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Kolezanki i Koledzy

SENIORIADA dobiegta kofica. Oddalismy Prezydentowi
I Miasta Panu Krystianowi Kinastowskiemu Klucz — sym-
bol. Powierzenie go odbieramy jako wyraz uznania za
nasz, senior6w wkiad w rozwadj miasta w okresie naszej aktyw-
nosci zawodowej, ale tez wyraz troski o zapewnienie godnego zy-
cia najstarszej grupie mieszkancéw i wyjscie naprzeciw naszym
potrzebom przez obecnych Wiodarzy Kalisza. Odebralismy tez
zapewnienie, ze w przysztym roku mozemy liczy¢ na réwnie
bogata w wydarzenia, wyktady, warsztaty, zmagania sportowe,
spotkania z historig, muzyka i taficem podczas III Senioriady:
Doceniamy to i serdecznie dzigkujemy. Z odbieranych sygnatow
stownych, ktére docieraly do cztonk6w Kaliskiej Rady Seniorow
i z coraz wigkszej liczby 0s6b uczestniczacych mozemy wnio-
skowad, ze takie spotkanie integracyjne naszego Srodowiska
sprawdza si¢ 1 jest potrzebne. Méwi tez o tym zaangazowanie
zarzgd6w organizacji senioralnych w caly proces organizacyjny
i za to tez nalezg sie podzieckowania. Za sama organizacje tego
niematego przedsiewzigcia i jego przebieg stowa uznania i go-
race podziekowania nalezg sie Pani Agnieszce Pawetczyk — Kie-
rownikowi Referatu Zdrowia, Polityki Spotecznej i Senioralnej
w Wydziale Spraw Spotecznych i Mieszkaniowych. Dziekujemy
za ogrom wilozonej pracy, troske o szczegély organizacyjne, za-
pewnienie medialnej informacji, a przy tym empatie oraz wyraz
akeeptacji nas i zrozumienie naszych potrzeb. Dzigkujemy Pani
i wszystkim Pani wspotpracownikom Szanowna Pani Agniesz-
ko. Stowa podziekowania kierujemy tez do wszystkich insty-
tugji, ktore nas goscily, ktore nam przekazywaly swoja wiedzg,
ktére nam umozliwity mito spedzi¢ czas i przekonad si¢, ze war-
to jest podejmowac nowe wyzwania i uczestniczy¢ na co dzien
w przedstawionych propozycjach. Dzigkujemy tez serdecznie
miodziezy, ktora tak czynnie wigczyta sie w nasze swigto, bez
ktorej nie byloby chociazby tak sprawnie przeprowadzonej
[ Olimpiady Sportowej Senior6w i mitej obstugi Balu Senioréw:
Cieszy nas tak liczny udziat senioréw tych juz zrzeszonych w or-
ganizacjach, jak i coraz wigksza liczba 0s6b, dla ktérej udziat jest
pierwszym krokiem do czynnego uczestnictwa w zyciu spotecz-
nym najstarszej grupy mieszkancow.
Zapraszamy i umawiamy sie na wrzesniowe spotka-
nie w 2020 r.
Grazyna Mazurek
Przewodniczgca Kaliskiej Rady Seniorow

PS. Z przyczyn organizacyjnych zawieszamy spotkania KRS
w Fundacji Inkubator Przedsi¢biorczosci. Z Radg Senior6w
mozna kontaktowac si¢ telefonicznie pod nr 515 804 278.

ruga Senioriada w Kaliszu rozpoczeta si¢ 15

wrzesnia na Gtéwnym Rynku, kiedy to klucze

do bram miasta przekazat seniorom prezydent
Krystian Kinastowski. Nastepnie barwny korowod se-
nior6w przeszedt do Domu Pomocy Spotecznej przy
ulicy Winiarskiej, gdzie wszyscy uczestnicy bawili si¢
na pikniku.

W tym roku Senioriada byta W)f]@tl(owa bo trwala az
sze$¢ dni. Co sie wydarzyto podczas rzgdow senior6w
w Kaliszu?

16 wrzesnia uptynat pod hastem Akademia Zdrowego
Seniora. Seniorzy uczestniczyli w wyktadach poswie-
conych zdrowiu, ktére odbywaty si¢ w ratuszu. Duzym
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zainteresowaniem senioréw cieszyly
si¢ warsztaty kulinarne, dotyczace
zdrowego odzywiania si¢ oraz bez-
ptatne badania profilaktyczne w ra-
mach akcji ,,Biate soboty”, ktére byty
przeprowadzone w Domu Seniora
przy ul. Czestochowskiej. Z kolei
Osrodek Dziennego Pobytu Bursztyn
w ramach ,,otwartych drzwi” przygo-
towal m.in. atrakcyjne warsztaty tera-
pii zajeciowej, wyktady oraz pokazy
¢wiczeni z fizjoterapeuta dla os6b
starszych.
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A s o —
17 wrzesnia poswiecony byt edukacji
i bezpieczenstwu seniora. W ratuszu
odbylo sie spotkanie z przedstawi-
cielami Komendy Miejskiej Policji,
Miejskim Rzecznikiem Konsumen-
tow oraz doradca finansowym, kt6-
rzy przekazali osobom starszym rady
pozwalajace unikna¢ sztuczek oszu-
stow. Seniorzy mogli tez zapisa¢ sie
na warsztaty komputerowe pod ha-
stem ,Bezpieczenistwo w sieci”.

18 wrzesnia na Stadionie Miejskim
odbyta sie Kaliska Olimpiada dla
Zdrowia Seniora. Uczestnicy roze-
grali osiem konkurencji rekreacyj-
nych. Wszyscy otrzymali pamigtkowe

G Y

medale, dyplom oraz pakiet startowy:
Zwyciezcom olimpiady przyznano
nagrody.

19 wrzesnia byt dniem kultury dla
senior6w. Seniorzy odwiedzili Cen-
trum Kaliskich Legend i Basni oraz

Lokacji Miasta w Baszcie Dorotce,
a takze Skarbiec Bazyliki $w. J6zefa.

Nie brakowato chetnych do zwiedza-
nia Kalisza zabytkowym autobusem
oraz uczestniczenia w warsztatach
z rekodzieta artystycznego. Swoje
oferty skierowane do senioréw za-
prezentowaly réwniez Ksigznica Pe-
dagogiczna oraz filia nr 4 Miejskiej
Biblioteki Publiczne;j.

20 wrze$nia w Domu Pomocy Spo-
tecznej zasadzono zonkile — symbo-
le nadziei dla os6b przebywajacych
w hospicjach. Inicjatorem akcji Zon-
kilowe Pola Nadziei byta Fundacja
»Z godnoscia”.

Zwienczeniem Kaliskiej Senioriady
byt bal w sali widowiskowo-sporto-
wej OSRIR przy ul. Eodzkiej. Wtedy
tez seniorzy zwrocili wiadzom Kali-
sza klucze do bram miasta. BJ-K ®



Spotkanie z uczestniczkami Senioriady:
Dorotg Adamiak i Henrykq Benc

Wiem, ze Panie wziely udzial w Ka-
liskiej Senioriadzie po raz pierwszy.
Dlaczego zdecydowalyscie si¢ na
uczestnictwo w tym wydarzeniu?
D.A.iH.B.: Do udzialu w Kaliskiej Se-
nioriadzie zachgcita nas Grazyna Ma-
zurek, przewodniczgca Kaliskiej Rady
Senioréw, z ktérg znamy sie od wielu
lat z ogrodkow dziatkowych. Weze-
$niej nie uczestniczylySmy w zadnych
wydarzeniach senioralnych, ale nasza
kolezanka zainteresowata nas progra-
mem Senioriady:.

H.B.: Tak, program okazat si¢ bardzo
ciekawy. W tym roku Kaliska Senioria-
da byta wyjatkowa, bo trwata az sze$¢
dni, rozpoczeta sie 15 wrzesnia. Wigk-
szo$¢ wydarzen byta na zapisy, a chet-
nych bylo naprawde bardzo duzo.
Zdecydowaly$my sie na uczestnicze-
nie we wszystkich zajeciach.

Prosze¢ powiedziec, jakie odniosty
Panie odczucia podczas Kaliskiej
Senioriady?

D.A.: Jestesmy pod olbrzymim wra-
zeniem. SpedzitySmy bardzo ciekawie
czas, spotkalySmy dawnych znajo-
mych i przyjaci6t. To byto bardzo mite.
Niektore zajecia odstonity nasze ukry-
te dotychczas zdolnosci. Nie wiedzia-
fam, Ze zajecia rekodzielnicze moga
sprawia¢ tyle radosci. Okazato sie, ze
robienie niekt6rych ozd6b, np. ostonek
na kwiaty, weale nie jest takie trudne.
16 wrzesnia uplyngt pod hastem
Akademii Zdrowego Seniora. W ja-
kich zajeciach Panie wzigly udzial?
D.A. i H.B..: Wystuchalysmy bardzo
interesujacych wykladéw poswie-
conych zdrowiu. Szczegdlnie cie-
kawy byt wyktad Elzbiety Deb-
skiej, radnej w Kaliszu, dotyczacy
cukrzycy. Zaciekawito nas takze
spotkanie z psychologiem,
z kolei udziat w warsztatach

kulinarnych zachecit do eksperymen-
towania w kuchni.

W ramach Senioriady odbyla sig
Kaliska Olimpiada dla Zdrowia.
Czy konkurencje sprawily Paniom
trudnosci?

D.A.: Nie, to byla przede wszyst-
kim fantastyczna zabawa. Wszyscy
uczestnicy poradzili sobie doskonale.
Tu nie liczyt sie czas i osiagniete wy-
niki. Kazdy starat sie ¢wiczy¢ zgodnie
z wlasnymi mozliwosciami. Rozegrali-
$my osiem konkurengji rekreacyjnych,
a byly to: strzaly na bramke, rzuty na
bramke, rzuty pitka palantowa, bieg
na 100 metréw, koztowanie pitki sla-
lomem, toczenie hula-hop, zbijanie
kregli i ¢wiczenia na ergometrze. Po
zajeciach wzmocnita nas zupa witami-
nowa ugotowana przez mtodziez z ka-
liskiego Gastronomika.

H.B.: Musimy pochwali¢ si¢: otrzy-
malySmy pamigtkowe medale oraz
dyplomy za uczestnictwo w Kaliskiej
Olimpiadzie dla Zdrowia.

Gratuluje! Mysle, ze zachetq do dal-
szej aktywnosci fizycznej bedq takze
kijki nordic walcing, ktore uczest-
nicy olimpiady otrzymali — oprocz
pamigtkowych medali i dyplomow
— od prezydenta Kalisza Krystiana
Kinastowskiego.

D.A.: Tak, bardzo sie¢ cieszymy;, zwlasz-
cza 7e pigkna zlota jesie zachgca do
spaceréw z kijkami.

Seniorzy sq, niestety, narazeni na
rozne niebezpieczenistwa. Czy wzigly

Panie udziat w zajeciach poswieco-
nych edukacji i bezpieczeristwu Se-
niorow?

H.B.: Takie zajecia odbyly sie w kali-
skim ratuszu. Szczegblnie pouczajace
byto spotkanie z przedstawicielami
Komendy Miejskiej w Kaliszu oraz
ostrzezenia dotyczace naszych zacho-
wan w bankach. Otrzymali$my tez pu-
deteczka zycia.

19 wrzesnia byt z kolei dniem kul-
tury dla Senioréw. Czy byly jakies
zajecia, ktore zainteresowaly Panie
w sposdb szczegolny?

D.A i H.B.: Tak, to byly spotkania
w bibliotece. Niezwykle ciekawy oka-
zat si¢ temat kulinariéw w literaturze.
Zachecito to nas do whasnych poszu-
kiwan...

Zakoriczeniem Kaliskiej Senioriady
byt wielki bal...

D.A.: A na balu byto ponad 400 os6b.
Bawili$my sie doskonale.

Czy po Kaliskiej Senioriadzie nabra-
ly Panie ochoty na zapisanie si¢ do
ktorejs z organizacji senioralnych?
D.A i H.B.: Tak, rozmawiamy o tym
z Grazyng Mazurek. ..

Grazyna Mazurek, przewodni-
czgca Kaliskiej Rady Senioréw:
Bardzo sie cieszg, ze udato mi si¢ na-
moéwi¢ kolezanki do udziatu w Kali-
skiej Senioriadzie. Chciatabym w tym
miejscu dodaé, ze to wydarzenie ma
dwa aspekty: z jednej strony przyciaga
nowe osoby, stuzy aktywizacji Senio-
rek i Senioréw, z drugiej strony ukie-
runkowuje instytucje, biblioteki, szko-
ly, wolontariat na dziatania na rzecz
Senioréw. Wazne jest to, ze mamy
bardzo ciekawe plany na dalsza
wspOtprace.

Dzigkuje za ciekawq rozmowe.
Zyczg zrealizowania wszyst-
kich projektow.

Rozmawiata:
Barbara

Jakimowicz-Klein
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iasto Kalisz zostato wyr6z-
nione w konkursie ,Lider
e-zdrowia 2019”. Wicepre-

zydent Kalisza Mateusz Podsadny
odebrat pamigtkowa statuetke 1 paz-
dziernika podczas konferencji ,E-
-zdrowie w Polsce — czas lider6w, wy-
zwan i szans”.

Celem konkursu jest promowanie
dobrych praktyk w zakresie informa-
tyzacji systemu ochrony zdrowia oraz
upowszechnienie rozwigzania, jakim
jest e-recepta.

Uczestnicy konferencji, podczas kto-
rej wystgpit takze Janusz Cieszynski,
podsekretarz stanu w Ministerstwie
Zdrowia, wzieli udzial w panelach
dyskusyjnych: ,Miejsce samorzadéw
w cyfrowej rewolucji systemu lecz-
nictwa” oraz ,Dlaczego Polska po-
trzebuje informatyzacji w zdrowiu? E-
-recepta, e-skierowanie, e-zwolnienie
odpowiedzig na wyzwania sprawnego
panstwa’”.

Informatyzacja w stuzbie zdrowia za-
tacza coraz szersze kregi. Celem naj-
nowszych zmian, ktére obejma caly
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kraj, a wiec réwniez Kalisz, jest m.
in. uszczelnienie systemu sprzedazy
lekow, uniknigcie kolejek do lekarza
POZ, zwigkszenie bezpieczenstwa
przechowywania dokumentacji me-
dyczne;j.

Od stycznia 2020 roku recepty beda
wystawiane wylacznie w systemie
elektronicznym.

Lekarze w catej Polsce zyskajg dostep
do informacji o pacjencie, jego scho-
rzeniach, realizacji recept. Funkcjo-
nujacy juz projekt ma utatwi¢ prace
wielu instytucjom. Pacjenci z kolei,
w ramach e-ustug, moga zyska¢ do-
step do konta internetowego, w kt6-
rym znajdujg sie informacje o prze-
bytych chorobach, przyjmowanych
lekach, terminach wizyt lekarskich itp.
Roéwniez kaliskie przychodnie podej-
muja dziatania stuzace informatyzacji
w celu usprawnienia funkcjonowania
stuzby zdrowia.

Przedsiewzigcie zorganizowali: Dzien-
nik Gazeta Prawna, Ministerstwo
Zdrowia oraz Centrum Systemoéw In-
formacyjnych Ochrony Zdrowia. @

Biate
Soboty

Biate soboty

2019 r. Wydziat Spraw Spo-
s ; s / fecznych Urzedu Miasta Ka-
lisza przeprowadzit i wspot-
uczestniczyt w organizacji 13 Biatych
Sob6t.
Zakres akcji i przeprowadzonych ba-
dani byt zréznicowany. Dobér badan
uzalezniony byt od mozliwosci lokalo-
wych oraz zapotrzebowania organiza-
torow.
Podczas akeji mieszkancy Kalisza
mieli mozliwo$¢ wykonania m.in. ba-
dania: w kierunku osteoporozy, cu-
kru, ci$nienia, stuchu, wzroku, wad
postawy, spirometrii, RTG ptuc, EKG,
USG doppler tetnic przedmoézgowych,
skorzysta¢ z konsultacji logopedycz-
nej, psychologicznej oraz dietetycznej
wraz z analizg sktadu ciata oraz §wia-
ttoterapii  bioptron. Dodatkowo 12
pazdziernika byta mozliwos¢ badania
znamion skérnych - videodermato-
skopem. Facznie przeprowadzono
3697 badan i konsultacji, w szczeg6l-
nosci:
« 239 swiattoterapii bioptron
+ 830 badan cukru i ci$nienia
247 konsultacji dietetycznych wraz
z analizg sktadu ciata
252 badan stuchu
445 badan wzroku
151 badan wad postawy
48 konsultacji psychologicznych
13 konsultacji logopedycznych
67 konsultacji lekarskich
98 badan EKG
308 badan spirometrycznych
505 badan w kierunku osteoporozy
357 badan rtg ptuc
120 USG Doppler
17 videodermatoskopii. @




iasto Kalisz zostalo wyréznione

tytutem ,Lidera w zakresie profi-

aktyki grypy” w uznaniu dla za-
stug na 1zecz szerzenia profilaktyki grypy
oraz za trud wkiadany w realizacje waznych
zadan z zakresu promocji ochrony zdrowia.
Ogdlnopolski Program Zwalczania Grypy
co roku nagradza samorzady realizujgce
programy zdrowotne w dziedzinie profilak-
tyki grypy. W tegorocznej edycji konkursu w
gronie laureatoéw znalazto sie Miasto Kalisz.
Wiceprezydent Kalisza Mateusz Podsadny
odebrat 10 wrzesnia pamigtkowa statuetke
w Warszawie podczas XI Debaty Ekspertow
Flu Forum 2019, ktéra odbyta sie w Sali Ko-
lumnowej Sejmu.
Debata Flu Forum odbywa si¢ w ramach
Ogolnopolskiego  Programu  Zwalczania
Grypy, ktérego celem jest budowanie $wia-
domosci Polakéow w zakresie zagrozen wy-
nikajacych z grypy i jej powiktan. Spotkanie
jest okazjg do wymiany wiedzy i doswiad-
czen ekspertow medycznych, przedstawi-
cieli instytucji panstwowych, towarzystw
medycznych oraz wszystkich zaangazowa-

- o o h w dziatani hniani
Miasto Kalisz liderem i amiu

objete patronatem Marszatka Senatu Stani-

w zakresie profilaktyki grypy EeEeEs .

Szczepienia ochronne

esien to pora zachorowan na grype. Seniorzy ze wzgle-
du na ostabienie uktadu odpornosciowego sa szcze-

g6lnie narazeni na powiklania pogrypowe. Dlatego
warto porozmawiac z lekarzem o profilaktycznym zaszcze-
pieniu si¢ przeciw grypie.
Szczepienia przeciw grypie sg zalecane kazdej osobie powy-
zej 65., a niektére organizacje obnizajg poprzeczke do 50.
roku zycia. Szczepienie przeciw grypie zabezpiecza przed
jej powiktaniami (zapaleniami ptuc), ktére sa najczestsze
po 65. roku zycia. Osoby starsze ze wzgledu na ostabienie
uktadu odpornosciowego sg szczegdlnie podatne na po-
wazne powiktania pogrypowe. Wptywaja na to oprocz wie-
ku takze wspotistniejgce przewlekte choroby ukiadu ser-
cowo-naczyniowego, uktadu oddechowego, cukrzyca oraz
inne schorzenia uposledzajace reakcje obronna ludzkiego
organizmu.
Warto porozmawiac¢ z lekarzem rodzinnym takze o ewentu-
alnych innych szczepieniach ochronnych.
Szczepienie przeciwko pneumokokom jest zalecane oso-
bom powyzej 65. r.z. Zabezpiecza przed niebezpiecznymi
zapaleniami ptuc.
Szczepienie przeciwko tezcowi zapobiega chorobie, ktérej
60% przypadkéw wystepuje u 0s6b powyzej 60. 1. Z.
Razem z lekarzem warto rozwazy¢ takze inne szczepienia,
np. przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby lub ospie
wietrznej. @

Szczepiehia |

MIEJSCE: NIOZ Prrychodnio Lekorsia Centrum®, ul, Browama 5
TERMIN: Zopraszamy od 2 winednia do 20 grudma 2019
W diniu wizyty nolaty ronejostrowod sgc
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drwonige pod numen: 62 757 T 43, &2 757 22 34
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Dieta na mocne kosci

P67Zna jesienia i zimg jesteSmy, niestety, narazeni na upadki, konsekwencja ktorych sa ré6znego
rodzaju urazy, od banalnych sttuczen po groZne ztamania. Wiadomo, ze remedium sg ruch
i ¢éwiczenia fizyczne. Warto rowniez zadba¢ o odpowiedni jadlospis.

$ci”, bo przez lata nie powoduje zadnych dolegliwo-

$ci. Niestety, moze grozi¢ kazdemu z nas. Na szcze-
Scie mozna ja wezesnie rozpoznaé i odpowiednio leczy¢.
W walce z osteoporozg bardzo duze znaczenie ma sposéb
odzywiania i odpowiedni dobdr sktadnikéw spozywezych.
Podobnie jak caly organizm, tak i nasze kosci do pra-
widlowego funkcjonowania potrzebujg okreslonej ilosci
sktadnikow mineralnych. Zaréwno nadmiar, jak i ich
brak jest dla nich bardzo niebezpieczny. Niezaleznie od
wieku podstawe zapobiegania osteoporozie stanowi do-
stateczna podaz wapnia i witaminy D. Zasadnicze zna-
czenie w walce z osteoporozg ma profilaktyka. Pamigtaj-
my, ze na rozpoczecie dziatan p10fi1aktycznych zawsze
jestdobry czas. W kazdym wieku mozna wzmocni¢ kosci.
JAK NAKARMIC KOSCI?
Wapni: To nie tylko gwarancja mocnych kosci, ale takze
sprawnych miesni i zdrowego serca. Zroédtem wapnia jest
mleko i jego przetwory (kefir, maslanka, jogurt naturalny,
twarog). Warto pamigtaé, ze wapn przyswaja sie lepiej ze
sfermentowanych przetworéw mlecznych niz z surowego

Osteoporoza nazywana jest ,cichym ztodziejem ko-

ptatki bananowe oraz inne suszone owoce, ktére maja
duzo cennego dla kosci magnezu i potasu.

Bor: Zrédlem sa jabtka, gruszki, winogrona, wisnie, su-
szone §liwki, morele i daktyle, orzeszki ziemne, mi6d.
Kwasy tluszczowe omega-3: Wysokiej jakosci nasy-
cone ttuszcze chronig przed niszezeniem kosci przez wol-
ne rodniki. W naszym menu powinny znalez¢ si¢ ryby
morskie, a takze oliwa z oliwek i oleje roslinne.

CZEGO POWINNISMY UNIKAC?

Nadmiernej ilosci kofeiny, soli kuchennej, alkoholu,
a takze biatka (nadmiar biatka moze zwiekszy¢ wydalanie
wapnia nawet 0 50%). Osoby z grupy ryzyka nie powinny
spozywac szpinaku, rabarbaru, coca coli, zup w proszku,
przypraw instant i fast food6w.

Ijeszcze jedna wazna uwaga: Aby kosci byty w dobrej
kondycji, wazna jest nie tylko odpowiednio zbilansowa-
na dieta, ale réwniez regularna, umiarkowana aktywnosé
fizyczna. Dla Senior6éw najbardziej wskazane sa spacery
(mozna sprobowac¢ spaceréw z kijkami — nordic walking)
i poranna lekka gimnastyka, a takze ptywanie, jazda na

mleka. W diecie powinien znalez¢ sie rowniez z6tty
ser. To prawdziwa ,bomba” wapniowa. Szczeg6lnie
duzo wapnia majg ryby morskie (zwtaszcza sardynki
i szprotki w oleju jedzone z osciami, tososie, sledzie);
ciemnozielone warzywa, jak brokuly, pietruszka,
brukselka, jarmuz, kapusta wtoska (oprécz szpinaku,
szczawiu 1 rabarbaru, poniewaz zawierajg szczawia-
ny, ktére wigzag wapn i zakltocajg jego przyswajanie).
Powinnismy polubi¢ satatki i spozywac je w duzych
ilosciach. Duzo wapnia maja takze rosliny straczko-
we (szczeg6lnie soja i fasola) oraz pestki stonecznika,
ziarna zb06z i orzechy.

Witamina D: Najwiecej tej witaminy zawierajg tran
iryby (foso$, tuniczyk, ledzie, makrele, sardynki), wa-
trébka kurza, z6ttka jajek, awokado, mleko i przetwo-
ry mleczne.

Witamina C: Zrédlem sa WaIZywa o zielonych li-
$ciach (safata, szpinak, jarmuz, brukselka), a takze
cytrusy, porzeczki, truskawki, mango, melon, kiwi, ar-
buzy, czerwona papryka, oleje roslinne, kietki.
Krzem: Doskonalym zrédlem sg produkty petno-
ziarniste, a takze fasolka szparagowa, szczypior, rze-
pa, banany, chrzan, rzodkiewki, cebula, winogrona,
jabtka i ogérki.

Fosfor: W prawidlowych proporcjach fosfor i wapn
wystepuja w jajkach, pelnoziarnistych produktach
zbozowych, orzechach, grochu, fasoli, soczewicy:.
Magnez: Znajdziemy w roslinach stragczkowych, soi,
burakach, grochu, cebuli, pomidorach, bananach,
orzechach, warzywach lisciastych, produktach pet-
noziarnistych, kakao.

Potas: Jesli w ciggu dnia mamy ochotg na przekaske

rowerze i taniec. BJ-K @
m_ﬂ Seniorzy
IE Zbowie dla Khliza

Kalisz

Bezptatne zajecia aerobiku
dla mieszkancow Kalisza 60+
od 710. do 1912.2019 r.

Szkota Podstawowa nr 17,
ul. Prymasa Stefana Wyszynskiego 3b

poniedziatek i sroda, g. 15.45 — 16.45

Szkota Podstawowa nr 2,
ul. Juliana Tuwima 4

czwartek, g. 1730 - 18.30

Kaliska Sp
ul. Serbinowska 25

wtorek, g. 15.30 - 17.30

Zespot Szkot
Gastronomiczno - Hotelarskich,
ul. Wodna 11-13
poniedziatek, g. 16.00 - 1700
. $roda, g. 1715 -18.15
Klub Osiedlowy ,,BLASZAK",
zajgcia prowadzone w zakresie
Fitness Zdrowy Kregostup,
ul. Marii Konopnickiej 2-4

poniedziatek, g. 16.00 — 1700

wybierzmy suszone figi, suszone zurawiny, rodzynki,

7 @ SUPER SENIOR



Dzwonimy pod 112 w nagtych sytuacjach zagro-
zenia zdrowia lub Zycia, a takZe przestepstwa.

tarsze osoby sg, niestety, narazone na ryzyko napadu na
ulicy lub wlamania do swoich doméw. Poniewaz wielu
dzisiejszych senioréw wzrastato w czasach, gdy nader rzadko
atakowano ludzi w podesztym wieku, nie zawsze zachowuja sie
ostroznie — nie zawsze zamykaja na klucz drzwi swych doméw
lub robig zakupy z torebka wtozong do sklepowego koszyka.

JAK NIE, PASC OFIARA PRZESTEPSTWA

Niestety, starsze osoby bardzo czesto stajg si¢ ofiarami réznych
naciagaczy, ktérzy np. stosujg metode ,na wnuka”, ,na bratanka”
lub ,na policjanta”. I tak na przyktad nieznajomy telefonuje do
wybranej osoby, podszywa sie pod cztonka rodziny (najezesciej
dawno niewidzianego) i prosi o pozyczone pieniedzy, bo trafita
mu si¢ $wietna okazja kupna mebli lub samochodu. W ostatniej
chwili dzwoni i oznajmia, Ze po pienigdze wysyta znajomego,

bo sam nie ma jak sie dosta¢ do ,.cioci”. Ofiary oszustow, ktére
niejednokrotnie tracg kilkadziesiat tysiecy ztotych, nie zawsze —

zgtaszaja sie na policje. Gtownie ze wstydu, ze daly si¢ nabra.
Coraz popularniejsza forma oszustwa jest prosba o przestanie
pieniedzy za pomoca przelew6w bankowych za granice.
Wszystkie tego typu sytuacje natychmiast zgtaszamy na policje.
Nigdy nie podajemy nieznanym osobom naszych danych

przez telefon. Nie ujawniamy numeru PESEL, numeru dowodu
osobistego, numeru konta, karty kredytowej, debetowej,
numeréw PIN, haset do kont, numeru legitymacji emerytalnej,
itp. Mity gtos nie musi naleze¢ do przyjaciela. Jesli ktos nalega,
zdecydowanie konczymy rozmowe. Nigdy nie podajemy swojego
nazwiska, adresu i innych danych osobie, ktéra dzwoni np.
przez pomytke. Jesli ktos nas straszy lub neka przez telefon,
szybko wylgczamy telefon, nie dajemy wciagngé sie w rozmowe,
zawiadamiamy policje. Nigdy nie méwimy przez telefon, ze
jestesmy sami w domu.

Badzmy podejrzliwi, zwlaszcza jezeli zapraszaja nas na tzw:
prezentacje/pokazy, bezptatne badania lekarskie, kursy
zdrowego gotowania, pokazy wyjatkowych wtasciwosci jakiego$
produktu. Zakoficzmy rozmowe, méwige: dziekuje, nie jestem
zainteresowany.

JAK ROZPOZNAC OSZUSTA?

Nie dajmy sie nabraé na tzw: superoferty. Wyjatkowo niska cena
atrakcyjnego towaru ma by¢ wabikiem, kt6ry skusi ofiare.

Jesli kupujemy w internecie na aukcjach, badzmy ostrozni — za
zamowiony przedmiot ptacimy przy otrzymaniu przesytki, nie
wplacajmy, zwlaszcza wiekszej sumy, na konto sprzedawcy:
Sprawdzajmy opinie o sprzedajacym na forum.

Nie wpuszczajmy do mieszkania nieznajomych os6b lub
przygodnie spotkanych. Jesli obcy podaje si¢ za pracownika
gazowni lub energetyki czy administracji, sprawdzmy najpierw
w danej firmie, czy faktycznie miat nas odwiedzi¢. Jesli nie

ma takiej mozliwosci — uméwmy sie na kolejny termin. Nie
pozwolmy sie ponaglaé, gdy przekonuje, ze np. na osiedlu lub

w bloku jest awaria. Poprosmy o pokazanie legitymacji stuzbowej
lub dowodu osobistego.

Nie ufajmy telefonujgcym, ktérzy podaja sie za cztonkow rodziny
i chca pozyczy¢ pienigdze — lepiej zadzwonmy do krewnych, aby
sie upewnic.

Gdy mamy podejrzenia, zawsze mozemy powiadomic policje.

CZYM MOZE NAS UJAC OSZUST:

« Jest raczej mtody lub co najwyzej w Srednim wieku.
« katwo nawiazuje kontakt, jest sympatyczny.

» Budzi zaufanie.

« Jest gadatliwy, zasypuje potokiem stow:

+ USmiecha sie.

« Umiejetnie zadaje pytania.

+ Patrzy w oczy.
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