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UWOLNIJ SIĘ OD 
CODZIENNYCH OBOWIĄZKÓW 

I POCZUJ SIĘ WYJĄTKOWO 

KOMFORTOWE ŻYCIE 

NIE TYLKO DLA SENIORA...

Witamy wszystkich czytelników 
na łamach naszego pierwszego wydania 
kwartalnika „Wiadomości Seniora”.

W imieniu wydawcy pragniemy Państwu 
dostarczać ciekawej lektury na długie, 
jesienne wieczory jak również przekazać 
informacje o tym, gdzie w Krakowie można 
spędzić ciekawie wolny czas, spotkać osoby 
o podobnych zainteresowaniach, nawiązać 
nowe przyjaźnie.

Dla osób samotnych, które nie mają 
się do kogo zwrócić o pomoc w załatwie-
niu spraw codziennych, „Pomoc Senio-
ra” przedstawia swoją ofertę pomocnych 
usług.

Zachęcam do przeczytania artyku-
łu „Turystyka jest dobra na wszystko”, 
w którym Pan Prezes Grodzkiego Koła 
PTTK Kamil Barwacz przedstawia dobro-
dziejstwa rozsądnego uprawiania turysty-
ki i radzi jak się do tego dobrze przygoto-
wać. Mam nadzieję, że zachęci Państwa 
do aktywności ruchowej w dobrym towa-
rzystwie.

O roli prawidłowego odżywiania w pew-
nym wieku nikogo nie trzeba przekonywać, 
dlatego warto zapoznać się z artykułem 
„Dieta dla Seniora” Pani Anny Załubskiej, 
eksperta w dziedzinie dietetyki.

Jak działkowicze prowadzą pełne aktyw-
ności życie – o tym jest artykuł „Życie na 
działce”, a wspaniali chórzyści z Chóru Hej-
nał swoimi koncertami dostarczają innym nie-
zwykłych przeżyć – warto się o nich dowie-
dzieć więcej z artykułu „Chór Hejnał”.

O uzdrowisku położonym w Krakowie nie 
wszyscy wiedzą, a ma ono ciekawą historię 
i ogromne walory lecznicze. Zachęcam do 
zapoznania się z artykułem o uzdrowisku 
w Swoszowicach – „Uzdrowisko w Krakowie”.

Zamieszczamy również ofertę kultural-
ną Centrum Kultury Podgórze na paździer-
nik z nadzieją, że uda się Państwu z niej sko-
rzystać.

Zapraszamy wszystkich Seniorów w Kra-
kowie do współredagowania. Ten kwartal-
nik jest dla Was i o Was. Prosimy o nadsy-
łanie swojej twórczości- zdjęć prac, wierszy 
i własnych wspomnień – to są skarby, który-
mi warto się podzielić z innymi.

Gorąco pozdrawiam wszystkich Seniorów 
w Krakowie

•• Redaktor naczelna
Prosimy o listy na e-mail: 
wiadomosciseniora@gmail.com 
lub na adres redakcji: 
WIADOMOŚCI SENIORA 
ul. Cystersów 3A, 31-553 Kraków

OD REDAKCJI

Szanowni Państwo

Miejski Ośrodek Pomocy Społecznej 
w Krakowie od 1.03.2017 r. do dnia 
28.02.2020 r. realizuje projekt pn.: 
„W sile wieku”, finansowany przez Unię 
Europejską ze środków Europejskiego 
Funduszu Społecznego w ramach 
Regionalnego Programu Operacyjnego 
Województwa Małopolskiego na lata 
2014‒2020.

Projekt skierowany jest do mieszkańców Krako-
wa, którzy ze względu na podeszły wiek (60+), 
stan zdrowia lub niepełnosprawność wymaga-
ją opieki lub wsparcia w związku z trudnościami 
w wykonywaniu podstawowych czynności dnia 
codziennego a także do ich opiekunów faktycznych.

W ramach projektu uruchomiono: Klub Samo-
pomocy – Specjalistyczny (20 nowych miejsc) 
przeznaczony dla osób po przebytym udarze 
mózgu, cierpiących na Alzheimera lub inne 
choroby otępienne oraz 4 Kluby Samopomocy 
– Aktywizacyjne (łącznie 80 nowych miejsc), 
w których od poniedziałku do piątku w godz. 
od 7.00 do 17.00 zapewniana jest dzienna akty-
wizacja seniorów.

Uczestnicy oprócz indywidualnego podejścia 
personelu placówki mają zapewnione:
•	dwa posiłki dziennie (obiad i podwieczorek),
•		organizację czasu wolnego;
•		terapie zajęciowe podnoszące sprawność psy-

chofizyczną;
•		imprezy integracyjne;
•		wyjazdy rekreacyjno-turystyczne;
•		wsparcie w postaci informacji, edukacji 

i poradnictwa pracownika socjalnego oraz psy-
chologa dla uczestników i ich opiekunów fak-
tycznych (poradnictwo indywidualne, wspar-
cie psychologiczne, warsztaty tematyczne).

W Klubach Samopomocy Aktywizacyjnych 
z Uczestnikami pracują stale terapeuci zaję-
ciowi, opiekunowie osób niesamodzielnych, 
pracownik socjalny i psycholog. W Klubie Spe-
cjalistycznym zatrudniony został również logo-
peda, którego zadaniem jest ćwiczenie spraw-
ności i wyrazistości mowy z osobami, które 
np. w wyniku udarów mają trudności z komu-
nikacją werbalną. Nad funkcjonowaniem Uczest-
ników czuwa również pielęgniarka.

Wsparciem specjalistów obejmowani są rów-
nież opiekunowie faktyczni, którzy sprawują 
opiekę nad Uczestnikami w ich miejscu zamiesz-
kania: dzieci, współmałżonkowie. Pracownicy 
Klubu świadczą im poradnictwo indywidualne 
w zakresie sprawowania codziennej opieki nad 
osobami starszymi, informują o możliwościach 
uzyskania pomocy ze strony Gminy i organiza-
cji pozarządowych.

Aby zostać uczestnikiem Klubu Samopomocy 
w ramach projektu „W sile wieku”, należy zło-
żyć wniosek zamieszczony na stronie interneto-
wej Ośrodka wraz z zaświadczeniem lekarskim 
bezpośrednio w siedzibie MOPS w Krakowie ul. 
Józefińska 14, Klubach Samopomocy, w loka-
lach Filii MOPS lub za pośrednictwem poczty 
lub pracownika socjalnego.

Kluby zlokalizowane są w następujących miej-
scach na terenie Krakowa:

•		KLUB SAMOPOMOCY – SPECJALISTYCZNY 
os. Krakowiaków 2, tel. 660 637 847

•		KLUB SAMOPOMOCY – AKTYWIZACYJNY 
ul. Grzegórzecka 19, tel. 668 254 980

•		KLUB SAMOPOMOCY – AKTYWIZACYJNY 
ul. Gdańska 5, tel. 660 637 805

•		KLUB SAMOPOMOCY – AKTYWIZACYJNY 
ul. Okulickiego 51/279, tel. 668 375 795

•		KLUB SAMOPOMOCY – AKTYWIZACYJNY  
ul. Bronowicka 19, tel. 606 379 007

Udział w projekcie jest całkowicie bezpłatny.

POMOC DL A SENIORA

ZOSTAW TO NAM

ZAOPIEKUJEMY SIĘ TOBĄ LUB BLISKĄ CI OSOBĄ 
ZAJMIEMY SIĘ SPRZĄTANIEM, PRANIEM I PRASOWANIEM
ZROBIMY ZAKUPY, PRZYGOTUJEMY SMACZNY POSIŁEK
BĘDZIEMY CI TOWARZYSZYĆ W DRODZE DO LEKARZA I NA SPACERZE
POMOŻEMY PODCZAS CHOROBY I HOSPITALIZACJI, PRZYWRÓCIMY 
DO DOBREJ KONDYCJI
NAPRAWIMY USTERKI DOMOWE, A JEŚLI TRZEBA ZROBIMY 
MAŁY REMONT
POMOŻEMY W ZAŁATWIANIU FORMALNOŚCI I SPRAW 
ADMINISTRACYJNYCH
WYRĘCZYMY CIĘ W SPRZĄTANIU MIEJSC PAMIĘCI
A JUŻ WKRÓTCE ZAPROSIMY CIĘ DO PIERWSZEGO 
W KRAKOWIE SKLEPU SPECJALISTYCZNEGO DLA SENIORÓW

INFOLINIA: 731 433 633

JEŻELI JEST JESZCZE COŚ, W CZYM POTRZEBUJESZ POMOCY, 
ZADZWOŃ - NA PEWNO ZNAJDZIEMY ROZWIĄZANIE

Pomoc Seniora sp. z o.o. (non profit)
www.pomocseniora.pl

ul. Cystersów 3A, 31-553 Kraków

GODZINY OTWARCIA: PON -PT  9.00-18.00

Rozmowa z Panią Olgą Mach – opiekunką osób starszych, 
zatrudnioną przez Pomoc Seniora

Potrzebują współczucia,  
uwagi drugiej osoby
Pani Olgo, jak długo pracuje pani dla 
Pomocy Seniora jako opiekunka osób 
starszych?

O.M. Pracuję od czerwca. Mam wiedzę na temat 
leczenia różnych chorób, dlatego podjęłam się 
takiej pracy.

Czy praca z osobami starszymi przynosi 
Pani satysfakcję?

O.M. Tak. Lubię pracę z ludźmi i czuję, że moja 
praca jest potrzebna innym.

Czy często przeżywa Pani dramaty 
osób starszych związane z cierpieniem 
fizycznym i psychicznym?

O.M. Czasami przeżywam to wspólnie 
z pacjentem, chcę pomóc i dać wsparcie na ile 
potrafię.

Czego najbardziej potrzebują osoby 
starsze, schorowane i samotne?

O.M. Współczucia, uwagi drugiej osoby.

Jak radzi sobie Pani z trudnym pacjentem 
– bardzo schorowanym i sfrustrowanym.

O.M. Jestem chrześcijanką i dla mnie nie jest 
to trudność.

Co Pani osobiście radzi osobom starszym 
i samotnym?

O.M. Żeby nie obawiali się zatrudniać opieku-
nów do pracy.

Czy Pani Podopieczni czuli się dobrze 
pod Pani opieką i czy może Pani polecić 
usługi Pomocy Seniora?

O.M. Tak. Oni są zadowoleni. Naprawdę pole-
cam usługi Pomocy Seniora osobom starszym.

Dziękuję za rozmowę.

•• Rozmawiała: Alicja Buła
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KAMIL BARWACZ 
PREZES 
KOŁA GRODZKIEGO PTTK 
W KRAKOWIE

Znamy wiele sposobów na aktywne 
spędzanie wolnego czasu – rękodzieło, 
teatr, kino, odczyty naukowe, szeroko 
pojęty sport – od aerobiku po sporty 
wyczynowe. Ale nic nie jest tak 
uniwersalne i tanie jak turystyka. 
Bo turystyka jest dla każdego – dla 
małego i dużego, z małej i z dużej 
miejscowości, z grubym portfelem i dla 
tego z trochę chudszym, dla młodego 
i tego trochę starszego. Naprawdę, 
turystykę może uprawiać każdy! 
A dlaczego? Bo ma niezliczoną ilość 
odmian, które można dostosować 
do wieku i sił odbiorcy i dlatego każdy 
znajdzie coś dla siebie. Turystyka 
jest także jedną z niewielu form 
relaksu, łączących aktywność 
ruchową z odpoczynkiem dla ducha 
i przyjemnością poznawania nowych 
miejsc.

Jest wiele form turystyki – tych wymagających 
lepszej kondycji jak np. turystyka górska, kolar-
ska, narciarska lub specjalistycznego sprzętu, 
jak np. żeglarska czy kajakowa. Ale jest jedna 
forma – najbardziej prosta – która nie wyma-
ga żadnego specjalistycznego sprzętu, którą 
może uprawiać każdy w wieku od lat 2 do 102 
– potrzebne są tylko chęci i odrobina samoza-
parcia. To turystyka piesza nizinna!

Jest ona wspaniała, bo każdą planową trasę 
można dostosować do wieku i zdrowia uczest-
nika, można ją uprawiać wszędzie (napraw-
dę!) i nic nie kosztuje! Dlatego jest idealna dla 
początkujących turystów, w tym dla seniorów.

Ale zacznijmy od początku, 
czym jest turystyka piesza?

To nic innego jak spacerowanie, chodze-
nie, wędrowanie w celu przejścia określonej 
trasy lub dotarcia do zaplanowanego punktu, 
np. do sąsiedniej miejscowości, w celu zwiedze-
nia zabytkowego kościoła, dworu lub muzeum. 
Lecz przede wszystkim dla samej przyjemności 
wędrowania, poznawania i podziwiania otacza-
jących nas widoków!

Jednocześnie nie wymaga ona od uczestni-
ka specjalnych przygotowań czy wymyślnego 
ekwipunku. Wszystko zależy od długości trasy, 
na jaką się wybieramy i pory roku. Najważniej-
szym wyposażeniem są: wygodne, sportowe, roz-
chodzone buty (typu adidasy), grubsze skarpetki 
(żeby buty nas nie obtarły), kurtka przeciwdesz-
czowa (jakby zmieniła się pogoda i zaczął padać 
deszcz), czapka z daszkiem lub kapelusz (chro-
niące przed słońcem), okulary przeciwsłoneczne, 
koszulka na zmianę, coś cieplejszego np. polar 
lub bluza jakby się zrobiło chłodniej. Nie można 
zapomnieć o prowiancie na drogę (np. kanap-
ki, owoce, warzywa – najlepiej wcześniej umyte 
i pokrojone, coś słodkiego dla energii) i woda 
do picia lub herbata czy kawa w termosie. I oczy-
wiście nieduży plecak na wyżej wymienione rze-
czy. Tak naprawdę każdy z Was znajdzie te rze-
czy w swoim domu, a ewentualne braki można 
zakupić za naprawdę nieduże pieniądze.

Należy także zabrać ze sobą apteczkę (prze-
zorny zawsze ubezpieczony) ze środkami opa-
trunkowymi, wodą utlenioną, plastrami itp. oraz 
leki, które zażywamy, zwłaszcza na serce, astmę 
czy przeciwbólowe.

Chodzić można wszędzie – po parku, po lesie, 
po dolince, po wzniesieniach – wystarczy tylko 
nieco rozejrzeć się po swojej okolicy, aby znaleźć 
miejsca, gdzie można by pochodzić. Najlepiej 

Turystyka dobra 
na wszystko

kupić mapę swojej okolicy (którą obowiązko-
wo zabieramy na każdą wycieczkę!), aby się 
przekonać, ile jest pięknych, zielonych terenów 
do odkrycia przez nas. Mieszkając w Krakowie 
mamy to szczęście, że miejsc do pieszych wędró-
wek nie brakuje. W samym Krakowie jest kilka 
miejsc wręcz stworzonych do spacerowania – 
zaczynając od osiedlowych parków, bulwarów 
wiślanych, Plant, Błoń czy Łąk Nowohuckich – 
polecanych dla początkujących, na „rozchodze-
nie się”, a kończąc na Lesie Wolskim z urokli-
wymi wąwozami, tajemniczym borem, ogrodem 
zoologicznym i dwoma kopcami.

Przed pierwszą wycieczką,  
czyli mierz siły na zamiary

Jeżeli nie jesteś osobą, która do tej pory cho-
dziła na takie piesze wycieczki, ale chcesz 
zacząć, to wybierz się najpierw do swojego leka-
rza rodzinnego. Zapytaj się go, czy nie widzi 
przeciwskazań do wędrowania i o czym musisz 
pamiętać podczas wycieczki (biorąc pod uwagę, 
że każdy jakieś swoje choroby ma).

Na początku zacznij od krótkich tras, ponie-
waż nawet 2 czy 3 kilometrowy spacerek 
po parku jest sporym wysiłkiem dla organizmu, 
który nie jest do tego przyzwyczajony. Dlate-
go trzeba zacząć od krótkich dystansów, które 
z czasem można zwiększać.

Pamiętaj, nie idź sam na wycieczkę! 
To jest niebezpieczne! Najlepiej znajdź kompa-
na do wspólnych wędrówek. Nawet na najlepiej 
zaplanowanej wycieczce może się zdarzyć przy-
kry, niespodziewany wypadek i wtedy pomoc 
innych osób jest bardzo cenna! Poza tym w towa-
rzystwie zawsze wędruje się lepiej, jest sympa-
tyczniej, jeżeli mamy z kim porozmawiać o ota-
czających nas widokach. Możesz także podczas 
wycieczki zawiązać nowe znajomości i przyjaź-
nie.

W grupie siła!

Jeżeli nie masz wśród swoich znajomych niko-
go, z kim mógłbyś trochę powędrować, lub nie 
chcecie spacerować sami, to idealnym rozwiąza-
niem dla Was jest wzięcie udziału w wycieczce 
organizowanej przez liczne organizacje pozarzą-
dowe, jak np. Koło Grodzkie PTTK w Krakowie.

Co roku, w okresie od kwietnia do paździer-
nika prowadzimy akcję „Nie siedź w domu idź 
na wycieczkę”, podczas której organizujemy 
około 50 pieszych wycieczek po Krakowie i oko-
licach. Nasze wędrówki organizujemy w soboty 
i niedzielę, a trasy liczą przeważnie od 10 do 12 
kilometrów do przejścia. Zbiórki są na ogół mię-
dzy godzina 8 a 9, powroty zaś ok. 15‒17.

Wszystkie wycieczki prowadzone są przez 
licencjonowanych, wykwalifikowanych prze-
wodników turystycznych, którzy dbają nie tylko 
o realizację założonego programu, ale przede 
wszystkich o dobrą atmosferę na wycieczce 
i bezpieczeństwo jej uczestników. Program poda-
wany jest na każdy miesiąc osobno – dostęp-
ny jest w siedzibie Koła, w piątkowych wyda-
niach Gazety Krakowskiej oraz na naszej stronie 
internetowej.

Aby wziąć udział w takiej wycieczce wystar-
czy zgłosić się na miejsce zbiórki wskazane 
w programie. Oczywiście musisz pamiętać 
o ekwipunku, o którym wspominałem wyżej. 
Udział jest bezpłatny, dzięki dotacji z Woje-
wództwa Małopolskiego. Musisz kupić tylko 
bilet na autobus MPK lub na pociąg – zgodnie 
z informacją w programie.

Nadchodzi już jesień i nasza letnia akcja 
powoli zbliża się do końca, dlatego jeżeli jesz-
cze nie czujesz się na siłach na takie wędrów-
ki, to zapraszamy Cię na jej zakończenie, które 
odbędzie się w niedzielę 28 października nad 
Bagrami – na terenie Klubu Żeglarskiego Horn 
Kraków. Szczegółowe informacje uzyskasz 
w Kole Grodzkim – namiary podajemy poniżej.

Propozycja na jesienne  
i zimowe weekendy
Ale że jesteśmy turystami i lubimy zwiedzać, 
to w zimie też chodzimy! Ale za to, po Krako-
wie, zwiedzając jego zabytki w ramach bliź-
niaczej akcji „Zdobywamy Odznakę Przyjacie-
la Krakowa”. Tutaj spacery są dużo krótsze, 
trwają około 1,5 godziny i są tylko po mie-
ście. Wędrujemy po Krakowie wieloma róż-
nymi szlakami, poznając dzieje miasta, histo-
rię poszczególnych ulic i dzielnic, poznajemy 
biografie osób oraz historie instytucji związa-
nych z naszym miastem, odwiedzamy muzea. 
Przy okazji, uczestnicząc w tych spacerach 
można zdobyć tytułową odznakę „Przyjacie-
la Krakowa”. Ta akcja rozpocznie się w sobo-
tę 3 listopada. Spotkamy się o godz. 10.00 pod 
bramą główną Cmentarza Rakowickiego przy 
ul. Rakowickiej.

Udział jest bezpłatny, dzięki dofinansowa-
niu z Urzędu Miasta Krakowa. A sama akcja 
odbywa się pod patronatem Prezydenta Mia-
sta Krakowa.

Kilka słów na koniec
Podsumowując ten pierwszy artykuł o tury-
styce, zachęcam Was gorąco do ruszenia się 
z domu! Dookoła nas jest naprawdę pięk-
ny świat, który warto poznać. Przy okazji 
można popracować nad swoim organizmem 
(bo piesze wędrówki bardzo dobrze wpły-
wają na krążenie, oddychanie, na stawy), 
oraz nad samym sobą, a przede wszystkim 
można odpocząć i oczyścić umysł z proble-
mów dnia codziennego! Zapraszam na impre-
zy Koła Grodzkiego PTTK, które są dostoso-
wane do potrzeb seniorów, oraz do spotkania 
w kolejnym numerze, gdzie dalej opiszemy 
zagadnienia związane z pieszymi wyciecz-
kami.

Koło Grodzkie PTTK
ul. Zyblikiewicza 2B
(w budynku Domu Turysty PTTK
Hotel Wyspiański, wejście obok klubu 
bilardowego)
31‒029 Kraków
tel. 12 422 85 28 

mail: kologrodzkie@gmail.com 
strona internetowa: 
www.kologrodzkie.pl. 

Jesteśmy dla Was 3 razy w tygodniu: 
w poniedziałki od 12:00 do 15:00
oraz we wtorki i czwartki od 15:00 
do 18:00. Zapraszamy!
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Zdrowa dieta

Przepis na długowieczność

Na samym początku należy zadać 
sobie pytanie, czy warto dbać 
o to co spożywamy? Wiele osób 
w podeszłym wieku wychodzi z założenia, 
że jedzenie nie ma istotnego wpływu 
na zdrowie. W tym wieku i tak już nie 
warto tego zmieniać… nic bardziej 
mylnego! 

Z drowe, zrównoważone posiłki, spożywa-
ne każdego dnia to ważny krok w kie-
runku szczęśliwego i aktywnego życia. 

Zdrowa dieta może chronić organizm przed nie-
którymi chorobami lub może opóźniać ich dal-
szy rozwój. Witaminy i minerały mają kluczowe 
znaczenia dla zwiększenia odporności organi-
zmu, a kolorowe posiłki po prostu poprawiają 
humor nawet w deszczowe dni.

Zdrowe odżywianie dostarcza organizmo-
wi składników odżywczych do prawidłowego 
funkcjonowania organizmu i pomaga pozostać 
aktywnym i niezależnym na długi czas. Prawi-
dłowe odżywianie w starszym wieku jest szcze-
gólnie ważne. Osoby 65+ najczęściej borykają się 
z mimowolnym spadkiem masy ciała, spowodo-
wanym brakiem apetytu i niedożywieniem lub 
odwrotnie – otyłością, spowodowaną między inny-
mi zmniejszoną aktywnością fizyczną, nieodpo-
wiednią dietą czy zaburzeniami metabolicznymi. 
Często tym objawom towarzyszy niedobór wita-
min i minerałów spowodowany gorszym wchła-
nianiem w przewodzie pokarmowym. Paradok-
salnie, również osoba otyła może borykać się 
z niedoborami substancji odżywczych. Spoży-
wając pokarmy o małej zawartości składników 
mineralnych i witamin, można w niedługim czasie 
nabawić się poważnych niedoborów. Ograniczona 
aktywność fizyczna i problemy z przyswajaniem 
ważnych dla zdrowia składników odżywczych 
są problematyczne, ale nie ma sytuacji bez wyj-
ścia! W celu dostarczenia organizmowi wszyst-
kiego, co jest mu potrzebne, należy spożywać pro-
dukty, które charakteryzują się dużą gęstością 
odżywczą. Pojęcie to odnosi się do koncentracji 
korzystnych substancji w pokarmach. Będą one 
dostarczać do organizmu niezbędnych składni-
ków, nawet w małych ilościach. Jeśli problemem 
jest również brak apetytu trzeba zadbać o upa-
kowanie jak największej odżywczości w małej 
objętości. W ten sposób, nawet przy niewielkich 
porcjach, można dostarczyć do organizmu odpo-
wiednie ilości cennych witamin i minerałów.

Zdrowe odżywianie, to sposób żywienia, pole-
gający na przyjmowaniu pokarmów o korzyst-
nym działaniu na nasze zdrowie. Niewątpliwą 
korzyścią wprowadzenia prawidłowych nawy-
ków żywieniowych jest poprawa samopoczucia 
i zapobieganie chorobom dietozależnym. Odpo-
wiedni jadłospis jest niezwykle istotny w takich 
schorzeniach jak cukrzyca, miażdżyca, choro-
by układu krążenia, nadciśnienie, osteoporoza 
czy też nowotwory. Wraz z wiekiem metabolizm 
zwalnia, więc zapotrzebowanie na energię jest 
mniejsze niż wcześniej. Jednak ciało potrzebuje 
więcej określonych składników odżywczych jak 
na przykład wapnia, aby zapobiec osteoporozie, 
czy potasu dla prawidłowego funkcjonowania 
układu krwionośnego. Dieta seniora powinna 
obfitować w wartościowe i gęste odżywczo pro-
dukty, jak pełnoziarniste zboża, owoce, warzy-
wa, chude gatunki mięs, jaja, przetwory mlecz-
ne, orzechy i nasiona oraz zdrowe tłuszcze.

PRODUKTY ZBOŻOWE, obok warzyw, powin-
ny stanowić podstawę diety. Zboża to źródło 
błonnika, który poprawia perystaltykę jelit oraz 
minerałów takich jak kwas foliowy wspomaga-
jący pracę układu nerwowego. Dodatkowo błon-
nik wiąże i usuwa z przewodu pokarmowego 
szkodliwe substancje oczyszczając organizm. 
W codziennym menu powinny dominować pro-
dukty pełnoziarniste – ciemne pieczywa, płatki 
owsiane, grube kasze i brązowy ryż. Znajdzie-
my w nich również cenne minerały – żelazo, fos-
for, magnez i cynk. Nie zawsze jednak 
kondycja ciała pozwala na spoży-
wanie takich produktów. Czę-
sto po ich zjedzeniu poja-
wia się uczucie pełności 
i wzdęcia. Dobrym roz-
wiązaniem w takim 
przypadku, jest chleb 
graham. Z kasz najła-
godniejsza dla ukła-
du pokarmowego 
jest kasza jaglana. 
Dla lepszego smaku 
warto ją sparzyć wrząt-
kiem przed gotowaniem 
lub uprażyć na suchej patel-
ni na lekko złoty kolor. Produk-
ty z mąki białej, czyli oczyszczonej, 
pozbawione są cennych minerałów i błonni-
ka. Dietetycy i specjaliści od żywienia na całym 
świecie, zalecają rezygnacje z tych produktów 
lub ograniczenie ich spożycia. Wybierając pie-
czywo w sklepie lub piekarni nie zawsze należy 
kierować się kolorem. Pieczywo jest często bar-
wione karmelem lub słodem. Pieczywo z mąki 
pełnoziarnistej nie będzie puszyste i lekkie, 
raczej ciężkie, lekko gliniaste i mokre w kon-
systencji trzeba się mieć na baczności!

MLEKO I PRZETWORY MLECZNE stanowią 
ważną grupę produktów spożywczych w każdym 
wieku. Stanowią źródło wapnia oraz pełnowar-
tościowego białka. Znajdziemy w nich również 
witaminy z grupy B, które działają korzystnie 
na układ nerwowy. Większość starszych osób nie 
toleruje dobrze surowego mleka, gdyż zawiera 
ono duże ilości laktozy – cukru mlecznego. Takie 
osoby powinny wybierać mleczne napoje fermen-
towane, jak kwaśne mleko, kefiry czy jogurty, 
gdyż zawierają mniejsze ilości laktozy. Można 

również sięgnąć po szeroką gamę produk-
tów bez laktozy dostępną w sklepach. Oprócz 
wymienionych wcześniej korzystnych składni-
ków, mleczne napoje fermentowane zawierają 
bakterie o dobroczynnym działaniu na przewód 
pokarmowy. Należy jednak uważnie czytać ety-
kiety przetworów mlecznych. Skład tych artyku-
łów powinien być jak najkrótszy i powinien ogra-
niczać się do mleka oraz żywych kultur bakterii. 
Jogurty owocowe dostępne w sklepach zawierają 
niestety duże ilości cukru i bardzo często zniko-

me ilości owoców. Dużo zdrowszą alternaty-
wą jest kupowanie jogurtów natural-

nych i robienie koktajli na bazie 
świeżych lub mrożonych owo-

ców. To prosta zmiana, która 
pomoże zmniejszyć ilo-
ści spożywanego cukru 
w ciągu dnia. W diecie 
można uwzględnić także 
sery twarogowe (potocz-
nie nazywane białymi), 
jednak mogą one nasi-

lać zgagi. Jeśli po spo-
życiu twarogu nasila się 

uczucie pieczenia w przeły-
ku, należy niewątpliwie ogra-

niczyć jego spożycie. W tej grupie 
znajduje się również uwielbiany przez 

wszystkich żółty ser. Zawiera on najwięcej wap-
nia ze wszystkich produktów mlecznych, ale 
uwaga! Sery podpuszczkowe (żółte, pleśniowe) 
są źródłem tłuszczu i charakteryzują się dużą 
kalorycznością. Można oczywiście uwzględ-
nić je w diecie, ale w niewielkich ilościach tzn. 
„na smaczek”.

W  latach 70. w  wyniku wypowiedzia-
nej wojny przeciwko cholesterolowi lekarze 
zalecali zmniejszenie spożycia jajek w diecie. 
Obecnie odchodzi się od tych zaleceń, gdyż 
żadne dostępne badania nie potwierdzają bez-
pośredniego związku pomiędzy ilością spoży-
wanych jajek, a poziomem cholesterolu. Osoby 
z podniesionym poziomem cholesterolu mogą 
pozwolić sobie na 2 – 4 jaj tygodniowo, a zupeł-
nie zdrowe, mogą je spożywać nawet codzien-
nie. Warto spożywać jaja na miękko lub lekko 
ścięte dla lepszego trawienia i wchłaniania. 
Nie należy o nich zapominać, gdyż są źródłem 
białka i zawierają duże ilości cennych mine-
rałów i witamin.

Mówiąc o zdrowej diecie nie można zapomnieć 
o jednym z najlepszych źródeł białka pełnowar-
tościowego, czyli o mięsie! Stanowi ono dobre 
źródło witamin z grupy B oraz żelaza. Najwię-
cej tego pierwiastka znajduje się w wołowinie 
i cielęcinie, mniejsze w wieprzowinie, a najmniej 
w drobiu. Oprócz mięsa, dobrym źródłem białka 
są ryby i nasiona roślin strączkowych. W przeci-
wieństwie do mięsa, przetwory mięsne nie należą 
do grupy produktów zdrowych. Zawierają duże 
ilości soli, nasyconych tłuszczy i szkodliwych dla 
zdrowia azotanów. Oczywiście, kawałek kiełbasy 
czy parówka zjedzona raz na jakiś czas nie sta-
nowi zagrożenia, ale częste spożywanie takich 
produktów może stać się czynnikiem chorobo-
twórczym. Z tego samego powodu należy ogra-
niczyć wędliny w codziennym menu.

OWOCE I WARZYWA W DIECIE, powinny być 
świeże i sezonowe, gdyż tylko takie mają naj-
większą wartość odżywczą. Zupełnie na mar-
ginesie należy dodać, że zdecydowaną zaletą 
sezonowych produktów jest również ich niż-
sza cena, co nie obciąża nadmiernie domowych 
wydatków. Sięgając po owoce, należy wybierać 
te, które zawierają najmniej cukrów prostych, 
dla lepszej kontroli poziomu glukozy we krwi. 
Warto więc włączyć do diety śliwy, truskawki, 
jagody, maliny, wiśnie, jabłka, morele, grusz-
ki, grejpfruty. Należy unikać bananów, suszo-
nych owoców w dużych ilościach oraz owoców 
w cukrowej zalewie w puszkach. Owoce można 
spożywać także w formie świeżo wyciskanych 
soków. Trzeba jednak pamiętać, że zawierają 
one dużo cukrów – lepiej ograniczyć ich ilości 
w diecie. Jeśli surowe owoce są źle tolerowane 
przez organizm należy je poddać lekkiej obrób-
ce termicznej jak duszenie, gotowanie czy pie-
czenie. Mówiąc o warzywach nie wolno zapo-
mnieć o produktach kiszonych. Kiszona kapusta 
i ogórki to naturalne probiotyki i źródło witamin 
na sezon jesienno – zimowy. Zaleca się spoży-
wać ok. 200 – 300 g warzyw dziennie. Dla jed-
nych to mało, ale dla innych taka ilość wydaje 
się być nie do przejedzenia w ciągu dnia. Jak 
zwiększyć spożycie warzyw w diecie? Dobrym 
rozwiązaniem są zupy krem. Gęste, sycące, 
odżywcze i w dodatku ciepłe. Mogą towarzy-
szyć każdemu posiłkowi, nawet w niewielkich 
ilościach. W sezonie zimowym, będą przyjem-
nie rozgrzewać organizm wpływając korzyst-
nie na jego odporność.

TŁUSZCZE, to produkty na które najbardziej 
uważamy i staramy się ich unikać. Niesłusznie! 
Oczywiście, prawdą jest, że są najbardziej kalo-
rycznym składnikiem pożywienia, ale nie należy 
ich zupełnie wykluczać z diety. Trzeba pamiętać, 
że tłuszcze roślinne wspomagają pracę mózgu 
i spowalniają procesy starzenia. Do przygoto-
wania posiłków można używać nierafinowane-
go oleju rzepakowego, oliwy z oliwek czy oleju 
z pestek winogron. Tłuszcze roślinne można 
dodawać nie tylko do surówek, sałatek, ale też 
do skropienia kaszy lub jako dodatek do zup 
warzywnych. Powinno się je dodawać już do goto-
wego dania, aby zachowały swoją wartość odżyw-
czą. Z pewnością należy unikać tłuszczy zwie-
rzęcych bogatych w niekorzystne dla zdrowia 
tłuszcze i cholesterol. Powinno się ograniczyć 
smalec i utwardzone margaryny roślinne. Nie 
oznacza to jednak eliminacji masła z diety. Masło 
jest cennym źródłem witamin rozpuszczalnych 
w tłuszczach. Można pozwolić sobie na odrobinę 
masła do kanapek lub dodatek masła klarowa-
nego na patelni przy podsmażaniu czy duszeniu. 
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ORZECHY I NASIONA to bogactwo witamin 
i minerałów. Korzystnie wpływają na pracę 
mózgu poprzez wysoką zawartość witamin 
z grupy B i witaminy E. Jedzenie orzechów 
zmniejsza ryzyko wystąpienia zawału serca, 
udaru, cukrzycy typu 2, a nawet niektórych 
nowotworów. Orzechy i nasiona są źródłem nie-
nasyconych kwasów tłuszczowych o właściwo-
ściach przeciwzakrzepowych, błonnika oraz 
białka. Znajdziemy w nich cenne minerały jak 
wapń, potas, cynk, magnez, fosfor oraz żelazo. 
Migdał jest nazywany „królem orzechów”, nie 
bez przyczyny. Zawiera witaminy spowalniają-
ce procesy starzenia, obniża poziom złego cho-
lesterolu i poprawia kondycję skóry. To idealne 
lekarstwo na zgagi. Orzech włoski zawiera naj-
więcej kwasów omega – 3 i już niewielka porcja 
pokrywa dzienne zapotrzebowanie na te kwasy. 
Pestki słonecznika zawierają duże ilości fito-
steroli – skutecznej broni w walce z wysokim 
cholesterolem. Ich właściwości powinny doce-
nić osoby chore na miażdżycę. Nasiona seza-
mu są świetnym źródłem wapnia dla zdrowych 
kości. Sezam ma również potwierdzone badania-
mi właściwości antynowotworowe. Pestki dyni 
powinny docenić szczególnie mężczyźni, gdyż 
zawarty w nich cynk chroni przed przerostem 
prostaty. Siemię lniane natomiast reguluje pracę 
jelit i skutecznie leczy zaparcia. Dobroczynne 
właściwości nasion i orzechów można wymie-
niać w nieskończoność! Pamiętajmy jednak, 
że orzechy i nasiona mają dużą kaloryczność 
i nie powinno się ich spożywać w nadmiernych 
ilościach. Wystarczy garść kilka razy w tygo-
dniu jako dodatek do owsianki, zupy czy po pro-
stu, jako przekąska.

Zdrowe menu na jesień:

•		Śniadanie: kasza jaglana z łyżeczką masła 
i miodu, duszonym jabłkiem i cynamonem

•		II śniadanie: chleb graham z pastą jajeczną, 
szczypiorkiem, świeżą sałatą i ogórkiem kiszo-
nym. Do podania sok z marchewki

•		Obiad: krupnik na lekkim rosole i pieczona lub 
duszona pierś z indyka marynowana w jogur-
cie z ziołami z kaszą jęczmienną i tartymi 
buraczkami lub surówką z kiszonej kapusty

•		Przekąska: migdały lub orzechy włoskie, pie-
czona gruszka

•		Kolacja: jajko na miękko z kromką żytniego 
chleba z masłem, dowolne warzywa (np. ogó-
rek kiszony)

Podsumowując, zdrowe żywienie nie musi być 
skomplikowane. Często wystarczy wprowadzić 
niewielkie zmiany i prawidłowo dobierać pro-
dukty. Prosta zasada to sezonowość i świeżość. 
W diecie powinny dominować produkty pełno-
ziarniste i warzywa, które dostarczają wita-
min i minerałów. W codziennym menu należy 
uwzględnić mięso, ryby, jaja, rośliny strączko-
we jako źródło białka. Nie wolno zapominać 
o zdrowych tłuszczach, orzechach i nasionach, 
a zamiast gotowych deserów wybierać owoce. 
Oczywiście, raz na jakiś czas można zgrzeszyć, 
ale przy prawidłowej diecie na co dzień, orga-
nizm będzie łatwiej te grzeszki wybaczał.

Anna Załubska

ekspert w dziedzinie żywienia człowieka

Od lat związana z Polskim Towarzystwem Dietetyki oraz Stowarzyszeniem Osób z Celiakią. Pro-
wadzi własny gabinet oraz współpracuje z licznymi placówkami m.in. prowadząc wykłady i warsz-
taty w projekcie ZdrowyPrzedszkolak.org i Centrum Psychoonkologii UNICORN. 

Inicjatorka i współorganizatorka licznych imprez na rzecz zdrowia m.in. piknik „Apetyt na zdro-
wie”, Dni Rodziny oraz cyklicznych spotkań Niepołomice – miejsce kobiet. Autorka licznych arty-
kułów i publikacji dostępnych m.in. w serwisie wp.pl i prasie. Nieustannie podnosi swoje kwa-
lifikacje uczestnicząc w konferencjach i szkoleniach również z zakresu medycyny naturalnej. 
Obecnie doktorantka na Wydziale Technologii Żywności UR Kraków. Do jej głównych zaintereso-
wań należy zgłębianie zagadnień związanych z nutraceutykami pomocnymi w chorobie nowotwo-
rowej oraz nutrigenomiką.

KONKURS Z NAGRODAMI
Drodzy Czytelnicy!
Zapraszamy do udziału w konkursie na najsmaczniejsze, tradycyjne danie świąteczne, 
które wiąże się ze wspomnieniami  Świat Bożego Narodzenia Waszego dzieciństwa.

Prosimy nadsyłać przepisy i krótki opis  na adres: wiadomościseniora@gmail.com 
lub na adres: ul. Cystersów 3A, 31-553  Kraków.

ŻYCIE NA DZIAŁCE

Ogród działkowy w wielkim mieście
W samym Krakowie znajduje się ponad 
80 ogrodów działkowych. Jednym 
z najstarszych ogrodów w Krakowie jest 
Rodzinny Ogród Działkowy „Dębniki”, 
który powstał w 1933 roku, czyli od 85 
lat działkowcy mogą korzystać z uroków 
posiadania własnej działki w Rodzinnym 
Ogrodzie Działkowym na której mogą 
uprawiać własne warzywa, owoce oraz 
kwiaty.

Istnienie ogrodów działkowych jest niezwykle 
ważne dla mieszkańców oraz miast. Po pierwsze 
ogrody działkowe są zielonymi płucami miasta 
a także charakteryzują się dużą bioróżnorodno-
ścią. Po drugie dzięki powstawaniu Rodzinnych 
Ogrodów Działkowych działkowcy oraz społecz-
ność lokalna może odpocząć i zrelaksować się 
wśród zieleni co podnosi komfort życia w mie-
ście. Na niewielkich powierzchniach występuje 
ogromne zróżnicowanie wśród gatunków roślin 
i zwierząt. Występują niezliczone gatunki pta-
ków i owadów oraz powstają hotele dla owadów 
zapylających. Rodzinne Ogrody Działkowe peł-
nią również funkcje społeczne, wzmacniają więzi 
międzypokoleniowe, promują zdrowy styl życia 
oraz aktywny wypoczynek.

Na działkach w Rodzinnych Ogrodach Dział-
kowych działkowcy w różnym przedziale wie-
kowym mogą aktywnie spędzać czas wśród 
zieleni. Szczególną grupą są seniorzy, któ-
rzy mogą czynnie lub biernie wykorzystywać 
zalety posiadania własnej działki. Uprawianie 
działki dla osoby starszej może być ważnym 
punktem podczas rehabilitacji ponieważ może 
poprawić lub utrzymać jej kondycję fizycz-
ną i psychiczną na odpowiednim poziomie. 
Odpoczynek wśród zieleni jest dużo bardziej 
korzystniejszy dla zdrowia. Seniorzy w miarę 
swoich potrzeb oraz możliwości mogą upra-
wiać warzywa i owoce, które są dużo lepsze 

niż te kupione w sklepie. Wspomniane warzy-
wa i owoce mogą mieć bardziej emocjonal-
ne znaczenie ponieważ zostały wyhodowane 
przez nich samych bez żadnych ulepszaczy. 
Pielęgnacja własnych roślin może działać 
uspokajająco, a uzyskane plony mogą bardziej 
cieszyć. Na częściach wspólnych Rodzinnych 
Ogrodów Działkowych mogą być tworzone 
ogródki jordanowskie czy siłownie plenero-
we z których mogą korzystać działkowicze. 
Działkę mogą uprawiać całe rodziny a także 
odbywać wspólne spotkania co tworzy miłe 
i przyjemne wspomnienia. Seniorzy dzięki 

posiadaniu własnej działki mają możliwość 
wyjścia z domu i odpoczynku wśród zieleni 
w ciszy i spokoju. Mają również możliwość 
uczestniczenia w spotkaniach integracyjnych, 
kulturalnych, edukacyjnych czy sportowych.

Utrzymanie i uprawianie własnej działki nie 
pozwala na samotność a wręcz pomaga utrzy-
mywać bliskie kontakty z naturą i budować 
dobre relacje z ludźmi.

•• Opracowanie i zdjęcie: 
mgr inż. Joanna Gadzinowska – instruktor 

ds. ogrodniczych Okręg Małopolski PZD 
w Krakowie

Drodzy Krakowscy Działkowicze!
Chętnie zamieścimy  na naszych łamach zdjęcia Waszych Działek. Przysyłajcie  zdjęcia 
na nasz adres redakcji a postaramy się opublikować te najpiękniejsze. Niech piękno 
przyrody i Waszej pracy cieszy też innych.
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Uzdrowisko  
w Krakowie? TAK!

Uzdrowisko Kraków Swoszowice 
to jedyne w Polsce Uzdrowisko 
i jedno z niewielu w Europie, 
które funkcjonują na obszarze 
dużej aglomeracji miejskiej. Jego 
położenie na terenie Krakowa – 
perły polskich miast – gwarantuje 
turystom niezapomniane 
wrażenia. Czekają na nich liczne 
atrakcje kulturalne, rozrywkowe 
i turystyczne. Lokalizacja 
uzdrowiska w południowo-
wschodnich granicach miasta, 
obejmująca zabytkowy Park 
Zdrojowy, tereny leśne oraz 
zielony pas rzeki Wilgi, powoduje, 
że Swoszowice są także idealnym 
miejscem rekreacji i wypoczynku. 
Kuracjuszy do krakowskiego 
uzdrowiska przyciąga jednak nie 
tylko bliskość niepowtarzalnych 
zabytków czy mnogość imprez 
kulturalnych, ale coś innego, 
coś zdecydowanie bardziej 
unikatowego – wody siarczkowe.

Kilka słów o historii
Pierwsza oficjalna wzmianka o wodach siarcz-
kowych ukazała się w 1578 r. w Oficynie Łaza-
rzowej – jest to praca lekarza króla Stefana 
Batorego – Wojciecha Oczki pt. „Cieplice”, 
w której autor opisuje źródła siarczane Swoszo-
wic. Napisał on, że wody Swoszowic mają wyso-
ką wartość leczniczą przy chorobach reuma-
tycznych. W 1597 r. Francuz Jakub Esprinchard 
zwiedził kopalnię i pozostawił opis stwierdzając 
m.in., że pobyt w podziemiach kopalni skutecz-
nie leczy zarazę. W 1617 r. inny lekarz Erazm 
Syxt rozwinął badania nad wodami siarczany-
mi w Swoszowicach. Nie wiadomo, czy zbudo-
wano już wówczas jakieś kąpielisko, ale ludzie 
korzystali z wód. W 1721 r. ukazało się dzie-
ło jezuity Gabriela Rzączyńskiego pt. „Histo-
ria naturalia Regni Poloniae … in tractatus XX 
divisa”, w którym autor napisał: “Svoszoviciis 
aquas aulphurata affectis male corporibus mul-
tum et salutaris”.

W 1795 r. właściciele Swoszowic Leon von 
Lowenmuth oraz Franciszek Hilburg von 
Ehrenfels „zwąchawszy pachnący zgniłymi jaja-
mi interes”, zbudowali tu trzy szałasy z gliny 
i chrustu nazywając je szumnie Łazienkami 
oraz domami gościnnymi.

Początki zorganizowanej działalności uzdro-
wiskowej na tym terenie datuje się na 1811 r., 
kiedy to profesor UJ Feliks Radwański zbu-
dował tutaj pierwszy dom zdrojowy i obiekty 
przeznaczone na pokoje mieszkalne dla gości. 
W tym samym czasie założył zabytkowy już 
dziś Park Zdrojowy. Lata świetności Swoszo-
wic przypadają na drugą połowę XIX wieku, 
kiedy to naturalne lecznictwo uzdrowisko-
we rozwijało się intensywnie dzięki inicjaty-
wie dr Józefa Dietla. Tradycja leczenia na tym 

terenie była kontynuowana z przerwami przy-
padającymi na okres wojen światowych. W 2011 
roku uzdrowisko obchodziło jubileusz 200-lecia 
istnienia.

Kąpiele siarczkowe  
dla zdrowia i urody

Istnieje pogląd, że siarka i wody siarczkowe 
leczą prawie wszystkie choroby. Pogląd ten 
znajduje pewne uzasadnienie w fakcie, że siar-
ka jest bardzo rozpowszechniona w naszym 
ustroju. Jest katalizatorem szeregu przemian 
biochemicznych w ustroju człowieka, składni-
kiem białek, wielu enzymów, hormonów i wita-
min. Kąpiele w wodach siarczkowych są świet-
nym i „szybkim” sposobem na dostarczenie 
tego pierwiastka do naszego organizmu. Jon 
siarczkowy, który bardzo dobrze wchłania się 
przez skórę do wszystkich tkanek organizmu, 
zapobiega niszczeniu tkanek przez procesy 
zapalne, zapobiega uszkodzeniu naczyń krwio-
nośnych i poprawia krwiobieg. Dzięki działaniu 
przeciwzapalnemu, kąpiele siarczkowe wyko-
rzystuje się w leczeniu reumatoidalnego zapale-
nia stawów, dny moczanowej czy rwy kulszowej 
oraz w stanach pourazowych narządu ruchu 
z uszkodzeniem więzadeł, zwichnięciach lub po 
operacjach ortopedycznych. Mają one również 

działanie odtruwające np. przy zatruciach oło-
wiem lub smogiem. Ponadto siarka jest nieoce-
niona przy dolegliwościach skórnych o podłożu 
bakteryjnym i grzybicznym – stąd jej szerokie 
wykorzystanie w dermatologii. Spośród chorób 
skóry bardzo dobre efekty uzyskuje się podczas 
leczenia kąpielami siarczkowymi sklerodermii 
oraz łuszczycy. Siarka pomaga także walczyć 
z egzemami czy atopowym zapaleniem skóry. 
Widocznie odmładza skórę, zwiększa jej ela-
styczność i jędrność. Hamuje wypadanie wło-
sów i sprawia, że są gładkie i błyszczące, zapo-
biega jednocześnie łamaniu się paznokci.

Tradycja i nowoczesność
Dziś oprócz tradycyjnego leczenia uzdro-
wiskowego, Uzdrowisko Swoszowice pro-
ponuje pacjentom także nowoczesne meto-
dy rehabilitacji skojarzone z dobroczynnym 
działaniem surowców naturalnych w formie 

spersonalizowanych terapii indywidualnych 
z fizjoterapeutą. Terapia obejmuje indywidu-
alnie dobrany program z wykorzystaniem 
uznanych na świecie metod terapeutycznych 
takich jak PNF, McKenzie, Mulligan w mode-
lu kompleksowej pracy profesjonalisty z jed-
nym pacjentem.

Specjalnie dla seniorów
Z dobrodziejstw leczenia w Uzdrowisku Swo-
szowice korzystają osoby w różnym wieku, jed-
nak szczególnie częstym gościem są seniorzy. 
Z myślą o ich potrzebach Uzdrowisko aktyw-
nie angażuje się w działania proseniorskie 
i prozdrowotne, między innymi poprzez udział 
w imprezach senioralnych oraz honorowanie 
zniżek w ramach wybranych kart seniora. Pod 
koniec roku 2016 za swoją aktywność na tym 
polu otrzymało certyfikat Miejsca Przyjazne-
go Seniorom, przyznawany przez Urząd Mia-
sta Krakowa. W ofercie Uzdrowiska znaleźć 
można także m.in. specjalne pakiety pobytów 
dla seniorów w bardzo atrakcyjnych cenach lub 
indywidualnie komponowaną ofertę dla zorga-
nizowanych grup seniorów.

Zdrowie i atrakcje w zasięgu ręki
Uzdrowisko Kraków Swoszowice, choć małe 
i nietypowo położone, przyciąga swoim kame-
ralnym klimatem i spokojem. Nie znajdziemy tu 
zatłoczonych deptaków, a zaciszny Park Zdro-
jowy pełen pomników przyrody. Miejsce to 
może sprawić, że na chwilę zapomnimy o bli-
skości granic wielkiego miasta, ale wypoczęci 
i w dobrej formie zawsze możemy z jego licz-
nych atrakcji korzystać – tylu rozrywek kul-
turalnych i zabytków próżno szukać w innych 
gminach uzdrowiskowych. Pacjenci Uzdrowiska 
Swoszowice mają je w zasięgu ręki, kilkana-
ście minut jazdy komunikacją miejską, a trzeba 
dodać, że aktualnie finalizowana jest budowa 
szybkiego i wygodnego połączenia z samym 
centrum miasta. Nie będzie zatem przesad-
nym stwierdzenie, że Swoszowice wspaniale 
łączą nowoczesną medycynę, bogactwo natu-
ry i atmosferę królewskiej historycznej i kul-
turalnej stolicy Polski.



7W Y D A N I E   p a ź d z i e r n i k  2 0 1 8 INFORMAC JE KULTURA LNE

PAŹDZIERNIK 2018 WYBRANE WYDARZENIA

Oferta dla posiadaczy KARTY SENIORA CKP
CENTRUM KULTURY PODGÓRZA  
SIEDZIBA GŁÓWNA (UL. SOKOLSKA 13)

10.10	 środa, godz. 18.00
Koncert „Musica neapolitana”
W programie: najpiękniejsze pieśni neapolitańskie.
Wystąpią: Natalia Czuhaj – sopran, Grzegorz Uni-
wersał – tenor,  Grażyna Budnicka – fortepian, San-
dra Hejnowska – skrzypce
Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zł
(Regularna cena biletu: 15 zł)

11.10	 czwartek, godz. 18.00
Koncert upamiętniający Mieczysława Świę-
cickiego, współzałożyciela Piwnicy pod Bara-
nami w wykonaniu przyjaciół artysty Piwnicy.
Wystąpią: Rafał Jędrzejczyk – śpiew, Anna Cisak 
– śpiew, Paweł Pierzchała – fortepian, fender 
piano, wibrafon, Jarek Wilkosz – kontrabas, Jaro-
sław Meus – gitara akustyczna i bouzouki
Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zł
(Regularna cena biletu: 15 zł)

12.10	 piątek, godz. 18.00
Jesienna potańcówka dla dorosłych
W programie:  koncert „Jesienne chmury potargał 
wiatr...”, konkursy muzyczne, opowieści sercowe z przy-
mrużeniem oka, karaoke i wspólne śpiewanie piosenek.
Prowadzanie: Marianna i Artur Witkowski
Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zł
(Regularna cena biletu: 15 zł)

21.10	 sobota, godz. 16.00
Pokaz filmu niemego „Ponad śnieg” z muzy-
ką na żywo w wykonaniu Waldemara Rychłego 
z zespołem./Wydarzenie kończące grę miejską 
„Od niepodległości do współczesności”
Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 10 zł
(Regularna cena biletu: 20 zł; dla uczestników 
gry wstęp wolny)

22.10	 poniedziałek, godz. 18.00
Koncert „Arie i duety na jesień”
W programie: najpiękniejsze arie i duety operet-
kowe i musicalowe oraz piosenki lat 20. i 30. XX w.
Wystąpią: Aleksandra Sotnicka – sopran, 
Dariusz Palonek – tenor, Renata Żełobowska-
-Orzechowska – fortepian 
Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zł
(Regularna cena biletu: 15 zł)

24.10	 środa, godz. 18.00
Koncert „Pieśń i opera słowiańska”

Zaproszenie do chóru „Hejnał”W 2018 r. mija 70 lat od chwili kiedy to 
Jacek Miklaszewski – prezes Spółdzielni 
Transportowej w Krakowie założył 
mieszany zespół wokalny, który niedługo 
przerodził się w 14 osobowy chór. 
Pierwszy występ odbył się w listopadzie 
1948 roku. W 1950 roku zespół mieszany 
przekształcił się w chór męski, który 
działał do 1983 roku. Następnie aż 
do chwili obecnej chór jest zespołem 
mieszanym.

W 1953 roku patronat nad zespołem objęła Cen-
trala Spółdzielni Transportowych w Warszawie, 
ustalony został statut i regulamin zespołu oraz 
przyjęta nazwa „Hejnał”. Chór przystąpił do 
Zjednoczenia Polskich Zespołów Śpiewaczych 
i Instrumentalnych.

Tym samym zespół rozpoczął oficjalną dzia-
łalność jako amatorski zespół śpiewaczy i kon-
tynuuje ją do dziś dnia. Dał w okresie 70 lat 
około 1000 występów i koncertów zarówno 
w kraju jak i poza jego granicami – na Węgrzech, 

w Czechosłowacji, Bułgarii, b. NRD, RFN, Holan-
dii, a w Kraju, głównie w Krakowie i Busku Zdro-
ju w auli sanatorium „Marconi”.

Nasz Chór obecnie składa się z 25-ciu Osób.
Obchody 70-lecia naszego Chóru „Hejnał” 

i w ogóle przedmiot naszej troski i pracy to

aktywizacja Seniorów przez:
•	�zapraszanie osób śpiewających – dla kul-

tywowania pieśni narodowych, świątecz-
nych i rozrywkowych,

•	�wspólną radość ze śpiewu i ćwiczenia gło-
śni,

•	budowanie więzi środowiskowych Seniorów 
i Młodzieży przez działalność Chóru,

•	wzbogacanie kultury Krakowa przez organi-
zowanie wspólnego wychodzenia z mieszkań 
Seniorów – bez barier – dla wspólnego koncer-
towania, zajęć chóralnych i wspólnej zabawy 
dla rozweselenia często samotnej starości...

Z A P R A S Z A M Y – Z A T E M  D O  N A S

Zarząd Krakowskiego Stowarzyszenie 
Chór „Hejnał”:

Janina Ewa Kaszyńska – prezes Zarządu 
tel.: 12 422‒11‒78

Wiktor Marcin Nowak – Wiceprez. i kro-
nikarz tel.: 12 412--06-06 

Agata Tarnowska – Skarbnik i Bibliotekarz 
tel. 730-021-663

Krakowskie Stowarzyszenie 
Chór „Hejnał” 

w Krakowie przy ul. Krakowskiej 13 
w Klubie „Kazimierz”

Wystąpi kwartet żeński PREZIOSA w składzie:
Olga Ostrowska – sopran koloraturowy, Anna 
Stolarczyk – sopran dramatyczny, Karolina 
Borodziuk – mezzosopran, Katarzyna Kosiek 
– kontralt
Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zł
(Regularna cena biletu: 15 zł)

30.10	 wtorek, godz. 11.00
„Bezpieczny senior” – zajęcia z samoobro-
ny dla seniorów
Dla posiadaczy Karty Seniora CKP wstęp wolny
Liczba miejsc ograniczona. Obowiązują zapi-
sy (Punkt Informacyjny CKP, ul. Sokolska 13, 
parter)

PODGÓRSKI KLUB SENIORA
DLA POSIADACZY KARTY SENIORA CKP 
UDZIAŁ BEZPŁATNY*
* z  wyłączeniem Koncertu Oratoryjnego 
27.10.2018

8.10	 poniedziałek, godz. 11.00
Trening umysłu „Porozmawiajmy o wyobraźni” 
Prowadzenie: Aleksandra Bukowska

9.10	 wtorek, godz. 11.00
Warsztaty artystyczne 
Prowadzenie: Krystyna Drożdżowska

12.10	 piątek, godz. 16.00
Spotkanie z zielarzem Wiktorem Stelmachem

15.10	 poniedziałek, godz. 11.00
Wykład „Pamięć i kreatywność” 
Prowadzenie Joanna Starzyk

17.10	 środa, godz. 11.00
Spotkanie „Przypomnienie budowy oka i ćwi-
czenia poprawiające sprawność mięśni oczu”
Prowadzenie: Teresa Kędra

22.10	 poniedziałek, godz. 11.00
Trening umysłu „Ćwiczymy wyobraźnię” 
Prowadzenie: Aleksandra Bukowska

22.10	 poniedziałek, godz. 12.30
Spotkanie kulinarne „Smaki życia” 
Prowadzenie: Marta Orłowska

23.10	 wtorek, godz. 11.00
Spotkanie Podgórskiego Klubu Przyjaciół 
Sztuki

24.10	 środa, godz. 11.00
Spotkanie „Nasza twarz, naszą wizytówką”
Poranne pobudzenie receptorów na twarzy i gło-
wie dla sprawnego funkcjonowania przez cały 
dzień. Ćwiczenia relaksacyjne.
Prowadzenie: Teresa Kędra

25.10	 czwartek, godz. 13.00
Wykład „Mleczko pszczele – eliksir młodości”
Prowadzenie: Ryszard Teska

26.09.	piątek, godz. 11.00 
Klub czytelniczy. Poranek Literacki „Humor 
i dramat w życiu wielkiego komika Robina Wil-
liamsa”. Prowadzenie: Marta Witkowska

27.10	 sobota, godz. 18.00
Koncert Oratoryjny w wykonaniu Orkiestry 
i Chóru Filharmonii Krakowskiej
W programie: Wolfgang Amadeus Mozart Requ-
iem d-moll KV 626, Gabriel Feltz – dyrygent, 
Anna Wolfinger – sopran, Katarzyna Haras-Kru-
czek – alt, Bartłomiej Chorąży – tenor, Patryk 
Rymanowski – bas. MIEJSCE: Filharmonia im. 
Karola Szymanowskiego w Krakowie (ul. Zwie-
rzyniecka 1)
Dla posiadaczy Karty Seniora: 5 zł (do nabycia 
wyłącznie w Punkcie Informacyjnym CKP, ul. 
Sokolska 13, parter). UWAGA: liczba biletów 
ograniczona!
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KRZYŻÓWKA DLA SENIORA

ROZRY WKA

Kwartalnik dla Seniorów nakład 5 tys. egz.
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W następnym numerze:
•		Rozstrzygnięcie konkursu  

dla czytelników na tradycyjną potrawę 
wigilijną

•		Turystyka zimą
•		Dieta w chorobach nowotworowych
•	Niezwykli seniorzy
•	Nowy konkurs dla czytelników


