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Szanowni Państwo, 
Koleżanki i Koledzy

II SENIORIADA dobieg³a koñca. Oddaliśmy Prezydentowi 
Miasta Panu Krystianowi Kinastowskiemu Klucz – sym-
bol. Powierzenie go odbieramy jako wyraz uznania za 

nasz, seniorów wk³ad w rozwój miasta w okresie naszej aktyw-
ności zawodowej, ale te¿ wyraz troski o zapewnienie godnego ¿y-
cia najstarszej grupie mieszkañców i wyjście naprzeciw naszym 
potrzebom przez obecnych W³odarzy Kalisza. Odebraliśmy te¿ 
zapewnienie, ¿e w przysz³ym roku mo¿emy liczyæ na równie 
bogat¹ w wydarzenia, wyk³ady, warsztaty, zmagania sportowe, 
spotkania z histori¹, muzyk¹ i tañcem podczas III Senioriady. 
Doceniamy to i serdecznie dziêkujemy. Z odbieranych sygna³ów 
s³ownych, które dociera³y do cz³onków Kaliskiej Rady Seniorów 
i z coraz wiêkszej liczby osób uczestnicz¹cych mo¿emy wnio-
skowaæ, ¿e takie spotkanie integracyjne naszego środowiska 
sprawdza siê i jest potrzebne. Mówi te¿ o tym zaanga¿owanie 
zarz¹dów organizacji senioralnych w ca³y proces organizacyjny 
i za to te¿ nale¿¹ siê podziêkowania. Za sam¹ organizacjê tego 
niema³ego przedsiêwziêcia i jego przebieg s³owa uznania i go-
r¹ce podziêkowania nale¿¹ siê Pani Agnieszce Pawe³czyk – Kie-
rownikowi Referatu Zdrowia, Polityki Spo³ecznej i Senioralnej 
w Wydziale Spraw Spo³ecznych i Mieszkaniowych. Dziêkujemy 
za ogrom w³o¿onej pracy, troskê o szczegó³y organizacyjne, za-
pewnienie medialnej informacji, a przy tym empatiê oraz wyraz 
akceptacji nas i zrozumienie naszych potrzeb. Dziêkujemy Pani 
i wszystkim Pani wspó³pracownikom Szanowna Pani Agniesz-
ko. S³owa podziêkowania kierujemy te¿ do wszystkich insty-
tucji, które nas gości³y, które nam przekazywa³y swoj¹ wiedzê, 
które nam umo¿liwi³y mi³o spêdziæ czas i przekonaæ siê, ¿e war-
to jest podejmowaæ nowe wyzwania i uczestniczyæ na co dzieñ 
w przedstawionych propozycjach. Dziêkujemy te¿ serdecznie 
m³odzie¿y, która tak czynnie w³¹czy³a siê w nasze świêto, bez 
której nie by³oby chocia¿by tak sprawnie przeprowadzonej 
I Olimpiady Sportowej Seniorów i mi³ej obs³ugi Balu Seniorów. 
Cieszy nas tak liczny udzia³ seniorów tych ju¿ zrzeszonych w or-
ganizacjach, jak i coraz wiêksza liczba osób, dla której udzia³ jest 
pierwszym krokiem do czynnego uczestnictwa w ¿yciu spo³ecz-
nym najstarszej grupy mieszkañców. 
Zapraszamy i umawiamy siê na wrześniowe spotka-
nie w 2020 r.

Gra¿yna Mazurek 
Przewodnicz¹ca Kaliskiej Rady Seniorów

PS. Z przyczyn organizacyjnych zawieszamy spotkania KRS 
w Fundacji Inkubator Przedsiêbiorczości. Z Rad¹ Seniorów 
mo¿na kontaktowaæ siê telefonicznie pod nr 515 804 278.

Druga 
Druga Senioriada w Kaliszu rozpoczê³a siê 15 

września na G³ównym Rynku, kiedy to klucze 
do bram miasta przekaza³ seniorom prezydent 

Krystian Kinastowski. Nastêpnie barwny korowód se-
niorów przeszed³ do Domu Pomocy Spo³ecznej przy 
ulicy Winiarskiej, gdzie wszyscy uczestnicy bawili siê 
na pikniku.

W tym roku Senioriada by³a wyj¹tkowa, bo trwa³a a¿ 
sześæ dni. Co siê wydarzy³o podczas rz¹dów seniorów 
w Kaliszu?
16 września up³yn¹³ pod has³em Akademia Zdrowego 
Seniora. Seniorzy uczestniczyli w wyk³adach poświê-
conych zdrowiu, które odbywa³y siê w ratuszu. Du¿ym 
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zainteresowaniem seniorów cieszy³y 
siê warsztaty kulinarne, dotycz¹ce 
zdrowego od¿ywiania siê oraz bez-
p³atne badania profi laktyczne w ra-
mach akcji „Bia³e soboty”, które by³y 
przeprowadzone w Domu Seniora 
przy ul. Czêstochowskiej. Z kolei 
Ośrodek Dziennego Pobytu Bursztyn 
w ramach „otwartych drzwi” przygo-
towa³ m.in. atrakcyjne warsztaty tera-
pii zajêciowej, wyk³ady oraz pokazy 
æwiczeñ z fi zjoterapeut¹ dla osób 
starszych.

17 września poświêcony by³ edukacji 
i bezpieczeñstwu seniora. W ratuszu 
odby³o siê spotkanie z przedstawi-
cielami Komendy Miejskiej Policji, 
Miejskim Rzecznikiem Konsumen-
tów oraz doradc¹ fi nansowym, któ-
rzy przekazali osobom starszym rady 
pozwalaj¹ce unikn¹æ sztuczek oszu-
stów. Seniorzy mogli te¿ zapisaæ siê 
na warsztaty komputerowe pod ha-
s³em „Bezpieczeñstwo w sieci”.
18 września na Stadionie Miejskim 
odby³a siê Kaliska Olimpiada dla 
Zdrowia Seniora. Uczestnicy roze-
grali osiem konkurencji rekreacyj-
nych. Wszyscy otrzymali pami¹tkowe 

medale, dyplom oraz pakiet startowy. 
Zwyciêzcom olimpiady przyznano 
nagrody.
19 września by³ dniem kultury dla 
seniorów. Seniorzy odwiedzili Cen-
trum Kaliskich Legend i Baśni oraz 
Lokacji Miasta w Baszcie Dorotce, 
a tak¿e Skarbiec Bazyliki św. Józefa. 
Nie brakowa³o chêtnych do zwiedza-
nia Kalisza zabytkowym autobusem 
oraz uczestniczenia w warsztatach 
z rêkodzie³a artystycznego. Swoje 
oferty skierowane do seniorów za-
prezentowa³y równie¿ Ksi¹¿nica Pe-
dagogiczna oraz fi lia nr 4 Miejskiej 
Biblioteki Publicznej.
20 września w Domu Pomocy Spo-
³ecznej zasadzono ¿onkile – symbo-
le nadziei dla osób przebywaj¹cych 
w hospicjach. Inicjatorem akcji ¯on-
kilowe Pola Nadziei by³a Fundacja 
„Z godności¹”. 
Zwieñczeniem Kaliskiej Senioriady 
by³ bal w sali widowiskowo-sporto-
wej OSRiR przy ul. £ódzkiej. Wtedy 
te¿ seniorzy zwrócili w³adzom Kali-
sza klucze do bram miasta.   BJ-K     ◙

Kaliska Senioriada
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Spotkanie z uczestniczkami Senioriady: 
Dorotą Adamiak i Henryką Benc

Wiem, ¿e Panie wziê³y udzia³ w Ka-
liskiej Senioriadzie po raz pierwszy. 
Dlaczego zdecydowa³yście siê na 
uczestnictwo w tym wydarzeniu?
D.A. i H.B.: Do udzia³u w Kaliskiej Se-
nioriadzie zachêci³a nas Gra¿yna Ma-
zurek, przewodnicz¹ca Kaliskiej Rady 
Seniorów, z któr¹ znamy siê od wielu 
lat z ogródków dzia³kowych. Wcze-
śniej nie uczestniczy³yśmy w ¿adnych 
wydarzeniach senioralnych, ale nasza 
kole¿anka zainteresowa³a nas progra-
mem Senioriady. 
H.B.: Tak, program okaza³ siê bardzo 
ciekawy. W tym roku Kaliska Senioria-
da by³a wyj¹tkowa, bo trwa³a a¿ sześæ 
dni, rozpoczê³a siê 15 września. Wiêk-
szośæ wydarzeñ by³a na zapisy, a chêt-
nych by³o naprawdê bardzo du¿o. 
Zdecydowa³yśmy siê na uczestnicze-
nie we wszystkich zajêciach.
Proszê powiedzieæ, jakie odnios³y 
Panie odczucia podczas Kaliskiej 
Senioriady?
D.A.: Jesteśmy pod olbrzymim wra-
¿eniem. Spêdzi³yśmy bardzo ciekawie 
czas, spotka³yśmy dawnych znajo-
mych i przyjació³. To by³o bardzo mi³e. 
Niektóre zajêcia ods³oni³y nasze ukry-
te dotychczas zdolności. Nie wiedzia-
³am, ¿e zajêcia rêkodzielnicze mog¹ 
sprawiaæ tyle radości. Okaza³o siê, ¿e 
robienie niektórych ozdób, np. os³onek 
na kwiaty, wcale nie jest takie trudne.
16 września up³yn¹³ pod has³em 
Akademii Zdrowego Seniora. W ja-
kich zajêciach Panie wziê³y udzia³?
D.A. i H.B..: Wys³ucha³yśmy bardzo 
interesuj¹cych wyk³adów poświê-
conych zdrowiu. Szczególnie cie-
kawy by³ wyk³ad El¿biety Dêb-
skiej, radnej w Kaliszu, dotycz¹cy 
cukrzycy. Zaciekawi³o nas tak¿e 
spotkanie z psychologiem, 
z kolei udzia³ w warsztatach 

kulinarnych zachêci³ do eksperymen-
towania w kuchni. 
W ramach Senioriady odby³a siê 
Kaliska Olimpiada dla Zdrowia. 
Czy konkurencje sprawi³y Paniom 
trudności?
D.A.: Nie, to by³a przede wszyst-
kim fantastyczna zabawa. Wszyscy 
uczestnicy poradzili sobie doskonale. 
Tu nie liczy³ siê czas i osi¹gniête wy-
niki. Ka¿dy stara³ siê æwiczyæ zgodnie 
z w³asnymi mo¿liwościami. Rozegrali-
śmy osiem konkurencji rekreacyjnych, 
a by³y to: strza³y na bramkê, rzuty na 
bramkê, rzuty pi³k¹ palantow¹, bieg 
na 100 metrów, koz³owanie pi³ki sla-
lomem, toczenie hula-hop, zbijanie 
krêgli i æwiczenia na ergometrze. Po 
zajêciach wzmocni³a nas zupa witami-
nowa ugotowana przez m³odzie¿ z ka-
liskiego Gastronomika.
H.B.: Musimy pochwaliæ siê: otrzy-
ma³yśmy pami¹tkowe medale oraz 
dyplomy za uczestnictwo w Kaliskiej 
Olimpiadzie dla Zdrowia. 
Gratulujê! Myślê, ¿e zachêt¹ do dal-
szej aktywności fi zycznej bêd¹ tak¿e 
kijki nordic walcing, które uczest-
nicy olimpiady otrzymali – oprócz 
pami¹tkowych medali i dyplomów 
– od prezydenta Kalisza Krystiana 
Kinastowskiego.
D.A.: Tak, bardzo siê cieszymy, zw³asz-
cza ¿e piêkna z³ota jesieñ zachêca do 
spacerów z kijkami.
Seniorzy s¹, niestety, nara¿eni na 
ró¿ne niebezpieczeñstwa. Czy wziê³y 

Panie udzia³ w zajêciach poświêco-
nych edukacji i bezpieczeñstwu Se-
niorów?
H.B.: Takie zajêcia odby³y siê w kali-
skim ratuszu. Szczególnie pouczaj¹ce 
by³o spotkanie z przedstawicielami 
Komendy Miejskiej w Kaliszu oraz 
ostrze¿enia dotycz¹ce naszych zacho-
wañ w bankach. Otrzymaliśmy te¿ pu-
de³eczka ¿ycia.
19 września by³ z kolei dniem kul-
tury dla Seniorów. Czy by³y jakieś 
zajêcia, które zainteresowa³y Panie 
w sposób szczególny?
D.A i H.B.: Tak, to by³y spotkania 
w bibliotece. Niezwykle ciekawy oka-
za³ siê temat kulinariów w literaturze. 
Zachêci³o to nas do w³asnych poszu-
kiwañ…
Zakoñczeniem Kaliskiej Senioriady 
by³ wielki bal…
D.A.: A na balu by³o ponad 400 osób. 
Bawiliśmy siê doskonale. 
Czy po Kaliskiej Senioriadzie nabra-
³y Panie ochoty na zapisanie siê do 
którejś z organizacji senioralnych?
D.A i H.B.: Tak, rozmawiamy o tym 
z Gra¿yn¹ Mazurek…
Gra¿yna Mazurek, przewodni-
cz¹ca Kaliskiej Rady Seniorów:
Bardzo siê cieszê, ¿e uda³o mi siê na-
mówiæ kole¿anki do udzia³u w Kali-
skiej Senioriadzie. Chcia³abym w tym 
miejscu dodaæ, ¿e to wydarzenie ma 
dwa aspekty: z jednej strony przyci¹ga 
nowe osoby, s³u¿y aktywizacji Senio-
rek i Seniorów, z drugiej strony ukie-
runkowuje instytucje, biblioteki, szko-
³y, wolontariat na dzia³ania na rzecz 

Seniorów. Wa¿ne jest to, ¿e mamy 
bardzo ciekawe plany na dalsz¹ 
wspó³pracê.
Dziêkujê za ciekaw¹ rozmowê. 

¯yczê zrealizowania wszyst-
kich projektów.

Rozmawiała: 
Barbara 

Jakimowicz-Klein
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Kalisz liderem 
e-zdrowia Białe soboty

W 2019 r. Wydzia³ Spraw Spo-
³ecznych Urzêdu Miasta Ka-
lisza przeprowadzi³ i wspó³-

uczestniczy³ w organizacji 13 Bia³ych 
Sobót.
Zakres akcji i przeprowadzonych ba-
dañ by³ zró¿nicowany. Dobór badañ 
uzale¿niony by³ od mo¿liwości lokalo-
wych oraz zapotrzebowania organiza-
torów. 
Podczas akcji mieszkañcy Kalisza 
m ieli mo¿liwośæ wykonania m.in. ba-
dania: w kierunku osteoporozy, cu-
kru, ciśnienia, s³uchu, wzroku, wad 
postawy, spirometrii, RTG p³uc, EKG, 
USG doppler têtnic przedmózgowych, 
skorzystaæ z konsultacji logopedycz-
nej, psychologicznej oraz dietetycznej 
wraz z analiz¹ sk³adu cia³a oraz świa-
t³oterapii bioptron. Dodatkowo 12 
października by³a mo¿liwośæ badania 
znamion skórnych - videodermato-
skopem. £¹cznie przeprowadzono 
3697 badañ i konsultacji, w szczegól-
ności: 
• 239 świat³oterapii bioptron 
• 830 badañ cukru i ciśnienia
• 247 konsultacji dietetycznych wraz 

z analiz¹ sk³adu cia³a
• 252 badañ s³uchu
• 445 badañ wzroku
• 151 badañ wad postawy
• 48 konsultacji psychologicznych
• 13 konsultacji logopedycznych 
• 67 konsultacji lekarskich 
• 98 badañ EKG 
• 308 badañ spirometrycznych 
• 505 badañ w kierunku osteoporozy
• 357 badañ rtg p³uc
• 120 USG Doppler 
• 17 videodermatoskopii.           ◙

Miasto Kalisz zosta³o wyró¿-
nione w konkursie „Lider 
e-zdrowia 2019”. Wicepre-

zydent Kalisza Mateusz Podsadny 
odebra³ pami¹tkow¹ statuetkê 1 paź-
dziernika podczas konferencji „E-
-zdrowie w Polsce – czas liderów, wy-
zwañ i szans”.
Celem konkursu jest promowanie 
dobrych praktyk w zakresie informa-
tyzacji systemu ochrony zdrowia oraz 
upowszechnienie rozwi¹zania, jakim 
jest e-recepta.
Uczestnicy konferencji, podczas któ-
rej wyst¹pi³ tak¿e Janusz Cieszyñski, 
podsekretarz stanu w Ministerstwie 
Zdrowia, wziêli udzia³ w panelach 
dyskusyjnych: „Miejsce samorz¹dów 
w cyfrowej rewolucji systemu lecz-
nictwa” oraz „Dlaczego Polska po-
trzebuje informatyzacji w zdrowiu? E-
-recepta, e-skierowanie, e-zwolnienie 
odpowiedzi¹ na wyzwania sprawnego 
pañstwa”.
Informatyzacja w s³u¿bie zdrowia za-
tacza coraz szersze krêgi. Celem naj-
nowszych zmian, które obejm¹ ca³y 

kraj, a wiêc równie¿ Kalisz, jest m. 
in. uszczelnienie systemu sprzeda¿y 
leków, unikniêcie kolejek do lekarza 
POZ, zwiêkszenie bezpieczeñstwa 
przechowywania dokumentacji me-
dycznej.
Od stycznia 2020 roku recepty bêd¹ 
wystawiane wy³¹cznie w systemie 
elektronicznym.
Lekarze w ca³ej Polsce zyskaj¹ dostêp 
do informacji o pacjencie, jego scho-
rzeniach, realizacji recept. Funkcjo-
nuj¹cy ju¿ projekt ma u³atwiæ pracê 
wielu instytucjom. Pacjenci z kolei, 
w ramach e-us³ug, mog¹ zyskaæ do-
stêp do konta internetowego, w któ-
rym znajduj¹ siê informacje o prze-
bytych chorobach, przyjmowanych 
lekach, terminach wizyt lekarskich itp. 
Równie¿ kaliskie przychodnie podej-
muj¹ dzia³ania s³u¿¹ce informatyzacji 
w celu usprawnienia funkcjonowania 
s³u¿by zdrowia.
Przedsiêwziêcie zorganizowali: Dzien-
nik Gazeta Prawna, Ministerstwo 
Zdrowia oraz Centrum Systemów In-
formacyjnych Ochrony Zdrowia.        ◙
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Jesieñ to pora zachorowañ na grypê. Seniorzy ze wzglê-
du na os³abienie uk³adu odpornościowego s¹ szcze-
gólnie nara¿eni na powik³ania pogrypowe. Dlatego 

warto porozmawiaæ z lekarzem o profi laktycznym zaszcze-
pieniu siê przeciw grypie. 
Szczepienia przeciw grypie s¹ zalecane ka¿dej osobie powy-
¿ej 65., a niektóre organizacje obni¿aj¹ poprzeczkê do 50. 
roku ¿ycia. Szczepienie przeciw grypie zabezpiecza przed 
jej powik³aniami (zapaleniami p³uc), które s¹ najczêstsze 
po 65. roku ¿ycia. Osoby starsze ze wzglêdu na os³abienie 
uk³adu odpornościowego s¹ szczególnie podatne na po-
wa¿ne powik³ania pogrypowe. Wp³ywaj¹ na to oprócz wie-
ku tak¿e wspó³istniej¹ce przewlek³e choroby uk³adu ser-
cowo-naczyniowego, uk³adu oddechowego, cukrzyca oraz 
inne schorzenia upośledzaj¹ce reakcjê obronn¹ ludzkiego 
organizmu. 
Warto porozmawiaæ z lekarzem rodzinnym tak¿e o ewentu-
alnych innych szczepieniach ochronnych.
Szczepienie przeciwko pneumokokom jest zalecane oso-
bom powy¿ej 65. r.¿. Zabezpiecza przed niebezpiecznymi 
zapaleniami p³uc.
Szczepienie przeciwko tê¿cowi zapobiega chorobie, której 
60% przypadków wystêpuje u osób powy¿ej 60. r. ¿. 
Razem z lekarzem warto rozwa¿yæ tak¿e inne szczepienia, 
np. przeciwko wirusowemu zapaleniu w¹troby lub ospie 
wietrznej.              ◙

Szczepienia ochronne

Miasto Kalisz zosta³o wyró¿nione 
tytu³em „Lidera w zakresie profi -
laktyki grypy” w uznaniu dla za-

s³ug na rzecz szerzenia profi laktyki grypy 
oraz za trud wk³adany w realizacjê wa¿nych 
zadañ z zakresu promocji ochrony zdrowia.
Ogólnopolski Program Zwalczania Grypy 
co roku nagradza samorz¹dy realizuj¹ce 
programy zdrowotne w dziedzinie profi lak-
tyki grypy. W tegorocznej edycji konkursu w 
gronie laureatów znalaz³o siê Miasto Kalisz.
Wiceprezydent Kalisza Mateusz Podsadny 
odebra³ 10 września pami¹tkow¹ statuetkê 
w Warszawie podczas XI Debaty Ekspertów 
Flu Forum 2019, która odby³a siê w Sali Ko-
lumnowej Sejmu.
Debata Flu Forum odbywa siê w ramach 
Ogólnopolskiego Programu Zwalczania 
Grypy, którego celem jest budowanie świa-
domości Polaków w zakresie zagro¿eñ wy-
nikaj¹cych z grypy i jej powik³añ. Spotkanie 
jest okazj¹ do wymiany wiedzy i doświad-
czeñ ekspertów medycznych, przedstawi-
cieli instytucji pañstwowych, towarzystw 
medycznych oraz wszystkich zaanga¿owa-
nych w dzia³ania na rzecz upowszechniania 
profi laktyki grypy w Polsce. Spotkanie by³o 
objête patronatem Marsza³ka Senatu Stani-
s³awa Karczewskiego.     ◙

Miasto Kalisz liderem 
w zakresie profi laktyki grypy
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Dieta na mocne kości

Osteoporoza nazywana jest „cichym z³odziejem ko-
ści”, bo przez lata nie powoduje ¿adnych dolegliwo-
ści. Niestety, mo¿e groziæ ka¿demu z nas. Na szczê-

ście mo¿na j¹ wcześnie rozpoznaæ i odpowiednio leczyæ. 
W walce z osteoporoz¹ bardzo du¿e znaczenie ma sposób 
od¿ywiania i odpowiedni dobór sk³adników spo¿ywczych.
Podobnie jak ca³y organizm, tak i nasze kości do pra-
wid³owego funkcjonowania potrzebuj¹ określonej ilości 
sk³adników mineralnych. Zarówno nadmiar, jak i ich 
brak jest dla nich bardzo niebezpieczny. Niezale¿nie od 
wieku podstawê zapobiegania osteoporozie stanowi do-
stateczna poda¿ wapnia i witaminy D. Zasadnicze zna-
czenie w walce z osteoporoz¹ ma profi laktyka. Pamiêtaj-
my, ¿e na rozpoczêcie dzia³añ profi laktycznych zawsze 
jest dobry czas. W ka¿dym wieku mo¿na wzmocniæ kości.
JAK NAKARMIÆ KOŚCI?
Wapñ: To nie tylko gwarancja mocnych kości, ale tak¿e 
sprawnych miêśni i zdrowego serca. Źród³em wapnia jest 
mleko i jego przetwory (kefi r, maślanka, jogurt naturalny, 
twaróg). Warto pamiêtaæ, ¿e wapñ przyswaja siê lepiej ze 
sfermentowanych przetworów mlecznych ni¿ z surowego 
mleka. W diecie powinien znaleźæ siê równie¿ ¿ó³ty 
ser. To prawdziwa „bomba” wapniowa. Szczególnie 
du¿o wapnia maj¹ ryby morskie (zw³aszcza sardynki 
i szprotki w oleju jedzone z ościami, ³ososie, śledzie); 
ciemnozielone warzywa, jak broku³y, pietruszka, 
brukselka, jarmu¿, kapusta w³oska (oprócz szpinaku, 
szczawiu i rabarbaru, poniewa¿ zawieraj¹ szczawia-
ny, które wi¹¿¹ wapñ i zak³ócaj¹ jego przyswajanie). 
Powinniśmy polubiæ sa³atki i spo¿ywaæ je w du¿ych 
ilościach. Du¿o wapnia maj¹ tak¿e rośliny str¹czko-
we (szczególnie soja i fasola) oraz pestki s³onecznika, 
ziarna zbó¿ i orzechy.
Witamina D: Najwiêcej tej witaminy zawieraj¹ tran 
i ryby (³osoś, tuñczyk, śledzie, makrele, sardynki), w¹-
tróbka kurza, ¿ó³tka jajek, awokado, mleko i przetwo-
ry mleczne. 
Witamina C: Źród³em s¹ warzywa o zielonych li-
ściach (sa³ata, szpinak, jarmu¿, brukselka), a tak¿e 
cytrusy, porzeczki, truskawki, mango, melon, kiwi, ar-
buzy, czerwona papryka, oleje roślinne, kie³ki.
Krzem: Doskona³ym źród³em s¹ produkty pe³no-
ziarniste, a tak¿e fasolka szparagowa, szczypior, rze-
pa, banany, chrzan, rzodkiewki, cebula, winogrona, 
jab³ka i ogórki.
Fosfor: W prawid³owych proporcjach fosfor i wapñ 
wystêpuj¹ w jajkach, pe³noziarnistych produktach 
zbo¿owych, orzechach, grochu, fasoli, soczewicy.
Magnez: Znajdziemy w roślinach str¹czkowych, soi, 
burakach, grochu, cebuli, pomidorach, bananach, 
orzechach, warzywach liściastych, produktach pe³-
noziarnistych, kakao.
Potas: Jeśli w ci¹gu dnia mamy ochotê na przek¹skê 
wybierzmy suszone fi gi, suszone ¿urawiny, rodzynki, 

p³atki bananowe oraz inne suszone owoce, które maj¹ 
du¿o cennego dla kości magnezu i potasu.
Bor: Źród³em s¹ jab³ka, gruszki, winogrona, wiśnie, su-
szone śliwki, morele i daktyle, orzeszki ziemne, miód.
Kwasy t³uszczowe omega-3: Wysokiej jakości nasy-
cone t³uszcze chroni¹ przed niszczeniem kości przez wol-
ne rodniki. W naszym menu powinny znaleźæ siê ryby 
morskie, a tak¿e oliwa z oliwek i oleje roślinne.
CZEGO POWINNIŚMY UNIKAÆ?
Nadmiernej ilości kofeiny, soli kuchennej, alkoholu, 
a tak¿e bia³ka (nadmiar bia³ka mo¿e zwiêkszyæ wydalanie 
wapnia nawet o 50%). Osoby z grupy ryzyka nie powinny 
spo¿ywaæ szpinaku, rabarbaru, coca coli, zup w proszku, 
przypraw instant i fast foodów.
I jeszcze jedna wa¿na uwaga: Aby kości by³y w dobrej 
kondycji, wa¿na jest nie tylko odpowiednio zbilansowa-
na dieta, ale równie¿ regularna, umiarkowana aktywnośæ 
fi zyczna. Dla Seniorów najbardziej wskazane s¹ spacery 
(mo¿na spróbowaæ spacerów z kijkami – nordic walking) 
i poranna lekka gimnastyka, a tak¿e p³ywanie, jazda na 
rowerze i taniec.     BJ-K   ◙

Późn¹ jesieni¹ i zim¹ jesteśmy, niestety, nara¿eni na upadki, konsekwencj¹ których s¹ ró¿nego 
rodzaju urazy, od banalnych st³uczeñ po groźne z³amania. Wiadomo, ¿e remedium s¹ ruch 
i æwiczenia fi zyczne. Warto równie¿ zadbaæ o odpowiedni jad³ospis.



Starsze osoby s¹, niestety, nara¿one na ryzyko napadu na 
ulicy lub w³amania do swoich domów. Poniewa¿ wielu 
dzisiejszych seniorów wzrasta³o w czasach, gdy nader rzadko 

atakowano ludzi w podesz³ym wieku, nie zawsze zachowuj¹ siê 
ostro¿nie – nie zawsze zamykaj¹ na klucz drzwi swych domów 
lub robi¹ zakupy z torebk¹ w³o¿on¹ do sklepowego koszyka. 

JAK NIE PAŚÆ OFIAR¥ PRZESTÊPSTWA
Niestety, starsze osoby bardzo czêsto staj¹ siê ofi arami ró¿nych 
naci¹gaczy, którzy np. stosuj¹ metodê „na wnuka”, „na bratanka” 
lub „na policjanta”. I tak na przyk³ad nieznajomy telefonuje do 
wybranej osoby, podszywa siê pod cz³onka rodziny (najczêściej 
dawno niewidzianego) i prosi o po¿yczone pieniêdzy, bo trafi ³a 
mu siê świetna okazja kupna mebli lub samochodu. W ostatniej 
chwili dzwoni i oznajmia, ¿e po pieni¹dze wysy³a znajomego, 
bo sam nie ma jak siê dostaæ do „cioci”. Ofi ary oszustów, które 
niejednokrotnie trac¹ kilkadziesi¹t tysiêcy z³otych, nie zawsze 
zg³aszaj¹ siê na policjê. G³ównie ze wstydu, ¿e da³y siê nabraæ. 
Coraz popularniejsz¹ form¹ oszustwa jest prośba o przes³anie 
pieniêdzy za pomoc¹ przelewów bankowych za granicê. 
Wszystkie tego typu sytuacje natychmiast zg³aszamy na policjê.
Nigdy nie podajemy nieznanym osobom naszych danych 
przez telefon. Nie ujawniamy numeru PESEL, numeru dowodu 
osobistego, numeru konta, karty kredytowej, debetowej, 
numerów PIN, hase³ do kont, numeru legitymacji emerytalnej, 
itp. Mi³y g³os nie musi nale¿eæ do przyjaciela. Jeśli ktoś nalega, 
zdecydowanie koñczymy rozmowê. Nigdy nie podajemy swojego 
nazwiska, adresu i innych danych osobie, która dzwoni np. 
przez pomy³kê. Jeśli ktoś nas straszy lub nêka przez telefon, 
szybko wy³¹czamy telefon, nie dajemy wci¹gn¹æ siê w rozmowê, 
zawiadamiamy policjê. Nigdy nie mówimy przez telefon, ¿e 
jesteśmy sami w domu.
B¹dźmy podejrzliwi, zw³aszcza je¿eli zapraszaj¹ nas na tzw. 
prezentacje/pokazy, bezp³atne badania lekarskie, kursy 
zdrowego gotowania, pokazy wyj¹tkowych w³aściwości jakiegoś 
produktu. Zakoñczmy rozmowê, mówi¹c: dziêkujê, nie jestem 
zainteresowany.

JAK ROZPOZNAÆ OSZUSTA?
Nie dajmy siê nabraæ na tzw. superoferty. Wyj¹tkowo niska cena 
atrakcyjnego towaru ma byæ wabikiem, który skusi ofi arê.
Jeśli kupujemy w internecie na aukcjach, b¹dźmy ostro¿ni – za 
zamówiony przedmiot p³acimy przy otrzymaniu przesy³ki, nie 
wp³acajmy, zw³aszcza wiêkszej sumy, na konto sprzedawcy. 
Sprawdzajmy opiniê o sprzedaj¹cym na forum.
Nie wpuszczajmy do mieszkania nieznajomych osób lub 
przygodnie spotkanych. Jeśli obcy podaje siê za pracownika 
gazowni lub energetyki czy administracji, sprawdźmy najpierw 
w danej fi rmie, czy faktycznie mia³ nas odwiedziæ. Jeśli nie 
ma takiej mo¿liwości – umówmy siê na kolejny termin. Nie 
pozwólmy siê ponaglaæ, gdy przekonuje, ¿e np. na osiedlu lub 
w bloku jest awaria. Poprośmy o pokazanie legitymacji s³u¿bowej 
lub dowodu osobistego.
Nie ufajmy telefonuj¹cym, którzy podaj¹ siê za cz³onków rodziny 
i chc¹ po¿yczyæ pieni¹dze – lepiej zadzwoñmy do krewnych, aby 
siê upewniæ.
Gdy mamy podejrzenia, zawsze mo¿emy powiadomiæ policjê.

CZYM MO¯E NAS UJ¥Æ OSZUST:
• Jest raczej m³ody lub co najwy¿ej w średnim wieku.
• £atwo nawi¹zuje kontakt, jest sympatyczny.
• Budzi zaufanie.
• Jest gadatliwy, zasypuje potokiem s³ów.
• Uśmiecha siê.
• Umiejêtnie zadaje pytania.
• Patrzy w oczy.

Bezpieczny 
senior

NNNNNNUNNUMEMERR ALALARARMOMOWYWY
DDzwonimy pod 112 w nag³ych sytuacjach zagro-
¿¿enia zdrowia lub ¿ycia, a tak¿e przestêpstwa.cc
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