











Nie spozywaj alkoholu.

Wraz z wiekiem istnieje ryzyko wystapienia niedoboru witamin i minera-
toéw. Pamietaj o codziennej suplementacji diety witaming b (2000 j.m./dobeg),
oraz innych suplementéw po konsultacji z lekarzem.

Zwro6¢ uwage na to co jesz, gdy zazywasz leki. Istnieje mozliwos¢ inte-
rakcji pomiedzy zywnoscig, suplementami diety a zazywanymi lekami —
porozmawiaj o tym z lekarzem. Leki zawsze popijaj woda.

Badz codziennie aktywny fizycznie. Powiniene$ przeznacza¢ na nig
przynajmniej 150 minut tygodniowo. Wybierz aktywno$¢, ktéra lubisz,
moze to by¢: taniec, rower, spacer z psem i rodzing, nordic walking ale
i gry umystowe.

Nie izoluj sie, utrzymuj kontakty spoteczne.

Drogi Seniorze — postaw na zdrowy styl zycia. Zyskasz lepszg jakos¢ zycia
a Twdj organizm wzmocni si¢ w walce z ewentualnymi chorobami.

opracowanie — dr n. med. Magdalena Pieszko
Gdariski Uniwersytet Medyczny
























































































Gimnastyka na dobry dzien

Dla kazdego z nas bardzo wazny jest moment jak zaczynamy dzien, a doktadnie
jakie czynno$ci wykonujemy zanim wstaniemy z t6zka. Warto wykonac pare
prostych ¢wiczen dla obudzenia uktadu kostno-stawowego i mieSniowego
jeszcze lezac w t6zku. Cwiczymy z wielkim szacunkiem do naszego ciata, akcep-
tujac zakresy ruchomosci w stawach, stopniowo je zwiekszajgc. Proponowane
¢wiczenia sg tak utozone, by ptynnie przechodzi¢ z jednej pozycji do drugiej.

1. Cwiczenie - przecigganie si¢ w tézku lez3c na plecach.

—

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach.

Ruch: Wez wdech i powoli unie$ ramiona w gére a z wydechem przenies je
za gtowe. Swobodnie oddychajgc zacznij sie przeciggac tak jak potrzebujesz.
Rece i nogi lezg na t6zku.

—

Nastepnie podziel ciato na prawg i lewg strone. Wez wdech i z wydechem wy-
ciggnij prawa reke i prawg noge, sungc po materacu wydtuzaj w przeciwnych
kierunkach. To samo ¢wiczenie wykonaj na drugg strong. Uwagi: Cwiczenie
wykonaj 2—3 razy na prawg i lewg strone.

N ——

2. Cwiczenie - rozcigganie w lezeniu na plecach, wykonujac

rotacje bioder raz w prawo raz w lewo.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na plecach, rece po bokach, kolana ugiete a sto-
py szeroko rozstawione na materacu.



Ruch 1: WezZ wdech i z wydechem powoli przenies kolana i biodra na prawg
strone tak, by oderwa¢ lewy posladek i ko$¢ krzyzowa. Przytrzymaj chwile
i wykonaj to samo na drugg strone. Uwagi: Cwiczenie wykonaj 2—4 razy.

Ruch 2: Wykonaj jeszcze raz to samo ¢wiczenie w prawg strone, zatrzymujac

ciato dtuzej w tej pozycji, a gtowe zwrd¢ w lewg strone. Oddychaj swobodnie,
wypychajac lewe biodro w przdd a kolano lewe delikatnie w dot. Przytrzy-
maj chwile i wykonaj to samo na druga strone. Uwagi: Cwiczenie wykonaj

2—4razy na prawg i lewg strone.

3. Cwiczenie —rozcigganie lezac bokiem raz na prawej
raz nalewej stronie.

Pozycja wyjsciowa: Lezenie na prawym boku, prawa reka pod gtowg, gtowa
na przedtuzeniu kregostupa, lewa reka na biodrze, nogi ugiete w kolanach,
stopy i kolana razem.




Ruch: Wez wdech i powoli unie$ lewg reke w gore a nastepnie z wydechem
odwiedZ reke w tyt, otwierajgc klatke piersiowa. Przytrzymaj chwile i swo-
bodnie oddychaj.

Gdy czujesz, ze ciato pozwala Ci na wiecej, wysur lewg noge w przéd i spro-
buj potozy¢ lewg reke na podtodze przyklejajac lewy bark. To samo powtérz
na drugg strone.

opracowanie — Emilia Radke-Bartys
Centrum Joga i Pilates

Terapia tancem

Terapia tanicem nie polega na nauce konkretnej techniki. Nauka krokdw, figur
ma przede wszystkim charakter zabawowy i poznawczy — stad gtéwny nacisk
nalezy ktasé na byciu razem w grupie, przyjemnos¢, historie tafica—a nie na
jego poprawnym wykonaniu.

Zalety emocjonalne

* Obniza poziom stresu i napiecia.

» Utatwia odprezenie i wyrazanie uczué.

*  Przyczynia sie do wzrostu zadowolenia.

* Pomaga zapomnie¢ o bolgczkach dnia codziennego.



Zalety psychologiczne

» Poprawia koncentracje uwagi i pamieci.
e Wptywa na wzrost kreatywnosci i niezaleznosci.
* Pogtebia wiedze o sobie samym.

Zalety spoteczne

e Daje efekt wspolnototwérczy.

e Integruje.

*  Poprawia komunikacje z innymi.
e Motywuje do wyjscia zdomu.

Zalety fizyczne

»  Poprawia funkcjonowanie uktadu mie$niowo-szkieletowego.
* Polepsza prace serca i ptuc.

e Wzmacnia poczucie réwnowagi i stabilizacji ciata.

* Usprawnia koordynacje wzrokowo-ruchowa.

* Polepsza orientacje przestrzenna.

e Woptywa na wzrost akceptacji wtasnego ciata.

Ruch to zdrowie! Terapie przez taniec, ruch i muzyke mozna robi¢ indywi-
dualnie w domu, jednak gdy ustyszysz o takich zajeciach organizowanych
w twojej okolicy — skorzystaj!
opracowanie — dr Edyta Bonk
Uniwersytet SWPS

Efekt reminescencji

Efekt reminiscencji to powracanie wspomnien z okresu
dziecinstwa i mtodosci w wieku senioralnym.

Miedzy 10 a 30 rokiem zycia wystepuje sporo emocjonujgcych wydarzen i waz-
nych zmian, ktére decydujg o dalszych losach cztowieka (wybér szkoty, zawodu,
partnera/ki). Pamie¢ dtugotrwata, przechowujgca wiadomosci, fakty, wydarze-
nia z przesztosci jest stosunkowo mniej podatna na uszkodzenia.
Reminiscencje moga byé wykorzystywane w rehabilitacji i profilaktyce
seniorow w celu poprawy jakosci zycia. Terapia reminiscencyjna wywotuje
szereg pozytywnych skutkéw: przyjemnos¢ z przypominania historii z prze-
sztosci, podwyzszenie poziomu odczuwanej satysfakcji z zycia, a nawet umie-
jetnos¢ przystosowania sie do obecnych warunkéw. Zalecana jest szczegdlnie



seniorom schorowanym, zaleznym od rodziny czy jakiej$ instytucji, poniewaz
we wtasnych wspomnieniach seniorzy przedstawiajg siebie jako osoby sa-
modzielne, sprawne i petne sit.

Cwiczenia reminiscencyjne oparte s3 na wspomnieniach uczestnikdow,
wiec ich przeprowadzenie angazuje senioréw na nieco gtebszym poziomie niz
klasyczne ¢wiczenia pamieciowe. Wymagajg one wiekszej czujnoéci w wybo-
rze tematdw, ktére mogg poruszac czute struny z zycia seniora. Wspominanie
wymaga umiejetnosci stuchania, wzajemnego zrozumienia i empatii.

Zadania, ktére zazwyczaj prowokujg przyjemne wspomnienia, opieraja
sie na muzyce, tancu i rysunku. Czesto w polu pamieci pojawiajg sie wtedy
pierwsze prywatki, przyjemne spotkania i przyjazne osoby. Poza tym ze Swiata
wspomnien seniorzy czesto wydobywajg rézne doSwiadczenia, umiejetnosci
czy dawne zainteresowania. Dobrg praktyka przywotywania mysli podczas te-
rapii reminiscencyjnej jest uzywanie przedmiotow z przesztosci, wykonywanie
drzewa genealogicznego czy nagrywanie wspomnien.

Poczytaj wiecej:
» D.Draaisama, Fabryka Nostalgi. O fenomenie pamigci wieku dojrzatego, 2010.
» silowniapamieci.pl — éwiczenia reminiscencyjne.
» projektmemo.pl —dane i publikacje.
opracowanie — dr Edyta Bonk,
Uniwersytet SWPS

Podréze lokalne

Gdynia jest miastem mtodym, jednak jego historia wykracza daleko poza okres
liczacy sie od uzyskania praw miejskich w 1926 roku. Letnisko, rybackie i rolni-
cze korzenie: wszystkiego tego mozna doswiadczy¢ w gdynskim srodmiesciu
i jego okolicach. Unikatowo$¢ Srédmieécia Gdyni przyniosta mu w 2015 roku
zastuzone miano pomnika historii —najwyzsze krajowe wyrdznienie nadawane
zabytkom. Zachowaty sie tu wyjgtkowe obiekty architektoniczne z xix i xx wie-
ku, dajgce Swiadectwo wyjatkowosci miasta, pozwalajgce przyblizy¢ odlegte
czasy, kiedy na miejscu obecnych kamienic znajdowaty sie pola i pastwiska.
Spacer szlakiem dawnej Gdyni to podréz przez epoki i $lady najwiekszego zrywu
spotecznego Il RP, jakim byta budowa naszego okna na $wiat —nowoczesnego
portu i zatozenia miejskiego.

Szlak mozna rozpocza¢ z kilku miejsc — chociazby od strony Gdyni letni-
skowej. Szczegdlnym adresem jest ul. Partyzantow 24. To tu, w willi ,Stowiczej”



21925 roku, miedcit sie pierwszy szpital gdynski. W tym czasie za budynkiem
znajdowata sie dolina, ktérg ptynat niewielki strumyk —obecnie al. Pitsudskiego.
Sama willa, wyrdzniajgca sie sposrod okolicznych budynkéw, to takze niezwykta
historia pionieréw gdynskiej medycyny — w lecznicy, zatozonej przez Natalig
Stowikowskg dziatata orkiestra ztozona z lekarzy, stosujgca nowatorskg metode
Muzykoterapii. Mijajgc 11l LO, przemierzajgc cieszgcy zmysty Park Centralny,
mozna wspomnie¢ jeszcze starsze korzenie miasta. Za piekna willg ,Szcze$¢
Boze”, u zbiegu ul. Bema i ul. Zotnierzy | Armii Wojska Polskiego, znajdowato
sie ogromne cmentarzysko grobéw skrzynkowych. W 1949 roku, podczas bu-
dowy pobliskich blokéw oficerskich naprzeciwko teatru, natrafiono w latach
1949—1950 roku na przedmioty i urny nalezgce do tzw. kultury pomorskiej
(ok. 600 lat p.n.e). Dalej czekajg nas uroki Kamiennej Géry, ktéra zachwyca
niezmiennie o kazdej porze roku.
Z drugiej strony mozna rozpoczg¢ spacerowanie od gdyriskiego dworca
— albowiem pozostatoscig po dawnym charakterze centrum wsi Gdynia jest
ul. Starowiejska, niegdys krety wiejski szlak. Oprécz kaszubskiego budynku
pod nr. 30, tzw. Domku Abrahama z 1904 roku (mieszkat w nim od 1920 roku az
do $mierci Antoni Abraham, wybitny kaszubski dziatacz) na szczegélng uwage
zastuguje dom rodziny Schroeder pod nr. 10A z 1914 roku. Pokazuje on dawny
przebieg ulicy — budynek schowany jest za fasadg nowych budynkéw. Wycho-
dzac na Plac Kaszubski, jeden z centralnych punktéw spotkar gdynian, mozna
podziwia¢ pomnik Antoniego Abrahama. Zanim powstata Miejska Hala Targowa
to wtasnie tu znajdowat sie centralny plac targowy.




Najstarszego Sladu dawnej wsi nalezy jednak szukaé w okolicy dworca
Gdynia Gtdwna. Tam, za kamienicg przy ul. Starowiejskiej 58, znajduje sie za-
chowany w $wietnym stanie budynek gospodarczy rodziny Grubbéw, przy-
ktad budownictwa z potowy x1x-tego wieku. Zabudowania te widoczne s3
na najstarszych zdjeciach dokumentujgcych obszar wiejski Gdyni. Stodota
lezata w $cistym centrum dwczesnej wsi, a na jej szczycie istniato bocianie
gniazdo, uwieczniane przez miedzywojennych fotoreporteréw jako symbol
nadmorskiej perty 11 RP. Gdynia to historia, za$ w tej historii zakleta jest wielka
energia. Warto indywidualnie ruszy¢ na szlak dawnego miasta, podziwiajac
nie tylko budynki — ale takze zaglagdajac w bramy, podwérka i doSwiadczajac
symbiozy kilku epok.

opracowanie — Michat Miegon
Przewodnik Inne Szlaki, Muzeum Miasta Gdyni

Relacje spoteczne

»Staros¢ nie chroni przed mitoscig.Ale mitos¢

czasem potrafi nas ochronic przed staroscig”.
~ Jeane Moreau — francuska aktorka

»Brac zycie i ludzi takimi, jacy sg. Jesli
zaczniecie krytykowac, osgdzac wasze oto-
czenie — a zwtaszcza mtodych — juz po was.”

~ Denise Gray — aktorka

Przyczyny samotnosci

e Zmiana modelu rodziny.

e Powszechne emigracje.

»  Zamykanie sie w mieszkaniach w obawie przed oszustwem, pandemia.
» Ograniczenie relacji towarzyskich przez przejScie na emeryture.

* Zaniedbywanie przez rodzine.

* Nie wiaczanie w zycie mtodych , by sie nie martwili”.

e Brak akceptacji, wsparcia.

* Brak kogo$, kto by nas chetnie wystuchat.

» Zamykanie sie w sobie.

SAMOTNOSC JEST NIEZDROWA



Jak nie da¢ si¢ samotnosci?

e Nie wmawiac sobie, ze nikogo nie potrzebujesz — cztowiek jest isto-
tg spoteczna.
* Nie zgadzaj sie na osamotnienie. Szukaj nowych zaje¢, aktywnosci,
przyjemnosci, nowych rél spotecznych.
*  Nie krytykuj wszystkich i wszystkiego — to powoduje, Ze inni ludzie
od nas uciekaja.
*  Spetniaj swojg potrzebe uzytecznosci—szanujgc innych ale tez siebie.
e Czas i uwaga — to bezcenne wartosci w dzisiejszym zabieganym
Swiecie, ktdre mozemy ofiarowac innym, zwtaszcza dzieciom.
»  Dbaj orelacje pozarodzinne — przyjacielskie, sgsiedzkie.
opracowanie — dr Edyta Bonk
Uniwersytet SWPS

Potrzeba é¢wiczenia umystu

Nie pozwdl na to, aby Twoj umyst tez ,,poszedt na emeryture”!

Jezeli na to pozwolisz, to na skutki nie trzeba bedzie czekaé dtugo: coraz czest-
sze zapominanie, wolniejsze kojarzenie czy problemy z koncentracjg uwagi. Nie
dopus¢ do tego, aby Twoje szare komorki sie rozleniwity. Z gimnastykg umystu
jest podobnie jak z treningiem sportowym —wymaga wysitku, czasu i systema-
tycznosci. Jednorazowe zrywy niewiele pomoga. Podczas ¢wiczer powinien
pojawic sie wysitek — uczucie przyjemnego zmeczenia. Dlatego przystowiowe
rozwigzywanie krzyzéwek, nie zawsze bedzie gimnastykg umystu. Poza krzy-
z6wkami mozna siega¢ po zagadki logiczne czy ¢wiczenia przestrzenne.

Tutaj znajdziesz wiele ¢wiczen umystowych:

e youtube.pl - kanat ,Edukacja i Aktywizacja Seniorow”
(wpisz w wyszukiwarke)

e silowniapamieci.pl

e projektmemo.pl

e prosteipomocne.pl.

Nie stresuj sie! Stres, szczegdInie w wieku senioralnym, jest niekorzystny w pro-
cesie uczenia sie i zapamietywania. Wazne jest by nie wykonywac éwiczen pod
presja czasu, ocen czy krytykiinnych. Rob i ucz sie tego co lubisz i tyle —naile
jest to dla Ciebie stymulujace!



Przyktady éwiczen umystowych

Odpowiedzi do zadah znajdziesz na nastepnej stronie.

1. Wypisz jak najwiecej stow 5-literowych z dziedziny sztuki
i kultury, np. obraz.

2. Ktoéry owoc nie pasuje do pozostatych? Znajdz wyjasnienie.

< OB

3. Ktore zwierze nie pasuje do pozostatych? Znajdz wyjasnienie.

&6 e

4. llerazy wystgpito stowo ZDROWIE?

KWOTAZDROWIEZIMAKOWALZDROWIEROWERKORONAZDROZNA
NAZDROWIEOKOZDROWIEKORONAKRANRANYDRONYKLONZDRO
WIEPOWIETOLAROBOTZNAZDROWIEKOBIETAWIEKZAPASYZMEKZA
TOKAZDROWIESEOWIEGEWIETOBIEZDROWIESIEDZISTOIROWKRO
IZDROWIESUMAWZOREKKOREK



5. Jakie tytuty filméw kryja sie pod symbolami?

X § odp. ,,Przemineto z wiatrem”

przyktad:

teraz Ty:

6. Dokoricz rymujac.
przyktad:

Lubie chodzi¢ dokina...

[ napic sie Gdy obok siedzi I to nie moja wina
czerwonego wina piekna dziewczyna
teraz Ty:

Kiedy umyst swdj trenuje...

opracowanie — dr Edyta Bonk
Uniwersytet SWPS



Przyktady ¢wiczen umystowych - odpowiedzi

zad.1
np. akcja, aktor, album, antyk, arena, arras, autor, barok, barwa, brawa, cytat,
dekor, ekran, filmy, forma, gotyk, gwasz, ikona, kanat, kanon, kolor, komik,
maska, mazak, model, motto, motyw, muzyk, obrys, pasja, piesn, poeta,
pokaz, proba, ptyta, ramka, raper, rolka, scena, seans, skecz, szkic, tekst,
temat, tempo, tondo, topos, trema, trend, tres¢, traba, ukton, utwdr, wideo,
widok, wizja, wokal, wstep, wyrdb, watek, zarys, Spiew
zad. 2
np. Tylko truskawka nie ma litery B.

Banan to owoc egzotyczny.
zad.3

np. Delfin — nie jest zwierzeciem lgdowym.
zad.4
9

zad.5

»Noce i dnie"
»Popio6tidiament"




Aktywnosé edukacyjna

Gdynski Uniwersytet Trzeciego Wieku
dziatajacy przy Centrum Aktywnosci Seniora

Zajecia Gdynskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku prowadzone sg w cyklach

pokrywajacych sie terminowo z semestrami roku akademickiego. Rok o$wia-
towy trwa od pazdziernika do czerwca. Wiedza przekazywana jest w ciekawe;j

i atrakcyjnej formie, wspieranej srodkami audiowizualnymi oraz wizytami

w instytucjach kultury. Kadre szkoleniowg Uniwersytetu stanowig nauczy-
ciele, wyktadowcy akademiccy, ludzie kultury i sztuki oraz inni specjalisci

o uznanych kwalifikacjach.

Jak zapisac si¢ na Gdynski Uniwersytet Trzeciego Wieku?

Zapisy na GUTW odbywajg sie w okresie jesiennym (wrzesien)
oraz zimowym (styczen/luty).

KRYTERIA ZAPISOW:

e zameldowanie w Gdyni,
e ukonczony 60 rok zycia.

POTRZEBNE DOKUMENTY:

e dowdd osobisty,
» dwa zdjecia — podpisane (imie, nazwisko, Pesel) do wyrobienia
indeksu i legitymacji studenta cuTw.

OPLATY:

e 30,002t/ semestr za trzy przedmioty do wyboru,

* 40,0017t/ semestr za kazdy lektorat jezyka obcego,

e 40,00zt / semestr za kurs komputerowy niezaleznie
od miejsca jego odbywania.

Doktadny plan zaje¢ dostepny jest na stronie internetowej www.cas.gdynia.pl oraz
w siedzibie Centrum Aktywnosci Seniora przy ulicy 3 Maja 27-31. Szczegdtowe infor-
macje mozna uzyska¢ w sekretariacie i pod nr tel. 58 66155 38, 58 663 50 82.























































































Swiadome uzywanie Internetu

Jak ptacié rachunki przez Internet?

1. Nastronie banku zaloguj sie za pomocg Loginu/Numeru klienta
uzyskanego przy zaktadaniu konta i ustawionego przez siebie hasta.
2. Kliknij w opcje Przelew.
3. Nastepnie wypetnij pola zgodnie z danymi na fakturze:
a. Odbiorca/dane odbiorcy —nazwa i adres dostawcy ustug
b. Numer konta—numer rachunku, na ktéry maja wptynac¢ pienigdze
c. Tytut-—nafakturze powinien znajdowac sie tytut, jezeli takiego
nie ma, mozemy uzupetnic to pole numerem rachunku i imieniem
i nazwiskiem osoby, na ktérg zostat wystawiony
d. Kwota—wysokos$¢ naleznosci
4. Kliknij Wyslij lub Dalej. Wymagane moze by¢ potwierdzenie transakcji
poprzez wpisanie kilku cyfr z karty kodéw, sms’a lub aplikacje bankowa.

Jak ptaci¢ online za zakupy?

SZYBKI PRZELEW (PAYU, DOTPAY) — Wybierz bank, w ktérym posiadasz konto,
a nastepnie przycisk Kupuje/Ptace. Zostaniesz przekierowany na strone banku,
gdzie musisz sie zalogowac za pomocg loginu/ numeru klienta uzyskanego przy
zaktadaniu konta i ustawionego przez siebie hasta. Nastepnie postepuj zgodnie
z wySwietlanymi instrukcjami.

KARTA PLATNICZA — Wybierz opcje Pfatnos¢ kartg i wprowadz dane: numer
karty, imie i nazwisko posiadacza, data waznosci karty, a takze numer cvv/cvc,
znajdujacy sie na jej odwrocie.

BLIK — Czyli system ptatnosci mobilnych. Wystarczy, ze uruchomisz na telefonie
aplikacje mobilng swojego banku i wybierzesz opcje BLIK. Wowczas na ekranie
telefonu pojawi sie szeSciocyfrowy kod, ktéry musisz uzy¢ przy realizacji ptat-
nosci, a nastepnie potwierdzi¢ transakcje na swoim urzadzeniu.

Jak zatozy¢ konto e-mail?

Mozesz to zrobi¢ za darmo na wielu serwisach internetowych, m.in. www.poczta.
wp.pl, www.poczta.onet.pl, www.gmail.com. Proces zaktadania skrzynki e-mail wy-
glada wszedzie podobnie. Wybierz jedng ze stron i wpisz ja w wyszukiwarke. Nastep-
nie znajdziesz przycisk Zatéz konto lub Zarejestruj sie. Na kolejnej stronie wy$wietli
sie formularz do wypetnienia. Trzeba wpisa¢ imig, nazwisko, nazwe uzytkownika
(czyli to, co bedzie znajdowato sie przed symbolem @ w naszym adresie). Po poda-
niu tych informacji przechodzimy dalej —wyswietli sie kolejny formularz, w ktérym
podaj date urodzenia, pte¢ i opcjonalnie twdj nr telefonu lub inny adres e-mail. Na
koniec nacisnij przycisk Utworz konto i mozesz przejs¢ do swojej skrzynki odbiorcze;.



Jak zatozy¢ konto na Facebook’u?

W wyszukiwarke wpisz facebook.com i naciénij enter. Na stronie wybierz zie-
lony przycisk Utworz nowe konto i wypetnij formularz swoimi danymi (Imie,
Nazwisko, e-mail lub telefon, data urodzin i pte¢). Nastepnie zaloguj sie na swoj

adres e-mail i przepisz kod, ktory otrzymates do rejestracji od Facebooka, bgdz

kod z wiadomosci sms. Bedzie on poprzedzony znakiem FB — XXXXX.

Bezpieczenstwo w sieci

W Internecie mozesz spotkac sie z duzg liczba szkodliwych i niechcianych
wiadomosci, ktdre docierajg do nas drogg mailowg lub na komunikatorach
internetowych. Jezeli nie znasz nadawcy wiadomosci, nie rozumiesz jej lub
nie chciata$/tes takiej wiadomosci otrzymac — nie nalezy jej otwierac, ani na
nig odpowiadad. Jezeli dostaniesz dziwng wiadomo$¢ od znajomej osoby, to
przed jej otwarciem warto skontaktowac sie ze znajomym nadawcg inng droga
i upewnic sie, czy rzeczywiscie to on nam jg wystat.

Podejrzane linki

Czasem zdarzajg sie réwniez fatszywe wiadomosci, ktére wygladaja, jakby po-
chodzity z banku lub urzedu. Na ogét ich treé¢ bedzie naktaniata Cie do wejécia
w konkretny link, na przyktad pod pretekstem zapoznania sie z petng ofertg lub
do przestania danych do logowania do bankowosci internetowej. Najrozsadniej
bedzie tego nie robi¢. W przypadku pytan lepiej skontaktowac sie telefonicznie.

Ochrona danych osobowych

Warto zwracaé uwage na to, komu powierzasz swoj adres i numer telefonu,
ale réwniez numer oraz serie dowodu osobistego, szczegdlnie w Internecie.
Niektdre dane moga pozwoli¢ przestepcom na przyktad na wziecie kredytu
w naszym imieniu. Nie nalezy takich danych podawa¢ w wiadomosciach ani
na podejrzanych stronach internetowych.

i

opracowanie — Justyna Sobotka
Magazyn SZUM, Webmetro
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Stownik wspoétczesny

APLIKACJA (apka) — program dziatajacy na urzgdzeniach przenosnych (tele-
fon komoérkowy, tablet). Stuzy do przegladania Internetu, mediéw spotecz-
nosSciowych, odpowiadania i pisania wiadomosci.

GOOGLE, WYSZUKIWARKA — strona internetowa, ktéra pozwala na wyszu-
kiwanie w Internecie informacji na dowolny temat, np. wiadomosci ze Swia-
ta, pogoda, przepisy, instrukcje, adres dowolnego sklepu, przychodni itp.

LINK — pot3czenie miedzy jedng strong internetowg a drugg. Wystarczy
w niego klikng¢, zeby znalez¢ sie w miejscu, do ktérego prowadzi. Zazwy-
czaj zaznaczony jest na niebiesko, np. https://www.fundacjafilmowa.pl/

E-MAIL —internetowa wersja poczty, za pomocg ktérej mozemy prowadzi¢
korespondencje w Internecie oraz wysytac i odbierac listy elektroniczne.

MEDIA SPOLECZNOSCIOWE — strony internetowe lub aplikacje, ktdre pozwa-
laja na budowanie spoteczno$ci miedzy uzytkownikami i wymiane tresci,
np. wpiséw, zdjeé, wysytanie wiadomosci. Najpopularniejszym medium
spotecznoSciowym jest Facebook.

REJESTRACJA — zatozenie konta/ profilu na medium spoteczno$ciowym po-
przez podanie imienia, nazwiska, adresu e-mail i hasta.

FACEBOOK — medium spoteczno$ciowe, w ramach ktérego zarejestrowani
uzytkownicy moga tworzy¢ sieci i grupy, dzieli¢ sie wiadomosciami i zdje-
ciami oraz korzystac z aplikacji.

MESSENGER, WHATSAPP, TELEGRAM, SKYPE — komunikatory internetowe
stuzgce do wysytania wiadomosci dzieki dostepowi do Internetu, przypo-
minajgce wysytanie sms.

INSTAGRAM — medium spoteczno$ciowe stuzace do dzielenia sie zdjeciami
i krétkimi nagraniami wideo. Rodzaj internetowego albumu.

TIKTOK — aplikacja, ktérej gtéwna funkcjonalnos$¢ polega na mozliwosci wy-
syfania bardzo kroétkich materiatdw wideo, w zatozeniu trescig zblizonych do
teledyskéw muzycznych.

RELACJA/FACEBOOK STORIES/INSTAGRAM STORIES — zdjecie, badZ krotki
materiat wideo (do 15 sekund), ktéry znika po 24h od publikacji.

@

e ©



TRANSMIS)A LIVE, ,,NA ZYWO” — transmitowanie wideo w czasie rzeczywi-
stym, podczas ktdrego jedna osoba co$ pokazuje lub opowiada, a odbiorcy
ogladaja i piszg komentarze.

HASHTAG — stowo lub fraza poprzedzona znakiem #, utatwiajgca znalezie- #
nie i grupowanie tematycznie elementdw (zdjeé, wpiséw), np. #Gdynia #je-
sien. Hashtagow uzywa sie w mediach spotecznosciowych.

LIKE (lajkowac) — pokazanie, ze dany materiat w Internecie nam sie podoba
poprzez klikniecie obok niego kciuka w gére lub serduszka.

SELFIE — autoportret zrobiony telefonem.

SPAM — niechciane wiadomosci, ktére otrzymujemy drogg mailowg lub na
komunikatorach internetowych, przesytane jednoczesnie do wielu odbior-
cow. Jezeli nie znamy nadawcy to nie nalezy jej otwiera¢, ani klikac¢ w link.

BLIK — System ptatnosci mobilnych, umozliwiajgcy dokonywanie ptatnosci @
w sklepach stacjonarnych i internetowych, a takze wptacanie lub wyptaca- b
nie gotéwki przy uzyciu aplikacji na telefon.
opracowanie — Justyna Sobotka
Magazyn SZUM, Webmetro




Gdzie zabraé¢ wnuka?

WSPOLNE POGLEBIANIE WIEDZY | UMIE]ETNOS:CI:

Dziatania Osrodka Edukacji Muzeum Miasta Gdyni
ul. Zawiszy Czarnego 1A, tel. 58 662 09 35/36,
www.muzeumgdynia.pl

Dziatania dziatu edukacji Muzeum Emigracji w Gdyni
ul. Polska 1, tel. 58 670 41 57/60, www.polska1.pl

Centrum Nauki Experyment
Al. Zwyciestwa 96/98 (przy PPNT), tel. 58 500 49 94,
bilety@experyment.gdynia.pl, www.experyment.gdynia.pl

Akwarium Gdynskie
ul. Jana Pawta Il 1, tel. 572 504 608,
akwarium.sklep@mir.gdynia.pl, www.akwarium.gdynia.pl

NAJLEPSZE SPEKTAKLE | KONCERTY DLA DZIECI:

Teatr Gdynia Gtéwna
podziemia Dworca Gdynia Gtowna PKp, tel. 58 35115 12,
teatr@teatrgdyniaglowna.pl, www.teatrgdyniaglowna.pl

Mata Gdynska Filharmonia

Konsulat Kultury, Jana z Kolna 25,

popotudnia muzyczne dla dzieci w wieku 7—14 lat,

ul. tel. 58 664 73 77, sekretariat@gck.gdynia.pl, www.gck.gdynia.pl

BEZPLATNIE:

Strefa dla dzieci w Bibliotece Srédmiescie
ul. Wtadystawa 1v 7-15
tel. 58 661 66 48, www.bibliotekagdynia.pl

W dzielnicach: warsztaty i zajecia z dzieémi w Przystaniach Sasiedzkich
Przystan Lipowa 15 (Fikakowo), tel. 58 727 39 27

Przystan Opata Hackiego 33 (Chylonia), tel. 58 727 39 31

Przystarn Smidowicza 49 (Oksywie), tel. 58 727 39 25
www.przystan.gdynia.pl

MIEJSCE NA WSPOLNY SPACER | ZABAWE:
Park Centralny przy Al. Marszatka Pitsudskiego,

Lesny Ogrod Botaniczny Marszewo: www.marszewo.edu.pl



WIECE) POMYSEOW:

Gdynia Rodzinna
www.gdyniarodzinna.pl, tel. 58 620 00 64 (pon.—pt. 8:00—16:00)

Beata Szadziul
Gdynia Rodzinna

Dziatania partneréw projektu

Centrum Aktywnosci Seniora w Gdyni

ul. 3 Maja 27-31, tel. 58 661 55 38,

sekretariat@cas.gdynia.pl, www.cas.gdynia.pl

Gdynski cAs zajmuje sie koordynacjg zadan na rzecz senioréw w miescie, szcze-
golnie projektéw kulturotwérczych, poznawczych, prozdrowotnych, integra-
cyjnych i rozrywkowych,opieka, wspétpraca i wsparciem 23 gdynskich Klubow

Seniora, aktywizowaniem senioréw na réznych polach dziatan, wspieraniem

organizacji pozarzagdowych zajmujgcych sie osobami starszymi, dziatalnoscia

informacyjna na rzecz senioréw.

Laboratorium Innowacji Spotecznych

ul. Zeromskiego 31, tel. 58 727 39 01,

sekretariat@lis.gdynia.pl, www.lis.gdynia.pl

LIS to samodzielna jednostka budzetowa Miasta Gdyni powotana do tworzenia

nowych rozwigzan, prowadzenia projektéw, wdrazania programéw, rozwijania

innowacji spotecznych, wspierania mieszkancéw w realizacji wtasnych dziatan,
wspierania struktur miejskich w komunikacji z gdynianami oraz fgczenie ich kom-
petencji we wspolne projekty i przedsiewziecia, skutecznie wykorzystujgce zasoby

miasta, wyréwnywania jako$ci zycia we wszystkich dzielnicach i dla wszystkich

grup spotecznych, szczegdlnie w sytuacjach wymagajacych specjalnego wsparcia.

Gdynia Rodzinna — Gdynskie Centrum Aktywnosci Rodziny

ul. Swigtojaniska 1, tel. 58 620 00 64,

rodzina@gdynia.pl, www.gdyniarodzinna.pl

Gdynia Rodzinna to projekt prowadzony przez Gdynskie Centrum Aktywnosci
Rodziny, powotany w celu realizacji miejskiej polityki rodzinnej. Zajmuje sie or-
ganizowaniem i promowaniem wydarzen adresowanych do rodzin, wspieraniem
klubdw rodzica, realizowaniem dziatan, ktdre stuzg ksztattowaniu miasta przy-
jaznego rodzinie, stwarzaniem warunkéw dla rozwoju integracji miedzypokole-
niowej w relacjach dziadkowie — rodzice — dzieci.
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Instytucje warte uwagi

Gdynskie Centrum Filmowe, Plac Grunwaldzki 2
Kino Studyjne: kino@gcf.org.pl, tel. 58 712 46 14 / 58 333 42 83
Bilety dla senioréw 60+: 16 zt, www.gcf.org.pl

Gdynskie Centrum Kultury, Konsulat Kultury, ul. Jana z Kolna 25
tel. 58 664 73 77, sekretariat@gck.gdynia.pl, www.gck.gdynia.pl

Miejska Biblioteka Publiczna / Biblioteka Gdynia
www.bibliotekagdynia.pl, w szczegdInosci:

Biblioteka Srédmiescie, ul. Wtadystawa IV 715, tel. 58 661 66 48
Biblioteka z Pasja, Al. Zwyciestwa 96/98 (PPNT, bud. IA), tel. 58 664 84 70

Muzeum Miasta Gdyni, ul. Zawiszy Czarnego 1A

wtorki, Srody, czwartki: 10:00-18:00, pigtki: 12:00-20:00

soboty, niedziele, Swieta: 10:00—17:00, poniedziatki — nieczynne
Wstep na podstawie legitymacji emeryta: 5 zt,

w pigtki — wstep bezptatny dla wszystkich, www.muzeumgdynia.pl

Muzeum Emigracji w Gdyni, ul. Polska 1

wtorki: 12:00-20:00, $rody, czwartki, pigtki, soboty, niedziele: 10:00-
18:00, poniedziatki — nieczynne, Wstep na podstawie legitymacji emery-
ta: 11 zt, w Srody — wstep bezptatny dla wszystkich, www.polska1.pl

Muzeum Marynarki Wojennej w Gdyni, ul. Zawiszy Czarnego 18
wtorki—niedziele: 9:00-17:00, poniedziatki — nieczynne, Wstep na
podstawie legitymacji emeryta: 12 zt, w niedziele — wstep bezptatny dla
wszystkich, www.muzeummw.pl

Gdynskie Muzeum Motoryzacji, ul. Zwirowa 2c (Chylonia)
poniedziatki—soboty: 9:00-17:00, niedziele — nieczynne, Bilety: 10 zt,
www.gmm.gdynia.pl

Centrum Nauki Experyment, Al. Zwyciestwa 96/98 (przy PPNT)

od wtorku do pigtku: 9:00-18:00, sobota—niedziela: 10:00-19:00,
poniedziatek — nieczynne, Wstep na podstawie legitymacji emeryta: 15 zt,
www.experyment.gdynia.pl

Teatr Miejski im. Witolda Gombrowicza, ul. Bema 26

Bilety ulgowe dla emerytéw — w zaleznosci od spektaklu: 35—-60 zt,
tel. 58 660 59 46, kasa@teatrgombrowicza.art.pl,
www.teatrgombrowicza.art.pl



Teatr Muzyczny im. Danuty Baduszkowej, Plac Grunwaldzki 1
Bilety ulgowe dla emerytéw —w zaleznosci od spektaklu: 35—120 z1,
tel. 58 785 59 00, bow@muzyczny.org, www.muzyczny.org,

Teatr Gdynia Gtéwna, podziemia Dworca Gdynia Gtowna PKP
tel. 58 35115 12, teatr@teatrgdyniaglowna.pl, www.teatrgdyniaglowna.pl

Klub Filmowy przy Muzeum Emigracji, ul. Polska 1
Bilety: 12 zt, tel. 532 278 625, biuro@klubfilmowy.pl, www.klubfilmowy.pl

Centra sgsiedzkie:
Przystan Chylonska 237 Przystan Smidowicza 49
(chwilowo nieczynna) ul. Smidowicza 49
ul. Chylonska 227, 81-007 Gdynia 81-127 Gdynia
chylonska237@lis.gdynia.pl smidowicza49@lis.gdynia.pl
+48 58 727 39 30 +48 58 727 39 25
Przystan Opata Hackiego 33 Przystan Lipowa 15
ul. Opata Hackiego 33 ul. Lipowa 15, 81-572 Gdynia
81-211 Gdynia lipowais@lis.gdynia.pl
opatahackiego33@lis.gdynia.pl +48 58 727 39 27
+48 58 727 39 31

Inne state i cykliczne projekty kulturalne:

Festiwal Polskich Filmow Fabularnych w Gdyni
(co roku we wrzesniu): www.festiwalgdynia.pl

Festiwal muzyczny Gdynia Classica Nova

(co roku maj/czerwiec)

oraz cykle koncertéw muzyki klasycznej: Niedziela Melomana
i Koncerty Muzyki Promenadowej: www.gcn.gdynia.pl

Festiwal literacki Miasto Stowa
towarzyszacy Nagrodzie Literackiej Gdynia
(co roku sierpien/wrzesien): www.nagrodaliterackagdynia.pl

Festiwal teatralny R@Port oraz Gdynska Nagroda Dramaturgiczna
www.festiwalraport.pl

Festiwal Filmowy Millennium Docs Against Gravity
(co roku maj/czerwiec) https://mdag.pl/18/en/ogladaj-online/homepage



Kluby Seniora

Miejski Klub Seniora Srédmiescie,
tel. 663 50 82, ul. 3-go Maja 27-31

Miejski Klub Seniora Chylonia,
tel. 625 75 77, ul. Wawrzyniaka 4

Miejski Klub Seniora Ortowo,
tel. 624 82 66, ul. Ortowska 66

Miejski Klub Wielki Kack,
tel. 572 387 371, ul. Lipowa 15

Miejski Klub Seniora Witomino,
tel. 58 62113 45, ul. Widna 8

Miejski Klub Seniora Pétnoc,
tel. 515 137 280, ul. Smidowicza 49

Klub Seniora ,t3czymy pokolenia”
tel. 58 622 24 24, ul. Maczka 1

Klub Seniora przy parafii p.w. $w.
Andrzeja Boboli, tel. 58 625 34 27

Stowarzyszenie Klub Seniora
»Iskierka”, tel. 58 78103 77,
ul. Korzenna 15

Klub Seniora przy Stowarzyszeniu
Przyjaciét Dabrowy-Dabrowki,
zs nr 14, ul. Nagietkowa 73

Klub Seniora ,,U Szymona” przy
parafii p.w. Sw. Michata Archaniota,
tel. 58 66504 82,

ul. Putkownika Dabka 47

Klub Seniora przy Stowarzyszeniu
Sw. Mikotaja Biskupa,
tel. 58 663 44 14, ul. Sw. Mikotaja 1

Klub Seniora ,Tecza” przy pps,
tel. 58 622 06 24, 58 622 93 23,
ul. Pawia 31

Osiedlowy Klub Kultury Spétdzielni
Mieszkaniowe] ,Battyk”,
tel. 58 624 12 91, ul. Narcyzowa 1

Klub seniora ,,Remus” przy pKps,
tel. 58 698 96 94, kom. 506 948 567,
ul. Rozewska 1

Klub Seniora ,,Oksywie” przy PKPS,
tel. 58 625 20 04, ul. Putkownika
Dabka 189



Klub Seniora przy pKpPs
spotkania Gcop, tel. 58 621 80 98,
ul. 3 Maja 27-31

Klub Seniora przy Fundacji
Ochrony Praw Dziecka,
tel. 58 625 00 87, ul. Biatowieska 1

Integracyjny Klub Seniora przy
Gdynskim Stowarzyszeniu Oséb
niestyszacych ich rodzin i przyja-
ciot ,Effetha”, tel. 58 71119 14,

ul. Warszawska 76

Klub Seniora — Obtuze przy
stowarzyszeniu os6b z wada
stuchu ,,Cisza”, tel. 58 625 33 23,
ul. Boisko 4

Koto Emerytdw przy zaktadowej
komisji p.0. i w. NSzz ,Solidar-
nos¢”, spotkania w Gcop,

tel. 58 621 80 98, ul. 3 Maja 27-31

Sekcja Emerytéw i Rencistow
ZNP, spotkania w GCOP,
tel. 58 620 10 69, ul. 3 Maja 27-31

Klub Seniora przy stowarzy-
szeniu ,Nowoczesny Senior”
Gdynia, adres do korespondencji:
ul. 11 MPs 12/51, tel. 784 042 076,
spotkania klubowe ul. 11 MPS 9,
tel. 58 698 8985,

Klub Seniora przy Fundacji
Adaptacja, tel. 507 660 678,
ul. Chylonska 217

Amatorska Grupa Zintegrowa-
nych Senioréw Redtowo Storice,
Swietlica przy ul. Cylkowskiego 7



Przydatne telefony

Centrum Powiadamiania
Ratunkowego 112

Straz Pozarna
Policja 112

Pogotowie Ratunkowe 999

Straz Miejska 986

Zintegrowany System
Ratowniczy 998

Gdyniskie Centrum Kontaktu
58 626 26 26

Przewozy transportowe
wystawiane przez lekarzy Nzoz
58 660 88 21

Centrum Koordynacji Ratownictwa
Wodnego 601100100

Dyzur Stacji Ratowniczej (al. Jana
Pawta 11 9) 531088774

Pogotowie gazowe 992

Straz Ochrony Kolei 58 7211172

Osrodek Interwencji Kryzysowej
58 6222222

Miejski Osrodek Pomocy
Spotecznej 58 782 0120

Gdynskie Centrum Organizacji
Pozarzagdowych 58 6218098

Biuro Porad Obywatelskich
58 6613151

Infolinia zkm 801174194

Komunikacja dla 0s6b z niepetno-
sprawnosciami 58 6235078

Dom hospicyjny dla dzieci
58 6615552



Hospicjum dla dorostych
58665 66 55

Przychodnia Terapii Uzaleznienia
od alkoholu i Wspétuzalezenienia
58 6216135

Przychodnia Terapii Uzaleznien
5862088 88

Centrum Informacji Turystycznej
58 6223766

Porady wychowawcze
(uzaleznienia) 605 462 431

Anonimowy Przyjaciel — Gdanski
(16.00—6.00) 192 88

Telefon zaufania 58 30100 00

Pogotowie weterynaryjne
58 622 2552

Centrum Integracja Gdynia
505 606 776

Przewozy transportowe
wystawiane przez lekarzy NzOz
58 660 88 21

Narodowy Fundusz Zdrowia
0. Gdansk 587512500

Telefoniczna Informacja Pacjenta
800190590

Zakupy na telefon
(pon—sob 8.00-12.00)
58 688 8310, 661 475 320

Zrédto: Ratusz - Informacje Rady
i Prezydenta Gdyni
www.seniorplus.gdynia.pl



Rozwoju Spoteczenstwa Obywatelskiego ze sSrodkdw Programu Fundusz

Projekt jest finansowany przez Narodowy Instytut Wolno$ci — Centrum m
<

NIwW Inicjatyw Obywatelskich NowEFI0 na lata 2021 —2030.

Projekt dofinansowany ze $rodkéw Miasta Gdyni.
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