej. 

Co oprócz bólu powinno niepokoić?
Klasyczne objawy choroby wieńcowej związane z niedo-

krwieniem. Pacjenci opisują je jako uczucie gniecenia, piecze-

nia, ucisku w klatce piersiowej albo dławienia w gardle. Takie 
objawy występują najczęściej w trakcie wysiłku, np. marszu 
pod górkę, wchodzenia po schodach, po posiłku albo po wyj-
ściu z ciepłego pomieszczenia na zewnątrz, gdzie jest dużo 
chłodniej.

Czy możemy samodzielnie sprawdzić, w jakiej kondycji jest 
nasze serce?

Oczywiście. Jeśli w trakcie jazdy na rowerze, pływania, 
truchtania - czyli samodzielnej próbie wysiłkowej nie pojawiają 
się żadne dolegliwości, to można założyć, że jest się zdrowym. 

Jak wygląda statystyka interwencji kardiochirurgicznych 
w Rzeszowie?

W Rzeszowie wykonujemy niewiele poniżej tysiąca zabie-
gów kardiochirurgicznych rocznie, w tym pacjenci powyżej 
70 r.ż. stanowią blisko 40 % zabiegów. W przypadku osób po-
wyżej 80 r.ż. ten odsetek kształtuje się na poziomie ponad 10 
%. Nadal mamy bardzo dużą liczbę operacji zastawkowych 
i tętniaków. Ilość tych operacji wzrasta. Wynika to z tego, że 
dostępność do tomografii komputerowej i badania echokar-
diograficznego znacznie się polepszyła i wady te są dużo 
szybciej i łatwiej diagnozowane, więc tym samym wykrywal-
ność rośnie. 

Jakie programy profilaktyczne są obecnie realizowane w Rze-
szowie?

Program prewencji pierwotnej i wtórnej w chorobie wień-
cowej. Odbywa się pod patronatem Polskiego Towarzystwa 
Kardiologicznego Oddziału Podkarpackiego, Klinicznego 
Szpitala Wojewódzkiego Nr 2 i Centrum Medycznego „Medyk”.

Czy mógłby Pan nam powiedzieć, w jaki sposób dbać o sie-
bie, żeby długo cieszyć się dobrym zdrowiem?

Radziłbym jak najdłużej utrzymać zainteresowanie świa-
tem i tym, co się dzieje dookoła. Warto zadbać o aktywność 
zarówno w sensie fizycznym, jak i mentalnym. Trzeba spoty-
kać się z rówieśnikami, a nie zamykać się tylko w kręgu ro-
dziny. Wychodzenie ze znajomymi na zewnątrz, do kawiarni, 
umawianie się na wspólne spacery – to wszystko powoduje, 
że żyjemy dłużej. 

�� (RED.)

DR HAB. NAUK MEDYCZNYCH KAZIMIERZ WIDENKA 
Kierownik Kliniki Kardiochirurgii Klinicznego Szpitala Wojewódz-
kiego w Rzeszowie, Konsultant  Wojewódzki w dziedzinie kardio-
chirurgii. Od 4 lat piastuje stanowisko profesora nadzwyczajnego 
na Wydziale Medycznym Uniwersytetu Rzeszowskiego. Jak do 
tej pory, wykształcił 9 specjalistów w dziedzinie kardiochirurgii. 
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CZY MÓZG POTRZEBUJE 
WODY?
WŁAŚCIWE NAWODNIENIE ORGANIZMU WARUNKU-

JE PRAWIDŁOWĄ FUNKCJĘ WSZYSTKICH NARZĄDÓW. 
ZAWARTOŚĆ WODY W ORGANIZMIE RÓŻNI SIĘ W ZA-

LEŻNOŚCI OD WIEKU, MASY CIAŁA I NAWYKÓW ŻYWIENIO-
WYCH. U NOWORODKA STANOWI ONA PONAD 80% JEGO 
MASY, U DZIECKA 75% , A U OSOBY DOROSŁEJ 60–70% 
MASY CIAŁA.

Rola wody w organizmie jest bardzo ważna, ponieważ bie-
rze udział w kluczowych procesach fizjologicznych: 

ÎÎ �usuwanie toksyn i efektów przemiany materii,
ÎÎ utrzymanie równowagi kwasowo - zasadowej,
ÎÎ �termoregulacja okołodobowa (szczególnie ważna 

w okresie upałów),
ÎÎ �zapobiega chorobom nerek poprzez ich “przepłukiwa-

nie”,
ÎÎ �zapobiega schorzeniom nowotworowym jelit i dróg 

moczowych,
ÎÎ �utrzymuje właściwe nawilżenie błon śluzowych i skóry,
ÎÎ zapobiega zaparciom,
ÎÎ orzeźwia i dodaje energii.

Przeciętnie człowiek wypija tysiąc litrów wody na rok, ale 
jej zawartość w organizmie zależy od podaży i utraty płynów. 
Odpowiednie nawodnienie gwarantuje dobre zdrowie i samo-
poczucie, świeży i zdrowy wygląd skóry oraz właściwy poziom 
energii w ciągu doby. 

Odwodnienie organizmu stanowi zagrożenie dla zdro-
wia, a nawet życia i dotyczy głównie dzieci i osób starszych. 
W przypadku dzieci wynika to z relatywnie wysokiego zapo-
trzebowania na wodę, u osób starszych powodem jest obniżo-
ne poczucie głodu i pragnienia.

Odwodnienie organizmu to stan chorobowy, który wynika 
z nadmiernej utraty wody i rozpuszczonych w niej elektrolitów. 
Odwodnienie powodują najczęściej: 

ÎÎ niewystarczająca podaż płynów,
ÎÎ �stany związane z nadmierną utratą wody (biegunki, 

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

ÎÎ �stany gorączkowe (już wzrost temperatury o 1oC 
zwiększa zapotrzebowanie na wodę o 10 %),

ÎÎ �niektóre przewlekłe choroby: cukrzyca, moczówka 
prosta, choroba Parkinsona z zaburzeniami połykania,

ÎÎ �przegrzanie organizmu w trakcie intensywnego wysił-
ku fizycznego lub w czasie upałów,

ÎÎ przedawkowanie leków moczopędnych.

Odwodnienie to zarówno stan, jak i proces. Początkowo 
pojawia się wzmożone pragnienie (i to już jest I stopień od-
wodnienia), uczucie suchości śluzówek, jamy ustnej i oczu, 
rzadsze oddawanie moczu, zmiana jego koloru i zapachu. Je-
żeli nie dojdzie do uzupełnienia płynów, w II stopniu odwod-
nienia w odpowiedzi na niższe ciśnienie przyspiesza akcja 
serca, pojawia się rozdrażnienie, brak apetytu, zaburzenia wi-
dzenia, bóle głowy, a nawet omdlenia. Dalsza utrata płynu (od 
8 -12 %) oznacza III poziom odwodnienia i objawia się zaburze-
niami mowy, sennością, drgawkami oraz utratą przytomności. 
Utrata 15 % wody może doprowadzić do śmierci.

Jak samodzielnie sprawdzić stan nawodnienia organizmu? 
Jeśli oddajemy mocz 4-8 razy dziennie, jego barwa jest słom-
kowo-jasnożółta i nie ma on zapachu to można powiedzieć, że 
prawidłowo nawadniamy organizm. 

Najprostszym sposobem na dostarczenie odpowiedniej 
ilości wody jest picie czystej wody nawet wtedy, gdy nie od-
czuwamy pragnienia. 

Jak zachować równowagę wodno - elektrolitową?
ÎÎ �pijemy wodę w ilości ok. 1,5 l. dziennie, latem ok. 3 l 

(dorośli),
ÎÎ �w okresie upałów staramy się unikać kawy i herbaty a 

także kolorowych i słodzonych napojów, które działają 
odwadniająco,

ÎÎ pijemy wodę często i małymi łyczkami,
ÎÎ �zjadamy dużo warzyw i owoców (zawierają 80-90% 

wody),
ÎÎ ograniczamy albo eliminujemy sól i cukier z diety,
ÎÎ �dbamy o właściwą masę ciała i częściej chodzimy 

by zapobiegać odkładaniu się wody w kończynach 
(zwłaszcza w okolicy stóp i dłoni).

�� WACŁAW BENTKOWSKI, dr n. med., specjalista nefrologii
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BEZPIECZNY SENIOR

1. EFEKT PRESTIŻU I WYGODY
Uzyskiwany jest poprzez zaproszenie uczestników do ele-

ganckiego hotelu wysokiej klasy, w dużym mieście, w nowo-
czesnym i miłym dla oka otoczeniu. Sami sprzedający pre-
zentują się bardzo dobrze, są atrakcyjni fizycznie, w trakcie 
powitania zachowują się grzecznie i uprzejmie.

Przykład: 8-9 lipca w hotelu Sound Garden w Warszawie od-
bywa się ogólnopolska konferencja dla pracowników salonów 
Fuga Best. Na profilu społecznościowym firmy można znaleźć 
kilka nagrań wideo z tego wydarzenia. Kamera podąża za wcho-
dzącymi do sali gośćmi z Korei. Witani są gromkimi brawami. 

Działanie efektu: Skoro to takie ładne miejsce, to znaczy, 
że towar musi być wysokiej jakości. Jak miło jest wejść do ho-
telu, gdzie jestem od progu witana z uśmiechem. Teraz mogę 
się odprężyć i poczuć, że jestem właściwie doceniona i sza-
nowana. Mogę się zrelaksować i odpocząć na tym miękkim 
krześle. Jest mi przyjemnie. Jestem przychylnie nastawiona.

2. �EFEKT LIMITOWANEJ OFERTY  
(TYLKO DLA WYBRANYCH) 
Wykorzystywany jest przez podanie informacji o ograni-

czonej dostępności oferty. Skutkuje chęcią zakupu wyjątko-
wej, rzadko spotykanej okazji.

3. BUDOWANIE NAPIĘCIA
W trakcie wystąpienia prezenter stosuje krótkotrwałe 

przerwy, co ma zwrócić uwagę potencjalnych klientów. Mo-
duluje głos, mową ciała sugeruje zaciekawienie, wielokrotnie 
dopytuje się o możliwą cenę po obniżce, utrzymuje stały kon-
takt z gośćmi, nie kończy zdań, stosuje wyczekujące pauzy 
w wypowiedzi.

4. NIEPRAWDZIWA OBIETNICA 
Zapraszając na prezentację albo bezpłatne badania dzwo-

niący podkreślają, że każdy z gości otrzyma prezent od firmy. 
Informacja o tym, że będą wydawane na końcu kilkugodzinnej 
prezentacji jest przemilczana.

5. �KWESTIONOWANIE ODPOWIEDZIALNOŚCI ZA 
NAJBLIŻSZYCH
Stosowane przez publiczne poddanie w wątpliwość po-

czucia obowiązku dbania o rodzinę/żonę/dzieci. Pytanie jest 
zazwyczaj adresowane do konkretnej osoby. Na takie pytanie 
nie da się odpowiedzieć przecząco: "Czy pani właściwie dba 
o dzieci?"

6. �GRATISY I DARMOWE PREZENTY W RAMACH 
OFERTY
Dodawanie „gratisów” do zakupu, „dodatkowych elemen-

tów” do zestawu i „prezentów” jako zachęty do zakupienia to-
waru. W rzeczywistości cena obejmuje wszystkie elementy 
zestawu. “Gratisy” są wliczone w cenę.

7. EFEKT TŁUMU, UZNANIA I POKLASKU 
Wyróżnienie potencjalnego klienta, wyrażanie podziwu, 

uznanie jego „mądrości”. Skutkuje potrzebą konsekwentnego 
postępowania, przyjemnie łaskocze poczucie wartości.

8. �KAŻDY GŁOS NIEZADOWOLENIA JEST SZYBKO 
TORPEDOWANY
Natychmiastowe reagowanie na wątpliwości i zastrzeżenia 

poprzez oddalenie ich. Zachęcenie pozostałych uczestników 
do poparcia bezzasadności zgłaszanych obiekcji.

9. �EFEKT POPARCIA I REKOMENDACJI INNYCH: 
CZY PANI BY CHCIAŁA BYĆ W TAMTYM 
MIEJSCU?
Zachęcenie do włączenia się do elitarnej grupy. Przyjęcie 

do grona szanujących się ludzi, którzy dbają o zdrowie.

10. �SPOUFALANIE SIĘ, TWORZENIE 
PRZYJACIELSKIEGO NASTROJU, SWOBODNEJ, 
CIEPŁEJ I RODZINNEJ ATMOSFERY 

Ma na celu zrównanie poziomu ze sprzedającym, któ-
ry kreuje się na człowieka sukcesu oraz wywołanie poczucia 
bliskości i podobieństwa. W ten sposób można “zaprzyjaźnić 
sobie” obcego człowieka.

11. �BRANIE NA LITOŚĆ, WSKAZYWANIE WZORU 
DO NAŚLADOWANIA 
Podawanie informacji o wrażliwym, kochającym rodziców 

właścicielu firmy, który wymyślił urządzenie pomagające zła-
godzić umierającej matce jej ostatnie chwile.

�� (RED.)

TECHNIKI MANIPULACJI WYKORZYSTYWANE  
W TRAKCIE SPRZEDAŻY BEZPOŚREDNIEJ  
WRAZ Z PRZYKŁADAMI ICH ZASTOSOWANIA
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ZAPRASZAMY DO ZAPOZNANIA SIĘ Z HISTORIĄ JED-
NEJ Z NASZYCH CZYTELNICZEK, KTÓRE DAŁY SIĘ ZMA-
NIPULOWAĆ NA PREZENTACJI I ZDECYDOWAŁY SIĘ NA 

ZAKUP DROGICH PRZEDMIOTÓW. NIECH ICH PRZEŻYCIA 
BĘDĄ DLA WSZYSTKICH OSTRZEŻENIEM! 

Elżbieta W.: Moja historia jest taka, jakich pewnie wiele... 
Tyle się słyszy o naciągaczach od garnków, kołder, suplemen-
tów diety. Mieszkam na wsi, ale zdarzało się, że w domu poja-
wiali się domokrążcy właśnie z garnkami, kompletami pościeli 
czy innymi uzdrawiającymi wynalazkami. Wiedziałam, żeby 
trzymać się od nich z daleka.

Inaczej było, gdy zostałam zaproszona na „darmowe 
badania”. Usłyszałam, że są kosztowne, a ja mogę je mieć 
bezpłatnie. Miały to być badania całościowe, polegające na 
skanowaniu całego organizmu. Rzekomo miały dawać 95% 
pewności diagnostycznej. Stwierdziłam, że skoro nic nie 
kosztują, to skorzystam. Na spotkanie zawiózł mnie mąż, któ-
ry sam jest negatywnie nastawiony do niekonwencjonalnych 
metod leczenia.

Na spotkaniu zostałam przebadana, mąż też się zgodził. 
Wcześniej podczas wykładu usłyszeliśmy o zaletach tego in-
nowacyjnego badania. Potem zaproszono nas na konsultacje 
z osobami wykonującymi badanie, po których zdecydowałam 
się nabyć zestaw do magnetoterapii. 

Po przyjeździe do domu ucieszona zadzwoniłam do córki, 
żeby powiedzieć jej, że mamy „sanatorium w domu”, bo ta-
kiego sprzętu rzekomo używają w sanatoriach. Kiedy córka 
usłyszała, że zakupiłam ten zestaw na raty i kosztuje on oko-
ło 6 tys. zł, kazała mi szybko wszystko ze szczegółami opo-
wiedzieć oraz podać nazwę firmy sprzedającej urządzenia. 
Sprawdziła w Internecie opinie na temat tej firmy i okazało się, 
że nie dość, że firma naciąga emerytów i rencistów na niesku-
teczne produkty do “samoleczenia”, to jeszcze jest notowana 
na liście dłużników. 

Córka zajęła się wszystkim i niezwłocznie zareagowała: 
rozwiązała umowę i odesłała zakupiony sprzęt. Na szczęście…

Ewa W.: Moja mama bardzo dba o zdrowie i należy do 
osób, które z wizytą u lekarza nigdy nie zwlekają. Zwabiona na 
spotkanie usłyszała, że sprzęt do magnetoterapii jest jej nie-
zbędny, bo z badania wynika, że wkrótce będzie jeździła na 
wózku inwalidzkim. Owszem, od lat cierpiała na postępujące 

UWAŻAJ  
NA PREZENTACJE

zwyrodnienie stawu kolanowego i nie trzeba było robić żad-
nego badania, żeby widzieć, że nie może chodzić. Było oczy-
wiste, że tylko operacja i wymiana stawu może jej pomóc, bo 
to wynikało z diagnozy, którą potwierdzili lekarze. Mama zwle-
kała z operacją, bo się jej obawiała - jej siostra zmarła w wy-
niku komplikacji zakrzepowych po podobnej operacji. Mama 
uwierzyła dopiero lekarzowi, który jej “cudowny zakup” skwi-
tował poradą: „Niech pani umówi się lepiej z sąsiadką na lamp-
kę wina, bo to przyniesie pani więcej korzyści niż stosowanie 
latami tego sprzętu”. Dobrze, że mama szybko powiedziała mi 
o zakupie, bo dzięki temu mogłam się zająć formalnościami 
zwrotu i rozwiązaniem umowy na czas.

Projekt 
dofinansowany  
ze środków 
Programu Fundusz  
Inicjatyw 
Obywatelskich
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PATRIOTYCZNY 
GŁOS SENIORA  
– ŚLADAMI NIEPODLEGŁEJ 

Stwórz z nami ogólnopolską publikację 

Szczegóły na stronie www.glosseniora.pl  
w zakładce – MAGAZYN GŁOS SENIORA/PATRIOTYCZNY  

GŁOS SENIORA – ŚLADAMI NIEPODLEGŁEJ 

Najciekawsze prace wraz ze zdjęciami zostaną  nagrodzone opublikowaniem  
w specjalnym wydaniu Ogólnopolskiego  Głosu Seniora  

pt. „PATRIOTYCZNY GŁOS SENIORA - ŚLADAMI NIEPODLEGŁEJ”

Projekt 
dofinansowany  
ze środków 
Programu Fundusz  
Inicjatyw 
Obywatelskich

Pasjonujesz się historią swojej okolicy? 
Pamiętasz o bohaterach i miejscach 
niedocenionych?

Ocal je od zapomnienia  
i opowiedz nam o ich historii.

Czekamy na zgłoszenia konkursowe pod adresem: 

e-mail:    
 patriota@manko.pl 

lub pocztą tradycyjną: 
 �Al. Juliusza Słowackiego 46/30 

30-018  Kraków

do dnia 15 września 2018 r.  

Tekst powinien mieć 

maksymalnie  dwie strony A4 

(6000 znaków ze spacjami). 

Zdjęcia w formacie jpg  

lub png max 300 DPI,  

czyli ok 1 MB. 
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SENIOR PATRIOTA

Będąc mieszkanką Rzeszowa, chciałam podzielić się 
z czytelnikami Głosu Seniora fragmentem historii, który jest 
wpisany w moje miasto poprzez nazwę osiedla, którą upa-
miętniono wspomnianego już generała. Osiedle pod nazwą 
Gen. Grota Roweckiego to nie jest typowe blokowisko, któ-
rego budowa rozpoczęła się na przełomie lat 50/60-tych. 
Tutaj współczesność miesza się z przedwojenną rzeczy-
wistością, którą potwierdzają zabytkowe kamienice i wille, 
a Park Kultury i Wypoczynku, który my rzeszowianie nazy-
wamy Bulwarami, to jedno z najbardziej popularnych miejsc 
w mieście. 

Jako dziecko, przyszły generał rozpoczął naukę w polskim 
gimnazjum. Był to zarazem początek jego niepodległościowej 
działalności (już w 1911 r. założył tajny zastęp skautowy). 

Rok 1920 to czas wojny polsko-bolszewickiej, podczas 
której Grot wsławił się talentem taktycznym zręcznie wycho-
dząc z sowieckiego okrążenia w rejonie Łucka. Po zakończe-
niu działań wojennych objął stanowisko szefa sekcji planów 
oraz zastępcy szefa Oddziału III Naczelnego Dowództwa. 
Jego wojskowa kariera nabrała tempa. Późniejsze działania są 
jedynie logiczną konsekwencją rozwoju w dziedzinie zarzą-
dzania w wojskowości. 

Okres II wojny światowej był dla Roweckiego trudnym okre-
sem. Nastrój wokół polskiej wojskowości i oficerów był mino-
rowy. Rok 1939 podważył zdolności kadry oficerskiej do tego 
stopnia, że niektórzy kryli się z faktem bycia oficerem. „Szyb-
kość przegranej we wrześniu 1939 r. była poważnym ciosem 
dla samopoczucia wszystkich żołnierzy. To uporczywe obar-
czanie nas odpowiedzialnością za wrzesień nie przyczynia się 
do stworzenia takiej atmosfery, która powinna otaczać wojsko 
w konspiracji" – pisał Rowecki. Na początku października 1939 r. 
zaczął używać pseudonimów Jan, Grabica, Tur, Inżynier, Rakoń, 
Kalina, Dulęba i Grot. Z jego inicjatywy doszło do połączenia 
najważniejszych organizacji konspiracyjnych w kraju w jedno-
lite wojsko podziemne - Armię Krajową, której Rowecki został 
Komendantem Głównym.

GROT, INŻYNIER, RAKOŃ, TUR, GRABICA, JAN, KALINA – TO PSEUDONIMY 
JEDNEGO I TEGO SAMEGO CZŁOWIEKA. NAJBARDZIEJ ROZPOZNAWALNYM 
JEST GROT, KTÓRY PRZYLGNĄŁ DO ROWECKIEGO, NADAJĄC MU PODWÓJ-

NĄ TOŻSAMOŚĆ, KTÓRA NA STAŁE WPISAŁA SIĘ W KARTY HISTORII. DOWÓD-
CA ARMII KRAJOWEJ, GENERAŁ DYWIZJI WOJSKA POLSKIEGO, KOMENDANT 
GŁÓWNY ZWIĄZKU WALKI ZBROJNEJ STEFAN ROWECKI, URODZIŁ SIĘ 25 XII 
1895 R. W PIOTRKOWIE TRYBUNALSKIM W RODZINIE URZĘDNICZEJ O TRADY-
CJACH SZLACHECKICH I NIEPODLEGŁOŚCIOWYCH.

W trakcie okupacji Niemcy umieścili nazwisko Roweckie-
go na czele listy poszukiwanych Polaków. Gestapo skwapli-
wie zajmowało się przywódcami podziemia, a za punkt ho-
noru postawiło sobie znalezienie generała, który mimo zgody 
na ochronę osobistą wywiadu AK ograniczył ją tylko do spot
kań służbowych, a w terenie poruszał się bez obstawy. Agen-
ci Gestapo (Blanka Kaczorowska, Ludwika Kalkstein i Euge-
niusz Świerczewski) wydali w końcu Roweckiego Niemcom. 
W czerwcu 1943 r. został 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 został zamordowany na mocy rozkazu szefa 
SS Heinricha Himmlera. Śledztwo przeprowadzone przez IPN 
ustaliło, że egzekucji generała dokonano na początku sierp-
nia 1944 r., najprawdopodobniej na terenie krematorium obozu 
w Sachsenhausen.

Stefan Rowecki został odznaczony Orderem Virtuti Militari 
V i IV kl., Krzyżem Niepodległości, Orderem Polonia Restituta 
IV kl. oraz dziewięciokrotnie Krzyżem Walecznych.

Sądzę, że warto znać choć krótki zapis historii tak nietu-
zinkowej postaci, jaką był generał Grot Rowecki. Szczególnie 
polecam tę historię młodzieży, która zechciałaby zapoznać się 
z honorową postawą życia Generała. 

�� MAŁGORZATA DERENGOWSKA Z RZESZOWA

GROT ROWECKI 
JAKIM BYŁ
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JUŻ PONAD 5000 RZESZOWSKICH 
SENIORÓW KORZYSTA 
Z OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY 
SENIORA!

Rzeszów otrzymał tytuł Miasta Przyjaznego Seniorom 
w 2016 r. i od tamtej pory razem ze Stowarzyszeniem 

MANKO wspiera seniorów poprzez Ogólnopolską Kartę Se-
niora i Rzeszowski Magazyn Głos Seniora.

Do odebrania Ogólnopolskiej Karty Seniora w edycji rze-
szowskiej uprawnieni są mieszkańcy Rzeszowa, którzy ukoń-
czyli 60 rż. Karta jest bezpłatna, bezterminowa i upoważnia do 
korzystania ze zniżek w niemal 1400 punktach w całej Polsce 
(w tym 36 punktów w samym Rzeszowie).

Ogólnopolską Kartę Seniora można odebrać w następują-
cych punktach:

ÎÎ �Wydział Zdrowia Urzędu Miasta Rzeszowa,  
ul. Kopernika 16 w godzinach pracy Urzędu,

ÎÎ �za pośrednictwem członków Rzeszowskiej Rady 
Seniorów, którzy otrzymali stosowne upoważnienia 
od organizatora Programu,

ÎÎ �Rzeszowska Rada Seniorów, Rynek 7, pokój 01, 
we środy w godzinach 12.00-14.00,

ÎÎ �NZOZ „Rudek” Gabinety Rehabilitacji Medycznej 
w godzinach 7.00-19.00: ul. Marszałkowska 15, 
ul. Rejtana 32, ul. Hetmańska 40A, ul. Szarych 
Szeregów 5, ul. Pelczara 4/1.

Program Ogólnopolskiej Karty Seniora ma na celu aktywiza-
cję osób 60+, przedsiębiorców i samorządów. Seniorzy, którzy 
posiadają Kartę chętniej wychodzą z domu, sprawdzają nowe 
miejsca, a przy okazji są ambasadorami Programu. Obecnie 
z Ogólnopolskiej Karty Seniora korzysta niemal 200 000 senio-
rów w całej Polsce, a każdy z nich tworzy z nami ten Program, 
przekazując informację o karcie swoim znajomym i rodzinie, za-
chęcając lokalne firmy do oferowania rabatów oraz zachęcając 
samorząd do wspólnych działań na rzecz seniorów. 

Przedsiębiorcy, którzy honorują Ogólnopolską Kartę Se-
niora otrzymują certyfikat Programu oraz naklejki do ozna-
czenia swojego lokalu. Dzięki temu seniorzy widzą, w którym 
sklepie albo organizacji otrzymają rabat, a przedsiębiorca zy-
skuje nowych klientów.

Trzecim aktywizowanym obszarem są samorządy lokalne. 
Już 100 gmin i miast partnerskich wydaje swoim seniorom lo-
kalne edycje Ogólnopolskiej Karty Seniora, a dzięki temu oso-
ba 60+ ma możliwość odebrania Karty w swojej miejscowości. 
Dodatkowo przedsiębiorcy z gmin partnerskich chętniej przy-
stępują do Programu i udzielają rabatów posiadaczom Ogól-
nopolskiej Karty Seniora.

�� ALEKSANDRA SZLUFIK 
Koordynator Programu Ogólnopolska Karta Seniora

ŚNIADANIE Z JAJECZNICĄ  
ZA 6 ZŁ? CZY TO MOŻLIWE?
ROZMOWA ZE STANISŁAWEM CZARNOTĄ, 
WŁAŚCICIELEM BARU U FOGGA

Co  sprawiło, że zdecydował się Pan przystąpić do 
programu Ogólnopolska Karta Seniora? Co było główną 
motywacją?
Kiedyś na swojej drodze spotkałem Pana Jacka Kuronia. W trak-
cie naszych spotkań powtarzał, że człowiek powinien czynić 
tak, by to co robi, było jednocześnie posługą dla ludzi. Zapa-
miętałem te słowa i obecnie postępuję w ten sposób, że pro-
wadząc biznes łączę go ze służbą. Cieszę się, że mogę jedno-
cześnie zarabiać i robić coś dobrego. Przykładowo porcja 10 
pierogów bezmięsnych to cena ok. 7 zł. 

To rzeczywiście bardzo atrakcyjna propozycja. Czym 
charakteryzuje się Pańska kuchnia?
Mój pomysł na kuchnię oparłem 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 zaopatruję się u lokalnych dostaw-
ców (korzystam tylko z polskich marek) i nie mrożę potraw. 
Dzięki temu nasza kuchnia charakteryzuje się dobrym sma-
kiem dań, świeżością i naturalnym pochodzeniem produktów. 
Wiedza i umiejętności naszych pracowników są również nie 
do przecenienia. Szefem kuchni jest człowiek, który korzysta 
z dawnych, sprawdzonych przepisów i gotuje według starej, 
dobrej szkoły kucharskiej.

Co można znaleźć w menu? 
Specjalizujemy się w potrawach jarskich, ale serwujemy również 
dania mięsne. Serwujemy codziennie kilka zup, szeroki wybór 
dań wegetariańskich, warzywa w formie sałatek i surówek, a tak-
że desery. Proponujemy również m. in. tradycyjne kotlety scha-
bowe, drobiowe i placki po węgiersku. Danie w zestawie jarskim 
(zupa, drugie danie, deser i kompot) kosztuje u nas niewiele po-
nad 10 zł., a zestaw z mięsem to koszt niewiele ponad 14-15 zł. 
Zapraszamy również na śniadania już od godz. 8:00. Jajecznica, 
świeże pieczywo i kawa zbożowa to koszt zaledwie 6 zł. 

Ile wynosi zniżka dla posiadaczy Ogólnopolskiej Karty 
Seniora?
Seniorom udzielamy 10 % rabatu, co przy już wyjściowo niskich 
cenach sprawia, że nasze posiłki są bardzo przystępne ceno-
wo. Serdecznie zapraszam do naszego baru. Jesteśmy przy 
ul. 3 Maja 9, z wejściem od ul. Dymnickiego. Każdy, kto ceni so-
bie smaczną i zdrową kuchnię znajdzie tu coś dla siebie. 

�� (RED.)

Więcej informacji na temat Ogólnopolskiej Karty Seniora można 
uzyskać w Wydziale Zdrowia Urzędu Miasta Rzeszowa: 

 17 875 46 53     zdrowie@erzeszow.pl
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APARATY SŁUCHOWE ACS SŁUCHMED SP.Z.O.O.
•	 rabat 25% na każdorazowy zakup baterii (6 szt.) do 

aparatu słuchowego, bezpłatne badanie słuchu 
i konsultacje specjalistów. Oferta nie łączy się 
z rabatem z tytułu posiadania karty stałego klienta; 

ul. Wierzbowa 17, rzeszow4@sluchmed.pl, 
tel. 17 850 29 46 www.sluchmed.pl, 
ul. Hetmańska 21 bud. C gab. 3, Przychodnia 
specjalistyczna nr 1 rzeszow5@sluchmed.pl 
tel. 17 850 70 55

APARATY SŁUCHOWE ACS SŁUCHMED: 
•	 25% rabatu na każdorazowy zakup kompletu 

baterii do aparatu słuchowego (6 szt.) Promocja nie 
łączy się z rabatem z tytułu karty stałego klienta 
Słuchmed; 

ul. Lisa - Kuli 9F, rzeszow@sluchmed.pl 
tel. 17 852 82 17  
www.sluchmed.pl 

APARATY SŁUCHOWE ACS SŁUCHMED: 
•	 25% rabatu na każdorazowy zakup kompletu baterii 

do aparatu słuchowego tj. do 6 szt. Promocja nie 
łączy się z rabatem z tytuły karty stałego klienta; 

ul. Rejtana 53, rzeszow2@sluchmed.pl 
tel. 17 859 02 26  
www.sluchmed.pl 

APARATY SŁUCHOWE ACS SŁUCHMED: 
•	 25% rabatu na każdorazowy zakup kompletu baterii 

do aparatu słuchowego tj. do 6 szt. Promocja nie 
łączy się z rabatem z tytuły karty stałego klienta; 

ul. Warzywna 3; gab. 109, rzeszow3@sluchmed.pl  
tel. 17 866 95 39, www.sluchmed.pl 

APARATY SŁUCHOWE AMPLIFON POLAND SP. Z O.O.: 
•	 bezpłatny serwis aparatów słuchowych zakupionych 

w firmie Amplifon (wymiana wężyka, kopułki, filtra oraz 
czyszczenie), 

•	 bezpłatne czyszczenie aparatów słuchowych, 
kupionych poza Amplifon, 

•	 bezpłatna opieka audiologiczna i badania kontrolne, 
•	 bateria do aparatów słuchowych w cenie 1.25 zł/szt., 

•	 rabat 10% na środki pielęgnacyjne (Ampliclear 
balonik do przedmuchiwania, Ampliclear kapsuły 
do osuszania, Ampliclear Perfect Dry Lux, 
Ampliclear pudełko do mycia wkładki, Ampliclear 
pudełko do osuszania aparatu, Ampliclear spray 
czyszczący, Ampliclear ściereczki do czyszczenia 
aparatów, Ampliclear tabletki do pielęgnacji 
wkładki);

ul. Żeromskiego 10, tel. 881 948 979,  
ul. Krakowska 12b/2a, tel. 690 926 990, 
www.amplifon.com.pl

BAR MLECZNY U FOGGA: 
•	 10% zniżki; 
ul. 3 Maja 9, tel. 602 466 546 

BIURO PODRÓŻY NECKERMANN POLSKA: 
•	 2 % według regulaminu zniżek; 
ul. Kościuszki 4, rzeszow@neckermann.pl 
tel. 17 852 84 99, www.neckermann.pl 

DENTAR: 
•	 10% zniżki; 
ul. Mickiewicza 21 dentar2@op.pl tel. 602 383 911 

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZOZ 
RUDEK: 
•	 15% zniżki na usługi; 
ul. Pelczara 4/1 pelczara@rudek.com.pl 
tel. 17 857 90 59, www.rudek.com.pl 

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZOZ 
RUDEK: 
•	 15% zniżki na usługi; 
ul. Marszałkowska 15 
marszalkowska@rudek.com.pl, tel. 17-861-10-96
www.rudek.com.pl 

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZOZ 
RUDEK: 
•	 15% zniżki na usługi; 
ul. Rejtana 32, rejtana@rudek.com.pl 
tel. 17 862 63 99, www.rudek.com.pl 
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GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZOZ 
RUDEK: 
•	 15% zniżki na usługi; 
ul. Hetmańska 40A, hetmanska@rudek.com.pl 
tel. 17 854 00 16, www.rudek.com.pl 

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZOZ 
RUDEK: 
•	 15% zniżki na usługi; 
ul. Szarych Szeregów 5, 
szarychszeregow@rudek.com.pl tel. 17 861 24 69, 
www.rudek.com.pl

GABINETY REHABILITACJI MEDYCZNEJ NZOZ 
RUDEK: 
•	 15% zniżki na usługi; 
ul. Strażacka 12E, biuro@gruparudek.pl, 
tel. 17 857 90 59, www.rudek.com.pl 

GABINET REHABILITACJI SANOMED: 
•	 15 % rabatu na zabiegi rehabilitacyjne; 
ul. Jana Pawła II, nzoz.sanomed@gmail.com
tel. 17 742 16 39, 600 386 451, sanomed.rzeszow.pl 

GEERS AKUSTYKA SŁUCHU SP. Z O.O.: 
•	 bezpłatne testy słuchu; 
•	 25 % rabatu na zakup baterii, środków 

pielęgnacyjnych, akcesoriów, wężyków, rożków, 
filtrów i kopułek, bezpłatne przeglądy dla 
posiadaczy aparatów słuchowych; 

ul. 3 maja 20, Batorego 18/9; info@geers.pl
tel. 17 853 88 48, www.geers.pl 

KAWIARNIA NIEBIESKIE MIGDAŁY: 
•	 10% zniżki; 
ul. 3 Maja 8; kontakt@niebieskiemigdaly.rzeszow.pl 
tel. 17 784 41 28, www.niebieskiemigdaly.rzeszow.pl 

KINO HELIOS: 
•	 20% zniżki na bilet normalny i ulgowy, 
•	 20% zniżki na kawę w HELIOS Cafe, 
•	 20% zniżki na popcorn, napoje z nalewaka 

i nachosy; 
ul. Powstańców Warszawy 14; rzeszow@helios.pl 
tel. 17 854 00 64 www.helios.pl, ul. Piłsudskiego 44 
galeriarzeszow@helios.pl tel. 17 777 12 90

OŚRODEK CHIRURGII OKA OCHO: 
•	 10% zniżki na wizyty okulistyczne i badania 

diagnostyczne; 
ul. Stanisława Moniuszki 8; 
rejestracja@rzeszow.ocha.pl 

PIZZERIA PRZYJACIELE: 
•	 10 % zniżki; 
ul. Rudnickiego 4, przyjaciele.rzeszow@gmail.com 
tel. 881 737 918 

PORADNIA ŻYWIENIOWA BODY & MIND BALANCE: 
•	 15% zniżki na usługi; 
ul. Lwowska 64; sylwiapajak@onet.pl tel. 509 863 293 

PRZYSTANEK ZDROWIA MESTENGO SP. Z O.O.: 
•	 5% zniżki; 
ul. Leska 2, biuro@przystanek-zdrowia.pl 
tel. 797 046 646, www.przystanek-zdrowia.pl 

RESTAURACJA UKRAIŃSKA CHATA: 
•	 10% zniżki; 
ul. Lisa-Kuli 19, ukrainskachata.rz@gmail.com 
tel. 500 729 464 

RZESZOWSKI OŚRODEK SPORTU I REKREACJI: 
•	 bilet wstępu na baseny kryte ROSiR w cenie 3 zł; 
ul. Ks. J. Jałowego 23A, rosir@rosir.pl, tel. 17 853 40 77 
www.rosir.pl 

SALON FRYZJERSKI SŁOWIANKA KAMIL KOZA: 
•	 10% zniżki; 
ul. Zagłoby 8/1, studioslowianka@gmail.com 
tel. 730 094 052 

SALON KOSMETYCZNY EXPRESS BEATY 
ALEKSANDRY ZIELIŃSKIEJ: 
•	 10% zniżki na pielęgnację twarzy, 
•	 15% zniżki na pielęgnację stóp i dłoni; 
ul. Zagłoby 8/9, aleksandra.expressbeaty.pl 
tel. 730 805 866 

SALON OPTYCZNY MACIEJ SZWED: 
•	 15% zniżki na soczewki okularowe firmy Essilor, 
•	 10% zniżki na soczewki okularowe firmy JZO, 
•	 15% zniżki na soczewki okularowe firmy Essilor, 
•	 10% zniżki na soczewki okularowe firmy JZO; 
ul. Krakowska 20, optykszwed@gmail.com 
tel. 17 741 15 30, www.salonyszwed.pl, 
ul. Mickiewicza 27, ul. Słowackiego 2

SALON SPA ALYOS JOSEPH COHEN: 
•	 15% zniżki dla wersji stacjonarnej 
•	 10% zniżki dla wersji internetowej indywidualnego 

programu zdrowotnego; 
Szopena 19/1, office@alyos.pl, tel. 507 219 494 
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FORMULARZ ZGŁOSZENIOWY  
DLA UCZESTNIKÓW PROGRAMU 
„OGÓLNOPOLSKA KARTA SENIORA”* 

Proszę o przyjęcie mnie w poczet uczestników programu „Ogólnopolska Karta Seniora”.  
Oświadczam, że znane mi są postanowienia Regulaminu i jednocześnie zobowiązuję się do jego przestrzegania. 
PROSZĘ WYPEŁNIĆ PISMEM DRUKOWANYM 

Miejscowość: Data:

DANE OSOBOWE 

Imię (imiona):

Nazwisko:

Miejsce   
urodzenia:

          Data 
urodzenia:

d  d m  m  r  r  r  r

d  d m  m r  r   r  r

DANE KONTAKTOWE 

Ulica:

Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych zawartych w powyższym formularzu przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków, w celu wydania 
Ogólnopolskiej Karty Seniora, zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) 2016/679 z dnia 27 kwietnia 2016 r. w sprawie ochrony osób fizycznych w związku 
z przetwarzaniem danych osobowych i w sprawie swobodnego przepływu takich danych oraz uchylenia dyrektywy 95/46/WE (ogólne rozporządzenie o ochronie danych). 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany, że mam prawo wglądu, poprawienia swoich danych, usunięcia swoich danych oraz sprzeciwu wobec ich 
przetwarzania do wyżej wspomnianego celu.  
Wyrażenie powyższej zgody nie jest obowiązkowe, ale niezbędne do wydania Ogólnopolskiej Karty Seniora. 
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie danych osobowych dla celów marketingowych, w tym marketingu bezpośredniego. Oznacza 
 ona w szczególności zgodę na otrzymywanie informacji marketingowych od Stowarzyszenia MANKO z siedzibą przy ul. Siarczki 16, 
 30-698 Kraków drogą telefoniczną, mailową oraz pocztową dotyczących m.in. wydarzeń organizowanych dla seniorów.  
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany o przysługujących mi prawach.  
 
 
Wyrażam zgodę na przetwarzanie moich danych osobowych w celach handlowych przez Stowarzyszenie MANKO z siedzibą przy  
ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków oraz podmioty współpracujące ze Stowarzyszeniem MANKO m.in. dotyczących ofert, promocji,  
rabatów dla seniorów za  pośrednictwem poczty tradycyjnej, środków  komunikacji  elektronicznej  oraz  telekomunikacyjnych   
urządzeń  końcowych, w tym w  formie wiadomości  e-mail,  sms  lub telefonicznie (zgodnie z art. 10 ustawy o świadczeniu usług  
drogą elektroniczną z dnia 18.07.2002 r. oraz zgodnie z art. 172 ust. 1 ustawy Prawo telekomunikacyjne z dnia 16.07.2004 r.). 
Oświadczam, że wyrażam zgodę dobrowolnie oraz zostałem poinformowany o przysługujących mi prawach. 

Kod 
pocztowy

:

Numer 
domu:

Numer 
lokalu: Miejscowość

Numer 
telefonu:

Adres 
e-mail:

 

Podpis: 

* WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ PROSIMY ODESŁAĆ POCZTĄ TRADYCYJNĄ (WRAZ ZE ZNACZKIEM POCZTOWYM I ZAADRESOWANĄ KOPERTĄ      
   ZWROTNĄ) NA ADRES REDAKCJI „GŁOS SENIORA” (AL. J. SŁOWACKIEGO 46/30, 30-018 KRAKÓW). 
 
   PROSIMY O WSPARCIE PROJEKTU DAROWIZNĄ NA ADRES: STOWARZYSZENIE MANKO, UL. SIARCZKI 16, 30-698 KRAKÓW. 
   NUMER RACHUNKU BANKOWEGO: 57 2490 0005 0000 4500 9810 9905 
   BAZA FIRM HONORUJĄCYCH KARTĘ SENIORA JEST DOSTĘPNA NA WWW.GLOSSENIORA.PL 
 
   Projekt dofinansowany ze środków Programu Rządowego na rzecz Aktywności Społecznej Osób Starszych na lata 2014-2020 

Numer karty:

Województwo:

komórkowy stacjonarny 

M: K: Płeć: 

* �WYPEŁNIONY PISMEM DRUKOWANYM FORMULARZ NALEŻY ZŁOŻYĆ W WYDZIALE ZDROWIA URZĘDU MIASTA RZESZOWA,  
UL. KOPERNIKA 16.



AMBASADORZY GŁOSU SENIORA  
I OGÓLNOPOLSKIEJ KARTY SENIORA

www.stowarzyszeniemanko.pl

SENIORZE, WESPRZYJ DZIAŁANIA  
STOWARZYSZENIA MANKO 
– GŁOSU SENIORA 

PRZEKAŻ DAROWIZNĘ:

Stowarzyszenie MANKO

ul. Siarczki 16, 30-698 Kraków

numer rachunku bankowego: 

57 2490 0005 0000 4500 9810 9905

Krzysztof ZanussiWirginia Szmyt - DJ WIKAAleksander Doba

Irena Santor

Krystyna Mazurówna
Władysław Kozakiewicz


