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. Rozmowa z Panig Olgg Mach - opiekunka osob starszych,
: zatrudniong przez Pomoc Seniora

Szanowni Panstwo

Witamy wszystkich czytelnikow
na famach naszego pierwszego wydania
kwartalnika ,Wiadomosci Seniora”.

W imieniu wydawcy pragniemy Panstwu
dostarczac ciekawej lektury na dtugie,
Jjesienne wieczory jak rowniez przekazac
informacje o tym, gdzie w Krakowie mozna
spedzic¢ ciekawie wolny czas, spotkac osoby
o podobnych zainteresowaniach, nawiqza¢
nowe przyjaznie.

Dla osob samotnych, ktore nie majq
sie do kogo zwrdécic o pomoc w zalatwie-
niu spraw codziennych, ,Pomoc Senio-
ra” przedstawia swojq oferte pomocnych
ustug.

Zachecam do przeczytania artyku-
tu ,Turystyka jest dobra na wszystko”,
w ktorym Pan Prezes Grodzkiego Kota
PTTK Kamil Barwacz przedstawia dobro-
dziejstwa rozsqdnego uprawiania turysty-
ki i radzi jak sie do tego dobrze przygoto-
waé. Mam nadzieje, ze zacheci Panstwa
do aktywnosci ruchowej w dobrym towa-
rzystwie.

O roli prawidtowego odzywiania w pew-
nym wieku nikogo nie trzeba przekonywac,
dlatego warto zapoznac sie z artykutem
,Dieta dla Seniora” Pani Anny Zatubskiej,
eksperta w dziedzinie dietetyki.

HEIR Miejski Osrodek
= ™ Pomocy Spotecznej
IIL‘ w Krakowie

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

w Krakowie od 1.03.2017 r. do dnia
28.02.2020 r. realizuje projekt pn.:

+W sile wieku”, finansowany przez Unie
Europejska ze srodkéw Europejskiego
Funduszu Spotecznego w ramach
Regionalnego Programu Operacyjnego
Wojewddztwa Matopolskiego na lata
2014-2020.

Projekt skierowany jest do mieszkancow Krako-

wa, ktorzy ze wzgledu na podeszty wiek (60+),

stan zdrowia lub niepelnosprawnos¢ wymaga-
ja opieki lub wsparcia w zwiazku z trudnosciami

w wykonywaniu podstawowych czynnosci dnia

codziennego a takze do ich opiekunéw faktycznych.
W ramach projektu uruchomiono: Klub Samo-

pomocy - Specjalistyczny (20 nowych miejsc)
przeznaczony dla 0osob po przebytym udarze
modzgu, cierpigcych na Alzheimera lub inne
choroby otepienne oraz 4 Kluby Samopomocy

- Aktywizacyjne (tacznie 80 nowych miejsc),

w ktorych od poniedziatku do piatku w godz.

od 7.00 do 17.00 zapewniana jest dzienna akty-

wizacja seniorow.
Uczestnicy oprécz indywidualnego podejscia
personelu placowki maja zapewnione:

® dwa positki dziennie (obiad i podwieczorek),

® organizacje czasu wolnego;

e terapie zajeciowe podnoszace sprawnosc psy-
chofizyczna;

® imprezy integracyjne;

¢ wyjazdy rekreacyjno-turystyczne;

e wsparcie w postaci informacji, edukacji
i poradnictwa pracownika socjalnego oraz psy-
chologa dla uczestnikéw i ich opiekunéw fak-
tycznych (poradnictwo indywidualne, wspar-
cie psychologiczne, warsztaty tematyczne).

Jak dziatkowicze prowadzq petne aktyw-
nosci zycie - o tym jest artykut ,Zycie na
dziatce”, a wspaniali chorzysci z Choru Hej-
nat swoimi koncertami dostarczajq innym nie-
zwyktych przezyc - warto sie o nich dowie-
dzie¢ wiecej z artykutu ,,Chor Hejnat”.

O uzdrowisku potozonym w Krakowie nie
wszyscy wiedzq, a ma ono ciekawaq historie
i ogromne walory lecznicze. Zachecam do
zapoznania sie z artykutem o uzdrowisku
w Swoszowicach - ,,Uzdrowisko w Krakowie”.

Zamieszczamy rowniez oferte kultural-
nq Centrum Kultury Podgorze na pazdzier-
nik z nadziejq, Ze uda sie Panistwu z niej sko-
rzystac.

Zapraszamy wszystkich Seniorow w Kra-
kowie do wspétredagowania. Ten kwartal-
nik jest dla Was i o Was. Prosimy o nadsy-
tanie swojej tworczosci- zdje¢ prac, wierszy
i wlasnych wspomnier - to sq skarby, ktory-
mi warto sie podzieli¢ z innymi.

Goraco pozdrawiam wszystkich Seniorow
w Krakowie
® Redaktor naczelna
Prosimy o listy na e-mail:
wiadomosciseniora@gmail.com
lub na adres redakgji:
WIADOMOSCI SENIORA
ul. Cystersow 3A, 31-553 Krakow

W Klubach Samopomocy Aktywizacyjnych
z Uczestnikami pracuja stale terapeuci zaje- :

ciowi, opiekunowie oséb niesamodzielnych,

pracownik socjalny i psycholog. W Klubie Spe- :
cjalistycznym zatrudniony zostat réwniez logo- :
peda, ktérego zadaniem jest ¢wiczenie spraw- :
nosci i wyrazistosci mowy z osobami, ktére :
np. w wyniku udaréw maja trudnosci z komu- :
nikacja werbalna. Nad funkcjonowaniem Uczest- :

nikéw czuwa réwniez pielegniarka.

Wsparciem specjalistéw obejmowani sa réw- :
niez opiekunowie faktyczni, ktérzy sprawuja :
opieke nad Uczestnikami w ich migjscu zamiesz- :
kania: dzieci, wspétmalzonkowie. Pracownicy
Klubu $wiadcza im poradnictwo indywidualne :
w zakresie sprawowania codziennej opieki nad :
osobami starszymi, informuja o mozliwosciach :
uzyskania pomocy ze strony Gminy i organiza- :

cji pozarzadowych.

Aby zostac uczestnikiem Klubu Samopomocy :
w ramach projektu ,W sile wieku”, nalezy zto- :
zy¢ wniosek zamieszczony na stronie interneto-
wej Osrodka wraz z zagwiadczeniem lekarskim :
bezposrednio w siedzibie MOPS w Krakowie ul. :
Jozefinska 14, Klubach Samopomocy, w loka- :
lach Filii MOPS lub za posrednictwem poczty :

lub pracownika socjalnego.

Kluby zlokalizowane sg w nastepujacych miej- :

scach na terenie Krakowa:

e KLUB SAMOPOMOCY - SPECJALISTYCZNY

os. Krakowiakow 2, tel. 660 637 847

e KLUB SAMOPOMOCY - AKTYWIZACYJNY
ul. Grzegorzecka 19, tel. 668 254 980

e KLUB SAMOPOMOCY - AKTYWIZACY]NY
ul. Gdanska 5, tel. 660 637 805

e KLUB SAMOPOMOCY - AKTYWIZACYJNY
ul. Okulickiego 51/279, tel. 668 375 795

e KLUB SAMOPOMOCY - AKTYWIZACYJNY
ul. Bronowicka 19, tel. 606 379 007
Udzial w projekcie jest catkowicie bezptatny.

O.M. Pracuje od czerwca. Mam wiedze na temat
i leczenia réznych chorob, dlatego podjetam sie
¢ takiej pracy.

Czy praca z osobami starszymi przynosi
: Pani satysfakcje?

O.M. Tak. Lubie prace z ludZmi i czuje, Ze moja
: praca jest potrzebna innym.

Czy czesto przezywa Pani dramaty
: o0s0b starszych zwiazane z cierpieniem
¢ fizycznym i psychicznym?

O.M. Czasami przezywam to wspoélnie
. z pacjentem, chce pomoc i da¢ wsparcie na ile
¢ potrafie.

Czego najbardziej potrzebuja osoby
. starsze, schorowane i samotne?

Potrzebuja wspotczucia,
‘uwagi drugiej osoby

Pani Olgo, jak dlugo pracuje pani dla
: Pomocy Seniora jako opiekunka osob
starszych?

O.M. Wspoéiczucia, uwagi drugiej osoby.

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

O.M. Jestem chrzescijanka i dla mnie nie jest
to trudnosc.

Co Pani osobiscie radzi osobom starszym
i samotnym?

0.M. Zeby nie obawiali sie zatrudnia¢ opieku-
now do pracy.

Czy Pani Podopieczni czuli sie¢ dobrze
pod Pani opieka i czy moze Pani polecic¢

ustugi Pomocy Seniora?

O.M. Tak. Oni sa zadowoleni. Naprawde pole-
cam ustugi Pomocy Seniora osobom starszym.

Dziekuje za rozmowe.

® Rozmawiata: Alicja Buta
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JEZELI JEST JESZCZE CO0S$, W CZYM POTRZEBUJESZ POMOCY,
ZADZWON - NA PEWNO ZNAJDZIEMY ROZWIAZANIE

INFOLINIA: 731 433 633

Pomoc Seniora sp. z 0.0. (non profit)
www.pomocseniora.pl
ul. Cystersow 3A, 31-553 Krakdéw

GODZINY OTWARCIA: PON -PT 9.00-18.00
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KAMIL BARWACZ

PREZES

KOtA GRODZKIEGO PTTK
W KRAKOWIE

Znamy wiele sposobow na aktywne
spedzanie wolnego czasu - rekodzieto,
teatr, kino, odczyty naukowe, szeroko
pojety sport - od aerobiku po sporty
wyczynowe. Ale nic nie jest tak
uniwersalne i tanie jak turystyka.

Bo turystyka jest dla kazdego - dla
matego i duzego, z matej i z duzej
miejscowosci, z grubym portfelem i dla
tego z troche chudszym, dla mtodego
i tego troche starszego. Naprawde,
turystyke moze uprawiac kazdy!

A dlaczego? Bo ma niezliczong ilo$¢
odmian, ktére mozna dostosowac

do wieku i sit odbiorcy i dlatego kazdy
znajdzie cos dla siebie. Turystyka

jest takze jedna z niewielu form
relaksu, taczacych aktywnosé
ruchow3a z odpoczynkiem dla ducha

i przyjemnoscia poznawania nowych
miejsc.

Jest wiele form turystyki - tych wymagajacych
lepszej kondycji jak np. turystyka gorska, kolar-
ska, narciarska lub specjalistycznego sprzetu,
jak np. zeglarska czy kajakowa. Ale jest jedna
forma - najbardziej prosta - ktéra nie wyma-
ga zadnego specjalistycznego sprzetu, ktora
moze uprawiac¢ kazdy w wieku od lat 2 do 102
- potrzebne sa tylko checi i odrobina samoza-
parcia. To turystyka piesza nizinna!

Jest ona wspaniata, bo kazda planowa trase
mozna dostosowac do wieku i zdrowia uczest-
nika, mozna ja uprawia¢ wszedzie (napraw-
de!) i nic nie kosztuje! Dlatego jest idealna dla
poczatkujacych turystow, w tym dla senioréw.

Ale zacznijmy od poczatku,
czym jest turystyka piesza?

To nic innego jak spacerowanie, chodze-
nie, wedrowanie w celu przejscia okreslonej
trasy lub dotarcia do zaplanowanego punktu,
np. do sasiedniej miejscowosci, w celu zwiedze-
nia zabytkowego kosciota, dworu lub muzeum.
Lecz przede wszystkim dla samej przyjemnosci
wedrowania, poznawania i podziwiania otacza-
jacych nas widokow!

Jednoczesnie nie wymaga ona od uczestni-
ka specjalnych przygotowan czy wymyslnego
ekwipunku. Wszystko zalezy od dtugosci trasy,
na jaka sie wybieramy i pory roku. Najwazniej-
Szym wyposazeniem sa: wygodne, sportowe, roz-
chodzone buty (typu adidasy), grubsze skarpetki
(zeby buty nas nie obtarty), kurtka przeciwdesz-
czowa (jakby zmienilta sie pogoda i zaczat padac
deszcz), czapka z daszkiem lub kapelusz (chro-
niace przed stoficem), okulary przeciwstoneczne,
koszulka na zmiane, cos cieplejszego np. polar
lub bluza jakby sie zrobito chlodniej. Nie mozna
zapomnie¢ o prowiancie na droge (np. kanap-
ki, owoce, warzywa - najlepiej wczesniej umyte
i pokrojone, co$ stodkiego dla energii) i woda
do picia lub herbata czy kawa w termosie. I oczy-
wiscie nieduzy plecak na wyzej wymienione rze-
czy. Tak naprawde kazdy z Was znajdzie te rze-
czy w swoim domu, a ewentualne braki mozna
zakupi¢ za naprawde nieduze pieniadze.

Nalezy takze zabrac ze soba apteczke (prze-
zorny zawsze ubezpieczony) ze srodkami opa-
trunkowymi, woda utleniona, plastrami itp. oraz
leki, ktore zazywamy, zwlaszcza na serce, astme
czy przeciwbdlowe.

Chodzi¢ mozna wszedzie - po parku, po lesie,
po dolince, po wzniesieniach - wystarczy tylko
nieco rozejrzec sie po swojej okolicy, aby znalez¢
miejsca, gdzie mozna by pochodzi¢. Najlepiej

Turystyka dobra
na wszystko

kupi¢ mape swojej okolicy (ktéra obowiazko-
wo zabieramy na kazda wycieczke!), aby sie
przekonac, ile jest pieknych, zielonych terendéw
do odkrycia przez nas. Mieszkajac w Krakowie
mamy to szczescie, ze miejsc do pieszych wedro-
wek nie brakuje. W samym Krakowie jest kilka
miejsc wrecz stworzonych do spacerowania -
zaczynajac od osiedlowych parkéw, bulwaréw
wislanych, Plant, Bton czy Lak Nowohuckich -
polecanych dla poczatkujacych, na ,rozchodze-
nie sie”, a konczac na Lesie Wolskim z urokli-
wymi wawozami, tajemniczym borem, ogrodem
zoologicznym i dwoma kopcami.

Przed pierwsza wycieczka,
czyli mierz sity na zamiary

Jezeli nie jestes osoba, ktdra do tej pory cho-
dzita na takie piesze wycieczki, ale chcesz
zaczat, to wybierz sie najpierw do swojego leka-
rza rodzinnego. Zapytaj sie go, czy nie widzi
przeciwskazan do wedrowania i o czym musisz
pamieta¢ podczas wycieczki (biorac pod uwage,
ze kazdy jakie$ swoje choroby ma).

Na poczatku zacznij od krétkich tras, ponie-
waz nawet 2 czy 3 kilometrowy spacerek
po parku jest sporym wysitkiem dla organizmu,
ktory nie jest do tego przyzwyczajony. Dlate-
go trzeba zacza¢ od krotkich dystansow, ktore
z czasem mozna zwiekszac.

Pamietaj, nie idZ sam na wycieczke!
To jest niebezpieczne! Najlepiej znajdz kompa-
na do wspélnych wedrowek. Nawet na najlepiej
zaplanowanej wycieczce moze sie zdarzy¢ przy-
kry, niespodziewany wypadek i wtedy pomoc
innych osoéb jest bardzo cenna! Poza tym w towa-
rzystwie zawsze wedruje sie lepiej, jest sympa-
tyczniej, jezeli mamy z kim porozmawiac o ota-
czajacych nas widokach. Mozesz takze podczas
wycieczki zawiaza¢ nowe znajomosci i przyjaz-
nie.

W grupie sital!

Jezeli nie masz wsrdod swoich znajomych niko-
go, z kim mdgtbys troche powedrowac, lub nie
chcecie spacerowac sami, to idealnym rozwiaza-
niem dla Was jest wziecie udzialu w wycieczce
organizowanej przez liczne organizacje pozarza-
dowe, jak np. Koto Grodzkie PTTK w Krakowie.

Co roku, w okresie od kwietnia do pazdzier-
nika prowadzimy akcje ,Nie siedZ w domu idZ
na wycieczke”, podczas ktérej organizujemy
okoto 50 pieszych wycieczek po Krakowie i oko-
licach. Nasze wedréwki organizujemy w soboty
iniedziele, a trasy licza przewaznie od 10 do 12
kilometrow do przejscia. Zbiorki sa na ogot mie-
dzy godzina 8 a 9, powroty za$ ok. 15-17.

Wszystkie wycieczki prowadzone sa przez
licencjonowanych, wykwalifikowanych prze-
wodnikow turystycznych, ktorzy dbaja nie tylko
o realizacje zatozonego programu, ale przede
wszystkich o dobra atmosfere na wycieczce
i bezpieczenstwo jej uczestnikéw. Program poda-
wany jest na kazdy miesigc osobno - dostep-
ny jest w siedzibie Kota, w piatkowych wyda-
niach Gazety Krakowskiej oraz na naszej stronie
internetowe;.

Aby wzia¢ udziat w takiej wycieczce wystar-
czy zgtosic sie na miejsce zbidrki wskazane
w programie. Oczywiscie musisz pamietac
o ekwipunku, o ktérym wspominalem wyzej.
Udziat jest bezptatny, dzieki dotacji z Woje-
wddztwa Matopolskiego. Musisz kupi¢ tylko
bilet na autobus MPK lub na pociag - zgodnie
z informacja w programie.

Nadchodzi juz jesien i nasza letnia akcja
powoli zbliza sie do konca, dlatego jezeli jesz-
cze nie czujesz sie na sitach na takie wedréw-
ki, to zapraszamy Cie na jej zakonczenie, ktére
odbedzie sie w niedziele 28 pazdziernika nad
Bagrami - na terenie Klubu Zeglarskiego Horn
Krakéw. Szczegétowe informacje uzyskasz
w Kole Grodzkim - namiary podajemy ponizej.

Koto Grodzkie PTTK

ul. Zyblikiewicza 2B

(w budynku Domu Turysty PTTK
Hotel Wyspianski, wejscie obok klubu
bilardowego)

31-029 Krakow

tel. 12 422 85 28

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

JestesSmy dla Was 3 razy w tygodniu:
w poniedziatki od 12:00 do 15:00
oraz we wtorki i czwartki od 15:00
do 18:00. Zapraszamy!

N J

Propozycja na jesienne
i zimowe weekendy

Ale ze jestesmy turystami i lubimy zwiedzaé,
to w zimie tez chodzimy! Ale za to, po Krako-
wie, zwiedzajac jego zabytki w ramach bliz-
niaczej akcji ,Zdobywamy Odznake Przyjacie-
la Krakowa”. Tutaj spacery sa duzo krotsze,
trwaja okoto 1,5 godziny i sa tylko po mie-
$cie. Wedrujemy po Krakowie wieloma roz-
nymi szlakami, poznajac dzieje miasta, histo-
rie poszczegdlnych ulic i dzielnic, poznajemy
biografie 0s6b oraz historie instytucji zwiaza-
nych z naszym miastem, odwiedzamy muzea.
Przy okazji, uczestniczac w tych spacerach
mozna zdoby¢ tytutowa odznake ,Przyjacie-
la Krakowa”. Ta akcja rozpocznie sie w sobo-
te 3 listopada. Spotkamy sie o godz. 10.00 pod
brama gtdwna Cmentarza Rakowickiego przy
ul. Rakowickiej.

Udziat jest bezptatny, dzieki dofinansowa-
niu z Urzedu Miasta Krakowa. A sama akcja
odbywa sie pod patronatem Prezydenta Mia-
sta Krakowa.

Kilka stow na koniec

Podsumowujac ten pierwszy artykut o tury-
styce, zachecam Was goraco do ruszenia sie
z domu! Dookota nas jest naprawde piek-
ny $wiat, ktory warto poznaé. Przy okazji
mozna popracowac nad swoim organizmem
(bo piesze wedréwki bardzo dobrze wply-
waja na krazenie, oddychanie, na stawy),
oraz nad samym sobaq, a przede wszystkim
mozna odpoczac i oczysci¢ umyst z proble-
moéw dnia codziennego! Zapraszam na impre-
zy Kota Grodzkiego PTTK, ktoére sa dostoso-
wane do potrzeb senioréw, oraz do spotkania
w kolejnym numerze, gdzie dalej opiszemy
zagadnienia zwigzane z pieszymi wyciecz-
kami.
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Na samym poczatku nalezy zadaé

sobie pytanie, czy warto dbac

o to co spozywamy? Wiele os6b

w podesztym wieku wychodzi z zatozenia,
ze jedzenie nie ma istotnego wptywu

na zdrowie. W tym wieku i tak juz nie
warto tego zmieniac... nic bardziej
mylnego!

drowe, zréwnowazone positki, spozywa-

ne kazdego dnia to wazny krok w kie-

runku szczesliwego i aktywnego zycia.
Zdrowa dieta moze chroni¢ organizm przed nie-
ktérymi chorobami lub moze opdznia¢ ich dal-
szy rozwdj. Witaminy i mineraty maja kluczowe
znaczenia dla zwiekszenia odpornosci organi-
zmu, a kolorowe positki po prostu poprawiaja
humor nawet w deszczowe dni.

Zdrowe odzywianie dostarcza organizmo-
wi sktadnikéw odzywczych do prawidtowego
funkcjonowania organizmu i pomaga pozostac
aktywnym i niezaleznym na dtugi czas. Prawi-
dtowe odzywianie w starszym wieku jest szcze-
gdlnie wazne. Osoby 65+ najczesciej borykaja sie
z mimowolnym spadkiem masy ciata, spowodo-
wanym brakiem apetytu i niedozywieniem lub
odwrotnie - otytoscia, spowodowana miedzy inny-
mi zmniejszona aktywnoscia fizyczna, nieodpo-
wiednig dieta czy zaburzeniami metabolicznymi.
Czesto tym objawom towarzyszy niedobor wita-
min i mineratéw spowodowany gorszym wchia-
nianiem w przewodzie pokarmowym. Paradok-
salnie, rowniez osoba otyta moze borykac sie
z niedoborami substancji odzywczych. Spozy-
wajac pokarmy o malej zawartosci sktadnikéw
mineralnych i witamin, mozna w niedtugim czasie
nabawic sie powaznych niedoboréw. Ograniczona
aktywnosc¢ fizyczna i problemy z przyswajaniem
waznych dla zdrowia sktadnikéw odzywczych
sa problematyczne, ale nie ma sytuacji bez wyj-
$cia! W celu dostarczenia organizmowi wszyst-
kiego, co jest mu potrzebne, nalezy spozywac pro-
dukty, ktore charakteryzuja sie duza gestoscia
odzywcza. Pojecie to odnosi sie do koncentracji
korzystnych substancji w pokarmach. Beda one
dostarcza¢ do organizmu niezbednych sktadni-
kéw, nawet w matych ilosciach. Jesli problemem
jest rowniez brak apetytu trzeba zadba¢ o upa-
kowanie jak najwiekszej odzywczosci w matej
objetosci. W ten sposdb, nawet przy niewielkich
porcjach, mozna dostarczy¢ do organizmu odpo-
wiednie ilosci cennych witamin i mineratéw.

Zdrowe odzywianie, to sposob Zywienia, pole-
gajacy na przyjmowaniu pokarméw o korzyst-
nym dziataniu na nasze zdrowie. Niewatpliwa
korzyscia wprowadzenia prawidlowych nawy-
kow zywieniowych jest poprawa samopoczucia
i zapobieganie chorobom dietozaleznym. Odpo-
wiedni jadtospis jest niezwykle istotny w takich
schorzeniach jak cukrzyca, miazdzyca, choro-
by uktadu krazenia, nadci$nienie, osteoporoza
czy tez nowotwory. Wraz z wiekiem metabolizm
zwalnia, wiec zapotrzebowanie na energie jest
mniejsze niz wczesniej. Jednak cialo potrzebuje
wiecej okreslonych sktadnikéw odzywczych jak
na przyktad wapnia, aby zapobiec osteoporozie,
czy potasu dla prawidtowego funkcjonowania
uktadu krwionosnego. Dieta seniora powinna
obfitowa¢ w wartosciowe i geste odzywczo pro-
dukty, jak pelnoziarniste zboza, owoce, warzy-
wa, chude gatunki mies, jaja, przetwory mlecz-
ne, orzechy i nasiona oraz zdrowe ttuszcze.

/drowa dieta

Przepis na dlugowiecznosc

PRODUKTY ZBOZOWE, obok warzyw, powin-
ny stanowi¢ podstawe diety. Zboza to zrédio
blonnika, ktory poprawia perystaltyke jelit oraz
mineratow takich jak kwas foliowy wspomaga-
jacy prace uktadu nerwowego. Dodatkowo bton-
nik wiaze i usuwa z przewodu pokarmowego
szkodliwe substancje oczyszczajac organizm.
W codziennym menu powinny dominowac pro-
dukty pelnoziarniste - ciemne pieczywa, platki
owsiane, grube kasze i brazowy ryz. Znajdzie-
my w nich réwniez cenne mineraty - zelazo, fos-
for, magnez i cynk. Nie zawsze jednak
kondycja ciata pozwala na spozy-

wanie takich produktéw. Cze-
sto po ich zjedzeniu poja-
wia sie uczucie petnosci
i wzdecia. Dobrym roz-
wiazaniem w takim
przypadku, jest chleb
graham. Z kasz najta-
godniejsza dla ukta-

du pokarmowego
jest kasza jaglana.
Dla lepszego smaku
warto ja sparzy¢ wrzat-
kiem przed gotowaniem
lub uprazy¢ na suchej patel-
ni na lekko ztoty kolor. Produk-

ty z maki biatej, czyli oczyszczonej,
pozbawione sa cennych mineratéw i blonni-
ka. Dietetycy i specjalisci od zywienia na catym
$wiecie, zalecaja rezygnacje z tych produktow
lub ograniczenie ich spozycia. Wybierajac pie-
czywo w sklepie lub piekarni nie zawsze nalezy
kierowac sie kolorem. Pieczywo jest czesto bar-
wione karmelem lub stodem. Pieczywo z maki
pelnoziarnistej nie bedzie puszyste i lekkie,
raczej ciezkie, lekko gliniaste i mokre w kon-
systencji trzeba sie mie¢ na bacznosci!

MLEKO I PRZETWORY MLECZNE stanowia
wazna grupe produktéw spozywczych w kazdym
wieku. Stanowia Zrédto wapnia oraz petnowar-
tosciowego biatka. Znajdziemy w nich réwniez
witaminy z grupy B, ktdre dzialaja korzystnie
na uklad nerwowy. Wiekszo$¢ starszych oséb nie
toleruje dobrze surowego mleka, gdyz zawiera
ono duze ilosci laktozy - cukru mlecznego. Takie
osoby powinny wybiera¢ mleczne napoje fermen-
towane, jak kwasne mleko, kefiry czy jogurty,
gdyz zawieraja mniejsze ilosci laktozy. Mozna
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réwniez siegna¢ po szeroka game produk-
tow bez laktozy dostepna w sklepach. Oprocz
wymienionych wczesniej korzystnych sktadni-
kow, mleczne napoje fermentowane zawieraja
bakterie o dobroczynnym dziataniu na przewod
pokarmowy. Nalezy jednak uwaznie czytac ety-
kiety przetworéw mlecznych. Sktad tych artyku-
1ow powinien by¢ jak najkrotszy i powinien ogra-
nicza¢ sie do mleka oraz zywych kultur bakterii.
Jogurty owocowe dostepne w sklepach zawieraja
niestety duze ilosci cukru i bardzo czesto zniko-
me ilosci owocow. Duzo zdrowsza alternaty-
wa jest kupowanie jogurtéw natural-

nych i robienie koktajli na bazie

$wiezych lub mrozonych owo-

- / cow. To prosta zmiana, ktora

k pomoze zmniejszy¢ ilo-
ﬁ , $ci spozywanego cukru
: w ciagu dnia. W diecie

mozna uwzglednic takze
sery twarogowe (potocz-
nie nazywane biatymi),
jednak moga one nasi-
la¢ zgagi. Jesli po spo-
zyciu twarogu nasila sie
uczucie pieczenia w przety-
ku, nalezy niewatpliwie ogra-
niczy¢ jego spozycie. W tej grupie
znajduje sie réwniez uwielbiany przez
wszystkich zoty ser. Zawiera on najwiecej wap-
nia ze wszystkich produktow mlecznych, ale
uwaga! Sery podpuszczkowe (zolte, plesniowe)
sg zrodiem ttuszczu i charakteryzuja sie duza
kalorycznoscia. Mozna oczywiscie uwzgled-
ni¢ je w diecie, ale w niewielkich ilosciach tzn.
,na smaczek”.

W latach 70. w wyniku wypowiedzia-
nej wojny przeciwko cholesterolowi lekarze
zalecali zmniejszenie spozycia jajek w diecie.
Obecnie odchodzi sie od tych zalecen, gdyz
zadne dostepne badania nie potwierdzaja bez-
posredniego zwiazku pomiedzy iloscia spozy-
wanych jajek, a poziomem cholesterolu. Osoby
z podniesionym poziomem cholesterolu moga
pozwolic¢ sobie na 2 - 4 jaj tygodniowo, a zupel-
nie zdrowe, moga je spozywac nawet codzien-
nie. Warto spozywac jaja na miekko lub lekko
Sciete dla lepszego trawienia i wchtaniania.
Nie nalezy o nich zapomina¢, gdyz sa zrodtem
biatka i zawieraja duze ilosci cennych mine-
ratow i witamin.

Moéwiac o zdrowej diecie nie mozna zapomnie¢
o0 jednym z najlepszych Zrédet biatka petnowar-
tosciowego, czyli o miesie! Stanowi ono dobre
zrédto witamin z grupy B oraz zelaza. Najwig-
cej tego pierwiastka znajduje sie w wotowinie
i cielecinie, mniejsze w wieprzowinie, a najmniej
w drobiu. Oprdcz miesa, dobrym zrédtem biatka
sa ryby i nasiona roslin straczkowych. W przeci-
wienstwie do miesa, przetwory miesne nie naleza
do grupy produktéw zdrowych. Zawieraja duze
ilosci soli, nasyconych ttuszczy i szkodliwych dla
zdrowia azotanéw. Oczywiscie, kawatek kiethasy
czy paréwka zjedzona raz na jakis czas nie sta-
nowi zagrozenia, ale czeste spozywanie takich
produktéw moze stac sie czynnikiem chorobo-
tworczym. Z tego samego powodu nalezy ogra-
niczy¢ wedliny w codziennym menu.

OWOCE I WARZYWA W DIECIE, powinny by¢
Swieze i sezonowe, gdyz tylko takie maja naj-
wieksza warto$¢ odzywcza. Zupetnie na mar-
ginesie nalezy dodac, ze zdecydowana zaleta
sezonowych produktéw jest rowniez ich niz-
sza cena, co nie obciaza nadmiernie domowych
wydatkow. Siegajac po owoce, nalezy wybierac
te, ktore zawieraja najmniej cukréw prostych,
dla lepszej kontroli poziomu glukozy we krwi.
Warto wiec wlaczy¢ do diety sliwy, truskawki,
jagody, maliny, wisnie, jabtka, morele, grusz-
ki, grejpfruty. Nalezy unika¢ banandéw, suszo-
nych owocéw w duzych ilosciach oraz owocow
w cukrowej zalewie w puszkach. Owoce mozna
spozywac takze w formie $wiezo wyciskanych
sokow. Trzeba jednak pamietac, ze zawieraja
one duzo cukrow - lepiej ograniczy¢ ich ilosci
w diecie. Jesli surowe owoce sa zle tolerowane
przez organizm nalezy je poddac lekkiej obrob-
ce termicznej jak duszenie, gotowanie czy pie-
czenie. Mowiac o warzywach nie wolno zapo-
mniec o produktach kiszonych. Kiszona kapusta
i ogorki to naturalne probiotyki i Zrodto witamin
na sezon jesienno - zimowy. Zaleca sie spozy-
wac ok. 200 - 300 g warzyw dziennie. Dla jed-
nych to mato, ale dla innych taka ilos¢ wydaje
sie by¢ nie do przejedzenia w ciagu dnia. Jak
zwiekszy¢ spozycie warzyw w diecie? Dobrym
rozwigzaniem sa zupy krem. Geste, sycace,
odzywcze i w dodatku ciepte. Moga towarzy-
szy¢ kazdemu positkowi, nawet w niewielkich
ilosciach. W sezonie zimowym, beda przyjem-
nie rozgrzewac organizm wptywajac korzyst-
nie na jego odpornosc.

TLUSZCZE, to produkty na ktére najbardziej
uwazamy i staramy sie ich unikac. Niestusznie!
Oczywiscie, prawda jest, Ze sa najbardziej kalo-
rycznym sktadnikiem pozywienia, ale nie nalezy
ich zupelnie wyklucza¢ z diety. Trzeba pamietac,
ze ttuszcze roslinne wspomagaja prace mozgu
i spowalniaja procesy starzenia. Do przygoto-
wania positkow mozna uzywac nierafinowane-
go oleju rzepakowego, oliwy z oliwek czy oleju
z pestek winogron. Ttuszcze roslinne mozna
dodawac nie tylko do suréwek, satatek, ale tez
do skropienia kaszy lub jako dodatek do zup
warzywnych. Powinno sie je dodawac juz do goto-
wego dania, aby zachowaly swoja wartos¢ odzyw-
cza. Z pewnoscia nalezy unikac ttuszczy zwie-
rzecych bogatych w niekorzystne dla zdrowia
ttuszcze i cholesterol. Powinno sie ograniczy¢
smalec i utwardzone margaryny roslinne. Nie
oznacza to jednak eliminacji masta z diety. Masto
jest cennym Zrdédiem witamin rozpuszczalnych
w thuszczach. Mozna pozwoli¢ sobie na odrobine
masta do kanapek lub dodatek masta klarowa-
nego na patelni przy podsmazaniu czy duszeniu.
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ORZECHY I NASIONA to bogactwo witamin :
i mineratéw. Korzystnie wptywaja na prace :
mozgu poprzez wysoka zawartos¢ witamin :
z grupy B i witaminy E. Jedzenie orzechéw :
zmniejsza ryzyko wystapienia zawalu serca, :
udaru, cukrzycy typu 2, a nawet niektorych :
nowotworow. Orzechy i nasiona sa zrédtem nie- :
nasyconych kwaséw thuszczowych o wlasciwo- :
$ciach przeciwzakrzepowych, blonnika oraz :
biatka. Znajdziemy w nich cenne mineraly jak :
wapn, potas, cynk, magnez, fosfor oraz zelazo. :
Migdat jest nazywany ,krolem orzechow”, nie :
bez przyczyny. Zawiera witaminy spowalniajg- :
ce procesy starzenia, obniza poziom ztego cho- :
lesterolu i poprawia kondycje skory. To idealne :
lekarstwo na zgagi. Orzech wioski zawiera naj- :
wiecej kwasow omega - 3 i juz niewielka porcja :
pokrywa dzienne zapotrzebowanie na te kwasy. :
Pestki stonecznika zawierajg duze ilosci fito- :
steroli - skutecznej broni w walce z wysokim :
cholesterolem. Ich wlasciwosci powinny doce- :
ni¢ osoby chore na miazdzyce. Nasiona seza- :
mu sa Swietnym zrodtem wapnia dla zdrowych :
kosci. Sezam ma réwniez potwierdzone badania-
mi wlasciwo$ci antynowotworowe. Pestki dyni :
powinny docenic szczegdlnie mezczyzni, gdyz :
zawarty w nich cynk chroni przed przerostem :
prostaty. Siemie Iniane natomiast reguluje prace :
jelit 1 skutecznie leczy zaparcia. Dobroczynne :
wiasciwosci nasion i orzechdw mozna wymie- :
nia¢ w nieskoficzono$¢! Pamietajmy jednak, :
ze orzechy i nasiona maja duza kalorycznos¢ :
inie powinno sig ich spozywa¢ w nadmiernych :
ilogciach. Wystarczy gars¢ kilka razy w tygo- :
dniu jako dodatek do owsianki, zupy czy po pro- :

- ZYCIE NA DZIALCE

Ogrod dziatkowy w wielkim miescie

W samym Krakowie znajduje sie ponad

: 80 ogrodow dziatkowych. Jednym

: z najstarszych ogrodéw w Krakowie jest
: Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,Debniki”,

¢ ktéry powstat w 1933 roku, czyli od 85

¢ lat dziatkowcy moga korzystac z urokéw
: posiadania wtasnej dziatki w Rodzinnym
. Ogrodzie Dziatkowym na ktérej moga

: uprawiac¢ wtasne warzywa, owoce oraz

¢ kwiaty.

stu, jako przekaska.

Zdrowe menu na jesien:

i miodu, duszonym jabtkiem i cynamonem

nym. Do podania sok z marchewki
duszona piers z indyka marynowana w jogur-
buraczkami lub suréwka z kiszonej kapusty

czona gruszka

rek kiszony)

nizm bedzie tatwiej te grzeszki wybaczat.

Anna Zatubska

ekspert w dziedzinie zywienia cztowieka

0d lat zwiazana z Polskim Towarzystwem Dietetyki oraz Stowarzyszeniem Osob z Celiakia. Pro-
wadzi wlasny gabinet oraz wspotpracuje z licznymi placéwkami m.in. prowadzac wyktady i warsz-
taty w projekcie ZdrowyPrzedszkolak.org i Centrum Psychoonkologii UNICORN.

Inicjatorka i wspdtorganizatorka licznych imprez na rzecz zdrowia m.in. piknik ,Apetyt na zdro-
wie”, Dni Rodziny oraz cyklicznych spotkan Niepolomice - miejsce kobiet. Autorka licznych arty-
kutéw i publikacji dostepnych m.in. w serwisie wp.pl i prasie. Nieustannie podnosi swoje kwa-
lifikacje uczestniczac w konferencjach i szkoleniach réwniez z zakresu medycyny naturalne;.
Obecnie doktorantka na Wydziale Technologii Zywnosci UR Krakéw. Do jej gtéwnych zaintereso-
wan nalezy zgtebianie zagadnief zwigzanych z nutraceutykami pomocnymi w chorobie nowotwo-

rowej oraz nutrigenomika.

KONKURS Z NAGRODAMI

Drodzy Czytelnicy!

Zapraszamy do udziatu w konkursie na najsmaczniejsze, tradycyjne danie Swigteczne,
ktoére wiagze sie ze wspomnieniami Swiat Bozego Narodzenia Waszego dziecinstwa.

Prosimy nadsytac przepisy i krotki opis na adres: wiadomosciseniora@gmail.com

lub na adres: ul. Cystersow 3A, 31-553 Krakdw.

. Istnienie ogrodéw dziatkowych jest niezwykle
e Sniadanie: kasza jaglana z tyzeczka masta
¢ ogrody dziatkowe sa zielonymi ptucami miasta
o II $niadanie: chleb graham z pasta jajeczna, :
szczypiorkiem, $wieza satata i ogorkiem kiszo- :
¢ Ogrodow Dziatkowych dziatkowcy oraz spolecz-
e Obiad: krupnik na lekkim rosole i pieczona lub :
¢ wsréd zieleni co podnosi komfort zycia w mie-
cie z ziotami z kasza jeczmienna i tartymi :
: ogromne zréznicowanie wéréd gatunkéw roglin
o Przekaska: migdaly lub orzechy wtoskie, pie- :
¢ kow i owadéw oraz powstaja hotele dla owadéw
® Kolacja: jajko na miekko z kromka zytniego :
chleba z mastem, dowolne warzywa (np. 0go- :
¢ miedzypokoleniowe, promuja zdrowy styl zycia
: oraz aktywny wypoczynek.
Podsumowujac, zdrowe zZywienie nie musi by¢ :
skomplikowane. Czgsto wystarczy wprowadzi¢ :
niewielkie zmiany i prawidlowo dobiera¢ pro-
dukty. Prosta zasada to sezonowosc i $wiezos¢. :
W diecie powinny dominowa¢ produkty petno- :
ziarniste i warzywa, ktére dostarczaja wita- :
min i mineratéw. W codziennym menu nalezy :
uwzglednié mieso, ryby, jaja, rosliny straczko- :
we jako Zrédlo biatka. Nie wolno zapominac :
o zdrowych ttuszczach, orzechach i nasionach, :
a zamiast gotowych deseréw wybiera¢ owoce. :
Oczywiscie, raz na jakis czas mozna zgrzeszyc¢, :
ale przy prawidtowej diecie na co dzien, orga- :
: wia¢ warzywa i owoce, ktore sa duzo lepsze

wazne dla mieszkancow oraz miast. Po pierwsze

a takze charakteryzuja sie duza bioréznorodno-
$cia. Po drugie dzieki powstawaniu Rodzinnych

nos¢ lokalna moze odpoczac i zrelaksowac sie
Scie. Na niewielkich powierzchniach wystepuje
i zwierzat. Wystepuja niezliczone gatunki pta-

zapylajacych. Rodzinne Ogrody Dziatkowe pel-
nia réwniez funkcje spoleczne, wzmacniaja wiezi

Na dziatkach w Rodzinnych Ogrodach Dzial-
kowych dziatkowcy w réznym przedziale wie-
kowym moga aktywnie spedzac czas wsrod
zieleni. Szczegodlna grupa sa seniorzy, kto-
rzy moga czynnie lub biernie wykorzystywac
zalety posiadania wlasnej dziatki. Uprawianie
dziatki dla osoby starszej moze by¢ waznym
punktem podczas rehabilitacji poniewaz moze
poprawi¢ lub utrzymac jej kondycje fizycz-
na i psychiczna na odpowiednim poziomie.
Odpoczynek wsrdd zieleni jest duzo bardziej
korzystniejszy dla zdrowia. Seniorzy w miare
swoich potrzeb oraz mozliwosci moga upra-

niz te kupione w sklepie. Wspomniane warzy-
wa i owoce moga mie¢ bardziej emocjonal-
ne znaczenie poniewaz zostalty wyhodowane
przez nich samych bez zadnych ulepszaczy.
Pielegnacja wtasnych roslin moze dziata¢
uspokajajaco, a uzyskane plony moga bardziej
cieszy¢. Na cze$ciach wspdlnych Rodzinnych
Ogrodow Dziatkowych moga by¢ tworzone
ogrodki jordanowskie czy sitownie plenero-
we z ktorych moga korzystac¢ dziatkowicze.
Dziatke moga uprawiac cate rodziny a takze
odbywac wspolne spotkania co tworzy mite
i przyjemne wspomnienia. Seniorzy dzieki

posiadaniu wlasnej dziatki maja mozliwos¢

wyjscia z domu i odpoczynku wsréd zieleni

w ciszy i spokoju. Maja rowniez mozliwos¢

uczestniczenia w spotkaniach integracyjnych,

kulturalnych, edukacyjnych czy sportowych.

Utrzymanie i uprawianie wtasnej dziatki nie

pozwala na samotnos¢ a wrecz pomaga utrzy-

mywac bliskie kontakty z natura i budowac
dobre relacje z ludzmi.

® Opracowanie i zdjecie:

mgr inz. Joanna Gadzinowska - instruktor

ds. ogrodniczych Okreg Matopolski PZD

w Krakowie

Drodzy Krakowscy Dziatkowicze!

Chetnie zamiescimy na naszych tamach zdjecia Waszych Dziatek. Przysytajcie zdjecia
na nasz adres redakcji a postaramy sie opublikowac te najpiekniejsze. Niech piekno

przyrody i Waszej pracy cieszy tez innych.
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Uzdrowisko Krakow Swoszowice
to jedyne w Polsce Uzdrowisko

i jedno z niewielu w Europie,
ktdre funkcjonuja na obszarze
duzej aglomeracji miejskiej. Jego
potozenie na terenie Krakowa -
perty polskich miast - gwarantuje
turystom niezapomniane
wrazenia. Czekaja na nich liczne
atrakcje kulturalne, rozrywkowe

i turystyczne. Lokalizacja
uzdrowiska w potudniowo-
wschodnich granicach miasta,
obejmujaca zabytkowy Park
Zdrojowy, tereny lesne oraz
zielony pas rzeki Wilgi, powoduje,
ze Swoszowice s3 takze idealnym
miejscem rekreacji i wypoczynku.
Kuracjuszy do krakowskiego
uzdrowiska przyciaga jednak nie
tylko bliskos¢ niepowtarzalnych
zabytkow czy mnogosc¢ imprez
kulturalnych, ale co$ innego,

co$ zdecydowanie bardziej
unikatowego - wody siarczkowe.

Kilka stéw o historii

Pierwsza oficjalna wzmianka o wodach siarcz-
kowych ukazata sie w 1578 r. w Oficynie Laza-
rzowej - jest to praca lekarza krola Stefana
Batorego - Wojciecha Oczki pt. ,Cieplice”,
w ktorej autor opisuje Zrddta siarczane Swoszo-
wic. Napisat on, ze wody Swoszowic maja wyso-
ka wartos$¢ lecznicza przy chorobach reuma-
tycznych. W 1597 r. Francuz Jakub Esprinchard
zwiedzit kopalnie i pozostawit opis stwierdzajac
m.in., ze pobyt w podziemiach kopalni skutecz-
nie leczy zaraze. W 1617 r. inny lekarz Erazm
Syxt rozwinat badania nad wodami siarczany-
miw Swoszowicach. Nie wiadomo, czy zbudo-
wano juz wowczas jakie$ kapielisko, ale ludzie
korzystali z wéd. W 1721 r. ukazato sie dzie-
to jezuity Gabriela Rzaczynskiego pt. ,Histo-
ria naturalia Regni Poloniae ... in tractatus XX
divisa”, w ktorym autor napisat: “Svoszoviciis
aquas aulphurata affectis male corporibus mul-
tum et salutaris”.

W 1795 r. whasciciele Swoszowic Leon von
Lowenmuth oraz Franciszek Hilburg von
Ehrenfels ,zwachawszy pachnacy zgnitymi jaja-
mi interes”, zbudowali tu trzy szatasy z gliny
i chrustu nazywajac je szumnie Lazienkami
oraz domami go$cinnymi.

Poczatki zorganizowanej dziatalnosci uzdro-
wiskowej na tym terenie datuje sie na 1811 r.,
kiedy to profesor U] Feliks Radwanski zbu-
dowatl tutaj pierwszy dom zdrojowy i obiekty
przeznaczone na pokoje mieszkalne dla gosci.
W tym samym czasie zatozyt zabytkowy juz
dzi$ Park Zdrojowy. Lata Swietnosci Swoszo-
wic przypadaja na druga potowe XIX wieku,
kiedy to naturalne lecznictwo uzdrowisko-
we rozwijalto sie intensywnie dzieki inicjaty-
wie dr Jozefa Dietla. Tradycja leczenia na tym

Uzdrowisko

o ™

terenie byta kontynuowana z przerwami przy-
padajacymi na okres wojen swiatowych. W 2011
roku uzdrowisko obchodzito jubileusz 200-lecia
istnienia.

Kapiele siarczkowe
dla zdrowia i urody

Istnieje poglad, ze siarka i wody siarczkowe
lecza prawie wszystkie choroby. Poglad ten
znajduje pewne uzasadnienie w fakcie, ze siar-
ka jest bardzo rozpowszechniona w naszym
ustroju. Jest katalizatorem szeregu przemian
biochemicznych w ustroju cztowieka, sktadni-
kiem bialek, wielu enzymoéw, hormonéw i wita-
min. Kapiele w wodach siarczkowych sa swiet-
nym i ,szybkim” sposobem na dostarczenie
tego pierwiastka do naszego organizmu. Jon
siarczkowy, ktory bardzo dobrze wchlania sie
przez skore do wszystkich tkanek organizmu,
zapobiega niszczeniu tkanek przez procesy
zapalne, zapobiega uszkodzeniu naczyn krwio-
nosnych i poprawia krwiobieg. Dzieki dziataniu
przeciwzapalnemu, kapiele siarczkowe wyko-
rzystuje sie w leczeniu reumatoidalnego zapale-
nia stawow, dny moczanowej czy rwy kulszowej
oraz w stanach pourazowych narzadu ruchu
z uszkodzeniem wiezadet, zwichnieciach lub po
operacjach ortopedycznych. Maja one réwniez

dziatanie odtruwajace np. przy zatruciach oto-
wiem lub smogiem. Ponadto siarka jest nieoce-
niona przy dolegliwo$ciach skérnych o podtozu
bakteryjnym i grzybicznym - stad jej szerokie
wykorzystanie w dermatologii. Sposréd choréh
skory bardzo dobre efekty uzyskuje sie podczas
leczenia kapielami siarczkowymi sklerodermii
oraz tuszczycy. Siarka pomaga takze walczyc
z egzemami czy atopowym zapaleniem skory.
Widocznie odmtadza skore, zwieksza jej ela-
stycznos$¢ i jedrnos¢. Hamuje wypadanie wio-
sow i sprawia, Ze sa gtadkie i btyszczace, zapo-
biega jednoczesnie tamaniu sie paznokci.

Tradycja i nowoczesnos$¢

Dzi$ oprécz tradycyjnego leczenia uzdro-
wiskowego, Uzdrowisko Swoszowice pro-
ponuje pacjentom takze nowoczesne meto-
dy rehabilitacji skojarzone z dobroczynnym
dzialaniem surowcéw naturalnych w formie

w Krakowie? TAK!

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

Specjalnie dla senioréw

Z dobrodziejstw leczenia w Uzdrowisku Swo-
szowice korzystaja osoby w réznym wieku, jed-
nak szczegélnie czestym gosciem sa seniorzy.
Z mysla o ich potrzebach Uzdrowisko aktyw-
nie angazuje sie w dziatania proseniorskie
i prozdrowotne, miedzy innymi poprzez udziat
w imprezach senioralnych oraz honorowanie
znizek w ramach wybranych kart seniora. Pod
koniec roku 2016 za swoja aktywnos¢ na tym
polu otrzymato certyfikat Miejsca Przyjazne-
go Seniorom, przyznawany przez Urzad Mia-
sta Krakowa. W ofercie Uzdrowiska znalez¢
mozna takze m.in. specjalne pakiety pobytow
dla senioréw w bardzo atrakcyjnych cenach lub
indywidualnie komponowana oferte dla zorga-
nizowanych grup seniorow.

Zdrowie i atrakcje w zasiegu reki

Uzdrowisko Krakéw Swoszowice, cho¢ male
i nietypowo potozone, przyciaga swoim kame-
ralnym klimatem i spokojem. Nie znajdziemy tu
zattoczonych deptakow, a zaciszny Park Zdro-
jowy peten pomnikéw przyrody. Miejsce to
moze sprawic, ze na chwile zapomnimy o bli-
skosci granic wielkiego miasta, ale wypoczeci
i w dobrej formie zawsze mozemy z jego licz-
nych atrakcji korzysta¢ - tylu rozrywek kul-
turalnych i zabytkow prozno szuka¢ w innych
gminach uzdrowiskowych. Pacjenci Uzdrowiska
Swoszowice maja je w zasiegu reki, kilkana-
$cie minut jazdy komunikacja miejska, a trzeba
dodac, ze aktualnie finalizowana jest budowa
szybkiego i wygodnego potaczenia z samym
centrum miasta. Nie bedzie zatem przesad-
nym stwierdzenie, ze Swoszowice wspaniale
tacza nowoczesna medycyne, bogactwo natu-
ry i atmosfere krolewskiej historycznej i kul-
turalnej stolicy Polski.
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Oferta dla posiadaczy KARTY SENIORA CKP

CENTRUM KULTURY PODGORZA
SIEDZIBA GEOWNA (UL. SOKOLSKA 13)

10.10 $roda, godz. 18.00

Koncert ,Musica neapolitana”

W programie: najpiekniejsze piesni neapolitanskie.
Wystapia: Natalia Czuhaj - sopran, Grzegorz Uni-
wersat - tenor, Grazyna Budnicka - fortepian, San-
dra Hejnowska - skrzypce

Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zt
(Regularna cena biletu: 15 zt)

11.10 czwartek, godz. 18.00
Koncert upamietniajacy Mieczystawa Swie-
cickiego, wspoizatozyciela Piwnicy pod Bara-
nami w wykonaniu przyjaciot artysty Piwnicy.
Wystapia: Rafat Jedrzejczyk - $piew, Anna Cisak
- $piew, Pawet Pierzchata - fortepian, fender
piano, wibrafon, Jarek Wilkosz - kontrabas, Jaro-
staw Meus - gitara akustyczna i bouzouki

Dla posiadaczy Karty Seniora CKP hilety: 7 zt
(Regularna cena biletu: 15 zt)

12.10 piatek, godz. 18.00

Jesienna potancowka dla dorostych

W programie: koncert , Jesienne chmury potargat
wiatr...”, konkursy muzyczne, opowiesci sercowe z przy-
mruzeniem oka, karaoke i wspdlne Spiewanie piosenek.
Prowadzanie: Marianna i Artur Witkowski
Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zt
(Regularna cena biletu: 15 zt)

21.10 sobota, godz. 16.00

Pokaz filmu niemego ,,Ponad $nieg” z muzy-
ka na zywo w wykonaniu Waldemara Rychtego
z zespotem./Wydarzenie koficzace gre miejska
,0d niepodlegtosci do wspotczesnosci”

Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 10 zt
(Regularna cena biletu: 20 zt; dla uczestnikow
gry wstep wolny)

22.10 poniedziatek, godz. 18.00
Koncert ,Arie i duety na jesien”

W programie: najpiekniejsze arie i duety operet-
kowe i musicalowe oraz piosenki lat 20. i 30. XX w.
Wystapia: Aleksandra Sotnicka - sopran,
Dariusz Palonek - tenor, Renata Zelobowska-
-Orzechowska - fortepian

Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zt
(Regularna cena biletu: 15 zt)

24.10 $roda, godz. 18.00

Koncert ,Piesn i opera slowianska”

Wystapi kwartet zenski PREZIOSA w sktadzie:
Olga Ostrowska - sopran koloraturowy, Anna
Stolarczyk - sopran dramatyczny, Karolina
Borodziuk - mezzosopran, Katarzyna Kosiek
- kontralt

Dla posiadaczy Karty Seniora CKP bilety: 7 zt
(Regularna cena biletu: 15 z)

30.10 wtorek, godz. 11.00

»Bezpieczny senior” - zajecia z samoobro-
ny dla seniorow

Dla posiadaczy Karty Seniora CKP wstep wolny
Liczba miejsc ograniczona. Obowiazuja zapi-
sy (Punkt Informacyjny CKP, ul. Sokolska 13,
parter)

PODGORSKI KLUB SENIORA

DLA POSIADACZY KARTY SENIORA CKP
UDZIAL. BEZPLATNY*

* 7z wylaczeniem Koncertu Oratoryjnego
27.10.2018

8.10 poniedziatek, godz. 11.00

Trening umystu ,Porozmawiajmy o wyobrazni”
Prowadzenie: Aleksandra Bukowska

9.10 wtorek, godz. 11.00

Warsztaty artystyczne
Prowadzenie: Krystyna Drozdzowska

12.10 piatek, godz. 16.00

Spotkanie z zielarzem Wiktorem Stelmachem

15.10 poniedziatek, godz. 11.00

Wyklad ,,Pamiec i kreatywnos¢”
Prowadzenie Joanna Starzyk

17.10 $roda, godz. 11.00

Spotkanie ,Przypomnienie budowy oka i ¢wi-
czenia poprawiajace sprawnos¢ miesni oczu”
Prowadzenie: Teresa Kedra

22.10 poniedziatek, godz. 11.00

Trening umyshu ,,Cwiczymy wyobraznie”
Prowadzenie: Aleksandra Bukowska

22.10 poniedziatek, godz. 12.30

Spotkanie kulinarne ,Smaki zycia”
Prowadzenie: Marta Orlowska

23.10 wtorek, godz. 11.00

Spotkanie Podgorskiego Klubu Przyjaciot
Sztuki

24.10 s$roda, godz. 11.00

Spotkanie , Nasza twarz, nasza wizytowka”
Poranne pobudzenie receptoréw na twarzy i gto-
wie dla sprawnego funkcjonowania przez caly
dzien. Cwiczenia relaksacyjne.

Prowadzenie: Teresa Kedra

25.10 czwartek, godz. 13.00

Wyklad ,Mleczko pszczele - eliksir mlodosci”
Prowadzenie: Ryszard Teska

26.09. piatek, godz. 11.00

Klub czytelniczy. Poranek Literacki , Humor
i dramat w zyciu wielkiego komika Robina Wil-
liamsa”. Prowadzenie: Marta Witkowska

27.10 sobota, godz. 18.00

Koncert Oratoryjny w wykonaniu Orkiestry
i Choru Filharmonii Krakowskiej

W programie: Wolfgang Amadeus Mozart Requ-
iem d-moll KV 626, Gabriel Feltz - dyrygent,
Anna Wolfinger - sopran, Katarzyna Haras-Kru-
czek - alt, Barttomiej Chorazy - tenor, Patryk
Rymanowski - bas. MIEJSCE: Filharmonia im.
Karola Szymanowskiego w Krakowie (ul. Zwie-
rzyniecka 1)

Dla posiadaczy Karty Seniora: 5 zt (do nabycia
wytacznie w Punkcie Informacyjnym CKP, ul.
Sokolska 13, parter). UWAGA: liczba biletow
ograniczona!

s Krakéw
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Drogi Seniorze,

kup karte lojalnosciows i korzystaj z wybranych
elementéw oferty Centrum Kultury Podgoérza
oraz wszystkich podlegtych filii przez caty rok!

Karta Seniora CKP to oferta skierowana do oséb w wieku 60
Obejmuje darmowy lub rabatowy wstep
na wybrane przez organizatora zajecia i wydarzenia.

Cena karty: 10 zt (z terminem obowiazywania na dany rok kulturalny).

Karty sa dostepne w Centrum Kultury Podgérza (ul. Sokolska 13,
Punkt Informacyjny, parter) oraz we wszystkich podlegtych filiach.

CENTRUM KULTURY PODGORZA ¢ INSTYTUCJA KULTURY MIASTA KRAKOWA

LKLUB SENIORA

c=nTiLy @ POTANCOWKI
{LLTL2Y

PODGORZA o SPOTKANIA
KARTA

SENIORA e WYCIECZKI

.

Szczegoty na: ckpodgorza.pl

W 2018 r. mija 70 lat od chwili kiedy to
Jacek Miklaszewski - prezes Spotdzielni
Transportowej w Krakowie zatozyt
mieszany zesp6t wokalny, ktory niedtugo
przerodzit sie w 14 osobowy chér.
Pierwszy wystep odbyt sie w listopadzie
1948 roku. W 1950 roku zesp6t mieszany
przeksztatcit sie w chér meski, ktory
dziatat do 1983 roku. Nastepnie az

do chwili obecnej chér jest zespotem
mieszanym.

W 1953 roku patronat nad zespotem ohjeta Cen-
trala Spotdzielni Transportowych w Warszawie,
ustalony zostat statut i regulamin zespotu oraz
przyjeta nazwa ,Hejnal”. Chdr przystapit do
Zjednoczenia Polskich Zespoléw Spiewaczych
i Instrumentalnych.

Tym samym zespot rozpoczat oficjalng dzia-
talno$¢ jako amatorski zespot Spiewaczy i kon-
tynuuje ja do dzi$ dnia. Dat w okresie 70 lat
okoto 1000 wystepow i koncertéw zaréwno
w kraju jak i poza jego granicami - na Wegrzech,

Zaproszenie do chéru ,Hejnat”

w Czechostowacji, Bulgarii, b. NRD, RFN, Holan-
dii, a w Kraju, gtéwnie w Krakowie i Busku Zdro-
juw auli sanatorium ,Marconi”.
Nasz Chor obecnie sklada sie z 25-ciu Osob.
Obchody 70-lecia naszego Chéru ,Hejnal”
iw ogdle przedmiot naszej troski i pracy to

aktywizacja Senioréw przez:

e zapraszanie 0sob $piewajacych - dla kul-
tywowania piesni narodowych, swiatecz-
nych i rozrywkowych,

e wspdlna rados¢ ze Spiewu i ¢wiczenia glo-
$ni,

® budowanie wiezi srodowiskowych Senioréw
i Mlodziezy przez dzialalno$¢ Choru,

® wzbogacanie kultury Krakowa przez organi-
zowanie wspolnego wychodzenia z mieszkan
Senioréw - bez barier - dla wspélnego koncer-
towania, zaje¢ chéralnych i wspolnej zabawy
dla rozweselenia czesto samotnej starosci...

ZAPRASZAMY-ZATEM DO NAS

Zarzad Krakowskiego Stowarzyszenie
Chor ,Hejnat":

Janina Ewa Kaszynska - prezes Zarzadu
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

Chér ,Hejnat”

w Krakowie przy ul. Krakowskiej 13
w Klubie ,Kazimierz”
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Od blisko 200 lat skutecznie leczymy i rehabilitujemy
schorzenia: ortopedyczno-urazowe, reumatologiczne,
neurologiczne, kardiologiczne i dermatologiczne. Naszymi
najwiekszymi bogactwami sg unikalne wody siarczkowe
oraz solanki jodkowe. Najbardziej rozpoznawalne obiekty
Spo6tki to Sanatorium MARCONI, KRYSTYNA i GORKA.

ZAPRASZAMY NA KURACJE Z RABATEM - OSTATNIE WOLNE MIEJISCA
TUrnus w terminie 29.10 - 03.11.2018r Qﬂ@%

UZDROWISKO BUSKO-ZDROJ S.A. to miejsce, w ktérym znajda Panstwo optymalne warunki do wypoczynku,
zregenerowania sit witalnych, zatrzymania sie w codziennym biegu. Panuje tu szczegdlna aura, ktéra pozwala wyciszycC sie i
zrelaksowac. Komfortowo wyposazone pokoje, bogata baza zabiegowa i smaczna, zdrowa kuchnia sprawig, ze poczujecie sie
u naswyjatkowo, a spedzony czas pozostawi wspaniate wspomnienia. Tu zawsze chetnie sie wraca.

Szczegétowe informacje: tel. 4137038 00 e-mail: rezerwacja@ubz.pl www.uzdrowiskobusko.pl




