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WSTEPNIAK

DRODZY CZYTELNICY!

Oddajemy w Wasze rece numer szczeg6lny, bo
poswiecony tematowi, ktéry dotyka fundamentow
naszej codziennosci - bezpieczenstwu. Czesto sto-
wo to kojarzy nam sie jedynie z solidnym zamkiem
w drzwiach czy ostroznoscig wobec nieznajomych.
My jednak chcemy spojrze¢ na nie znacznie sze-
rzej. Dla nas bezpieczenstwo to przede wszystkim
spokdj ducha i pewnos¢, ze w razie trudnosci nie
jesteSmy sami - to takze Swiadomos¢, ze nasze oto-
czenie jest nam przyjazne.

W tym wydaniu przygotowaliSmy dla Panstwa
serie artykutow, ktére analizujg rézne oblicza bez-
piecznej jesieni zycia. Piszemy o tym, jak budowac
zaufane relacje z rowiesnikami, jak chroni¢ swo-
je finanse w dobie cyfrowych nowinek, ale takze
o tym, jak dbac o zdrowie, by jak najdtuzej cieszy¢
sie niezaleznoscig. Wierzymy, ze wiedza to najlep-
sza tarcza, dlatego oddajemy gtos ekspertom, kto-
rzy w przystepny sposob ttumaczg, jak nie dac sie
lekowi i pewnie kroczy¢ przez codziennosc.

W Swiecie polityki spotecznej i nauki
niezwykle cenne sg osoby, ktére wy-
soki profesjonalizm potrafig potgczyc
z autentyczng wrazliwoscig na drugie-
go cztowieka. Taka witasnie jest dr inz.
Anita Richert-Kazmierska - postac o nie-
zwyklym zaangazowaniu, ktéra na co
dzien dba o to, by dojrzatos¢ na Pomorzu
i w catej Polsce wigzata sie z godnoscia, ak-
tywnoscig i spotecznym szacunkiem.

Jako Petnomocnik Wojewody Pomorskiej ds.
Rodziny, Polityki Spotecznej i Senioralnej, Pani
Anita z sercem inicjuje dziatania budujgce bliskie
relacje i mosty miedzypokoleniowe. Jej codzienna
misja to nie tylko koordynacja wspétpracy z samo-
rzagdami, ale przede wszystkim codzienna troska
0 jakos¢ zycia senioréw.

Ogromna wiedza i doswiadczenie Pani Doktor sg
cenione na najwyzszych szczeblach panstwowych.
Jej gtos realnie ksztattuje rozwigzania dedykowane
osobom starszymw catym kraju - stuzy jako staty do-
radca Komisji Sejmowej Polityki Senioralnej oraz
cztonkini Rady ds. Polityki Senioralnej przy Mi-

Faweczki

Specjalny dodatek: Gdansk dla Seniora

Szczegblng uwage chcielibySmy zwrdéci¢ na spe-
cjalng wktadke, ktérg znajdg Panstwo wewngtrz
tego numeru. To swego rodzaju ,mapa bezpieczen-
stwa” przygotowana specjalnie dla mieszkancow
naszego pieknego Gdanska.

Zachecamy Panstwa do wyjecia tej wktadki i trzy-
mania jej w widocznym miejscu - przy telefonie lub
na lodéwce. Niech stuzy jako podreczny poradnik
i przypomnienie, ze w Gdansku zawsze mozecie li-
czy¢ na pomocnga dton.

Bezpieczenstwo to nie tylko brak zagrozen, to
przede wszystkim obecnos¢ drugiego cztowieka.
Dlatego w tym numerze po raz kolejny przypomina-
my: rozmawiajmy ze soba, wychodZzmy do ludzi
i dbajmy o sgsiedzkie wiezi. To one sg naszg naj-
silniejszg siatkg bezpieczenstwa.

Zyczymy Panstwu spokojnej i inspirujgcej lektury!

Z serdecznymi pozdrowieniami,

”

Redakcja Magazynu ,taweczka

nistrze Polityki Senioralnej (na kadencje
2024-2026). Swojg misje realizuje rowniez
w pomorskich samorzadach lokalnych,
wspierajgc ich wtadze wiedzg, doswiad-
czeniem i konkretnymi pomystami na
innowacyjne dziatania w ramach lokal-
nej polityki senioralne;.
Jako pracownik Wydziatu Zarzadzania
i Ekonomii Politechniki Gdanskiej w swojej
pracy naukowej dr inz. Anita Richert-Kazmierska
skupia sie na zagadnieniach polityki spotecznej,
w tym deinstytucjonalizacji ustug spotecznych, sys-
temach wsparcia oséb zagrozonych wykluczeniem
spotecznym, spotecznych i ekonomicznych konse-
kwencjach starzenia sie spoteczenstwa czy dyskry-
minacji osob starszych na rynku pracy.

Dr inz. Anita Richert-Kazmierska, dzieki unikalne-
mu potgczeniu akademickiej precyzji i ogromnej
empatii, wspottworzy rzeczywistos¢, w ktorej kazdy
senior moze czuc sie bezpieczny, wazny i potrzebny.

Dr inz. Anita Richert-KaZmierska -
Z pasjq i sercem dla senioréw



CYBER SENIOR

(£OS SENIORA'W CYFROWYM
SWIECIE. POZNAIMY STACJE
PRO SENIOR | STWORZMY
ODDZIAE W GDANSKU!
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STACJA S.e;nior
Nawigacja

Wolontariat

Strona gtéwna

Nasze audycje

Czym jest Stacja Pro Senior?

Aktualnosci

Wolontariat

Oddziaty

Kontakt

Czy uwazacie, ze podcasty i nowinki technolo-
giczne to domena wytgcznie mtodych? Nic bardziej
mylnego! Poznajcie wyjgtkowy projekt - Stacje Pro
Senior. To pierwszy w Polsce portal internetowy,
w ktorym podcasty oraz materiaty wideo sg tworzo-
ne od poczatku do konca przez dziennikarzy amato-
réw - senioréw (osoby 60+).

Radio tworzone przez senioréw
dla senioréw (i nie tylko!)

Stacja Pro Senior przeciera szlaki na mapie pol-
skich mediéw. Tworcy sami zajmujg sie nagrywa-
niem, montowaniem i publikowaniem swoich audy-
cji. Do tej pory udato im sie zrealizowac juz ponad
setke réznorodnych nagran, tworzac inspirujgca
spotecznosc.

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 2/2026)

Checesz nagrywaé wtasne audycje?

(Wspo6t)tworz z nami!

Podoba Ci sig¢ nasza tworczosc? Zostan
Wolontariuszemv/ka | nagrywaj wiasne audycje!

Tematyka audycji jest niezwykle bogata i kazdy
znajdzie tu co$ dla siebie. WSrdd najpopularniej-
szych cyklow znajdziemy m.in.: ,J@nek radzi” -
przystepne porady cyfrowe, z ktérych seniorzy
mogg dowiedziec sie np. jak zablokowad spam w te-
lefonie czy jak samodzielnie nagra¢ dzwiek z kom-
putera, ,,Z zycia wziete" - wzruszajace i inspirujgce
historie, a takze praktyczne porady dotyczgce relak-
sacji i zdrowia, ,,Ogrodowe fascynacje” oraz , Kuli-
narna playlista” - audycje petne porad dla mitosni-
kéw zieleni oraz smakdw, przepiséw i wspomnien,
.Kultura bez metryki” oraz ,Podréze z doswiad-
czeniem” - relacje z niezwyktych miejsc i inspiruja-
ce rozmowy o sztuce, teatrze i literaturze.

Stacja posiada juz swoje aktywne oddziaty, a wir-
tualne fale eteru podbijajg m.in. seniorzy i seniorki
z warszawskich Bielan, Olsztyna czy z Krosna.

Fot. pro-cultura.pl



Czas na Gdansk! o
Przejmijmy stery
i zabierzmy gtos.

Wszyscy chetni zostang prze-
szkoleni i zaopatrzeni w nie-
zbedne elementy sprzetu.

Czy w Srodowisku gdanskich
senioréw znajda sie osoby, kto-
re chciatyby tworzy¢ gdanski od-
dziat tego podkastowego radia?

Nie trzeba miec profesjonalnego do-
Swiadczenia dziennikarskiego ani zaawan-
sowanego sprzetu. Organizatorzy portalu stale
zachecajg do dotagczenia do grona wolontariuszy,
dajac przestrzen do nagrywania wtasnych audycji.
Niewazne, czy interesuje Cie poezja, historia Two-
jej dzielnicy, podroze, czy po prostu masz che¢ do
dziatania i poznawania nowych technologii - to
wspaniata okazja, aby podzieli¢ sie swojg pasjg ze
Swiatem!

Gorgco zachecamy do zaangazowania sie
w te inicjatywe! W razie zainteresowania poje-
dynczych oséb, zespotéw lub grup senioréw,
prosimy o kontakt z Jarostawem Polanskim
z Centrum Informacji i Animacji Senioralne;j.

Nie czekajcie Panstwo - dotgczcie do wirtualne-
go Swiata, pokazcie swojg kreatywnos¢ i udowod-
nijcie, ze gdanscy seniorzy majg naprawde wiele
do powiedzenial

Gdzie mozna postucha¢ audyc;ji
przygotowanych przez senioréw?

Audycji przygotowanych przez senioréw mozna
postuchac przede wszystkim na popularnych plat-
formach takich jak YouTube oraz Spotify. W tych
serwisach dostepne sg dedykowane playlisty z ma-
teriatami wideo oraz podcastami audio tworzonymi
przez osoby w wieku 60+.

Wszystkie te materiaty sg rowniez dostepne bez-
posrednio na portalu internetowym projektu
Stacja Pro Senior (www.stacjaprosenior.pl).

Zaleznie od tematyki, jakiej szukasz, mozesz wig-
czy¢ miedzy innymi:

* Na platformie Spotify - cykl podcastow zatytuto-
wany ,,Rozmowy na powaznie i niepowaznie”.
* Na platformie YouTube - liczne audycje ze-
brane na dedykowanym kanale, w tym serie
takie jak: ,J@nek radzi”, ,Kulinarna playli-
sta”, , Kultura bez metryki”, ,,0grodowe fas-

N ecrorjuice / Magn/f,-r

cynacje”, ,Podréze z doswiadcze-
niem” czy wzruszajgce historie
‘ z cyklu ,,Z zycia wziete”.
W jakich miastach
dziatajg juz
oddziaty radia?

Oddziaty radia Stacja Pro Senior
dziatajg obecnie miedzy innymi w:
*Warszawie, gdzie audycje tworzg
seniorzy i seniorki z warszawskich Bie-
lan (we wspotpracy z Bielanskim Centrum
Wsparcia Seniorow).

* Olsztynie, gdzie lokalni seniorzy nagrywajg ma-
teriaty o swoich aktywnosciach, na przyktad z za-
kresu ,parkietoterapii”.

* Krosnie, w ktérym preznie dziata m.in. Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku angazujacy sie w tworze-
nie audycji.

Jak zostac wolontariuszem
Stacji Pro Senior?

Aby zosta¢ wolontariuszem Stacji Pro Senior,
mozesz zaangazowac sie na dwa gtéwne sposoby
opisywane przez organizatorow:

» Tworzenie wiasnych audycji: Portal stale za-
prasza nowe osoby do zespotu, zachecajgc
do sprébowania swoich sit w roli tworcow ra-
dia. Jako wolontariusz lub wolontariuszka mo-
zesz nagrywac wiasne podcasty oraz materiaty
wideo.

 Udziat w programie ,,Cyfrowy Doradca Senio-
ra”: Jest to szczegdlna forma wolontariatu ofe-
rowana przez fundacje, do ktorej chetni moga
sie przygotowal poprzez udziat w dedykowa-
nym, bezptatnym kursie online.

Wiecej szczegdtow na temat mozliwosci wspot-
pracy znajdziesz bezposrednio na stronie interne-
towej projektu, w specjalnych zaktadkach takich
jak ,Wolontariat” oraz ,Dotgcz do nas!” oraz
w Centrum Informacji i Animacji Senioralnej
w Gdansku.

Opracowat

Jarostaw Polariski

Urzqd Miejski w Gdarisku
na podstawie pro-cultura.pl



CYBER SENIOR

CYFROWE KLUCZE W TWOIM
/ASIEGU, CZYLI WSZYSTKO,
CO MUSISZ WIEDZIEC

O KODACH QR

Pewnie coraz czesciej widujg Panstwo w gaze- se, czyli ,szybka odpowiedz”). Cho¢ na pierwszy
tach, na przystankach, a nawet na stolikach w ka- rzut oka wygladajg tajemniczo, w rzeczywistosci sg
wiarniach mate, czarno-biate kwadraciki wypetnione niezwykle prostym i pomocnym narzedziem, ktére
mozaika plamek. To kody QR (z ang. Quick Respon- utatwia codzienne zycie w cyfrowym Swiecie.

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 2/2026)



Czym wtasciwie jest kod QR?

Wyobrazmy sobie kod QR jako nowoczesny od-
powiednik kodu kreskowego, ktéry znamy z opako-
wan produktow w sklepie. Réznica polega na tym,
ze kod QR moze pomiesci¢ znacznie wiecej informa-
cji - oprécz ceny moze on zawierac:

* Link do strony internetowej z aktualnym rozkta-
dem jazdy;

* Menu restauracji w formie cyfrowej;

» Dane do przelewu (aby nie wpisywac recznie dtu-
giego numeru konta);

* Informacje o zabytku, przed ktérym wtasnie stoimy.

Jak ,,odczytac” taki kod?
To prostsze niz myslisz!

Do odczytania kodu QR nie potrzebujg Pan-
stwo zadnych specjalistycznych urzgdzen - wystar-
czy zwykty smartfon. Oto krétka instrukcja krok
po kroku:

1. Wyjmij telefon i wigcz aparat - doktadnie tak,
jakbys chciak(a) zrobi¢ komus zdjecie.

2. Skieruj obiektyw na kod - postaraj sie, aby
kwadracik znalazt sie w srodku ekranu. Nie mu-
sisz naciskac przycisku migawki!

3. Kliknij w powiadomienie - po chwili na ekranie
pojawi sie zotty lub biaty pasek (link) albo mata
ikonka. Dotknij jej palcem.

4. Gotowe! Telefon automatycznie przeniesie Cie
na strone internetowg lub wyswietli ukrytg infor-
macje.

Wskazéwka:

Jesli Twdj telefon jest starszego typu i aparat
nie reaguje na kod, mozesz pobrac bezptatng
aplikacje ,Skaner kodow QR” ze sklepu Google
Play lub App Store.

Gdzie warto korzystac z kodéw QR?

Kody te stajg sie naszymi sprzymierzencami
w wielu sytuacjach:

* W przychodni i aptece: Pozwalajg szybko
sprawdzic ulotke leku lub zapisac sie na wizyte.

* W bankowosci: Skanujgc kod QR z faktury za
prad czy gaz, aplikacja bankowa sama uzupetni
dane do przelewu. To ogromna oszczednosc cza-
su i pewnos¢, ze nie zrobimy btedu w numerze
konta.

Fot. canva.com

* W kulturze: W muzeach kody QR czesto zaste-
pujg papierowe przewodniki, oferujgc dodatko-
we zdjecia lub nagrania audio o wystawie.

Bezpieczenstwo przede wszystkim

Choc kody QR sg bardzo wygodne, warto zacho-
wac takg sama ostroznos¢, jak przy klikaniu w linki
w wiadomosciach e-mail.

» Sprawdzaj zrédto: Skanuj kody w miejscach za-
ufanych (urzedy, muzea, znane restauracje).

» Uwazaj na naklejki: Jesli widzisz, ze na oryginal-
ny kod QR kto$ nakleit inng, podejrzang naklej-
ke - zachowaj czujnosc i nie skanuj jej.

* Podglad linku: Zanim klikniesz w odnosnik, kto-
ry wyswietlit aparat, rzu¢ okiem, czy nazwa stro-
ny wyglada znajomo.

Podsumowanie

Kody QR to nie ,czarna magia” dla wybranych,
ale pomocne narzedzie stworzone po to, by oszcze-
dzac nasz czas. Zachecamy do pierwszej préby przy
najblizszej okazji, wystarczy bowiem chwila cierpli-
wosci, by Swiat cyfrowych informacji stanat przed
Panstwem otworem!

Opracowat
Jarostaw Polariski
Urzqd Miejski w Gdarisku
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BEZPIECZNIE]SI

SE/PIECZNY SENIOR -
JAK NIE DAC SIE OSZUKAC

WE WSPOECZESNYM SWIECIE
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Wspétczesny swiat niesie ze sobg wiele udo-
godnien, ale réwniez zagrozen - zwtaszcza dla
os6b starszych. Oszusci stale udoskonalaja swo-
je metody dziatania, wykorzystujgc zaréwno
nowe technologie, jak i zaufanie oraz dobre ser-
ce senior6w. Ponizszy artykut opracowano na
podstawie materiatéw profilaktycznych Komen-
dy Miejskiej Policji w Gdansku, ktére przedsta-
wiciele Komendy wykorzystujg, gdy odwiedzajg
kluby senioralne, domy i kluby sasiedzkie, orga-
nizacje pozarzagdowe. Prezentacja pokazuje naj-
czestsze zagrozenia i podpowiada, jak sie przed
nimi chroni¢.

Fatszywe inwestycje i ,,szybkie zyski”

Jednym z najczestszych zagrozeh sg potgcze-
nia telefoniczne dotyczgce rzekomych inwestycji -

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 2/2026)

Fot. ChatGPT

szczegblnie w kryptowaluty czy gietde. Oszusci
przekonujg, ze wystarczy zainwestowal oszczed-
nosci, aby szybko osiggnac duzy zysk.

Ich dziatania sg czesto dtugofalowe i bardzo
przemyslane. Potrafig przez wiele tygodni, a nawet
miesiecy budowac zaufanie - rozmawiajg, ttumacza
zasady dziatania rynku, przeprowadzajg swoiste
.Szkolenia”, a nawet testy wiedzy. Czesto sg pozor-
nie zainteresowani Panstwa zyciem prywatnym, lub
zwierzajg sie z wtasnych problemoéw celem wzbu-
dzenia zaufania. Wszystko po to, by w kluczowym
momencie naktonic¢ seniora do przelania pieniedzy
na fatszywe konta/aplikacje inwestycyjne lub do
tzw. ,bitomatow”.

Zdarza sie réwniez, ze przestepcy przekonujg do
zaciggniecia kredytu, aby ,zwiekszy¢ inwestycje”.
Efekt? Utrata catych oszczednosci.



Podstawowe zasady bezpieczenstwa

Aby nie stac sie ofiarg oszustwa, warto zapamie-
tac kilka prostych zasad:

* Jesli ktos z rodziny prosi telefonicznie o pomoc
- zawsze oddzwon i upewnij sie, ze sytuacja jest
prawdziwa.

* Nigdy nie przekazuj pieniedzy obcej osobie.

* Przed przekazaniem pieniedzy:

- skontaktuj sie z rodzing i sprawdz sytuacje,

- upewnij sie, kto naprawde potrzebuje pomocy,

- dawaj pienigdze wytgcznie osobom, ktoére
znasz osobiscie.

Uwaga na nieproszonych gosci

Oszusci czesto probujg dostac sie do mieszkan,
podszywajac sie pod:

* hydraulikéw,

* pracownikow spotdzielni,

* przedstawicieli ZUS,

* kominiarzy,

* sprzedawcow czy nawet zagubionych przechod-
niow.

Najwazniejsza zasada:
nie otwieraj drzwi nieznajomym

Jesli w budynku nie byto wczesniej informacji
o planowanych pracach (np. przegladzie gazowym),
nalezy zachowac szczeg6lng ostroznos¢. Co waz-
ne - zdarzajg sie przypadki, ze sami oszusci wywie-
szajg fatszywe ogtoszenia o takich wizytach.
Niebezpieczenstwo czyha takze podczas korzy-
stania z ustug fachowcow znalezionych w internecie
(np. OLX) lub takich, ktére wywieszane sg na stu-
pach w miejscach publicznych z kartkami i nume-
rem telefonu do wyrwania.
Oszust podczas takiej wizyty domowej moze:
* poprosi¢ o wode lub odwréci¢ uwage,
* zazadac zaliczki bez pokwitowania,
* prébowac dowiedziec sie, gdzie przechowujemy
pienigdze i kosztownosci.

Jak zachowac sie przy wizycie
~fachowca"?

» Zawsze potwierdzaj wizyty telefonicznie w spét-
dzielni (numer znajdziesz na tablicy ogtoszen
na klatce schodowej).

* Nie zostawiaj obcej osoby samej w mieszkaniu.

* Nie pokazuj, gdzie przechowujesz pienigdze.
* Jedli umawiana byta zaptata:
- przygotuj wczesniej odliczong kwote,
- przekazuj pienigdze wytacznie za pokwitowa-
niem i po okazaniu dokumentu tozsamosci.

Bezpieczenistwo
w miejscach publicznych

Zagrozenia czyhajg takze poza domem:

* Na przejsciu dla pieszych, zanim na nie wej-
dziesz, upewnij sie, ze samochod zahamuije.

* Jesli kto$ obcy podchodzi do samochodu - nie
otwieraj drzwi, tylko uchyl lekko szybe. W razie
potrzeby wezwij pomoc.

* Na stacji paliw zamknij auto, zanim wejdziesz do
budynku, aby zaptaci¢. Zabieraj kluczyki ze soba.

» W sklepach pilnuj torebki i portfela - ztodzieje cze-
sto dziatajg w parach i odwracajg uwage rozmowa.

Zawieranie umow - na co uwazac?

Podpisywanie dokumentéw to moment, w kto-
rym tatwo o powazne konsekwencje finansowe.

Pamietaj:

* Nigdy nie podpisuj umowy bez doktadnego prze-
czytania.

* Nie dziataj pod presjg czasu - masz prawo sie za-
stanowic i skonsultowac z rodzina.

Szczegblng ostroznos¢ zachowaj przy tzw. ,chwi-
l6wkach”. Bezpieczne zacigganie pozyczek opiera
sie na czterech zasadach:

1. Sprawdz wiarygodnos¢ firmy.

2. Policz catkowity koszt.

3. Doktadnie przeczytaj umowe.

4. Nie podpisuj, jesli czegos nie rozumiesz.

Fot. Macrovector / Magnific



Oszustwa internetowe
coraz czestszym problemem

Internet to kolejne pole dziatania przestepcéw.
Najczestsze zagrozenia to:

* przejmowanie kont w mediach spotecznosciowych,

* podszywanie sie pod znajomych,

* prosby o szybkie przelewy BLIK,

* fatszywe strony ptatnosci przy zakupach online.
Jak sie chroni¢?

* Nie klikaj w podejrzane linki.

* Zawsze upewnij sie, kto prosi o pienigdze - najle-
piej zadzwon.

* Jesli nie masz pewnosci - nie wysytaj pieniedzy.

* Gdy odkryjesz oszustwo, powiadom znajomego,
by zmienit hasto.

* Nie korzystaj z zewnetrznych stron ptatnosci
wskazanych przez sprzedajgcego.

Bezpieczenstwo haset i sieci

Twoje hasta to klucz do prywatnych danych -
takze dla przestepcow.
Pamietaj:
* nie zapisuj haset w niezaszyfrowanych plikach,
* stosuj silne, trudne do odgadniecia hasta,
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* korzystaj z programdw antywirusowych,

* unikaj publicznych sieci Wi-Fi, a jesli musisz z nich
korzystac - nie loguj sie wtedy do banku ani me-
didéw spotecznosciowych.

Co zrobié, gdy padniesz ofiarg?

Najwazniejsze: nie wstydz sie i nie zwlekaj.

* Jak najszybciej powiadom policje i rodzine.

* Zadzwon pod numer alarmowy 112.

* Przekazjak najwiecej szczegotow - wyglad spraw-
cy, sposob dziatania, okolicznosci zdarzenia.
Szybka reakcja moze nie tylko pomdc odzyskad

straty, ale takze uchroni¢ inne osoby przed podob-
nym losem.

Podsumowanie

Bezpieczenstwo senioréw to nie tylko kwestia
ostroznosci, ale takze Swiadomosci zagrozen. Oszu-
$ci wykorzystujg zaufanie, pospiech i niewiedze -
dlatego najlepszg ochrong jest rozwaga, scepty-
cyzm i konsultowanie waznych decyzji z bliskimi.

Pamietajmy: lepiej sprawdzi¢ dwa razy, niz stra-
ci¢ dorobek zycia.

podkom. Honorata Betlejewska
Komenda Miejska Policji Gdarisk



BEZPIECZNIEJSI

SWIADOMY SENIOR -
BEZPIECZNY SENIOR”

Ogolnopolski program edukacji prawnej rusza na Pomorzul!
Wyjatkowe spotkanie dla gdanskich seniorow w Hevelianum.

5

Jak skutecznie bronic sie przed oszustwami,
bezpiecznie zarzadza¢ wilasnym majatkiem,
surfowa¢ w sieci bez leku i w petni korzysta¢ ze
swoich praw konsumenckich oraz praw pacjen-
ta? Odpowiedzi na te kluczowe pytania przyno-
si nowa, ogdlnopolska inicjatywa Ministerstwa
Sprawiedliwosci i Petnomocnika Rzadu ds. Poli-
tyki Senioralnej. Juz 2 czerwca 2026 roku w gdan-
skim Hevelianum odbedzie sie uroczysta inau-
guracja programu w wojewoédztwie pomorskim.

Fot. pexels.com

Wiedza to najlepsza tarcza

Program ,Swiadomy Senior - Bezpieczny Senior”
to bezposrednia odpowiedz na realne zagrozenia,
z jakimi na co dzien mierzg sie osoby starsze. Cho¢
polskie prawo stale ewoluuje, by lepiej chronic
obywateli, to - jak stusznie zauwaza Marzena Okta-
-Drewnowicz, Petnomocnik Rzgadu ds. Polityki Se-
nioralnej - nawet najlepsze przepisy nie zapewnig
nam petnego bezpieczenstwa, jesli nie bedziemy
wiedzieli, jak z nich w praktyce korzystac.



Inicjatywa ta opiera sie na sukcesie ubiegtorocz-
nego pilotazu przeprowadzonego w wojewddztwie
Swietokrzyskim, gdzie w 13 spotkaniach edukacyj-
nych wzieto udziat blisko 1000 uczestnikéw. Tego-
roczna, rozszerzona formuta obejmie az 15 woje-
wodztw, dajgc seniorom w catym kraju bezptatny
dostep do wiedzy eksperckiej, rzetennych porad
oraz sprawdzonych narzedzi ochrony przed nad-
uzyciami.

Szes¢ filaré6w bezpieczenstwa

Edukacja w ramach programu zostata podzielo-
na na szesc¢ kluczowych blokéw tematycznych, kto-
re wyselekcjonowano na podstawie policyjnych sta-
tystyk przestepczosci wobec oséb powyzej 60. roku
zycia. Podczas szkolen poruszane bedg nastepujgce
zagadnienia:

1. Ochrona przed oszustwami

Jak rozpoznac manipulacje i nie dac sie ztapac na

bezwzgledne metody ,na wnuczka”, ,na policjan-

ta” czy ,na urzednika”.
2. Bezpieczenstwo w Internecie

Jak bezpiecznie korzysta¢ z bankowosci elektro-

nicznej, unikac fatszywych linkéw i chronic¢ swoje

dane osobowe.
3. Zarzadzanie majatkiem

Przepisy dotyczgce testamentéw, darowizn oraz

umow dozywocia, czyli jak madrze i bezpiecznie

dysponowac dorobkiem catego zycia.
4. Swiadomy konsument

Jak skutecznie odstgpi¢ od niekorzystnej umowy

zawartej na pokazie handlowym lub przez tele-

fon oraz jakie prawa przystuguja nam przy rekla-
macji towardéw.
5. Prawa pacjenta i Swiadczenia

Jak sprawnie porusza¢ sie w systemie opieki

zdrowotnej oraz optymalnie korzystac z przystu-

gujacych Swiadczen emerytalno-rentowych.
6. Przeciwdziatanie przemocy domowej

Jak wiasciwie reagowac, rozpoznawad sympto-

my naduzy¢ i gdzie szuka¢ natychmiastowego

wsparcia.

Wielka inauguracja w Gdansku

Wojewoda Pomorski Beata Rutkiewicz serdecz-
nie zaprasza przedstawicieli oraz cztonkéw pomor-
skich i gdanskich organizacji senioralnych do wziecia
udziatu w tym wyjgtkowym wydarzeniu inaugura-
cyjnym. Bedzie to nie tylko okazja do wystuchania
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prelekcji wybitnych ekspertéw, ale takze przestrzen
do dyskusji, zadawania pytan i bezposredniej wy-
miany doswiadczern pomiedzy samymi seniorami
a przedstawicielami administracji publiczne;.
Warto podkresli¢, ze ranga wydarzenia przycia-
gneta najpowazniejszych partneréw instytucjonal-
nych. W realizacje programu, obok resortu sprawie-
dliwosci, zaangazowaty sie m.in. Kancelaria Prezesa
Rady Ministrow, Komenda Gtéwna Policji, NASK, Za-
ktad Ubezpieczen Spotecznych, UOKIK, Biuro Rzecz-
nika Praw Pacjenta oraz Krajowa Rada Notarialna.
Pamietajmy - Swiadomy senior to bezpieczny
senior. Nie przegapmy szansy na zdobycie wiedzy,
ktora daje spokdj i pewnos¢ w codziennym zyciu!

Informacje organizacyjne
dla uczestnikéw

Kiedy?
2 czerwca 2026 r. (wtorek), godziny 11:00 - 14:00.

Gdzie?
Centrum Nauki Hevelianum w Gdansku, ul. Gra-
dowa 6.

Dla kogo?

Przedstawiciele organizacji senioralnych, klubow
seniora, uniwersytetow trzeciego wieku oraz
Wszyscy zaangazowani seniorzy (w wieku 60+).

Zgtoszenial

Ze wzgleddw bezpieczenstwa udziat w spotkaniu
wymaga wczesniejszego potwierdzenia. Zgtosze-
nia przyjmowane sg do 27 maja 2026 r. na adres:
sekretariat.wojewody@gdansk.uw.gov.pl
lub telefonicznie pod numerem: 58 307 72 13.

Wsparcie logistyczne

Wojewoda Pomorski zwrocita sie réwniez
do Starostow Powiatowych z prosbg o pomoc
organizacyjng w transporcie grup seniorow,
zwiaszcza o0sO6b  mieszkajgcych poza Gdan-
skiem. Ogolnopolskim wsparciem edukacyj-
nym podczas trwania programu bedzie takze
bezptatna broszura ,Warto wiedzie¢ - poradnik
dla seniora”.

Opracowat

Jarostaw Polariski

na podstawie informacji

Z Kancelarii Prezesa Rady Ministrow



TEMAT GLOWNY

PRZYJAZN NA RECEPTE.
DLACZEGO KLUBY SENIORA
TO NASZE ,,DRUGIE DOMY"?

Dla wiekszosci z nas wyjscie do klubu senio-
ra to co$ znacznie wiecej niz tylko gimnastyka
czy wspélna kawa. To tam budujemy ,rodzine
z wyboru”, ktéra pomaga nam przetrwac trud-
niejsze chwile.

Jesien zycia wcale nie musiwigzac sie z ciszg i 0sa-
motnieniem, o czym coraz gtosniej mdéwig eksperci
zajmujacy sie demografig. Jedng z najwazniejszych
postaci ksztattujgcych dzisiejszg polityke senioralng
w Polsce jest dr inz. Anita Richert-Kazmierska. Jako
Petnomocnik Wojewody Pomorskiej ds. Rodziny,
Polityki Spotecznej i Senioralnej, Przewodniczgca
Pomorskiego Zespotu Ekspertow ds. Polityki Se-
nioralnej, Doradca Staty Komisji Sejmowej Polityki
Senioralnej oraz cztonkini Rady ds. Polityki Senio-
ralnej przy Ministrze ds. Polityki Senioralnej, realnie
wptywa na to, jak wygladajg standardy aktywizacji,
integracji i wsparcia osob starszych w naszym kraju.

Na podstawie publikacji naukowej, w ktorej
dr inz. Anita Richert-Kazmierska analizowata wie-
zi fgczgce seniordéw, wytania sie fascynujacy obraz
tego, jak bardzo potrzebujemy siebie nawzajem
w dojrzatym wieku.

Wspétczesny model rodziny ulega dynamicznym
przemianom, co sprawia, ze tradycyjne wielopoko-
leniowe domy stajg sie rzadkoscig. Dzieci i wnuki
czesto mieszkajg daleko, a seniorzy nierzadko sami
muszg mierzy¢ sie zwyzwaniami codziennosci. Z ba-
dan, ktére przeprowadzita dr inz. Anita Richert-Kaz-
mierska, wynika, ze az dwie trzecie os6b aktywnych
w klubach seniora prowadzi jednoosobowe gospo-
darstwa domowe. Wiasnie w takich okolicznosciach
relacje rowiesnicze stajg sie bezcennym fundamen-
tem, ktory autorka okres$la mianem swoistego sys-
temu wsparcia spotecznego. To wtasnie w grupach
0s6b o podobnych doswiadczeniach zyciowych od-

Fot. Dominik Paszlinski



Fot. Dominik Paszlinski

najdujemy poczucie bezpieczenstwa i zrozumienie,
ktorego czasem brakuje w kontaktach z mtodszymi
pokoleniami.

Publikacja, ktérejautorkgajestdrinz. AnitaRichert-
-Kazmierska, rzuca $wiatto na cztery kluczowe ro-
dzaje wsparcia, jakie dajg nam spotkania w klubach
seniora. Najsilniej odczuwamy tak zwane wsparcie
instrumentalne, czyli konkretng, namacalng po-
moc w codziennych sprawach. Moze to by¢ pomoc
w zrobieniu zakupow, zorganizowanie transportu
do lekarza czy drobna pozyczka w nagtej sytuacji.
Przekonanie o tym, ze mozna liczy¢ na réwiesnikéw
w takich momentach, deklaruje niemal kazdy ba-
dany senior. Rbwnie wazne jest wsparcie emocjo-
nalne, czyli zwykte poczucie, ze jesteSmy lubiani i ze
nasza obecnos¢ w grupie jest wyczekiwana. To wia-
$nie te ciepte komunikaty i usmiechy sprawiaja, ze
redukuje sie napiecie, a nasze samopoczucie ulega
znacznej poprawie.

Kolejnym istotnym elementem, o ktérym pisze
dr inz. Anita Richert-KaZzmierska, jest wymiana in-
formacji. Seniorzy w swoich grupach stajg sie dla
siebie najlepszymi doradcami w kwestiach zdrowia,
kultury czy obstugi nowoczesnych urzadzen. Nieco
trudniejszym obszarem okazuje sie jednak wspar-
cie wartosciujgce, czyli poczucie, ze jest sie osobg
wazng i szanowang za swojg madros¢ zyciowq. Au-
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torka zauwaza, ze wraz z wiekiem i postepujgcymi
ograniczeniami zdrowotnymi, niektérzy z nas mogag
traci¢ wiare we wtasng uzytecznosc. Jest to sygnat
dla catego spoteczenstwa, abySmy jeszcze moc-
niej dbali o autorytet 0s6b starszych i doceniali ich
wktad w zycie spotecznosci, bo potrzeba bycia po-
trzebnym nie znika wraz z uptywem lat.

Kwestia bezpieczenstwa i zaufania to kolejny
filar, na ktérym opierajg sie rozwazania, jakie pre-
zentuje autorka publikacji. Choc¢ lek przed oceng czy
plotkami bywa obecny, to wtasnie sformalizowane
grupy, takie jak kluby seniora, oferujg bezpieczng
przystan. Dzieki obecnosci koordynatoréw oraz
jasno okreslonym regulaminom, wszelkie przeja-
wy niecheci czy wySmiewania sg skutecznie elimi-
nowane. Tworzy to przestrzen, w ktorej wiekszosc¢
z nas czuje sie swobodnie i chetnie dzieli sie swoimi
problemami. To niezwykle wazne, zwtaszcza ze dr
inz. Anita Richert-Kazmierska od lat promuje model
deinstytucjonalizacji ustug, co w praktyce oznacza
tworzenie takich warunkéw, by kazdy senior mogt
jak najdtuzej cieszyc sie aktywnoscig w swoim lokal-
nym srodowisku, a nie w izolowanych placéwkach.

Dziatalnos¢, ktorg prowadzi dr inz. Anita Richert-
-Kazmierska, jest dowodem na to, ze nauka moze
i powinna stuzy¢ ludziom. Jej zaangazowanie w pro-
jekty takie jak Pomorze w Dialogu Pokolen czy praca
nad gminnymi programami senioralnymi pokazuje,
ze gtos 0s6b starszych jest styszalny na najwyzszych
szczeblach wtadzy. Dzieki takim analizom wiemy,
ze relacje rowiesnicze to nie tylko wspolne spedza-
nie czasu przy herbacie, ale realny lek na samotnos¢
i klucz do godnego, aktywnego starzenia sie. Warto
wiec wyj$¢ z domu i poszukac swojej grupy, bo jak
udowadnia w swojej pracy dr inz. Anita Richert-
-Kazmierska, drugi cztowiek w podobnym wieku
moze stac sie naszym najwazniejszym sojusznikiem
W codziennosci.

Opracowat

Jarostaw Polanski

na podstawie publikacji

dr inz. Anity Richert-KaZmierskiej
Petnomocnik Wojewody Pomorskiej

ds. Rodziny i Polityki Spotecznej, pt.

~Relacje rowiesnicze wsrod osob w wieku poZnej
dorostosci. Doswiadczenia uczestnikow zajec
w klubach seniora dziatajgcych na obszarze
metropolitalnym Gdarisk-Gdynia-Sopot”
(Opublikowano w czasopisSmie

.Polityka i Spoteczenstwo”, nr 2/2025)
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+ZLEOTA RACZKA" SKUTECZNIE
POMAGA SENIORKOM
| SENIOROM W GDANSKU

Mieszkanki i mieszkancy Gdanska w wieku 70+
mogg bezptatnie skorzysta¢ z pomocy fachowca,
ktory usunie drobne, domowe usterki. Miesiecznie
w ramach projektu pt. ,Ztota raczka dla seniora”
wykonywanych jest ponad sto takich napraw w do-
mach oséb starszych, potrzebujacych. To spraw-
dzone wsparcie dla tej grupy mieszkancéw.

Drobna awaria w domu, taka jak cieknacy kran
czy obluzowane gniazdko, dla wielu z nas moze
by¢ nie lada wyzwaniem. Na szczesScie mieszkanki
i mieszkancy Gdanska, ktorzy ukonczyli 70. rok zy-
cia, nie muszg mierzyc sie z tymi problemami sami.
Dzieki kontynuacji miejskiego projektu, fachowe
wsparcie jest na wyciggniecie reki.

Kto moze skorzystac z pomocy?

Program ,Ztota raczka dla seniora” jest finanso-
wany ze srodkéw Miasta Gdanska i potrwa az do
konca pazdziernika 2026 roku. Ustuga zostata
stworzona z myslg o osobach starszych, a w szcze-
gblnosci samotnych oraz tych o mniejszej spraw-
nosci fizycznej (wynikajacej ze stanu zdrowia czy
niepetnosprawnosci) lub posiadajacych skromne
zasoby finansowe.

Z bezptatnej wizyty fachowca mozna skorzy-
sta¢ dwa razy w roku.

Szeroki wachlarz ustug

Na zlecenie Miejskiego OsSrodka Pomocy Ro-
dzinie w Gdansku, naprawy wykonujg pracowni-
cy Gdanskiej Spotdzielni Socjalnej (GSS). Obecnie
w miescie dziatajg dwie ,ztote rgczki”, ktére poma-
gaja w takich obszarach jak:

* Hydraulika: uszczelnianie kranéw, wymiana we-
zykéw, gtowic, naprawa lub wymiana sptuczek
oraz montaz deski sedesowe;.

* Elektryka: mocowanie gniazdek i wigcznikow,
wymiana zaréwek, a takze podtaczanie pralki lub
zmywarki.

* Drobne prace meblowe i montazowe: regula-
cja okien i drzwi, wymiana zamkow, przykrecanie
klamek, montaz regatow, karniszy czy obrazow.

Wazne kwestie finansowe

Ustuga jest catkowicie bezptatna (zaréwno
robocizna, jak i materiaty), o ile koszt czesci po-
trzebnych do naprawy nie przekroczy 80 zt brutto.
W sytuacji, gdy materialy sq drozsze, senior pokry-
wa jedynie réznice wich cenie, przy czym sama pra-
ca fachowca pozostaje darmowa. Wszystkie koszty
sg wczesniej omawiane z GSS, aby unikng¢ zasko-
czenia wysokim wydatkiem.

Jak sie zgtosic€?

Aby umowic sie na wizyte, wystarczy zadzwonic
pod numer telefonu: 881 703 096

Zgtoszenia przyjmowane sg w dni powszednie
w godzinach 7.30-15.30. Podczas rozmowy pracow-
nik ustali z Panstwem zakres prac oraz dogodny ter-
min wizyty.

To realne i sprawdzone wsparcie - kazdego mie-
sigca fachowcy usuwajg ponad sto usterek w do-
mach gdanskich senioréw, przywracajgc im kom-
fort i bezpieczenstwo.

Opracowat
Jarostaw Polaniski
Urzqd Miejski w Gdarisku

Fot. canva.com



TEMAT GLOWNY

KONSUMENCKIE ABC DLA ,
SENIORA - CO WARTO WIEDZIEC!

Z okazji Swiatowego Dnia Konsumenta, przypa-
dajgcego 15 marca, kilka dni wczesniej pracownicy
Wojewodzkiego Inspektoratu Inspekcji Handlowe;j
w Gdansku spotkali sie z Seniorami z Klubu Seniora
.Mottawa". Przedstawili im zasady bezpiecznych za-
kupdw w sieci oraz podstawy procedur reklamacyj-
nych. Ponizszy artykut przedstawia najwazniejsze
zagadnienia Konsumenckiego ABC dla Seniora - za-
praszamy do lektury!

Zacznijmy od poczatku - kim jest
konsument?

To osoba fizyczna dokonujgca z przedsiebior-
€3 Czynnosci prawnej niezwigzanej bezposrednio
z jej dziatalnoscig gospodarczg lub zawodowg. Kon-
sumentem jest sie zatem tylko w sytuacji zakupu
od przedsiebiorcy, a nie gdy kupuje sie od osoby
prywatnej!

Konsument sktada reklamacje

Kazdy towar niezgodny z umowg mozna rekla-
mowac. Sg dwa rezimy sktadania reklamacji:

* 7 tytutu niezgodnosci towaru zumowg - podmio-
tem odpowiedzialnym jest sprzedawca. Konsu-
ment ma prawo reklamowac towar dwa lata od
daty jego zakupu, jest to uregulowane ustawo-
wo. Reklamacje najlepiej ztozy¢ na pismie - na-
pisa¢ samodzielnie lub skorzysta¢ w gotowego
formularza, dostepnego u sprzedawcy. Powinna
zawierac: dane reklamujgcego, opis wady towa-
ru, date zakupu i zgdania reklamujgcego (napra-
we, wymiane, obnizenie ceny lub zwrot gotowki).
Warto zatgczy¢ do niej dowdd zakupu. Sprze-
dawca ma 14 dni, aby odpowiedzie¢ na reklama-
cje. Jesliw tym czasie nie odpowie, oznacza to, ze
uznat roszczenie konsumenta.

* z tytutu gwarancji - jest ona dobrowolnym
oswiadczeniem gwaranta (zazwyczaj producen-
ta) dotyczagcym jakosci towaru, okreslajgcym
jego obowiazki (np. naprawa, wymiana) w przy-
padku wystgpienia wady. Gwarant sam okresla
termin obowigzywania ochrony i zakres swoich
obowigzkéw. Jedynie ogblne zasady gwarangji
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wynikajg z ustawy Kodeks cywilny. | tak, jesli gwa-
rant nie okreslit terminu ochrony, to przyjmuje
sie, ze wynosi ona 2 lata od dnia wydania towaru
konsumentowi. Ponadto, powinien on wykonac
swoje obowigzki niezwtocznie, ale nie pdzniej niz
w terminie 14 dni, liczagc od dnia dostarczenia
towaru przez konsumenta. Nalezy wspomnie¢,
ze z gwarancji warto skorzysta¢ zwtaszcza, gdy
uptynat juz okres odpowiedzialnosci sprzedawcy
z tytutu niezgodnosci towaru z umowg, a zostata
ona udzielona na okres dtuzszy niz dwa lata.

Gwarancja i niezgodnos¢ z umowa -
co warto wiedzie¢?

Gwarancja funkcjonuje niezaleznie od reklamacji
z tytutu niezgodnosci towaru z umowa. Konsument
moze wybrac, z ktérego trybu chce skorzystac. Sko-
rzystanie z gwarancji nie wytgcza ani nie ogranicza
odpowiedzialnosci sprzedawcy. Co wiecej, w razie
wykonywania przez kupujacego uprawnien z gwa-
rancji, bieg terminu do wykonania uprawnien z ty-
tutu niezgodnosci rzeczy sprzedanej zumowg ulega
zawieszeniu z dniem zawiadomienia sprzedawcy
0 wadzie. Termin ten biegnie dalej od dnia odmowy
przez gwaranta wykonania obowigzkow wynikaja-
cych z gwarancji albo bezskutecznego uptywu czasu
na ich wykonanie.

Umowy zawarte poza lokalem
lub na odlegtos¢ - co to oznacza?

* Umowy zawarte poza lokalem przedsiebiorstwa
- np. w domu konsumenta, podczas wycieczki
zorganizowanej przez przedsiebiorce, w trakcie
pokazu zorganizowanego przez przedsigbiorce,

* Umowy na odlegtos¢ - zawierane bez jednocze-
snej obecnosci stron, najczesciej przez Internet.

Prawo odstapienia od umowy
Konsument, ktéry zawart umowe poza lokalem

lub na odlegtos¢, moze od niej odstapic¢ bez poda-
wania przyczyny:



* w przypadku umowy zawartej podczas nieumo-
wionej wizyty przedsiebiorcy w miejscu zamiesz-
kania konsumenta lub podczas wycieczki, podpi-
sujacy ma na to 30 dni.

* w pozostatych przypadkach (np. zakupy w Inter-
necie) - 14 dni

Kiedy nie mozna odstapi¢ od umowy
zawartej na odlegtos¢!

Od kazdej reguty sg wyjatki, w przypadku od-
stgpienia od umowy takze. Jest ich catkiem sporo,
wszystkie znajdujg sie w Ustawie o prawach konsu-
menta. Przyktady:

* rzeczy wykonane na zamdéwienie (np. koszulka

z wtasnym nadrukiem),

* produkty szybko psujgce sie (np. zywnos¢),

* rzeczy w zapieczetowanym opakowaniu, ktérych
nie mozna zwrdéci¢ po otwarciu ze wzgledow hi-
gienicznych (np. soczewki kontaktowe).

Zwrot w sklepie stacjonarnym

W tym przypadku zwrot towaru jest tylko dobrg
wolg sprzedawcy. Wiele sieci handlowych oddaje
pienigdze tylko na karte podarunkowg, wiec przed
zakupem warto dopytac sprzedawce o zasady zwro-
téw, by potem unikng¢ przykrosci.

Bezpieczne zakupy w Internecie -
co to jest dropshipping?

Wiele sklepéw internetowych dziata w modelu
dropshippingu, w ktérym wysytka towaru realizo-
wana jest przez zewnetrznego dostawce. W regu-
laminach takich sklepéw mogg pojawiac sie pojecia
.Sprzedawca” i ,posrednik”. Oznacza to, ze faktycz-
ny sprzedawca moze miec siedzibe poza Unig Euro-
pejska, a posrednik jedynie przekazuje zamowienia.
W praktyce moze to oznacza¢ dtugi czas dostawy
oraz wysokie koszty zwrotu - szczegdlnie jesli towar
trzeba odestac za granice.

Fatszywe sklepy internetowe - to jakie?

W Internecie czesto pojawiajg sie reklamy skle-
péw oferujgcych produkty w wyjagtkowo atrakcyj-
nych cenach. Kuszg komunikatami typu: ,wielka
wyprzedaz tylko dzisiaj do godz. 20:00” albo wzru-
szajgcymi historiami o przedsiebiorcach, ktorzy
z powodu trudnej sytuacji zyciowej zostali zmuszeni

do natychmiastowej wyprzedazy swojego majgtku.
Nalezy zachowac ostroznos¢ - takie sklepy moga
by¢ tworzone przez oszustébw w celu wytudze-
nia pieniedzy lub danych osobowych. Zdarza sie,
ze po dokonaniu ptatnosci konsument otrzymuje
towar gorszej jakosci lub nie otrzymuje go wcale.
Kontakt ze sprzedawcg bywa wtedy utrudniony lub
niemozliwy.

Inspekcja Handlowa - polub polubowne!

Sprzedawca nie uznat Twojej reklamacji? Kupi-
te$ garnki na pokazie i chcesz je zwrdéci¢? Inspek-
cja Handlowa pomaga bezptatnie konsumentom
W rozwigzywaniu sporow cywilnoprawnych z przed-
siebiorcami. Wystarczy ztozy¢ wniosek o wszczecie
postepowania w sprawie pozasgdowego rozwigza-
nia sporu konsumenckiego. Szczego6towe informa-
cje dotyczgce procedury oraz formularze wnioskow
znajdujg sie na stronie internetowej Inspektoratu:
www.ihgd.pl (SPORY KONSUMENCKIE).

Pracownicy Inspekcji Handlowej mogg takze
spotka¢ sie z Panstwem w klubach seniora.
W tej sprawie prosimy liderow klubéw o kontakt
z Jarostawem Polanskim z Urzedu Miejskiego
w Gdansku (Centrum Informacji i Animacji Senioral-
nej), telefon 506 314 278 (w godzinach pracy urze-
du) lub mailem: jaroslaw.polanski@gdansk.gda.pl.

Wojewddzki Inspektorat

Inspekcji Handlowej w Gdansku

ul. Marii Konopnickiej 4, 80-240 Gdansk
www.ihgd.pl

tel. (58) 341-08-77

e-mail: sekretariat@ihgd.pl

Aleksandra Wdjcik

starszy inspektor

Wydziat ds. Pozasgdowego
Rozwiqzywania Sporéw Konsumenckich

Inspekcja handlowa, Gdansk, zroédto: WIIH



TEMAT GLOWNY

DOBRO PRZY ULICY DOBRE]
MIEJSCE WSPARCIA DLA OSOB
Z NIEPEENOSPRAWNOSCIA

W GDANSKU

Przy ulicy Dobrej 8 w Gdansku dziata od 2025
roku placéwka, w ktérej doroste osoby z niepetno-
sprawnoscig intelektualng, bezptatnie otrzymujg
wsparcie w codziennym funkcjonowaniu. Powstata
ona dzieki wspotpracy Miejskiego Osrodka Pomocy
Rodzinie i Caritas Archidiecezji Gdanskiej.

Srodowiskowy Dom Samopomocy ,Dom Dobra
Caritas zaprasza mieszkanki i mieszkancéw z nie-
petnosprawnoscig intelektualng oraz ich rodziny,
do skorzystaniaz oferty pomocowej, terapeutycznej,
aktywizujgcej i integrujacej spotecznie. Placéwka
ma jeszcze wolne miejsca. Rekrutacja uczestnikow
odbywa sie we wspétpracy z gdanskim MOPR,
na podstawie wydanej decyzji. Mieszkancy
z niepetnosprawnoscig (takze ich rodziny) zaintere-
sowani udzialem w zajeciach, warsztatach, réz-
norodnych aktywnosciach, ktoére bezptatnie za-
pewnia placéwka, proszeni sg o skontaktowanie
sie w tej sprawie z pracownikami Centrum Pracy
Socjalnej (CPS) MOPR w Gdansku, obstugujgcym
dzielnice zamieszkania. Kontakt do CPS do-
stepny jest na stronie Osrodka pod adresem
https://mopr.gda.pl/kontakt/#centra-pracy-socjalnej.

"

Aktywne, autentyczne,
dajgce zadowolenie zycie

,Dom Dobra” to wyjgtkowe miejsce, ktére two-
rza uczestnicy zaje¢, ale tez ich rodziny. Placéwka
dziata w dni powszednie, w godzinach od 8.00 do
16.00. Prowadzi zajecia, ktére pozwalajg uczest-
niczkom i uczestnikom rozwija¢ praktyczne, nie-
zbedne w codziennym zyciu umiejetnosci. Chodzi
przeciez o zwiekszanie zaradnosci i samodzielno-
Sci podopiecznych ,Domu Dobra”. Zapewnienie im
petniejszego, dajgcego zadowolenie zycia z zacho-
waniem wiezi rodzinnych oraz spotecznych. W trak-
cie pobytu uczestnicy otrzymujg positek, ale moga
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tez samodzielnie przygotowywac kulinarne propo-
zycje. Wystarczy udziat w zajeciach z prowadzenia
gospodarstwa domowego, by naby¢ nowe, bardzo
przydatne w kuchni zdolnosci. Mozna tez rozwijac
umiejetnosci w pracowniach: florystycznej, kompu-
terowej oraz arteterapii, tj. metody wykorzystuja-
cej rézne formy artystycznej ekspresji, w celu po-
prawy zdrowia psychicznego i emocjonalnego. Nie
brakuje zaje¢ poswieconych aktywnosci ruchowe;.
Placowka ma sale do rehabilitacji ruchowej i tera-
pii sensorycznej. Do dyspozycji uczestnikdw jest tez
pokoj wyciszen. Oferta Srodowiskowego Domu Sa-
mopomocy ,Dom Dobra” Caritas obejmuje rowniez
indywidualne i grupowe zajecia z psychologiem. Bu-
dynek placowki jest dostosowany do potrzeb oséb
Z niepetnosprawnosciami, nie ma barier architekto-
nicznych.

Co bardzo istotne, ,Dom Dobra” to przede
wszystkim miejsce przyjazne, petne empatii, zapew-
niajgce podopiecznym niezbedng opieke, poczucie
bezpieczenstwa i akceptacji.

Kontakt do placowki:
ul. Dobra 8, tel. komdrkowy: 536 530 636.

Sylwia Ressel
Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie w Gdansku

Fot. z archiwum placowki



OKIEM ADWOKATA

ROZEOZENIE ZACHOWKU
NA RATY? TO MOZLIWE!

Zstepnym (dzieciom, wnukom, prawnukom),
matzonkowi oraz rodzicom spadkodawcy, ktérzy
byliby powotani do spadku z ustawy (zasadniczo)
nalezy sie zachowek.

Jezeli uprawniony nie otrzymat naleznego mu
zachowku - czy to w postaci powotania do spadku,
czy to w postaci otrzymanej od spadkodawcy daro-
wizny, bgdz w postaci zapisu, ewentualnie w po-
staci Swiadczenia od fundacji rodzinnej lub mienia
w zwigzku z rozwigzaniem fundacji rodzinnej - przy-
stuguje mu (zasadniczo) przeciwko spadkobiercy
roszczenie o zaptate sumy pienieznej potrzebnej
do pokrycia zachowku albo do jego uzupetnienia.

Gdy uprawniony do zachowku jest trwale nie-
zdolny do pracy albo jesli uprawniony zstepny jest
0osobg matoletnig - to przystuguje mu roszczenie
0 2/3 wartosci udziatu spadkowego, ktory by mu
przypadat przy dziedziczeniu ustawowym. Pozo-
statym uprawnionym przystuguje roszczenie odpo-
wiadajgce 1/2 wartosci tego udziatu.

Koniecznos¢ wyptaty zachowku stanowi czesto
znaczne obcigzenie dla spadkobiercy.

W sytuacji, gdy osoba obowigzana do zaptaty za-
chowku i osoba uprawniona do zachowku nie osig-
gng porozumienia co do wysokosci Swiadczenia na-
leznego do zaptaty (albo co do warunkdéw zaptaty),
wowczas sprawa zwykle trafia na wokande.

Wazna nowelizacja Kodeksu
Cywilnego dotyczaca terminu
zaptaty zachowku

Jeszcze do niedawna mozliwos¢ skuteczne-
go zadania w sgdzie roztozenia na raty Swiadcze-
nia z tytutu zachowku byta dos¢ problematyczna.
Wprawdzie mozna byto - na podstawie réznych
przepisdw - wnosic o raty, nie byto jednak podsta-
wy prawnej dedykowanej bezposrednio sprawom
spadkowym. To sie jednak zmienito. Od 22 maja
2023 roku znowelizowano bowiem przepisy Ko-
deksu Cywilnego, wprowadzajgc podstawe prawng
do tego, by zgda¢ w toku sprawy sgdowej roztoze-
nia zachowku na raty.

Na ile rat sad moze roztozy¢
ptatnos¢ zachowku?

Przepisy dopuszczajg termin do 5 lat. Ponadto,
w wypadkach zastugujacych na szczegélne
uwzglednienie, sad - na wniosek zobowigzanego
do zaptaty Swiadczenia z tytutu zachowku - moze
odroczy¢ termin zaptaty rat juz wymagalnych lub
przedtuzyc¢ termin zaptaty rat az do 10 lat.

Czy nowe przepisy stosuje sie
takze do spraw wszczetych
przed nowelizacjag przepiséw?

Z uwagi na fakt, ze procesy o zachowek czesto
trwajg nawet kilka lat - warto wiedzie¢, ze powyz-
sze regulacje stosuje sie takze do postepowan
W sprawie roszczen z tytutu zachowku, ktére zosta-
ty wszczete przed 22 maja 2023 roku, ale jeszcze
nie zostaty zakonczone.

Adwokat Agnieszka Kapatfa-Sokalska



KLUB ZDROWEGO STYLU ZYCIA

SERCE | PEUCA -
PRZYJACIELE NA CALE ZYCIE.
AK O NIE DBAC BEZ

NASI NAJLEPSI

WYCHODZENIA Z DOMU?

Drodzy Czytelnicy, serce i ptuca towarzyszg nam
od pierwszych chwil zycia i, co tu duzo méwic, nikt
z nas nie planuje ich wymienia¢ na nowe. Sg one
nierozerwalnie potgczone - mieszkajg w jednej klat-
ce piersiowej i bez przerwy ze sobg wspotpracuja.
Jak zatem madrze i bezpiecznie o nie zadbac w wie-
ku senioralnym?

Nie bdjmy sie choréb, béjmy sie...
bezruchu!

Czesto martwimy sie nadcisnieniem, zaburzeniami
rytmu serca czy widmem zawatu. Prawda jest jed-
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nak taka, ze przy obecnej medycynie i Swietnych le-
kach czy stymulatorach, nie musimy sie ich panicz-
nie ba¢. Nawet zawat nie jest powodem do tego,
by zamkna¢ sie w fotelu - wrecz przeciwnie,
to sygnat, ze trzeba zaczac sie ruszaé, by wrocic
do normalnego zycia.

Podobnie jest z ptucami. Z wiekiem mogg nam
dokuczac rézne dolegliwosci, takie jak przewlekta
obturacyjna choroba ptuc (POChP), astma czy tak
zwane serce ptucne (kiedy problemy z ptucami ob-
Cigzajg serce). Sg to czesto skutki dawnego palenia,
pracy w szkodliwych warunkach, ale tez genetyki
lub przebytego COVID-19. Najwazniejsza rada? Nie



zamykajmy sie w czterech Scianach - korzystajmy
z porad specjalistow i rehabilitacji.

Twoje miesSnie pomagaja sercu

Wszyscy wiemy, ze serce to pompa. Mato kto jed-
nak wie, ze nasz uktad ruchu (miesnie) przejmuje
od 30 do 50 procent pracy zwigzanej z przepom-
powaniem krwi! Zwykte lezenie i siedzenie obcig-
za serce seniora o wiele bardziej niz odpowiednio
dobrany ruch. Gdy sie ruszamy i pracujemy klatka
piersiowg, pobudzamy do dziatania réwniez prze-
pone - nasz gtowny miesien oddechowy.

Dobre oddychanie i ruch to same korzysci. Krew
dostarcza tlen do mézgu, oczu, serca, nerek i miesni,
a jednoczes$nie odbiera z nich szkodliwe produkty
przemiany materii (co jest szczegdlnie wazne, gdy
zazywamy duzo lekéw, ktore obcigzajg organy). Co
wiecej, najzwyklejszy ruch zapobiega bardzo krepu-
jacym problemom zotgdkowym i trawiennym, ktore
potrafig uprzykrzy¢ nam zycie, gdy tylko siedzimy.

Praktyka: Jak prawidtowo oddychac¢?

Telewizja czesto wymusza na nas ztg pozycje -
siedzimy zapadnieci, z wysunietg brodg. Czas to
zmienic!

* Wypnij dumnie piers: Wyprostuj sie, by pod-
nieS¢ zebra i otworzy¢ klatke.

» Wez gteboki wdech: Wciggaj powietrze nosem,
odchylajgc wyprostowane rece i gtowe do tytu.

* Zr6b petny wydech: Wypuszczaj powietrze usta-
mi, pochylajgc brode i krzyzujgc ramiona na klat-
ce piersiowej - skuteczny wydech jest tak samo
wazny jak wdech!

Pamietajcie, by oddychac ptynnie i nigdy nie
wstrzymywacé powietrza na szczycie wdechu -
nie zdajemy egzaminu na nurka! Wystarczg zale-
dwie 2-3 takie Swiadome oddechy. Jesli zrobicie ich
za duzo, mogg pojawi¢ sie mroczki przed oczami,
a hiperwentylacja nie jest wskazana.

Praktyka: Cwiczenia krazeniowe
przed telewizorem

Aby pobudzi¢ krazenie, nie trzeba od razu i$¢ do
kardiologa. Zrébcie to sami w domu:

* Pompowanie dtornmi: Mocno zaciskajcie i otwie-
rajcie piesci, zginajcie nadgarstki i tokcie. Urucha-
mia to krgzenie w najdrobniejszych naczynkach
krwionosnych.

» Krazenie stopami: Siedzac, kreccie kétka stopa-
mi. To uratuje wasze nogi przed niebezpieczny-
mi zastojami.

Gdy potgczycie ¢wiczenia stopirak, a do tego zro-
bicie kilka Swiadomych oddechéw na przewietrzo-
nym balkonie - Wasze serce bedzie najszczesliwsze
na Swiecie!

Opracowat

Jarostaw Polanski

na podstawie materiofu video
.Serce i ptuca - jok najdtuzej swoje”
- lek. geriatra D. Wiewidrkowska,

P. Kamiriski mgr fizjoterapii
nagranego dla TVSenior

Ljadan

Zobacz video
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KAWA Z DODATKIEM

Dla wielu oséb kawa to nie tylko zrodto kofeiny,
ale takze codzienny rytuat. Jedni wybierajg jg czar-
ng i intensywng w smaku, inni chetnie siegajg po
réznego rodzaju dodatki. Warto jednak zadac sobie
pytanie, czy kazdy z nich rzeczywiscie stuzy zdrowiu.

Sama kawa stanowi bogate zrodto antyoksydan-
tow. Wspomaga prace watroby, uktadu nerwowe-
g0 i sercowo-naczyniowego, poprawia nastroj oraz
moze zmniejszac ryzyko rozwoju niektérych nowo-
twordw. Jej prozdrowotny potencjat mozna dodat-
kowo wzmocni¢, wybierajgc odpowiednie dodatki.
Niestety, réwnie tatwo mozna go ostabi¢, siegajac
po sktadniki niekorzystne dla organizmu.

Najzdrowsze warianty kawy

Wiele powszechnie dostepnych przypraw oraz
wybrane suplementy diety pozwalajg wydoby¢
z kawy znacznie wiecej korzysci. Czesto wystarczy
niewielka ilos¢ dodatku, by codzienny nap¢j stat sie
elementem Swiadomej profilaktyki zdrowotne;j.
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Kawa z kurkuma

Kurkuma znana jest ze swoich wtasciwosci prze-
ciwzapalnych i antyoksydacyjnych. Wspiera profil
lipidowy krwi, pomaga regulowa¢ poziom glukozy,
wzmacnia odpornos¢ oraz korzystnie wptywa na
funkcjonowanie watroby. Dodanie do kawy %-%
tyzeczki kurkumy stanowi prosty sposob na jej re-
gularne spozywanie. Najlepiej tgczy¢ jg z mlekiem
roslinnym, ktére tagodzi charakterystyczny smak
przyprawy. Zalecana dzienna ilos¢ kurkumy wynosi
od1do3g.

Kawa z cynamonem

Cynamon ceniony jest przede wszystkim za dzia-
tanie wspierajgce gospodarke weglowodanowa.
Jego regularne spozywanie wigze sie z obnizeniem
poziomu hemoglobiny glikowanej, co ma znaczenie
zaréwno w profilaktyce cukrzycy, jak i w zapobiega-
niu jej powiktaniom. Dodatek okoto pét tyzeczki cy-
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namonu dziennie pozwala wzmocni¢ prozdrowotny
charakter kawy.

Kawa z przyprawa piernikowa

Przyprawa piernikowa to mieszanka m.in. cyna-
monu, kardamonu, imbiru, gozdzikéw, anyzu i gatki
muszkatotowej. Charakteryzuje sie wysokim poten-
cjatem antyoksydacyjnym i dziataniem tagodzgcym
stany zapalne. Moze by¢ doskonatg bazg do przygo-
towania aromatycznego piernikowego latte, ktore
taczy walory smakowe z wtasciwosciami prozdro-
wotnymi.

Kawa z kakao lub karobem

Kakao, podobnie jak kawa, jest bogate w anty-
oksydanty wspierajgce uktad nerwowy i krgzenia,
poprawiajgce koncentracje i samopoczucie. Alter-
natywg dla kakao jest karob - proszek ze strgkow
drzewa chlebowca Swietojanskiego, pozbawiony
kofeiny i kwasu szczawiowego. Karob dostarcza
sktadnikéw mineralnych i moze korzystnie wpty-
wac na poziom cholesterolu oraz tréjglicerydow.
Oba dodatki przygotowuje sie w ten sam sposéb -
rozmieszczajgc proszek w niewielkiej ilosci gorgcej
wody i dodajgc do kawy.

Kawa z inuling

Inulina to naturalny prebiotyk wspierajgcy roz-
woj korzystnej mikroflory jelitowej. Jej dodatek do
kawy moze usprawnia¢ trawienie, regulowac po-
ziom glukozy oraz trojglicerydow we krwi. Korzyst-
ne efekty obserwuje sie przy spozyciu okoto 10-15g
inuliny dziennie, co odpowiada 2-3 tyzeczkom
proszku.

Kawa z kolagenem

Kolagen coraz czeSciej dodawany jest do kawy
jako element codziennej suplementacji. Jego regu-
larne spozywanie wspiera kondycje skory, wtosow,
paznokci oraz stawow. Dodatek kolagenu do poran-
nej kawy moze utatwi¢ systematycznosc i stac sie
prostym nawykiem wspierajgcym organizm.

Zdrowa stodycz do kawy

Osoby, ktére nie przepadajg za gorzkim sma-
kiem kawy, czesto siegajg po dodatki stodzgce. Cu-

kier i syntetyczne stodziki nie sg jednak najlepszym
wyborem. Zamiast nich mozna wykorzysta¢ miod,
a takze naturalne substancje stodzace, takie jak ste-
wia czy ksylitol.

Midd dostarcza zwigzkdw bioaktywnych, jednak
jego indeks glikemiczny zalezy od zawartosci fruk-
tozy. Miody o jej nizszej zawartosci, np. akacjowy
czy spadziowy, charakteryzujg sie nizszym indek-
sem glikemicznym. Nalezy pamieta¢, by nie doda-
wa¢ miodu do bardzo gorgcej kawy. Ostroznosc
powinna towarzyszy¢ réwniez stosowaniu syropu
z agawy, ktéry mimo nizszego indeksu glikemiczne-
go stanowi istotne zrodto fruktozy.

Najmniej zdrowe dodatki do kawy

Na liScie dodatkow, ktorych warto unikaé, znaj-
duje sie przede wszystkim cukier - niezaleznie od
jego rodzaju. Sprzyja on gwattownym wahaniom
glukozy, zaburza prace watroby i jelit oraz nasila
procesy zapalne w organizmie. Podobnie dziatajg
stodzone syropy smakowe, zawierajgce duze ilosci
cukru, sztuczne aromaty i barwniki.

Niepolecane sg takze Smietanki w proszku, kto-
re nie majg nic wspdélnego z naturalng $Smietanka.
Zawierajg syropy glukozowe, utwardzone ttuszcze,
emulgatory i stabilizatory, pozbawione wartosci od-
zywczych i potencjalnie obcigzajgce organizm.

Dr Marek Skoczylas

Smoothie kawowo-bananowe

Sktadniki:

50-60 ml mocnej kawy (najlepiej espresso),
Ya szklanki jogurtu naturalnego,

100 ml mleka roslinnego,

Y2 tyzki kakao,

1 banan (pokrojony na mniejsze kawatki).

Przygotowanie:
Wszystkie sktadniki
umies¢ w blenderze
i zmiksuj!

Przechowywanie:
Smoothie przechowuj
w lodéwece i spozyj

W ciggu 2 dni!

Fot. canva.com
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85. ROCZNICA PRZYMUSOWE|
WYWOZKI POLAKOW NA WSCHOD.
PAMIEC O TYCH, KTORZY ZOSTAL
WYRWANI ZE SWOIEJ ZIEMI

10 lutego 2025 roku mineto 85 lat od pierwszej
masowe] deportacji polskich obywateli na Sybe-
rie, do Kazachstanu i Uzbekistanu. Byt to pocza-
tek dramatycznych wydarzen, ktore dotknety setki
tysiecy Polakéw - kobiet, mezczyzn, dzieci i oséb
starszych. Wspomnienia tamtych dni to nie tylko
historia cierpienia, ale takze nadziei, odwagi i walki
0 przetrwanie.

Cztery wielki deportacje
Pierwsza zsytka rozpoczeta sie w nocy z 9 na 10

lutego 1940 roku. Tysigce rodzin, czesto w Srodku
zimy i bez czasu na spakowanie dobytku, wywozo-
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no w gtgb Zwigzku Radzieckiego. Podr6z w bydle-
cych wagonach trwata tygodniami.

W kolejnych miesigcach nastgpity nastepne fale
wywozek:

* 13-14 kwietnia 1940 r. - druga wielka deporta-
cja, obejmujaca gtdwnie rodziny wojskowych,
urzednikéw i nauczycieli.

* 29-30 czerwca 1940 r. - trzecia deportacja, obej-
mujgca m.in. tzw. biezencow, czyli osoby ucieka-
jace przed frontem.

* 22 maja oraz 22 czerwca 1941 r. - czwarta, ostatnia
wielka fala wysiedlen z terendw przygranicznych.
W tym samym dniu, 22 czerwca 1941 r., Niemcy

zaatakowaty ZSRR. Wycofujgce sie oddziaty NKWD

Fot. z archiwum autoréw



dokonaty wéwczas masowych mordéw wieznidw -
tragicznych ,marszéw Smierci”.

Amnestia i powstanie Armii Polskiej
na Wschodzie

Po podpisaniu Uktadu Sikorski-Majski (30 lipca
1941 r.) przywrécono stosunki dyplomatyczne po-
miedzy Polskg a ZSRR. Niedtugo potem, 12 sierpnia,
ogtoszono amnestie dla Polakéw znajdujgcych sie
na zestaniu.

Wowczas rozpoczeto formowanie Armii Polskiej
pod dowoddztwem generata Wtadystawa Andersa.
Latem 1941 roku powstawaty polskie dywizje pie-
choty m.in. w Tockoje i Tatiszczewie. Pod koniec
tego samego roku Anders miat juz pod komenda
okoto 96 tysiecy zotnierzy.

Mimo ogromnego entuzjazmu brakowato
wszystkiego: zywnosci, ubran, butéw, broni. Stalin
naciskat, by Polacy walczyli pod sowieckim dowdédz-
twem, jednak stanowczy sprzeciw generata Ander-
sa doprowadzit do podjecia decyzji o ewakuacji.

31 marca 1942 r. Stalin podpisat zgode na ewa-
kuacje polskich sit zbrojnych oraz cywiléw do Iranu
(bwczesnej Persji). Latem 1942 roku Zwigzek Ra-
dziecki opuscito ponad 115 tysiecy oséb, w tym:

» 78,5 tys. zotnierzy,

* tysigce kobiet z Pomocniczej Stuzby Kobiet,
* junacy,

e dzieci, starcy i cywile.

W porcie Pahlewi na ewakuowanych czekata po-
moc, czyste ubrania, jedzenie i opieka medyczna.
Po latach nieludzkich warunkéw wielu Polakéw mo-
wito, ze nie mogli uwierzy¢, iz nikt na nich nie krzy-
czy i nie bije. Niestety setki tysiecy osob nie dozyty
tego momentu - zmartych czesto grzebano prowi-
zorycznie na stepach Kazachstanu i Uzbekistanu.
Miejscowa ludnos¢, ryzykujac represje, przykrywata
ciata kamieniami, by uchronic je przed zwierzetami.

Pielgrzymka pamieci - Uzbekistan
i Kazachstan 2025

W dniach 6-11 pazdziernika 2025 r. odbyta sie
wyjatkowa pielgrzymka szlakiem miejsc pamieci
zwigzanych z polskimi deportacjami. Organizato-
rem byt Urzad do Spraw Kombatantéw i Os6b Re-
presjonowanych z ministrem Lechem Parellem na
czele oraz Zarzad Gtéwny Zwigzku Sybirakow.

W delegacji uczestniczyto réwniez Koto ,,Rodziny
Zotnierzy gen. Andersa” w Gdansku.

Taszkent - Uzbekistan:

* Wizyta na cmentarzu wojennym w Olmazor |.

* Modlitwa w kosciele za Polakdéw, ktérzy zgineli
w drodze do Armii Andersa.

» Ztozenie kwiatobw pod pomnikiem generata
Andersa.

* Spotkanie z Polonig mieszkajgcg w Uzbekistanie.

Kazachstan - Szymkent:
* Wizyta na polskim cmentarzu w Szokpak Baba.
* Wieczorna modlitwa w miejscowym kosciele.
* Ztozenie wiencow i wigzanek w narodowych bar-
wach.

Astana - Alzir

Delegaci odwiedzili takze muzeum w Alzir - miej-
scu dwdch odrebnych tagrow: meskiego i zenskie-
go - celowo oddzielano rodziny, aby wiezniowie nie
mogli sie spotykac. Warunki zycia w obozach miaty
ztamac ludzi, odebrac im godnosc¢ i nadzieje.

Pamie¢, ktora taczy pokolenia

85. rocznica pierwszej deportacji to nie tylko
spojrzenie w przesztos¢ - to réwniez obowigzek
przekazywania tej historii kolejnym pokoleniom.
Kazde odwiedzone miejsce, zapalona swieca i mod-
litwa stanowig hotd dla tych, ktorzy cierpieli, walczy-
li i nie doczekali powrotu do domu. To takze wyraz
wdziecznosci dla tych, ktorzy przezyli i mimo bdlu
przekazali nam prawde o tamtych czasach.

Andrzej Siewruk
Przewodniczqcy Kota ,Rodziny Zotnierzy
gen. Andersa” w Gdarisku

Mikotaj Sobczak
Sekretarz Kota ,,Rodziny Zoin/erzy
gen. Andersa” w Gdansku

Fot. z archiwum autoréw
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RADOSC NA WADOWICKIE]

Jeszcze niedawno Dom Sasiedzki przy ulicy Wa-
dowickiej 5 byt miejscem, gdzie dwa razy w miesigcu
spotykata sie grupa senioréw. Dzi$ codziennie tetni
on zyciem od samego rana. Wszystko za sprawg se-
niorow, ktérzy w ostatnim roku pokazali, ile majg
energii, pomystéw i radosci, ktére mogg wnies$¢ do
lokalnej spotecznosci.

Od kilku lat w Domu Sasiedzkim spotykajg sie
cztonkowie Klubu Seniora ,Tecza”. W minionym
roku ich aktywnos¢ wyraznie wzrosta. Seniorzy za-
czeli spotykac sie regularnie co tydzien, a czwartko-
we spotkania przestaty by¢ jedyng okazjg do wspol-
nego spedzania czasu. Coraz czesciej angazujg sie
bowiem w dodatkowe wydarzenia, warsztaty i spot-
kania integracyjne.

Obecnie Dom Sasiedzki przy Wadowickiej stat
sie takze przestrzenig dla nowych inicjatyw. Oprocz
cztonkéw Klubu Seniora , Tecza” inni seniorzy z lo-
kalnej spotecznosci postanowili rozwija¢ tu swoje
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pasje. Powstato koto brydzowe ,Studio Brydz”, gdzie
mitosnicy tej strategicznej gry regularnie spotykajg
sie przy kartach i dobrej rozmowie. Z kolei grupa
seniorek ,Witalne Seniorki” postawita na aktywnos¢
fizyczng - wspdlne ¢wiczenia, ruch i dbanie o zdro-
wie staly sie wazng czescig ich zycia.

Dzis Dom Sasiedzki zaczyna zy¢ juz od godziny
9.00. Ta zmiana nie wydarzyta sie przypadkiem.
W marcu ubiegtego roku funkcje koordynatorki
i animatorki miejsca objeta Katarzyna Haczkiewicz,
zatrudniona przez Wydziat Rozwoju Spotecznego
Miasta Gdanska. To wiasnie ona otworzyta Dom
Sasiedzki szerzej na potrzeby i pomysty senioréw,
uwzgledniajac ich pasje.

Od samego poczatku koordynatorka bardzo
dobrze wspotpracuje z Urszulg Bartkowiak - prze-
wodniczgcg Klubu Seniora ,Tecza". Dzieki tej wspot-
pracy seniorzy mogli w ciggu ostatniego roku zor-
ganizowac wiele wydarzen, ktore na dtugo zapadng

Fot. z archiwum klubu



w pamiec uczestnikow. W Domu Sasiedzkim odbyta
sie miedzy innymi zabawa andrzejkowa, wspdlna
wigilia oraz wymianka ubraniowa.

Co wazne, swoje miejsce znalezli tu takze se-
niorzy dziatajgcy w mniejszych, nieformalnych
grupach. Dom Sasiedzki stat sie przestrzenig do
integracji, spedzania wolnego czasu, aktywnosci fi-
zycznej, a przede wszystkim do budowania nowych
relacji i przyjazni, ktore pozwalajg rozwijac zaintere-
sowania i uczyc sie nowych rzeczy.

Wszystko to sprawito, ze w Domu Sgsiedzkim na
Wadowickiej zagoscita wyjgtkowa atmosfera - petna
zyczliwosci, energii i poczucia wspélnoty. Z dwoch
spotkan w miesigcu powstat dzi$ bogaty kalendarz
wydarzen, a seniorzy spotykajg sie niemal codzien-
nie, uczestniczac w réznorodnych aktywnosciach.

Do statych zaje¢ nalezy miedzy innymi kilka go-
dzin gry w brydza (trzy razy w tygodniu), gry plan-
szowe oraz liczne zajecia ruchowe. Prowadzone

sg dwie grupy jogi na krzestach, zajecia ,Zdrowy
kregostup” oraz gimnastyka 60+. Oprocz dbania
o ciato seniorki rozwijajg takze umyst podczas zajec
.Bystry Umyst” oraz ,Fitness Mdozgu”. Nie brakuje
réwniez spotkan towarzyskich, takich jak ,Kawka
z Sgsiadka”.

Poza statymi zajeciami odbywa sie wiele warsz-
tatébw i spotkan tematycznych, podczas ktorych
mozna zdoby¢ nowg wiedze i umiejetnosci. Orga-
nizowane sg miedzy innymi spotkania z dietety-
kiem, warsztaty malarskie, zajecia z tworzenia bi-
zuterii czy robdtki na drutach. Dom Sasiedzki tgczy
takze pokolenia - przyktadem jest wspdlne Swie-
towanie Dnia Babci i Dziadka z zaprzyjaznionym
przedszkolem.

Mozna Smiato powiedzie(, ze wiasnie tak naro-
dzita sie prawdziwa rados¢ na Wadowickiej.

Urszula Bartkowiak
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AKTYWNI 60+

CENTRUM PRACY SENIOREK
| SENIOROW — AKTYWNOSC
/AWODOWA NIE MA WIEKU

Aneta Piotrowska Kierownik Centrum Pracy Seniorek i Senioréw
Gdanskiego Urzedu Pracy, zrédto: CPSiS GUP

W sercu Wrzeszcza dziata miejsce wspierajgce se-
niorow w pozostaniu aktywnymi zawodowo - Cen-
trum Pracy Seniorek i Senioréw. Powstato w 2018
roku z inicjatywy Gdanskiego Urzedu Pracy i jest
pierwszg w Polsce placdbwkg kompleksowo zajmu-
jaca sie posrednictwem pracy oraz poradnictwem
zawodowym dla oséb dojrzatych. To przestrzen,
w ktorej doswiadczenie spotyka sie z nowocze-
snym doradztwem, a emerytura nie musi oznaczac
konca kariery.
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Od poczatku celem tej inicjatywy byta odpowiedz
na dwa réwnolegte zjawiska. Z jednej strony rosta
liczba oso6b, ktére mimo osiggniecia wieku eme-
rytalnego chciaty nadal pracowac i czerpac z tego
satysfakcje. Z drugiej - pracodawcy coraz czesciej
potrzebowali dojrzatych pracownikéw, nie tylko ze
wzgledu na ich wiedze, lecz takze z powodu niedo-
boru rak do pracy. W ten spos6b powstato miejsce,
w ktérym seniorzy otrzymujg wsparcie dopasowa-
ne do swoich potrzeb, a pracodawcy mogg odkry¢
korzysci ptyngce z zatrudniania oséb z duzym do-
Swiadczeniem.

Umiejetnosci, potrzeby i motywacje

Do Centrum zgtaszajg sie przede wszystkim oso-
by pobierajgce Swiadczenie emerytalne, ktore chca
pozostac¢ aktywne zawodowo. W wielu przypadkach
motywacjg jest koniecznos$¢ uzupetnienia domo-
wego budzetu. Szczegdlnie w sytuacji, gdy wyso-
ko$¢ emerytury jest niewystarczajgca w stosunku
do rosngcych kosztéw utrzymania, takich jak opta-
ty mieszkaniowe, zywnos$¢ czy wydatki zwigzane
ze zdrowiem. Jednoczes$nie motywacje senioréw nie
ograniczajq sie wytgcznie do kwestii finansowych.

Dla wielu os6b praca jest waznym elementem
codziennego funkcjonowania - pomaga utrzymacd
aktywnosc¢ i daje poczucie przynaleznosci. Gtéwnie
osoby samotne podkreslajg, ze wykonywanie pracy
pozwala zachowac regularny rytm dnia i przeciw-
dziata izolacji.

- Niektdrzy seniorzy przychodzq do nas z poczuciem
niepewnosci lub brakiem motywacji, czesto obawiajgc
sie konkurencji mtodszych kandydatow. W takich sytu-
acjach doradcy pomagajq odkryc mocne strony i atuty,
wzmacniajq pewnosc siebie oraz zachecajq do aktyw-
nego poszukiwania pracy. Dzieki temu osoby te mogq
poczuc, ze ich doswiadczenie ma wcigz znaczenie i jest
doceniane - méwi Piotr Stefaniak, Dyrektor Gdan-
skiego Urzedu Pracy.



W siedzibie placéwki seniorzy otrzymuja kom-
pleksowe wsparcie na kazdym etapie poszukiwania
zatrudnienia. Doradcy pomagajg w tworzeniu CV
i niezbednych dokumentéw aplikacyjnych, przygo-
towujg do rozmow rekrutacyjnych oraz wskazujg
oferty pracy dopasowane do kwalifikacji, umiejet-
nosci i indywidualnych preferencji. Propozycje sg
starannie dobierane tak, aby praca byta nie tylko
satysfakcjonujaca, ale takze mozliwa do pogodze-
nia z codziennym zyciem, a miejsce zatrudnienia
znajdowato sie mozliwie blisko domu.

Od momentu otwarcia zarejestrowano w ba-
zie blisko 4 000 dojrzatych mieszkancow Gdanska
i okolic, przeprowadzono prawie 30 000 konsultacji,
a przy wsparciu doradcow zatrudnienie podjeto juz
ponad 2 000 osob. To nie tylko liczby - to historie
0s6b, ktére odnalazty swojg droge zawodowg i po-
czuty, ze wcigz mogg by¢ aktywne.

Zmiana spojrzenia na wiek

Jednym z kluczowych zadan Centrum jest uswia-
damianie pracodawcow, jakie korzysci ptyng ze
wspotpracy z dojrzatymi pracownikami. Doradcy ds.
zatrudnienia uczestniczg w licznych konferencjach,
seminariach i spotkaniach branzowych, prezentujg
pozytywne przyktady firm zatrudniajacych senio-
réw i zachecajg do wdrazania polityk zarzadzania
wiekiem.

Dzieki tym dziataniom w ostatnich latach zgro-
madzono ponad 21 000 ofert pracy dedykowanych
osobom 55+, co wyraZnie potwierdza, ze ta grupa
pracownikdw pozostaje istotna i poszukiwana na
rynku pracy. Ich rola nie ogranicza sie jednak wy-
tgcznie do realizacji obowigzkéw zawodowych, co-
raz czesciej stajg sie oni naturalnymi mentorami dla
mtodszego pokolenia. Bogate doswiadczenie zycio-
we i zawodowe pozwala im nie tylko przekazywac
wiedze, ale rowniez ksztattowac postawy, wspierac
rozwoj kompetencji oraz budowac dobre praktyki
w Srodowisku pracy.

- Coraz wiecej pracodawcow dostrzega zalety se-
nioréw - lojalnosc i odpowiedzialnosc. To cechy, ktdre
czesto sq mniej widoczne u mtodszych oséb dopiero
wchodzqgcych na rynek pracy. Nie mozna jednak po-
mingc faktu, ze czesc firm nadal poddaje sie stereoty-
pom, postrzegajqgc senioréw jako mniej wydajnych czy
mniej elastycznych - podkresla Aneta Piotrowska,
kierownik Centrum Pracy Seniorek i Senioréw.

A wiec jakiej pracy mogg szukac seniorzy? Propo-
zycje pracy dla 0os6b dojrzatych sg r6znorodne, od

Warsztaty komputerowe, zrédto: CPSiS GUP

zaje¢ prostych po stanowiska wymagajgce ogrom-
nej wiedzy. W Centrum znalez¢ mozna oferty admi-
nistracyjne, biurowe, porzadkowe i gospodarcze,
opiekuncze, w handlu, obstudze klienta, ochronie
czy dozorze. Zauwazalne jest takze rosngce zapo-
trzebowanie na specjalistow technicznych, takich
jak pracownicy branzy stoczniowej, spawacze, $lu-
sarze czy osoby wykonujgce prace montazowe
i serwisowe. To odpowiedz na realne braki kadro-
we w sektorach wymagajgcych praktycznych umie-
jetnosci, ktére seniorzy mogg skutecznie wniesc¢
do firm. Dostepne sg ogtoszenia w petnym i niepet-
nym wymiarze czasu pracy.

Aktualny wykaz ofert pracy dla seniorek i senio-
réw dostepny jest u doradcéw w Centrum, na stro-
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Targi Pracy i Aktywnosci Senioréw, zrodto: CPSiS GUP

nie internetowej www.pracadlaseniorow.pl, a takze
na interaktywnej mapie www.jobmapa.pl/seniorzy/
oferty-pracy-seniorzy.

Rozwéj, zdrowie i integracja

Poza posrednictwem pracy, zespot specjalistow
wspiera seniorow takze w obszarze rozwoju osobi-
stego i aktywnosci spotecznej. Przekazujg oni infor-
macje o wydarzeniach kulturalnych i edukacyjnych,
w tym o zajeciach uniwersytetow trzeciego wieku
oraz ofercie instytucji szkoleniowych.
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Organizowane sg warsztaty manualne oraz dni
tematyczne tgczace wiedze, kreatywnos¢ i profilak-
tyke zdrowotng. Miedzy innymi w lutym 2026 roku
odbyt sie dzien tematyczny ,Warto dbac o siebie”,
podczas ktorego uczestnicy mogli skorzystac z bez-
ptatnych badan medycznych, natomiast w marcu
zorganizowano warsztaty plastyczne ,Gdansk ocza-
mi senioréw - kamienice jak malowane”. Nie bra-
kuje tez zajec z gimnastyki umystu, a od 2023 roku
prowadzone sg réwniez warsztaty komputerowe
.W labiryncie cyfryzacji”. Dzieki ktorym, do konca
lutego biezgcego roku, 122 osoby zdobyty podsta-
wowe kompetencje cyfrowe, uczac sie m.in. zakta-
dania skrzynek e-mail i korzystania z nowoczesnych
narzedzi rekrutacyjnych.

JesteSmy tam, gdzie sg seniorzy

Centrum nie ogranicza swojej dziatalnosci wy-
tgcznie do siedziby - dociera tam, gdzie sg seniorzy
i gdzie toczy sie ich codzienne zycie. Obecnos¢ na
wydarzeniach takich jak tematyczne targi, Parada
i Piknik Seniorow czy Jarmark Dominikanski pozwala
na bezposredni kontakt, rozmowe i przedstawienie
oferty wsparcia w przyjaznej, otwartej atmosferze.

Waznym elementem sg rowniez spotkania pod
hastem ,Wiedza - dojrzatos¢ i doswiadczenie”. Od-
bywaja sie one w bibliotekach, klubach seniora i do-



Centrum Pracy Seniorek i Senioréw, Zrédto: CPSiS GUP

mach sasiedzkich, czyli miejscach dobrze znanych
i tatwo dostepnych dla mieszkancow. W ciggu ostat-
nich trzech lat zrealizowano ponad 30 takich spot-
kan, w ktorych uczestniczyto wiecej niz 500 oséb,
co pokazuje, jak istotna jest mozliwos¢ bezposred-
niej rozmowy w najblizszym otoczeniu.

Targi Pracy i Aktywnosci Senioréw

Czescig dziatalnosci jest takze coroczna organi-
zacja Targdw Pracy i Aktywnosci Seniordéw, ktore
odbywajg sie w pazdzierniku w AmberExpo. To wy-
jatkowa okazja, by spotkac pracodawcéw, zapoznac
sie z setkami ofert zatrudnienia i zdoby¢ praktyczne
informacje w strefach tematycznych.

Na uczestnikéw kazdorazowo czekajg m.in. po-
rady prawne, badania i liczne konsultacje zdrowot-
ne, a takze informacje o instytucjach wspierajgcych
seniorow. Na miejscu mozna wzig¢ udziat w warsz-
tatach artystycznych i sportowych, obejrzec¢ pokazy
mody dla senioréw oraz postuchac inspirujgcych
prelekcji znanych oséb. Osma edycja wydarzenia
zaplanowana jest na 8 pazdziernika br. Szczegoty
dostepne bedg w kolejnym numerze magazynu.

GDANSKI URZA
pomagamy zatrudni¢ §

www.gdansk.prac

Radosne $Swieta w zdrowym stylu, Zrédto: CPSiS GUP

Twoja szansa na nowy poczatek

Jezeli czujesz, ze mozesz jeszcze wiele zrobic
dla siebie, rozwija¢ swoje umiejetnosci i pozostac
aktywnym, w Centrum Pracy Seniorek i Senioréw
czeka na Ciebie profesjonalne wsparcie, inspiracje
i realne szanse na podjecie pracy. To przestrzen,
w ktdrej kazdy sie liczy - bez wzgledu na wiek.

Placéwka miesci sie przy

Al. Grunwaldzkiej 30/32 w Gdansku.

Z doradcami mozna skontaktowac sie
telefonicznie pod numerami

58 500 56 35 oraz 58 500 56 36.
Aktualne informacje o ofercie,
wydarzeniach i dostepnych formach
wsparcia publikowane sg na stronie
www.pracadlaseniorow.pl

oraz na profilu Facebook:
www.facebook.com/centrum.seniora.gdansk.

Aneta Piotrowska
Kierownik Centrum Pracy Seniorek i Seniorow
Gdariskiego Urzedu Pracy
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SASIEDZKIEGO

,GOSCINNA PRZYSTAN"

Dom Sgasiedzki , Goscinna Przystan” na Oruni,
od 2010 roku taczy nie tylko mieszkancéw naszej
dzielnicy.

Zrodzony z potrzeby bliskosci, pierwszy Dom
Sasiedzki w Gdansku, stat sie miejscem przyjazni,
ciepta i wzajemnego wsparcia — prawdziwg wspol-
notg, w ktorej kazdy moze poczuc sie jak w domu.

»Goscinna Przystan” to nie tylko nazwa - tu kaz-
dy znajdzie co$ dla siebie, niezaleznie od wieku,
statusu, wyznania - od maluszkow (Klub Rodzica)
i przedszkolakdéw, poprzez mtodziez, az po senio-
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réw, bo oferta uszyta jest na kazdg miare. Tu od po-
czatku, pod okiem wtodarzy tego miejsca, zawsze
otwartych na nowe pomysty i chetnych do wspét-
pracy, budowano dobre relacje i lokalng wspolnote.

Dom Sasiedzki ,Goscinna Przystan”, ktérym kie-
ruje Pan Przemystaw Kluz wraz z zespotem dziata
pod egidg Gdanskiej Fundacji Innowacji Spotecznej.
Wspdlnie tworzg to miejsce i nadajg mu sasiedzki
charakter. Dzieki ich dziataniom, dla wielu to miej-
sce stato sie drugim domem. Nic z tego nie bytoby
mozliwe bez kadry oraz grupy wolontariuszy. Jeste-



Smy im wdzieczni za serce, energie, pasje, codzien-
ne zaangazowanie i gotowos$¢ do podejmowania
nowych wyzwan. To oni nadajg temu miejscu sens.

Podczas pieknego Jubileuszu, ktory juz za nami,
zaprezentowaty sie wszystkie grupy. To byt dzien
peten emocji, wspomnien, usmiechéw i spotkan,
a takze moment refleksji i ogromnej wdziecznosci

za wszystkie dziatania, inicjatywy, rozmowy i rela-
cje, ktore wydarzyty sie tu na przestrzeni lat.

Niech przystari i jeszcze do tego goscinna od rana
do wieczora nadal, z iscie polskq goscinnosciq, tetni
Zyciem - tutaj jest jak w domu.

Nie dziwi, ze w tym miejscu i takiej atmosfe-
rze dziata kilka Klubdéw Seniora o réznych pro-




filach. Jednym z nich jest Miedzykulturowy Klub
Seniora, polsko-ukrainska grupa, ktéra spotyka
sie w kazdy poniedziatek i bardzo aktywnie dziata
w wielu sferach - nie tylko dla siebie. Posadzilis-
my kwiatki w ogrodku i w korytkach, ktérymi ude-
korowaliSmy okna naszego domu, co roku na Wiel-
kim Rodzinnym Festynie w Parku Orunskim orga-
nizujemy kawiarenke dla seniora, piszemy projek-
ty, ktére pomagaja nam sie rozwija¢, a nasze ko-
lezanki z Ukrainy (przy naszej skromnej pomocy)
przygotowujg pyszne dania na rozne imprezy...
Oj, dtugo by wymieniac...

A dla siebie?

Przy kawie i stodkosSciach, wzajemnie sie poznaje-
my, spiewamy, edukujemy historycznie, poznajemy
tradycje i kulture obu narodéw, pokazujemy naszym
ukrainskim klubowiczom piekny Gdansk, a takze od-
wiedzamy inne miasta (Malbork, Bydgoszcz i Olsz-
tyn). Zajmujg nas réwniez wszelakie reczne robétki,
jak ozdabianie toreb, koszykéw, okazjonalne stroi-
ki i dekoracje. Organizujemy pikniki i potancowki -
bardzo lubimy zabawe.

-/
Faweczka

MAGAZYN
SENIORA
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9 szukaj nas na facebook'u
www.facebook.com/magazynlaweczka

Mam ogromna przyjemnos¢ dziata¢ w tym klubie
i jestem wdzieczna za serce, energie, talenty i ciepty,
serdeczny klimat, z jakimi sie w nim spotykam.

Tu jest nasze miejsce, nasz dom - goscinny,
przyjazny, otwarty dla kazdego, kto tylko sie zjawi.
Dom, w ktérym jest miejsce na edukacje, rehabilita-
cje, zabawe, czy zwykte spotkanie.

Barbara Wyka
Wiceprzewodniczqca Komisji Kultury
przy Gdariskiej Radzie Seniorow

Autorem zdjec jest Zbyszek Petrak - nasz orunski
fotograf, spotecznik, kurator comiesiecznych werni-
sazy, ktore odbywajg sie w Domu Sasiedzkim ,Go-
scinna Przystan”.

W styczniu swojg twérczos¢ prezentowali senio-
rzy z Redzikowa, w lutym malarstwo i Spiew Asi Sa-
kowskiej, w marcu malarstwo Jurka Dabrowskiego,
w kwietniu kolaze absurdalne ,Nonsensy” Ewy Pa-
tyk, a w maju odbyt sie wernisaz Katarzyny Andrze-
jewskiej ,Widze Cie".
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+SOENIORZY ART 2027".
WIELKIE ODLICZANIE

DO SWIETA GDANSKIE]
DOJRZALOSCI ARTYSTYCZNE]

TEATR / CHOR / KABARET | INNE...
MAJ 2026
PAZDZIERNIK 2027

GDANSKA RADA SENIOROW
URZAD MIEJSKI W GDANSKU

Gdansk stawia na kulture bez barier wieku.
Gdanska Rada Senioréw wraz z Urzedem Miejskim
ogtaszajg start pionierskiego projektu ,Seniorzy
ART". To nie tylko festiwal - to prawie dwuletnia
podréz przez pasje, talenty i niezwyktg energie
gdanskich klubow oraz két seniora, ktora swoj finat
moze znalez¢ na profesjonalnych deskach jednego
z gdanskich teatrow.

W Gdansku dziata ponad sto klubéw i organizacji
zrzeszajgcych senioréw. Cho¢ na co dzien mogg ko-
jarzyc€ sie z integracjg i wsparciem, drzemie w nich

ogromny potencjat artystyczny, ktéry czesto nie
wychodzi poza mury osiedlowych Swietlic. Projekt
LSeniorzy ART” ma to zmienic.

Z dzielnicy na wielkg scene

Inicjatywa, nad ktorg czuwa Komisja ds. Kultury
przy Gdanskiej Radzie Senioréw, zostata rozpisana
na dwa lata. Juz w maju 2026 roku rusza pierwszy
etap - nabor grup artystycznych. Chory, zespoty ta-
neczne, trupy teatralne i kabarety z catego Gdanska
beda mogty zaprosi¢ do siebie przedstawicieli Mia-
sta i Gdanskiej Rady Seniorow.

- Nie chcemy tradycyjnych, stresujqcych castingow
- mowi Barbara Wyka - Wiceprzewodniczagca Ko-
misji Kultury przy Gdanskiej Radzie Senioréw. - Za-
miast tego stawiamy na wizyty studyjne. Chcemy zoba-
czy¢ grupy w ich naturalnym srodowisku, poznac ich
historie i zobaczyc pasje, ktéra towarzyszy ich probom.

Wizyty te potrwajg az do kwietnia 2027 roku.
W tym czasie cztonkowie Rady Senioréw oraz Refe-
ratu Wspotpracy Lokalnej UMG odwiedzg kilkana-
$cie miejsc na mapie Gdanska - od Oliwy po Wyspe
Sobieszewska.

Siedmiu wspaniatych
na profesjonalnej scenie

Kulminacyjnym punktem projektu bedzie Pierw-
szy Gdanski Festiwal Inspiracji Artystycznych -
Seniorzy ART, zaplanowany na pazdziernik 2027
roku. Wybor daty nie jest przypadkowy - pazdzier-
nik to tradycyjnie miesigc seniordéw.

Spos$réd wszystkich odwiedzonych grup, kapitu-
ta wytoni siedem formacji, ktére zaprezentujg sie
podczas wielkiej gali finatowej. Organizatorzy celuja



W najwyzszg potke: - Chcielibysmy, aby finat odbyt sie
na Scenie Kameralnej lub w ikonicznym Gdariskim Te-
atrze Szekspirowskim - méwi Pani Barbara.

Inspiracja, nie rywalizacja

Cho¢ finatowa sibdemka bedzie sercem festi-
walu, organizatorzy podkres$laja, ze zwyciezcami
sq wszyscy. Kazdy klub biorgcy udziat w projekcie
otrzyma certyfikat ,,Miejsca Inspiracji Artystycz-
nej”, a dokumentacja zebrana podczas wizyt studyj-
nych postuzy do stworzenia pierwszej tak obszernej
mapy aktywnosci kulturalnej senioréw w naszym
miescie.

Jak sie zgtosic?
Szczegbtowy harmonogram oraz formularze

zgtoszeniowe zostang udostepnione juz w maju
2026 roku w siedzibie Gdanskiej Rady Senioréow
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oraz na stronach miejskich. Rozestane zostang réw-
niez mailowo i poprzez Newsletter senioralny.

Podsumowanie Seniorzy ART 2027

* Maj 2026: Ogtoszenie naboru i start zgtoszen.

» Czerwiec 2026 - Kwiecien 2027: Wizyty studyj-
ne i prezentacje w gdanskich klubach.

* Maj - Czerwiec 2027: Wytonienie 7 grup finato-
wych.

* Pazdziernik 2027: Wielki Finat w profesjonalnej
oprawie teatralnej.

To wydarzenie udowodni, ze artystyczna dusza
nie przechodzi na emeryture, a Gdansk jest mia-
stem, gdzie dojrzata tworczos¢ zyskuje nalezny jej
blask i prestizowg scene.

Opracowat
Jarostaw Polanski
Urzqd Miejski w Gdarisku
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SALON BETWEEN-GENERATION

- BUDUJEMY MOSTY
ZAMIAST MUROW

O sztuce rozmowy,
walce z samotnoscig i sile
miedzypokoleniowych spotkan

Statystyki bywajg bezlitosne - pokazujg praw-
de o samotnosci, ktéra dotyka zaréwno senioréw,
jak i ludzi mtodych. Pandemia COVID-19 tylko po-
gtebita ten smutny obraz spoteczenstwa, zamyka-
jac nas w domach przed ekranami telewizorow.
Czas izolacji przyniost tragiczne zniwo w postaci
wzrostu liczby samobéjstw w wielu grupach wieko-
wych - statystyki méwig o 70% przypadkdéw wsréd
mezczyzn i 30% wsrod kobiet. Jako osoba od dwéch
kadencji aktywnie dziatajgca w Radzie Seniordw, nie
mogtam przejs¢ obok tego obojetnie. Postanowi-
tam przeku¢ smutng rzeczywisto$¢ w cos konstruk-
tywnego i tak narodzit sie salon dyskusyjny miedzy-
pokoleniowy.

Spotkanie dwéch swiatéw

Sama nazwa - ,Between Generation” - oddaje
sens tego miejsca. To przestrzen, gdzie spotykajg
sie dwa punkty widzenia. Prowadze go wspodlnie
z Marig Kadtubowskg, mtodg i energiczng preze-
ska Fundacji Parkowisko. Nasza wspotpraca jest
najlepszym dowodem na to, ze wiek to tylko licz-
ba, a wspdlna pasja do dziatania nie zna granic.
Dzieki zyczliwosci pana dyrektora Tomasza Limona,
nasze spotkania odbywajg sie w prestizowej siedzi-
bie Pracodawcédw Pomorza. To miejsce daje poczu-
cie, ze uczestniczy sie w czyms waznym. Goscinnos¢
gospodarzy dodata nam odwagi do zapraszania
wyjatkowych gosci i poruszania tematéw, ktore na-
prawde angazujg: od rozméw o sztuce, przez pas-
jonujgce relacje z podrézy, az po dyskusje o zycio-
wych pasjach.

Wierze, ze miejsce i ludzie tworzg unikalng atmosfe-
re, ktéra pozwala otworzyc sie na drugiego cztowieka.

Inspiracje czerpie z bogatej historii polskich sa-
londw literackich, o ktorych styszatam w rodzinnym
domu.MiatamtezzaszczytbyccztonkiemSalonuprof.
Marii Szyszkowskiej - stynnego Salonu Don Kichota
w Muzeum Marii Dgbrowskiej w Warszawie. Pamie-
tam te atmosfere: poeci czytajgcy wiersze, fragmen-
ty ksigzek, relacje z podrézy i Pani Profesor, ktéra
jako ,Pani Domu” czuwata nad klimatem spotkania.
Te samg jakos¢ chcemy przenies¢ do Gdanska.
Salon Between-Generation to nie tylko dyskusje,
to budowanie prawdziwego zycia towarzyskiego,
opartego na szacunku i ciekawosci drugiego czto-
wieka, niezaleznie od tego, czy ma on 20, czy 80 lat.

Warto wiedzie¢:
Fundacja Parkowisko

To spotecznos¢, ktérej celem jest budowanie mos-
tow pokoleniowych i rozwijanie uwaznosci na dru-
giego cztowieka. Wspdlnie z salonem kultywujemy
tradycje, wartosci i uczymy sie lepszej komunikacji
miedzy pokoleniami w naszych lokalnych spotecz-
nosciach. Zachecam Panstwa gorgco: organizujmy
spotkania, wychodzmy z doméw i wspoélnie tworz-
my klimat ciekawego zycia. Samotnos¢ wygrywa
tam, gdzie brakuje rozmowy.

Maria Bgkowska
Gdariska Rada Seniorow
Przewodniczgca Komisji Inicjatyw Senioralnych

Fot. facebook.com/Parkowisko



KULTURA

MALARSTWO, PASJA | WIRTUALNA

RZECZYWISTOSC

- JUBILEUSZ

10-LECIA GRUPY ,,WSPOLNE
MALOWANIE" W GDANSKU

“WSPOLN E MALOWANIE"”

W gdanskim Centrum Dolna Brama odbyt sie
wyjatkowy, hybrydowy wernisaz z okazji 10-lecia
dziatalnosci grupy artystycznej ,Wspo6lne Malowa-
nie”. Wydarzenie, bedace potgczeniem tradycyjnej
wystawy z nowoczesnymi technologiami VR, sta-
to sie manifestem twodrczej aktywnosci gdanskich
seniorow.

Grupa od dekady rozwija swoje talenty pod
opiekg merytoryczng Daniela Kufla - uznanego
gdanskiego malarza, grafika i popularyzatora kul-
tury Zutaw, ucznia prof. Kazimierza Sramkiewicza.
Artystyczne kredo opiekuna grupy - ,Kazdy artysta
byt kiedys amatorem” - stato sie fundamentem wy-
stawy, na ktdérej zaprezentowano prace 21 autoréw.

Wystawa ma charakter hybrydowy. Obok fizycz-
nych prac (oleje, akwarele, gwasze, asamblaze), or-
ganizatorzy przygotowali przestrzen cyfrowg. Dzieki
wsparciu ekspertéw, goscie mogli zwiedzac galerie

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 2/2026)

WYSTAWA -

"‘x
|

CYFROWA

N
JUBILEUSZ 10-LECIA
GRUPY TWORZACEJ POD OKIEM

Banicfa Kufln (‘

w goglach VR oraz pobra¢ mobilng wersje wysta-
wy na wiasne urzadzenia za pomocg kodow QR.
Pasja nie zna granic, ani wiekowych, ani technolo-
gicznych. Malarstwo dla wielu autoréw stato sie no-
wym zyciem, sposobem na aktywnos¢ po zakoncze-
niu kariery zawodowej i odnalezienie piekna mimo
uptywu lat. Petng kolekcje prac jubileuszowych
udostepniamy w formie cyfrowej galerii interneto-
wej. Wystawe oglada¢ mozna na kazdym smartfo-
nie, tablecie, komputerze czy telewizorze i dzielic
sie nig z catym Swiatem!

kod QR

do wystawy
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Autorzy prac: Krystyna Rajca, Grazyna Nawac-
ka, Lilianna Violetta Iwinska-Reginia, Celina Banasz-
czyk, Maria Pieczonka, Jadwiga Burdzicka, Elzbieta
Putrym, Barbara Sobolewska-Olszewska, Jerzy Da-
browski, Barbara Krzyzanowska, Ela tukowska, Ewa
Tomaszewska, Stanistaw Putrym, Ewa Jarosiewicz,
Edyta Anyzewska, Zdzistaw Lewandowski, Jolanta
Paradziej-tukowicz, Ludwika Marianowska, Krysty-

Faweczkd

|
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na Degutis, Teresa Synowiecka, Iwona Stobinska
oraz Daniel Kufel.

Organizatorzy: Urzad Miejski w Gdansku, Gru-
pa ,Wspdlne Malowanie”.

Projekt sfinansowany ze srodkow Miasta Gdanska.

Opracowat
Jarostaw Polanski
Urzqd Miejski w Gdarnsku
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Fot. z archiwum autorki

JAK DBAC O DOBROSTAN

+~SOERNIK PACHNACY WANILIA"

Maria miata osiemdziesigt lat i jedno jedyne
okno, ktére stato sie jej catym Swiatem. Tego wie-
czoru szyba byta zimna, ale ona nie odsuwata twa-
rzy. Na stole w kuchni lezat sernik - lekko opadnie-
ty, bo prad w starej kamienicy znéw ptatat figle, ale
wcigz pachngcy wanilig. Obok staty cztery talerzy-
ki - odswietne, z wyszczerbiong krawedzig, ktdrg
Maria zawsze obracata tak, by nie byto jej widac.

To byty jej urodziny. Wszystkie trzy telefony mil-
czaty, choc kazde z dzieci rano obiecywato: ,Bedzie-
my, mamo. Wyjedziemy wczesniej”.

Wspomnienia przemykaty pod jej powiekami
jak stare, czarno-biate filmy. Widziata siebie sprzed
wielu lat, gdy po nagtej Smierci meza zostata z trojka
dzieci i dlugami, ktorych nie dato sie sptaci¢ uczci-
Wg pracg na jeden etat. Pamietata noce, gdy maty
Pawetek dusit sie w ataku astmy, a ona, nie majgc
na lekarstwa, owijata go we witasny jedyny wetniany
ptaszcz, ogrzewajgc go oddechem do Switu. Widzia-
ta swoje dtonie - wtedy mtode, ale wiecznie pope-
kane od zracych srodkow czystosci, gdy szorowata
schody w urzedach, by najmtodszy - Marek, mogt
miec¢ korepetycje z matematyki. Oddata im wszyst-
ko: swoje zdrowie, kregostup, ktéry teraz wyt z bolu
przy kazdym ruchu, i marzenia o byciu kims$ wiecej
niz tylko cieniem w ich zyciu. Zamienita godnos¢ na
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dwie prace, by gtdd nigdy nie zajrzat im w oczy gte-
biej niz ona sama.

Zegar w przedpokoju wybit dwudziestg. Maria
poprawita sweter. W kieszeni Sciskata telefon, cze-
kajac na sygnat od Pawta, ktéry dzwonit po potud-
niu: ,Mamo, auto mi nawalito, ale biore zastep-
cze, bede za dwie godziny”. | od Marka, ktory pisat
SMS-a: ,Koncze projekt, wyjezdzam z biura, grzej
sernik”.

Szukata dla nich usprawiedliwien z takg samg
gorliwoscig, z jakg kiedys$ ukrywata przed nimi swo-
je tzy, gdy nie byto jej sta¢ na nowe buty dla Anny.
~Pawet ma teraz tyle stresu z dzie¢mi”, myslata, choc
te same dzieci nie zadzwonity nawet z zyczeniami.
.Marek tyle pracuje, buduje dom...”

W pokoju byto cicho. Ta cisza byta gesta, oskar-
zajgca. Ptakata nad pustymi krzestami - jednym dla
Pawta, ktory zndéw wybrat wygode wiasnej kanapy,
i drugim dla Marka, ktory o jej urodzinach przy-
pominat sobie zwykle tydzier pdzniej i trzecim dla
Anny - ukochanej corki. Ptakata nad tym, ze mitos¢,
ktorg siata przez tyle lat, okazata sie ziarnem rzuco-
nym na beton.

Okoto po6tnocy tzy Marii powysychaty. Nie dlate-
g0, ze poczuta ulge, ale dlatego, ze zrodto bdlu wy-
palito sie do cna. Jej serce, zmeczone dzwiganiem
cudzych loséw, chordb dzieciiwiecznym czekaniem,
postanowito, ze juz wystarczy. Gdy zegar zaczat wy-
bijac pierwszg w nocy, jej czoto oparto sie o chtodng
szybe. Serce przestato bi¢ doktadnie wtedy, gdy na
ekranie telefonu, lezacego w jej dtoni, pojawito sie
krétkie powiadomienie od syna: Mamo, nie dotre,
przefozymy to na niedziele?

Byta trzecia nad ranem, gdy cisze klatki scho-
dowej rozdart dzwiek klucza. To Anna - ta, kto-
ra zawsze byta najdalej, a jednak przyjechata
pierwsza. Zobaczyta Marie zamartg w wiecznym
wyczekiwaniu.

Szloch, ktory wyrwat sie z piersi corki, byt krzy-
kiem wszystkich niewykonanych telefonéw. Anna
tulita to kruche ciato, czujgc na policzku chtéd dtoni,
ktore kiedys - mimo biedy i chordb - stworzyty im
bezpieczny Swiat.

| wtedy, w bladym Swietle Switu, Anna dostrzegta
to, co Maria zostawita dla nich wszystkich. Starusz-
ka miata zamkniete oczy, ale jej usta zastygty w de-
likatnym usmiechu.



To nie byt usmiech triumfu. To byt usmiech ko-
gos, kto wiedziat, ze dzieci - mimo swojego egoizmu
i zapomnienia - wcigz sg tymi samymi malenstwa-
mi, ktérym kiedys ocierata nosy. Maria, odchodzac,
zabrata ze sobg ich wine, by nie musieli jej dzwigac.
Wybaczyta im spo6znienie, zanim w ogdéle zdazy-
li przeprosi¢. Anna trzymata jg tak az do petnego
stonca, wiedzac, ze jedyne, co teraz moze zrobi¢, to
zadzwoni¢ do braci i powiedzie¢ im, ze sernik wcigz
pachnie wanilig, ale dom stat sie nagle przerazajgco

pusty.
Barbara Kaletha-Zys
Dziekuje, ze przeczytali Panstwo z uwagg. To au-

tentyczna historia. Podzielcie sie swoimi przemysle-
niami, prosze ... .

Jak to widzg nasi czytelnicy?

Matka ma serce dla wszystkich dzieci, one obie-
cuja, ze bedg pisa¢, dzwoni¢, przyjezdza¢, ale nigdy
nie dotrzymujg stowa, a matka czeka na prézno

W swojej chatce z tesknonty.

Jadwiga Szkopinska, lat 70

Ta historia o matczynej mitosci jest tak praw-
dziwa, a zarazem tak smutna, ze trudno wyrazi¢ to
w kilku zdaniach.

Maria Wisniewska, lat 73

Historia smutna i przygnebiajgca. Sugeruje brak
emocjonalnej wiezi, ktéra nie przetrwata uptywu
czasu. Osamotnienie wyniszcza, zabiera poczucie
bezpieczenstwa, a odktadane spotkanie na pdzniej
moze nigdy nie nadejs¢. Ta historia to lekcja, ktorej
nie odrobiono na czas.

Hanna Ossowska, poetka, matka i babcia

Historia Marii to ostrzezenie dla mtodych, by nie
zapomnieli, ze za ekranem smartfona jest zywy czto-
wiek. Zestawmy dwa Swiaty: tragiczng historie Marii
i nowoczesng srebrng rewolucje. Najwiekszy para-
doks wspotczesnej starosci polega na bezwzgledne;j

biologii i potrzebie bliskosci, ktorej nie oszukamy.
Maria siedzi przy oknie, ptacze nad pustymi krze-
stami i czeka az Swiat zewnetrzny (jej dzieci) nada
sens jej egzystencji. Technologia postuzyta w tym
przypadku do tatwego zbywania bliskich i jest cy-
frowym alibi dla egoizmu dzieci, a przeciez moze
by¢ mostem. Niejeden senior sam wysyta zdjecia,
linki, uczestniczy w zyciu rodziny przez komunikato-
ry. Zaopatrzymy w sprzet, nauczmy obstugi. | cho¢
aplikacja nie zastgpi zapachu sernika z wanilig i fi-
zycznej obecnosci drugiego cztowieka pozwoli za-
chowacd sprawnos¢ umystu i poczucie przynalezno-
$ci do spoteczenstwa. Gdyby Maria miata dostep do
srebrnych tresci, to moze jej serce po prostu wy-
trzymatoby niejedng noc dtuze;...

dr Piotr Toczyski, psycholog, socjolog
EU Policy Expert in Team Europe Direct

Mitos¢ matczyna to tajemnica przekraczajgca
racjonalne myslenie. Matka, ktéra kocha swe dzie-
ci zniesie kazdy trud, upokorzenie, ogotocenie, aby
jej dzieci mogly zy¢ godnie. Prawdziwa mitos¢ jest
bezwarunkowa, nie oczekuje na sptate i czasem
nic w zamian nie otrzymuje. Potrafi jednak zmie-
nia¢ rzeczywisto$¢ swoim fenomenem. Nierzadko
sie zdarza, ze realizuje sie biblijna prawda: ,ziarno
musi najpierw obumrze¢, aby wydac plon”. Tak tez
bywa z matczyng mitoscig - dopiero gdy jej zabrak-
nie, otwiera oczy wszystkim tym, ktorzy narzekali, ze
za duzo, za bardzo, ze przesadza, ze to niezyciowe...

dr Anna Owczarek,
naukowiec, Uniwersytet Gdariski

Chcemy by rodzice zyli wiecznie, lecz ich $mier¢
nastepuje nieoczekiwanie.

Ewa Sandak, fryzjerka

W tradycyjnym ujeciu natura matki jest pojmo-
wana jako bezwarunkowa ofiarnos¢. To ona bierze
na siebie ciezar dtugéw, biedy i leku, aby nad gto-
wami dzieci niebo pozostato bezchmurne. Istnieje
tragiczne pekniecie w tym jak spoteczehstwo po-
strzega sukces wychowawczy samotnej matki albo
matki w ogdle. W tym przypdku moze mie¢ miejsce
spoteczna putapka, ktéra polega na tym, ze kiedy



dzieci faktycznie stajg sie silne i niezalezne, istnieje
ryzyko, ze odetng pepowine zbyt brutalnie. Dzieci
Marii zapomniaty, by na chwile zatrzymac¢ swéj wta-
sny Swiat dla niej, dla ukochanej matki.

dr Jadwiga tuczak-Wawrzyniak
psycholog kliniczny, propagatorka nauki, superwizor

Wielka bezgraniczna mitos¢ do dzieci niekiedy
nie przektada sie na wdziecznos¢ i szacunek ze stro-
ny dzieci. W tym miejscu przywotam przykazanie
czwarte:

Niech uczucia twe sie dwoja.
Niechaj beda czegos$ warte.
Czcij ojca swego i matke swoj3.
To jest przykazanie czwarte.

Marian Domachowski, poeta

Niektérzy z Panstwa odpowiedzieli wierszem,
zacytuje fragmenty, wiersze zamiescimy w catosci
W nastepnym numerze taweczki.

... | tak utknetam w klatce wtasnych mysli,
o0 serc dotrzec tez nie potrafitam,

lecz pozostawie ten wiersz niedokonczony
z wiarg, ze wielka mitos¢ korzenie zapuscita

Joanna S'W/'qtek, poetka Gdarisk

Upiekta sernik jak dawniej
z nutg wanilii i
czekania.
Firanka drgneta,
jakby ktos juz byt w
drodze ...
Alina Lasota, poetka Szczecinek

... Bo Ty jestes$ juz w niebie
z pewnoscig skrzydta masz
Dotgczymy do Ciebie

gdy nadejdzie nasz czas ...

Barbara Kaletha-Zys, psycholog

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 2/2026)

Co w przysztym numerze
w naszym kaciku?

Poznamy Hymn Senioréw - ,Bezpieczni na dro-
gach”, porozmawiamy wierszem o bezpieczen-
stwie ruchu drogowego, zapoznamy sie z relacjami
z warsztatow z seniorami z Gdanskiej Akademii Se-
niora, dowiemy sie jak wypadto wielopokoleniowe
spotkanie z mtodziezg, przedszkolakami i seniora-
mi. Trwa zbidrka resorakow, jesli chcesz wesprzec
to w CKZiU nr 1 w Gdansku przy, Al. Hallera 16/18.

O tym wszystkim w kolejnym numerze taweczki.
Dosytajcie prosze na adres redakcji krotkie wierszy-
ki dla przedszkolakéw o bezpieczenstwie na dro-
gach, jezdzie na rowerach i hulajnogach. Najciekaw-
sze wydrukujemy

Do nastepnego spotkania w ,taweczce”. :-)

Barbara Kaletha-Zys
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EDYCJA

NAGRODA

RADY Myag
YUASTA
GDANSKA

Nagroda zainicjowana juz 5 lat temu

przez Przewodniczacg Rady Miasta

Gdanska Panig Agnieszke Owczarczak,

ma na celu uhonorowanie 0séb i instytugji
zaangazowanych w dziatania na rzecz
Srodowiska senioréw i mtodziezy w Gdansku,
a takze ma sprzyja¢ integracji
miedzypokoleniowe;.

Rada Miasta
Gdarnska

NAGRODY
RADY MIASTA
GDANSKA

ZA ZASLUGI
DLA GDA:NSKICH
SENIOROW

ZA ZASEUGI
DLA GDANSKIE)J
MLODZIEZY

Whnioski zawierajace zgtoszenia
kandydatow do nagréd moga byé
sktadane na pismie do dnia 31 maja
danego roku do Gdanskiej Rady
Senioréw, Mtodziezowej Rady Miasta
Gdanska lub Rady Miasta Gdanska
przez osoby prawne, instytucje

i organizacje majace siedzibe

w Gdansku, rady dzielnic,
samorzady uczniowskie lub grupe
50 mieszkaricéw Gdariska.

szczegoty:
www.facebook/RadaMiastaGdanska
www.bip.gdansk.pl/rada-miasta
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Gdanska Rada
Senioréw




Gdanskie

Dni Sasiedzkie GDANSK

8 maja — 30 czerwca 2026
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Dobre sgsiedztwo zaczyna sie od spotkania.
Zorganizuj spotkanie sasiedzkie!

wiecej gdansk.pl

www.wolontariatgdansk.pl
gfs@wolontariatgdansk.pl
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CENTRUM INFORMACII I ANIMACII SENIORALNEJ

Centrum Informacji i Animacji Senioralnej to odpo wiedz
na gtosy seniorek i seniordw, co do potrzeby sieciowania
informacji o ofercie i wsparciu oraz sze rokim ich
komunikowaniu. Centrum dziata réwniez jako punkt
informacyjny oraz otwarte i przyjazne miejsce aktywnosci
senioralnych.

Zeskanuj kod QR, aby przejsé na Gdanski Portal Senioralny
lub wejdz na strone: www.gdansk.pl/gdanscy-seniorzy




