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WSTEPNIAK

ZAPRASZAMY NA GDANSKIE
DNI' SENIORA 2026!

Drodzy Czytelnicy, Seniorki i Seniorzy, Przyja-
ciele ,taweczki"!

Przekazujemy w Panstwa rece, jesienny, ale bar-
dzo pogodny numer naszego magazynu. Pazdzier-
nik w Gdansku od lat ma swoj niepowtarzalny rytm.
To czas, w ktérym uwaga miasta skupia sie na ener-
gii 0s6b w wieku 60+.

W tym numerze sercem naszej publikacji jest ob-
szerny przewodnik po programie Gdanskich Dni
Seniora 2026. Podpowiadamy, jak zaplanowac ten
wyjatkowy miesigc, by zaczerpna¢ z niego jak naj-
wiecej dobra, kultury i wzajemnej bliskosci.

A program jest niezwykle réznorodny! Rozpoczy-
namy od Weekendu Seniora z Kultura (3-4 paz-
dziernika), podczas ktérego gdanskie muzea, teatry
i centra sztuki otwierajg swoje drzwi na preferen-
cyjnych warunkach. Juz 5 pazdziernika w Polskiej
Filharmonii Battyckiej spotkamy sie na uroczystym,
Jubileuszowym X Koncercie Galowym Benefisu
Dojrzatosci, gdzie poezja gdanskich senioréow po
raz dziesigty zabrzmi w poruszajgcych, profesjonal-
nych aranzacjach muzycznych.

Dla os6b poszukujgcych nowych wyzwan za-
wodowych, pasji oraz bezptatnej profilaktyki zdro-

JOANNA
SWIATEK

Przed emeryturg prowadzi-
tam dziatalnos$¢ gospodarczg i zu-
petnie nie miatam czasu na po-
ezje. ,Kradtam minuty”, zeby co$
przeczyta¢. Dopiero na emerytu-
rze mogtam poswieci¢ duzo czasu
na obcowanie z literaturg i poezja. Z czasem
samo czytanie przestato mi wystarczac, wiec spro-
bowatam sit w pisaniu.

Dzi$ wszystkie poranki spedzam na plazy wedru-
jac dtugie kilometry. Stad gtéwnie czerpie inspira-

wotnej przygotowano 8. Targi Pracy i Aktywno-
$ci Seniorow w AMBEREXPO (8 pazdziernika).
Z kolei 21 pazdziernika stadion Polsat Plus Arena
rozbtysnie oprawg Gdanskiego Balu Seniora, pots-
czonego z finatem XIV edycji konkursu ,,Aktywni
Seniorzy”.

W tym wydaniu nie zapominamy o neurobio-
logii i bezpiecznym funkcjonowaniu w cyfrowym
Swiecie. Polecamy Panstwa uwadze informacje do-
tyczace treningéw pamieci (m.in. w ramach wy-
darzen w Bibliotece Oliwskiej od 19 do 23 pazdzier-
nika), a takze warsztatéw cyberbezpieczenstwa
i sztucznej inteligencji w Centrum Dolna Brama.
Piszemy rowniez o osiedlowym wymiarze bezpie-
czenstwa i sgsiedzkich sieciach wsparcia.

Niech ten numer ,taweczki” bedzie dla Panstwa
serdecznym zaproszeniem: wyjdzmy z domoéw,
spotkajmy sie z sgsiadami, poruszajmy ciato i umyst!
Sprawdzmy razem, jak piekna i petna barw potrafi
by¢ gdanska jesien.

Zapraszamy do lektury!

Redakcja Magazynu Senioralnego
Jtaweczka”

cje ito wiasnie wtedy powstaje naj-
wiecej pomystow.
Mojg inng pasjg - rownie wazng -
jest uktadanie puzzli.
Do udziatu w Gdanskim Kon-
kursie  Poetyckim  namodwita
mnie kolezanka z Klubu Amba-
sador. Byto warto! Bardzo sie cie-
sze z tego wyrdznienia. Jestem
niezmiernie ciekawa interpretacji
muzycznej. Jak kompozytor poczuje
te stowa, jakg muzyke zaproponuje?

Joanna Swiqgtek

autorka wiersza ,,Mow do mnie”

laureatka X Gdariskiego Konkursu Poetyckiego
dla Seniorek i Senioréw z Gdarisk
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Przez caly pazdziernik seniorki i seniorzy
z Gdanska beda mogli korzystac¢ z bogatej ofer-
ty wydarzen przygotowanych specjalnie z mysia
o nich. W programie znalazty sie m.in. koncert
..Benefis Dojrzatosci”, warsztaty artystyczne,
spotkania w bibliotekach, targi pracy, trady-
cyjny Bal Seniora oraz wydarzenia poswieco-
ne bezpieczenstwu w internecie i korzystaniu
z nowych technologii. Gdanskie Dni Seniora
to okazja do spotkan, rozwijania pasji i aktyw-
nego spedzania czasu.

Gdanskie Dni Seniora to miesigc wydarzen przy-
gotowanych z myslg o seniorkach i seniorach. Pro-
gram pokazuje réznorodnos¢ zainteresowan i po-
trzeb oséb w dojrzatym wieku - od kultury i sztuki,
przez edukacje i nowe technologie, po aktywnos¢
spoteczng, zawodowg i wspolne spedzanie czasu.

- Dojrzatosc¢ nie oznacza rezygnacji z ciekawosci
swiata. Przeciwnie - wiele seniorek i seniorow aktyw-
nie pracuje, podrozuje, dziata spotecznie, rozwija swo-
je pasje i uczy sie nowych umiejetnosci. Zmienia sie
jednak swiat, w ktérym Zzyjemy, dlatego zmieniajg
sie réwniez umiejetnosci potrzebne do zachowania
niezaleznosci. Dzis nalezg do nich takze kompetencje
cyfrowe - umiejetnosc bezpiecznego korzystania z in-
ternetu, bankowosci elektronicznej czy nowych techno-
logii. Chcemy, zeby seniorki i seniorzy mogli korzystac
z tych mozliwosci bez obaw i bez poczucia, ze swiat
cyfrowy jest dla nich zamkniety - mdéwi Aleksandra
Dulkiewicz, prezydent Gdanska.

Seniorzy z Kulturag

Pierwszy weekend pazdziernika, 3 i 4 pazdzier-
nika, uptynie pod znakiem kultury. Gdanskie insty-
tucje przygotowaty specjalne propozycje w ramach
ogolnopolskiego ,,Weekendu Seniora z Kulturg”.

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 5/2026)

Muzeum Gdanska zaprasza 3 i 4 pazdziernika
do swoich oddziatéw: Ratusza Gtownego Miasta,
Muzeum Bursztynu, Zespotu Przedbramia, Domu
Uphagena, Dworu Artusa i Twierdzy Wistoujscie. Se-
niorki i seniorzy w wieku 60+ bedg mogli zwiedzac
jezal zt

3 pazdziernika o godz. 10.30 w Ratuszu Gtéw-
nego Miasta odbedg sie takze bezptatne warsztaty
poswiecone ceramice z Delft. Obowigzujg zapisy
SMS-em pod numerem 512 418 745 - wystarczy
podac imie i nazwisko. Tego samego dnia odbedg
sie rowniez warsztaty artystyczne potgczone z wy-
ktadem poswieconym ceramice z Delft.

Na seniorki i seniorow czeka takze Gdanskie
Centrum Sztuki Wspétczesnej. Wstep na wystawy
.Poza nawierzchnig” w Nowym Porcie oraz ,Operal
100 lat projektowania opery w Gdansku” w Sréd-
miesciu bedzie bezptatny. Zaplanowano réwniez
oprowadzania, darmowe warsztaty z linorytu oraz
cztery bezptatne seanse filmowe w KinoPorcie.
We wszystkich wymienionych miejscach na uczest-
nikéw czekac bedg kawa i ciasto.

3 pazdziernika o godz. 16:00 w Oblackim Cen-
trum Edukacji i Kultury odbedzie sie Koncert dla Se-
niorow Cappelli Gedanensis. Wstep jest bezptatny
- wejscidwki bedzie mozna odebrac na dwie godzi-
ny przed koncertem.

Gdanski Teatr Szekspirowski 3 pazdziernika
zaprasza na bezptatne warsztaty ,Symbolika kwia-
tébw i kolorow w sztukach Szekspira”. Specjalng
oferte przygotowato réwniez Europejskie Cen-
trum Solidarnosci. W oba dni bedzie mozna zwie-
dzi¢ wystawe statg w promocyjnej cenie 15 zt.

Z kolei, od 19 do 23 pazdziernika odbedzie sie
festiwal ,Senior z pasjg - tydzien spotkan w biblio-
tece” organizowane przez Wojewddzkg i Miejska
Biblioteke Publiczng w Gdansku. Kazdy dzien po-
Swiecony bedzie innemu tematowi:



danskie
ni Seniora

W programie m.in.: o Gdanski Bal Seniora
 Weekend Seniora z Kulturg o Rozstrzygniecie Konkursu
o Koncert Galowy Aktywni Seniorzy

z cyklu Benefis Dojrzatosci e Spotkania edukacyjne
» Targi Pracy i Aktywnosci Seniorow i integracyjne

1-31 pazdziernika 2026 gdansk.pl/gdanscy-seniorzy



- 19 pazdziernika - Zdrowie - spotkania prozdro-
wotne,

- 20 pazdziernika - Praktyczne porady,

- 21 pazdziernika - Sztuka i rekodzieto - warsztaty,

- 22 pazdziernika - Ksigzka i stowo - spotkania au-
torskie,

- 23 pazdziernika - Podréze i muzyka - spotkania
z podréznikami i koncerty.

Dojrzatos¢ ma swéj czas

W poniedziatek, 5 pazdziernika odbedzie sie
tradycyjny, jubileuszowy koncert galowy , Bene-
fis Dojrzatosci” w Polskiej Filharmonii Battyckiej
im. Fryderyka Chopina w Gdansku. Projekt Miasta
Gdanska i Fundacji Wsparcia i Integracji Spotecz-
nej od dziesieciu lat czerpie z tworczosci poetyckiej
gdanskich seniorek i senioréw.

Podczas tegorocznego, jubileuszowego wyda-
rzenia przypomniane zostang wybrane utwory
z poprzednich edycji. Publiczno$¢ ustyszy réwniez
premierowe wykonanie zwycieskiego wiersza tego-
rocznej, dziesigtej edycji konkursu w profesjonalnej
aranzacji muzyczne;.

Z kolei w czwartek, 8 pazdziernika w AMBER-
EXPO odbedg sie Targi Pracy i Aktywnosci Senio-
rek i Senioré6w MTG. Pierwsza edycja wydarzenia
przyciggneta blisko 7 tys. oséb. Tegoroczna odstona
zgromadzi okoto 200 wystawcoéw, w tym 40 praco-
dawcow, ktorzy beda poszukiwac dojrzatych pra-
cownikoéw zainteresowanych pracg w petnym lub
niepetnym wymiarze czasu.

Oferty prezentowane podczas targow majg byc
dopasowane do potrzeb i mozliwosci seniorek i se-
nioréw. W programie znajdg sie rowniez m.in. bez-
ptatne badania, prezentacje nowoczesnych techno-
logii, moda, spotkania, pokazy, wystepy muzyczne
i czesS¢ rozrywkowa.

Jak bezpiecznie korzystac z internetu?

Waznym elementem Gdanskich Dni Seniora be-
dzie rowniez edukacja dotyczaca bezpieczenstwa
w sieci. Wyktad i warsztaty realizowane bedg przez
Fundacje Pro-Cultura.

W srode, 14 pazdziernika odbedzie sie bezptatny
wyktad online ,,Ufaj madrze. Dezinformacja, sztucz-
na inteligencja i cyberbezpieczenstwo w codzien-
nym zyciu”. Uczestnicy dowiedzg sie, jak rozpozna-
wac fake newsy, clickbaity, deepfake'i i internetowe
oszustwa oraz jak chroni¢ swoje dane, pienigdze
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i prywatnos¢. Spotkanie bedzie miato interaktyw-
ng forme - nie zabraknie ¢wiczen, gtosowan i dys-
kusji. Uczestnicy po spotkaniu otrzymajg rowniez
materiaty edukacyjne podsumowujgce najwazniej-
sze informacje.

Kolejne wydarzenia zwigzane z bezpieczenst-
wem cyfrowym zaplanowano na 22 i 23 pazdzier-
nika. W ramach wydarzeniach ,Sprawdzam! Kom-
petencje medialne i informacyjne oséb w péznej
dorostosci”, uczestnicy bedg rozwija¢ umiejetnosci
zwigzane z rozpoznawaniem dezinformacji, bez-
piecznym korzystaniem z internetu oraz $wiado-
mym wykorzystywaniem nowych technologii, w tym
sztucznej inteligencji. W ramach wydarzeniach,
22 pazdziernika odbedzie sie dwugodzinny wyktad
poswiecony m.in. mechanizmom dezinformacji,
cyberoszustwom, deepfake’'om i zasadom cyber-
bezpieczenstwa. Z koli 23 pazdziernika zaplanowa-
no catodniowe szkolenie, podczas ktorych uczest-
nicy poznajg m.in. podstawy wystepowania przed
kamerg i tworzenia tresci na YouTube. Efektem
warsztatow beda dwa materiaty wideo przygotowa-
ne na kanat Stacji Pro Senior. Przewidziano réwniez
indywidualne konsultacje.

Szczegobtowe informacje o wydarzeniach, w tym
mozliwosci wziecia w nich udziatu znajdg sie na
stronie www.gdansk.pl.

Bal Seniora i ,,Aktywni Seniorzy”

21 pazdziernika w Polsat Plus Arenie Gdansk
odbedzie sie XVIII Gdanski Bal Seniora. W wydarze-
niu wezmie udziat okoto 500 os6b. Bedzie to okazja
do wspdlnej zabawy, spotkania i integracji.

Podczas balu ogtoszone zostang rowniez wyniki
i wreczone nagrody w XIV edycji konkursu , Ak-
tywni Seniorzy”, ktérego celem jest uhonorowa-
nie 0sob i organizacji szczegblnie zaangazowanych
W zycie spoteczne.

Nagrody zostang przyznane w trzech katego-
riach:

- Aktywny Senior / Aktywna Seniorka,
- Grupa Senioréw / Klub Seniora,
- Miejsce Przyjazne Seniorom.

Gdanskie Dni Seniora potrwajg do konca paz-
dziernika. Szczegotowe informacje dotyczgce po-
szczegblnych wydarzen, zapisow i dostepnosci
miejsc bedg publikowane przez organizatoréw i na
stronie www.gdansk.pl.

Marcin Szelgg
Urzqd Miejski w Gdarisku
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.Weekend Seniora z Kultura”

Sprawdz propozycje dedykowane seniorom
m.in. w ECS, Teatrze Szekspirowskim, Muzeum
Gdanska, w Gdanskim Centrum Sztuki Wspotcze-
snej oraz w Centrum Dolna Brama.

Muzeum Gdanska

Preferencyjne ceny biletow - za symbolicz-
ng ztotowke otrzymamy wstep do wszystkich
oddziatbw Muzeum Gdanska w dniach 3-4 paz-
dziernika oraz na warsztaty artystyczne (potgczo-
ne z wyktadem) poswiecone ceramice z Delft, ktére
odbedg sie 3 pazdziernika.

Gdanski Teatr Szekspirowski

3.10.2026 teatr zaprasza senioréw na bezptatne
warsztaty ,Symbolika kwiatow i kolorow w sztukach
Szekspira”.

Europejskie Centrum Solidarnosci

Instytucja przygotuje specjalng oferte dla se-
nioréw: mozliwos¢ zwiedzania wystawy statej ECS
w promocyjnej cenie 15 zt oraz bezptatne oprowa-
dzanie z przewodnikiem o godz. 11.00 w obydwa
dni wydarzenia.

Gdanskie Centrum Sztuki Wspétczesnej
Jaskotcza 1, Strajku Dokerdw 5, Powroznicza 13/15,
Szeroka 34/35, Piwna 27/29

Bezptatny wstep na nasze wystawy: ,Poza na-
wierzchnig” przy ul. Strajku Dokeréw 5 w Nowym
Porcie oraz ,Opera! 100 lat projektowania opery
w Gdansku” przy ul. Powrozniczej 13/15 w Srédmie-
sciu. W wyznaczonych godzinach bedg organizowa-
ne oprowadzania.

W oddziale przy ul. Szerokiej 37 obedg sie dar-
mowe warsztaty z linorytu.

W KinoPorcie przewidzieliSmy 4 darmowe sean-
se filmowe (po dwa na kazdy dzierh weekendu). We
wszystkich wymienionych siedzibach dostepna be-
dzie darmowa kawa i ciasto.

Cappella Gedanensis

Koncert dla Senioréw w ramach obchodow
Gdanskich Dni Seniora oraz Weekendu Seniora
z kultura.

03.10.2026 o godz. 16:00, Oblackie Centrum
Edukacji i Kultury, koncert w ramach 13. edycji
.Weekendu Seniora z Kulturg” organizowanego
przez MKiDN.

Bezptatne wejsciowki do odbioru 2 godz. przed
koncertem w OCEiK.

Miasto Gdansk oraz Fundacja
Wsparcia i Integracji Spotecznej -
Koncert Galowy z cyklu ,,Benefis
Dojrzatosci” w PFB

Wyjgtkowy, jubileuszowy rok projektu ,Benefis
Dojrzatosci”. Sercem i gtdbwng inspiracjg ,Benefisu
Dojrzatosci” od dziesieciu lat pozostaje poruszajaca
tworczos¢ poetycka gdanskich seniorek i senioréw.

Kulminacjg projektu jest uroczysty Koncert Jubi-
leuszowy w Polskiej Filharmonii Battyckiej im. Fry-
deryka Chopina w Gdansku. Nagrodg Gtéwng dla
laureatki tegorocznej edycji bedzie premierowe wy-
konanie jej wiersza w profesjonalnej aranzacji mu-
zycznej na filharmonicznej scenie.

W programie wieczoru jubileuszowego:

- Czes$c | - Retrospekcja: Przypomnimy szes¢ naj-
piekniejszych utworéw z minionych edycji, wy-
branych wspdlnie przez organizatoréw oraz
przedstawicieli Akademii Muzycznej w Gdansku.
Podziekowania.

- Czes€ Il - Premiera: Ustyszymy premierowe
wykonanie zwycieskiego utworu tegorocznej,
X edycji konkursu.
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Targi Pracy - Aktywnosci Seniorek
i Senioréow MTG

Wydarzenie od samego poczatku spotkato sie
z bardzo cieptym przyjeciem ze strony senioréw.
Jego pierwsza odstona przyciggneta do AMBER-
EXPO blisko 7 tys. os6b poszukujgcych dla siebie
atrakcyjnych ofert zatrudnienia, nowinek ze Swiata
technologii oraz mody. Co roku nie brakuje rowniez
bezptatnych badan medycznych i bogatej czesci
rozrywkowej, w tym pokazoéw, spotkan z gwiazdami
i wystepdw muzycznych. Podobnie bedzie w 2026 r.

Podczas najnowszej odstony wydarzenia swojg
oferte na hali AMBEREXPO zaprezentuje blisko 200
wystawcow. Wsrdd nich znajdzie sie 40 pracodaw-
cow. Firmy beda poszukiwa¢é dojrzatych pracow-
nikéw gotowych do podjecia zatrudnienia w petnym
lub niepetnym wymiarze czasu pracy. Co wazne,
wszystkie prezentowane oferty beda dopasowane
do potrzeb oraz mozliwosci senioréw.

14.10.2026

Centrum Dolna Brama - ,,Ufaj
madrze. Dezinformacja, sztuczna
inteligencja i cyberbezpieczenstwo
w codziennym zyciu” - bezptatny
wyktad online

Podczas spotkania pokazemy, jak rozpoznawac
fatszywe informacje, internetowe oszustwa i mani-
pulacje, ktére coraz czesciej wykorzystujg narzedzia
sztucznej inteligencji. W przystepny sposéb wyjasni-
my, czym sg fake newsy, clickbaity, deepfake'i oraz
cyberoszustwa, a takze jak skutecznie chronic swoje
dane, pienigdze i prywatnosc.

Uczestnicy dowiedzg sie m.in.:

- jak odroznia¢ prawdziwe informacje od manipu-
lacji;
- na jakie sygnaty ostrzegawcze zwraca¢ uwage

w wiadomosciach, mediach spotecznosciowych

i na stronach internetowych;

- w jaki sposéb oszusci wykorzystujg emocje, po-

Spiech i zaufanie;

- jakrozpoznawad tresci generowane przez sztucz-
ng inteligencje;
- jak bezpiecznie korzystac z internetu, bankowo-

Sci elektronicznej i zakupdw online;

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 5/2026)

- co zrobi¢, gdy napotkamy podejrzang wiado-
mos¢, telefon lub strone internetowa.

Wyktad bedzie miat forme interaktywng. Uczest-
nicy zostang zaproszeni do krotkich ¢wiczen, gtoso-
wan oraz moderowanej dyskusji. Kazda lokalizacja
otrzyma réwniez przystepne materiaty edukacyjne
w formie pigutki wiedzy, podsumowujgce najwaz-
niejsze zagadnienia omawiane podczas spotkania.

To praktyczna wiedza, ktéra pomaga chronic sie-
bie i swoich bliskich przed coraz bardziej wiarygod-
nymi oszustwami internetowymi.

Zapisy: Centrum Dolna Brama, tel. +48 506 413 278

Gdanski Bal Seniora

W Polsat Plus Arenie w Gdansku rozbrzmi mu-
zyka, Smiech i oklaski, a wszystko za sprawg XVIII
Gdanskiego Balu Seniora, ktory odbedzie sie
21 pazdziernika. Wydarzenie po raz kolejny pokaze,
ze gdanscy seniorzy, jak nikt inny, potrafig tgczy¢ kla-
se z energig i radoscig zycia. W wnetrzach stadionu
spotka sie p6t tysigca uczestnikow, ktorzy przyjda nie
tylko po to, by zatanczy¢, lecz takze, by wspdlnie ce-
lebrowac aktywnos¢, przyjazn i poczucie wspolnoty.

W ramach balu - ogtoszenie wynikéw oraz
wreczenie nagréd w ramach XIV edycji konkur-
su ,,Aktywni Seniorzy”. Jego celem jest uhonoro-
wanie 0s6b i organizacji szczegblnie zaangazowa-
nych w zycie spoteczne.

W konkursie zostang wreczone nagrody
w 3 kategoriach:

- Aktywny Senior / Aktywna Seniorka
- Grupa Senioréw / Klub Seniora
- Miejsce Przyjazne Seniorom

19-23.10.2026

Festiwal ,Senior z pasjg - tydzien
spotkan w bibliotece”
Harmonogram wydarzen w Bibliotece Oliwskiej

Trening pamieci, rozmowy o ksigzkach i po-
ezji, konwersacje po angielsku oraz konsultacje
komputerowe odbeda sie w Bibliotece Oliwskiej
w ramach Festiwalu Seniora. Wydarzenie potrwa
od 19 do 22 pazdziernika. Zapraszamy do udziatu!



19 pazdziernika (poniedziatek)

Zdrowie

11:00-12:00 - Gimnastyka dla mézgu - godzi-
na réznorodnych ¢wiczen, ktére angazujg umyst,
poprawiajg pamie¢ i wspierajg inne funkcje po-
znawcze. PrzygotowaliSmy dla Panstwa m.in. za-
gadki logiczne, ¢wiczenia matematyczne i jezykowe.
Zadbamy w ten sposéb o forme umystowg, a przy
tym, mito spedzimy czas przy wspélnych rozmo-
wach. Osoby zainteresowane prosimy o zapisy tele-
foniczne: +48 58 552 03 83.

20 pazdziernika (wtorek)

Praktyczne porady

11:00-12:00 - Konwersacje po angielsku. Roz-
mowa w jezyku angielskim, podczas ktorej kazdy
moze podzieli¢ sie swoimi historiami. Bedzie moz-
liwo$¢ opowiedzenia o swojej rodzinie, dawnych
przygodach, planach na przysztos¢, a takze o tym,
CO nas zaskoczyto po przejsciu na emeryture. Zaje-
cia sq otwarte dla wszystkich senioréw niezaleznie
od poziomu zaawansowania.

13:00-15:00 - Porady komputerowe i smart-
fonowe. Jak zabezpiecza¢ swoje dane? Jak efek-
tywnie korzysta¢ z wyszukiwarek internetowych?
Jak obstugiwa¢ pakiet biurowy Office? Podczas
konsultacji mozna zadac wszelkie pytania zwigzane
z obstugg komputera, tabletu czy smartfona. Oso-
by zainteresowane prosimy o zapisy telefoniczne:
+48 58 552 03 83.

22 pazdziernika (czwartek)

Ksigzka i Stowo

11:00-12:00 - Nieformalny Klub Ksigzki. Przy
herbacie i ciastku porozmawiamy na luzie o ulu-
bionych lekturach. Chetnie poznamy Panstwa gusta
czytelnicze i dowiemy sie, jakie gatunki i autoréw
lubicie, za jakimi nie przepadacie, co ostanio cie-
kawego czytaliscie i czy chodzicie na spotkania
autorskie. To dobra okazja, aby w luznej, przyja-
znej atmosferze podzieli¢ sie swoimi ksigzkowy-
mi zainteresowaniami i zyska¢ nowe czytelnicze
inspiracje.

18:00 - ,,Poezja nie ma lat”. Spotkanie poetyckie
z cztonkami Gdanskiego Klubu Poetéw - cztonkowie
stowarzyszenia przyniosg ze sobg witasne ksigzki,
opowiedzg o swojej twdrczej drodze i zaprezentujg
wiersze. Zdradzg tez, jakie miejsce w ich zyciu zaj-
muje poezja i dlaczego - ich zdaniem - warto pisac.
Wszystko to, aby poznac twdrczos¢ lokalnych poe-
téw i - by¢ moze - zainspirowac sie do pisania.

22-23.10.2026

Centrum Dolna Brama - Warsztaty
Multimedialne ,,Sprawdzam!
Kompetencje medialne i informacyjne
0s6b w poznej dorostosci”

W ramach projektu realizowanego przez Fun-
dacje Pro-Cultura (Warszawa). Jego celem jest roz-
wijanie kompetencji medialnych i cyfrowych oséb
starszych, ze szczegélnym uwzglednieniem rozpo-
znawania dezinformacji, bezpiecznego korzysta-
nia z Internetu oraz swiadomego wykorzystywania
nowych technologii, w tym narzedzi opartych na
sztucznej inteligencji.

Program:

Pierwszy dzien szkolenia

22 pazdziernika (czwartek), godz. 12:00:

Podczas 2-godz. wyktadu omoéwione zostang m.in.:
- mechanizmy powstawania i rozpowszechniania

dezinformacji,

- fake newsy, clickbaity, deepfake'i oraz fatszywe
autorytety,

- cyberoszustwa wymierzone w osoby starsze,

- wplyw sztucznej inteligencji na tworzenie i roz-
powszechnianie fatszywych tresci,

- praktyczne zasady cyberbezpieczenstwa, ochro-
ny danych osobowych oraz bezpiecznego korzy-
stania z Internetu.

Kazdy uczestnik otrzyma przygotowang specjal-
nie na potrzeby projektu pigutke wiedzy, zawieraja-
€3 najwazniejsze informacje oraz materiaty do sa-
modzielnego pogtebiania wiedzy.

Drugi dzien szkolenia

23 pazdziernika, 9:00:

6 godzinne szkolenie dla 8 oséb zainteresowa-
nych wspétpracg z Stacjg Pro Senior, a ktorego ele-
mentami bedzie szkolenie z wystepowania przed
kamerg i wprowadzenie do tworzenia tresci na ka-
nale YouTube. Efektem szkolenia bedzie stworzenie
dwadch krotkich filméw na YT Stacji Pro Senior.

W planie warsztatow przewidziane sg rowniez
godziny konsultacji indywidualnych.

Uczestnicy szkolenia otrzymajg zaproszenie
na 2-dniowy wyjazd do Warszawy (listopad 2026),
na szkolenie i bankiet Fundacji ProCultura (Funda-
Cja pokrywa koszty podro6zy hotelu, pobytu, szkolen
i uczestnictwa w bankiecie).

Zapisy: Centrum Dolna Brama, tel. +48 506 413 278

Opracowanie redakdcji



BENEFIS
DOJRZALOSCI
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5. pazdziernika godz. 17.30

Polska Filharmonia Battycka im Fryderyka Chopina w Gdansku

Penefis Doyrzalodec

KONCERT JUBILEUSZOWY

1. Cieply Fiolet
stowa Grazyna Bogusz, muzyka Krystyna Starko

z e WYKONAWCY

stowa Krystyna Degutis, muzyka Kamil Cieslik

3. Przychodzi czasem... KRYSTYNA STANKO/DOMINIK BUKOWSKI
stowa Krystyna Wisniewska, muzyka Joanna Knitter KWARTET CAPPELLI GEDANENSIS
4. Diament ZAGAN ACOUSTIC
stowa Anna Orlikowska, muzyka Artur Guza ORKIESTRA TRICITY
5. Méw do mnie ART'N’VOICES VOCAL ENSEMBLE
stowa Joanna Swiatek, muzyka Artur Guza STUDIUM WOKALNO-AKTORSKIE W GDYNI

WIERSZ WYBRANY W X GDANSKIM KONKURSIE POETYCKIM 2026

6. Sie¢ czasu

i By, stowa Danuta Tomczak, muzyka muzyka Art'n'Voices
" 7. Moje miejce pod niebem

stowa Krystyna Bucholz, muzyka Artur Guza

Realizacja: Partnerzy:

7zaudiofon Radio Gd

GDANSK

Dofinansowano ze srodkéw Miasta Gdanska




KULTURA

SWIETO SEOWA, MUZYK|

| DOJRZALE)] WRAZLIWOSCI.
X EDYCJA ,,BENEFISU
DOJRZALOSCI"

Gdansk po raz dziesigty staje sie przestrzenig
niezwyktego spotkania pokolen. Projekt ,Be-
nefis Dojrzatosci”, ktéry od dekady udowadnia,
Ze poezja pisana przez senior6w ma niezwykia
moc poruszania serc, obchodzi swéj okragty ju-
bileusz.

Dziesiec lat tgczenia serc i pokolen

.Benefis Dojrzatosci” to inicjatywa wyjatkowa
w skali kraju. Projekt opiera sie na prostym, lecz

Faweczki

poruszajgcym zatozeniu: twdrczos¢ poetycka gdan-
skich seniorek i senioréw trafia w rece profesjonal-
nych kompozytoréw i muzykéw, by na nowo wy-
brzmieé w formie petnych emocji piosenek.

W ciggu ostatniej dekady na filharmonicznej
scenie ustyszeliSmy dziesigtki utworéw opowiada-
jacych o mitosci, uptywie czasu, wspomnieniach,
nostalgii, ale i niezwyktej pogodzie ducha. Wiersze
pisane do szuflady zyskaty drugie zycie, stajac sie
mostem tgczgcym doswiadczenie dojrzatosci z mto-
dziehczg energig trojmiejskich artystow.

Fot. Jacek Klejment
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Fot. Jacek Klejment
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~Mow do mnie, by kazda chwila byta szeptem,
czutym gestem...”

- fragment wiersza Joanny Swiatek,
wyrdznionego w tegorocznej edycji.

Co nas czeka podczas Jubileuszu?

Zwienczeniem X Gdanskiego Konkursu Poetyc-
kiego jest uroczysty Koncert Jubileuszowy, ktory
odbedzie sie 5 pazdziernika w Polskiej Filharmo-
nii Battyckiej im. Fryderyka Chopina w Gdansku
0 godzinie 17:30.

Faweczki

Program tegorocznej gali zostat podzielony na
dwie czesci:

- Czesc - Retrospekcja. Organizatorzy we wspot-
pracy z przedstawicielami Akademii Muzycznej
w Gdansku wyselekcjonowali szes¢ najpiekniej-
szych utworéw z minionych dziewieciu edycji.
Bedzie to wyjgtkowa muzyczna podrdz przez
historie benefisu.

- Czes¢ Il - Premiera. Na scenie premierowo wy-
konana zostanie profesjonalna aranzacja zwy-
cieskiego utworu X edycji. W tym roku za oprawe
muzyczng odpowiada m.in. Artur Guza - kom-
pozytor i wicedyrektor Studium Wokalno-Aktor-
skiego przy Teatrze Muzycznym w Gdyni.
Tradycjg projektu jest rowniez uwiecznianie tych

ulotnych chwil - juz 15 listopada ukaze sie pamiat-
kowa ptyta CD z nagraniami wszystkich jubileuszo-
wych kompozycji.

.Benefis Dojrzatosci” to co$ wiecej niz konkurs
czy koncert - to dowod na to, ze dojrzaty wiek to
czas bogaty we wrazliwos¢, madrosc i pasje, ktory-
mi warto dzieli¢ sie ze Swiatem. Do zobaczenia w Fil-
harmonii Battyckiej!

Opracowanie redakcji



AKTYWNI 60+

EMERYTURA PEENA

MOZLIWOSCI.

TARGI DLA SENIOROW.
PO RAZ OSMY W GDANSKU!

Oferty pracy dla senioréw, bezptatne bada-
nia medyczne, ciekawe warsztaty oraz pokazy
taneczne. To tylko fragment tegorocznej ofer-
ty Targéw Pracy i Aktywnosci Senioréw, ktére
8 pazdziernika odbeda sie w AMBEREXPO. Na
odwiedzajgcych czekac bedzie ponad 200 rézno-
rodnych wystawcéw w siedmiu tematycznych
strefach. Prawdziwej inspiracji bedzie mozna
szukaé¢ réwniez na targowej scenie, na ktérej
wystgpia, znani z telewizji, goscie, a takze ar-
tysci z wieloma muzycznymi niespodzianka-
mi. Wstep na wydarzenie organizowane przez
Gdanski Urzad Pracy jest bezptatny.

Magazyn Seniora ,taweczka” (nr 5/2026)

Pazdziernik to juz tradycyjnie miesigc, w ktorym
seniorzy mogga liczy¢ na mndéstwo atrakcji. Podobnie
bedzie w tym roku, a jedno z najwazniejszych wyda-
rzen adresowanych do oséb po 55. roku zycia odbe-
dzie sie 8 pazdziernika w hali AMBEREXPO. Wtasnie
wtedy do Gdanska powrdcg Targi Pracy i Aktywno-
$ci Seniorow. Organizowane od 8 lat przez Gdan-
ski Urzad Pracy wydarzenie stanowi kompleksowg
oferte skierowang do oséb dojrzatych. W progra-
mie przewidziano m.in. mozliwos$¢ zapoznania sie
z ofertami zatrudnienia, skorzystania z bezptatnych
badan profilaktycznych oraz udziatu w licznych ak-
tywnosciach edukacyjnych i kulturalnych. Uzupet-

Fot. Gdanski Urzad Pracy



nieniem programu sg pokazy mody, prezentacje
kulinarne oraz spotkania z osobowos$ciami mediow
i kultury.

Strefa Pracy - 40 pracodawcow
i kilkaset ofert zatrudnienia!

Kazdego roku Targi podzielone sg na tematycz-
ne strefy. W AMBEREXPO najwazniejsza z nich
dedykowana bedzie osobom szukajgcym pracy
na emeryturze. Stworzy jg tacznie 40 pracodaw-
cdw reprezentujgcych rézne sektory gospodarki,
w tym: Atlanta Polska, DPD, Lidl, Avon czy Bechtel
Polska. Firmy bedg poszukiwac pracownikdéw goto-
wych do podjecia zatrudnienia w petnym lub nie-
petnym wymiarze czasu pracy. Co wazne, wszystkie
prezentowane oferty bedg dopasowane do potrzeb
oraz mozliwosci senioréw. Wybiera¢ bedzie moz-
na sposrdéd kilkuset ogtoszen. Wsrod poszukiwa-
nych zawoddéw bedg propozycje dla m.in.: doradcy
ubezpieczeniowego, kontrolera jakosci, instruktora
szkolen zawodowych, kierowcy kategorii B, elektry-
ka, piekarza, rejestratorki medycznej, diagnosty sa-
mochodowego, pedagoga czy hydraulika.

Przed spotkaniem z pracodawcg warto odwie-
dzi¢ Strefe Rozwoju Osobistego, gdzie pod okiem
ekspertow kazdy bedzie mégt spotkac sie z doradcg
zawodowym, stworzy¢ CV oraz przygotowac sie do
rozmowy rekrutacyjnej. Na senioréw czeka¢ beda:
warsztaty fotograficzne, wystawcy z bogatg ofertg
edukacyjng oraz praktyczne zajecia z obszaru no-
wych technologii. Nie zabraknie takze propozycji
dla 0s6b zainteresowanych naukg i doskonaleniem
jezykow obcych.

Zdrowie w zasiegu reki - bezptatne
badania i eksperckie konsultacje

Podjecie pracy na emeryturze z pewnoscig wy-
maga dobrego zdrowia, dlatego goscie wydarzenia
bedg mogli bezptatnie skorzystacd z szerokiej oferty
badan medycznych oraz konsultacji. W Strefie Zdro-
wia znajda sie m.in. badania USG, mammografia,
EKG, pomiar ci$nienia tetniczego, kontrola poziomu
glukozy we krwi czy analiza znamion na skorze. Na
miejscu obecni bedg réwniez lekarze, farmaceuci
i konsultanci medyczni. Pomogg oni w zrozumieniu
wynikéw badan, odpowiedzg na pytania i doradza,
jak dba¢ o zdrowie oraz zapobiega¢ najczestszym
chorobom i dolegliwosciom. Praktycznych porad
udzielg tez pracownicy Miejskiego Osrodka Pomocy

Rodzinie w Gdansku, ktorzy wyjasnig gdzie mozna
uzyskac¢ wsparcie finansowe, zywnosciowe i specja-
listyczne, a takze otrzymac pomoc w zakresie ustug
opiekunczych oraz aktywizacji spoteczne;.

Wspdlnie zadbajmy o wyglad - zabiegi
pielegnacyjne dla kazdego!

Kazdy z nas zastuguje na chwile, w ktérej moze po-
czuc sie pieknie we witasnej skorze. W Strefie Mody
i Urody seniorzy bedg mogli skorzystac z ustug spe-
cjalistow, ktorzy zadbajg zaréwno o wyglad, jak i do-
bre samopoczucie. Panie bedg mogty liczy¢ na pet-
ng opieke fryzjerska i kosmetyczng, a panowie bedg
mogli skorzystac z ustug barbera. Atrakcyjng oferte
uzupetnig zabiegi pielegnacyjne, masaze oraz spek-
takularne metamorfozy pod okiem doswiadczonych
stylistow. Nie zabraknie tez tematycznych warszta-
téw z domowego tworzenia kosmetykow, pokazow
mody oraz prezentacji recznie robionych torebek,
kosmetyczek i innych modnych dodatkow.

Taniec, ¢wiczenia, morsowanie -
setki pomystoéw, aby nie pozostawa¢é
W miejscu

Na Targach kazda forma ruchu staje sie prawdzi-
wa przyjemnoscig! Bedzie sie mozna o tym przeko-
na¢ w Strefie Aktywnosci. W tym roku krélowac
bedzie taniec we wszystkich swoich wariantach.
Od rytmicznego country i gorgcego latino, az po
niezwykte eksperymenty tgczgce tradycyjne tance
ludowe z ¢wiczeniami fitness! Na osoby preferujgce
spokojniejsze formy aktywnosci czekac bedzie gim-
nastyka wspierajgca site, koordynacje i rownowa-
ge. Mitosnicy bardziej wymagajgcych wyzwan bedg
mogli spotkac sie z klubem morséw, ktérego czton-
kowie regularnie hartujg ciato w zimnych wodach
Battyku. W programie znalazlty sie réwniez lekcje
tenisa prowadzone przez profesjonalnego trene-
ra oraz prezentacja Stowarzyszenia Kajakowego
Wodniak” z Gdanska, ktérego przedstawiciele opo-
wiedzg i zachecg do sprébowania swoich sit pod-
czas sptywdw kajakowych.

Bezpieczenstwo na pierwszym
miejscu

W AMBEREXPO z pewnoscig nie zabraknie eks-
perckiej wiedzy. Zapewni jg kilkudziesieciu spe-
cjalistbw reprezentujgcych najwazniejsze urzedy



i instytucje. W Strefie Przydatnych Informacji na
pytania senioréw bedg odpowiadac przedstawiciele
Policji i Strazy Miejskiej w Gdansku. Funkcjonariusze
poruszg aktualne tematy zwigzane z przestepstwa-
mi, ktorych ofiarami szczegodlnie czesto padajg oso-
by starsze. Z kolei o przystugujgcych nam prawach
bedzie mozna porozmawia¢ z przedstawicielami
Miejskiego Rzecznika Konsumentéw oraz UOKIiK-u,
a eksperci Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych pod-
powiedzg, jak korzystac z ustug elektronicznych.

Zasmakuj w... kulturze, sztuce
i dobrym jedzeniu

W targowe] Strefie Wolnego Czasu relaks spo-
tyka sie z kulturalng inspiracjg oraz kuchnig w naj-
lepszym wydaniu. Do wspdlnego gotowania zaprosi
Pascal Brodnicki, ktory przygotuje 3 zestawy swo-
ich popisowych dan, a takze zdradzi kilka sekretow
najlepszych szefow kuchni. Na miejscu nie zabrak-
nie smakéw z catego Swiata oraz dan z jesienne-
go grilla. Mitosnikow czytania przyciggnie miejska
biblioteka, a kulture wysokg reprezentowac bedga
tacznie trzy teatry i Opera Battycka. Program uzu-
petnig kreatywne warsztaty teatralne, ceramiczne
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i malarskie, wyjatkowe spotkania z fundacjami zaj-
mujgcymi sie opieka nad zwierzetami, a takze strefa
popularnej sieci marketow meblarskich IKEA.

Znani i lubiani - spotkaj sie
z artystami i gosémi specjalnymi
wydarzenia

Nie mniej atrakcji zaplanowano na targowej sce-
nie. Tu swoje wystgpienia bedg mieli goscie spe-
cjalni. W tym roku swoimi doswiadczeniami dzieli¢
sie bedg m.in. Katarzyna Dowbor, znana i lubiana
prezenterka telewizyjna, a takze Piotr Pustelnik,
jeden z najwybitniejszych polskich himalaistow.
Natomiast o muzyczne emocje zadbajg: zespot
2plus1, Cappella Gedanensis oraz Violetta Kap-
cewicz - zwyciezczyni 7. edycji telewizyjnego show
The Voice Senior, a cate wydarzenie poprowadzi
Szymon Jachimek.

Dodatkowe informacje
Targi Pracy i Aktywnosci Seniorow odbedg sie

8 pazdziernika br. w hali AMBEREXPO, wydarzenie
rozpocznie sie o godzinie 10:00 i potrwa do 16:00.

Fot. Gdanski Urzad Pracy
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godz. 10:00-16:00
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Wstep dla odwiedzajgcych jest bezptatny! czego. Patronat honorowy nad wydarzeniem objety
Szczegbtowe informacje znalez¢ mozna na: Ministra Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej, a tak-
www.festiwalaktywnosci.pl ze Wojewoda Pomorska. Patroni medialni Targow:
Radio Gdansk, portal trojmiasto.pl, Dziennik Battyc-
Organizatorem 8. Targéw Pracy i Aktywnosci Se- ki oraz Telewizja Polska oddziat w Gdansku.
niorow jest Gdanski Urzad Pracy, a partnerem stra-
tegicznym - Gdanska Agencja Rozwoju Gospodar- tukasz lwaszkiewicz, GUP
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SWIETO RADOSCI | INTEGRAC!.
GDANSK]| BAL SENIORA

WYJATKOWYM WIECZOREM
W KALENDARZU MIASTA
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W kalendarzu gdanskich wydarzen jest jeden
wieczor, na ktory z niecierpliwoscig czekajg setki
seniorek i seniorow. 21 pazdziernika odbedzie sie
wielkie Swieto dojrzatej energii, zabawy i wspolno-
ty. Dotychczas znaliSmy to wydarzenie pod nazwg
Miejski Bal Seniora, jednak od tego roku zyskuje ono
nowg, dumng nazwe: Gdanski Bal Seniora.

To nie tylko elegancka kolacja, oprawa muzyczna
i tance do po6znych godzin - to przede wszystkim
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Fot. www.gdansk.pl

przestrzen do budowania trwatych wiezi miedzy-
pokoleniowych oraz docenienia wktadu seniorow
w rozwdj lokalnej spotecznosci.

Taniec, wspdlnota i aktywnos¢

Gdanski Bal Seniora to jeden z najwazniejszych
punktéw pazdziernikowych Gdanskich Dni Senio-
ra. Spotkania, wspdlna zabawa i ruch na parkiecie




pozwalajg przetamywac codzienng rutyne, budo-
wac relacje sasiedzkie i po prostu cieszyc sie zyciem
W gronie przyjaciot.

Podczas wydarzenia uczestnicy majg okazje nie
tylko bra¢ udziat w tancach i pokazach, ale réwniez
spedzi¢ czas w mitej atmosferze, korzystajac z przy-
gotowanych atrakgji, takich jak wykwintne menu,
niespodzianki muzyczne czy tradycyjny wybor Kréla
i Krolowej Balu.

Gala Konkursu ,,Aktywni Seniorzy” -
wyroéznienia dla najaktywniejszych

Statg i niezwykle uroczystg tradycjg balu jest roz-
strzygniecie Konkursu ,,Aktywni Seniorzy”, orga-
nizowanego przez Miasto we wspotpracy z Regio-
nalnym Centrum Wolontariatu w Gdansku.

To wiasnie podczas balu na scenie wreczane sg
nagrody i statuetki laureatom, ktérzy swojg codzien-
ng postawg, zaangazowaniem spotecznym i energig
zmieniajg gdanskie dzielnice na lepsze. Konkurs wy-
réznia uczestnikow w kilku kluczowych kategoriach:

Fot. www.gdansk.pl

- Lider / Liderka Senioréw: Wyjgtkowe osoby,
ktore swojg pasja, wolontariatem i inicjatywg ak-
tywizujg swoich rowiesnikéw i organizujg lokalne
Zycie spoteczne.

- Grupa Senioréw / Klub Seniora: Miejsca oraz
wspolnoty, ktére integrujg mieszkancow, buduja
relacje i inspirujg do wspdlnego dziatania.

- Miejsce Przyjazne Seniorom: Instytucje, organi-
zacje i firmy otwarte na potrzeby oso6b starszych,
ktore tworzg dogodne warunki i przestrzen do
ich codziennego funkcjonowania.

Uroczyste wreczenie nagréd jest momentem
petnym wzruszen i okazjg, by cate miasto mogto
gtosno podziekowac tym, ktorzy bezinteresownie
dziatajg na rzecz innych.

Do zobaczenia na parkiecie!
Gdanski Bal Seniora przypomina nam wszystkim,
ze dojrzaty wiek to czas peten pasji, nowo odkrytych

talentow i radosci ze wspolnego przebywania.

Opracowanie redakcji



CYBERBEZPIECZENSTWO

SENIOR MOWI: ,,SPRAWDZAM!".
SWIADOMY SENIOR

W SWIECIE DEZINFORMAC)

1-31 PAZDZIERNIKA 2026

W ZUS pazdziernik to miesigc spotkan, rozmow,
porad i praktycznej wiedzy dla seniorow. W catej
Polsce odbedzie sie juz X edycja Dni Seniora, czyli
cyklu bezptatnych wydarzen, podczas ktérych be-
dzie mozna spotkac sie z ekspertami ZUS i specjali-
stami instytucji partnerskich.

Tegoroczna edycja bedzie poswiecona szczegol-
nie waznemu tematowi - dezinformacji, fake new-
som i bezpieczehstwu w Swiecie petnym informacji.

Senior méwi: ,Sprawdzam!”

Internet, media spotecznosciowe, wiadomosci
przesytane przez znajomych - kazdego dnia docie-
raja do nas setki informacji. Nie wszystkie sg praw-
dziwe. Cze$¢ moze by¢ niepetna, zmanipulowana
albo wyrwana z kontekstu. Zdarza sie, ze te fatszy-
we informacje sg wykorzystywane przez oszustéw.

Podczas tegorocznych Dni Seniora bedziemy
zachecac do przestrzegania jednej prostej zasady:
~Sprawdz, zanim uwierzysz!".

Podczas organizowanych wydarzen eksperci wy-
jasnia jak rozpoznawac fatszywe informacje, wery-
fikowac zrédta, szuka¢ wiarygodnych danych i nie
podejmowac decyzji pod wptywem emocji. Bedzie
takze mowa o tym, jak chroni¢ sie przed oszustwa-
mi, szczegolnie tymi, ktérych ofiarami padajg osoby
starsze.

Warto wiedzie¢ wiecej

Jak co roku, podczas Dni Seniora, informujemy
réwniez o ubezpieczeniach spotecznych, Swiadcze-
niach wyptacanych przez ZUS, a takze o bezpiecznych
i wygodnych sposobach korzystania z ustug Zaktadu.

Nasi eksperci odpowiedzg na pytania dotyczgce
m.in.:

- emeryturirent,
- renty wdowiej i zmian, ktére wejdg w zycie od

1 stycznia 2027 r.,
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- waloryzadji i przeliczania emerytur,

- dorabiania do Swiadczen,

- nowej legitymacji emeryta i rencisty,

- bezgotowkowego pobierania Swiadczen z ZUS,

- zaktadania profilu na eZUS i korzystania z aplika-
cji mzUs,

- bezpieczenstwa i ochrony przed oszustwami.

Spotkania, warsztaty, konsultacje

Dni Seniora bedg trwaty od 1 do 31 pazdzierni-
ka 2026 r. w catej Polsce, na terenie wszystkich od-
dziatéw ZUS. Z ekspertami mozna sie spotka¢ m.in.
w placéwkach ZUS, domach kultury, uniwersytetach
trzeciego wieku czy urzedach miast.

Program Dni Seniora jest r6znorodny. Zaprasza-
my na:

- spotkania z ekspertami ZUS i instytucji partner-
skich,

- prelekcje i wyktady,

- panele dyskusyjne,

- warsztaty i szkolenia,

- indywidualne konsultacje i porady,

- stoiska informacyjne,

- stacjonarne i wirtualne warsztaty dotyczgce fact-

-checkingu i rozpoznawania fake newsow,

- udziat w lokalnych wydarzeniach organizowa-
nych dla senioréow.

Wszystkie wydarzenia sg otwarte, a udziat w nich
jest bezptatny.

Partnerzy akcji: NASK, Narodowy Fundusz Zdro-
wia, Urzad Ochrony Konkurencji i Konsumentow,
Rzecznik Praw Obywatelskich, Rzecznik Praw Pa-
cjenta, Policja, Rzecznik Finansowy.

Akcja odbywa sie pod honorowym patronatem
Ministry Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;j.

Opracowanie redakcji
na podstawie materiatéw ZUS



Dhi Senioraw ZUS

28 pazdziernika 2026 r.

godz. 9.30 - 14.15

Dom Technika NOT
Rajska 6, 80-850 Gdansk

Partnerzy Patronat medialmy Patronat honorowy




AKTYWNI 60+

CO W PROJEKTACH PISZCZY?

AKTYWNIE, ZDROWO | RAZEM - CZYLI SENIORZY
W RUCHU Z GDANSKA FUNDACJA ZDROWIE

PRZEZ RUCH

Od czterech lat Gdanska Fundacja Zdrowie
Przez Ruch zaprasza gdanskich senioréw do wspaél-
nej aktywnosci. | nie chodzi wytgcznie o ¢wiczenia.
Chodzi o spotkania, rozmowy, nowe znajomosci,
dobre samopoczucie i przekonanie, ze na aktywne
zycie nigdy nie jest za pdzno.

Dzieki wieloletniej wspotpracy z Wydziatem Roz-
woju Spotecznego w Gdansku w trzecim i czwartym
kwartale 2026 roku oferta zajec jest wyjgtkowo réz-
norodna. Do wspolnych aktywnosci dotgczajg se-
niorzy z kolejnych dzielnic miasta.
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Fot. Jakub Soja

Dlaczego to takie wazne?

Aktywnos$¢ fizyczna w kazdym wieku przynosi
wiele korzysci, ale w przypadku senioréw ma jesz-
cze jeden bardzo wazny wymiar - tgczy ludzi.

Regularne zajecia grupowe to okazja nie tylko
do zadbania o sprawnos¢, ale rowniez do wyjscia
z domu i spedzenia czasu w przyjaznym gronie.
Joga na krzestach, gimnastyka zdrowego kregostu-
pa, nordic walking, aqua senior, zajecia taneczne
czy gimnastyka starochinska Qigong pozwalajg by¢



aktywnym w sposob dostosowany do mozliwosci
uczestnikow.

Wspodlne ¢wiczenia sprzyjajg budowaniu relacji
i przeciwdziatajg samotnosci oraz izolacji. Zajecia
przy muzyce poprawiajg nastrdj, a podejmowanie
kolejnych aktywnosci daje poczucie sprawczosci,
niezaleznosci i satysfakgji.

Joga na krzestach - odwazny pomyst,
ktéry dotart do 10 dzielnic Gdanska

Jednym z dziatan, z ktérych Gdanska Fundacja
Zdrowie Przez Ruch jest szczegblnie znana, jest
wprowadzanie jogi na krzestach do doméw i klu-
béw sasiedzkich.

Fundacja byta prekursorem tej formy aktywnosci
w Gdansku, a prezeska Fundacji Katarzyna Rucin
opracowata i wprowadzita autorskag metode
¢wiczen jogi na krzestach.

Dzieki temu joga na krzestach zostata wprowa-
dzona juz do 10 dzielnic Gdanska. To wazne, po-
niewaz zajecia trafiajg bezposrednio do lokalnych
spotecznosci - do miejsc, w ktérych seniorzy miesz-
kajg, spotykajg sie i spedzajg swoj wolny czas.

Joga na krzestach jest dostepna rowniez dla
0séb, ktore z réznych powoddw nie mogg lub nie
chcg ¢éwiczy¢ na macie. Cwiczenia wykonywane
W pozycji siedzacej i stojgcej przy krzesle pozwalajg
pracowac¢ nad ruchomoscig, elastycznoscig i Swia-
domoscig wtasnego ciata.

Joga na krzestach idzie w miasto

Nasza przygoda z joga na krzestach nie konczy
sie na domach i klubach sgsiedzkich.

Juz od trzech sezonéw dzieki wspétpracy ze
Stowarzyszeniem Waga i Anig Butrym, co roku,
prowadzimy otwarte zajecia dla wszystkich
chetnych podczas Jarmarku Dominikanskiego,
w specjalnie przygotowanej Strefie Seniora.

To dla nas szczegblne wydarzenie. Joga na krze-
stach wychodzi wtedy w przestrzen miejskg i staje
sie dostepna dla kazdego, kto chce sprobowac. Nie
trzeba wczesniej zapisywacd sie na zajecia ani miec
doswiadczenia - wystarczy przyjs¢, usigsc na krze-
$le i razem z nami rozpoczgc ¢wiczenia.

To takze doskonata okazja, aby pokazac, ze aktyw-
nosc fizyczna seniorow moze by¢ obecna wszedzie
- w klubie sgsiedzkim, domu sgsiedzkim, na ptywal-
ni, w lesie, a nawet podczas jednego z najwiekszych
wydarzen odbywajgcych sie latem w Gdansku.

Fot. Jakub Soja

Trzy sezony wspélnej jogi na Jarmarku Domi-
nikanskim pokazujg, ze na ruch zawsze jest do-
bre miejsce i dobry czas.

Zdrowie, sprawnos¢
i lepsza jakos¢ zycia

Nasze zajecia odbywajg sie w salach, na ptywal-
niach oraz na Swiezym powietrzu. £aczymy ruch,
¢wiczenia oddechowe, relaks i dobrg zabawe. Dzie-
ki temu aktywnos¢ nie jest obowigzkiem, ale staje
sie przyjemnym elementem codziennosci.

Regularny ruch moze pomaga¢ w utrzymaniu
sprawnosci, poprawie jakosci snu oraz radzeniu so-
bie z napieciem i stresem. Odpowiednio dobrane
¢wiczenia wspierajg réwniez sprawnos¢ uktadu ru-
chu i pomagaja zachowac wiekszg swobode w wy-
konywaniu codziennych czynnosci.

Joga na krzestach to propozycja dla 0so6b, ktére
chcg bezpiecznie popracowac nad elastycznoscig
i zakresem ruchu. Delikatne rozcigganie moze po-
magac ograniczac¢ sztywnos¢ miesni i stawdw oraz
utatwia¢ wykonywanie codziennych czynnosci -
chocby schylanie sie, zaktadanie skarpet czy wigza-
nie butéw.



Nordic walking to z kolei Swietny sposéb na ak-
tywnos¢ na Swiezym powietrzu. Marsz z kijkami an-
gazuje wiele grup miesniowych, wspiera prace nad
rébwnowagg i koordynacjg oraz pozwala spedzi¢
czas wsrod zieleni. A spacer w lesie ma dodatkowg
zalete - po prostu dobrze robi na gtowe!

Cwiczenia w wodzie, czyli aqua senior, pozwa-
lajg aktywizowac ciato w Srodowisku, ktore odcigza
stawy. To forma ruchu szczegdlnie lubiana przez
uczestnikow, ktorzy cenig sobie potgczenie ¢wiczen
i przyjemnosci.

Nie zapominamy réwniez o taficu. Muzyka, rytm
i wspdlna zabawa to doskonaty sposéb na poprawe
nastroju, a przy okazji - dodatkowa dawka ruchu.

Qigong - ruch, oddech i wyciszenie

Przy Dolnej Bramie 8 spotykamy sie réwniez na
gimnastyce starochinskiej Qigong. To spokojna for-
ma pracy z ciatem, oddechem i koncentracjg, ktéra
pozwala potgczyc tagodny ruch z chwilg wyciszenia.

Dla wielu oséb jest to okazja, aby zwolni¢ tem-
po, skoncentrowac sie na oddechu i lepiej wstuchac
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Fot. Jakub Soja

sie we wiasne ciato. Powolne, ptynne ruchy moga
by¢ dobrym uzupetnieniem innych form aktywnosci
i sposobem na rozpoczecie przygody z ¢wiczeniami
dla 0sob, ktore nie czujg sie jeszcze gotowe na bar-
dziej intensywny wysitek.

Oddech, relaks i chwila dla siebie

W naszych zajeciach wazne miejsce zajmujg ¢wi-
czenia oddechowe i elementy relaksacji. Swiadomy
oddech pomaga sie wyciszy¢ i zatrzymac na chwile
w codziennym pospiechu.

Dla wielu uczestnikow zajecia sg momentem,
kiedy mozna odtozy¢ codzienne troski, skoncentro-
wac sie na sobie i po prostu dobrze spedzi¢ czas.

Najwazniejsze sg jednak relacje

Kiedy pytamy uczestnikow, co daje im udziat
w zajeciach, czesto styszymy, ze korzysci jest znacz-
nie wiecej niz tylko te zwigzane ze sprawnoscig
fizyczna.



Podczas regularnych spotkan rodzg sie nowe
znajomosci i przyjaznie. Po zajeciach mozna razem
p6js¢ na kawe, wybrac sie na wystawe, koncert albo
inne wydarzenie kulturalne. Czasem z pozornie
zwyktego spotkania na ¢wiczeniach zawigzuje sie
nowa znajomos¢, a nawet grupa przyjaciot.

| wiasnie dlatego aktywizacja senioréw ma tak
duze znaczenie. Ruch moze by¢ poczatkiem cze-
gos wiecej - wiekszej aktywnosci, nowych rela-
cji i petniejszego uczestnictwa w zyciu miasta.

Gdzie mozna z nami poéwiczy¢?

| Zapraszamy senioréw z réznych dzielnic Gdan-

ska. W trzecim i czwartym kwartale 2026 roku zaje-

cia odbywajg sie m.in. w:

- Centrum Animacji Spotecznej przy ul. Dolnej
Bramy 8. We wtorki przed potudniem prowa-
dzimy m.in. joge na krzestach oraz gimnastyke
starochinska Qigong, w $rody - joge na krzestach
(w godzinach popotudniowych dla pracujgcych
seniorow). W pigtki przed potudniem zaprasza-
my do ¢wiczen na zdrowy kregostup.

- Klubie Osiedlowym Suchanino przy ul. Pade-
rewskiego 11,

- Domu Sasiedzkim Fundacji Nova przy ul. Styp-
-Rekowskiego,

- Domu Sasiedzkim MP 132 przy ul. Marynarki
Polskiej,

- Domu Sasiedzkim przy ul. Jaskowej 7, sie-
dzibie Rady Dzielnicy Bretowo,

- Pltywalni przy SP 42 na Suchaninie, ul. P. Czaj-
kowskiego 1,

- Plywalni przy ZSE, ul. Reja 25.

Nie tylko na miejscu - ruszamy
takze w droge!

Nasi dotychczasowi uczestnicy coraz chetnigj
korzystajg rowniez z wyjazdowych aktywizacji proz-
drowotnych. Wspdlnie wyjezdzamy, odpoczywamy,
¢wiczymy i integrujemy sie.

W3rdd naszych propozycji znalazty sie m.in.:

- prozdrowotny wyjazd do grudzigdzkich sola-
nek,

- Olimpiada Senioralna w Przysiétku Spore -
cztery dni wspélnej aktywnosci,

- letni ob6z sportowo-rekreacyjny dla senio-
réw - siedem dni ruchu, wypoczynku i inte-
gracji.

Takie wyjazdy pokazujg, ze aktywnos¢ senio-
réw nie musi ograniczac sie do najblizszej okolicy.
Mozna poznawac nowe miejsca, prébowac nowych
form ruchu i przede wszystkim - robic to razem.

Wielki finat projektu
~Aktywny senior - Apetyt na zycie"!

A skoro mowa o wspdlnym dziataniu, nie moze-
my nie wspomnie¢ o tym, co czeka nas na zakoncze-
nie projektu.

Zwiennczeniem naszych dziatan bedzie wyjat-
kowe, Mikotajkowe spotkanie uczestnikéw pro-
jektu ,,Aktywny senior - Apetyt na zycie” na sta-
dionie Polsat Plus Arena w Letnicy.

To bedzie naprawde niezwykte wydarzenie!
W jednym miejscu spotkajg sie uczestnicy naszych
zaje¢, aby wspolnie spedzi¢ czas, integrowac sie
i — oczywiscie - pocwiczy¢. A co bedziemy robic¢?
Wspdlnie wykonamy joge na krzestach!

Wyobrazcie sobie uczestnikow naszych zajec,
ktorzy w wyjgtkowej przestrzeni stadionu wykonu-
jg razem spokojne ¢wiczenia, pracujg z oddechem
i czerpig radosc¢ ze wspdlnego spotkania.

Bedzie to symboliczne podsumowanie tego, co
w projekcie jest dla nas najwazniejsze: ruch, zdro-
wie, aktywnosé, integracja i rados¢ bycia razem.

Mamy nadzieje, ze Mikotajkowe spotkanie na sta-
dionie bedzie nie tylko zakonczeniem projektu, ale
takze poczatkiem kolejnych wspolnych aktywnosci.

Dotacz do nas!

Jezeli od dawna myslisz: ,Musze zaczagc¢ sie wie-
cej ruszac”, moze wiasnie teraz jest dobry moment,
zeby zrobi¢ pierwszy krok.

Nie trzeba by¢ wysportowanym. Nie trzeba miec
doswiadczenia. Wystarczy przyjs¢, sprobowac i dac
sobie szanse na nowe doswiadczenia.

Bo zdrowie to nie tylko brak choroby. To tak-
ze ruch, dobre samopoczucie, relacje z innymi
i rados¢ z tego, ze chce nam sie wyjs¢ z domu.

A my chcemy, zeby tych powodéw do wyjscia
z domu byto jak najwiecej!

Gdanska Fundacja Zdrowie Przez Ruch -
spotkajmy sie w ruchu!
www.zdrowieprzezruch.pl

FB: Gdanska Fundacja Zdrowie Przez Ruch

Katarzyna Rucin
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OGOLNOPOLSKI

DZIEN

PLANSZOWEK

W DOMU SASIEDZKIM "WADOWICKA 5
GDANSK - UJESCISKO

10 PAZDZIERNIKA

CO NA CIEBIE CZEKA?

GRY ZESPOtOWE
zbierz druzyne i podejmij wyzwanie

KILKA STREF DLA GRACZY
gry na szybko oraz te wymagajace czas

STREFA DLA NAJMtODSZYCH
gﬁ otworz sie na zabawe

’ .
. GRYXXLIPOWROTDOLAT90-TYCH
zobacz jak bawili sie twoi rodzice 4

POCZESTUNEK, UPOMINKI | NAGRODY
é kawa i ciasto dla kazdego!

ODBIERZ SWOJ PAS

Graj, odkrywaj i zdobywaj naé’fg,_ :

MASZ PYTANIA LUB CHCESZ WESPRZEC
ORGANIZACJE WYDARZENIA? ZADZWON DO NAS

600-188-133



AKTYWNI 60+

GIMNASTYKA DLA SZARYCH
KOMOREK, CZYLI DLACZEGO
WARTO WPASC NA PLANSZOWK

NA UJESCISKU!

Na pewno juz Panstwo wiecie, ze nasz mozg
uwielbia nowosci i proste, przyjemne wyzwania bez
wzgledu na wiek? Neurologia nie pozostawia wat-
pliwosci - neuronaukowcy nazywajg to neuropla-
stycznoscia. To niesamowita zdolnos¢ mozgu do
tworzenia nowych potgczen nerwowych, budowa-
nia tzw. rezerwy poznawczej i utrzymywania spraw-
nosci intelektualnej przez cate zycie.

Co jest dla naszych szarych komorek najlepszym
Jtreningiem”? Wbrew pozorom nie sg to samotnie
rozwigzywane krzyzéwki, ale... spotkanie z drugim
cztowiekiem potgczone z prostg gra towarzyska.
Gdy rozmawiamy, Smiejemy sie, analizujemy ruch
na planszy czy rzucamy kostkg, nasz mézg pracuje
na najwyzszych obrotach: ¢wiczy pamie¢, koncen-
tracje, refleks, a do tego wydziela dopamine - hor-
mon radosci i motywacji.

Wiasnie taka okazja do przyjemnej ,gimnastyki
umystu” i spedzenia czasu w serdecznej atmosferze
szykuje sie w naszej dzielnicy!

Spotkajmy sie przy wspoélnym stole!

Grupa mieszkancow ,Ekipa w grze” wraz z ani-
matorka Domu Sgsiedzkiego ,Wadowicka 5" zapra-
szajg wszystkich senioréw, ich dzieci, wnuki oraz
sgsiadow na Ogélnopolski Dzier Planszéwek na
Ujescisku.

Kiedy? 10 pazdziernika 2026 r. (sobota), godz.
10:00-15:00; Gdzie? Dom Sgsiedzki ,Wadowicka 5",
Gdansk-Ujescisko. Wstep Wolny! Bez zapisow, bez
wptat i bez zadnych zobowigzan.

Dlaczego warto wpasc?

Gdanski Program 60+ oraz miejskie strategie
senioralne wyraznie podkreslajg, jak wazne dla
zdrowia i dobrostanu jest wsparcie blisko miejsca
zamieszkania, budowanie relacji sgsiedzkich oraz
miedzypokoleniowa integracja. Dom Sasiedzki na

Ujescisku to idealne miejsce, by te zatozenia wpro-
wadzac w zycie.

Na miejscu czeka na Panstwa mnostwo atrakgji
i udogodnien:

- Gry proste i przyjemne: Planszéwki to nie tylko
skomplikowane strategie na wiele godzin grania.
Organizatorzy przygotowali szybkie gry karciane,
zabawy zespotowe i wspdlne wyzwania.

- Sentymentalna podréz w czasie: Bedzie mozna
zagra¢ m.in. w autorskie Memory XL oraz przy-
pomnie¢ sobie zabawy z lat 90.

- Uwielbiane Bingo i nagrody: Dlawszystkich mi-
tosnikéw emocji przygotowano rozgrywki Bingo
z upominkami.

- Ciepta kawiarniana atmosfera: Na uczestnikow
czeka pyszne ciasto, kawa, herbata i maty pocze-
stunek - idealny pretekst do spokojnej rozmowy.

- Pelne wsparcie animatoréw: Nie znajg Pan-
stwo zasad? To zaden ktopot! Na miejscu beda
przemite osoby, ktére wyttumaczg zasady kazdej
gry krok po kroku.

- Masz swoja ulubiong gre? Wez jg ze sobg i na-
ucz innych!

Przetam bariery i wyjdz do ludzi!

Czesto powstrzymuje nas mysl: ,Nie mam z kim
pojs¢” albo , To pewnie dla mtodszych”. Nic bardziej
mylnego! To wydarzenie powstato wiasnie po to, by
nikt na UjeScisku nie czut sie samotny. Przejscie przez
prog Domu Sasiedzkiego to pierwszy, najcenniejszy
krok dla naszego zdrowia psychicznego i fizycznego.

Masz pytania lub chcesz dowiedzie¢ sie
wiecej? Zadzwon do organizatoréw
pod numer: +48 600 188 133.

Do zobaczenia przy wspo6lnym stole - zadbajmy
o swoje umysty i dobre sgsiedzkie relacje!

Opracowanie redakcji



BEZPIECZENSTWO

SPOKO)J, WIEDZA
| SASIEDZKA BLISKOSC

JAK PRZYGOTOWAC SIE NA TRUDNE SYTUACJE
| ZYSKAC PRAWDZIWE POCZUCIE BEZPIECZENSTWA

Czy zauwazyli Panstwo, jak wiele zalezy od tego,
czy wiemy, co robi¢ w nieprzewidzianych momen-
tach? Nagty sygnat syreny, awaria pradu czy nie-
pokojgce wiadomosci w mediach potrafig wywotac
w nas niepokdj. To absolutnie naturalna ludzka re-
akcja. Jednak tym, co najskuteczniej zamienia lek
w opanowanie i daje nam bezcenne poczucie bez-
pieczenistwa, jest wiedza, prosty plan oraz Swia-
domosé, ze nie jesteSmy sami.

Wiasnie z tej potrzeby w Gdansku ruszyta miej-
ska kampania pod hastem ,,Z rozwagg i spokojem”
potgczona z cyklem bezptatnych, bardzo praktycz-
nych szkolen z zakresu ochrony ludnosci. To inicja-
tywa stworzona po to, by kazdy z nas - bez wzgle-
du na wiek - mégt poczuc sie pewniej we wtasnym
domu, na osiedlu i w swoim miescie.

Wsparcie blisko domu

Gdansk konsekwentnie dba o to, by seniorki
i seniorzy nie musieli pokonywac trudnych barier
transportowych ani szuka¢ pomocy w odlegtych
punktach miasta.

Szkolenia z zakresu bezpieczenstwa sg tego
doskonatym przyktadem. Organizatorzy zadbali
o to, by odbywaty sie one w osiedlowych szkotach
i placdbwkach edukacyjnych w niemal kazdej gdan-
skiej dzielnicy - m.in. na Przymorzu, we Wrzeszczu,
w Kokoszkach, na Oruni, Stogach, w Sobieszewie,
na Chetmie czy Zakoniczynie. Zajecia prowadzg
doswiadczeni specjalisci z Polskiego Czerwonego
Krzyza (PCK), ktérzy w przystepny sposob ttumaczg
najwazniejsze zasady.

Czego nauczymy sie na bezptatnych
warsztatach?

Kazde spotkanie trwa okoto 2 godzin i jest pro-
wadzone w kameralnych, przyjaznych grupach (ok.
30-35 oséb). Dzieki temu nie ma pospiechu - jest
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czas na spokojne wystuchanie prelegenta, zadanie
pytan i prze¢wiczenie podstawowych krokéw. Pro-
gram obejmuje zagadnienia, ktére dajg konkretne,
praktyczne umiejetnosci:

- Sygnaty alarmowe i komunikaty - jak bez pa-
niki rozpoznac ostrzezenia i co doktadnie ozna-
czajg poszczegolne sygnaty syren.

- Przygotowanie do ewakuacji - jak madrze spa-
kowac tzw. plecak ewakuacyjny i jak zabezpie-
czy¢ wtasne mieszkanie przed wyjsciem.

- Ewakuacja ludzi i zwierzat - jak krok po kroku
zadbac o siebie, swoich bliskich oraz domowych
pupili.

- Pierwsza pomoc przedmedyczna - proste, ale
kluczowe zasady, ktére mogg uratowac czyjes
zdrowie lub zycie.

- Miejsca schronienia - gdzie w naszej najblizszej
okolicy szuka¢ bezpiecznego schronienia i jak ko-
rzystac z podstawowych srodkéw ochrony.

- Odpornos¢ na fatszywe informacje - jak w cza-
sie kryzysu zachowa¢ chtodng gtowe, odrézniac
rzetelne komunikaty od nieprawdziwych infor-
macji (tzw. fake newsoéw) i nie ulegac niepotrzeb-
nym emocjom.

Poczucie bezpieczenstwa budujemy
razem z sgsiadami

Bezpieczenstwo to nie tylko wiedza techniczna -
to przede wszystkim relacje z drugg osobg.

Udziat w lokalnych warsztatach to wspaniata
okazja, by wyjs¢ z domu, spotkac sie z sgsiadami
z tego samego osiedla, porozmawiac i lepiej sie po-
znac. W sytuacjach wymagajacych uwagi czy pomo-
cy to whasnie sgsiad z pietra lub z budynku obok jest
najczesciej pierwszg osobg, ktéra moze podac po-
mocng dton. Budowanie takich mikrosieci wsparcia
w najblizszym otoczeniu daje ogromne, psychiczne
poczucie stabilnosci i wiary w to, ze w trudniejszym
momencie mozemy na siebie liczyc.



Jak mozna sie zapisac?

Wszystkie spotkania sg catkowicie bezptatne.
Aby zapewni¢ kazdemu uczestnikowi komfortowe
warunki i miejsce do zadawania pytan, liczba miejsc
w grupach jest ograniczona - warto wiec zarezer-
wowac sobie czas wczesniej.

- Przez  internet: Formularz  zgtoszenio-
wy znajduje sie na oficjalnej stronie miasta:
www.gdansk.pl/olioc.

- Z pomocg bliskich lub w bibliotece: Jesli nie
korzystajg Panstwo z komputera lub interne-
tu, zachecamy do poproszenia 0 pomoc dzieci,
wnuki albo sgsiadéw. Pomoc w zapisach mozna
uzyskac takze w pobliskich klubach sgsiedzkich
czy filiach Wojewddzkiej i Miejskiej Biblioteki
Publiczne;j.

Poswiecenie dwdch godzin na osiedlowe warsz-
taty to inwestycja we wtasny spokoj i pewnosc sie-
bie.

Pamietajmy! Bezpieczenstwo zaczyna sie
od wiedzy, a sita i spokdj rosng wtedy,
gdy dziatamy razem!

Dodatkowe warsztaty

Mieszkancy moga rowniez skorzysta¢ z rozsze-
rzonych, 8-godzinnych warsztatow praktycznych
z zakresu ochrony ludnosci i obrony cywilnej.
To propozycja dla oséb, ktore chcg szerzej przy-
gotowac siebie i swojg rodzine na sytuacje kryzyso-
we, w tym przecwiczy¢ podstawowe dziatania i za-
sady udzielania pierwszej pomocy. Udziat w tych
warsztatach réwniez jest bezptatny. Szczegéty do-
stepne sg na stronie Ministerstwa Spraw Wewnetrz-
nych i Administracji.

Lista szkolen:

Pazdziernik 2026

e 3 pazdziernika, 10.00-12.00, Szkota Podstawo-
wa nr 81, ul. Profesora Michata Siedleckiego 14,
Gdansk Osowa, wstep wolny

3 pazdziernika, 10.00-12.00, Centrum Ksztatcenia
Zawodowego i Ustawicznego nr 1, al. Gen. J6zefa
Hallera 16/18, Gdansk Wrzeszcz, wstep wolny

» 5 pazdziernika, 17.00-19.00, Szkota Podstawowa
nr 88 im. Daniela Gabriela Fahrenheita, ul. Bo-
guckiego 44, Sobieszewo, wstep wolny

Zrozwaga i spokojem. Gdansk
++

Bez
idzi
w syt
zagro

BEZPLA LENIA
DLA MIESZKANCOW

++

¥ Sfinansowano z dotacji celowej
Programu Och

Ochrona ludnosci
rony Ludnosci
i Obrony Cywilnej na lata 2025-2026

CDRRSK B | iobrona cywilna

8 pazdziernika, 17.00-19.00, Szkota Podstawo-
wa nr 81, ul. Profesora Michata Siedleckiego 14,
Gdansk Osowa, wstep wolny

8 pazdziernika, 17.00-19.00, Szkota Podstawowa
nr 19 im. Zastuzonych Ludzi Morza, ul. Emilii Ho-
ene 6, Gdansk Orunia, wstep wolny

8 pazdziernika, 17.00-19.00, Szkota Podstawowa
nr 70 z Oddziatami Sportowymi, ul. VII Dwér 7,
Gdansk VII Dwér, wstep wolny

10 pazdziernika, 10.00-12.00, Zespét Szkolno-
-Przedszkolny nr 4, ul. Stryjewskiego 28, Gdansk
Stogi, wstep wolny

10 pazdziernika, 10.00-12.00, Szkota Podstawo-
wa nr 19 im. Zastuzonych Ludzi Morza, ul. Emilii
Hoene 6, Gdansk Orunia, wstep wolny

10 pazdziernika, 10.00-12.00, Szkota Podstawo-
wa nr 70 z Oddziatami Sportowymi, ul. VIl Dwor 7,
Gdansk VII Dwér, wstep wolny



12 pazdziernika, 17.00-19.00, Zespdt Szkolno-
-Przedszkolny nr 4, ul. Stryjewskiego 28, Gdansk
Stogi, wstep wolny

12 pazdziernika, 17.00-19.00, Szkota Podstawo-
wa nr 1 im Mariusza Zaruskiego, ul. Poli Gojawi-
czynskiej 10, Gdansk Morena, wstep wolny

19 pazdziernika, 17.00-19.00, Zesp6t Szkot Samo-
chodowych im. 1 Brygady Pancernej im. Boha-
terow Westerplatte, ul. Elblgska 54/64, Gdansk
Srédmiescie, wstep wolny

20 pazdziernika, 17.00-19.00, Szkota Podstawo-
wa nr 12 Gdansk, ul. Cztuchowska 6, Gdansk Za-
koniczyn, wstep wolny

20 pazdziernika, 17.00-19.00, Pozytywna Szkota
Podstawowa im. Arkadiusza Arama Rybickiego,
ul. Azaliowa 18, Gdansk Kokoszki, wstep wolny
21 pazdziernika, 17.00-19.00, Zespot Szkot Ogol-
noksztatcgcych Nr 10 im. Eugeniusza Kwiat-
kowskiego, ul. Ignacego Krasickiego 10, Gdansk
Brzezno, wstep wolny

22 pazdziernika, 17.00-19.00, Szkota Podstawo-
wa nr 81, ul. Profesora Michata Siedleckiego 14,
Gdansk Osowa, wstep wolny

24 pazdziernika, 10.00-12.00, Zespot Szkét Ogol-
noksztatcgcych Nr 10 im. Eugeniusza Kwiat-
kowskiego, ul. Ignacego Krasickiego 10, Gdansk
Brzezno, wstep wolny

24 pazdziernika, 10.00-12.00, Zesp6t Szkolno-
-Przedszkolny nr 4, ul. Stryjewskiego 28, Gdansk
Stogi, wstep wolny

24 pazdziernika, 10.00-12.00, Pozytywna Szkota
Podstawowa im. Arkadiusza Arama Rybickiego,
ul. Azaliowa 18, Gdansk Kokoszki, wstep wolny
24 pazdziernika, 10.00-12.00, Szkota Podstawo-
wa nr 1 im Mariusza Zaruskiego, ul. Poli Gojawi-
czynskiej 10, Gdansk Morena, wstep wolny

Listopad 2026

5 listopada, 10.00-12.00, Szkota Podstawowa
nr 19 im. Zastuzonych Ludzi Morza, ul. Emilii Ho-
ene 6, Gdansk Orunia, wstep wolny

7 listopada, 10.00-12.00, Zespét Szkét Samocho-
dowych im. 1 Brygady Pancernej im. Bohaterow
Westerplatte, ul. Elblgska 54/64, Gdansk Sréd-
miescie, wstep wolny

7 listopada, 10.00-12.00, Szkota Podstawowa
nr 19 im. Zastuzonych Ludzi Morza, ul. Emilii Ho-
ene 6, Gdansk Orunia, wstep wolny

9 listopada, 17.00-19.00, Szkota Podstawowa
nr 1im Mariusza Zaruskiego, ul. Poli Gojawiczyn-
skiej 10, Gdansk Morena, wstep wolny
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12 listopada, 17.00-19.00, Szkota Podstawowa
nr 70 z Oddziatami Sportowymi, ul. VIl Dwor 7,
Gdansk VII Dwor, wstep wolny

14 listopada, 10.00-12.00, Szkota Podstawowa
nr 1im Mariusza Zaruskiego, ul. Poli Gojawiczyn-
skiej 10, Gdansk Morena, wstep wolny

14 listopada, 10.00-10.00, Szkota Podstawowa
nr 70 z Oddziatami Sportowymi, ul. VIl Dwor 7,
Gdansk VII Dwor, wstep wolny

16 listopada, 17.00-19.00, Szkota Podstawowa
nr 88 im. Daniela Gabriela Fahrenheita, ul. Bo-
guckiego 44, Sobieszewo, wstep wolny

16 listopada, 17.00-19.00, Zespot Szkot Samo-
chodowych im. 1 Brygady Pancernej im. Boha-
terow Westerplatte, ul. Elblgska 54/64, Gdansk
Srédmiescie, wstep wolny

16 listopada, 17.00-19.00, Szkota Podstawowa
nr 12 Gdansk, ul. Cztuchowska 6, Gdansk Zakoni-
czyn, wstep wolny

16 listopada, 17.00-19.00, Centrum Ksztatcenia
Zawodowego i Ustawicznego nr 1, al. Gen. J6zefa
Hallera 16/18, Gdansk Wrzeszcz, wstep wolny
17 listopada, 17.00-19.00, Zespot Szkolno-Przed-
szkolny nr 4, ul. Stryjewskiego 28, Gdansk Stogi,
wstep wolny

18 listopada, 17.00-19.00, Zespot Szkét Ogdlno-
ksztatcgcych Nr 10 im. Eugeniusza Kwiatkowskie-
go, ul. Ignacego Krasickiego 10, Gdansk Brzezno,
wstep wolny

20 listopada, 17.00-19.00, Zesp6t Szkolno-Przed-
szkolny nr 4, ul. Stryjewskiego 28, Gdansk Stogi,
wstep wolny

21 listopada, 10.00-12.00, Szkota Podstawowa
nr 81, ul. Profesora Michata Siedleckiego 14,
Gdansk Osowa, wstep wolny

21 listopada, 10.00-12.00, Zespot Szkoét Ogolno-
ksztatcgcych Nr 10 im. Eugeniusza Kwiatkowskie-
go, ul. Ignacego Krasickiego 10, Gdansk Brzezno,
wstep wolny

21 listopada, 10.00-12.00, Centrum Ksztatcenia
Zawodowego i Ustawicznego nr 1, al. Gen. J6zefa
Hallera 16/18, Gdansk Wrzeszcz, wstep wolny




AKTYWNI 60+

AKTYWNOSC

NTELEKTUALNA,

CZYLIAK SPEDZAC
JESIENNO-ZIMOWE WIECZORY?

Kiedy myslimy o aktywnym seniorze, staje nam
zazwyczaj przed oczami podobny obrazek: dtugie
spacery z kijkami do nordic walkingu, zorganizowa-
ne wyjazdy z grupg przyjaciot, sanatorium, piele-
gnacja ogrodka lub balkonu i radosny (cho¢ czasami
wycienczajacy) czas spedzony z wnukami. To nasza
codzienno$¢. Warto jednak pamietad, ze dzisiejsi
seniorzy to ludzie nowocze$ni. Swiat cyfrowy nie
ma przed nami tajemnic - sprawnie poruszamy sie
w mediach spotecznosciowych, przeglagdamy naj-
Swiezsze wiadomosci, sledzimy plotki z zycia gwiazd
i obstugujemy bankowos¢ internetowg. JesteSmy
pokoleniem, ktore z sukcesem potgczyto tradycje
Z NOWO0Czesnoscia.

Wielkimi krokami zbliza sie czas jesienno-zimo-
wy. Warto wiec zadac¢ sobie pytanie: czy te wszyst-
kie ekrany, powiadomienia i szybkie informacje sg
w stanie zastgpic dobrg literature i film? Nie!

Jako seniorka (70+) przyznaje, ze oprocz ogrédka,
spotkan z przyjaciotmi, gotowania i porzagdkow po
prostu lubie czyta¢. Wracam do starych powiesci,
ktére pachng wspomnieniami, ale réwnie chetnie
siegam po nowosci, ktére podrzucajg mi wnuczki.
Ksigzka jest idealnym towarzyszem na dtugie wie-
czory. Kubek goracej herbaty (cho¢ w moim przy-
padku niekoniecznie - wole kawke) i historia, ktéra
przeniesie mnie w inny Swiat, czasem intrygujac,
a czasem wzruszajac do tez.

Internet daje nam wiedze o tym, co dzieje sie tu
i teraz, ale to ksigzka daje emocje, spokoj i czas na
refleksje, ktorych w sieci - niestety - brakuje. Jest
najtanszym biletem lotniczym w dowolne miejsce
na ziemi i w czasie, a takze najlepszym treningiem
dla naszych szarych komorek.

Idziesz na spacer? Kolezanka dzisiaj nie moze?
Zat6z stuchawki i wystuchaj mowy noblowskiej Olgi
Tokarczuk ,Czuty narrator” - od tego zaczetabym
przygode z audiobookami. W mojej minibibliotece
znalazto sie miejsce na najrézniejsze pozycje. Bar-
dzo chetnie siegam po intrygujace kryminaty, takie
jak Gorzko, gorzko Joanny Bator - to wiasnie tam

Faweczkd

poznatam nowe dla mnie stowo - ,ludzina” - lepiej
nie pytajcie, co ono znaczy.... Uwielbiam tez wzru-
szajgce sagi rodzinne, na czele z klasyczng Sagg
o Ludziach Lodu Margit Sandemo, ktérg mimo upty-
wu lat wcigz czyta sie wySmienicie. Nie unikam przy
tym wymagajacych, wspotczesnych powiesci, czego
przyktadem moze by¢é Mowa chleba Elzbiety tap-
czynskiej - niezwykle poruszajgca opowies¢ o cza-
sach komunizmu w Rumunii.

Nie jesteSmy tez obojetni na kino i telewizje.
Ogladanie filmu nie musi sie przeciez konczy¢ wraz
z napisami koncowymi. W mojej rodzinie to pretekst
do dtugich dyskusji. Takie rozmowy toczg sie u nas
ostatnio po obejrzeniu serialu Lalka na Netfliksie.
To powrét do klasyki w nowym wydaniu. Nie jest
to Lalka, ktérg czytatam w liceum, ani film z Beata
Tyszkiewicz w roli 1zabeli teckiej z 1968 roku. Po-
wiem szczerze - mnie ten serial sie podobat (cho¢
niekoniecznie wulgaryzmy). Na kazdy odcinek cze-
katam z niecierpliwoscig i ciekawoscig, jak wspot-
czesna interpretacja ma sie do powiesci Bolestawa
Prusa. Tego typu zderzenia tradycji z nowoczesno-
$cig pokazujg, ze ponadczasowe historie nigdy sie
nie starzeja, a my mamy mozliwos¢ by¢ na biezgco
z szeroko pojetg kultura.

Aktywnos¢ seniora to piekny etap zycia, w kto-
rym wolny czas staje sie okazjg do rozwijania pasji,
pielegnowania relacji i odkrywania Swiata. Kluczem
do zachowania witalnosci jest otwartos¢ na nowe
doswiadczenia, ktére pozwalajg uciec od codzien-
nej rutyny. Dbajmy o naszg sprawnos¢, rozwijajmy
zainteresowania i udowodnijmy mtodszym poko-
leniom, ze wiek to tylko liczba, a prawdziwa cieka-
wosc¢ Swiata nigdy nie mija.

Czekam zatem na te dtugie wieczory. Wytgczam
telewizor, laptopa i telefon. W tle cicha muzyka...
A co do czytania i oglagdania - wybor i gtosnos¢ usta-
wiacie juz sami!

Alicja Lindstet



DOBROSTAN Z POEZJA

10 LAT BENEFISU

W pazdzierniku odbywa sie gala jubileuszowa
podsumowujgca dziesieciolecie Benefisu Dojrzato-
$ci - wyjagtkowego wydarzenia na kulturalnej mapie
Gdanska, ktore przez dekade jednoczyto lokalng
spotecznos¢ seniordw z pasjg do pisania. Wydarze-
nie to ma swojg wspaniatg oprawe w pieknej scene-
rii Polskiej Filharmonii Battyckiej im. Fryderyka Cho-
pina na gdanskiej Otowiance, dodajac temu Swietu
literacko-muzycznemu niezwyktego blasku.

Przez dziesie¢ minionych edycji wokot przedsie-
wziecia zgromadzita sie ogromna liczba twdércow,
tworzac zgrang i petng ciepta ,rodzine benefisu”.
Wydarzenie to stato sie dla gdanskich senioréw
przestrzenig, w ktérej moga w petni realizowac
swoje artystyczne pasje, wyciggac z szuflad dawno
napisane wiersze i czerpac czystg radosc z samego
procesu tworzenia. Ogromnym walorem projektu
byty zawsze profesjonalne oceny jury, nadajgce ini-
Cjatywie prestiz, oraz niezapomniane emocje towa-
rzyszgce oczekiwaniu na werdykt.

Niezwyktym wymiarem Gali Benefisu Dojrzatosci
jest zawsze bliska i owocna wspétpraca z Akade-
mig Muzyczng w Gdansku. Dzieki zaangazowaniu
jej kompozytoréw i utalentowanych studentéw,
wybrane wiersze senioréw zyskiwaty nowg twarz -
byty Spiewane na zywo, tgczac literature z kunsztem
mtodych artystow.

Jubileusz to doskonaty moment na podsumowa-
nie wartosci tej inicjatywy. Jako laureatka Benefisu
Dojrzatosci w 2024 roku - z moim wierszem Rozmo-
wa wykonanym przy akompaniamencie orkiestry,
do dzisiaj pamietam jak wybrzmiat przepieknie za-
réwno w recytacji aktora Teatru Muzycznego Jerze-
go Kiszkisa jak i muzycznym wykonaniu mtodych
artystéw z Akademii Muzycznej w Gdansku. Z ca-
tego serca wierze, ze ta piekna idea pisania wier-
szy przez senioréw bedzie kontynuowana przez
kolejne lata.
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DOJRZALOSCI W GDANSKU.
UBILEUSZ TWORCZOSC
PASJI SENIOROW

Niezwyktym dopetnie-
niem catosci sg réwniez
spostrzezenia Ryszarda
Peteli, wieloletniego ob-
serwatora projektu, kto-
ry w swojej wzmiance celnie
uchwycit ducha i wyjatkowy klimat tego
wydarzenia - jego refleksje réwniez zamieszczamy.

W niniejszym materiale prezentujemy réwniez
wiersze z minionych 10 lat. Sg to utwory, ktére or-
ganicznie wplotty sie w historie ,Benefisu Dojrzato-
sci” i wspottworzyty jego niepowtarzalng opowiesé.

Barbara Kaletha-Zys
Ryszarda Petela
Konkurs

Raz konkurs na wiersze zostat wszem ogtoszony,

Doznania ludzkie sptynety rymami z kazdej strony,

Jurorzy nad 14-oma opisami marzer pochyleni w zadumie,
Wazyli jak kazdy wierszem swe serce wyrazac¢ umie.

Dochodzg nas wiec odgtosy zatosnego lamentu,
Bezradosci cztowieczej i chwil zagubionych akcentu,
Gdy ratunkiem dla duszy cztowieka bywa wotanie,
O opiekuncza i bliskg obecnos¢ Maryji, btaganie.

Azinnego wiersza zar tesknoty do mitosci wybucha

Tak ogromny, ze na wiecej strof nie byto juz sit ducha.
Szalenstwo radosci mitosnej w pedzie zaslepionym,

Do storica bierzy ze spazmem i szczeSciem niewystowionym.

Przyziemne sprawy ogrodowe zajmujg umysty,

A zwigzek cztowieka z roslinami przyrody jest Scisty.
Koszenia wymaga zyzna ziemia pokryta trawg,
Pielenie, sadzenie, strzyzenie jest tez pod uwaga.



Atu nagle tesknoty do mamy ukochanej,

Przedwieta pamiec jej modlitwy do nieba wznoszonej,

A moje jeszcze mate raczki, znak krzyza uczone robienia,
| boskiego ufnie wzywac w potrzebie imienia.

A hotdu i czci oddanie w domu czyjej$ kobiecie,

Strofy serdeczne opisujg, wdziecznosc jej zalecie,

Ze cierpliwie czeka gdy upadty dochodze do siebie.

Nie znajde innej tak ukochanej, ona jak aniot na niebie.

Bo wdzieczno$¢ w ogole, to jest piekne uczucie,
Wyptywa z serca ciepto i stanowi mite przezycie,
Raduje dusze wdziecznego i kogo$ wdzieczonego,
Te strofy niech wiec promuja to co$ cztowieczego.

Wdziecznos¢ moze miec inne oblicze jeszcze,

Gdy kto$ ukochany nam odejdzie na zawsze.

Dzieki za raczyny troskliwe, domostwo sprzatajace,

Za rogaliki ciepte i drogie ciatko przy t6zku sie modlgce.

Tam kto$ w czarownym $nie idzie wsrod sedziwych debow,
A drézka wiedzie cudownie wzdtuz przyrody zrebéw,

W ciszy btogiej i z zielenig ptoddw pod btekitem nieba,
Trwonionej ptasimi trelami, lecz do marzen ich potrzeba.

Pozadanie styszenia mowy z ust ukochanych,

Poezjg brzmi gorejaca objawow piekna natury wybranych,
Deszczdw potokiem, skat ptaczem, chmur i btyskawicami,
W pogoni za gtosu lubego upojeniem dZwiekami.

Atu kalendarz bez lat dochodzi,

Spowiedz z miesiecy, dni, sie rodzi,

Zar teskny za kim$ umacnia ducha w sobie,
Zy¢ trzeba dalej jeno z pamiecia o osobie.

Dwie piekne dusze toczg zycie jak nieroztgczki,
Chwytaja dni, dzielg radosci i codzienne bolgczki,
A piekne istnienie o kazdym wschodzie storca,
Trwa w rozkoszy marzenia prawie bez konca.

Biega lata, wieki i pokolenia jakby w sztafecie mijaja,
Przekazujac to co Polakom najswietsze przekaza¢ maja.
Ponura przesztos¢, smutna historia, w niej mato radosci,
Lecz duch patrioty i moc przetrwania w sercach ich gosci.

| pdzniej staros¢ ku nam nieproszona przychodzi,
Stuch sie nam gniewa, wzrok blednie, pamie¢ zawodzi,
Cwiczy¢ wiec ciato potrzeba, by ducha w nim goscic,

A zmartwienie starzeniem, aktywnoscig uproscic.

Sie nie obejrzysz jak emerytem na staro$¢ zostajesz,

Siedzac na zacienionej faweczce, piekno naturze przyznajesz,
Gofabkiw parku gruchaja, ptaszki Spiewajg, nic na szczescie nie boli.
W zwawym nastroju rusze potem do domu, ale... péjde powoli.

Konkurs dobiegt juz koAca, jurorzy oceniaja,
Dyskusje nad ocenami wciaz trwajg,

Wiersze ciekawe ludzi tam popisali,

O swych przezyciach i tesknotach poopowiadali.

Na podium zwycieskie i purpurowe kobierce,
Ztozono cztowiecza dusze, marzenia i serce.

Kto wygrat? Kto wygrat? Gtosy wokoto wotaty,
Uczuciem ludzkim wszystkie wiersze wygraty!

Michat ,Tequila” Wrzesifski
Chciatbym mitos¢ spotka¢

Chciatbym mito$¢ spotkac i wzigc jg w ramiona
- mysl taka prosta, a taka szalona -

$miac sie serdecznie i ptakac do woli,

spazm szczescia przezy¢, kiedy nic nie boli.

Chciatbym wybiec na take, gdzie trawa zielona
- mysl taka prosta, a taka szalona -

krzyczeC w stofce i pedzi¢ przed siebie,

tylko na chwile znalez¢ sie w niebie.

Albo odej$¢ od zmystow, gdzie jazn pomylona
- mys| taka prosta, a taka szalona -

wejrze¢ w gab duszy i odnalez¢ Boga,

poja¢, jaka najprostsza do szczescia jest droga.

Bogustawa Karpiriska-Beratz
~Powolutku”

To nic, ze juz nie moge tanczy¢ az do $witu
To nic, ze juz nie moge catowac do przesytu
To nic, ze wiele mi juz nie wypada

Ja sie z tym zgadzam!

Bo kazdy wiek ma swoje prawa
| wady swoje i zalety

Jamam przeczucie ze tak lepiej
Ze powolutku, ze spokojnie



W dojrzatos¢ wchodze wrecz dostojnie.
Nic mi juz teraz nie przeszkadza

Nic mnie nie wkurza

Ja sie z tym zgadzam

Kwiatki ogarne kiedy trzeba
Zagadne czasem do sasiada
To moj przedsionek nieba
Ja sie z tym zgadzam!

Nakarmie kota bezdomnego
Psa wyszczotkuje z wiosem
Ja nie mam czasu mysle¢

O swoim przysztym losie

Jak bedzie - to tylko czas pokaze
Co jeszcze moze sie wydarzy¢

Z pokorg przyjme wszystko dane
Jak mity prezent od sasiada

Dziekuje za to co przezytam
Ja sie z tym zgadzam.

Dorota Grzywacz
Siédemki

Za siedmioma grzechami

Za siedmioma mitosciami

Za wieloma zaniechaniami

Za kilkoma waznymi bitwami o...
Ja

Z jednym zyciem

Z jednym celem

Z wieloma marzeniami

Ja

Pod jednym storicem

Pod jednym ksiezycem

Pod wieloma gwiazdami

Ja

Ktora niczego nie gubi

A wiecznie szuka

Ja

Dla ktorej maj jest poczatkiem roku
A koniec mitosci koncem Swiata.
Dzi$ maj witaj,

zmyj popidt wezorajszego dnia,
grzesz, kochaj i walcz.
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Barbara Kaletha-Zys

Pozwol aby stowa
ocieplity chtéd

Czasami stowa idg przed nami

jak cienie w blasku gasnacej Swiecy
Szukaja miejsca pod powiekami
tych ktorzy milcza gdy ciosy w plecy

Nie boj sie rzucac ich w gtab oceanu
chocby fala niosta je w przepastna dal
Kazdy wers napisany bez planu
znajdzie swoj brzeg posrdd zimnych fal

Bo po to jestes by nies¢ ptomien dalej
przez cisze nocy i zgietk ludzkich spraw
Niech nikt w pot drogi nie czeka w oddali
gdy serce tetni nie czekajgc braw

Chocby pidro drzato pod ciezarem nocy
a biel kartek mrozita niczym I$nigcy lod
Nie zamykaj powiek

Nie odwracaj oczu

Pozwol aby stowa ocieplity chtod
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CYBER SENIOR I NOWE TECHNOLOGIE

CENTRUM INFORMAC]
| ANIMAC] SENIORALNEJ

Centrum Informacji i Animacji Se-
nioralnej powstato w odpowiedzi
na gtosy seniorek i senioréw, co do
potrzeby sieciowania informagji
o ofercie i wsparciu ich szerokie-
go udostepniania. Centrum dziata
réwniez jako punkt informacyjny
oraz otwarte, przyjazne miejsce Zeskanuj kod QR, aby przejs¢ na Gdanski Portal Senioralny
aktywnosci senioralne;j. lub wejdz na strone: www.gdansk.pl/gdanscy-seniorzy

PORTAL SENIORALNY MIASTA GDANSKA

NEWSLETTER SENIORALNY

Zapraszamy Panstwa do zapisow do nasze-
go newslettera, aby otrzymywac informa-
cje o ciekawych wydarzeniach w miescie.
Pozostanmy w kontakcie!

Zeskanuj kod QR, aby zapisac sie

do naszego Newslettera

Dodatkowe informacje: Jarostaw Polanski lub wejdz na strone:

‘ tel. 506 314 278, jaroslaw.polanski@gdansk.gda.pl www.gdansk.pl/gdanscy-seniorzy

GDANSK| PORTAL

5 t“ % na aktywne miasto.

"
- TDECG

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

Dodatkowe informacje: Jarostaw Polanski
tel. 506 314 278 jaroslaw.polanski@gdansk.gda.pl

Faweezat 34735



Bezptatne badanie stuchu
na spotkaniach w gdanskich
klubach i kotach seniora

Zapros nas na spotkanie w swoim klubie

Wychodzimy naprzeciw potrzebom seniorow.
Przyjezdzamy bezposrednio do klubéw seniora,

aby w znanym i komfortowym miejscu porozmawia¢é
o stuchu i zadbac o profilaktyke stuchu.

Co obejmuje spotkanie?

Prelekcja edukacyjna

Porozmawiamy m.in. o:
e pierwszych objawach niedostuchu
e konsekwencjach nieleczonego niedostuchu
e mozliwosciach dofinansowania zakupu aparatéw
stuchowych
e petla indukcyjna - czym jest i gdzie mozna z niej
korzystac

Konsultacje i badania przesiewowe A

W ramach spotkania oferujemy:
* badanie otoskopowe - ocena stanu
przewodu stuchowego i btony
bebenkowej, wykrywanie stanéw t S
zapalnych i innych nieprawidtowosci
e badanie tympanometryczne - /\ ~
audiometria impedancyjna, pozwalajaca A -

oceni¢ ruchomosc¢ btony bebenkowej

o

e i ciSnienie w uchu

g » przesiewowe badania stuchu -

f'_g sprawdzenie czy poziom styszenia miesci

3 Siewnormie

§ Zaadzwon i zapro$ Krzysztof qualewski

2 prelegentéw i konsultantéw: [REEEESICIUEEIEEM 4
D>

(7 audiofon tel. 885 886 532
35\at pomagamy styszec lepiej e_ma“: k_kowaewski@qudiofon.pl




