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Wstep

Dziatania administracji publicznej wszystkich szczebli oraz innych organizacji i
instytucji, ktére realizujg zadania i inicjatywy ksztattujgce warunki godnego i
zdrowego starzenia sie okresla sie mianem polityki senioralnej. Celem tych
dziatan jest wspieranie i zapewnienie mozliwosci aktywnego starzenia sie w
zdrowiu oraz mozliwosci prowadzenia w dalszym ciggu samodzielnego,
niezaleznego i satysfakcjonujgcego zycia, nawet przy pewnych ograniczeniach
funkcjonalnych.

Opracowany przez Rade Olsztynskich Seniorow Informator Olsztynskiego
Seniora, wpisuje sie we wspomniang polityke senioralng. W zatozeniu ma on
ufatwi¢ starszym osobom korzystanie z przystugujgcych im ulg i udogodnien z
coraz bogatszej oferty adresowanej do starszego pokolenia przez rdznego
rodzaju instytucje i wspotpracujgce z Miastem organizacje w ramach ,miejsc
przyjaznych seniorom”. Informator zawiera informacje, gdzie w Olsztynie mozna
spedzac¢ ciekawie i aktywnie czas, poszerzy¢ swojg wiedze, gdzie szukaé
pomocy w réznych sytuacjach zyciowych, jak reagowac w sytuacjach zagrozenia,
jak realizowac¢ cele spoteczne, by¢ aktywnym spotecznie i przyczyniaC sie do
rozwoju swojego lokalnego srodowiska.

W Informatorze zawarte sg adresy i telefony o$rodkdéw kultury, teatrow, bibliotek,
przychodni lekarskich, tych wyspecjalizowanych w leczeniu os6b w wieku
senioralnym, a takze innych ogdlnie dostepnych. Wskazano miejsca przyjazne
seniorom w Olsztynie.

W ,jednym miejscu” zebrano takze organizacje i stowarzyszenia oferujgce
szeroko pojete wsparcie dla seniorow, jak domy dziennego pobytu, spokojnej
starosci, czy prowadzgce zajecia edukacyjne, sportowe, czy rekreacyjne.

Niniejsze pierwsze wydanie ,Informatora Olsztynskich Senioréw”, dedykujemy
Seniorom miasta Olsztyn proszac jednoczesnie o ocene, uwagi co do zawartosci
i ewentualne wskazanie dziedzin i probleméw, ktérych Panstwu w tresci zabrakto,
a o ktore nalezatoby wzbogaci¢ ewentualne kolejne wydania tego typu
opracowan.

Lucjan Jedrychowski

Jerzy K. Kowalewicz
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Gtéwne problemy polityki senioralnej

na szczeblu lokalnych wtadz samorzagdowych

Zatozenia Dtugofalowej Polityki Senioralnej na terenie Olsztyna na najblizsze
lata, zostaty opracowane przez Wydziat Zdrowia i Polityki Spotecznej Urzedu
Miasta Olsztyn, na podstawie Zatozeh Diugofalowej Polityki Senioralnej w Polsce
na lata 2014 - 2020.

W wymienionym opracowaniu wobec zachodzacych zmian demograficznych
zwrécono szczegdlng uwage na koniecznos¢ modernizacji  istniejgcej
infrastruktury oraz rozbudowe nowej, zapewniajgcej opieke sSrodowiskowg i
stacjonarng (okresowgq i dtugoterminowg) nad osobami starszymi.

W zwigzku ze wzrastajgca iloscig osob w wieku senioralnym zaobserwowano
wzrost zapotrzebowania na ustugi wpierajgce i opiekuncze (w formie stacjonarne;j
I interwencyjnej). Zapotrzebowanie w tym zakresie w Olsztynie w roku 2015 byto
dwu a nawet trzykrotnie wyzsze niz dostepna w miescie baza.

Do najwazniejszych probleméw ludzi starszych zaliczono samotnos¢, chorobe,
niepetnosprawnos¢ (rozumiana takze jako ograniczenia sprawnosci fizycznej
oraz czasem intelektualnej), zycie w ubdstwie oraz poczucie nieprzydatnosci.
Wszystkie te problemy wskazujg na istniejgcg marginalizacje oséb starszych jako
zbiorowos$ci, czego przyktadem moze byC¢ stopniowe eliminowanie ich z
aktywnego zycia zawodowego w momencie osiggania wieku emerytalnego.

Wobec choréb i niepetnosprawnosci osob starszych, ich osamotnienia i oraz
nietolerancji, uznano, ze bardzo waznymi sg profilaktyka i edukacja, ktora
zwieksza poczucie bezpieczenstwa osob starszych i daje im mozliwos¢ do
wiekszej aktywnosci tak fizycznej jak i umystowej. Rada Olsztyhskich Senioréw
za priorytetowe kierunki w swojej dziatalnosci uznata potrzebe integracji i
wspierania srodowiska osob starszych, podnoszenie aktywnosci ludzi starszych,
profilaktyke i promocje zdrowia seniorow, przetamywanie stereotypéw na temat
senioréw i starosci oraz budowania ich autorytetu, wzmacniania bezpieczenstwa
publicznego i relacji, tak wewnagtrz, jak i miedzypokoleniowych. Ponadto za
bardzo wazne uznano dbato$¢ o edukacje, wiekszy dostep do przedsiewzie¢
kulturalnych sportowych, turystycznych i rekreacyjnych na miare potrzeb
Srodowiska senioralnego.

Praktycznymi rozwigzaniami w tym zakresie sg wsparcie Srodowiskowe,
aktywizacja poprzez zaangazowanie seniorow m. in. w zajeciach warsztatowych,
terapeutycznych i rehabilitacyjnych  organizowanych w dziennych i
Srodowiskowych placéwkach dla oséb starszych.

Wymienione  przedsiewziecia bedg wymuszaty odpowiednie  zmiany
organizacyjne (np. koniecznos¢ organizacji poradni geriatrycznych), personalne
(wzrost ilosci specjalistow z zakresu geriatrii), wieksze zaangazowanie w
opracowywanie i uczestnictwo w ogolnopolskich programach aktywizujgcych
osoby starsze, a takze zmiany w planowaniu i podziale naktadéw finansowych.
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Rada Olsztynskich Senioréw

Rada Olsztyinskich Senioréw zostata powotana Uchwatg Rady Miasta Olsztyna z
dnia 27 maja 2015 roku. Tg samg uchwatg nadano jej Statut. W skiad Rady
wchodzi 25 przedstawicieli sSrodowiska senioralnego, miasta Olsztyn, wybranych
w wyborach demokratycznych. Zgodnie z § 2 statutu Rada jest ciatem o
charakterze inicjatywnym, doradczym i konsultacyjnym wobec organéw Gminy
Miejskiej Olsztyn, z ktérymi wspétpracuje we wszystkich obszarach dotyczacych
0s0b starszych, w szczegolnosci:

e integracji i wspierania srodowiska os6b starszych oraz reprezentowanie
zbiorowych interesow tych oséb na zewnatrz;

e aktywnosci ludzi starszych;

o profilaktyki i promocji zdrowia senioréw;

e przetamywania stereotypow na temat seniordw i starosci oraz budowania
ich autorytetu, wzmacniania relacji wewnatrz, jak i miedzypokoleniowych;

e edukaciji, kultury i dziedzictwa narodowego;

e sportu, turystyki i rekreaciji;

e wykluczenia spotecznego osob starszych;

e warunkow zycia seniorow;

e mieszkalnictwa;

e bezpieczenstwa publicznego.

Wymienione zadania Rada realizuje poprzez przyjete plany pracy powotanych
zespotdw merytorycznych.

Skfad Rady Seniorow (I i Il kadencji) poszczegolnych Zespotéw Tematycznych
oraz harmonogram petnionych dyzurow dostepny jest na stronie:
https://senior.olsztyn.eu/

Dotychczasowa aktywnos¢ Rady Olsztyhskich Senioréw, wyraza sie w wielu
zrealizowanych przedsiewzieciach. Przykladami moze by¢ organizacja w
okolicach Swigt Bozego Narodzenia okolicznosciowych spotkan i koncertéw
(,Gwiazdka dla Seniora”, ,Senior w swigtecznym nastroju”). Podobnie olsztynscy
seniorzy akcentujg swojg obecnos¢ w ramach corocznych ,Warmihsko-
Mazurskich Dni Rodziny - Olsztyhskich Dni Rodziny”. W ramach wspotpracy ze
szkotami i przedszkolami Rada Olsztyinskich Senioréw uczestniczy w organizaciji
Dnia Babci i Dziadka. Natomiast w ramach wspétpracy z Filharmonig Olsztyrnskg
oraz Teatrem im. Stefana Jaracza - w przedsiewzieciu pod nazwg ,Senior blizej
kultury”, umozliwiajgc na preferencyjnych warunkach uczestnictwo senioréw w
zyciu kulturalnym miasta Olsztyna.

Dziatania edukacyjne Rady z obszaru zdrowia i profilaktyki prozdrowotnej
obejmujg organizacje w Klubie Seniora przy CRIiS ,Ukiel”, ,Poradni Aktywnego
Seniora”, cyklicznie odbywajgcych sie i cieszgcych sie duzym zainteresowaniem
spotecznym, wyktadéw dotyczgcych zdrowia, upowszechnienie (w ilosci kilku
tysiecy), Kopert zycia”, wspotorganizacji z Policjg, Strazg Pozarng, Oddziatem
PCK, bankami- spotkan z obszaru bezpieczenstwa pod nazwg ,Bezpieczny
Senior’. Ponadto, we wspotpracy z olsztynskimi szkotami (Zespdt Szkoét
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Chemicznych, Liceum Ogolnoksztatcgce Nr 11) zorganizowano gimnastyke
rehabilitacyjng dla olsztynskich seniorow oraz kursy obstugi nowoczesnych
urzgdzen elektronicznych (komputerow, tabletow, telefondw komaorkowych).

Rada zabiega o powotywanie na terenie miasta Olsztyna ,Klubéw Senior+”,
kolejnych placéwek realizujgcych program ,Senior Wigor” (,Dom Senior+”) i o
ciggte zwiekszanie mozliwosci uczestnictwa oséb starszych w tej formie
aktywizaciji i rehabilitaciji.
Co roku organizowana jest, w ramach wolontariatu, pomoc w rozliczaniu
deklaracji podatkowych.

Przy wspoétpracy Rady Olsztynskich Seniorow z Miejskg Bibliotekg Publiczng w
Olsztynie oraz placéwkami edukacyjnymi (szkotami i ,Patacem Miodziezy”)
organizowana jest corocznie uroczysto$¢ inauguracji obchodéw swiatowego dnia
os6b starszych, oraz wiele (36), czesto wielodniowych przedsiewziec
kulturalnych, edukacyjnych, rekreacyjnych. Rada otwarta jest na propozycje
spoteczne. W celu wzajemnej komunikacji uruchomiono strone w internecie o
adresie: https://senior.olsztyn.eu/

W ramach wymienionych uroczystosci oraz Warminsko-Mazurskich Dniach
Rodziny zorganizowane sg okolicznosciowe konkursy fotograficzne i wystawy
fotograficzne z wymienionych konkurséw. Ponadto Rada Olsztyinskich Seniorow
aktywnie uczestniczyta w organizacji akcji ,Miejsca przyjazne dla seniora”, a
takze innych dziataniach z obszaru polityki prospotecznej oraz sportu i rekreac;ji
(uczestnictwo w Olsztynskim Budzecie Obywatelskim z projektem ,Centrum
Aktywnosci Seniora”). Rada otwarta jest na propozycje spoteczne. W celu
wzajemnej komunikacji uruchomiono strone w internecie o adresie:
https://senior.olsztyn.eu/

Na wymienionej stronie znalezC mozna bardziej szczegdétowe informacje na
temat sktadu osobowego Rady, jej zespotdbw merytorycznych, prac oraz
aktualnych dziatan.

Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidéw Zarzad Okregowy w Olsztynie,
istnieje od 1970 roku. Zaprasza serdecznie wszystkich emerytéw, rencistow i
inwalidow. Zwigzek dla swoich czionkdw organizuje zabawy, turnusy
rehabilitacyjne, wycieczki i wczasy krajowe i zagraniczne. W razie potrzeby
istnieje mozliwos¢ skorzystania z bezptatnej porady prawnej. Polski Zwigzek
Emerytow, Rencistéw i Inwaliddw Zarzad Okregowy w Olsztynie to miejsce
spotkan réznych ciekawych ludzi, gdzie w 23 Kofach Olsztynskich zawigzujg sie
nowe przyjaznie oraz znajomosci.

e Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidow Zarzad Okregowy w
Olsztynie Adres: 10, Olsztyn ul. Pienieznego, tel. 89 527 22 15
(poniedziatek - czwartek w godz. 10-13). Strona: www.pzerii-olsztyn.cba.pl
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Miejsca przyjazne seniorom w Olsztynie

Seniorzy w Olsztynie, podobnie jak w wielu innych miastach Polski, mogg liczy¢
na atrakcyjne znizki, wyjatkowe traktowanie w wielu firmach. Do ,Miejsc
Przyjaznych Seniorom w Olsztynie 2017” oferujgcym seniorom znizki, talony lub
specjalne rabaty — zakwalifikowano 37 podmiotéw. Przedstawiciele tych firm
otrzymali z rgk Prezydenta Miasta specjalne certyfikaty.

Wykaz ,,Miejsc Przyjaznych Seniorom”

Restauracja Zakatki Europy, ul. Zotnierska 13A- promocije i znizki

Piekarnia Tyrolska, ul. Targ Rybny 11/1 - talony

Premium Dental Group, ul. Barczewskiego 1 - znizka 10%

Salony Elzbieta E. Jakubiak i D. Jakubiak, ul. Burskiego 1 - znizka 10%

Gabinet kosmetyczny Violetta, ul. Kotobrzeska 18 - 15% znizki

Przedsiebiorstwo handlowo-ustugowe Woal Celina Madanecka, ul

Zeromskiego 24H - znizki i promocje

7. OSIR w Olsztynie — Centrum Rekreacyjno—Sportowe Ukiel, ul. Kapitanska
23 - znizki oraz promocje

8. OSIR w Olsztynie — Zespdt Krytych Obiektow Sportowych Il, ul. Marianska
1 - znizki i promocje

9. WCRS Aquasfera Galeria Warminska, OSiR w Olsztynie, Al. Pitsudskiego
69b - promocje i znizki

10. Restauracja ukrainska Dumka, ul. Limanowskiego 13/12 - znizka 20%

11.Salon strzyzenia i pielegnacji psow Luna, ul. Zientary Malewskiej 16 - 10 zt
rabatu na kazdy zabieg

12.Salon Uroda i Zdrowie, ul. Limanowskiego 4/11 - znizki i promocje

13.Salon fryzjerski Aldona Zaciek ul. Witosa 25 - znizka 15%

14.0Olsztynska Szkota Wyzsza im. J. Rusieckiego, ul. Bydgoska 33 - znizki
oraz promocje

15.Zajazd Eljan, ul. Lubelska 47a/5 - znizki i promocje

16. Filharmonia Warminsko-Mazurska, ul. Gtowackiego 1 - znizki i promocje

17.Zespdt Szkot Chemicznych i Ogolnoksztatcgeych, ul. Kotobrzeska 29

18.Zepter Biuro Regionalne Olsztyn, ul. Orkana 11 - promocje i znizki

19.Ustugi szewskie U Waldka, ul. Kotobrzeska 24 - znizka 10%

20.Teatr im. Stefana Jaracza w Olsztynie, ul. 1 maja 4 - znizki i promocje

21.Miejska Biblioteka Publiczna, ul. Rodziewiczowny 2 - promocje oraz znizki

22.Federacja Organizacji Socjalnych Wojewodztwa Warminsko-Mazurskiego
FOSA, ul. Kotanskiego 1 - promocje

23.Stowarzyszenie Edukacyjne Mtodziez Przysztoscia Regionu, ul.
Kotobrzeska 9 - promocje

24.Foto Strzelec, ul. Pana Tadeusza 6 - znizki oraz promocje

25.Miejski Osrodek Kultury w Olsztynie, ul. Erwina Kruka (dawniej
Dabrowszczakéw) 3 - promocje

26.Horyzonty, ul. Pienieznego 17/12 - 10 % znizki

27.0ptyka-Okulistyka Aleksander Tracewicz, ul. Kopernika 46a, ul. Tuwima
26 - 10% znizki

oOghkwNPE
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28.Studio Kosmetologii i Wizazu — Aleksandra Sobol, ul. Osinskiego 12/13,
Hotel Astronom - znizka 15%

29. Wojewddzka Biblioteka Publiczna w Olsztynie ul. 1 Maja 5 - promocje

30. Hurtownia drobiu Oldrob, ul. Battycka 10 - 3% znizki

31.Pracownia cukiernicza Stodycz, ul. Kottgtaja 23 - 10 % znizki

32.Fabryka okularéw — salony optyczne Doktor Marchewka, ul. Krasickiego
1B - znizki oraz promocje.

33.Klub Body Perfekt, ul. Ketrzynskiego 5, 10-506 Olsztyn - klub oferuje
ulgowe karnety na zajecia sportowe i do "strefy relaksu".

34.Akademia Trzeciego Wieku przy Miejskim Osrodku Kultury w Olsztynie,
10-538 Olsztyn, ul. Erwina Kruka 3 (dawniej Dgbrowszczakow) -
upowszechnianie i promocja aktywnosci seniorow

35.Jarocka Akademia Trzeciego Wieku w Olsztynie, 10-512 Olsztyn, ul.
Kopernika 45 - upowszechnianie i promocja aktywnosci seniorow

36.Warminsko-Mazurski Uniwersytet Trzeciego Wieku w Olsztynie, 10-537
Olsztyn, ul. Mrongowiusza 8/10 - upowszechnianie i promocja aktywnosci
seniorow

37.Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej SANATORIUM UZDROWISKOWE
Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego, 87-720 Ciechocinek, ul. Prof.
Lorentowicza 6 - 5% rabat na turnus

38.Centrum Tanca Crea Dance Karolina Felska Krzysztof Wasilewski, 10-092
Olsztyn, ul. Obroncéw Tobruku 3 - promowanie aktywnos$ci fizycznej
seniorow

39.Caritas Archidiecezji Warminskiej, 10-125 Olsztyn, ul. Grunwaldzka 45 -
podtrzymywanie aktywnos$ci seniorow

40. Stowarzyszenie NEI KUNG, 10-229 Olsztyn, Al. Wojska Polskiego 50/2 -
integracja i upowszechnianie aktywnosci seniorow

41.Mariusz Moritz, 10-274 Olsztyn, ul. Tarasa Szewczenki 5/34 - autorskie
programy wycieczek opracowywane pod potrzeb i oczekiwan seniorow

42.Smaki Gabi Gastronomia Gabriela Matusiak, 11-001 Dywity, Tutawki 31 -
30% rabatu dla seniorow

43.Pierogarnia Aneta Bruner, 10-026 Olsztyn, ul. Stare Miasto 26/27 - 10%
rabatu dla seniorow

44.Na walizkach Cafe Alicja Gataszewska, 10-018 Olsztyn, ul. Staromiejska
2/5/3 - 10% rabatu dla os6b powotujgcych sie na hasto ,Miejsca Przyjazne
Seniorom”

45.Restauracja Laguna Wojciech Strzelec, 10-449 Olsztyn, ul. Pitsudskiego
69B - 10% rabat dla senioréw (z wytgczeniem abonamentoéw i zestawdw
obiadowych)

46.,Staromiejska Kawiarnia-Restauracja K i Z Kucharzewscy” Sp.j, 10-027
Olsztyn, ul. Stare Miasto 4/6 - rabaty dla seniorow

47.Restauracja ,Greco”, 10-018 Olsztyn, ul. Staromiejska 16 - 20% rabatu dla
seniorow

48.Szara Design Paula Bogacz, Restauracja nad tyng, 10-663 Olsztyn, ul.
WilehAska 30 - rabaty dla seniorow
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49.U Jacka (lodziarnia) Stanistaw Dagiel, 10-028 Olsztyn, ul. Prosta 5/6 -
rabaty dla senioréw

50. Tyszkiewicz Group Sp. z.0.0. (cukiernia i restauracja witoska), 10-034
Olsztyn, ul. Kottagtaja 15 - 10% rabatu dla senioréw

51.Gabinet Stomatologiczny Lubomita Racka, 10-444 Olsztyn, ul.
Kotobrzeska 18 - 10% znizki, a w dniu urodzin dodatkowy bonus

52.Pes Medica Klinika Podologiczna Katarzyna Wieczerzak, 10-260 Olsztyn,
ul. Rataja 64A - 30% rabatu dla seniorébw na zabiegi podologiczne i
fizjoterapeutyczne

53.Centrum Prawidtowego Odzywiania — Poradnia Dietetyczna Jolanta
Wisniewska, 10-340 Olsztyn, ul. Limanowskiego 35/2 - 10% rabatu

54.Firma Handlowa ,Szyk” Danuta Dembowska, 10-696 Olsztyn, ul. Kubusia
Puchatka 14 - rabaty przy zakupach od 5% do 10% (CH Manhattan)

55.,GALUX” Halina Ratajczak, 10-077 Olsztyn, ul. Smetka 16/3 - rabaty przy
zakupach od 5% do 15% (CH Manhattan)

56.MAGNAT, 10-514 Olsztyn, Plac Putaskiego 7/16, stoisko 31A - rabaty przy
zakupach od 5% do 10% (CH Manhattan)

57.,DORA” Dorota Piosik, 10-514 Olsztyn, ul. Putaskiego 7/13 - rabaty przy
zakupach od 5% do 10% (CH Manhattan)

58.Sklep z Odziezg Uzywang i Przerobki Krawieckie Krystyna Wysokinska,
10-433 Olsztyn, ul. Kotobrzeska 18 - 15% rabatu dla senioréw

59.Sklep ,Filizanka Smaku”, 10-686 Olszyn, ul. Wilczynskiego 6/207 - rabaty
na produkty i ustugi dla senioréw

60.Kwiaciarnia ,Alicja” Bozena Bartosiewicz, 10-900 Olsztyn, ul. Kotobrzeska
32A - 10% rabatu dla seniorow

61.P.H.U. Studio Urody ,EDEN” Monika Geca, 10-560 Olsztyn, ul. Zotierska
43 - 10% rabatu dla senioréw

62.Mydto i Powidto, 10-355 Olsztyn, ul. Zeromskiego 23D - 10% rabatu

63.Salon Fryzjerski Superfryzjer.eu Roman Rudowski, 10-510 Olsztyn, ul.
Kopernika 12/1 - rabaty i promocje dla seniorow

64.Salon Fryzjerski ,Ewa” Ustugi fryzjerskie Marcin Bijas, 10-560 Olsztyn, ul.
Zomierska 19 - 15% rabatu dla senioréw

65.MODA OPTYK Elzbieta Wajcik, 10-529 Olsztyn, pl. Konstytucji 3 Maja 3 -
15% rabatu dla senioréw

66.Laboratorium Fotograficzne Format S.C. Beata Rogowska Jacek
Rogowski, 10-537 Olsztyn, ul. Mrongowiusza 8/10 - 20% rabatu dla
seniorow

67.FOTOMAX Studio i Laboratorium Fotograficzne Jerzy Szymanek, 10-537
Olsztyn, ul. K. Mrongowiusza 8/7 - do 15% rabatu dla seniorow

68.Kodak Express Studio BW Katarzyna Muraszko, 10-900 Olsztyn, ul.
Mrongowiusza 10A - 10% rabatu dla senioréw

69.SOLID AUTO Przemystaw Wiecek, 10-434 Olsztyn, ul. Kotobrzeska 38 -
15% rabatu dla senioréw na ustugi mechaniczne i klimatyzacyjne, w dniu
urodzin 20%
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70.Przedsiebiorstwo Wielobranzowe ,ELTRON” Sp. z.0.0., 10-601 Olsztyn, 5.
Wilenskiej Brygady AK (dawniej Pstrowskiego) - promocja ustug dla
seniorow

Senior jako obywatel w dziatalnosci
spotecznej

Inicjatywy lokalne

Olsztynski Budzet Obywatelski

Olsztynski Budzet Obywatelski to forma konsultacji spotecznych majgcych na
celu wigczenie mieszkancéw w decydowanie o wydatkowaniu okreslonej czesci
budzetu Miasta Olsztyna na zadania mozliwe do zrealizowania w ciggu jednego
roku i wskazane przez mieszkancow w odpowiednim trybie postepowania.
Aktywny udziat spoteczenstwa w gtosowaniu w ramach Olsztyhskiego Budzetu
Obywatelskiego pozwala na wybdér programoéw najbardziej spotecznie
aprobowanych, tworzgc wiladzom samorzgdowym wybor kierunkéw dziatan
prospotecznych.

Rada Olsztynskich Senioréw zaakcentowata swoj udziat w przedsiewzieciu
zgtaszajgc projekt Centrum Aktywnego Seniora, proponujgc wykorzystanie
aktualnie nieuzywanego basenu i otoczenia przy ul. Gtowackiego na potrzeby
rehabilitacyjno-rekreacyjne oraz integracyjne senioréw (bez powodzenia).

Dialog spoteczny

Obywatelski Parlament Senioréw (OPS)

Obywatelskie Parlamenty Senioréw powstaty w panstwach cztonkowskich Unii
Europejskiej z inicjatywy Parlamentu Europejskiego podjetej w 1993 roku w
Luksemburgu.

W Polsce deklaracje wsparcia dla inicjatywy zwotania Obywatelskiego
Parlamentu Senioréw (OPS) podjeto dopiero w styczniu 2014 roku.

Inicjatywa Obywatelskiego Parlamentu Senioréw, jako krajowego forum oséb
starszych i reprezentacja senioréw, ktora mogtaby wptywaé na polityke panstwa
wobec 0s6b starszych zyskata poparcie Sejmowej Komisji Polityki Senioralnej i
Marszatka Sejmu oraz wsparcie organizacyjne ze strony Kancelarii Sejmu.

Zadania wokot ktorych skupia sie dziatalnos¢ OPS to:

e jednoczenie roznych Srodowisk senioralnych i reprezentowanie interesow
oraz wyrazanie stanowiska osob starszych,

e przyczynianie sie do upowszechnienia wiedzy o zréznicowanych
potrzebach osob starszych i mozliwosciach ich zaspokojenia poprzez
edukacje, badanie potrzeb oraz inspirowanie wtasciwej polityki spotecznej
I gospodarczej panstwa;
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e wplywanie poprzez ewaluacje rzgdowych programow senioralnych i
corocznych badan wybranych zagadnieh dotyczgcych sytuacji osob
starszych, na poprawe efektywnosci wydatkowania srodkéw publicznych
na realizacje polityki senioralnej.

Adres strony Internetowej Obywatelskiego Parlamentu Senioréw:
http://www.fundacjaoputw.pl/obywatelski-parlament-senior%C3%B3w.html

Wojewddzka Rada Dialogu Spotecznego (WRDS)

WRDS w Olsztynie powstata na mocy zarzgdzenia Marszatka Wojewddztwa
Warminsko - Mazurskiego Nr 126/2015 z dnia 7 grudnia 2015 r.

Do zadan WRDS nalezy w szczegolnosci wyrazanie opinii i stanowisk w spra-
wach:
e obejmujgcych zakres zadahn zwigzkéw zawodowych lub organizacji
pracodawcoéw,
e spofeczno-gospodarczych o zasiegu wojewddzkim oraz w sprawach
przekazanych przez Rade Dialogu Spotecznego,
e a takze w sprawach spotecznych lub gospodarczych powodujgcych
konflikty miedzy pracodawcami i pracownikami, jezeli uzna sie je za
istotne dla zachowania pokoju spotecznego.

KONTAKT Biuro Wojewoédzkiej Rady Dialogu Spotecznego w Urzedzie
Marszatkowskim Wojewoddztwa Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie w Biurze
Dialogu Spotecznego i Pozytku Publicznego: adres: ul. Gtowackiego 17, 10-562
Olsztyn, pokdj 205 ( Il pietro). tel. 89 51 25 873, 89 51 25 872, tel. kom. — 724
777 741, e-mail: wrds@warmia.mazury.pl

Platforma Komunikacji Spotecznej Urzedu Miasta
Olsztyna

powstata w ramach projektu dofinansowanego ze srodkéw Europejskiego
Funduszu Rozwoju Regionalnego w ramach Regionalnego Programu
Operacyjnego Warmia i Mazury 2007-2013 jako program” Platforma Konsultacji
Spotecznych Miasta Olsztyna Warmia i Mazury regionem zjednoczonej Europy”.

Celem programu sa:

e aktywizacja spoteczenstwa

e oOpracowanie programu umozliwiajgcego na biezgco prowadzenie dialogu
z mieszkancami Olsztyna,

e zapoznawania z planowanymi inwestycjami i projektami,

e a przede wszystkim wymiana informacji w ramach konsultacji
spotecznych.

Na stronie: http://www.konsultacje.olsztyn.eu/ dostepne sg informacje nt. tego,
co jest aktualnie konsultowane w Naszym miescie, jakie sg wyniki konsultacji
spotecznych, a co najwazniejsze, w jaki sposob mozecie mie¢ wptyw na
podejmowane decyzje dotyczgce inwestycji i projektéw miejskich. Wymieniona
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forma dialogu spotecznego pozwala na wybranie najbardziej oczekiwanych i
najlepszych rozwigzan.

Zapraszamy do aktywnego wigczania sie do dyskusji na forum, wyrazania
swoich opinii w sondach oraz zadawania pytan dotyczgcych planowanych
inwestycji i projektow miejskich, abysmy mieli wptyw na to, co sie dzieje w
naszym miescie.

Kontakt mozliwy poprzez wypetnienie druku pod adresami:
http://www.konsultacje.olsztyn.eu/cms/kontakt

http://www.konsultacje.olsztyn.eu/

Centrum Organizacji Pozarzadowych

Prowadzone jest przez Zwigzek Stowarzyszeh ,Razem w Olsztynie” oraz
Fundacje ,Inicjatywa Kobiet Aktywnych” FIKA, Olsztynskie Centrum Organizacji
Pozarzgdowych oferuje  bezptatng pomoc przy przygotowaniu ofert
konkursowych, projektow, rozliczania ofert z realizacji zadan publicznych oraz
pisania i rozliczania projektow.

Jest to oferta skierowana do senioréw angazujgcych sie aktywnie w Zzycie
spoteczne i organizacje roznego rodzaju programow.

Adres: 10-274 Olsztyn, ul. Tarasa Szewczenki 1, tel. 503 680 500,

adres e-mailowy: ocop.olsztyn@gmail.com,

Aktywny senior

,»Olsztyn Aktywnie”

Cykl imprez rekreacyjnych pod hastem: ,Olsztyn Aktywnie” powstat w 2010 r. z
pomystu i doswiadczen turystdw Warminsko-Mazurskiego oddziatu PTTK.
Wspierany aktywnie przez urzednikow olsztynskiego Ratusza stat sie bardzo
atrakcyjng formg spedzania wolnego czasu przez mieszkancow Olsztyna. Posrod
bogactwa propozycji sg formy znane i majgce ugruntowang tradycje, jak cykl
.Przewodnik czeka”, ktérego pierwsza edycja odbyta sie w Olsztynie 62 lata
temu, czy sptywy tyng organizowane od poczatku lat 50 ub. wieku. Doszty takze
formy wspoétczesne — downhill (ang. DH, rodzaj ekstremalnego kolarstwa
gorskiego) czy nordic walking (ang. Intensywny spacer z uzyciem dwoch
specjalnie przystosowanych do tego kijkow) i inne.

Projekt jest realizowany przez UM (Wydziat Kultury, Promocji i Turystki), Oddziat
Warminsko-Mazurski PTTK, Stowarzyszenie ,Kotodrom”, Klub ,Skorpena”.
Przedsiewziecie ,Olsztyn Aktywnie” to spoteczna (rodzinna) forma cyklicznej,
ogolnodostepnej  (bezptatnej) rekreacji, edukacji, o0 wysokiej jakosci
merytorycznej (zapewnianej przez wykwalifikowanych przewodnikéw).

Gtownym celem przedsiewziecia jest budowanie spotecznosci ludzi aktywnych,
rozpowszechnianie aktywnosci, popularyzacja rekreacji oraz promocja turystyki
aktywnej jako sposobu na spedzanie wolnego czasu.

Oprocz promowania aktywnego i zdrowego stylu zycia i rozwijania sprawnosci
fizycznej, celami szczegdtowymi projektu sg rozwijanie zainteresowan w
dziedzinie turystyki oraz krajoznawstwa, promocja turystyki aktywnej jako

15


http://www.konsultacje.olsztyn.eu/cms/kontakt
http://www.konsultacje.olsztyn.eu/
mailto:ocop.olsztyn@gmail.com

Olsztynski Informator Seniora 2018

alternatywy do konsumpcyjnego stylu Zzycia, rozwijanie ciekawosci sSwiata,
ksztattowanie pozytywnych postaw spotecznych, kreowanie spotecznosci ludzi
aktywnych, promocja walorow przyrodniczych i tras rekreacyjnych w Olsztynie i
okolicach. Oddziat Warminsko-Mazurski PTTK 10-950 Olsztyn ul. Staromiejska 1/13,
tel./fax. 89 527-36-65

http://www.mazury.pttk.pl/index.php e-mail: poczta@mazury.pttk.pl

DEKALOG AKTYWNOSCI RUCHOWEJ SENIORA

Inng, bardzo atrakcyjng formg aktywnosci osob starszych jest organizowana
cyklicznie od 2014, co dwa lata, impreza sportowo-rekreacyjna pod nazwa:
~Varminsko-Mazurska Senioriada”.
Organizatorem przedsiewziecia sg olsztynskie placowki ksztatcgce senioréw:
Warminsko-Mazurski Uniwersytet Trzeciego Wieku, Jarocka Akademia Trzeciego
Wieku oraz Akademia Trzeciego Wieku. ,Senioriada” cieszy sie duzym
zainteresowaniem grupy senioralnej. W kazdej senioriadzie uczestniczyto ponad
150 stuchaczy (zawodnikéw i wolontariuszy) z kilkunastu uniwersytetéw trzeciego
wieku z calego wojewddztwa warminsko-mazurskiego. Przy okazji imprezy
wypracowano godny praktycznego zastosowania przez wszystkich seniorow w
zyciu codziennym — jako wyraz swojej deklaracji aktywnosci ruchowej ,,Dekalog
aktywnosci ruchowej seniora”.

Dekalog aktywnosci ruchowej seniora:

1. Odejdz od telewizora lub komputera i zacznij zdrowy styl zycia.

2. Staraj sie polubié¢ zdrowy styl zycia i aktywne formy wypoczynku, takie
jak: ptywanie, bieganie, jazda na rowerze, nordic-walking, spacery i rajdy
piesze, narciarstwo, taniec, aerobik, sporty wodne, turystyka [
krajoznawstwo oraz inne.

3. Pamietaj, ze nie ma ograniczen wiekowych do uprawiania treningu
fizycznego. Zalecany minimalny standard to ¢wiczenia fizyczne 2 razy w
tygodniu.

4. Pamietaj, ze regularna aktywno$¢ ruchowa (z zachowaniem
okreslonego bezpieczenstwa) ma dla seniora wiele korzystnych
zdrowotnych oddziatywan: zwieksza wrazliwos¢ komoérek na krgzgcag
insuline, poprawia tolerancje glukozy i zmniejsza prawdopodobienstwo
cukrzycy.

5. Pamietaj, ze wysitek fizyczny o charakterze wytrzymatosciowym zaleca
sie (z zachowaniem okreslonego bezpieczenstwa) osobom z miazdzyca
tetnic konczyn dolnych, z chorobg wiernicowg i niewydolnoscig krazenia, a
takze osobom z przewlektymi chorobami ptuc.

6. Pamietaj, ze obnizenie nadcisnienia tetniczego nastepuje zaréwno po
jednorazowym wysitku fizycznym, jak i w wyniku systematycznego
treningu.

7. Pamietaj, Zze wysitek fizyczny wydtuza okres samodzielno$ci |
niezalezno$ci seniora od innych oséb w zyciu codziennym.

8. Pamietaj, ze systematyczna aktywno$é ruchowa zmniejsza ryzyko
wystgpienia niepetnosprawnosci.
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9. Pamietaj, ze systematyczne c¢wiczenia fizyczne nie tylko korzystnie
modyfikujg obecnos¢ i przebieg chordéb przewlektych, ale rowniez
wptywajg na ilos¢ przyjmowanych lekow.

10. Cwiczac, BEDZIESZ ZDROWSZY OD STATYSTYCZNEGO SENIORA,
poniewaz statystyczny senior w Polsce choruje na 3-4 choroby
przewlekte i przyjmuje stale 5-6 réznych lekow.

Centra aktywnosci senioréw (zamierzenia)

Wiele miast w Polsce moze poszczyci¢ sie funkcjonowaniem w nich Centréow
Aktywnosci Seniora. W wiekszych miastach nawet poszczegdlne dzielnice
posiadajg takie miejsca, w ktorych seniorzy mogg realizowa¢ swoje potrzeby tak
kulturalne, rekreacyjne, edukacyjne, jak tez z zakresu rehabilitacji. Radzie
Olsztynskich Senioréw jak dotychczas, mimo licznych (5) préb, nie udato sie
dotychczas takiego osrodka zorganizowac. Mimo niepowodzen, nadal czynione
sg starania, aby takim miejscem byt basen przy ul. Gtowackiego (program w
Olsztynskim Budzecie Obywatelskim — liczymy na poparcie naszej inicjatywy).

Centra senior-WIGOR

Wiadze samorzagdowe uwzgledniajgc potrzeby grupy senioralnej miasta Olsztyn
wystgpity o realizacje wieloletniego (na lata 2015-2020) Resortowego Programu
Senior ,WIGOR”.

Celem programu jest spoteczna aktywizacja starszych mieszkancow Olsztyna,
zapewnienie wsparcia seniorom w zakresie dziatan prozdrowotnych, aktywnosci
ruchowej, kinezyterapii, dziatan edukacyjnych, kulturalnych, rekreacyjnych i
opiekunczych.

Aktualnie z programu korzysta ok. 120 os6b (90 w Dziennym Domu Pobytu
Senior-Wigor w dzielnicy Dajtki (przy ul. Siewnej 78 w budynku Centrum
Wsparcia i Rehabilitacji - prowadzony jest przez Polskie Stowarzyszenie Na
Rzecz Oséb z Uposledzeniem Umystowym Koto w Olsztynie) oraz 30 w osrodku
Laurentius w dzielnicy Redykajny - Prowadzone przez Fundacje Laurentiuis).

Osrodki organizujg zajecia z zakresu kuchni terapeutycznej, podczas ktorych
uczestnicy przygotowujg potrawy, piekg ciasta i wspdlnie je degustuja.

Dzieki zajeciom manualnym uczestnicy uczg sie roznych technik, jak:
wyszywanie kanw, szydetkowanie, haftowanie, robienie na drutach. W ramach
zajeC artystycznych uczestnicy programu prowadzg wiasny kabaret, organizujg
wspolne wyjscia do teatrow, kin, muzeow i galerii oraz organizujg spotkania
tematyczne i okolicznosciowe. W pracowni komputerowej majg mozliwosé
samodzielnego korzystania ze stanowisk komputerowych z dostepem do
Internetu oraz uczg sie obstugi komputera i korzystania z sieci.

Zajecia w ramach programu ,WIGOR” odbywajg sie w obiektach
przystosowanych do potrzeb oso6b starszych i niepetnosprawnych, pozbawionych
barier architektonicznych i funkcjonalnych.
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Rekrutacja do projektu trwa do wyczerpania miejsc (decyduje kolejnos¢
zgtoszen)

Informacje i zapisy:

e Dzienny Dom Pobytu Senior — WIGOR Centrum Rehabilitacji i
Wsparcia ul. Siewna 78, Olsztyn, tel.: 89 721-11-02.

e Dom Opieki ,,Laurentius’Dom Pomocy Spotecznej ,,Laurentius” ul.
Hozjusza 19, 11-041 Olsztyn , tel.: 89 522 13 00 dom.opieki@laurentius.pl
pracowniksocjalny@laurentius.pl

Kluby Seniora w Olsztynie

Samodzielni i aktywni seniorzy, wyrazajgcy chec¢ uczestniczenia w zajeciach
sportowych, kursach komputerowych, warsztatach teatralnych, zajeciach z
rekodzieta Iub kulinarnych, sekcjach brydzowych, kursach lub zabawach
tanecznych albo w innych specjalistycznych zajeciach mogg (za symboliczng
optatg) uczestniczy¢ w okresowych (raz, dwa razy w tygodniu) spotkaniach
klubowych. Nalezy bacznie obserwowaé informacje zamieszczane na stronie
www.senior.olsztyn.eu, gdyz istnieje kilka inicjatyw Rady Olsztyhskich Senioréw
ukierunkowanych na tworzenie Osiedlowych Klubéw Seniora.

Olsztynscy seniorzy mogg wedlug witasnego zainteresowania oraz
najdogodniejszej lokalizacji uczestniczy¢ w pracach nastepujgcych klubow
seniorow:

1. Klub Seniora ,,Akant” ul. Kanta 1 tel.89 541 58 40

2. Klub Seniora” Akces” ul. Pana Tadeusza 6a tel.601 080 482

3. Klub Seniora ,,Na Goérce” ul. Wankowicza 9 tel. 89 543 55 99

4. Klub Seniora Zwigzku Niewidomych “Nasza Chata”
ul. Paukszty 57 tel. grzecznosciowy 89 542 89 13

5. Klub Senioréw Radcéw Prawnych. ul. Kopernika 10, 10-511 Olsztyn,
tel: 89 527-98-6e-mail: biuro@oirp.olsztyn.pl

Sport i rekreacja dla seniora

Osoby starsze mimo naturalnego procesu starzenia sie majg bardzo duzy wptyw
na to, jak bedg funkcjonowaty. Ogoélna aktywnos¢ oséb starszych zalezy od trybu
ich zycia, diety, motywacji do dziatania, aktywnosci fizycznej, od realizowanych
celdw zyciowych, pasji, zainteresowan, otwartosci na kontakt z innymi ludzmi,
aktywnosci spotecznej.

Najwazniejszg zasadg profilaktyki w procesie starzenia sie jest aktywnos¢
fizyczna. Sprzyja ona lepszemu dotlenieniu catego organizmu, wzmacnia
kondycje fizyczng, wytrzymatos¢, zwalnia procesy starzenia sie, sprzyja
samoakceptacji, przyczynia sie do poprawy myslenia, sprzyja rehabilitacji.
Uwzgledniajgc wymienione pozytywy aktywnosci fizycznej wiele podmiotéw w
Olsztynie, uwzgledniajgc potrzeby o0s6b starszych, organizuje zajecia o
charakterze sportowym, rekreacyjnym i turystycznym. Formy zaje¢ sa
dostosowane do potrzeb i mozliwosci réznych grup wiekowych. Obejmujg one
takie formy aktywnosci fizycznej jak nordic walking (spacer z kijkami),
kontrolowane marszo-biegi, jazde na rowerze, ptywanie, sporty wodne itp. az do
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ekstremalnych systematycznych zaje¢ o charakterze wyczynowym majgcym
czesto odzwierciedlenie w rywalizacji klasyfikowanej w poszczegdinych grupach
wiekowych.

Podstawowg jednostkg zajmujgca sie problematykg sportu i rekreacji w Olsztynie
jest Osrodek Sportu i Rekreacji (OSIR). OSIR w szerokim zakresie realizuje
zadania w obszarze kultury fizycznej: szczegdlnie popularyzujgc i
upowszechniajgc sport i rekreacje dla kazdego bez wzgledu na wiek, pteci
stopien sprawnosci fizycznej. Zapewnia ponadto bezpieczenstwo na terenie
obiektow Osrodka a takze os6b przebywajgcych nad wodg. Kazdy senior czujgcy
sie na sitach moze z nich korzysta¢ niejednokrotnie na warunkach ulgowych.
Ponadto istnieje mozliwos¢ korzystania z obiektow bedacych w zarzgdzaniu
innych podmiotéw np. z basendw ptywackich.

Obiekty sportowe pozostajace do dyspozycji senioréw
e Hala Widowiskowo - Sportowa URANIA
Adres: 10-558 Olsztyn Al. M. J. Pitsudskiego 44 tel. 89 533-77-85,

tel. 89 533-51-84, tel. kom.: 519-566-332 e-mail: urania@osir.olsztyn.pl

e Muzeum Sportu

e Hala Widowiskowo - Sportowa URANIA 10-558 Olsztyn Al. M. J. Pit-
sudskiego 44 tel. 89 533-17-47 e-mail: muzeumsportu@osir.olsztyn.pl

e Wodne Centrum Rekreacyjno-Sportowe ,,Aquasfera” Al. Marszatka
Jézefa Pitsudskiego 69 b, 10-449 Olsztyn, tel: 89 535 96 22, kasy tel.- 89
535-96-22, 89 535-23-96, Dziatu Marketingu— tel. 89-535 96 25
www.aquasfera.olsztyn.eu

o Zespot Krytych Obiektow Sportowych 1.10-558 Olsztyn ul. Gtowackiego
27, tel.: 89 527-71-28, 89 534-07-81, adres e-mail: basen@osir.olsztyn.pl

o Zespot Krytych Obiektéw Sportowych Il
10-558 Olsztyn, ul. Marianska 1tel. kom. 519-566-149
e-mail:_basen@osir.olsztyn.pl

e Baza Sportow Wodnych ,,Stoneczna Polana” Adres: 10-083 Olsztyn, ul.
Sielska 38. tel. 89 527 12 03 Z mozliwosciag wypozyczania sprzetu
wodnego.

e Centrum Rekreacyjno-Sportowe ,,Ukiel” 11-041 Olsztyn ul. Kapitahska
23, tel.: 89 527 12 03, Godziny otwarcia: 08:00-19:00 Z mozliwoscig
wypozyczania sprzetu wodnego.

e Olsztynskie Centrum Kajakarstwa Adres: 10-041 Olsztyn ul. Olimpijska
1, tel. 89 527 12 03 w. 300 e-mail mailto:sekretariat@aquasfera.olsztyn.eu

e Basen plywacki przy Olsztynskiej Szkole Wyzszej Adres: 10-
243 Olsztyn ul. Bydgoska 33, (wejscie od ul. Rataja), tel. 607 44 33 37.

¢ Plywalnia Uniwersytecka UWM ul. Tuwima 9, 10-747 tel. 89 524 61 31

o Stadion Pitkarski Adres:10-558 Olsztyn Al. M. J. Pitsudskiego 69a tel.
89 534-63-00e e-mail: stadion@osir.olsztyn.pl
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e Lodowiska (w okresie zimowym) 10-558 Olsztyn ul. Pitsudskiego 44 (przy
HWS ,Urania”), przy ul. Jeziolowicza, tel. 89 533-77-85, tel. kom.: 519-
566-332 e-mail: urania@osir.olsztyn.pl

e Skate Park Tor Motocrossowy 10-083 Olsztyn, Park im. Kusocinskiego
w Olsztynie, a takze przy ul. Lubelskiej 49 tel.:89 533-77-85, tel. kom.:
519-566-332 e-mail: urania@osir.olsztyn.pl

e Skate Park przy Centrum Sportowo Rekreacyjne Ukiel Adres; ul.
Jeziorna 8, (za hotelem Omega przy ul. Sielskiej) tel. 89 527-22-82

e Plaza Miejska 10-558 Olsztyn ul. Jeziorna 8, |tel. 89 527-22-82

e Sezonowe Kapielisko nad Jeziorem Skanda (czynne w okresie sezonu
letniego) 10-558 Olsztyn ul. Plazowa.

Inne mozliwosci aktywnego spedzania czasu

Stowarzyszenie NEI KUNG

funkcjonuje od 2004 r. i prowadzi w ramach Akademii Ruchu Funkcjonalnego
praktyke wszechstronnych zaje¢ ruchowych. Celem Stowarzyszenia jest
spotecznie uzyteczna dziatalno$¢ na rzecz upowszechniania kultury fizycznej i
sportu oraz ochrony i promocji zdrowia poprzez:
e organizowanie dziatalnosci w zakresie kultury fizycznej i sportu oraz
ochrony i promocji zdrowia na bazie tradycyjnych chifAskich systemow
¢wiczen zdrowotnych i wzmacniajgcych,

e wspieranie spotecznej aktywnosci obywateli w dziataniach stuzgcych
rozwijaniu kultury fizycznej, sportu i rekreacji stuzgcej przywrdceniu
sprawnosci, zdrowia, wewnetrznej rownowagi i wzmocnieniu ciata, a takze
odbudowie, pielegnacji, promocji i ochronie zdrowia

Przy solidnej pracy, zaangazowaniu i systematycznos$ci stowarzyszenie zapewnia
kazdemu, niezaleznie od wieku i stanu zdrowia, mozliwos¢ uczestnictwa w
praktyce ¢éwiczeh wzmacniajgcych i rozluzniajgcych opartych o rézne systemy
m.in. Tai-Chi, Joga, gimnastyka ogdlnie wzmacniajgca, ¢wiczenia oddechowe i
rozciggajgce.
Zajecia odbywajq sie:
e Hala ,,Gwardii”, 10-575 Olsztyn, al. Marsz. J. Pitsudskiego 5, Poniedziatki
-18.30- 19.30, Srody 18.30 — 19.30
o Zespot Szkot Ogolnoksztatcacych nr 4, 10-685 Olsztyn ul. Turowskiego
3, Niedziela - godz. 7.45 - 10.00
Dla senioréw poniedziatkowe zajecia w dawnej Hali Gwardii sg bezptatne
Obowigzuje odpowiedni stroj gimnastyczny.

e Siedziba Stowarzyszenia: 10-229 Olsztyn al. Wojska Polskiego 50/2 , tel.
505 785 645 http://www.taichi.olsztyn.pl/index.php
e E- mail: taichi@taichi.olsztyn.pl

Rekreacja
Najprostszg formg uczestnictwa w rekreacji lub aktywnego spedzania czasu
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wolnego przez seniorow jest udziat w projekcie miejskim o nazwie ,Olsztyn
Aktywnie” (str. 9). To cykl imprez rekreacyjnych dla kazdego. Projekt powstat w
2010 r. z pomystu i doswiadczen turystow oddziatu PTTK oraz dziatan
urzednikow olsztynskiego Ratusza. Posrod propozycji majgcych ugruntowanie
tradycje, jak cykl ,Przewodnik czeka”, ktérego pierwsza edycja odbyta sie w
Olsztynie 62 lata temu, czy sptywy kajakowe tyng, organizowane od poczatku lat
50 ub. wieku, itp. doszly takze formy wspotczesne - nordic walking, downbhill,
rowery oraz wiele, wiele innych.

Strona internetowa ,OLSZTYN AKTYWNIE , — www. aktywnie.olsztyn.eu

e Stowarzyszenie Olsztynski Klub Sportow Wodnych
Adres ul. Olimpijska 1 tel. 608 215 532 (grzecznosciowy)
Miasto Olsztyn po zagospodarowaniu przestrzeni wokét Jeziora Krzywego ma
szczegolnie duze mozliwosci w zaspokajaniu potrzeb osob przybywajgcych w
zakresie rekreacji, aktywnego odpoczynku, sportow i turystyki wodnej a takze
relaksu.
Stowarzyszenie Olsztynski Klub Sportéw Wodnych to wielosekcyjny klub
sportowy. Miedzy innymi oprocz szkolenia dzieci i mtodziezy w kajakarstwie jest
tam takze sekcja rekreacyjno-sportowa smoczych todzi z aktywnymi seniorami
60+ oraz sekcja aktywnych weteranéw kajakarstwa.
Stowarzyszenie organizuje systematyczne treningi grupowe i indywidualne dla
kazdego bez wzgledu na wiek, pte¢ i stopieh sprawnosci fizycznej.
Okresowo Zwigzek Stowarzyszen ,Razem w Olsztynie” wraz z Olsztynskim
Centrum Wolontariatu ,Spinacz” i ,Stowarzyszeniem Jakubowo” organizuje akcje
ukierunkowane na seniorow np. akcje ,Aktywni do setki”, w ramach ktérych
odbywaijg sie wspolne spacery, zwiedzanie wystaw czasowych i inne dziatania.
e Olsztynskie Centrum Wolontariatu ,,SPINACZ”

ul. T. Szewczenki 1, 10-274 Olsztyn (Zatorze), tel. 503-680-500

e-mail;_olsztynwolontariat@gmail.com http://www.wolontariat.org.pl/

http://www.ocop.olsztyn.pl/spinacz
Podobnie ciekawe przedsiewziecia organizowane sg przez Uniwersytety
Trzeciego Wieku (patrz UTW str.19, 43) ATW-( str.43) i w ramach Rzgdowego
Programu na rzecz Aktywnosci Spotecznej Oséb Starszych ,ASOS” np. wypady
turystyczne w miescie i najblizszych okolicach Olsztyna, wspolne wyjscia do
teatru, filharmonii oraz wyjazdy do teatréw i filharmonii w innych miastach.
Okresowo, w ramach realizowanych programoéw, Rada Olsztynskich Seniorow
oferuje gimnastyke rehabilitacyjng i rekreacyjng dostosowang do indywidualnych
mozliwosci senioréw. z indywidualnymi konsultacjami instruktorow. Proponuje tez
zajecia z tenisa stotowego, ktére odbywajg sie w formie gier rekreacyjnych.
Aktualne informacje na stronie: www.senior.olsztyn.eu

Turystyka

Warmia i Mazury, w tym stolica regionu — Olsztyn, nalezg do chetnie
odwiedzanych przez turystéw regionéw w Polsce. Do czynnikéw decydujgcych o
zainteresowaniu 0s6b z zewnatrz miastem czy regionem nalezg: walory
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krajobrazowe, baza bytowa (zaplecze hotelowe i jego standard), mozliwosci
uprawiania turystyki (pieszej, rowerowej, kajakowej, motorowej, zeglarskiej a
takze w sezonie zimowym- narciarskiej), obecno$¢ zabytkowych obiektow
turystycznych (zamkow, kosciotow i innych obiektow zwigzanych z historig miasta
czy regionu). Duze znaczenie w przycigganiu turystow z zewnatrz majg, zarowno
obiekty muzealne, ogolno-edukacyjne (planetarium, obserwatorium
astronomiczne, archiwum), kulturalne, jak i obecnos¢ tzw. przestrzeni relaksu (z
ang. chillout space).
Mieszkahcy Olsztyna, w tym osoby starsze, majg szerokie mozliwosci do
korzystania z walorow turystycznych swego miasta. Szereg placéwek takich jak
Olsztynski Oddziat PTTK, Akademie i Uniwersytety Trzeciego Wieku, a takze
organizacje pozarzgdowe w ramach programéw, organizujg szereg atrakcyjnych
imprez turystycznych dla senioréw (patrz Warminsk-Mazurski Uniwersytet
Trzeciego Wieku (patrz. str. 15). stuchacze Warminsko Mazurskiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku zrzeszeni w Klubie Krajoznawcéw PTTK dwa razy w tygodniu
(Sroda —godz. 10:00 i sobota-godz. 11:00) wedrujg pieszo szlakami turystycznymi
w lesie olsztynskim i wokét Olsztyna —zbidrki chetnych uczestnikéw spaceréw
przy Centrum Edukacyjnym i Inicjatyw Kulturalnych (bytym WDK) w Jakubowie,
dojazd liniami autobusow 110 i 117.
e Warminsko Mazurski Uniwersytet Trzeciego Wieku w Olsztynie

ul. Mrongowiusza 8/10, 10- 537 Olsztyn tel.89 523 65 89,

e-mail: uwm3wiek-ol3@wp.pl, www.utwolsztyn.pl

Biuro czynne codziennie godz. 9.00 — 13.00.

Oddziat Warminsko-Mazurski PTTK, najliczniejszy w  Polsce, oferuje
organizacje takich imprez turystycznych jak: wycieczki piesze, wycieczki
rowerowe, wycieczki krajoznawcze (zwiedzanie miasta z przewodnikiem), sptywy
kajakowe, gry miejskie i imprezy na orientacje, survival, imprezy w Parku
Linowym, ustugi przewodnickie (w jezyku angielskim, niemieckim, rosyjskim,
francuskim, wioskim), wynajem kajakow.

Specjalistyczna dziatalnos¢ turystyczna realizowana jest w 23 kotach. Jedng z
najwiekszych grup, zrzeszajgcg ponad 150 czionkéw, jest Klub Krajoznawcow
PTTK przy Uniwersytecie Trzeciego Wieku w Olsztynie. Klub ten, majacy 20-
letnig tradycje organizuje szereg atrakcyjnych imprez i wyjazdow turystycznych
oraz sportowych, Bardzo ciekawg inicjatywg Klubu, aktywizujgcg seniorow, sg
organizowane dwa razy w tygodniu spacery po miescie i okolicach.

e Oddzial Warminsko-Mazurski PTTK w Olsztynie
10-950 Olsztyn ul. Staromiejska 1, tel. 89 527 36 65

e Klub Krajoznawcow PTTK przy Uniwersytecie Trzeciego Wieku w
Olsztynie, tel. grzecznosciowy - 883 777 246,

e Miejskiej Informacji Turystycznej Adres:10-101 Olsztyn Pl. Jana Pawta
II'1, tel. 89521 03 98 e-mail: info@olsztyn.eu MIF oferuje szerszg
informacje na temat. przedsiewzie¢, kalendarza imprez i bazy obiektow
turystycznych.

¢ Sitownia Fitness Klub Motywacji - Adres: ul. Pstrowskiego 29/6A,
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10-601 Olsztyn, tel. 531 637 959, 881 252 965 e-mail: p.martyniuk@o2.pl,

adres strony www: www.klubmotywacii.pl
Cennik karnetow w naszym klubie to 70 zt za 8 wejs¢ w miesigcu (2
treningi w tygodniu). Przy duzej ilosci zainteresowanych osob - atrakcyjny

rabat.
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Turystyka wirtualna

Nowoczesna technika i montaz kolejnych kamer pozwala na blizsze poznanie
miasta Olsztyn: https://www.olsztyn.eu/nc/o-
olsztynie/aktualnosci/article/panorama-olsztyna-online.html

Obraz z kamery skierowanej na taweczke Mikotaja Kopernika przy zamku
olsztynskim dostepny jest pod adresem: http://www.visit.olsztyn.eu/stream/show

Widok na panorame Olsztyna z ratusza obejmuje centrum oraz Stare Miasto jest
dostepny przez catg dobe na stronie: olsztyn.webcamera.pl. Wkrotce bedzie
dostepna réwniez na oficjalnej stronie Urzedu Miasta: www.olsztyn.eu oraz na
portalu turystycznym: www.visit.olsztyn.eu.

Wirtualne podréze marzen

,Podréze” marzen, nawet przy unieruchomieniu w woézku, czy przy pozostawaniu w
domu mozemy odby¢ dzieki udostepnieniu w wyszukiwarce Google lub przeglgdarce
chrome aplikacji: ,Google Maps”, lub ,Mapy Google” lub korzystajgc z wielu programow
np. ;mapa.szukacz.pl”. Wybér internetowych map jest bardzo duzy. Najbardziej znang
jest www.maps.google.pl Aplikacja jest prosta w uzyciu. Wystarczy w wyszukiwarce i
»,Google” (w prawym gornym rogu wybra¢ 9-cio punktowe pole ,Aplikacje” i nastepnie z
aplikacji wybra¢” Maps”. Jezeli nie mamy jeszcze tej darmowej aplikacji nalezy ja
Sciggna¢ ze sklepu Google. Po wybraniu aplikacji ,Maps” nalezy zdefiniowaé¢ (w lewym
dolnym rogu) w jakiej formie chcemy jg oglada¢ (jako mape czy zdjecie satelitarne).
Mozemy wpisac interesujgcy nas adres lub wybra¢ na mapie.

Poniewaz wirtualne podréze wydajg sie byé atrakcyjng formg podrézy dla seniora
ponizej podajemy podstawowe kroki. Korzystanie z aplikacji jest proste i przyjazne np. w
polu wyszukiwania w ,Mapy Google” mozemy wpisa¢ miasto, ulice i adres i dowiemy sie,
gdzie dany adres sie znajduje. Dzieki zdjeciom satelitarnym, ktére mozemy zobaczyc¢,
klikajgc w opcje Google Earth, dowiemy sie jakie jest potozenie terenu (jak wyglada z
satelity). Mozemy zmienia¢ skale mapy lub widoku satelitarnego, klikajgc na skale

W opcjach Google Maps mozemy tez sprawdzi¢, jakie jest natezenie ruchu, a nawet
sprawdzi¢ warunki pogodowe, a w wielu przypadkach takze obejrze¢ zdjecia okolicy. To
ostatnie moze by¢ przydatne np. w sytuaciji, kiedy wybieramy sie w dane miejsce po raz
pierwszy i chcemy zobaczy¢, jak to miejsce wyglada.

Google Maps, takze Mapy Google pomaga nam tworzy¢é wilasne mapy poprzez
zapisywanie naszych miejsc, ocenianie ich poprzez przyznawanie gwiazdek lub —
podobnie jak w mapach GPS — wyznaczanie tras z miejsca na miejsce dla os6b
poruszajgcych sie rowerem, samochodem lub pieszo.

Wiedze z zakresu postugiwania sie aplikacja Google Maps lub innymi aplikacjami

dotyczgcymi tego zagadnienia mozna w tatwy sposob poszerzy¢ korzystajgc z YouTube
wchodzac na: google maps WIDEO YOUTUBE.

Inny serwis: www.jakdojade.pl - to serwis wyszukujgcy trasy (na razie w 12 miastach
Polski - Biatystok, Bydgoszcz, Godrno$lgski Okreg Przemystowy, Krakow, to6dz,
Tréjmiasto, Poznan, Radom, Szczecin, Torun, Warszawa, Wroctaw) pozwalajgcy przy
korzystaniu w wymienionych miastach z transportu publicznego pokonac¢ wybrang trase
jak najszybciej i jak najwygodniej. Serwis réwniez jest przyjazny w postugiwaniu sig i
zawiera opis poszczegolnych krokow.
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Seniorzy, ktérym nie wystarczajg juz podréze po ziemi, mogg skorzysta¢ z podrozy w
kosmosie (po niebie).

Obserwacje nieba

Osoby lubigce obserwowaé niebo (Ksiezyc Ziemi, planety, gwiazdy, konstelacje,
galaktyki) mogg zainteresowanie swoje spetni¢ wybierajgc sie do Olsztynskiego
Planetarium, Obserwatorium Astronomicznego lub w sposéb wirtualny, nawet w
pochmurne dni i noce, siedzgc wygodnie w domu korzystajgc z mapy nieba dostarczanej
przez Google Sky Map. Wystarczy wejS¢ na strone: do https://www.google.com/sky/

Aplikacja jest intuicyjna, prosta i przyjazna. W okienku ,Szukaj” nalezy wybra¢ obiekt
zainteresowania. Poruszac¢ sie po obiekcie mozna w sposob podobny do poruszania sie
po mapie (strzatkami w gére, w dot, w prawo i lewo, lub przeciggngé widok przy
wcisnietym prawym klawiszu myszki).

Celem powiekszenia (pomniejszenia) obiektu nalezy stosowac ogdlnie przyjete sposoby
(nacisniecie klawisza ,+” lub ,-,; przesuniecie kursora nad miejsce na mapie i uzycie
klawisza przewijania; przeciggniecie suwaka powiekszenia w gore lub w dét. Aby
wysrodkowac i powiekszy¢ widok w danym miejscu, nalezy klikngé¢ je dwukrotnie).
Aplikacja umozliwia wykorzystanie wiekszej ilosci opcji: wyswietlanie kolekcji zdjec,
drukowanie, udostepnianie lub zmiane widoku, obserwacje nieba w ukladzie
historycznym, lub przy r6znej dtugosci fal (w podczerwieni, w zakresie mikrofal).

Wiecej wskazéwek i ukierunkowania w korzystaniu z aplikacji mozna znalez¢ pod
adresem: https://support.google.com/maps/answer/91511?hl=pl

Niepetnosprawny senior

Niepetnosprawno$¢ osdb starszych moze mie¢ bardzo zréznicowany charakter.
Moze dotyczy¢ umystu, narzgddw ruchu, wzroku, stuchu. O niepetnosprawnosci
do celdw poza rentowych orzeka Miejski Zespot ds. Orzekania o
Niepetnosprawnos$ci funkcjonujacy przy Miejskim Zespole ds. Rehabilitacji
Zawodowej i Spotecznej Oséb Niepetnosprawnych w Olsztynie.

Zespot ten wydaje legitymacje osoby niepetnosprawnej oraz karty parkingowe
uprawnionym do tego osobom utatwiajgc w tern sposéb korzystanie z miejsc
przeznaczonych dla os6b niepetnosprawnych na parkingach.

Informacje o Miejskim Zespole ds. Rehabilitacji Zawodowej i Spotecznej Oséb
Niepetnosprawnych opracowano na podstawie Biuletynu ,Pytasz nie btgdzisz”, Nr
1/2012.

Miejski Zespdt ds. Rehabilitacji Zawodowej i  Spotecznej Oséb
Niepetnosprawnych jest jednostkg samorzgdowg miasta Olsztyn. Podejmuje
dziatania zmierzajgce do ograniczania skutkdw niepetnosprawnosci, utatwiajgc
osobom niepetnosprawnym kompleksowg rehabilitacje (czyli rehabilitacje
spoteczng, zawodowg, medyczng i psychologiczng). Zadania realizowane na
rzecz os6b niepetnosprawnych, sg czesciowo refundowane ze $rodkéw
Panstwowego Funduszu 0s6b Niepetnosprawnych.

Rehabilitacja zawodowa ma na celu utatwianie osobie niepetnosprawne;j
uzyskania i utrzymania odpowiedniego zatrudnienia i awansu zawodowego
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poprzez umozliwienie jej korzystania z poradnictwa zawodowego, szkolenia
zawodowego i posrednictwa pracy.

Rehabilitacja spoteczna ma na celu umozliwienie osobom niepetnosprawnym
uczestnictwo w zyciu spotecznym, a realizowana jest przede wszystkim przez
wyrabianie zaradnos$ci osobistej, pobudzanie aktywnosci spotecznej osoby
niepetnosprawnej, a takze wyrabianie umiejetnosci samodzielnego wypetniania
rol spotecznych. Zadania z zakresu rehabilitacji spotecznej Miejski Zespot
realizuje wspotpracujgc z Miejskim 0srodkiem Pomocy Spoteczne;.

Zadania z zakresu rehabilitacji zawodowej dofinansowywane ze $rodkow
PFRON: szkolenia i przekwalifikowania, staze, prace interwencyjne, roboty
publiczne, prace spotecznie uzyteczne, dofinansowanie ze srodkow PFRON 50%
kredytu bankowego zaciggnietego przez osoby niepetnosprawne na
kontynuowanie dziatalnosci gospodarczej, dotacje na rozpoczecie dziatalnosci
gospodarczej, rolniczej lub na wniesienie wktadu do spoétdzielni socjalnej,
dofinansowanie do tworzenia nowych stanowisk pracy dla osoby
niepetnosprawne;.

Zadania z zakresu rehabilitacji spotecznej dofinansowywane ze srodkow PFRON:

finansowanie dziatalnosci Warsztatéw Terapii Zajeciowej, turnusy rehabilitacyjne,
likwidacje barier architektonicznych, likwidacje barier w komunikowaniu sie,
likwidacje barier technicznych, sprzet rehabilitacyjny, zaopatrzenie w przedmioty
ortopedyczne i srodki pomocnicze, sport, kultura, rekreacja i turystyka.

Miejski Zespot realizuje réwniez programy celowe, w chwili obecnej jednym z
nich jest:

Aktywny Samorzgd - program skierowany do indywidualnych oséb
niepetnosprawnych, ktérego celem jest wyeliminowanie lub zmniejszenie barier
ograniczajgcych uczestnictwo beneficjentow pomocy w Zzyciu spotecznym,
zawodowym i w dostepie do edukacii.

Szczegotowych informaciji udziela:

e Miejski Zespét ds. Rehabilitacji Zawodowej i Spolecznej Oséb
Niepetnosprawnych
10-029 Olsztyn, ul. Prosta 23A, , tel. 89 535 25 59, www.mzon.olsztyn.pl

e Osrodek Informacji Dla Os6b Niepetnosprawnych -10-029 Olsztyn,
ul. Prosta 23A, pok. 5, 5A, tel. 89 527 90 59 lub 89 527 90 16 www.oion.pl
Z uwagi na zroznicowany charakter niepetnosprawnosci, formy pomocy
takim osobom muszg by¢ specjalistyczne i zrdéznicowane. Kontakt z
Oddziatem dla oséb niepetnosprawnych. Informacja czynna w godzinach
8.00- 16.00 — tel. 89 194 88, 89 678 74 14 Informacja catodobowa — 94
340 67 12,89 627 12 77, 800 133 773 (potaczenie bezptatne).
Poczta elektroniczna - wss@nfz-olsztyn.pl

26


file:///C:/Users/user/Downloads/www.mzon.olsztyn.pl
file:///C:/Users/user/Downloads/www.oion.pl
mailto:wss@nfz-olsztyn.pl

Olsztynski Informator Seniora 2018

Osoby starsze z chorobami psychicznymi

Wydtuzanie zycia u ludzi wskutek zachodzgcych procesow biologicznych
prowadzi dosy¢ czesto do pojawiania sie w spoteczenstwie znacznego odsetka
os6b nie bedacych samodzielnymi, ze wzgledu np. na zaburzenia uktadu
nerwowego zwigzane zchorobg Alzheimera lub innymi schorzeniami
psychicznymi objawiajgcymi sie m.in. zaburzeniami pamieci, zachowania i
osobowosci. Czesto przyczyng demencji moze by¢ uraz gtowy. Powiklaniami
mogg byC zaburzenia procesow odpowiedzialnych za mysS$lenie, pamiec,
rozumienie i komunikacje, problemy z utrzymaniem odpowiedniej pozycji ciata.
zmiany emocjonalne, otepienie, drzenie, spowolnienie ruchdw, zubozenie lub
zanik mimiki twarzy, bole gtowy, bezsennos$¢, agresja, wrogosc, apatia.
Dziataniami wychodzgcymi naprzeciw potrzebom tej grupy ludzi sg projekty i
przedsiewziecia, ktorych celem jest wigczenie marginalizowanych seniorow do
aktywnego zycia spotecznego poprzez szerokie wspotdziatanie
miedzypokoleniowe w kwestiach zdrowia psychicznego i promocji aktywnego
starzenia sie. Przyktadem takiego projektu jest = miedzynarodowy
projekt ENPSYGE (,Educational Network for Psychogeriatrics” - Sie¢ edukacyjna
w zakresie Psychogeriatrii), ktérego celem jest opracowanie podrecznika —
poradnika dla rodzin i opiekunéw oséb cierpigcych na deficyty pamieci oraz
organizacja strony internetowej.

Swiadczeniem specjalistycznych ustug opiekuniczych dla oséb starszych z
zaburzeniami psychicznymi zajmuje sie Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w
Olsztynie.

Wyspecjalizowanymi jednostkami w tym zakresie w Olsztynie s3:

o Wojewodzki Zespoét Lecznictwa Psychiatrycznego w Olsztynie Al.
Wojska Polskiego 35. 10-228 Olsztyn, Telefon:89 678 53 99 www.wzlp.pl/

e Zespot Poradni Specjalistycznych przy Wojewddzkim Zespole
Lecznictwa Psychiatrycznego, al. Wojska Polskiego 35, tel. 89 678 53
53,

e Uniwersytecki Szpital Kliniczny Olsztyn, ul. Warszawska 30, tel. 89 524
53 54

e Centrum Zdrowia Psychicznego przy SPZOZ MSW Olsztyn, al.. Wojska
Polskiego 37 tel. 89 539-83-00

e NZOZ ,AKSON” w Olsztynie, ul. Sielska 34, tel. 89 527 87 17,

e Przychodnia Psychoterapii, profilaktyki i Leczenia Uzaleznien, NZOZ,
Olsztyn, ul. Puszkina 13, tel. 89 535 71 15

Szeroko zakrojong dziatalno$¢ pomocowg osobom uposledzonym umystowo
realizuje Olsztynskie Koto Polskiego Stowarzyszenia Osob z Uposledzeniem
Umystowym (PSOOU) poprzez swoje placéwki miedzy innymi Osrodek Wczesnej
Interwencji, warsztaty terapii zajeciowej oraz centrum rehabilitacji i wsparcia.
e Osrodek Rehabilitacyjno-Edukacyjno- Wychowawczy, 10-560 Olsztyn
ul. Zotnierska 27, telffax: 89 533 05 32e-mail: orew@poczta.onet.pl
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Warsztaty Terapii Zajeciowej
Warsztaty Terapii Zajeciowej w ramach swojej dziatalnosci obejmujg rehabilitacjg
zawodowg i spoteczng osoby z uposledzeniem umystowym wraz ze sprzezonymi
kalectwami. Uczestnikami warsztatu mogg by¢ osoby niepetnosprawne,
posiadajgce orzeczenie o0 stopniu niepetnosprawnosci ze wskazaniem do
uczestnictwa w terapii, dajgcej mozliwosci pozyskania lub przywrdcenia
umiejetnosci niezbednych do podjecia zatrudnienia na rynku chronionym lub
otwartym. Pod kierunkiem instruktorow okreslonych specjalnosci w warsztacie
prowadzonych jest 11 pracowni. Stosowane formy majgce znaczacy wptyw na
wszechstronny rozwdj uczestnikow i ich aktywizacje to: usprawnianie ruchowe,
muzykoterapia, psychoterapia indywidualna i grupowa, pomoc psychologiczna
uczestnikom i ich rodzinom, terapia przez kontakt z przyroda, terapia edukacyjna
i pedagogiczna przy komputerze, zajecia logopedyczne i dydaktyczne,
choreoterapia, zajecia z fotografii, ergoterapia.
e Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Oséb z Uposledzeniem
Umystowym (PSouu) Warsztaty Terapii Zajeciowej 10-828 Olsztyn, ul.
Traktorowa 35, tel. 89 527-80-62, fax. 89 527-80-61
e-mail: wtz.psouu.olsztyn@gmail.com
e Dom Rodzinny DPS ,Zielone Wzgdérze”www.psouu.olsztyn.pl e-mail:
dps@psouu.olsztyn.pl
e Centrum Rehabilitacji i Wsparcia w Olsztynie (PSouu), ul. Siewna 78,
10-831 Olsztyn, Rehabilitacja (PSouu), tel. 89 721-11-03
e Srodowiskowy Dom Samopomocy (PSouu) tel. 89 721-11-01

Rzecznik Praw Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego

Rzecznik udziela pomocy z zakresu prawa pacjentom Szpitala Psychiatrycznego
oraz osobom dziatajgcym w interesie pacjenta: rodzina, przedstawiciel ustawowy,
opiekun prawny lub faktyczny.

Rzecznik Praw Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego (Ewa Gorko)

tel. 89 678 53 66, tel. kom. 664 014 152 (od poniedziatku do pigtku w godzinach
7.00 — 15.00.) lub pisemnie na adres: e-mail: e.gorko@bpp.gov.pl

Adres: Rzecznik Praw Pacjenta Szpitala Psychiatrycznego Wojewodzki Zespot
Lecznictwa Psychiatrycznego w Olsztynie al. Wojska Polskiego 35, 10-228
Olsztyn

Kontakt z Biurem Rzecznika Praw Pacjenta: 01-171 Warszawa, ul. Mtynarska
46, bezptatna infolinia: 800-190-590 (czynna od poniedziatku do pigtku w
godzinach 9.00 — 21.00), e-mail: sekretariat@bpp.gov.pl www: bpp.gov.pl
Niewidomi i niedowidzacy

Polski Zwigzek Niewidomych Okreg Warminsko — Mazurski wychodzi naprzeciw
potrzebom o0s6b niedowidzgcych i niewidomych, w tym takze seniordw,
organizujgc okresowo tematyczne warsztaty i szkolenia celem poprawienia
jakosci zycia oséb z dysfunkcjg wzroku samodzielnosci, aktywnosci, poczucia
wiasnej wartosci, rozwijanie zdolnosci do samodzielnego funkcjonowania w zyciu
codziennym np. w zakresie: higieny osobistej, dbatosci o wyglad zewnetrzny,
zachowanie sie w roznych sytuacjach zyciowych, samoobstugi podczas positkdw,
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obstuga sprzetu rehabilitacyjnego / zegarki, czujniki cieczy, bilondwki, szycie igta,
uzywanie centymetra krawieckiego, oznakowanie sprzetu uzytku domowego itp.

Osoby starsze z wadami wzroku mogg korzystac, niejednokrotnie na zasadach

ulgowych (np. tyle procent znizki na ustuge ile lat ma pacjent), z ustug zaktadow

optycznych i lekarzy okulistow. Szersze informacje w tym zakresie sa dostepne w

wydawnictwach specjalistycznych np. ,Olsztynski niezbednik medyczny”,

.Informator medyczny” i inne. Seniorzy z wyrazng dysfunkcjg wzroku wiecej

informacji mogg otrzymacé w Polskim Zwigzku Niewidomych Okreg Warminsko —
Mazurski

e Polski Zwigzek Niewidomych Okreg warminsko-mazurski w Olsztynie

ul. Mickiewicza 17/3, 10-508 OLSZTYN, tel./fax: (89) 527 54 30; (89) 527

22 11 (godz. otwarcia: 7.30 - 15.30) e-mail: pzn@o02.pl, www.pznolsztyn.pl

Gluchoniemi

Osoby starsze z racji wieku czesto dotyka wada stuchu. Zaleznie od stopnia
zaawansowania niedostuchu osoby dotkniete tg dysfunkcjg mogg zwracacé sie do
lekarzy specjalistow, oraz gabinetéw specjalistycznych w poradniach ZOZ-u.
Szerszy wykaz specjalistbw zawierajg okresowe, informacyjne wydawnictwa
medyczne: ,Informator medyczny”, ,Olsztynski niezbednik medyczny”.

Szerszg pomoc dotyczgcg np. pracy oswiatowej, kulturalnej, zawodowej i
spotecznej w sSrodowisku o0séb niestyszgcych i ich rodzin, organizowania i
prowadzenia dziatalnosci szkoleniowej w zakresie jezyka migowego,
organizowania roznych form rekreacji ruchowej, turystyki i sportu masowego,
prowadzenia zawodowej rehabilitacji osOb niestyszgcych i z uszkodzonym
stuchem, pomocy w przezwyciezaniu trudnych sytuacji zyciowych, dziatalnosci na
rzecz osob niestyszgcych i z uszkodzonym stuchem w wieku emerytalnym oraz
zagrozonych wykluczeniem spotecznym, mozna uzyska¢ w Oddziale Warminsko-
Mazurskim Polskiego Zwigzku Gtuchych.

Oddziat Warminsko-Mazurski Polskiego Zwigzku Gluchych 10-506 Olsztyn,
ul. Ketrzynskiego 3 lok. 1, tel.: 89 533 34 11, Faks: 89 533 34 11 (godziny
kontaktu: pon., wt. w godz. 7.00 - 15.00; sr., czw. w godz. 7.00 - 20.00; pt. w
godz. 7.00 - 15.00) e-mail: pzg_olsztyn3@wp.pl Strona: www.pzg.olsztyn.pl

W przypadkach checi skorzystania ze $wiadczenia ustug ttumacza jezyka
migowego (PJN, SJM i SKOGN) osoby niepetnosprawne lub opiekunowie
potrzebe takg powinny zgtosi¢ co najmniej na 3 dni robocze wczesniej, na
odpowiednim wniosku (wzdér zamieszczony na stronie: http://www.nfz-
olsztyn.pl/pacjent/informacje-dla-osob-niepelnosprawnych/ do Warminsko-
Mazurskiego Oddziatu Wojewddzkiego NFZ w Olsztynie.

Zgtoszenie checi skorzystania ze $wiadczenia ustug ttumacza PJM, SJM
i SKOGN mozna wnie$¢ pisemnie za posrednictwem poczty, osobiscie,
za pomocg faksu, za pomocg poczty elektronicznej, poprzez Elektroniczng
Skrzynke wramach Elektronicznej Platformy Ustug Administracji Publicznej
(ePUAP)
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Poczta elektroniczna - wss@nfz-olsztyn.pl Informacja: tel. 89 194 88, 89 678 74
14 (czynna w godzinach 8.00- 16.00) Informacja catodobowa: tel. 89 627 12 77,
943 406 712, 800 133 773 (potaczenie bezptatne)

Dysfunkcje ruchowe

Osoby dotkniete dysfunkcjg ruchowg moga wystgpi¢ z wnioskiem o orzeczenie
swojej niepetnosprawnosci do Miejskiego Zespotu Do Spraw Rehabilitacji
Zawodowej i Spotecznej Os6b Niepetnosprawnych w Olsztynie.

W zaleznosci od rodzaju i stopnia orzeczonej niepetnosprawnosci osoby mogag
by¢ upowaznione do ulgowych lub nawet bezptatnych przejazdow srodkami
komunikacji miejskiej.
e Miejski Zespot d/s Rehabilitacji Zawodowej i Spotecznej Osob
Niepelnosprawnych w Olsztynie Olsztyn ul. Prosta 23 A, tel. 89 535
25 59.
e Przychodnia Specjalistyczna w Olsztynie (NFZ. Olsztyn ul. Dworcowa
28, Tel. 89 537 32 00, 89 537 32 00. Rejestracja on-line:
https://www.przychodniaspecjalistyczna.pl:8443/ksplirejestracja/

Senior a choroby nowotworowe

Podstawowg zasadg w profilaktyce choréb nowotworowych jest wykonywanie
czestych badan kontrolnych, do ktorych skfania¢é mogg takie objawy jak
osfabienie, uporczywy kaszel, ktoéry nie przechodzi mimo standardowego
leczenia, bodl gardta, a takze utrzymujgca sie gorgczka, czy nagty spadek masy
ciata, lub pojawiajgce sie guzy i narosla, szczegdlnie o ciemnym zabarwieniu.
Utatwieniem w tym zakresie jest tez fakt, ze do onkologa nie potrzebujemy
skierowania.

Dla os6b u ktérych wykryto nowotwor, w styczniu 2015 roku zostata
wprowadzona wraz z pakietem onkologicznym tzw. Zielona Karta - (Karta
Diagnostyki i Leczenia Onkologicznego- karta DiLO). Karta taka upowaznia
pacjentow, do szybkiej (bez czekania w kolejce) diagnozy i terapii onkologicznej.
Karte DILO (zielong karte) moze wystawic tylko lekarz rodzinny, lub specjalista,
ktory przyjmuje w ramach kontraktu z NFZ, a powinni jg otrzymywac¢ wszyscy
pacjenci z podejrzeniem nowotworu, aby szybko przej$¢ badania diagnostyczne.

Szybkie wykrycie choroby nowotworowej znacznie zwieksza szanse wyleczenia,
polepszenia komfortu zycia i jego przedtuzenia.

W przypadkach, gdy leczenie raka zakonczyto sie niepowodzeniem, gdy z punktu
medycyny nie ma juz mozliwosci dalszego leczenia, a chory - w tzw. stanie
terminalnym wymaga opieki - moze zosta¢ oddany pod opieke hospicjum
(domowego lub stacjonarnego). W przypadku hospicjum domowego lekarz,
pielegniarka, fizjoterapeuta, a takze psycholog czy wolontariusz opiekujg sie
chorym w jego domu. Hospicja stacjonarne przeznaczone sg dla chorych, ktorymi
nie ma kto opiekowa¢ sie w domu lub nie ma tam do tego warunkoéw. Do
hospicjum na jakis czas moze trafi¢ tez pacjent, ktérego opiekun musi gdzie$
wyjechac lub sam zachoruje i nie jest juz w stanie zajmowac sie swoim bliskim.
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Skierowanie do hospicjum moze wystawiC lekarz rodzinny, specjalista w
gabinecie lub w szpitalu, ktory wyda zaswiadczenie potwierdzajgce, ze leczenie
przyczynowe nowotworu zostato zakonczone.

Hospicja majg na celu zapewnienie pacjentowi dobrej jakosci zycia u jego
schytku: leczenie bolu, tagodzenie objawdéw choroby, pomoc psychologiczng w
zaakceptowaniu sytuacji oraz pomoc prawng (np. w uregulowaniu spraw
spadkowych). Opieka w zespotach paliatywnych jest bezptatna, nawet jesli
pacjent nie jest ubezpieczony.

Dokumenty (w formacie pdf) niezbedne- wymagane przy przyjeciu pacjenta do
hospicjum (skierowanie, zgoda, wniosek-o-udostepnienie-dokumentacji
medycznej) dostepne sg pod adresem:
http://www.hospicjum.olsztyn.pl/296,hospicjum-domowe

Z wykazem hospicjéw na terenie wojewddztwa warminsko-mazurskiego (i Polski)
mozna zapoznac sie na stronie: http://hospicjum-domowe.waw.pl/adresy
wybierajgc wojewodztwo warminsko-mazurskie.

Adresy hospicjow w Olsztynie

e NzZOZ HOSPICJUM DOMOWE STACJA OPIEKI CARITAS
10-555 Olsztyn, ul. Kosciuszki 86, tel/fax. 89 534 00 50
email: hospicjum@hospicjum.artneo.pl
http://www.hospicjum.artneo.pl/ http://www.olsztyn.caritas.pl/
Szerszych informacji udzielajg: s. Wiktoria Zgorzatek - Kierownik
Hospicjum - tel. kom. 0 501 239 189, pielegniarki - tel. kom. 0 501 239 188

e Olsztynskie Stowarzyszenie Hospicyjne ,Palium” Centrum Opieki
Paliatywnej im. Jana Pawta Il 10-226 Olsztyn al. Wojska Polskiego 30,
e - mail: hospicjum_olsztyn@tlen.pl

e Hospicjum Stacjonarne -tel. 89 532-61-73 (calodobowo)

e Hospicjum Domowe (w godz. 8:00 - 10:00) - tel. 089 526-47-47,
kom. 608-34-34-12

e Poradnia Medycyny Paliatywnej - (rejestracja w godz. 8:00 - 10:00) —
tel. 89 526-47-47

e Wolontariat - tel. 89 525-24-41

Zaktady opiekuncze
Ponadto pomocy w zakresie opieki nad osobami terminalnie chorymi udzielajg
Zaktady opiekuncze:
e Stowarzyszenie na Rzecz Chorych Diugotrwale Unieruchomionych
»Niebieski Parasol” - Centrum Opieki Diugoterminowej i Rehabilitacji
Dzial stacjonarnych swiadczen opiekunczo - leczniczych 10-686
Olsztyn ul. Boenigka 9, tel: 89-5413570
e Zaklad Opiekunczo - Leczniczy Niepubliczny Zaklad Opieki
Zdrowotnej Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny Polski Zwigzek
Niewidomych 10-685 Olsztyn ul. Paukszty 57, tel. 89 542 89 13
e Zakiad Pielegnacyjno-Opiekunczy Niepubliczny Zakiad Opieki
Zdrowotnej Osrodek Mieszkalno-Rehabilitacyjny Polski Zwiazek
Niewidomych 10-685 Olsztyn ul. Paukszty 57, tel: 89 542 89 13
o Zaklad Pielegnacyjno—Opiekunczy.
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Niepubliczny Zaktad Pielegnacyjno-Opiekunczy im. Sw. Lukasza
10-226 Olsztyn, ul. Wojska Polskiego 30, tel. 89 532 61 63.

Wsparcie dla seniora na pograniczu
wykluczenia spotecznego

Wsparcie dla seniorow w potrzebie wyraza sie w wielorakiej formie. Pomocg w
zaleznosci od sytuacji osob starszych, mogg byc¢ lokalne Kluby Seniora,
programy pomocowe realizowane w ramach programu ,WIGOR” i Domy
Samopomocy Spotecznej (dla oséb radzgcych sobie i mogacych sie
samodzielnie porusza¢, a szukajgcych kontaktu z innymi seniorami), Domy
dziennej Pomocy, Domy Pomocy Spotecznej (dla oséb samotnych,
schorowanych, niepetnosprawnych, wymagajgcych opieki pielegniarskiej, badz
unieruchomionych i nie radzgcych sobie z trudami dnia codziennego), Hospicja
(dla osob terminalnie chorych).

Wsparcie w miejscu zamieszkania

Jedng z podstawowych instytucji stuzgcych osobom starszym jest Miejski
Osrodek Pomocy Spotecznej w Olsztynie (MOPS). Gtownym celem dziatan
takiego osrodka jest dazenie do jak najwiekszej samodzielnoSci jej
podopiecznych i ich aktywizacja w podejmowaniu dziatarn zmierzajgcych do
poprawy jakosci wlasnego zycia. Ustugi swiadczone w miejscu zamieszkania
obejmujg pomoc w zaspokajaniu potrzeb zyciowych, opieke higieniczng oraz
pomoc w zapewnieniu kontaktu z otoczeniem.

Odptatnos¢ za swiadczone ustugi zalezy od jej charakteru. O mozliwosciach i
kosztach pobytu w placowkach $wiadczacych ustugi opiekuncze mozna
dowiedzie¢ sie kontaktujgc sie bezposrednio z dang placéwkag lub Miejskim
Osrodkiem Pomocy Spotecznej (MOPS).

Dla osob pozostajgcych we wilasnych domach (mieszkaniach) mozliwe jest
Swiadczenie ustug opiekunczych w ramach odpfatnej prywatnej opieki domowej
przez dziatajgce lokalnie firmy specjalistyczne, lub wyspecjalizowane podmioty
Miejskiego Osrodka Pomocy Spoteczne.

Ustugi opiekuncze sg swiadczone w zaleznosci od potrzeb osob starszych w
trzech formach: asystenta domowego. opiekuna medycznego, opieki
pielegniarskiej.

Opieka w formie asystenta domowego polega na wsparciu oséb starszych przy
codziennych czynnosciach: sprzataniu, gotowaniu, ubieraniu itp.

Opiekun medyczny, oprocz czynnosci wykonywanych przez asystenta
domowego powinien takze umie¢ wykgpaC podopiecznego, zmienic mu
pampersy, zrobi¢ masaz, prowadzi¢ profilaktyke przeciwodlezynowa, podac
lekarstwa, zrobi¢ prosty zastrzyk.

Opieka pielegniarska polega na statym, profesjonalnym monitorowaniu pacjenta,
Swiadczeniu wszelkich, w tym wyspecjalizowanych, ustug pielegniarskich.

Ceny prywatnych ustug opiekunczych sg negocjowane indywidualnie w
zaleznosci od stanu podopiecznego i warunkéw lokalnych.
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Nowoczesne rozwigzania w zakresie opieki nad osobami starszymi tzw. opieki
koordynowanej, zmierzajg do sprawowania tej opieki metodami telemedycznymi
tzn. wykorzystujgcymi technologie informatyczno-telekomunikacyjng. Metody
takie (realizowane w ramach projektu wstepnego w Sekcji ds. Badan Klinicznych
Centrum Innowacji i Transferu Technologii Uniwersytetu Medycznego w todzi)
pozwalajg na pozostawanie osoby starszej we wilasnym mieszkaniu [
jednoczesnie, za pomocg laptopa lub tabletu wyposazonego w odpowiednie
(indywidualnie dobrane) urzgdzenia do pomiaréw medycznych, by¢ pod kontrolg
specjalistow medycznych.

Przy aktualnym braku systemu kompleksowej opieki nad osobami chorymi,
zadanie organizacji opieki spada na czionkéw rodziny i przyjaciét. Opieka
pielegniarska jest zawodem trudnym, wymagajgcym dtugiego specjalistycznego
przygotowania. Z tego wzgledu najkorzystniej jest ztozy¢ w najblizszej przychodni
opieki zdrowotnej deklaracje wyboru na realizacje swiadczen gwarantowanych
pielegniarki POZ i korzysta¢ z opieki pielegniarki podstawowej opieki zdrowotne;.
Korzystnym jest tez zdobycie podstawowej wiedzy z zakresu opieki nad osobami
starszymi i chorymi w domu. Bardzo pomocnym w tym zakresie jest bezptatny,
bogato ilustrowany, zawierajgcy ponad 90 stron poradnik —,Jak opiekowac sie
osobg przewlekle chorg w domu” —opracowany przez Fundacje ,Razem
Zmieniamy Swiat”. Poradnik i materialy instruktazowe jak opiekowaé sie osobg
przewlekle chorg w domu sg dostepne na zamowienie lub tez mozliwe do
pobrania w postaci pliku "pdf’ na stronie www Fundacji.

Fundacja ,Razem Zmieniamy Swiat” ul. Zétkiewskiego 20/26, 87-100 Torun,
https://damy-rade.info/

Domy Dziennej Pomocy dla seniora

Starszym osobom samotnym wymagajgcym pomocy innych osob z powodu
wieku, choroby Ilub innych przyczyn, przystuguje pomoc w formie ustug
opiekunczych lub specjalistycznych ustug opiekunczych. Ustugi takie mogg by¢
przyznane réwniez osobie, kidbra wymaga pomocy innych osdéb, a rodzina, a
takze wspdlnie zamieszkujgcy matzonek, wstepni, zstepni nie mogg takiej
pomocy zapewnic.

Dla samotnych senioréw, ktdérzy sg samodzielni, ale doskwiera im samotnosc,
brak kontaktow spotecznych, nie majgcych warunkéw do wygodnego zycia lub
dla os6b niezaradnych zyciowo ewentualnie z lekkimi zaburzeniami otepiennymi
pomocg i odpowiednim rozwigzaniem mogg by¢ dzienne domy pomocy (DDP).
Sg to lokalnie dziatajgce zazwyczaj 8 godzin (od rana do popotudnia) osrodki,
zapewniajgce swoim podopiecznym positki i réznorodne, aktywizujgce zajecia
(np. wycieczki), edukacyjne (profilaktyka zdrowotna, wspdlne czytanie ksigzek i
artykutéw, rozwigzywanie krzyzéwek, gry i konkursy) oraz kulturalne (wyjscia do
teatru, muzeum, organizacja wtasnych przedstawien). Placowki takie zapewniajg
zazwyczaj swoim podopiecznym jeden lub dwa positki, utatwiajg zatatwienie
spraw urzedowych, wykonanie prania lub innych niezbednych potrzeb. Pobyt w
Dziennych Domach Pomocy (lub samopomocy) wigze sie najczesciej z niskg
optatg. Osoby o najnizszych dochodach (ponizej 634 zt na osobe samotng i 514
zt na osobe w rodzinie miesiecznie) sg catkowicie zwolnione z optat. Te, ktore
majg wyzsze emerytury, zaptacg od 10 do 40 proc. swoich dochoddéw. Przyjecie
do Dziennego Domu Pomocy nastepuje po przeprowadzeniu przez pracownika
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MOPS-u wywiadu srodowiskowego, na podstawie decyzji administracyjnej, w
ktorej ustala wysoko$¢ optat, czas dziennego pobytu i termin pobytu.

Dzienne Domy Pomocy Spotecznej w Olsztynie

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej dla Oséb Chorych na Cukrzyce 10-
449 Olsztyn ul. al. M. J. Pitsudskiego 61 a, Kierownik - tel. 89 533 20 35
e-mail: dps.szansa@mopsolsztyn.pl czynny pon. -pigt. w godz. 7.00-15.00

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej 10-681 Olsztyn, ul. Ortowicza 27,
Kierownik - tel. 89 544 11 30 e-mail: orlowicza27@mopsolsztyn.pl
czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 7.00-15.00

Dzienny Dom Pomocy dla Oséb Niepetnosprawnych

10-582 Olsztyn ul. E. Plater 13, Kierownik - tel. 89 527 22 23, 504 756 628
e-mail: ddpson@mopsolsztyn.pl czynny od pon. do pigt. w godz. 7.00-
15.00

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej ,,Nasza Przystan”
10-175 Olsztyn ul. Battycka 81, Kierownik - tel. 89 523 88 16 e-mail:
naszaprzystan@mopsolsztyn.pl

czynny od pon. do pigt. w godz. 7.15-15.15

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej ,,Nasza Chata”
10-508 Olsztyn, ul. Mickiewicza 17/1, Kierownik - tel. 89 527 23 56 e-mail:
naszachata@mopsolsztyn.pl czynny od pon. do pigt. w godz. 8.00-17.00

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej ,,Nasz Dom” 10-487 Olsztyn,
ul. Switezianki 4a, Kierownik - tel. 89 521 04 41, 504 756618
e mail: naszdom@mopsolsztyn.pl

czynny od pon. do pigt. w godz. 7.15-15.15

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej 10-211 Olsztyn, ul. Fatata 23,
Kierownik - tel. 89 526 55 00 e-mail: dpsfalata@mopsolsztyn.pl czynny od
pon. do piat. w godz. 7.30-15.30

Osrodki wsparcia

Osrodek Wsparcia dla Oséb Niestyszacych ,,Gest”

10-130 Olsztyn, ul. Ketrzynskiego 3/1, Kierownik - tel. 89 521 04 40,
e-mail: gest@mopsolsztyn.pl

czynny w pon., wt., czw., pigt. w godz. 7.15-15.15, w $rody 7.15-19.00
Schronisko dla Bezdomnych im. Sabiny Kusznieréw,

Olsztyn 10-417, ul. Towarowa 18, tel. 89 521 04 49

Catodobowa opieka dla seniora. (Domy Pomocy Spotecznej).

Pensjonariusz posiadajgcy wtasne sSrodki utrzymania (renta lub emerytura),
zazwyczaj zobowigzany jest do pokrycia tych kosztéw z wiasnych funduszy.
Jezeli koszt pobytu przekracza mozliwosci finansowe osoby, to na poczet optaty
pobiera sie nawet do 70% netto z emerytury lub renty a brakujacg czes¢ opfaty
lub w przypadku gdy jezeli dochod netto potencjalnego pensjonariusza jest

34


mailto:dps.szansa@mopsolsztyn.pl
mailto:orlowicza27@mopsolsztyn.pl
mailto:ddpson@mopsolsztyn.pl
mailto:naszaprzystan@mopsolsztyn.pl
mailto:naszachata@mopsolsztyn.pl
mailto:naszdom@mopsolsztyn.pl
mailto:dpsfalata@mopsolsztyn.pl
mailto:gest@mopsolsztyn.pl
javascript:void(0)

Olsztynski Informator Seniora 2018

wyzszy niz 300% ustawowego kryterium dochodowego (w aktualnym stanie
prawnym sg to kwoty: w przypadku jednoosobowego gospodarstwo domowego —
1902 zt, w przypadku wieloosobowego gospodarstwa domowego - 1542 zt na
osobe w rodzinie), powinna wnie$¢ rodzina zobowigzana do $wiadczen
alimentacyjnych (matzonek, dzieci, wnuki, prawnuki). W przypadku braku osob
mogacych uzupetni¢ brakujgce koszty, koszty te pokrywa gmina. Zwolnienie z
optat uzupetniajgcych moze nastgpic w wyjgtkowych wypadkach tj. w
przypadkach oséb bezrobotnych, przewlekle chorych lub optacajgcych juz za
pobyt w placéwkach opiekunczych innych cztonkéw rodziny. Zwolnienie moze
nastgpi¢c na wniosek osoby zainteresowanej ztozony do Miejskiego Os$rodka
Pomocy Spotecznej w Olsztynie. Pracownicy MOPS-u ukierunkujg osobe
zainteresowang do odpowiedniej placowki uwzgledniajgc stan zdrowia, poczucie
bezpieczenstwa seniora oraz stopien jego fizycznej i psychicznej sprawnosci.
Wyboru placéwki nalezy dokonywa¢ z gilebokim rozeznaniem oraz ze
Swiadomoscig, ze wybrana placowka bedzie odtgd domem.

Domy Pomocy Spotecznej (DPS) oraz placoéwki zapewniajgce catodobowg
opieke osobom niepetnosprawnym, przewlekle chorym lub osobom w podesztym
wieku zapewniajg catodobowg opieke oraz zaspokajajg niezbedne potrzeby
bytowe, opiekuncze, pielegnacyjne, wspomagajgce, aktywizujgce i edukacyjne
na poziomie obowigzujgcego standardu. Zazwyczaj jest to opieka lekarska
(lekarz rodzinny, diabetolog, psychiatra), opieka pielegniarska, catodobowa
pielegnacja, kgpiel, podstawowe zabiegi kosmetyczne, w razie potrzeby dowdz
na konsultacje medyczne, lub skierowanie do szpitala, rehabilitacja, zajecia
terapeutyczne, zaopatrzenie w leki do wysokosci limitu okreslonego przez
Ministerstwo Zdrowia i $rodki higieniczne, np. pampersy, pomoc w zatatwieniu
sprzetu rehabilitacyjnego, materaca przeciwodlezynowego, chodzika, protez, trzy
do pieciu positkdbw dziennie oraz nielimitowany dostep do napojow, wycieczki,
wyjscia do kina, teatru, innych miejsc rozrywki, dostep do biblioteki, sklepiku,
kawiarenki internetowej, kaplicy, czasem pokoje goscinne dla odwiedzajgcych,
pranie i prasowanie poscieli oraz bielizny.

Z uwagi na zroznicowanie potrzeb o0sob starszych istniejg zréznicowane i
dopasowane do tych potrzeb typy doméw pomocy spotecznej. Miedzy innymi
domy pomocy spotecznej dla: osob w podesztym wieku, oséb przewlekle
somatycznie chorych, o0s6b przewlekle psychicznie chorych, dorostych
niepetnosprawnych intelektualnie, oséb niepetnosprawnych fizycznie, oséb
uzaleznionych od alkoholu.

Dokumenty wymagane przy staraniu sie o miejsce w domu pomocy spotecznej
to: wniosek osoby ubiegajgcej sie 0 miejsce w domu pomocy spotecznej lub jej
przedstawiciela ustawowego, zaswiadczenie lekarskie stwierdzajgce konieczno$é
sprawowania catodobowej opieki, aktualna decyzja o Swiadczeniu
emerytalnym/rentowym lub decyzja o przyznaniu zasitku statego oraz wywiad
Srodowiskowy u osoby zainteresowanej i 0s6b zobowigzanych do ponoszenia
optaty przeprowadzony przez pracownika os$rodka pomocy spotecznej
wlasciwego ze wzgledu na miejsce zamieszkania lub pobytu osoby
zainteresowanej.
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Dokumenty niezbedne jako zatgczniki do wniosku o0 przyznanie miejsca w
Domu Pomocy Spotecznej

Aby dosta¢ miejsce w panstwowym domu opieki, trzeba ztozy¢ wniosek w
osrodku pomocy spotecznej (osrodku pomocy rodzinie). Do wniosku trzeba
dotgczyc:

o zaswiadczenie od lekarza rodzinnego o stanie zdrowia (lekarz powinien
potwierdzi¢, ze pacjent wymaga statej opieki);

e orzeczenie o niepetnosprawnosci (jesli pacjent je ma);

e zaswiadczenie o dochodach rodziny;

e decyzje ZUS o przyznaniu renty lub emerytury.

Konieczne jest tez wyrazenie zgody na to, by ZUS dokonywat potrgcen z renty
lub emerytury na optaty.

Decyzje o przyznaniu miejsca w placéwce wydaje gmina.

Dokumentacje sktada sie w Punkcie Pomocy Spotecznej wtasciwym ze wzgledu
na miejsce zamieszkania osoby zainteresowanej lub w Miejskim Osrodku
Pomocy Spotecznej, al. Pitsudskiego 61A, pok.317.

Informacje o przyporzadkowaniu ulic Olsztyna do wiasciwych punktow pomocy
spotecznej oraz adresy punktow mozna znalez¢ pod adresem:
http://mopsolsztyn.bip.gov.pl/kontakt/39617 punkty-pomocy-spolecznej-w-mops-
olsztyn.html

Prawo do zasitku opiekunczego

Zwolnienie lekarskie z prawem do zasitku opiekunczego nalezy sie na chorego:
matzonka, rodzica, rodzica dziecka, ojczyma, macoche, tesciéw, dziadkéw,
wnuki, rodzenstwo oraz dzieci w wieku powyzej 14 lat, jezeli pozostajg we
wspoélnym gospodarstwie domowym (art. 32 pkt 2 ustawy o $wiadczeniach
pienieznych z ubezpieczenia spotecznego w razie choroby i macierzynstwa)
Zasitki dla opiekunéw

Opiekunowie dorostych oséb niepetnosprawnych mogg sie starac o:

e Specjalny zasitek opiekunczy. Wynosi 520 zt na reke miesiecznie, ale
jego uzyskanie wymaga rezygnacji z pracy (lub niepodejmowania
zatrudnienia) oraz niskich dochoddéw w rodzinie (764 zt netto na osobe
miesiecznie).

o Zasitek dla opiekuna. Wynosi 520 zt na reke miesiecznie. Nalezy sie
tylko tym opiekunom, ktérzy po nowelizacji ustawy o Swiadczeniach
rodzinnych z 2013 r. utracili prawo do $wiadczenia pielegnacyjnego, a
jednoczesnie z powodu zbyt wysokich dochoddéw nie dostali specjalnego
zasitku opiekunczego.

« Zasitek pielegnacyjny. Wynosi 153 zt na reke miesiecznie. Przyznawany
jest osobom niezdolnym do samodzielnej egzystenciji.

« Dodatek pielegnacyjny. Wynosi 209,59 zt na reke miesiecznie. Nie
przystuguje osobie, ktdra pobiera zasitek pielegnacyjny lub rente socjalna.

Bardziej szczegdtowych informacji i pomocy w uzyskaniu miejsca w domu
pomocy spotecznej udziela: Dziat Pomocy Instytucjonalnej MOPS w Olsztynie
Tel; 89 534-65-02, 89 534-65-03

http://mops.tychy.pl/swiadczenia_rodzinne/Specjalny zasilek opiekunczy.html
https://mopsolsztyn.bip.gov.pl/kontakt/kontakt-mops-olsztyn.html
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Domy Pomocy Spotecznej (DPS) w Olsztynie (wykaz)
e DPS dla Oséb z Uposledzeniem Umystowym ,Zielone Wzgérze” ul.
Traktorowa 35, tel. 89 527 80 61.
e DPS i Dom Opieki ,Laurentius” ul. Hozjusza 19, tel. 89 522 13 00.
e DPS ul. Battycka 37 A, tel. 89 521 33 93.
e DPS ,Kombatant” ul. Fatata 23, tel. 89 535 66 00,
e DPS PZN ul. Paukszty 57, tel. 89 542 75 82
Ponadto funkcjonuje szereg Prywatnych Doméw Opieki oraz Domoéw Opieki
bedacych w gestii fundacji np.
e Dom Pomocy Spotecznej ,Laurentius” ul. Hozjusza 19, 11-041
Olsztyn , tel.: 89 522 13 00 dom.opieki@laurentius.pl
pracowniksocjalny@laurentius.pl

Srodowiskowe Domy Samopomocy w Olsztynie

1. SDS dla Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,Wyspa”
ul. Wyspianskiego 2, 89 526 04 97,

2. SDS dla Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,Dworek”
ul. Krolowej Jadwigi 4, tel. 89 527 07 53. Opieka stacjonarna

3. SDS dla Oséb Niepetnosprawnych Intelektualnie i z Innymi Zaktéceniami
Czynnosci Psychicznych Polskiego Zwigzku Niewidomych,
ul. Paukszty 57, tel. 89 542 89 13,

4. SDS dla Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi ,Le$éna Chata”,
ul. Fatata 23 K, tel. 89 535 66 00,

5. SDS ,Barka” dla Oséb z Niepetnosprawnoscig Intelektualna,
ul. Jacka Kuronia 4, tel. 601 495 330,

6. SDS ,Pomost” dla Oséb Wykazujgcych Inne Przewlekle Zaburzenia
Czynnosci Psychicznych oraz Oséb z Chorobg Alzheimera
ul. Leyka 17, tel. 895237239.

7. SDS dla Oséb z Zaburzeniami Psychicznymi i Upos$ledzeniem
Intelektualnym ,
ul. Siewna 78, tel. 89 721 11 01.

8. SDS ,Centrum Alzheimera — Dar Serca”
ul. Jacka Kuronia 14, tel. 888 104 272.

Dzienny Dom Opieki Medycznej (DDOM)

W ramach Europejskiego Programu Operacyjnego Wiedza Edukacja Rozwdj
(POWR) opracowano program (na razie w latach 2014-2020) ,Zdrowiej w domu.
Dzienny Dom Opieki Medycznej- wsparcie dla rodzin w czasie choroby”.

Jest to innowacyjna forma sprawowania, przez 8-10 godzin dziennie przez okres
1-3 miesiecy, bezpfatnej opieki nad osobami niesamodzielnymi, majgca na celu
zdeinstytucjonalizowanie opieki nad osobami niesamodzielnymi oraz
sprawowanie tej opieki w warunkach mozliwie zblizonych do domowych. Dzienny
dom opieki medycznej zapewnia opieke medyczng potgczong z kontynuacjg
terapii i procesem usprawniania w zakresie funkcjonalnym oraz procesow
poznawczych celem poprawy warunkéw funkcjonowania fizycznego i
psychicznego. W ramach domu opieki medycznej Swiadczone sa:
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e opieka pielegniarska, w tym edukacja pacjenta dotyczgca samoopieki i
samopielegnacji;

e doradztwo w doborze odpowiednich wyrobéw medycznych

e usprawnianie ruchowe (fizjoterapia);

e stymulacja proceséw poznawczych (opieka psychologiczna);

e terapia zajeciowa oraz zajecia dodatkowe, pozwalajgce na
zagospodarowaniu czasu wolnego pomiedzy udzielanymi Swiadczeniami
zdrowotnymi;

e dziatania edukacyjne polegajgce na przygotowaniu rodziny i opiekunow
pacjenta do kontynuacji opieki w warunkach domowych.

e odpowiednie do stanu zdrowia wyzywienie (2 positki — Il Sniadanie lub
podwieczorek oraz dwudaniowy obiad) beda.

Do dziennego domu opieki medycznej bedg przyjmowani pacjenci
niesamodzielni, w szczegolnosci powyzej 65 r.z., skierowani przez lekarza
rodzinnego lub lekarza prowadzgcego w szpitalu, ktérzy w ocenie skalg poziomu
samodzielnosci (skala Barthel) otrzymali 40-65 punktéw:
e bezposrednio po przebytej hospitalizacji, ktorych stan zdrowia wymaga
wzmozonej opieki pielegniarskiej, nadzoru nad terapig farmakologiczna,

kompleksowych  dziatah  usprawniajgcych i  przeciwdziatajgcych
postepujgcej niesamodzielnosci oraz wsparcia i edukacji zdrowotnej, a
takze doradztwa w zakresie organizacji opieki i leczenia osoby

niesamodzielnej;
e pacjenci, ktorym w okresie ostatnich 12 miesiecy udzielone zostaty
Swiadczenia zdrowotne z zakresu leczenia szpitalnego.

Z mozliwosci uzyskania wsparcia wylgczeni sg pacjenci korzystajgcy ze
Swiadczen opieki zdrowotnej z zakresu sSwiadczeh pielegnacyjnych i
opiekunczych w ramach opieki dtugoterminowej, opieki paliatywnej i hospicyjnej
oraz rehabilitacji leczniczej, w warunkach osrodka lub oddziatu dziennego oraz w
warunkach stacjonarnych, a takze osoby korzystajgce ze Swiadczen zdrowotnych
z zakresu opieki psychiatrycznej i leczenia uzaleznien.

Wzory dokumentow, ktore nalezy wypetni¢ przy zgtaszaniu do DDOM znajdujg
sie na stronie: www.olsztyn.caritas.pl w zaktadce Dzienny Dom Opieki Medycznej

o Caritas Archidiecezji Warminskiej Grunwaldzka 45, 10-125 Olsztyn,
tel/fax: 89 523 64 02, pn-pt 8:00-16:00mail: olsztyn@caritas.pl
http://olsztyn.caritas.pl/DDom/index.html

e Dzienny Dom Opieki Medycznej ul. Kosciuszki 86, 10-555 Olsztyn

Punkty pomocy spotecznej MOPS w Olsztynie

Adres strony, na ktérej mozna uzyskacé szersze informacje nt. punktéw pomocy
spotecznej MOPS w Olsztynie oraz, w zatgcznikach, wykaz ulic przypisanych do
poszczegdlnych punktow:

http://mopsolsztyn.bip.gov.pl/kontakt/39617 punkty-pomocy-spolecznej-w-mops-
olsztyn.html
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e Punkt Pomocy Spotecznej nr 1 ul. Aleja Wojska Polskiego 8, 10-225
Olsztyn, tel. 89 521 04 52, 89 521 04 55

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 2 ul. Kajki 6 - pok. nr 5, 7, 10-547 Olsztyn,
tel. 89 521 04 80, 89 535 32 45

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 3 ul. Al. Przyjaciét 40, tel. 89 527 62 11, 89
527 62 13,89 534 20 74

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 4 Al. M.J. Pitsudskiego 61 A - pok. nr 7,
101, 10-449 Olsztyn, tel. 89 616 55 21, 89 616 55 23, 89 534 67 46

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 5 ul. Wyszynhskiego 1 B, 10-457 Olsztyn,
tel. 89 521 04 39, 89 533 03 55

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 6 ul. Switycz - Widackiej 3 - pok. nr 112,
113,114, 10-691 Olsztyn, tel. 89 521 04 59, 89 533 35 42

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 7 ul. Switezianki 4 A, 10-487 Olsztyn,
tel. 89 526 53 56, 89 521 04 44, 89 521 04 65

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 8 ul. Wankowicza 5 pok. nr 13, 22, 10-684
Olsztyn, tel. 89 544 11 41, 89 526 42 46

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 9
ul. Zytnia 71, 10-822 Olsztyn, tel. (fax) 89 527 88 50

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 10
ul. Knosaty3/5, 10-015 Olsztyn, tel. 89 521 04 02, 89 521 04 72,

e Punkt Pomocy Spotecznej nr 12 ul. Partyzantow 3 pok. nr 202, 203, 204,
10-522 Olsztyn, tel. 89 521 86 18, 89 512 09 03, 89 512 09 04

Opieka fundacji nad osobami starszymi

Dom Pomocy Spotecznej ,Laurentius” ul. Hozjusza 19, 11-041 Olsztyn,
tel. 89 522 13 00, adres e-mailowy: dom.opieki@Ilaurentius.pl,
pracowniksocjalny@laurentius.pl

Opieka prywatnych podmiotéw nad osobami starszymi w Olsztynie
Informacje dotyczgce opieki wybranych prywatnych podmiotéw nad osobami
starszymi, opieki nad osobami starszymi, prywatnych osrodkéw opieki nad
seniorami, prywatnymi domami emeryta dostepne sg na stronach:

www.opieka nad osobami starszymi - ofertypracy.olsztyn.pl
https://promedica24.com.pl/opiekunki6/?qclid=CLz5yOzUtNECFcE GwodIlpQES5
Q&gclsrc=aw.ds

www.olsztyn.com.pl/ogloszenie,opieka-nad-osobami-starszymi-
olsztyn,12915.html

Ceny ustug sg zréznicowane i trzeba osobiscie ustali¢ wysokos¢ optat oraz
zakres ustug.

Pomoc swiadczona w Archidiecezjalnym Osrodku Caritas oraz Parafialnych
Zespotach Caritas

Celem Caritas jest dziatalnos¢ charytatywna i humanitarna dla zrealizowania
potrzeb duchowych i materialnych cztowieka, wyptywajgca z ewangelicznego
przykazania mitoSci i majgca na uwadze godnos¢ kazdej osoby ludzkiej bez
wzgledu na jej wyznanie, Swiatopoglad, narodowosc, rase i przekonania.
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Prowadzona dziatalnos¢ charytatywno-opiekuncza, systematyzowanie jej form
i podejmowanie dziatan na rzecz szerokiego zakresu potrzebujgcych,
dotyczy w szczegodlnosci:  rodziny, dzieci, mtodziezy, samotnych matek,
niepetnosprawnych,  chorych,  seniorow, uzaleznionych, bezdomnych,
bezrobotnych, ofiar przemocy, wieznidéw, migrantéw i uchodzcow, ofiar klesk
zywiotowych, epidemii i zbrojnych konfliktow.
Wymienieni beneficjenci mogg korzysta¢ z prowadzonych przez Caritas
Archidiecezji Warminskiej w Olsztynie: jadtodajni, tazni, odziezowni, gabinetu
lekarskiego dla bezdomnych, Osrodka Interwencji Kryzysowej, opieki paliatywnej
i hospicjum domowego (patrz str. 27-28), osrodka dla uzaleznionych; rodzinnych
domow dziecka w Braniewie i Nidzicy, niepublicznego schroniska mtodziezowego
we Fromborku, Domu Samotnej Matki w Brgswatdzie, Warsztatow Terapii
Zajeciowej, | Srodowiskowego Domu Samopomocy we Fromborku, centrum
pielegniarstwa i opieki paliatywnej w Gorowie ltaweckim, Nidzicy, Pienieznie i
Ornecie; osrodka wypoczynkowo-edukacyjnego w Rybakach.
Rodziny korzystajg czesto z réznego typu pomocy swiadczonej przez Caritas,
poprzez realizacje programéw EMBARGO, FEAD, ktére sg wpisane w
dziatalnos¢ Parafialnych Zespotow Caritas. Dzieci i mfodziez — wolontariusze ze
Szkolnych Kot Caritas uczestniczg w akcjach i kampaniach o charakterze
ogolnopolskim, takich jak: Wigiljne Dzieto Pomocy Dzieciom, Jatmuzna
Wielkopostna, Tornister Peten Usmiechu (zbiorka przyborow szkolnych i
artykutéw pismienniczych), Podaruj Krople Mitosci, Swiatowy Dzien Chorego,
Pola Nadziei, Ogolnopolska Zbidorka Zywnosci Caritas, Ogdlnopolski Bieg
Caritas, jak rowniez o charakterze wojewodzkim- udziat w festynie rodzinnym,
jako wigczenie sie w obchody Warminsko- Mazurskich Dni Rodziny.
Ponadto dzieci i mtodziez ze Szkolnmych Kot Critas (SKC) oraz dorosli
wolontariusze z Parafialych Zespotéw Caritas realizujg wtasne programy,
dziatajgc na rzecz osob potrzebujgcych we wtasnym srodowisku.
Ostatnio Caritas Archidiecezji Warminskiej realizuje program: Dzienny Dom
Opieki Medycznej- Zdrowiej w domu (szersze informacje na str. 33).

e Caritas Archidiecezji Warminskiej Grunwaldzka 45, 10-125 Olsztyn,

tel/fax: 89 523 64 02 mail: olsztyn@caritas.pl
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Zdrowie seniora

Informacje ogodline

Osoby w starszym wieku, z natury rzeczy, sg bardziej narazone na problemy
zdrowotne. Z tego wzgledu nieodzowna jest znajomos$¢ podstawowych informacji
na temat kontaktow pomiedzy pacjentem a stuzbg zdrowia.

W przypadkach nagtego zachorowania lub nagtego pogorszenia stanu zdrowia
zachodzi czasami potrzeba wezwania karetki pogotowia (tel. 999 lub 112).
Nalezy pamietac, ze zespot ratownictwa medycznego (karetke pogotowia) mozna
wezwac wytgcznie w sytuacjach bezposredniego zagrozenia zycia lub stanach
nagtych, ktére mogg prowadzi¢ do istotnego uszczerbku zdrowia. Wezwanie
karetki pogotowia uzasadnione jest w przypadkach utraty przytomnosci,
wystgpienia drgawek, nasilonej dusznosé, rozlegta rana w wyniku urazu,
intensywny krwotok, porazenie prgdem, nagty i ostry bél, zaburzenia rytmu serca,
podejrzenie zawatu serca bgdz udaru mézgu. W takich przypadkach telefon i
wezwanie sg bezptatne.

Aby wezwac zespot ratownictwa medycznego nalezy zadzwoni¢ pod numer tel.
999 lub 112. W rozmowie z dyspozytorem nalezy spokojnie opisa¢ zdarzenie,
podac kogo dotyczy, adres i inne niezbedne dane (mozna postuzy¢ sie danymi z
~Koperty zycia”).

W przypadkach probleméw zdrowotnych podczas pobytu poza miejscem
zamieszkania pacjent ma prawo do bezptatnych swiadczen w innej placéwce
Podstawowej Opieki Zdrowotnej (POZ), ktéra ma podpisang umowe z NFZ.

Po godzinach pracy placéwek POZ, lub w weekendy (soboty, niedziele, swieta)
ustugi medyczne zapewniane sg w formie nocnej i $wigtecznej opieki zdrowotne;.
Pomoc taka udzielana jest od poniedziatku do pigtku w godz. 18.00 - 8.00 dnia
nastepnego oraz catodobowo w soboty, niedziele i inne dni wolne od pracy.
Dobrze jest zna¢ adres i telefon najblizszej takiej placowki.

Aktualny wykaz wszystkich placowek nocnej i swigtecznej pomocy medycznej
dostepny jest na stronie www.nfz-olsztyn.pl oraz poprzez Catodobowg
Telefoniczng Informacje Medyczng pod numerem 12 661 22 40.

Przy kontaktach ze stuzbg zdrowia nalezy koniecznie posiada¢ przy sobie
dokument z numerem PESEL (np dowdd osobisty, legitymacja emeryta/rencisty
,aktualne zaswiadczenie o pobieraniu zasitku przedemerytalnego), dzieki
ktéremu lekarz lub pielegniarka mogg uzyskac¢ informacje o ubezpieczeniu a
takze, jezeli trzeba, skierowanie do specjalisty od lekarza rodzinnego.

Przy problemach zdrowotnych podczas wyjazdow zagranicznych zgodnie
z unijnymi/wspélnotowymi  przepisami osobie przebywajgcej tymczasowo
w innym panstwie cztonkowskim UE/EFTA przystugujg swiadczenia zdrowotne,
ktore sg niezbedne z medycznego punktu widzenia z uwzglednieniem charakteru
tych swiadczen i czasu trwania pobytu, oraz zostaty udzielone w celu unikniecia
sytuacji, w ktoérej pacjent bytby zmuszony do powrotu na terytorium panstwa
ubezpieczenia, aby uzyskac potrzebne leczenie. W celu uzyskania wymienionych
Swiadczen nalezy posiada¢ Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego
(EKUZ), ktérg mozna uzyska¢ w Warminsko-Mazurskim Oddziale Narodowego
Funduszu Zdrowia (NFZ).
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Pomoc medyczna - Informacja Medyczna

Narodowy Fundusz Zdrowia- Oddziat Warminsko-Mazurski Infolinia 801-
002-904 89 679-39-00. Wyszukiwarka swiadczen medycznych http://www.nfz-
olsztyn.pl/wyszukaj swiadczeniodawcow/

Nocna i Swiateczna Opieka Zdrowotna, Izby Przyjeé,
SOR

Dane adresowe placowek nocnej i Swigtecznej pomocy medycznej w Olsztynie
mozna znalez¢ na stronie: http://www.nfz-olsztyn.pl/pacjent/nocna-i-swiateczna-
opieka-zdrowotna-izby-przyjec-sor/

Zasady korzystania z Nocnej i Swigtecznej Opieki Zdrowotnej
Nocna i swigteczna opieka zdrowotna to Swiadczenia w zakresie podstawowe;j
opieki zdrowotnej udzielane od poniedziatku do pigtku w godzinach od 18.00 do
8.00 dnia nastepnego oraz w soboty, niedziele iinne dni ustawowo wolne od
pracy w godzinach od 8.00 do 8.00 dnia nastepnego. Swiadczenia nocnej
i Swigtecznej opieki lekarskiej sg bezptatne (dla osoéb ubezpieczonych)
i udzielane bez skierowania.

Pomoc $swiadczona jest punktach nocnej opieki i nie jest zwigzana z lekarzem
podstawowej opieki zdrowotnej, do ktoérego jestesSmy zapisani. Ubezpieczeni
w sytuacji pogorszenia stanu zdrowia mogg korzysta¢ z pomocy dowolnego
punktu nocnej opieki. Informacje o tym, gdzie w danym rejonie sprawowana jest
nocna i $wigteczna opieka lekarska i pielegniarska, pacjent moze uzyska¢ u
swojego lekarza POZ, we wiasciwym oddziale wojewddzkim NFZ lub jego
delegaturze.

W dni ustawowo wolne od pracy, po godzinie 18.00 pacjentom przystugujg takze
zabiegi pielegniarskie w ramach porady udzielonej przez lekarza dyzurujgcego
w POZ oraz zabiegi wynikajgce z ciggtosci leczenia. Zabiegi te mogg byc¢
wykonywane przez pielegniarke w gabinecie zabiegowym lub w domu pacjenta.

Pogotowie ratunkowe - numer alarmowy - 999 lub 112 - zawsze, kiedy wydaje
nam sie, ze nasze lub czyje$S zycie jest zagrozone, nalezy bezwzglednie
telefonowac pod numer alarmowy pogotowia ratunkowego.

Karetka wyposazona w specjalistyczny sprzet ma fachowy zespét ratowniczy,
ktéry szybko dojedzie pod wskazany adres. Przyjmujagcy zgtoszenie dyspozytor
potrafi oceni¢ czy stan zdrowia pacjenta wymaga wystania karetki, czy tez
odestania do nocnej opieki wyjazdowej lub ambulatoryjnej.

Mieszkancy Olsztyna maja mozliwos¢ skorzystania z nocnej i Swigtecznej opieki
zdrowotnej w Wojewddzkiej Stacji Pogotowia Ratunkowego.

e Nocna i Swiateczna Opieka Zdrowotna w Olsztynie ul. Zotnierska
18, Olsztyn, tel. 89 527 22 22 1 19
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Izby przyje¢ w Olsztynie

Samodzielny Publiczny Zesp6t Gruzlicy i Choréb Pluc
ul. Jagiellonska 78, Olsztyn, tel. 89 532 29 01

e Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej ,Malarkiewicz i Spétka”
Spétka Jawna ul. Pszenna 44 B, Olsztyn, tel. 89-526 91 43

e Uniwersytecki Szpital Kliniczny w Olsztynie Olsztyn ul. Warszawska
30, tel. 89 524 53 54

e Miejski Szpital Zespolony w Olsztynie ul. Niepodlegtosci 44, tel. 89 532-

62-63
e lzby Przyje¢ - Lecznictwo Psychiatryczne i Leczenie Uzaleznien,
Wojewoddzki Zespdt Lecznictwa Psychiatrycznego  10-228 Olsztyn

Wojska Polskiego 35, tel. 89 678 53 78

e Pogotowie Stomatologiczne
W Olsztynie dorazng pomoc stomatologiczng $wiadczy Pogotowie
Stomatologiczne, ul. Ratuszowa 4, Olsztyn, tel. 89 527-36-10

Szpitalne Oddziaty Ratunkowe w Olsztynie
e Samodzielny Publiczny Zakiad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa
Spraw Wewnetrznych z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w
Olsztynie, Al. Wojska Polskiego 37, Olsztyn, tel. 89 539-82-40.
e Wojewodzki Szpital Specjalistyczny, ul. Zotnierska 18, Olsztyn,
tel. 89 538 65 32

Informacja medyczna
Informacja Medyczna MEDIS (takze w formie bezptatnego wydawnictwa-

informatora dostepnego w jednostkach stuzby zdrowia) ul. Pienieznego 18 B,
10 - 006 Olsztyn, tel. 194 34, 89 534 94 42

Informacja catodobowa ,,Info-Medic” Bezptatna infolinia 800 133 773, tel.
94 340 67 12.

Informacja o tanszych zamiennikach lekéw, o zasadach funkcjonowania NFZ,
prawach i obowigzkach pacjenta, procedurach postepowania i zakresie
Swiadczen Narodowego Funduszu zdrowia www.medis.info.pl

O tanszych zamiennikach lekéw informacje mozna znalez¢ takze wybierajgc
odpowiednig grupe pacjentéw na stronie:
http://www.bil.aptek.pl/serviet/pacjent/fupraw na ktérej nalezy wybrac
odpowiednig grupe pacjentéw.

Osrodek Informacji dla Oséb Niepetnosprawnych w Olsztynie ul. Prosta 23
a, 10-029 Olsztyn, tel. 89 535 25 59 ( Pon- 8:00-16:00, Wt-Pt- 7:30-15:30
http://mzon.olsztyn.pl

Dostepnos¢ do automatycznych defibrylatoréw zewnetrznych (AED) na
terenie Olsztyna W nagtych przypadkach dotyczgcych problemdéw z sercem
istnieje mozliwos¢ skorzystania z automatycznych defibrylatorow zewnetrznych
(AED), ktére (z instrukcjami obstugi) sg zlokalizowane w nastepujgcych punktach
miasta Olsztyn:
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Administracja Osiedla Jaroty, 10-687 Olsztyn, ul. K. Jaroszyka
14, pierwsze pietro, hol — (dostepnos¢: poniedziatek 7:00 - 17:00,
wtorek — czwartek 7:00 - 15:00, pigtek 7:00 - 13:00)
Administracja Osiedla Pieczewo, 10-690 Olsztyn,
ul. B. Jeziotowicza 11, parter — (dostepnosc: poniedziatek 7:00 -
17:00, wtorek — czwartek 7:00 - 15:00, pigtek 7:00 - 13:00),
Administracja Osiedla Nagérki pomieszczenia warsztatowe,
Olsztyn, ul. Murzynowskiego 12, niski parter — (dostepnos¢: pon.
7:00 - 17:00, wtorek — czwartek 7:00 - 15:00, pigtek 7:00 - 13:00),
Fundacja Inicjatyw Spotecznych ul. Kanofojskiego 3 (centrum
szkoleniowe),
»,Lancet” Centrum Medyczne, al. Wojska Polskiego 39,
Komenda Wojewédzka Policji, ul. Pstrowskiego 3
Komenda Miejska Policji, Wydziat Administracyjno—Gospodarczy
ul. Dgbrowszczakow 41,
Komenda Miejska Panstwowej Strazy Pozarnej,
ul. Niepodlegtosci 16,
Miejski Przedsiebiorstwo Energetyki Cieplnej, ul. Stoneczna 46,
MICHELIN Polska S.A., ul. Leonarda 9,
NZOz ,,ARS MED”, al. Wojska Polskiego 30A,
Siedziba Spoétdzielni, 10-684 Olsztyn, ul. Wankowicza 9,
Sklep ,,Biedronka” ul. Bartgska 1.
Uniwersytet Warminsko-Mazurski,
ul. Michata Oczapowskiego 2, 10-719 Olsztyn
1. Dziat Bezpieczenstwa i Dozoru Mienia - ul. Oczapowskiego 6
2. Rektorat - ul. Oczapowskiego 2
3. Regionalne Centrum Informatyczne - ul. Stoneczna 54
4. Biblioteka Gtéwna - ul. Oczapowskiego 12B
5. Basen UWM - ul. Tuwima 9
Urzad Miasta Olsztyna, Plac Jana Pawta Il 1,
Urzad Marszatkowski Wojewodztwa Warminsko -Mazurskiego,
ul. Emilii Plater 1 oraz w budynku Urzedu przy ul. Gtowackiego 17,
Warminsko-Mazurski Urzad Wojewoédzki
Al. M.J. Pitsudskiego 7/9,
Wojewodzkie Centrum Powiadamiania Ratunkowego
ul. Niepodlegtosci 16,
Wojewoddzka Stacja Pogotowia Ratunkowego
ul. Pstrowskiego 28B
Warminsko-Mazurski Oddziat Okregowy PCK,
ul. Partyzantéw 82,
Wojewoddzki Osrodek Ruchu Drogowego, ul. Towarowa 17,
Wodne Centrum Rekreacyjno - Sportowe ,,Aquasfera”,
al. M.J. Pitsudskiego 69 b,
Zespot Krytych Obiektéw Sportowych |, ul. Glowackiego 27,
Zespot Krytych Obiektéw Sportowych I, ul. Marianska 1,
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Kardiologia

W przypadkach wystepowania schorzen serca seniorzy majg mozliwos¢
skorzystania z ustug Poradni Kardiologicznych, ktore znajdujg sie w
nastepujgcych jednostkach:
e Szpital Uniwersytecki z Przychodnig, Samodzielny Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie
Al. Warszawska 30, tel: 89 524 54 01, 89 542 32 12.
e Miejski Szpital Zespolony w Olsztynie ul. Marianska 4, Olsztyn,
tel. 89532 62 97
e Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej ul. Pana Tadeusza 6, Olsztyn
tel. 89 533 12 25
e Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Poradnia Kardiologiczna
ul. Zotnierska 16 a, Olsztyn, tel. 89 538 63 52
e ZOS Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji z
Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii Al. Wojska Polskiego 37,
Olsztyn, tel. 89 530 83 09

Geriatria

e Pacjenci, ktérzy ukonczyli 60 rok zycia i posiadajg skierowanie od lekarza
rodzinnego majg prawo korzysta¢ z poradni Geriatrycznej.

e Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej Osrodek Mieszkalno-
Rehabilitacyjny Polski Zwigzek Niewidomych w Olsztynie Poradnia
Geriatryczna ul. Paukszty 57, 10-685 Olsztyn, tel.: 89 542 75 82, 89 542
89 13 wew. 525 Rejestracja pn-pt w godz. 7:30-15:30.

Poradnie Chirurgii Urazowo-Ortopedycznej

Z uwagi na to, ze osoby w starszym wieku sg w wiekszym stopniu narazone na
wszelkiego rodzaju urazy narzadow ruchu, ponizej zamieszczono wybrane
adresy i numery telefonéw jednostek swiadczacych ustugi w tym zakresie:
e Sgzpital Uniwersytecki z Przychodnia Samodzielny Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w Olsztynie
Al. Warszawska 30, tel. 89 524 54 01
e Przychodnia ZOZ Ministerstwa Spraw Wewnetrznych i Administracji
e z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii, Poradnia Chirurgii
Urazowo-Ortopedycznej. Al. Wojska Polskiego 37, 10-228 Olsztyn, tel.
89 539 83 09.
e Lecznica Chirurgiczno-Ortopedyczna ,,Eskulap”
ul. Brzozowa, 10-177 Olsztyn, tel. 89 523 91 31.
¢ Niepubliczny Ortopedyczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Nr 55, Artro-
Klinika Bieniecki
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Aleja Wojska Polskiego 80, 10-290 Olsztyn, tel. 89 534 78 88
Niepubliczny Specjalistyczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Arthmed”
ul. Wilczynskiego 27, 10-686 Olsztyn, tel. 89 541 27 39.

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotne] Specjalistyczna Poradnia
Urazowo-Ortopedyczna Alicja; Jacek Kowalczyk, ul. Marianska 4,
10-052 Olsztyn, tel. 89° 532 62 90.

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,Olsztynscy Ortopedzi” Sp. z
0.0., ul. Zotnierska 18, 10- 561 Olsztyn, tel. 89 538 62 33.

Samodzielny Publiczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Przychodnia
Specjalistyczna w Olsztynie

ul. Dworcowa 28, 10-437 Olsztyn, tel. 89 537 32 70.

Poradnie Diabetologiczne (dla oséb chorych na cukrzyce)

Miejski Szpital Zespolony w Olsztynie Poradnia diabetologiczna

ul. Marianska 4, Olsztyn

Polski Zwigzek Niewidomych Poradnia diabetologiczna

ul. Paukszty 57, Olsztyn

Wojewaddzki Szpital Specjalistyczny w Olsztynie Poradnia
diabetologiczna i Endokrynologiczna

ul. Zotnierska 16 b, 10-561 Olsztyn. Rejestracja do poradni znajduje sie
w budynku przy ul. Zotnierska 16 a, Nr telefonéw: 89 5386 386, 89 5386
233, 89 5386 486, 89 538 65 99

Przychodnia Specjalistyczna w Olsztynie Poradnia Diabetologiczna
ul. Dworcowa 28, Olsztyn

Alergologia - Poradnie Alergologiczne

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej . Poradnia Alergologiczno
Pulmunologiczna ,,Alergomed”, Al. Wojska Polskiego 37,

10-228 Olsztyn, tel.: 89 539 82 45

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej Poradnia Alergologiczno-
Pulmunologiczna ,,Alergocentrum”

ul. Dworcowa 28, Olsztyn, tel. 89 539 95 95

Niepubliczny Zaklad Opieki Zdrowotnej Poradnia Alergologiczno-
Pulmunologiczna ,,Alergica”

ul. Dworcowa 28, Olsztyn, tel. 89 537 02 47

Samodzielny Publiczny Zespét Gruzlicy i Choréb Pluc w Olsztynie ul.
Jagiellonska 78, 10-357 Olsztyn, tel: 89 532 29 50 89 532 29 33,

Poradnia Choréb Ptuc i Gruzlicy

ul. Partyzantéw 36, 10-546 Olsztyn, tel. 89 527 48 82

Poliklinika-Zespo6t Zaktadéw Opieki Zdrowotnej Zarzadu Stuzby
Zdrowia MSW Poradnia Specjalistyczna Szpitala MSWiA

(Foniatria, gastrologia, ginekologia, potoznictwo, laryngologia, leczenie
bolu, akupunktura, medycyna pracy, rehabilitacja, urologia, fizjoterapia),
Al. Wojska Polskiego 30, 10-229 Olsztyn, tel. 89 539 80 00

Wojewddzka Przychodnia Skérno-wenerologiczna
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ul. Kosciuszki 37, 10-503 Olsztyn, tel: 89 527 32 32, 89 527 48 06

e Szpital Uniwersytecki z Przychodnia Samodzielny Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w
Olsztynie Al. Warszawska 30, 10-082 Olsztyn, tel. 89 524 54 01

Zagrozenie chorobami odkleszczowymi

Olsztyn jest miastem otoczonym lasami, w obrebie ktdrego znajduje sie
kilkanascie jezior. Tereny zachecajg do spaceréw. Warunki Srodowiskowe
Olsztyna sprzyjajg licznemu wystepowaniu kleszczy. Zyjg one gtéwnie w lasach
lisciastych i mieszanych, na obszarach trawiastych, w gestych zaroslach,
paprociach, na terenach zieleni miejskiej i dziatkach. Szczegdlnie przycigga je
ciepto, ruch powietrza oraz zapach potu.

Uktucia kleszczy czesto prowadzg do powstania charakterystycznych zmian
skornych o charakterze alergicznym, ropnym, obrzekowym. Mogg one, w
zaleznosci od wrazliwosci uktadu odpornosciowego, dawaé rézne objawy u ludzi i
sg bardzo grozne, gdyz poprzez ukilucie —mogg przenosi¢ bardzo grozne
choroby: borelioze i kleszczowe zapalenia mozgu.

Borelioza

Pierwsze objawy chorobowe mogg pojawi¢ sie po okoto 10 — 14 dniach od
uktucia. Typowym objawem boreliozy sg zmiany skorne w postaci
pierscieniowatego rumienia wedrujgcego, ktory wystepuje u ok. 40 do 50%
chorych. Typowy rumieh ma s$rednice przekraczajgcg 5 cm. Poczgtkowo ma on
ksztatt kota o srednicy 1 — 1,5 cm, ktére sie powieksza, blednie od srodka i
zanika. Rumien nie zawsze jest widoczny. Czasami jest mylony ze $ladem po
ugryzieniu, otarciem lub uczuleniem. Jednak jesli wiemy, ze w tym miejscu uktut
nas kleszcz, wszelkie zmiany skérne powinny nas sktoni¢ do szybkiej wizyty u
lekarza. Na borelioze nie ma szczepionki. Kazde podejrzenie zakazenia nalezy
skonsultowaé z lekarzem!

Kleszczowe Zapalenie Mézgu (KZM)

Do zakazenia wirusem kleszczowego zapalenia mdézgu dochodzi w ciggu kilku
pierwszych minut wysysania krwi przez kleszcza.

Objawy wystepujg po okoto 7-14 dniach od kontaktu z kleszczem.
Majg charakter grypopodobny i trwajg przez tydzieh. Przebieg choroby moze byé
ciezki, niekiedy moze prowadzi¢ do kalectwa, a nawet Smierci. Zdarza sie jednak,
ze zakazenie przebiega bezobjawowo.

Pamietaj! Kazde podejrzenie zakazenia nalezy skonsultowac¢ z lekarzem!
Jedynym skutecznym sposobem zapobiegania kleszczowemu zapaleniu moézgu |
jego nastepstwom sg szczepienia ochronne. Mozna je rozpoczgé w dowolnej
porze roku, jednak najlepiej zrobi¢ to zimg lub wiosng, aby po przyjeciu dwdch
dawek szczepionki uodporni¢ sie jeszcze przed kolejnym sezonem letnim.

W Polsce szczepienie przeciw KZM jest zalecane w kalendarzu szczepien
ochronnych.

Poniewaz ukiucie przez kleszcza moze doprowadzi¢ do bardzo powaznych
chorob zakaznych i powiktan, dlatego wazne jest, zeby unikaC kontaktu z tymi
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insektami i — wybierajgc sie w miejsca, gdzie mogg wystepowacé — przestrzegac

kilku zasad, przede wszystkim nalezy:

e nosi¢ odpowiedni ubidér — czapka, dtugie spodnie, koszula lub bluza z
dtugimi rekawami (przylegajgce do ciata lub zakonczone $ciggaczami) oraz
zakryte buty;

e odpowiedni kolor ubrania - na jasnej odziezy tatwo zauwazy¢ wedrujgce
kleszcze;

e unika¢ spania w starych budynkach, w ktérych przebywajg udomowione
zwierzeta;

e obozujgc na wolnym powietrzu, nalezy sie upewnic, ze roslinnos¢ wokét
namiotu jest krotko przycieta;

e stosowa¢ produkty odstraszajgce kleszcze (repelenty)— nanoszone
bezposrednio na skére lub odziez;

e szczepic sie przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu.

W przypadkach stwierdzenia obecnosci kleszcza, nalezy przystgpic do jego
usuniecia. Etapy prawidtowego postepowania sg nastepujgce:

1. Nalezy przygotowaé plastikowg pesete i wode utleniong lub 40% alkohol
do dezynfekcji. Alternatywg dla pesety, znacznie ufatwiajgce usuwanie
kleszczy, sg miniaturowe pompki ssace, plastikowe ,kleszczotapki”
dostepne w aptekach. Uwaga! Metalowa peseta moze okazacC sie zbyt
ostra i ucig¢ kleszcza, zamiast go wydobyc.

2. Nastepnie nalezy chwy¢ kleszcza tuz przy skérze, za przednig czesc¢ ciata
i zdecydowanym ruchem pociggngc¢ ku gorze.

3. Po usunieciu kleszcza nalezy dokfadnie umyé rece i zdezynfekowac
miejsce uktucia.

4. Nalezy obserwowa¢ miejsce po uktuciu a w przypadku wystgpienia
niepokojgcych zmian, skonsultowac sie z lekarzem.

Nie mozna stosowaé substancji nattuszczajagcych lub wykrecaé kleszcza
bezposrednio palcami, gdyz to moze spowodowac zatkanie tchawek (narzadu
wymiany gazowej) kleszcza, a nastepnie jego wymioty, ktére przyspieszajg
przedostanie sie bakterii i wiruséw do uktutego ciata.

Jesli nie jest sie pewnym swoich umiejetnosci wfasciwego usuniecia
kleszcza, nalezy zglosi¢ sie do najblizszego punktu medycznego, lekarza
lub SANEPID-u!

Podstawowg zasadg prewencyjnego postepowania po powrocie z miejsc, wW
ktorych mogg wystepowac kleszcze, jest doktadnie obejrzenie calego ciala, a
szczegoblnie miejsc gdzie skéra jest najdelikatniejsza (glowy - na granicy
witosow i za uszami, pachwin oraz fatdow skoérnych - w zgieciach stawow, rak,
nég).

o Wojewoddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna w Olsztynie (WSSE)
ul. Zotnierska 16, 11-041 Olsztyn, tel.: 89 524 83 00, 89 524 83 31.
Kontakty telefoniczne do poszczegdlnych dziatbw WSSE Olsztynie: na

stronie WWW: http://www.wsse.olsztyn.pl/7 kontakt-wsse,
Inne informacje na WWW:: http://wsse.olsztyn.pl,

http://sanepid.olsztyn.pl/bip/
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Terapia uzaleznien

W przypadkach wystepowania uzaleznien mozna skorzystaé¢ z bezptatnej
pomocy w placéwkach Miejskiego Zespotu Profilaktyki i Terapii Uzaleznien

Gminna Komisja Rozwigzywania Probleméw Alkoholowych

(przyjmowanie wnioskow o objecie leczeniem odwykowym) Al. Wojska Polskiego
8, 10-225 Olsztyn, tel. 89 535 77 78 ( poniedziatek-pigtek 7:15-15:15)

Klub Integracji Spotecznej ,,Aktywni Razem”

(Aktywizacja spoteczna oséb bedgcych w trudnej sytuacji zyciowej) ul. Metalowa
5, 10-603 Olsztyn, tel. 89 533 58 22 (pon-pt 8:00-14:00) e-mail: kis@mzpitu.pl

Dziat Terapii (Pomoc osobom uzaleznionym od narkotykéw, hazardu, nikotynyi
internetu, pomoc rodzinom oséb uzaleznionych). ul. Pstrowskiego 36, 10-602
Olsztyn, tel. 89 542 94 66 (pon-pt.- 7:15-15:15) e-mail: terapia@mzpitu.pl

Rehabilitacja

Podstawg aktywizacji oséb po przebytych wypadkach, zabiegach, operacjach jest
rehabilitacja. Zabiegi rehabilitacyjne (bezptatne) sg mozliwe w wymienionych
nizej wyspecjalizowanych jednostkach w ramach NFZ lub (odpfatnie) w innych
jednostkach prywatnych lub dziatajgcych w ramach Fundaciji.
e Miejski Szpital Zespolony
ul. Niepodlegtosci 44, 10-045 Olsztyn, tel. 89 532 61 11
e Szpital ,,Kolejowy”
Al. Wojska Polskiego 30, 10-229 Olsztyn, tel. 89 526 50 88
e Wojewodzki Szpital Specjalistyczny
ul. Zotnierska 18, 10 -561 Olsztyn, tel/fax. 89 538 63 56
e Szpital Uniwersytecki z Przychodnia. Samodzielny Publiczny Zaktad
Opieki Zdrowotnej Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego w
Olsztynie Al. Warszawska 30, 10-082 Olsztyn, tel. 89 524 54 01
e Centrum Rehabilitacji Urszula Hura

ul. Wankowicza 5, 10-684 Olsztyn, tel.: 89 542 07 99, tel. kom. 501 534 051
Olsztynska Szkota Wyzsza im. Jozefa Rusieckiego

Centrum Zdrowia i Sportu ul. Bydgoska 33, 10-243 Olsztyn, tel. 89 526 04-00
adres strony www: osw.olsztyn.pl

Sprzet rehabilitacyjny - wypozyczalnie

Z uwagi na wysoki koszt oraz niedobdr $rodkéw na finansowanie sprzetu i
wyrobéw rehabilitacyjnych przez PCPR, MOPR czy MOPS uruchomiono w
Olsztynie kilka podmiotéw zajmujgcych sie wypozyczaniem, badz sprzedazag
takiego sprzetu. Celem dziatalno$ci firm wypozyczajgcych sprzet rehabilitacyjny
jest zaopatrywanie w sprzet ortopedyczny i rehabilitacyjny pacjentéw
potrzebujgcych takiego sprzetu na state, bgdz na okreslony czas. Ze wzgledu na
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bardzo duze zrdéznicowanie potrzeb pacjentéw i zréznicowane mozliwosci
oferentdw sprzetu rehabilitacyjnego rozeznania nalezy dokonywac indywidualnie
drogg telefoniczng badz przez poszukiwanie firm na stronach internetowych w
catej Polsce. Ponizej, celem ufatwienia, podano wybrane podmioty oferujgce
sprzet ortopedyczny rehabilitacyjny.

Osrodek Informacji dla Oséb Niepetnosprawnych, ul. Prosta 23A,
10-029 Olsztyn, tel/fax 89 527 90 59, tel. 89 527 90 16

www.oion.pl, kontakt@oion.pl:
http://www.zumi.pl/sklep+medyczny+Olsztyn,namapie.html
Wypozyczalnia Sprzetu Rehabilitacyjnego Stowarzyszenia ,,Niebieski
Parasol” ul. Pstrowskiego 27/3A (obok salonu meblowego Elzbieta),
Olsztyn, tel.: 792 334 747 strona internetowa: www.znamilatwiej.org.pl
Ortmedic sklep medyczny oraz dystrybutor i wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego w Polsce .ortmedic@op.pl ul. Stonimska 5 / 1U, 15-028
Biatystok, tel.: 85 732 01 http://www.ortmedic.pl/

Profilaktyka i edukacja zdrowotna

NZOZ Przychodnia Psychoterapii Profilaktyki i Leczenia Uzaleznien
ul. Puszkina 13, 10-295 Olsztyn, Tel.: 89 535 71 15 e-mail:
mailto:kotpiotr7 @tlen.pl

WZPL Punkt Konsultacyjny dla Oséb Uzaleznionych od Alkoholu i
Wspétuzaleznionych Al. Wojska Polskiego 35, 10-228 Olsztyn
Telefon: 89/ 678 52 82 http://www.osrodkiodwykowe.pl/kontakt/

Programy profilaktyczne w Olsztynie

Populacyjny Program Wczesnego Wykrywania Raka Piersi (wiek 50-
69 lat) Samodzielny Publiczny Zakfad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa
Spraw Wewnetrznych z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w
Olsztynie Al. Wojska Polskiego 37, 10-228 Olsztyn, tel. 89539 83 44
Wojewodzki Szpital Specjalistyczny ul. Zotnierska 18, Olsztyn,
tel. 89 538 65 92

Centrum Profilaktyki i Diagnostyki Piersi ul. Zeromskiego 8a/2,

10-351 Olsztyn, tel. 89 533 31 11

Badania Profilaktyczne w kierunku wczesnego wykrywania nowotworu
jelita grubego (wiek 50-65 lat) Centrum Medyczne ,,ARS MEDICA”
Pracownia Endoskopii (badanie endoskopowe przewodu
pokarmowego-kolonoskopia ul. Kopernika 30, 10-513 Olsztyn,

tel. 89 532 45 60, 89 532 45 61.

Samodzielny Publiczny Zakiad Opieki Zdrowotnej Ministerstwa
Spraw Wewnetrznych z Warminsko-Mazurskim Centrum Onkologii w
Olsztynie Pracownia Endoskopii (badanie endoskopowe przewodu
pokarmowego-kolonoskopia) Al. Wojska Polskiego 37, 10-228 Olsztyn,
tel. 89 539 84 56.
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e Wojewodzki Szpital Specjalistyczny Pracownia Endoskopii (badanie
endoskopowe przewodu pokarmowego, kolonoskopia)
ul. Zotnierska 18, 10 -561 Olsztyn, tel. 89 538 62 04

e Narodowy Fundusz Zdrowia (Oddziat Warminsko-Mazurski)
ul. Zotnierska 16, 10-561 Olsztyn, tel. 89 532 74 14

Medycyna naturalna

W wielu schorzeniach i dolegliwosciach pomocng moze by¢ np. akupunktura. W
Olsztynie ustugi z tego zakresu swiadczy m. innymi:

AcuMedis Akupunktura, Al. Sybirakow 14/3, 10-257, Olsztyn, tel. 89 534 61 10

Wybudzanie oséb dorostych ze spigczki
Uniwersytecki Szpital Kliniczny w Olsztynie jako pierwszy i jedyny w Polsce
niesie pomoc przywracajgc swiadomos¢ .dorostym pacjentom w pierwszym roku
po wypadku oraz tym, ktérzy znalezli sie w Spigczce z powodu niedotlenienia.
Badania naukowe dotyczgce $pigczki prowadzone w oparciu o duze
doswiadczenie i z zastosowaniem unikalnej metody leczenia polegajgcej na
wszczepianiu pacjentom pozostajgcym w $pigczce specjalnych stymulatorow,
ktére majg poprawi¢ jakos¢ zycia pacjentow.
e Uniwersytecki Szpital Kliniczny

ul. Warszawska 30, Olsztyn, tel.: 89 524-54-01

Telefony USK: http://www.uwm.edu.pl/szpital/images/pliki_pdf/telefony.pdf

WWW http://www.usk-olsztyn.pl/

E-mail: mailto:kancelaria@szpital.uwm.edu.pl

Koperta zycia olsztynskiego seniora

Celem podniesienia bezpieczenstwa seniorow w Olsztynie Wydziat Polityki
Spotecznej i Organizacji Pozarzgdowych Urzedu Miejskiego z Radg Olsztynskich
Senioréw realizowat juz dwie edycje programu pn. ,Koperty zycia seniora”.

W ramach akcji olsztyascy seniorzy otrzymali 4500 szt. specjalnie
przygotowanych kopert, w ktérych na karcie informacyjnej nalezy zapisaé
(najlepiej przez lekarza rodzinnego) dane osobowe oraz najwazniejsze
informacje o stanie zdrowia, przyjmowanych lekach, alergiach na leki oraz
kontakt do najblizszych osob. Pakiet z tymi informacjami jest szczegdlnie
przydatny w przypadkach potrzeby udzielenia nagtej pomocy osobom starszym
lub samotnym. Etykiety znajdujgce sie w pakiecie po wypetnieniu powinny by¢
umieszczone na drzwiach wejsciowych (od strony wewnetrznej) lub na drzwiach
lodéwki (od strony zewnetrznej).

W zwigzku z duzym zainteresowaniem programem, przewiduje sie jego
kontynuacje.

W sprawie mozliwosci uzyskania ,Koperty zycia” nalezy kontaktowaC sie z
Wydziatem Polityki Spotecznej i Organizacji Pozarzgdowych Urzedu Miasta
Olsztyn ul. Knosaty 3/5 pok. 15, 10- 015, tel . 89 535 32 11 w. 70

Edukacyjne metody wspomagania pamieci
Naturalng rzeczg, uwarunkowang biologicznie, jest, Ze osoby starsze majg
ktopoty z pamiecig. Stopien zaawansowania tej dysfunkcji moze by¢ bardzo
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rézny. Rozwoj edukacji, psychologii pedagogicznej i informatyki sprawia, ze na
rynku dostepnych jest bardzo szeroka gama programow edukacyjnych i
rozwigzan wspomagajgcych pamiec i minimalizujgcych problemy wynikajgce z
dysfunkcji pamieciowych. Podobnie jak treningi fizyczne przyczyniajg sie do
wzmocnienia kondycji fizycznej, tak ¢wiczenia umystowe, treningi pamieci i
koncentracji, pozwalajg na doskonalenie kondycji i sprawnosci umystu,
wzmocnienie pamieci, przyczyniajg sie do wzmochnienia samooceny.

Wsparciem dla osob starszych i grup senioralnych w tym zakresie moze by¢ np.
poradnik autorstwa Natalii i Krzysztofa Minge ,Jak rozwija¢ umyst z
wykorzystaniem programow Akademia Umystu ,, w formie pliku pdf dostepny jest
na stronie:

www.Poradnik-treningowy-Akademia-Umyslu-Pamiec.pdf lub
https://www.akademia-umyslu.pl/materialy-do-pobrania

Informacje o dostepnych (dosy¢ drogich) programach opracowanych przez
Akademie Umystu a zawierajgcych materialty do ¢wiczenia umystu seniorow-
takich jak ,Senior Edu”, ,Senior”, czy przydatny w pracy grupowej program
~>enior Edu —dodatkowe licencje” sg dostepne np. na stronach:
https://www.akademia-umyslu.pl/au-kontakt http://www.senior-akademia.pl/
Ponadto na rynku istnieje wiele programow (polskich i zagranicznych),
wykorzystujgcych  zroznicowane metody  psychologiczno-edukacyjne a
przyczyniajacych sie do doskonalenia pamieci i funkcjonowania os6b starszych
np. ,My Life Software” — oprogramowanie, ktérego celem jest m.in. ¢wiczenie
pamieci oraz zdolno$ci komunikacyjnych u oséb starszych oraz chorych na
demencje; ,Digital Life Story’— program umozliwiajgcy spisanie w formie cyfrowej
wspomniehn z zycia seniora. ,The Interactive Reminiscence Aid”, ,Interactive
Activities”, czy ,SingAL ong” - aplikacja typu karaoke, umozliwiajgca i
utatwiajgca, dzieki ukazujgcemu sie tekstowi seniorom wspolne $piewanie
piosenek z miodosci. Spolszczonych wersji wymienionych programéw mozna
poszukiwa¢ w bibliotekach.

Rada Olsztynskich Senioréw po utworzeniu Centrum Aktywnego Seniora bedzie
czynita starania o zgromadzenie wymienionych materiatow.

Szpitale

e Miejski Szpital Zespolony
Niepodlegtosci 44, Olsztyn, tel.: 89 532-62-05
Miejski Szpital Zespolony
Wojska Polskiego 30, Olsztyn, tel.:89 678-66-11

e Samodzielny Publiczny Zespét Pulmonologii i Onkologii
w Olsztynie

e ul. JagielloAska 78, 10-357 Olsztyn, 89 532-29-33,
tel./fax: 89 535 60 32, 89 526 43 75
http://www.sprint.com.pl/pulm-onk

e Samodzielny Publiczny Zaklad Opieki Zdrowotnej MSW
Wojska Polskiego 37, Olsztyn, tel.: 89 539-88-21

e Wojewodzki Szpital Specjalistyczny
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Zotnierska 18, Olsztyn, tel.: 89 538-63-02, 89 538-63-33
e Uniwersytecki Szpital Kliniczny
Warszawska 30, Olsztyn, tel.: 89 524-54-01
e Wojewoddzki Specjalistyczny Szpital Dzieciecy
Zotnierska 18, Olsztyn, tel.: 89 539-33-05, 89 539-33-07
e Wojewodzki Zespét Lecznictwa Psychiatrycznego
Al. Wojska Polskiego 35, 10-228 Olsztyn,
tel.: 89 526 00 11, 89 678-53-53

Aktywnosc¢ intelektualna seniora

Seniorzy, ktorzy po aktywnym zyciu zawodowym, chcg spotykac sie z osobami
w swoim wieku, wyrazajg ochote na gtebsze poznawanie Swiata, chcg aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu spotecznym, relaksowacé sie i rehabilitowac, doskonali¢
swoje talenty mogg uczestniczy¢ w tzw. uniwersytetach i akademiach trzeciego
wieku. Sg to przedsiewziecia umozliwiajgce seniorom za niewielkg odptatnoscig
szerokg aktywnosS¢ poprzez uczestnictwo w: wyktadach audytoryjnych o
zroznicowanej tematyce (np. historia, filmy, sSwiat wspotczesny, zdrowie,
kosmetologia, zdrowe zywienie), seminariach, réznego rodzaju wycieczkach,
kursach komputerowych, kursach jezykowych, dyskusjach, réznorodnych
zajeciach warsztatowych (psychologicznych, socjologicznych, sportowych,
muzycznych, teatralnych, tanecznych, sportowych, np. aerobik, joga, basen,
nordic walking). W Olsztynie funkcjonuje trzy uczelnie trzeciego wieku: Akademia
Trzeciego wieku przy Miejskim Osrodku Kultury, Jarocka Akademia Trzeciego
Wieku i Warminsko-Mazurski Uniwersytet Trzeciego Wieku

e Akademia Trzeciego Wieku przy Miejskim Osrodku Kultury w
Olsztynie
ul. Dgbrowszczakéw 3,10-538 Olsztyn,
tel. 89 522 13 68, fax 89 522 13 51,
e-mail: www.atwolsztyn.pl , www.facebook.com/atwolsztyn
biuro czynne we wtorki i czwartki w godz. 10.00-10-45, 12.30-13.00
e Jarocka Akademia Trzeciego Wieku
ul. Kopernika 4, 10-512 Olsztyn, tel. 668 677 066, 668 677 080 (biuro)
strona: http://www.jatw.pl/ e-mail: sekretariat@jatw.pl Dyzury: Olsztyn,
ul. Kopernika 45 pok. 1, wtorki i czwartki — godz. 11-13 Sala Kameralna
MOK, ul. Dgbrowszczakoéw 3, srody w godz. 11 00 — 13 00.
e Warminsko Mazurski Uniwersytet Trzeciego Wieku w Olsztynie
ul. Mrongowiusza 8/10, 10- 537, tel. 89 523 65 89,
e-mail: uwm3wiek-ol3@wp.pl, strona internetowa: www.utwolsztyn.pl
Biuro czynne codziennie w godz. 9.00 — 13.00.
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Edukacja i doskonalenie zawodowe.
Seniorzy, zazwyczaj juz nie sg zainteresowani edukacjg zawodowg, ale mogag
skorzysta¢ z informacji o sytuacji na rynku pracy, ogodlnie dostepnych ofertach
pracy oraz mozliwosciach szkolenia, ksztatcenia i doskonalenia. W Urzedzie
Pracy, w ramach specjalnych programéw, mogg skorzystaC z zajec
aktywizacyjnych uczgcych aktywnego poszukiwania pracy oraz z porad
grupowych i indywidualnych.
e Miejski Urzad Pracy
Al. Pitsudskiego 64B, 10-450 Olsztyn, tel.89 537 28 00, otwarte do 15:30
e Wojewodzki Urzad Pracy
ul. Bartosza Gtowackiego 28, tel. 89 522 79 00, otwarte do 15:30

Biblioteki publiczne

Coraz liczniejsza rzesza os6b starszych, czesto odsunieta od aktywnosci
zawodowej, oczekuje pomocy i wsparcia spotecznego w zaspokajaniu potrzeb
edukacyjnych, kulturalnych, uczestnictwa w zyciu spotecznym, politycznym, aby
jak najdtuzej podtrzymac aktywnos¢ i samodzielnos¢ warunkujgcg zachowanie
zdrowia, niezaleznosci i godnosci. Takie funkcje spetniajg w znacznym stopniu:

Miejskie Biblioteki Publiczne
e Filianr 1 ul. Smetka 28 A, tel.: 89 523 53 92
e Filia nr 2 ul. Switezianki 4, tel.: 89 533 50 52
e Filia 3 — Multicentrum ul. Limanowskiego 8, tel.: 89 526 65 17
e Filianr 4 al. Przyjaciot 15, tel.: 89 527 55 54
e Filianr 5 ul. Ortowicza 27, tel.: 89 542 79 59
e Filia nr 6 ul. Jarocka 65, tel.: 89 543 07 68
e Filia nr 7 ul. Kotobrzeska 5, tel.: 89 534 61 01
e Filianr 9 ul. Zomierska 47, tel.: 89 533 20 75
e Abecadto al. Pitsudskiego 16, tel.: 89 527 28 10
e Planeta 11 al. Pitsudskiego 38, tel.: 89 535 44 88
e Filianr 12 ul. H. Sawickiej 2, tel.: 89 526 96 37
e Filia nr 13 ul. Sikiryckiego 9, tel.: 89 543 13 15
e Filianr 15 ul. Obroncéw Tobruku 15/2U, tel.: 89 527 35 72
e Filia nr 16 ul. Baltycka 145, tel.: 89 527 63 54
e Filianr 18 ul. Zytnia 71, tel.: 89 527 89 52
e Biblioteka Ekonomiczno-Techniczna ul. Smetka 28 A, tel. 89 527 84 68

Inne biblioteki
e Biblioteka Wyzszego Seminarium Duchownego Metropolii
Warminskiej ,,HOSIANUM” i Woydzialu Teologii Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego ul. Kard. S. Hozjusza 15, 11-041 Olsztyn,
tel. 89 523 89 75, biblioteka@hosianum.edu.pl
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e Wojewodzka Biblioteka Publiczna w Olsztynie ul. 1 Maja 5, 10 -117
Olsztyn, sekretariat tel. 89 524 90 32, e-mail: wop@wbp.olsztyn.pl
e Wojewoddzka Biblioteka Publiczna im. Emilii Sukertowej- Biedrawiny
w Olsztynie Adres: Stare Miasto 33, 10-026 Olsztyn, tel. 89 527 57 97
e Biblioteka Uniwersytecka, Uniwersytet Warminsko-Mazurski w
Olsztynie ul. Oczapowskiego 12B, 10-719 Olsztyn, tel. 89 523 33 09
http://bu.uwm.edu.pl,
e Warminsko-Mazurska Biblioteka Pedagogiczna im. Prof. Tadeusza
Kotarbinskiego w Olsztynie ul. Natalii Zarskiej 2, 10-165 Olsztyn,
tel: 89 527-39-41; 89 527-25-86, e-mail: wmbp@wmbp.olsztyn.pl
e Biblioteka Gléwna Lekarska —
Olsztyn ul. Zomierska 18, 10-561 Olsztyn, tel. 89 5337892
o Biblioteka Osrodka Naukowego im. Wojciecha Ketrzynskiego
Integralng czescig biblioteki sg zbiory specjalne, w ktérych gromadzone
sg: stare druki, archiwalia, mikrofilmy, ikonografia, kartografia, ulotki,
jednodniéwki Partyzantow 87, 11-041 Olsztyn, tel.: 89 527 66 18
Senior i ksigzka
Seniorzy sg grupg chetnie siegajgcg po ksigzke. Alternatywg dla oséb
unieruchomionych sg wydawnictwa ksigzek w postaci e-bookow i audiobookow
(ksigzek do stuchania), ktérymi w najwiekszym wymiarze dysponuje Filia
Biblioteki Miejskiej - Biblioteka ,Planeta 11” przy Olsztynskim Planetarium.

Wykaz tytutéw ksiagzek, ktore warto przeczytaé

Antoni Huczyniski - M6j sposob na dtugowiecznosc. Dziarski dziadek;

Adalbert dr Vogiie, Leon Knabit, Piotr Rostworowski, Karol van Oosyt, -
Medytacje o staroSci;

Marek Warecki, Wojciech Warecki - By¢ dziadkiem;

Sybil hr. Schonfeldt, - Lata, ktére nam pozostaty;

Praca zbiorowa, - Byto wczoraj, jest jutro. Listy tych, ktorzy kiedys byli mtodzi do
tych, ktorzy kiedys bedg starzy...;

Michat Szeliga, - Staro$¢ nie rado$c, Czas najpiekniejszej mitoSci;

Jack Canfield, Mark Victor Hansen, - Seria :- Balsam dla duszy. Balsam dla
duszy seniora.

Jack Canfield, Mark Victor Hansen, - Seria - Balsam dla duszy. Balsam dla
duszy w Zzaftobie.

Filharmonia

e Warminsko-Mazurska Filharmonia im. F. Nowowiejskiego
ul. Gtowackiego 1, 10-447 Olsztyn, tel. 89 527 51 75
http://www.filharmonia.olsztyn.pl/
e-mail: filharmonia@filharmonia.olsztyn.pl
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Teatry

Kina

Olsztynski Teatr Lalek

ul Gtowackiego 17, 10 — 447 Olsztyn, tel. 89 538-70-30
Teatr im. Stefana Jaracza

1 Maja 4, 10-118 Olsztyn, tel.: 89 527 59 59

,,Multikino” Galeria Warminska, Tuwima 26, 10-748 Olsztyn, tel.: 89
679 55 10 http://www.multikino.pl/pl/wszystkie-kina/olsztyn/o-kinie/
olsztyn@multikino.pl

Kino ,,Helios”

Aleja marsz. Jézefa Pitsudskiego 16, 10-576 Olsztyn, tel.: 89 535 20 00
http://ww.heliosnet.pl/

Centrum Kultury Filmowej ,,Awangarda 2” Plac Jana Pawia Il 2/3, 10-
959 Olsztyn (wejscie przez ksiegarnie od ul. 11 Listopada lub od ul. Sw.
Wojciecha), tel.: 89 523 75 38, 607-623-652
http://www.awangarda.olsztyn.pl/

Muzea i Centra Kultury

Muzeum Warmii i Mazur

Zamek olsztynski, ul. Zamkowa 2, tel. 89-527-95-96
http://www.muzeum.olsztyn.pl/

Dom Gazety Olsztynskiej

Targ Rybny 1, 10-019 Olsztyn tel. 89 534-01-19
Muzeum Przyrody

ul. Metalowa 8, 10-603 Olsztyn, tel. 89 533-47-80
muz.przyr@muzeum.olsztyn.pl

Muzeum Sportu

Hala Widowiskowo - Sportowa URANIA Al. M. J. Pitsudskiego 44, 10-558
Olsztyn, tel./fax. 89 533-17-47

e-mail: muzeumsportu@osir.olsztyn.pl

Centrum Techniki i Rozwoju Regionu ,,Muzeum Nowoczesnosci”

ul. Knosaty 3b tel.. 89 521 27 41, e-mail: J.mariuk@mok.olsztyn.pl
www.tartak.mok.olsztyn.pl (czynne od poniedziatku do czwartku w godz.
11.00-17.00 oraz w sobote i niedziele w godz. 11.00-16.00)

Centrum Edukacji i Inicjatyw Kulturalnych ul. Parkowa 1,10-233
Olsztyn tel. 89 513 17 31 Centrum potozone w pieknym Parku
Jakubowym. Organizator wielu ciekawych przedsiewzie¢ kulturalnych.
Centrum Polsko-Francuskie Cétes d’Armor-Warmiai Mazury w
Olsztynie ul. Dgbrowszczakdéw 39, | p.10-542 Olsztyn, tel. 89 527 63 73
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www.cpf.olsztyn.pl
e Ksigznica Polska (vis-a-vis Ratusza) pl. Jana Pawta Il 2/3
10-959 Olsztyn, tel: 89 523 75 38, 607-623-652

Wystawy i Galerie Wystawiennicze

e Biuro Wystaw Artystycznych Galeria Sztuki
Al. Marsz. J. Pitsudskiego 38, 10 - 450 Olsztyn, tel.: 89 527 94 66,
89 533 51 08, fax: 89 534 35 88
www.bwa.olsztyn.pl galeria@bwa.olsztyn.pl

e Warminsko-Mazurskie Towarzystwo Zachety Sztuk Pieknych
ul. Zamkowa 2 tel. 895279596 w. 36 www.zacheta.olsztyn.pl

e Galeria ,,Spichlerz Sztuk,” Czynna codziennie oprdocz poniedziatkdw
ul. Piastowska 13, tel.: 89 527 09 64
www.mok.olsztyn.pl/galeria_sasiedzi/plansza.html

e Galeria ArtDeco
ul. Wilczynskiego 6A/37, tel.: 89 541 76 88 www.artdeco.artneo.pl

e Galeria Zwigzku Polskich Artystow Plastykow
Czynna codziennie oprocz poniedziatkbw w godzinach 11-17 ul.
Zamkowa 2A, tel. 89 527-31-77 www.zpap.olsztyn.pl/

e Galeria ,,Stary Ratusz” ul. Stare Miasto 33 10-026 Olsztyn
tel./fax (89) 527 57 97 www.wbp.olsztyn.pl/wystawy/

e Galeria ,,Rynek” ul. Stare Miasto 24/25, tel. 89 527 31 37
www.mok.olsztyn.pl/galeriarynek/2009/plansza.html

e Galeria Sgsiedzi ul. Rodziewiczéwny 3
(czynna w poniedziatki, w godz. 15.00-17.00)
www.mok.olsztyn.pl/galeria_sasiedzi/plansza.html

e Galeria na strychu ul. Dgbrowszczakéw 3
http://www.mok.olsztyn.pl/wystawy.html

e Galeria Amfilada ul. Dgbrowszczakow 3
http://www.mok.olsztyn.pl/galeria_amfilada/2009/plansza.html

e Obserwatorium astronomiczne
ul. Zotnierska 13, 10-558 Olsztyn tel. centrala: 89 527-67-03

e Olsztynskie Planetarium -Biuro Wystaw Artystycznych
Al. Marszatka J. Pitsudskiego 38, 10-450 Olsztyn,
tel.: 89 650-04-20, www.planetarium.olsztyn.pl

e Instytut Kultury Chrzescijanskiej im. Jana Pawta Il
Kopernika 47, 10-512 Olsztyn, tel. 89 527 51 96
www.ikch.olsztyn.opoka.org.pl
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Religia - postuga duszpasterska

Olsztyn, ze wzgledu na uwarunkowania historyczne mozna uzna¢ za miasto
wielokulturowe. Wszyscy mieszkancy i przybywajgcy do Olsztyna goscie majg
aktualnie mozliwos¢ realizacji swoich potrzeb duchowych w wielu osrodkach
duszpasterskich. Osoby starsze wiasne potrzeby duchowe mogg realizowac,
dostosowujgc do witasnych mozliwosci, poprzez bezposredni kontakt z
odpowiednimi osrodkami duszpasterskimi. Postuge takga swiadczg gtownie
parafie wyznania rzymsko-katolickiego, zbory wyznania ewangelicko-
augsburskiego, parafie polsko-katolicka, wyznhania prawostawnego,
grekokatolickiego. Osoby przebywajgce w szpitalach, hospicjach, Domach
Pomocy Spotecznej itp. majg mozliwo$s¢ korzystania z pomocy kapelandw
petnigcych postuge w wymienionych osrodkach oraz korzysta¢ z lokalnych
znajdujgcych sie tam kaplic. (Wykaz kapelanéw zamieszczono na koncu
podrozdziatu). Osoby starsze unieruchomione, pozostajgce w domach majg
mozliwos¢ korzystania z comiesiecznej postugi kaptandw we witasnym
mieszkaniu, po uprzednim uzgodnieniu z postugujgcym kaptanem. Ponadto
katolicy mogg korzysta¢ z postugi wolontariuszy - nadzwyczajnych szafarzy
Komunii Swietej w niedziele, a nawet w inne dni, po uzgodnieniu tego wczesniej
z duszpasterzami. Osoby pozostajgce w domach majg takze mozliwosé
korzystania z Mszy Swietej transmitowanej przez | program Polskiego Radia oraz
wigczania sie do modlitw i nabozenstw transmitowanych przez rozgtosnie
katolickie m. innymi Radio Maryja i Telewizje Trwam.

Celem ulatwienia kontaktu oséb starszych z odpowiednimi placéwkami,
czy duszpasterzami ponizej zamieszczono najwazniejsze adresy i telefony
z tego obszaru postugi.

Koscioly i centra duszpasterskie

e Caritas Archidiecezji Warminskiej
ul. Grunwaldzka 45, 10-125 Olsztyn tel. 89 523 64 02;
http://www.olsztyn.caritas.pl/kontakt.html

e Cerkiew Grecko-Katolicka Olsztyn - [Mapoxia ['peko-KaTonuubka
OnbwTtuH - Parafia greckokatolicka pw. Opieki Najswietszej Maryi
Panny w Olsztynie
Adres cerkwi: 10-086 Olsztyn; ul. Lubelska 12,
Adres parafii: 10-086 Olsztyn; ul. Korczaka 24/6, tel. 89 527-72-63.

e Cerkiew prawostawna pod wezwaniem Opieki Matki Bozej, Polskiego
Autokefalicznego Kosciota Prawostawnego.
11-041 Olsztyn, Aleja Wojska Polskiego 71/5, tel. 89 526 70 05.

o Kosciot Polskokatolicki - Parafia pw. Matki Boskiej Wniebowzietej
10-290 Olsztyn, Al. Wojska Polskiego 3, tel. 89 534 10 93.

e Parafia Ewangelicko-Augsburska w Olsztynie Kosciét ewangelicko-

augsburski pw. Chrystusa Zbawiciela
11-041 Olsztyn, Stare Miasto 1, tel. 89 527 22 45.
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Parafia wspoétkatedralna Swietego Jakuba

10-025 Olsztyn, ul. Staszica 5, tel. 89 527 32 80;

Parafia Btogostawionego Arnolda

11-041 Olsztyn, ul. Sw. Arnolda 1, tel. 89 523 88 36;

Parafia Btogostawionej Franciszki Siedliskiej

10-686, ul. Bp. T. Wilczynskiego 7, tel. 89 541 00 86

Parafia Bogarodzicy Dziewicy Matki Kosciota

10-687 Olsztyn, ul. Jarocka 42, tel. 89 543 74 72,

Parafia Chrystusa Kroéla

10-287 Olsztyn, ul. Wyspianskiego 5, tel. 89 526 64 11

Parafia Chrystusa Odkupiciela Cztowieka,

10-457 Olsztyn, ul. Kard. S. Wyszynskiego 11, tel.: 89 534 19 72,
89 533 79 90, 89 534 19 49, 89 539 11 11,

Parafia Matki Boskiej Fatimskiej

10-688 Olsztyn, ul. Bajkowa 15, tel. 89 541 72 32;

Parafia Matki Boskiej Ostrobramskiej

10-461 Olsztyn, ul. Pana Tadeusza 16a, tel. 89 533 46 24;
Parafia Matki Boskiej Saletynskiej

10-145 Olsztyn, ul. Morska 29, tel. 89 535 44 10;

Parafia Matki Bozej R6zancowej

10-811 Olsztyn-Daijtki, ul. Zniwna 68, tel. 89 527 19 20

Parafia Mitosierdzia Bozego

10-686 Olsztyn-Nagorki, ul. Barcza 2, tel.: 89 542 85 58.

Parafia Najswietszego Serca Pana Jezusa

10-509 Olsztyn, ul. Mickiewicza 10, tel. 89 527 26 02;

Parafia Najswietszej Maryi Panny Wspomozycielki Wiernych
10-041 Olsztyn-Likusy ul. Battycka 135, tel. 89 523 84 07,
Parafia Swietego Franciszka z Asyzu

10-723 Olsztyn-Kortowo, ul. Dybowskiego 2, tel. 89 523 39 36;
Parafia Swietego Jana Bosko

10-041 Olsztyn, ul. Zotkiewskiego 1, tel. 89 531 024 240;
Parafia Swietego Jozefa

10-273 Olsztyn, ul. Jagiellonska 41, tel. 89 526 27 50.

Parafia Swietego Maksymiliana M. Kolbego

10-413 Olsztyn, ul Dworcowa 1b, tel. 89 534 64 04;

Parafia Swietego Mateusza

11-041 Olsztyn, ul. ks. Jerzego Popietuszki 20, tel. 694 656 078
Parafia Swietego Wawrzynca

11-041 Olsztyn, ul. Battycka 135, tel. 89 523 84 07;

Parafia Swietego Wojciecha

10-089 Olsztyn, ul. Gatczynskiego 28, tel.: 89 523 58 96, 89 535 24 48;
Parafia Swietej Anny

10-337 Olsztyn-Zielona Gorka, ul. Morwowa 10, tel. 730 290 829
Parafia NMP Krolowej Polski i Archaniotéw Michata, Gabriela i Rafata
( dawna nazwa: Kosciét Garnizonowy)
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10-130 Olsztyn, ul. Kromera 2a; tel. 89 652 12 44

Kapelani postug duszpasterskich w Domach Opieki
Spotecznej i placowkach stuzby zdrowia

e Dom Opieki Spotecznej ,,Kombatant”
— Ks. Jan Szymko — tel. 695 416 033
e Dom Opieki Spotecznej przy ul. Paukszty
— Ks. Zbigniew Tomasik- tel. 600 923 933
e Dom Opieki i Pomocy Spotecznej ,Laurentius”
— Ks. Stanistaw Zysk — tel. 608 087 638
e Hospicjum im. Jana Pawia Il — Ks. Andrzej Zielinski — tel. 601 665 375
e Szpital Miejski — Ks. Karol Gresik- tel. 790 729 123
e Szpital MSW — Ks. Andrzej Zielinski- tel. 601 665 375
e Szpital Przeciwgruzliczy — Ks. Piotr Krzywulski- tel. 609 202 403
e Szpital Psychiatryczny — Ks. Jan Szymko — tel. 695 416 033
e Szpital Wojewddzki — Ks. Leszek Muzyka — tel. 505 758 523
e Uniwersytecki Szpital Kliniczny- Ks. Marcin Sawicki- tel. 539 660 624

Szersze informacje nt. kosciotéw i zwigzkéw wyznaniowych w Olsztynie

dostepne s3 na stronach:

http://www.az-polska.com/mapa-

olsztyn wm/olsztyn/koscioly i zwiazki wyznaniowe

http://panoramafirm.pl/koscioly i zwiazki wyznaniowe/warminsko-

mazurskie,,olsztyn
http://panoramafirm.pl/ko%C5%9Bcio%C5%82y i zwi%C4%85zki wyznaniowe/

warmi%C5%84sko-mazurskie,,olsztyn
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Zagrozenia grupy senioralnej

Sprawcy przestepstw dokonywanych na osobach starszych dziatajg w
réznorodny sposéb i za pomocg réznych metod, wykorzystujgc najczesciej
zaufanie i ,dobre serce” tych ludzi. Ponizej podajemy przyktady najczesciej
stosowanych sposobow oszukiwania ludzi starszych. Zapoznanie sie z nimi
powinno wyczuli¢ osoby starsze na oszukancze sposoby dziatania.

Kradzieze i oszustwa

Kradzieze na klamke

To jeden z najprostszych sposobow okradania mieszkan, polegajgcy na tym, ze
ztodzieje wchodzg do klatek blokdéw i naciskajgc delikatnie ,na prébe” na klamki
drzwi wejsciowych wyszukujg mieszkania otwarte. Wykorzystujgc fakt otwartych
drzwi, delikatnie wchodzg do wewnatrz mieszkan i okradajg je. Przeciwdziatanie
tego typu dziataniom polega na starannym zamykaniu drzwi wejsciowych.

Oszustwa i inne przestepstwa

Jezeli drzwi wejsciowe do mieszkan sg zamkniete to czesto oszusci pukajg do
drzwi pod roéznymi pretekstami, np. z prosbg o wode czy co$ do jedzenia,
oferujgc sprzedaz artykutdw przemystowych bgdz tez podajgc sie za osoby
urzedowe np. listonosza, pracownika ZUS-u, siostre PCK, hydraulika lub
przedstawiciela fundacji, czy stowarzyszenia, pogotowia ratunkowego. Po
podstepnym wejsciu do mieszkania, wykorzystujgc nawet chwilowg nieuwage,
okradajg domownikow.

Wyciaganie pieniedzy od seniorow za fatszywe zalegtosci

Oszusci wykorzystujg do swej dziatalnosci obszar optat abonenckich RTV.
Podszywajgc sie pod fikcyjng (nie istniejgcg), ale brzmigcg wiarygodnie
instytucje panstwowg —,Centralny Rejestr Radiokomunikacji i Telewizji” rozsytajg
drogg pocztowg fatszywe, bardzo profesjonalnie przygotowane wezwanie do
zaptaty i druk wpfaty za abonament RTV z ponagleniem. Druk wpfaty
uwiarygadniany jest powaznie brzmigcag, ale fatszywg, pieczecig o tresci:
,centralny Rejestr Radiokumunikac;ji i Telewizji, Departament Finanséw, Wydziat
Rejestracji, Starszy Referent ds. rozliczen. Powinnismy wiedzie¢, ze Scigganiem
optat za abonament RTV zajmuje sie Poczta Polska. W przypadkach watpliwosci
co do korespondenciji zwigzanej z optatami abonenckimi nalezy skontaktowac sie
z infolinig RTV- 43 842 06 06.
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Inwestycje obarczone duzym ryzykiem

Do nieuczciwych dziatan wobec senioréw zaliczy¢ mozna ,niedoméwione”
propozycje polis, polisolokat i innych ,produktéw oszczednosciowych”
oferowanych emerytom przez banki i posrednikdéw finansowych. Zjawisko
sprzedawania konsumentom produktéw, nie odpowiadajgcych ich potrzebom
(kupionych omytkowo), nazywane jest z jezyka angielskiego misselingiem. Brak
dokfadnych informacji o dodatkowych optatach ponoszonych przy wnoszeniu
comiesiecznej sktadki oraz o bardzo wysokich optatach likwidacyjnych, ktore
mogg siega¢ nawet 90-100 proc. zgromadzonych $rodkow, powoduje, ze
seniorzy podejmujgcy tego typu inwestycje sg narazeni na duze straty, zarowno
finansowe, jak i psychiczne. Osoby, ktore wykupity polisy, czy polisolokaty na
niekorzystnych warunkach, mogg dochodzi¢ swoich praw jedynie przed sgdem.

Szybki kredyt (tzw. chwiléwka)

Seniorzy z uwagi na to, ze nalezg do grupy spotecznej najmniej zasobnej
finansowo, wystawiani sg na pokuse pobierania kredytow. Dosy¢ czesto takie
kredyty zawierajg wiele putapek zdradliwych zapiséw, dla utrudnienia
zapisywanych w umowach drobng czcionkg (zabieg techniczny). Przy
podpisywaniu uméw kredytowych, szybkiej pozyczki, nalezy przede wszystkim
doktadnie przeczytac tres¢ umowy i zwrdci¢ uwage na ukryte koszty dodatkowe
oraz catkowity koszt kredytu.

Jezeli zapisy umowy sg niezrozumiate nalezy doktadnie wypytaC i oczekiwac
rzetelnej odpowiedzi od kredytodawcy. Jezeli, mimo wyjasnien, zapisy sg nadal
niezrozumiate, nalezy odtozy¢ podpisanie umowy, wzig¢ umowe do domu,
przedyskutowac z bliskimi i ewentualnie poradzi¢ sie prawnika.

Przy doktadnej analizie tekstu umowy nalezy sprawdzi¢, czy umowa nie zawiera
niedozwolonych prawnie zapiséw, najczesciej niekorzystnych dla kredytobiorcy.
Doktadniejsze informacje na temat niedozwolonych sformutowan znajdujg sie na
stronie internetowej www.uokik.gov.pl/, w zaktadce - rejestr klauzul
niedozwolonych.

Ostatnio oferty szybkich kredytow znajdujg sie takze w Internecie, kuszg réznymi
propozycjami np. zerowym oprocentowaniem, korzystnymi, czy odroczonymi,
ratami. W przypadku, gdy umowa okazuje sie niekorzystna, od umowy kredytu
zawartej przez Internet mozna odstgpi¢ w ciggu 14 dni od zawarcia umowy.

W terminie 14 dni od zawarcia umowy o kredyt konsumencki mozna réwniez
zrezygnowac z takiej umowy bez ponoszenia kosztow, z wyjgtkiem odsetek za
okres od dnia wyptaty kredytu do dnia sptaty kredytu, oraz bezzwrotnych
kosztéw poniesionych przez kredytodawce na rzecz organdw administracii
publicznej oraz optat notarialnych.

Nacigganie senioréw na atrakcyjne monety

Metoda oszustwa - ,na monety” polega na tym, ze dwdch wspotpracujgcych
oszustéw obserwuje starsze osoby wychodzgce z banku i jeden z nich udajgcy
cudzoziemca tamang polszczyzng proponuje do sprzedania ,wyjgtkowe monety”.
W tym momencie ,pojawia sie” drugi z oszustéw, ktéry udawat, ze jest bardzo
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zainteresowany kupnem ztotych monet. Brat jedng i wchodzit do pobliskiego
kantoru. Po wyjsciu pokazywat sfatszowany paragon, ktéry miat dowodzi¢ spore;j
wartosci oferowanych numizmatéw. Ofiary dawaty sie woéwczas tatwo przekonaé
i chetnie kupowaty proponowane ,wartosciowe numizmaty”. Tg metodg przez
ok.10 lat oszusci naciggneli zamoznych emerytéw na blisko 1,5 min zt.

Fatszywy wnuczek, siostrzeniec, krewny

Bardzo czestym przestepstwem, ktorego ofiarami padajg ludzie starsi, jest
wytudzenie pieniedzy przez osoby podajgce sie za cztonkow rodziny lub bliskich
znajomych, pod pretekstem pilnej zyciowej potrzeby. Sprawcy dzwonig na
telefon domowy przedstawiajgc sie jako wnuk, wnuczka, siostrzeniec lub
siostrzenica (gtos w telefonie jest znieksztatcony i starsi ludzie czesto myslg, iz
dzwonig faktycznie osoby z rodziny) i proszgc o pozyczke na zakup jakiejs
rzeczy w bardzo atrakcyjnej cenie. Najczesciej od razu informujg ,babcie” lub
,dziadka”, ze nie bedg mogli przyjecha¢ po pienigdze i w zwigzku z tym
pienigdze odbierze znajomy lub kolega. Po pewnym czasie znajomy ,wnuczka”
Zjawia sie w mieszkaniu ofiary po pozyczke pieniezna.

Falszywy pracownik OPS, ZUS, czy innych instytucji

Szczegolng ostrozno$¢ nalezy rowniez zachowa¢ w stosunku do o0sob
podajgcych sie za urzednikéw i przedstawicieli roznych instytucji. Czesto oszusci
,podszywajgc sie” za pracownikow opieki spotecznej, urzedu skarbowego czy
ZUS-u mogg twierdzi¢, ze ich wizyta spowodowana jest wyptatg dodatkowego
Swiadczenia pienieznego lub materialnego, przyznaniem wiekszej emerytury lub
renty, czy zwrotem podatku dochodowego, a w celu uzyskania tych pieniedzy lub
Swiadczen konieczne jest wniesienie optaty manipulacyjnej lub przekazanie
pieniedzy na zakup znaczkow skarbowych. Takie dziatanie sprawcy ma na celu
wskazanie miejsca, gdzie przechowujemy pienigdze. Nastepnie ztodziej prosi 0
podanie np. szklanki wody, a w miedzyczasie kradnie oszczednosci lub cenne
przedmioty znajdujgce sie w mieszkaniu. Podobne metody dziatania mogg byc¢
wykorzystane przez domokrgzcow oferujgcych do sprzedazy tanie towary, osoby
przynoszgce ,dobrg nowing” o wygranej w konkursach lub loteriach, czy tez
osoby innej narodowosci proszgce o jatmuzne.

Fatszywy policjant

Sprawcy oszustw mogg takze podszywaé sie pod funkcjonariuszy Policji lub
Strazy Miejskiej, informujgc (np. ze kto$ z rodziny nie ma pieniedzy, aby zaptaci¢
mandat lub Ze ktos z bliskich popetnit przestepstwo Ilub wykroczenie).
Jednoczes$nie sugerujg, iz sprawe mozna zatatwi¢ polubownie poza ,granicami
prawa”. Che¢ udzielenia pomocy bliskim powoduje, ze osoby starsze ptacg za te
,wymyslong ustuge” znaczne sumy pieniedzy.

W wymienionych sytuacjach zawsze nalezy potwierdzi¢ fakty przekazywane nam
przez nieznajomg osobe, a wiec zadzwoni¢ osobiscie pod numer telefonu
cztonka rodziny, aby przekonaé sie, czy jego znajomy moéwi prawde.
Podstawowg zasadg jest nieprzekazywanie pieniedzy osobom obcym.
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Oszukanczy nr telefonu

Oszustwo polega na nacigganiu klienta na bardzo drogie rozmowy telefoniczne.
Najczesciej polega to na zostawianiu informacji typu ...” Poniewaz nikogo nie
zastali$my prosimy o pilny kontakt z firmg VEX Sp. z 0.0. pod nr tel. 71 306 78
86. Sprawa bardzo pilna, prosimy dzwoni¢ w godz. 9:00 — 20:00. W razie braku
kontaktu telefonicznego w ciggu 48 godzin od dzi§ mozliwa bedzie nastepna
wizyta w celu proby wyjasnienia sytuacji. Prosimy oddzwoni¢. Dziekujemy” ...
Taki ,kontakt” moze bardzo drogo kosztowac.

Niebezpieczne numery telefonéw zamieszczone sg na stronie w internecie,
pod adresem: http://czyj-numerek.pl/number/799366780#. Mozna tam zapoznac
sie, miedzy innymi, z numerami telefonéw okreslanych przez internautow jako
niebezpieczne (ponad 4,5 tysigca), nekajgce (ponad 6000).

Wymienione liczby swiadcza, ze istnieje wiele niebezpiecznych numeréw
telefonéw, ktérych nie nalezato by odbiera¢, gdyz ich odebranie moze sie
skonczyC sie utratg pieniedzy z konta, otrzymaniem niezamawianej przesyiki
kurierskiej lub zostaé oszukanym w inny sposob. Wyspecjalizowane w
psychomanipulacji grupy oszustéw szczegdlnie tatwe srodowisko do okradania
znajdujg w grupie osob starszych. Pod zadnym pozorem nie nalezy odbierac
telefonow  zakwalifikowanych przez internautbw do grupy numerow
niebezpiecznych (np. internauci ostrzegajg przed numerami: 799 366 780 -
niebezpieczny, 531 376 949 — nekajacy, 511 312 085- pani znika z kasg, 888 982
462- okreslany jako oszusci).

Nieuczciwe propozycje handlowe przez telefon

Ostatnio bardzo rozpowszechniona jest metoda ztodziejska polegajgca na
wykorzystywaniu telefonu. Oszustwo polega na wmawianiu niedokonanego
zamdwienia lub proponowaniu w rozmowie telefonicznej ,atrakcyjnych”
produktow (najczesciej o ktamliwie podawanych walorach np. zdrowotnych w
postaci np. ,wspaniatych suplementéw diety” lub urzgdzeh o atrakcyjnych
parametrach technicznych. Po wyrazeniu zgody na takg transakcje otrzymujemy
przesytke kurierskg ze zdecydowanie inng zawartoscig. Niestety po ulotnieniu sie
kuriera, z uwagi na zréznicowane, zagmatwane adresy poszczegodlnych
oddziatbw firmy niemozliwe jest odzyskanie poniesionych naktadéw. W
przypadku wmowienia ,suplementéw diety” niemozliwym staje sie ich zwrot, gdyz
tego rodzaju artykuty nie podlegajg zwrotowi. Odsytanie tak wmodwionych
towarow wigze sie ze stratg dodatkowych pieniedzy bez mozliwosci odzyskania.
Nalezy unikac transakcji przez telefon, szczegdlnie z nieznanymi firmami.

Wazne porady
Przed otwarciem drzwi:

e Spojrze¢ przez wizjer w drzwiach lub przez okno — kto to?

e Jedli nie znamy odwiedzajgcego — spyta¢ o cel jego wizyty, zapigé
tancuch zabezpieczajgcy (jesli zdecydujemy sie na otwarcie drzwi)
oraz poprosi¢ o pokazanie dowodu tozsamosci lub legitymacii
stuzbowej, identyfikatora. Uczciwej osoby nie zrazi takie postepowanie
powodowane 0stroznoscia.
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W razie watpliwosci nalezy umowi¢ sie na inny termin, sprawdzajgc
uprzednio w administracji osiedla lub innej odpowiedniej instytucji
wiarygodnos¢ osoby pukajagcej do drzwi (jesli osoba podaje sie za
przedstawiciela administracji lub innej odpowiedniej instytuciji).

W innych sytuacjach:

w przypadku wyptaty gotéwki z bankomatu, gdy jestes sam, upewnij
sie czy jestes obserwowany przez podejrzane osoby lub czy w poblizu
nie kreca sie takie osoby;

zawsze staraj sie zapamietaC numer PIN do swojej karty
bankomatowej - jezeli nie jeste$ w stanie zapamieta¢ numeru PIN,
nigdy nie zapisuj go bezposrednio na karcie bankomatowej, ani w
innym widocznym miejscu,

staraj sie w porze wieczorowej i nocnej nie wybiera¢ z bankomatu zbyt
duzych sum;

zawsze upewnij sie, czy po wyjsciu z banku za Tobg nikt nie podaza;
nie noS ze sobg wiece] gotowki niz bedziesz potrzebowat w
najblizszym czasie;

wystrzegaj sie osob nawigzujgcych z Tobg kontakt np. na poczcie, w
sklepie, przychodni, na ulicy;

bedagc w domu zamykaj drzwi wejsciowe;

kiedy jestes sam w domu nie wpuszczaj do mieszkania oséb Tobie
nieznanych np. podajgcych sie za pracownika opieki spotecznej, ZUS,
PCK, administracji;

jesli musicie kogos wpusci¢ do mieszkania, nie zostawiajcie go ani ha
chwile samego. Nalez poprosi¢ te osobe, aby przyszta z gospodarzem
domu lub znanym Ci sgsiadem, do ktérego masz zaufanie;

nie przeprowadzaj zadnych transakcji z inkasentami lub akwizytorami;
nie przechowuj w domu duzych kwot pieniedzy;

nie informuj nikogo, kiedy otrzymujesz emeryture lub rente;

unikaj w porze wieczorowo-nocnej miejsc mato oswietlonych i
uczeszczanych;

Torebke damskg nalezy nies¢ z przodu badz pod pachg. przytrzymujgc
reka.

Senior na drodze

Celem zachowania bezpieczenstwa na drodze nalezy stosowac sie do przepisow
ruchu drogowego, gdyz one sg w duzej mierze przygotowywane na podstawie
niejednokrotnie przykrych doswiadczen innych ludzi.

W Polsce przy ruchu pieszym, przy poruszaniu sie poboczem drogi (bez
chodnika) wszyscy, a wiec takze seniorzy, zobowigzani sg do posiadania na
sobie elementow odblaskowych (opasek, tasm, zawieszek, chust, kamizelek itp.).
Za ich brak grozg mandaty nawet do 500 zt. Najwazniejszg zasadg jest, aby by¢
widocznym na drodze, szczegdlnie nocg i podczas deszczu. Wskazanym, wobec
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jest noszenie jasnej odziezy z wymienionymi wyzej elementami

odblaskowymi.

Senior pieszy
Do najwiekszej liczby wypadkéw z udziatem pieszych dochodzi jesienig oraz
wieczorem, poniewaz:

Pieszy widzi samochdéd, ale nie zawsze kierowca widzi pieszego z uwagi
na ztg widocznosc.

Na mokrej nawierzchni wydtuza sie droga hamowania pojazdu.
Niekorzystna pogoda oraz zmrok przyczyniajg sie do obnizenia
sprawnosci psychomotorycznej, powodujgc u wielu 0sob rozproszenie
uwagi.

Zanim wejdziesz na ulice:

Zatrzymaij sie przy jej krawedzi. Spojrz w lewo, prawo i jeszcze raz w lewo
— zasada ta jest bardzo prosta lecz niezwykle pomocna.

Nawigz kontakt wzrokowy z kierowcg, zeby oceni¢ czy ma zamiar
zatrzymac sie przed przejsciem dla pieszych.

Podnies reke — podniesiona reka zasygnalizuje kierowcy, zeby zwolnit i
zatrzymat sie przed przejsciem dla pieszych.

Unikaj przechodzenia przez jezdnie zza duzych obiektow (np. autobus,
samochdd ciezarowy).

Nie przechodz przez jezdnie kiedy pulsuje zielone swiatto — mozesz nie
zdgzyc przejsc.

Unikaj prowadzenia rozméw telefonicznych podczas przechodzenia przez
jezdnie — to bardzo rozprasza i jest niezwykle niebezpieczne.

To, ze jako piesi widzimy nadjezdzajgcy samochod, wcale nie znaczy, ze
kierowca widzi nas.

Jak bezpiecznie poruszaé sie po jezdni?

Poruszajgc sie po jezdni (bez chodnikdw) zawsze nalezy iS¢ lewg strong
drogi — dzieki temu pieszy widzi zblizajgce sie samochody i bedzie mogt
unikng¢ potrgcenia.

Kierujgcy samochodem predzej zobaczy pieszego w warunkach
ograniczonej widocznosci, jezeli nosi on element odblaskowy (od wrzesnia
2014 roku, kazdy pieszy poruszajgcy sie drogg bez chodnika, po zmroku,
na obszarze niezabudowanym, ma obowigzek noszenia elementu
odblaskowego w miejscu widocznym dla kierowcy).

Idgc jezdnig pieszy jest obowigzany ustepowaC pierwszenstwa
samochodowi. W sytuacji kiedy nie ma pewnosci, ze kierowca bezpiecznie
go ominie powinien zejsS¢ z jezdni.
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Senior narowerze

Wsrod rowerzystow, ktérzy sg w Polsce sprawcami wypadkéw drogowych
najwiecej zdarzen powodujg osoby powyzej 60 roku zycia. Najczestszymi
przyczynami wypadkéw spowodowanych przez rowerzystow sg:

nieprzestrzeganie pierwszenstwa przejazdu,
nieprawidtowe wykonywanie manewru skretu.

Gtowne przyczyny wypadkédw drogowych spowodowanych przez kierujgcych
innymi pojazdami, w ktérych poszkodowany zostat rowerzysta to:

nieudzielenie pierwszenstwa przejazdu,

nieprawidtowe wyprzedzanie,

niedostosowanie predkosci do warunkow panujgcych na drodze,
nieprawidtowe przejezdzanie przejazdu dla rowerdow.

Kiedy dopuszczalna jest jazda rowerem po chodniku?

Rowerzysta moze jechac¢ chodnikiem, jesli:

opiekuje sie osobg w wieku do lat 10 kierujgcg rowerem,

szerokos¢ chodnika wzdtuz drogi, po ktérej ruch pojazdoéw jest dozwolony
z predkoscig wiekszg niz 50 km/h, wynosi co najmniej 2 m i brakuje
wydzielonej drogi dla rowerdw oraz pasa ruchu dla rowerow,

warunki pogodowe zagrazajg bezpieczenstwu rowerzysty na jezdni (Snieg,
silny wiatr, ulewa, gotoledz, gesta mgta).

Senior w samochodzie

Starzenie sie jest ztozonym procesem, z ktérym zwigzane sg zmiany i pewne
ograniczenia funkcjonalne. Ze wzgledu na pogarszanie sie stanu zdrowia osoby
starsze zazwyczaj zazywajg wiecej lekéw, ktorych dziatanie nie pozostaje bez
wptywu na ich funkcjonowanie.

W wieku 65 lat u jednej trzeciej seniorow postepuje pogorszenie stuchu,
co pogarsza zdolnos¢ ustyszenia gtosow zewnetrznych: klaksonu, syreny,
krzyku i wymusza czestsze przeprowadzanie badan stuchu i korzystanie z
aparatu stuchowego.

Wyrdéwnanie utraty stuchu moze wymagac wiekszego zdania sie na wzrok
i obcigzenia tego zmystu.

Z wiekiem pogarsza sie rowniez czas reakcji. Wystepujg tez trudnosci z
koncentracja.

Z wiekiem odczuwamy wigeksze ograniczenie zasiegu ruchu szyi, barkéw,
ramion i tutowia.

Sprawnos¢ fizyczna ma wptyw na zdolnos¢ do wigczenia sie do ruchu,
dostrzegania samochoddéw i pieszych, sprawdzania obszaru martwego
punktu, ustgpienia pierwszenstwa przejazdu, cofania, parkowania.
Elastycznos¢, site i czas reakcji mozna usprawni¢ dzieki regularnym
¢wiczeniom.

Postepujgce z wiekiem stopniowe zmiany we wzroku mogg prowadzi¢ do
obnizonej ostrosci widzenia (nocg, o zmierzchu, o Swicie), trudnosci w
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ocenie odlegtosci, wiekszej wrazliwosci na odblask (np. deszcz, Swiatto na
przedniej szybie).

W wieku 75 lat prawie potowa populacji bedzie w poczatkowym stadium
katarakty, a 25% w zaawansowanym stadium tej choroby. Katarakte
porownuje sie czesto do mgty czy wodospadu, ktéry zastania widok. Moze
mie¢ to powazne konsekwencje podczas prowadzenia samochodu.
Ostros$¢ widzenia ogranicza rowniez jaskra. Wcze$nie wykrytg jaskre oraz
katarakte mozna leczy¢, dlatego tak wazne sg czeste badania i
konsultacje u okulisty.

Widzenie noca

Obnizona zdolnos¢ widzenia nocg moze utrudniaC czytanie znakéw drogowych,
dostrzeganie samochodow, pieszych, rowerzystow.

W miare mozliwosci rezygnowac z jazdy nocg.

Wybiera¢ dobrze oswietlone drogi.

My¢ czesto przednig szybe.

Kierowa¢ wzrok na prawg strone jezdni unikajgc odblasku reflektoréw
nadjezdzajgcych z przeciwnej strony aut.

Widzenie przy silnym nastonecznieniu

Zaktadac okulary stoneczne dla kierowcow.

Po wyjsciu z domu odczeka¢ 5 minut, zanim przekreci sie kluczyk w
stacyjce, pozwol by wzrok przystosowat sie.

Regularnie bada¢ wzrok.

Widzenie boczne. Z wiekiem musimy zwraca¢ baczniejszg uwage na to,
co dzieje sie wokot nas, natomiast stan gietkosci szyi i tutowia moze
utrudnia¢ nam zobaczenie tego co jest z boku lub z tytu.

Parkowac tak, by wyjechac przodem.

Uprawia¢ gimnastyke usprawniajgc elastycznos¢ szyi.

Uwaza¢ na skrzyzowaniach i przejsciach dla pieszych, zwolni¢ i
obserwowac obie strony chodnika.

Podczas manewru cofania poprosi¢ pasazera o pomoc w sprawdzeniu czy
droga jest wolna.

Lekarstwa i prowadzenie samochodu
Mozliwy wptyw lekarstw na zdolnos¢ prowadzenia samochodu:

ospatosg,

rozkojarzenie,

zawroty gtowy,

problemy z pamiecia,

trudnosci z utrzymaniem prostej jazdy,
zamglone widzenie,

zaburzenia rownowagi.

W przypadku wystapienia chociazby jednego z wymienionych objawoéw nalezy
powstrzymac sie od kierowania pojazdem!
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Pozary i seniorzy

W wiekszosci przypadkow przyczyng pozaréw sg podpalenia, nieostroznos¢ przy
postugiwaniu sie otwartym ogniem, wady lub niewtasciwa eksploatacja urzgdzen i
instalacji elektrycznych, wady i zla obstuga urzadzen grzewczych oraz
nieprzestrzeganie podstawowych zasad bezpieczehstwa. Analizy wieku ofiar
Smiertelnych pozaréw wskazujg, ze w wigkszosci sg to osoby w wieku Srednim i
starsze (od 40 do ponad 90 lat), przy czym najwiecej ofiar znajduje sie w
przedziale wiekowym od 50 do 70 roku zycia.

Seniorze przestrzegaj ponizszych regut!

e Nie opuszczaj kuchni, gdy przygotowujesz jedzenie. Nie zostawiaj w
poblizu kuchenki z wigczonym palnikiem drewnianych tyzek, recznikow
papierowych lub materialowych. Reguluj gaz na palniku — nie gotuj na
duzym gazie. Najlepiej uzywaj minutnikdw z alarmem (timerow), kiedy
przygotowujesz positki czy pieczesz w piekarniku. Pamietaj o wytgczeniu
gazu na palniku po zakonczonym gotowaniu. W przypadku zapalenia sie
ttuszczu na patelni — nigdy nie gas go wodg. Nie uzywaj kuchenek czy
piekarnikéw, gdy jestes pod wptywem alkoholu lub nowych lekéw. Nigdy
nie ogrzewaj mieszkania kuchenkg gazowa!

e Urzadzen grzewczych (np. farelki) uzywaj z najwieksza ostroznoscia.

e Zachowaj odpowiedni dystans od materiatow palnych, gdy uzywasz tych
urzadzenh. Pamietaj o wylgczeniu od zasilania, gdy opuszczasz dom lub
ktadziesz sie spacC. Nie przykrywaj zadnymi przedmiotami urzgdzen
grzewczych, nie uzywaj urzgdzen uszkodzonych oraz nie wykonuj
prowizorycznych podtgczen do instalacji elektrycznej.

o Jesli palisz papierosy, pal na zewnatrz. Nigdy nie pal w t6zku. Gas
niedopatki doktadnie, najlepiej wilgotne wyrzucaj do pojemnika na $mieci.
Nigdy nie pal, gdy uzywasz butli tlenowych

e W przypadku, gdy Twoje ubranie zacznie sie pali¢. Zatrzymaj sie (nie
wykonuj gwattownych ruchow, nie biegnij), potdz sie na podtodze, zakryj
twarz rekami, przewracaj sie z boku na bok w celu ugaszenia ptomieni.
Jesli nie mozesz potozy¢ sie chwy¢ koc lub recznik w celu ugaszenia
ptomieni.

e Badz przygotowany na wypadek ewakuacji. Jesli to mozliwe wspdlnie z
domownikami, opiekunem Ilub inng osobg przygotuj domowy plan
ewakuacji zawierajgcy takie punkty jak: numery alarmowe, numery do
cztonkédw rodziny lub innych osbéb, miejsce, w ktérym przechowujesz
klucze do mieszkania. Upewnij sie, ze okna i drzwi otwierajg sie tatwo i nie
sg zastawione innymi przedmiotami. Rozrysuj plan mieszkania i zaznacz
drogi ewakuacji.
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Nazywaja go ,,cichym zabdjca”

Zatrucia czadem (tlenkiem wegla, CO), czyli bezwonnym gazem sg bardzo
niebezpieczne zwiaszcza w okresie grzewczym: jesienno-zimowym. Kazdego
roku z powodu zatrucia tlenkiem wegla ginie kilkadziesigt oséb. Bardzo czesto
nie ma to zwigzku z powstaniem pozaru, a wynika jedynie z niewlasciwej
eksploatacji budynku i znajdujgcych sie w nich urzadzen i instalacji grzewczych.
Zapobiegajac zagrozeniu zatrucia czadem nalezy:

e Regularnie zleca¢ przeprowadzanie kontroli technicznych, w tym
sprawdzanie szczelnosci i droznosci przewoddéw kominowych. Niedrozne
moga byC¢ przyczyng smiertelnych zatru¢ tlenkiem wegla, szczegodlnie
podczas kgpieli w tazienkach wyposazonych w gazowe ogrzewacze wody.
Przeglady techniczne urzgadzeh elektrycznych i gazowych zlecaé
wyfgcznie osobom uprawnionym do ich wykonywania.

e Nie zatykaé¢ przewodow kominowych, wentylacyjnych /kratek/. W
urzgdzeniach gazowych, w przypadku braku wystarczajgcej ilosci
powietrza, nastgpi niezupetne spalanie gazu, ktérego produktem moze byc¢
trujgcy, niewyczuwalny tlenek wegla.

e W przypadku wymiany okien na nowe, sprawdzi¢ poprawnos$¢ dziatania
wentylacji, poniewaz nowe okna sg o wiele bardziej szczelne i moga
pogarsza¢ wentylacje.

e Czesto wietrzy¢ pomieszczenia wyposazone w urzgdzenia na gaz, a
najlepiej zapewnic, nawet niewielkie, rozszczelnienie okien.

e Nie przecigza¢ instalacji nadmierng iloscig podtgczonych urzgdzen
elektrycznych, ktére powodujg przegrzewanie sie kabli i przewoddw oraz
wypalanie stykébw w gniazdkach i puszkach rozgateznych (np.
jednoczesne wigczenie opiekacza, zelazka, pralki i czajnika powoduje
duze obcigzenie eksploatowanej instalacji

¢ Dobrym posunieciem jest takze zainstalowanie w odpowiednich miejscach
w domu/mieszkaniu czujki dymu i tlenku wegla! Poprosi¢ cztonka rodziny
o pomoc w celu przetestowania tych urzgdzen czy sg sprawne i jak
dziatajg. Upewni¢ sie, ze dzwieki urzgdzen sg styszalne w catym
mieszkaniu.

Jesli dojdzie do zatrucia tlenkiem wegla!

e zapewnic osobie poszkodowanej doptyw swiezego powietrza,

e wynie$¢ osobe poszkodowang w bezpieczne miejsce — jezeli nie stanowi
to zagrozenia dla zdrowia osobistego seniora,

e wezwac stuzby ratownicze (pogotowie ratunkowe — tel. 999, straz pozarng
—tel. 998 lub 112).

Pozar — co robi¢?

W przypadku powstania pozaru wszyscy jesteSmy zobowigzani do:
e zaalarmowania niezwiocznie, przy uzyciu wszystkich dostepnych srodkow
osb6b bedacych w strefie zagrozenia,
e wezwania strazy pozarnej — tel. 998 lub 112.
Telefoniczne alarmowanie nalezy wykona¢ w nastepujacy sposob:
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Po wybraniu numeru alarmowego strazy pozarnej 998 i zgtoszeniu sie dyzurnego
spokojnie i wyraznie powiedziec:

e Imie i nazwisko osoby zgtaszajgcej.

e Co sie stato?

e (Gdzie zdarzenie ma miejsce?

e Jak wyglada sytuacja na miejscu zdarzenia.

e Czy sg osoby poszkodowane, zagrozone (okre$lic w miare mozliwosci

liczbe osodb).
W przypadku zagrozen zatruciem tlenkiem wegla, zagrozenia pozarowego,
burza i huraganem, wypalaniem traw - nalezy korzysta¢ z porad

olsztynskich strazakéw.
Komenda Wojewddzka Panstwowej Strazy Pozarnej
ul. Niepodlegtosci 16, 10-045 Olsztyn, tel.89 522 95 00, fax.89 522 95 05

Przemoc wobec seniora

Rodzaje przemocy:

e Fizyczna — naruszanie nietykalnosci fizycznej.

e Psychiczna — naruszenie godnosci osobistej

e Ekonomiczna — naruszenie wtasnosci

e Zaniedbanie — naruszenie obowigzku do opieki ze strony osdb bliskich.

Jezeli zdarza sie, ze ktos:

e popycha, policzkuje, bije, szarpie Cie,

e traktuje w sposob, ktéry Cie rani,

e obrzuca Cie obelgami, wyzwiskami,

e zmusza do robienia rzeczy, ktore sg dla Ciebie ponizajgce,

e domaga sie ograniczenia Twoich kontaktow z bliskimi, przyjaciétmi i
znajomymi, kontroluje w petni wszystkie wydatki w domu i kaze sie prosic
0 pienigdze,

e W przyptywie ztosci niszczy Twojg wiasnosg,

e sktania Cie do kontaktéw seksualnych wbrew Twojej woli,

e grozi, ze zrobi Tobie i Twoim bliskim krzywde,

e uwaza, ze zastugujesz na takie traktowanie,

e uwaza, ze wszystkie powyzsze rzeczy robi dla Twojego dobra?

To sq oznaki przemocy i nawet jezeli sg stosowane przez bliskie Ci osoby,
to takie sytuacje nalezy zgtosié: policjantowi, pracownikowi socjalnemu,
przedstawicielowi pomocy spotecznej, lekarzowi, pielegniarce lub ratownikowi
medycznemu, przedstawicielowi Gminnej Komisji Rozwigzywania Problemow
Alkoholowych.

W przypadkach przemocy nalezy zadzwonié¢ na Niebieska Linie
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Pomoc Dla Ofiar Przemocy: tel. 801-12-00-02 (infolinia dziata od poniedziatku do
soboty w godz. 8.00-22.00, w niedziele i Swieta w godz. 8.00-16.00).
Telefon zaufania: 89 19288 , 89 527 00 00

Wiecej informacji na stronie http://bezpieczny.olsztyn.eu/aktualnosci/270

Celem wzbogacania wiedzy w obszarze bezpieczenstwa senioréw zaleca sie
okresowe  przegladanie Portalu  Bezpieczny Olsztyn na  stronie:
http://bezpieczny.olsztyn.eu/

Zagrozenia ze strony grup destrukcyjnych (sekt)

Grupy destrukcyjne (religijne lub parareligijne), pod pozorem dziatan
pozytywnych, charakteryzujg sie dziatalnoscia negatywng pod wzgledem
etycznym.

Czynnikami sprzyjajgcymi podatnosci na psychomanipulacje ze strony grup
destrukcyjnych sg cechy charakterystyczne dla oséb starszych: samotno$¢, brak
wiezi emocjonalnych; poczucie nieakceptacji przez otoczenie; niestabilna lub
przecietna samoocena; wysoka reaktywnos¢ (duza wrazliwos¢ i podatnos¢ na
sugestie); nasilona potrzeba zaleznosci lub osobowos¢ zalezna (nieumiejetno$é
podejmowania decyzji, podporzadkowanie innym ludziom wiasnych potrzeb i
pragnien); niska asertywno$¢; ugodowosé¢ (sktonnos¢ do pomocy, wybaczania,
ufnosé, ustepliwosc, altruizm); tendencje konformistyczne; obnizony krytycyzm;
naiwny idealizm; niedojrzatos¢ emocjonalna (egoizm, brak odpowiedzialnosci);
potrzeba autorytetu; doswiadczanie silnych streséw brak bezpieczenstwa.

Grupy destrukcyjne fatwo rozpoznac po tym, ze:

e Majg charakter totalny. Liderzy grupy przypisujg sobie absolutny autorytet i
prawo ingerowania we wszystkie dziedziny zycia swoich cztonkéw, nawet
te najbardziej intymne.

e Pozyskujg nowych cztonkéw uciekajgc sie do najrézniejszych podstepow i
ktamstw, zatajajgc istotne informacje o dziataniu grupy, jej celach i
doktrynie.

e Uzalezniajg uczestnikow psychicznie i ekonomicznie za pomocg technik
(psycho)manipulacji — wywierajg niekorzystny wptyw na rozwdj psychiczny
adepta i jego relacje spoteczne (np.: zerwanie wiezi z najblizszymi).

e Posiadajg charakter kultowy w szerokim rozumieniu, niekoniecznie
religijinym. Moze to by¢ kult osoby, energii, zdrowia, pieniedzy, sukcesu
itp.

e Wytwarzajg biato-czarng wizje rzeczywistos$ci, ostry podziat rzeczywistosSci
na to co ,dobre”, czyli zwigzane z grupg i ,zagrazajgce”, odnoszgce sie do
Swiata zewnetrznego.

e Whpajajg swoim cztonkom przekonanie o elitarnosci ruchu i nieche¢ do
dialogu swiatopoglagdowego.

Osoby poddane dziataniu takiej grupy nie dziatajg racjonalnie i sg narazone
zaréwno na straty materialne, jak tez psychiczne.
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W przypadku narazenia lub nawet podejrzeniem kontaktu z grupg destrukcyjng
nalezy skontaktowac sie z odpowiednimi osrodkami (lokalnym lub krajowym):

Centrum Informacji o Sektach i Kultach “QUO VADIS”

ul. Prosta 5, 10-028 Olsztyn, tel. kom. 600383870
Konsultacje: wtorek 15.00-17.00

e-mail: sekty @ o02.pl http://www.sekty.prv.pl/, http://www.sekty.org.pl/
Dominikanskie Centrum Informacji o Nowych Ruchach Religijnych i
Sektach Osrodek w Krakowie ul. Dominikanska 3/12, 31-043 Krakow, tel/fax:
12 4231181, tel. kom.: 606 329 362 dyzur: wtorek 16.00-19.00

konsultacje telefoniczne: czw. 9.00-12.00

adres e-mailowy: osrodek.krakowski@gmail.com

Porady prawne

Nieodptatna pomoc prawna

W ostatnim okresie, dzieki pozytywnemu nastawieniu wtadz w stosunku do
potrzeb spotecznych, dosy¢é szybko rozwineta sie sie¢ bezptatnych porad
prawnych. Porady takie mozna uzyskaC¢ w niektérych biurach poselskich, w
Olsztynskim Centrum Organizacji Pozarzgdowych, w Regionalnych Osrodkach
Poradnictwa Prawnego i Obywatelskiego
Porady udzielane sg po wczesniejszym zgtoszeniu potrzeby skorzystania z
porady osobiscie w siedzibie Osrodka, telefonicznie lub za posrednictwem poczty
elektronicznej, ustaleniu zakresu merytorycznego porady i terminu jej udzielenia.
W Regionalnym Osrodku Poradnictwa Prawnego i Obywatelskiego w Olsztynie
istnieje  mozliwos¢ uzyskania bezptatnej pomocy prawnej w ramach tzw.
mobilnego udzielania porad prawnych (monotematycznych). Wymogiem jest
zabezpieczenie nieodptatnego lokum oraz zgromadzenie grupy min 15 oséb
zainteresowanych okreslonym tematem.
e Telefon zyczliwosci dla seniora
Rada Olsztynskich Seniorow z Wydziatlem Polityki Spotecznej i
Organizacji Pozarzadowych Urzedu Miasta uruchomita telefon
zyczliwosci dla seniora, w ramach ktérego, po wczesniejszym umaowieniu
sie udzielane sg bezpfatnie porady prawne.
ul. Knosaty 3/5, 10-101 Olsztyn, pok. 15, tel. 89 522 28 20
e Regionalny Osrodek Poradnictwa Prawnego i Obywatelskiego w
Olsztynie Al. Pitsudskiego11/17, lok.105, 10-575 Olsztyn, tel. 89 523 77
82, 501 274 665
e Olsztynskie Centrum Organizacji Pozarzadowych (OCOP) mozna
uzyska¢ bezptatnie porady prawne po uzgodnieniu telefonicznym ul.
Tarasa Szewczenki 1, 10-274 Olsztyn, tel. 503 680 500
ocop.olsztyn@gmail.com www.ocop.olsztyn.pl.
e Rzecznik Praw Os6b Starszych
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W ramach systemu informacji, poradnictwa i doradztwa od 2010 roku
prowadzi dziatalnos¢ Rzecznik Praw Oséb Starszych i jego zastepca. W
Olsztynie funkcjonuje réwniez Punkt Informacji dla Senioréw — ktory
prowadzi swojg dziatalnos¢ w Dziennym Domu Pomocy dla Osob
Niepetnosprawnych przy ul. Emilii Plater 13 w Olsztynie. Istnieje pilna
potrzeba powotania (ewentualnie przy Centrum Aktywno$ci Seniora),
organizacji Miejskiego lub regionalnego Centrum Informacji i Doradztwa
dla Oséb Starszych.

e Punkt informacyjno-doradczy -,,Bezpieczne finanse seniora”
Ogdlnopolskiej Federacji Stowarzyszen Uniwersytetow Trzeciego Wieku
udziela indywidualnych, bezptatnych konsultacji dla seniorow z zakresu
racjonalnego i bezpiecznego zarzgdzania sferg finanséw osobistych (np.
w sprawach umoéw dotyczgcych odwréconego kredytu hipotecznego) pod
telefonem 801 002 170 (bezptatne potgczenia z telefondéw stacjonarnych)
Punkt czynny od poniedziatku do pigtku w godz. od 9:00 do 15:00

Rozwigzywanie wybranych probleméw prawnych

Ubezpieczenia i odszkodowania dla seniora

Osoby starsze, czesto doswiadczone przez zycie, chcagc zabezpieczy¢ swoj byt i
spokojng staro¢ zabiegajg o dodatkowe polisy ubezpieczeniowe. Przykre
doswiadczenia z tzw. trzecim filarem ubezpieczeniowym, wymuszajg wzmozong
czujnos¢ w tym zakresie. Przed podjeciem decyzji o podpisaniu umowy nalezy
sprawdzi¢ korzysci i negatywne strony ubezpieczenia dla Twojej kategorii
wiekowej. Dobrze jest pozna¢ propozycije ofert kilku ubezpieczycieli. Wazne przy
tym sa: referencje ubezpieczyciela, suma ubezpieczenia i wysokos¢ sktadki,
okres karencji tzn. czy kwota ubezpieczenia bedzie mogta zosta¢ wyptacona po
uptywie konkretnego okresu przy zaistnieniu okreslonych przestanek, zapisy
dotyczgce wytgczenh wyptaty ubezpieczenia.

Ponadto istotne sg zapisy dotyczgce warunkow odmowy wyptaty ubezpieczenia,
czy umowa nie zawiera zapiséw dotyczgcych ograniczen zdrowotnych np.
choroby, ktéra wyklucza wypftate ubezpieczenia.

Bywa, ze wyptata ubezpieczenia uzalezniona jest od potwierdzenia dokumentami
przyczyny zgonu ubezpieczonego. Jezeli przyczyng byta przewlekta choroba,
ubezpieczyciel moze odmowi¢ wyptaty, kiedy w umowie zastrzezono takie
uprawnienie, dlatego zawsze nalezy przeanalizowaé te przepisy doktadnie.
Najlepiej wybra¢ oferte, ktéra nie ma takiego obostrzenia.

Nie nalezy sie spieszy¢ z podpisywaniem umowy i lepiej jest wyjasnic  z
ubezpieczycielem jak najwiecej niuansow dotyczgcych umowy a ponadto
upewnic sie u prawnika.

Zawarcia niekorzystnych uméw handlowych na tzw. pokazach

Umowy zawierane na tzw. pokazach sg uznawane za umowy zawierane poza
lokalem przedsiebiorstwa. Sprzedawca zawierajgcy umowe poza lokalem
przedsiebiorstwa, ma obowigzek poinformowaé kupujgcego o mozliwosci
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odstgpienia od umowy a nawet wreczyé wzor oswiadczenia o odstgpieniu od
umowy z oznaczeniem swoich danych takich jak np. nazwisko (lub nazwa) oraz
adres zamieszkania (lub siedziby) oraz pisemne potwierdzenie zawarcia umowy.
Zgodnie z prawem od umowy takiej umowy mozna odstgpi¢ bez podania
przyczyn, skltadajgc w terminie 10 dni od dnia je] zawarcia stosowne
oswiadczenie na pismie o odstgpieniu od umowy lub wysylajgc oswiadczenie
listem poleconym za potwierdzeniem odbioru. W takim wypadku umowa jest
uwazana za niezawartg, a konsument nie jest zobowigzany do zaptaty za towar a
jezeli dokonat juz zaptaty, sprzedawca powinien zwrdci¢ poniesione kwoty.
Otrzymany towar nalezy niezwiocznie zwrdci¢ sprzedawcy.

W zgtoszeniu odstgpienia od umowy sprzedazy nalezy powota¢ sie na Ustawe z
dnia 2 marca 2000 r. i o ochronie niektérych praw konsumentow oraz o
odpowiedzialnosci za szkode wyrzgdzong przez produkt niebezpieczny (Dz.U. z
2000 r. Nr 22. poz 271 ze zm. m. innymi Ustawg z dnia 30 maja 2014 r. o
prawach konsumenta (Dz. U. z 2014 r. poz. 287). ze zmianami. miedzy innymi:
Ustawg z dnia 30 maja 2014 r. o prawach konsumenta (Dz. U. z 2014 r. poz.
287).

Zagubienie (kradziez) waznych dokumentéw

Utrata dokumentu tozsamosci moze by¢ przyczyng wielu kiopotdw. Istnieje
potwierdzona mozliwosS¢ postuzenia sie przez nieuczciwg osobe cudzym lub
podrobionym dokumentem w celu np. zaktadania fikcyjnych firm, ktére postuzag
przestepcom do wytudzania kredytéw, pozyczki w banku lub zwrotu podatkow,
wynajecia mieszkania lub pokoju hotelowego, ktdére mozna potem okras¢ lub
unikng¢ optat za ich uzywanie itp.

Z tego powodu po utracie dokumentu tozsamosci nalezy jak najszybciej podjgc
kroki, ktoére uchronig nas przed powaznymi nieprzyjemnosciami: nalezy jak
najszybciej zastrzec zagubiony dokument w banku, w ktérym mamy konto lub do
dowolnej placéwki bankowej, ktdéra przyjmuje zastrzezenia nie tylko od swoich
klientéw (aktualna lista takich bankéw znajduje sie na stronie internetowej:
http://www.dokumentyzastrzezone.pl/ zgtosi¢ fakt kradziezy w komendzie policiji,
gdzie otrzymamy zaswiadczenie o tym fakcie, ktére moze okazac¢ sie przydatne
w wielu sytuacjach; o utracie dokumentu nalezy zawiadomi¢ organ gminy
wydajgcy dokument oraz zlozy¢ wniosek o wyrobienie nowego dowodu
osobistego.

Powyzsze nieodzowne dziatania pozwolg nam na zabezpieczenie sie przed
odpowiedzialnoscig, jezeli nieuczciwa osoba wykorzysta nasz dowdd osobisty do
wytudzenia kredytu lub pozyczki.

W przypadkach zaistnienia takiej sytuacji nalezy dowies$¢ swojej niewinnosci.
Préby udowodnienia swojej niewinnosci, gdy otrzymujemy wezwania do zaptaty
lub do naszych drzwi puka komornik albo pracownik firmy windykacyjnej sg
stresogenne i ktopotliwe. W takiej sytuacji nalezy:

o zgtosic¢ policji fakt, ze padto sie ofiarg oszustwa i ze kto$ postuzyt sie
naszym dokumentem, skontaktowa¢ sie z firmg Ilub bankiem
udzielajgcym kredytu lub pozyczki i wyjasni¢ sprawe,

e powiadomi¢ prokurature o mozliwosci popetnienia przestepstwa.
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e nalezy odbiera¢ wszelkg korespondencje dotyczgcg sprawy [
odpowiednio na nig reagowac.

e Jezeli sprawa trafita do sgdu i otrzymalismy sadowy nakaz zaptaty,
musimy ztozy¢ sprzeciw od nakazu zaptaty.

e Jezeli sad nadat klauzule wykonalnosci przestanemu wyrokowi, to w
odpowiedzi nalezy ziozy¢é pozew do sgdu o pozbawienie tytutu
wykonawczego wykonalnosci, kwestionujgc przy tym zawartg rzekomo
przez nas umowe kredytowg. Do pozwu nalezy dotgczyC tez wniosek
0 wstrzymanie egzekucji lub jej zawieszenie. Sad powota wtedy
biegtego grafologa, ktérego zadaniem bedzie stwierdzenie, ze nie
podpisywaliSmy zadnej umowy.

e Jezeli umowa kredytu lub pozyczki zostata zawarta za pomocg
Srodkéw porozumiewania sie na odlegtos¢, gdzie nie byt wymagany
podpis na umowie, musimy wykazaé, ze nie otrzymaliSmy Srodkdéw
pienieznych, o ktérych mowa w umowie.

Dla pewnosci i bezpieczenstwa mozna na stronie Biura Informacji Kredytowej
(BIK-u) oraz Biura Informacji Gospodarczej sprawdzi¢ za darmo (wymagana
jest optata aktywacyjna 1zt) raz na 6 miesiecy, informacje o sobie, czy oprocz
posiadanych aktualnie zobowigzan nie pojawity inne nam nieznane. Mozna sie
zarejestrowac pod adresem: https://sprawdzswojbik.pl/jak-sprawdzic-bik/.
¢ Biuro Informacji Kredytowej Biuro Obstugi Klienta ul. Postepu 17A,
02-676 Warszawa, tel. 22 310 44 44, 22 348 44 44www.bik.pl
https://www.bik.pl/konto-
probne?utm_source=Google&utm medium=txt&utm_ campaign=konto_p
robne&rm=770657

Dowéd Osobisty — wyrabianie

W przypadku, gdy dowdd osobisty stracit waznos¢ nalezy wyrobi¢ nowy dowdd
osobisty. Nalezy pamietaC, ze w razie zmiany danych zawartych w dowodzie
osobistym nalezy wystgpi¢ o jego wymiane w terminie 14 dni od doreczenia
dokumentu stwierdzajgcego zmiane. W przypadku niedopetnienia obowigzku
wymiany, dowdd osobisty ulega uniewaznieniu po uptywie 3 miesiecy od
zaistnienia okolicznoséci powodujgcych jego wymiane a za uchylanie sie od
obowigzku posiadania lub wymiany dowodu osobistego grozi kara ograniczenia
wolnoéci do 1 miesigca lub kara grzywny. By wyrobi¢ nowy dowdd osobisty
nalezy uda¢ sie do Urzedu Miasta Olsztyna, Referatu Dowoddéw Osobistych -
Adres: Olsztyn, Pl. Jana Pawta Il 1 (pokdj 19-parter) i tam ztozy¢ wymagane, przy
zmianie dowodu osobistego lub przy wyrabianiu nowego dowodu osobistego,
dokumenty:

e Wypetniony formularz wniosku.

e Dowdd osobisty podlegajgcy wymianie (do wglgdu urzednika).

e Dwie fotografie (aktualne, wyrazne i jednakowe fotografie wykonane nie
wczesniej niz 6 miesiecy przed dniem ztozenia wniosku) o wymiarach 35 x 45
mm, przedstawiajgce osobe bez nakrycia gtowy, bez okularéw z ciemnymi
szktami, gtowa w pozycji lewego potprofilu z widocznym lewym uchem,
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rownomierne oswietlenie twarzy. (Przy czym przewiduje sie odstepstwa
dotyczgce fotografii, a mianowicie: W przypadku wrodzonych lub nabytych
wad narzgdu wzroku mozna dotgczy¢ fotografie przedstawiajgce osobe w
okularach z ciemnymi szktami pod warunkiem przedstawienia orzeczenia o
niepetnosprawnosci osoby z powodu wady narzgdu wzroku lub orzeczenia o
stopniu niepetnosprawnosci z powodu wady narzgdu wzroku osoby, ktéra
ukonczyta 16 lat (oryginat do wgladu). W przypadku noszenia nakrycia gtowy
zgodnie z zasadami swojego wyznania mozna dotgczy¢é fotografie
przedstawiajgce osobe z nakryciem gtowy, pod warunkiem przedstawienia
zaswiadczenia o przynaleznosci do wspolnoty wyznaniowej (oryginat).

e Odpis skrécony aktu urodzenia (oryginat) - z zastrzezeniem pkt 6 - w
przypadku osob, ktére nie wstgpity w zwigzek matzenski i urodzity sie poza
gming, w ktorej ubiegajg sie o wydanie dowodu osobistego.

e Odpis skrocony aktu maitzenstwa wraz z adnotacjg o aktualnie uzywanym
nazwisku (oryginat) - z zastrzezeniem pkt 6 - w przypadku osoéb
pozostajgcych w zwigzku matzenskim, rozwiedzionych, wdow i wdowcow,
jezeli akt nie zostat sporzgdzony w urzedzie stanu cywilnego gminy, w ktérej
ubiegajg sie 0 wydanie dowodu osobistego.

e W przypadku wymiany dowodu osobistego, jezeli dane osobowe
Whnioskodawcy zawarte w dowodzie nie ulegty zmianie, a w dokumentacji
dowodowej znajdujg sie odpisy aktow stanu cywilnego, nie dotgcza sie
dokumentow wymienionych w pkt 4 i 5.

Wymiane dowodu osobistego z powodu - administracyjnej zmiany nazwy
miejscowosci lub nazwy ulicy, zmiany numeru kodu pocztowego, numeru domu,
numeru lokalu - opisuje karta ,Wymiana dowodu osobistego z powodu zmiany
innych danych” na stronie https://bip.olsztyn.eu/bip/index.php?t=801&sid=116

Sposoéb przygotowania i dostarczania dokumentéw do dowodu
osobistego

Blankiet formularza wniosku w formacie jest dostepny na stronie:
https://bip.olsztyn.eu/bip/index.php?t=801&sid=116

Pobrany blankiet nalezy wydrukowa¢ dwustronnie, recznie wypetni¢
drukowanymi literami, podpisa¢ i wraz z wymaganymi (wyzej wymienionymi)
dokumentami ztozy¢ osobiscie w urzedzie w godzinach jego pracy (dane ponizej)
Przyjmowanie wnioskow o wydanie dowodu osobistego od o0sob obtoznie
chorych i kalekich dokonywane jest na zasadach samodzielnie ustalanych przez
poszczegodlne urzedy. Szczegdtowa informacja na ten temat pojawi sie po
wybraniu urzedu wtasciwego do zatatwienia sprawy przy kontakcie drogag
e mailowa, lub przy wejsciu na strone:
https://bip.olsztyn.eu/bip/index.php?t=801&sid=116 Wniosek jest wolny od optat.
Jedyng optatg jest koszt fotografii (w Olsztynie ok. 29,90-49,20zt). Postep
technologiczny pozwala na samodzielne wykonanie zdjecia a nastepnie
wygenerowanie odpowiedniej odbitki w formacie”. jpg” za darmo na stronie:
http://generator.photoid.eu/idgenerator2.php?typee=dowodosobisty
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Postep powoduje tez, Zze wniosek mozna réwniez ztozy¢ elektronicznie przy
uzyciu podpisu elektronicznego. Wniosek w postaci elektronicznej, opatrzony
bezpiecznym podpisem elektronicznym weryfikowanym przy pomocy waznego
kwalifikowanego certyfikatu lub podpisem potwierdzonym profilem zaufanym
ePUAP, jest wnoszony do organu dowolnej gminy.

Do wniosku sktadanego w postaci elektronicznej zatgcza sie plik zawierajgcy
fotografie o wymiarach co najmniej 492 x 610 pikseli i wielkosci nie
przekraczajgcej 2,5 MB.

W przypadku, gdy wniosek jest sktadany w postaci elektronicznej, tozsamos¢
osoby ubiegajgcej sie o wydanie dowodu osobistego potwierdza sie przy
odbiorze dowodu osobistego, na podstawie dotychczasowego dowodu
osobistego lub w przypadku utraty dowodu osobistego, waznego polskiego
paszportu.

Istnieje mozliwos¢ zarezerwowania terminu wizyty w urzedzie droga
elektroniczng co ulatwia zatatwienie sprawy. Rezerwacja wizyty jest mozliwa
najwczesniej w najblizszym dniu roboczym i najdalej na 30 dni od dnia, w ktérym
dokonywana jest rezerwacja, Do wizyty nalezy przygotowaé sie zgodnie z
informacjami zawartymi w Karcie ustugi, dostepnej po nacisnigeciu przycisku
JInformacje dodatkowe o sposobie zatatwienia sprawy”. Sredni czas obstugi
wynosi ok. 30 minut

Informacje na temat przebiegu sprawy i terminu odbioru dowodu
osobistego w Olsztynie. Wszelkie informacje na temat przebiegu sprawy
mozna uzyskac¢ kontaktujgc sie z urzedem osobiscie w Olsztynie (dane ponizej)
lub réwniez telefonicznie dzwonigc na podany wczesniej numer telefonu.

Po ztozeniu wniosku Wnioskodawca otrzymuje potwierdzenie ztozenia wniosku,
ktére nalezy zwréci¢ przy osobistym odbiorze dowodu osobistego w
urzedzie. Wnioskodawca odbiera dowod osobisty osobiscie w siedzibie urzedu.
Przy odbiorze nowego dowodu osobistego dotychczasowy dowodd zostaje
uniewazniony i zwrocony Wnioskodawcy.

Na wydanie dowodu osobistego oczekuje sie do 30 dni. Wydanie dowodu jest
bezptatne. Do odbioru nowego dowodu osobistego niezbedne bedzie
potwierdzenie ztozenia wniosku oraz w przypadku wymiany dowodu -
przedstawienie starego dowodu osobistego. Szczegoétowe informacje dotyczgce
wymiany dowodu Osobistego zawarte sg na stronie:

https://bip.olsztyn.eu/bip/index.php?t=801&sid=116

Jezeli dowdd osobisty zostat utracony w wyniku zagubienia lub kradziezy nalezy
niezwtocznie powiadomic najblizszy organ gminy lub polskg placéwke konsularng
— organy te wydajg zaswiadczenie, wazne do czasu wydania nowego
dokumentu. Nastepnie nalezy ztozy¢ wniosek o wydanie nowego dowodu
osobistego.

Nalezy réowniez udac¢ sie do banku, w ktérym mamy zatozony rachunek, aby
zastrzec utracony dowod osobisty i ustrzec sie tym samym przed ewentualnym
podszyciem sie pod nasze dane. W ten sposob unikniemy pdzniejszych
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probleméw w wypadku, gdyby ktos postuzyt sie utraconym dowodem i
przyktadowo wytudzit z banku pozyczke. Bank zgtosi nasz dokument w swoim
systemie oraz miedzybankowej bazie dokumentéw zastrzezonych.

Dowdd osobisty wydaje wiasciwy organ gminy — w Olsztynie, prezydent miasta -
na podstawie wniosku o wydanie dowodu osobistego wraz z wymaganymi
dokumentami.

Whniosek o wydanie dowodu osobistego ztozy¢ i odebraé dowdd osobisty nalezy
w Urzedzie Miasta Olsztyna, w Referacie Dowodéw Osobistych.

e Urzad Miasta Olsztyna, Referat Dowodéw Osobistych
Adres: Pl. Jana Pawta Il 1 (pokdj 19), 10-101 Olsztyn tel.: 89 527-54-83,
89 527-31-11, wew. 329, 434. Godziny pracy: poniedziatki - godz. 8.00-
18.00; wtorki, Srody, czwartki, pigtki - godz. 7.30-15.30.
e-mail: sprawyobywatelskie@olsztyn.eu

Paszport - wyrabianie

Paszport jest dokumentem wymaganym przy podrézach zagranicznych poza
strefe Unii Europejskiej. Do podrézy po krajach Unii Europejskiej wystarczy
dowdd osobisty, aczkolwiek mozna réwniez postugiwac sie paszportem. Osobom
bedacym na emeryturze, rencistom oraz osobom przebywajgcym w domach
pomocy spotecznej korzystajgcym z wypoczynku za granicg lub wyjezdzajgcym
do krajow spoza Unii Europejskiej przystuguje 50 procentowa ulga za optate przy
wyrabianiu paszportu, a osoby ktére ukonczyty 70. rok zycia w ogdle sg
zwolnione z opfat.

Aby  wyrobi¢ paszport nalezy w Warminsko-Mazurskim Urzedzie
Wojewédzkim w Olsztynie, w Wydziale Spraw Obywatelskich i
Cudzoziemecédw (Al. M. J. Pitsudskiego 7/9 - pokoj 17) ztozy¢ wypetniony
formularz wniosku z nastepujgcymi dokumentami:

e Fotografig o wymiarach 35x45 mm;
e Waznym paszportem lub waznym dowodem osobistym, zawierajgcymi
aktualne dane;
e Oryginatem dowodu optaty paszportowej;
e Dokumentem uprawniajgcym do ulgi paszportowej: legitymacja emeryta
lub rencisty;
e Odpisem skroconym aktu maizehnstwa (w przypadku ubiegania sie o
paszport po zmianie nazwiska po slubie);
e Numerem PESEL.
Czas oczekiwania na wydanie dokumentu wynosi ok. 30 dni.
Optata za wydanie paszportu biometrycznego wynosi 140 2zt a optata
paszportowa ulgowa wynosi 70 zi.
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Utrate paszportu nalezy zgtosi¢ w najblizszym konsulacie (jezeli ma to miejsce za
granicg) lub w Oddziale Paszportowym Urzedu Wojewodzkiego (w miejscu
wyrabiania dokumentu).

Paszport biometryczny jest wazny przez 10 lat od daty jego wydania.

Wniosek o wydanie paszportu sklada sie osobiscie. Réwniez gotowy
dokument odbiera sie osobiscie. Osoba wymieniajgca paszport okazuje swoj
stary paszport do anulowania.
e Warminsko-Mazurski Urzad Wojewoédzki w Olsztynie, Wydziat Spraw
Obywatelskich i Cudzoziemcéw
Al. M. J. Pitsudskiego 7/9 (pokdj 17), 10-575 Olsztyn, tel.: 89 523-23-68
Godziny pracy: pon. - godz. 10.00-17.30, wtorek-pigtek - godz. 8.00-15.00.
Adres e-mail: grazyna.lech@uw.olsztyn.pl

Starania o odszkodowanie z tytutu wystapienia biedu
medycznego

Sytuacja taka wystepuje, gdy niepetnosprawnosc¢ lub uszczerbek na zdrowiu
wystgpit wskutek nieumysinego btednego dziatania lekarza, stomatologa Ilub
innego pracownika personelu medycznego. Odszkodowanie za btgd medyczny
obejmuje straty finansowe poniesione na konieczne leczenie, opieke, czy
rehabilitacje przy przywracaniu zdrowia. Podstawe prawng Zadania
odszkodowania z tego tytutu stanowi art. 444 § 1 k.c.

Wysokos¢ poniesionych naktadow uzasadnionych takich jak: zakup lekowy
specjalnych positkéw, koszt paliwa za dojazdy do szpitala, dodatkowe badania i
wizyty lekarskie, opieka pielegniarska (w tym takze os6b z rodziny),
dopasowanie mieszkania do powstatej w wyniku btedu medycznego
niepetnosprawnosci, powinna by¢ dokfadnie udokumentowana.

W przypadkach, gdy udowodnienie poniesionych kosztow, jest niemozliwe (np.
brak paragonoéw rachunkoéw) nalezy ztozy¢ os$wiadczenie o rzeczywiscie
poniesionych wydatkach i poprze¢ to innymi dokumentami, ktére uwiarygodnig
nasze oswiadczenie. Musisz mie¢ na uwadze, ze mozesz domagac sie zwrotu
wydatkow.
Kiedy seniorowi grozi cofniecie uprawnien do prowadzenia pojazdow
Od 1 stycznia 2017 roku nieco zmieniajg sie nie tylko przepisy ustawy z dnia 5
stycznia 2011 roku o kierujgcych pojazdami, ale i prawa o ruchu drogowym,
catkowicie wykreslajgc zawarte w niej przepisy o mozliwosci cofniecia uprawnien.
Wiadze do odbierania kwalifikacji w tym zakresie posiada starosta, ktérego
kompetencje w miastach na prawach powiatu posiada jego prezydent. Wydaje on
stosowng decyzje w momencie stwierdzenia:
e na podstawie orzeczenia lekarskiego (lub psychologicznego) istnienia prze-
ciwwskazan zdrowotnych (lub psychologicznych) do kierowania pojazdem,
e utraty kwalifikacji, na podstawie wyniku egzaminu panstwowego przepro-
wadzonego dla osoby ubiegajgcej sie przywrocenie uprawnienia do kierowa-
nia cofnietego na okres przekraczajacy rok lub cofnietego w zwigzku z utratg
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kwalifikacji lub niezgtoszenia sie¢ we wskazanym terminie na egzamin pan-
stwowy dla niej wyznaczony,

e ponownego przekroczenia liczby 24 punktow otrzymanych za naruszenie
przepiséw ruchu drogowego w okresie 5 lat od dnia wydania skierowania na
kurs reedukacyjny,

e popetnienia w okresie prébnym, czyli dwéch lat od uzyskania uprawnien,
trzech wykroczen przeciwko bezpieczenstwu w komunikacji lub jednego
przestepstwa przeciwko bezpieczenstwu w komunikacji. Nie jest to wbrew
pozorom przepis skierowany wytgcznie dla mtodych osob, gdyz prawdo jazdy
mozna uzyska¢ w kazdym wieku, a okres dwoch lat nie jest uzalezniony od
wieku, w ktorym kierowca nabyt uprawnienia,

e orzeczenia zakazu prowadzenia pojazddw,

e kierowania pojazdem w przedtuzonym okresie - jezeli osoba kierowata po-
jazdem pomimo wydania decyzji administracyjnej o zatrzymaniu jej prawa
jazdy, a starosta wydat decyzje administracyjng o przedtuzeniu okresu, na
ktéry zatrzymano prawo jazdy, do 6 miesiecy. Jezeli decyzja nie zostata jesz-
cze wydana, starosta wydaje te decyzje na okres 6 miesiecy,

e uchylenia sposobu wykonywania zakazu prowadzenia pojazdow-jezeli ska-
zany razgco naruszyt porzgdek prawny w zakresie dotyczgcym bezpieczen-
stwa ruchu drogowego, w szczegolnosci popetnit przestepstwo przeciwko
bezpieczenstwu w komunikacji, sgd moze orzec o uchyleniu sposobu wy-
konywania zakazu prowadzenia.

Ustawa takze rozwiewa watpliwosci o sposobie powzigcia informacji przez
staroste o zaistnieniu powyzszych przyczyn. W wigekszosci przypadkow dostanie
ja on od administratora centralnej ewidencji kierowcéw, ktory dysponuje
potrzebnymi danymi.
Osoba, w stosunku do ktorej zostata wydana decyzja o cofnieciu uprawnienia do
kierowania pojazdami, w trybie ponownego przekroczenia liczby 24 punktéw
karnych otrzymanych za naruszenie przepisow ruchu drogowego w okresie 5 lat
od dnia wydania skierowania na kurs reedukacyjny, popetnienia w okresie
prébnym trzech wykroczen przeciwko bezpieczenstwu w komunikacji lub
jednego przestepstwa przeciwko bezpieczenstwu w komunikacji oraz kierowania
pojazdem w przedtuzonym okresie, moze uzyska¢ uprawnienie do kierowania
pojazdami po ponownym spetnieniu wszystkich wymagan stawianych osobie po
raz pierwszy ubiegajgcej sie o uprawnienie do kierowania pojazdami.
Od cofniecia uprawnien do prowadzenia pojazdow odrozni¢ nalezy kwestie
zatrzymania prawa jazdy za :

e przekroczenie predkosci dopuszczalnej w obszarze zabudowanym

powyzej 50 km/godz.,
e przewozenia zbyt duzej liczby osob.

Ujawnienie powyzszych czyndéw w trakcie prowadzonej kontroli drogowej bedzie
skutkowato zatrzymaniem dokumentu prawa jazdy i przestaniem go do
wiasciwego starosty, ktéry wydajgc decyzje administracyjng, formalnie zatrzyma
ten dokument. Starosta wyda powyzszg decyzje niezaleznie od tego, czy prawo
jazdy zostato fizycznie zatrzymane przez policjanta. Zgodnie z nowymi
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przepisami podmioty uprawnione do kontroli ruchu drogowego informujg
wiasciwego staroste o kazdym ujawnionym przypadku dopuszczenia sie jednego
z powyzszych czynow. Na podstawie tej informacji starosta wydaje decyzje o
zatrzymaniu prawa jazdy, nadajgc jej rygor natychmiastowej wykonalnosci oraz
zobowigzujgc kierowce do zwrotu prawda jazdy, o ile dokument ten nie zostat
wczesniej zatrzymany.

Okres zatrzymania prawa jazdy za pierwszym razem wynosi 3 miesigce.

Uporzadkowanie waznych spraw

Problemy z oszczednosciami w bankach

Banki dysponujg olbrzymig kwotg oszczednosci (ok. 10 mld ztotych), ktore
nalezaty do zmartych oséb. Przyczyng tego jest fakt, ze z chwilg smierci
wiasciciela rachunku tracg moc wszelkie wczesniej zawarte z bankiem umowy i
upowaznienia a podejmowanie tych srodkow przez spadkobiercow jest mozliwe
dopiero po uprawomocnieniu sie postepowania spadkowego. Banki nie informujg
rodzin o pozostajgcej do dyspozycji w ramach spadku kwotach.

Istnieje mozliwos¢ ztozenia w banku dyspozycji wkladem na wypadek $mierci.
Moze by¢ to uczynione na rzecz wspotmatzonka, wstepnych (przodkéw w linii
prostej-rodzicow dziadkow), zstepnych (dzieci, wnukéw itd.), lub rodzenstwa.
Nalezy pamietac, ze kwota wyptaty z tytutu realizacji dyspozycji wktadem na
wypadek smierci nie moze wyzsza niz dwudziestokrotne przecietne miesieczne
wynagrodzenie w sektorze przedsiebiorstw ogtaszane przez Prezesa Gtéwnego
Urzedu Statystycznego za ostatni miesigc przed smiercig Posiadacza rachunku
(limit ten dotyczy wszystkich ztozonych dyspozycji we wszystkich bankach).

O szczegoty dotyczgce form zabezpieczenia swoich oszczednosci na wypadek
Smierci nalezy pyta¢ w bankach i wybrac dla siebie najbardziej odpowiednig.

Postepowanie w przypadkach odziedziczenia spadku

W przypadkach $mierci bliskich nam o0sob najczesciej zachodzi potrzeba
uregulowania spraw spadkowych. Najwczesniej po 6 miesigcach od $mierci
osoby nalezy zgtosi¢ do lokalnego sgdu wniosek o stwierdzenie nabycia spadku
lub uda¢ sie do notariusza celem sporzadzenia aktu poswiadczenia
dziedziczenia. Po uzyskaniu decyzji sgdu lub aktu notarialnego jako petnoprawni
spadkobiercy mozemy uzyskac¢ informacje odnosnie zobowigzan spadkodawcy.
Jezeli jest kilka oséb uprawnionych do spadku a zgodnie z k.p.c art. 637 do
spadku majg prawo wszystkie osoby bedgce spadkobiercami uprawnionymi do
zachowku lub zapisobiorcy, wykonawcy testamentu, wierzyciele posiadajgcy
pisemny dowod naleznosci ze strony spadkodawcy kazda z wymienionych oséb
badz podmiotéw moze wystgpi¢ do sadu z wnioskiem o sporzgdzenie spisu
inwentarza. Po sporzadzeniu przez komornika spisu inwentarza, w ktérym
wymienione sg przedmioty i ich warto$¢ nalezgce do spadku, przedmioty
zapisdw windykacyjnych, dtugi spadkowe (ich wysoko$¢) sgd zarzgdza jego
ogtoszenie na stronie internetowej wtasciwego sadu dla spraw spadkowych. W
razie potrzeby sgd moze =zarzadziC postanowienie o0 sporzadzeniu
uzupetniajgcego spisu inwentarza. Do chwili przyjecia spadku spadkobierca nie
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ponosi odpowiedzialnosci za dtugi spadkowe. Z chwilg przyjecia spadku ponosi
odpowiedzialnos¢ za dtugi spadkowe z catego swego majatku. Jesli spadek to
same dtugi, najlepiej go odrzuci¢. Mozna to zrobi¢ na dwa sposoby: przed
notariuszem lub przed sgdem rejonowym wiasciwym dla swojego miejsca
zamieszkania lub pobytu. W obu przypadkach w ciggu szesciu miesiecy od daty
Smierci spadkodawcy lub od dnia, w ktérym dowiedziat sie o tym fakcie.

Podstawowe elementy prawa spadkowego

Dziedziczenie ustawowe ma miejsce wowczas, gdy spadkodawca umiera nie
pozostawiajgc po sobie testamentu. Ustawa- kodeks cywilny okresla kolejno$¢
0osob uprawnionych do dziedziczenia oraz przypadajgcg im czesci spadku.
Dziedziczenie ustawowe moze zachodzi¢ tez wtedy, gdy powotane do
dziedziczenia osoby nie chcg lub nie mogg dziedziczyc.

Do dziedziczenia ustawowego uprawnieni s3a: wspotmatzonek zmartego,
dzieci spadkodawcy (a jesli one nie dozytyby otwarcia spadku kolejno wnuki,
prawnuki), rodzenstwo spadkodawcy (jesli rodzenstwo nie dozytoby otwarcia
spadku to zstepni rodzenstwa), gmina ostatniego miejsca zamieszkania
spadkodawcy, Skarb Panstwa, osoby przysposobione przez spadkodawce;

Dziedziczenie testamentowe zachodzi wowczas, gdy spadkodawca przed
Smiercig sporzgdza testament, w ktérym dysponuje swoim majgtkiem.
Dziedziczenie testamentowe ma pierwszenstwo przed dziedziczeniem
ustawowym, tzn., ze zapisy testamentu bedg mialy pierwszenstwo przed
okreslonym w ustawie porzadkiem dziedziczenia. Testament jest jedyng formg
rozporzgdzenia swoim majgtkiem na wypadek smierci i moze by¢ w kazdej chwili
w catosci lub jego czesci uniewazniony, zmieniony lub odwotany przez
spadkodawce. Testament musi by¢é sporzgdzony wtasnorecznie i nie moze by¢
sporzadzony przez petnomocnika. Jesli spadkodawca w testamencie pominie
osoby, ktore bytyby uprawnione do dziedziczenia z mocy ustawy (dziedziczytyby,
gdyby nie byto testamentu), to wtedy osobom tym od spadkobiercow
testamentowych nalezy sie tzw. zachowek tzn. utamkowa czes¢ tego, co
otrzymatyby w spadku, gdyby nie zostat sporzgdzony testament.

Sporzadzenie testamentu

Kodeks cywilny przewiduje kilka form sporzgdzenia waznego testamentu:
testament odreczny, testament notarialny oraz testament urzedowy. Kazdy z
testamentéw ma takg samg wartosc i petni te samg funkcje. Jezeli istnieje kilka
sprzecznych testamentéw zawierajgcych ostatnig wole spadkodawcy, wéwczas
obowigzuje ten ktéry zostat sporzgdzony najpdzniej (ostatni).

Testament odreczny jest stosunkowo najmniej sformalizowanym testamentem.
Powinien byé w catosci spisany odrecznie, opatrzony datg i podpisany
wlasnorecznie przez spadkodawce.

Testament notarialny sporzgdza sie w obecno$ci notariusza, przez co trudno
jest komukolwiek go pézniej podwazyc.

Testament urzedowy ma miejsce wéwczas, gdy spadkodawca w obecnosci
dwoceh swiadkéw odwiadcza swojg ostatnig wole ustnie wobec wajta (burmistrza,
prezydenta miasta), starosty, marszatka wojewddztwa, sekretarza powiatu albo
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gminy lub kierownika urzedu stanu cywilnego. Oswiadczenie spadkodawcy
zostanie zaprotokotowane z podaniem daty jego sporzgdzenia, nastepnie
odczytane spadkodawcy w obecnosci $wiadkow, a nastepnie podpisane przez
spadkodawce, Swiadkéw oraz odpowiednio wojta (burmistrza, prezydenta
miasta), starosty, marszatka wojewodztwa, sekretarza powiatu albo gminy lub
kierownika urzedu stanu cywilnego. Taka forma testamentu nie moze miec¢
zastosowania w przypadku oséb niemych Ilub gtuchych. Kodeks cywilny
przewiduje kilka rodzajow tzw. testamentéw szczegdlnych, ktore
charakteryzujg sie znacznymi uproszczeniami, jesli chodzi o wymogi formalne, a
sporzgdzane sg w sytuacji zagrozenia lub nadzwyczajnych okolicznosci.
Sporzadzenie testamentu bywa przydatne szczegdlnie w przypadkach, gdy
chcemy majatek bliskim osobom, stowarzyszeniom czy fundaciji.

Testament najlepiej sporzadzi¢ odrecznie, na papierze kancelaryjnym. Musi
oprocz zapisanych dyspozycji by¢ podpisany recznie czytelnie petnym imieniem i
nazwiskiem, z podaniem daty sporzadzenia! Przy testamencie wlasnorecznym
nie sg potrzebni swiadkowie!

Wzory testamentéw do pobrania na stronie:
http://skarbonamamony.pl/wzory-testamentu.html#.WG9gY_ WCcFmA

Postepowanie w przypadku smierci

W przypadku smierci bliskiej osoby, fatwiejsze stato sie dopetnienie wszelkich
formalnosci dzieki istnieniu wyspecjalizowanych zaktadow pogrzebowych.

Karta zgonu

— jest wystawiana przez lekarza w szpitalu, jesli jednak osoba zmarta w domu,
nalezy wezwac lekarza POZ lub pogotowie (w przypadku, gdy smier¢ nastgpita
po godzinie 18.00 lub w dzien wolny od pracy). Karta wydawana jest w jednym
egzemplarzu, dlatego nalezy jg skserowac, gdyz potrzebna bedzie do uzyskania
Aktu zgonu.

Majgc Karte zgonu, nalezy skontaktowaé sie z wybranym zakfadem
pogrzebowym, ktory przewiezie ciato zmartego do kostnicy (miejskiej albo
wiasnej).

Odejscie osoby nalezy zgtosi¢ w ciggu trzech dni od dnia $mierci w Urzedzie
Stanu Cywilnego wiasciwego dla miejsca, w ktérym nastgpit zgon. Wyjatkowo
zgtoszenia mozna dokona¢ w urzedzie ostatniego miejsca zamieszkania
zmartego lub miejsca, w ktérym zostat pochowany natomiast w urzedzie nalezy
wyjasni¢ powadd, dla ktérego zgtoszenia dokonuje sie wtasnie w nim. Uzyskanie
Aktu zgonu mozna réwniez zleci¢ zaktadowi pogrzebowemu.

Do wystawienia Aktu zgonu niezbedne jest przedstawienie Karty zgonu, dowodu
osobistego zmartej osoby oraz w przypadku mezczyzn — ksigzeczki wojskowej,
ktore zostang zdezaktualizowane.
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Zasitek pogrzebowy

Od 1 marca 2015 r. obowigzujg przepisy ustawy z dnia 23 pazdziernika 2014 r. o
zmianie ustawy o emeryturach i rentach z FUS oraz niektérych innych ustaw (Dz.
U. poz. 1682), wprowadzajgce m. in. zmiany w zakresie uprawnien do zasitku
pogrzebowego.

Kiedy zasitek przystuguje?

Zgodnie z przepisami ustawy z dnia 17 grudnia 1998 r. o emeryturach i rentach z
Funduszu Ubezpieczen Spotecznych (Dz. U. z 2013 r. poz. 1440 z p6zn. zm.)
zasitek pogrzebowy przystuguje w razie pokrycia kosztow pogrzebu:

e 0soby majgcej ustalone prawo do emerytury lub renty,

e ubezpieczonego, w tym osoby pobierajgcej zasitek macierzynski albo
zasitek w wysoko$ci zasitku macierzynskiego za okres po ustaniu tytutu
ubezpieczenia,

e czionka rodziny os6b wymienionych wyzej w pkt. 1 2,

e o0soby, ktéra zmarta w okresie pobierania zasitku chorobowego albo
Swiadczenia rehabilitacyjnego za okres po ustaniu tytutu ubezpieczenia,

e o0soby, ktéra w dniu $Smierci nie miata ustalonego prawa do emerytury lub
renty, lecz spetniata warunki do jej uzyskania i pobierania.

Jezeli osoba zmarta miata wtasny tytut uprawniajgcy do otrzymania po jej Smierci
zasitku pogrzebowego, tj. byta emerytem Ilub rencistg, osobg objetg
ubezpieczeniem rentowym, pobierata zasitek po ustaniu tytutu ubezpieczenia
albo spetniata w dniu Smierci warunki do uzyskania emerytury lub renty (pkt. 1, 2,
4 i 5), to osoba pokrywajgca koszty pogrzebu ma prawo do zasitku
pogrzebowego. W takim przypadku do ustalenia uprawnien do zasitku nie jest
istotne, czy zmarty byt cztonkiem rodziny osoby wystepujgcej o zasitek, czy nie.
Jezeli jednak osoba zmarta nie miata witasnego tytutu uprawniajgcego do
otrzymania po jej Smierci zasitku pogrzebowego, to zasitek pogrzebowy jest
przyznany wtedy, gdy zmarty byt cztonkiem rodziny osoby ubezpieczonej albo
emeryta lub rencisty (pkt 3). Woéwczas istotne jest, czy zmarty nalezy do kregu
cztonkdéw rodziny wymienionych w ustawie.

Komu przystuguje zasitek

Rozszerzono krgg oséb traktowanych przy ustalaniu prawa do zasitku
pogrzebowego i jego wysokosci jako czionkéw rodziny. Przed tg datg za
cztonkow rodziny uwazane byty nastepujgce osoby:

e matzonek (wdowa i wdowiec),

e rodzice (w tym ojczym, macocha oraz osoby przysposabiajgce),

e dzieci, tj. dzieci wiasne, dzieci drugiego matzonka oraz dzieci
przysposobione,

e inne dzieci przyjete na wychowanie i utrzymanie przed osiggnieciem
petnoletnosci, z wylgczeniem dzieci przyjetych na wychowanie i
utrzymanie w ramach rodziny zastepczej lub rodzinnego domu dziecka,

e rodzenstwo,

e wnuki.
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Od 1 marca 2015 r. za czlonkéw rodziny uwaza sie takze:

e babcie,

e dziadka,

e dziecko umieszczone w rodzinie zastepczej,

e 0sobe, nad ktérg ustanowiono opieke prawna.

Przy przyznawaniu zasitku pogrzebowego posiadanie statusu cztonka rodziny ma
znaczenie w dwoch aspektach:

e przy ustalaniu, czy zasitek pogrzebowy przystuguje,
e przy ustalaniu kwoty naleznego zasitku.

Wysokos¢ zasitku

Wysokos$¢ zasitku pogrzebowego zalezy od tego, czy koszty pogrzebu zostaty
poniesione przez czionka rodziny, czy przez inng osobe lub podmiot. Jezeli
koszty pogrzebu zostaty poniesione przez cztonka rodziny, zasitek pogrzebowy
przystuguje w kwocie 4.000 zt, niezaleznie od wysokosci poniesionych kosztow
pogrzebu.

W razie pokrycia kosztdw pogrzebu przez osobe obcg, nienalezgcg do kregu
cztonkéw rodziny albo przez pracodawce, dom pomocy spotecznej, gmine,
instytucje zakonng Iub diecezjalng, =zasitek przystuguje w wysokosci
udokumentowanych kosztow pogrzebu, nie wyzszej niz 4 000 zt.

Prawo do zasitku pogrzebowego wygasa w razie niezgtoszenia wniosku o jego
przyznanie w okresie 12 miesiecy od dnia Smierci osoby, po ktorej zasitek
przystuguje. Jezeli zgtoszenie wniosku o zasitek pogrzebowy w tym terminie nie
byto mozliwe z powodu pdzniejszego odnalezienia zwiok lub zidentyfikowania
osoby zmartej, albo z innych przyczyn catkowicie niezaleznych od osoby
uprawnionej, prawo do zasitku wygasa po uptywie 12 miesiecy od dnia pogrzebu.

Dokumentem potwierdzajgcym te okolicznosci lub przyczyny jest zaswiadczenie
Policji lub Prokuratury, odpis zupetny aktu zgonu lub inny dokument urzedowy,
potwierdzajgcy zaistnienie okolicznosci lub przyczyn uniemozliwiajgcych
zgtoszenie wniosku.

Egzekucje komornicze

Komornik przeprowadza egzekucje na podstawie tytulu wykonawczego
zaopatrzonego w klauzule wykonawczg, ktérg moze by¢: prawomocne
orzeczenie sgdu, ugoda sgdowa, ugoda zawarta przed mediatorem lub bankowy
tytut egzekucyjny.

Komornik dokonujgcy egzekucji ma uprawnienia do zajmowania niemal
wszystkiego, co posiada dtuznik (nieruchomosci, rzeczy ruchome oraz srodki
pieniezne zgromadzone na koncie bankowym - wynagrodzenia za prace oraz
Swiadczen emerytalno-rentowych).
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Dobrze jest znac liste rzeczy, ktére Kodeks postepowania cywilnego okresla jako
te, ktérych komornik nie moze zajgc¢. Sg to:

przedmioty urzgdzenia domowego (sztucce, talerze itp.), posciel, bielizna
i ubranie codzienne, niezbedne dtuznikowi i bedgcym na jego utrzymaniu
cztonkom jego rodziny, a takze ubranie niezbedne do petnienia stuzby lub
wykonywania zawodu,

zapasy zywnos$ci i opatu niezbedne dtuznikowi i bedgcym na jego
utrzymaniu cztonkom jego rodziny na okres jednego miesigca,

jedna krowa lub dwie kozy albo trzy owce potrzebne do wyzywienia
dtuznika i bedacych na jego utrzymaniu cztonkow jego rodziny wraz z
zapasem paszy i $cidtki do najblizszych zbiorow,

narzedzia i inne przedmioty niezbedne do osobistej pracy zarobkowej
dtuznika oraz surowce niezbedne dla niego do produkcji na okres
jednego tygodnia, z wytgczeniem jednak pojazdéw mechanicznych (co
oznacza, ze samochdd moze zostac zajety przez komornika),

przedmioty niezbedne do nauki, papiery osobiste, odznaczenia i
przedmioty stuzgce do wykonywania praktyk religijnych oraz przedmioty
codziennego uzytku, ktore mogg by¢ sprzedane tylko znacznie ponizej
ich wartosci, a dla dtuznika majg znaczng wartosc¢ uzytkowa.

Rolnicy prowadzgcy gospodarstwa rolne mogg cieszy¢ sie kilkunastoma
dodatkowymi rzeczami, ktére wedtug Rozporzadzenia Ministra Sprawiedliwosci
z dnia 16 maja 1996 roku nie podlegajg zajeciu przez komornika.

Réwniez niektore swiadczenia podlegajg ochronie przed egzekucjg komorniczg.
Komornik nie moze zajgé Swiadczenia otrzymywanego w ramach programu
,Rodzina 500+”, a takze:

Swiadczenh przeznaczonych na pokrycie wydatkow lub wyjazdéw w spra-
wach stuzbowych,

sum przyznanych przez Skarb Panstwa na specjalne cele (w szczegdlno-
Sci stypendia, wsparcia),

praw niezbywalnych,

Swiadczen z ubezpieczen osobowych oraz odszkodowan z ubezpieczen
majgtkowych w granicach okreslonych w wysokos$ci %, lecz nie dotyczy
to egzekucji majgcej na celu zaspokojenie roszczen z tytutu alimentéw,
Swiadczen z pomocy spotecznej,

u dtuznika pobierajgcego periodyczng statg ptace - pieniedzy w kwocie,
ktéra odpowiada niepodlegajgcej egzekucji czesci ptacy za czas do naj-
blizszego terminu wypfaty,

u dtuznika nieotrzymujgcego statej ptacy - pieniedzy niezbednych dla
niego i jego rodziny na utrzymanie przez dwa tygodnie,

Swiadczen alimentacyjnych, pienieznych wyptacanych w przypadku bez-
skutecznosci egzekucji alimentéw, swiadczen rodzinnych, dodatkéw ro-
dzinnych, pielegnacyjnych, porodowych, dla sierot zupetnych.

wolne od egzekucji komorniczej sg rowniez Swiadczenia z pomocy
spotecznej, Swiadczenia alimentacyjne, pielegnacyjne, rodzinne, dodatki
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rodzinne, pielegnacyjne, porodowe oraz dla sierot zupetnych.

Wedtug prawa, emerytury i renty podlegajg zajeciu w wysokosci maksymalnie
25%, natomiast wolne od egzekucji i potrgcen sg kwoty w wysokosci 50%
najnizszej emerytury lub renty. Oznacza to, ze w 2016 roku w przypadku
emerytury i renty z tytutu catkowitej niezdolnosci do pracy 441,28 zt jest wolne od
egzekucji i potrgcen. Jezeli chodzi o rente z tytutlu czesciowej niezdolnosci do
pracy, wolna od egzekuciji i potrgcen jest kwota 338,37 zt. Wyjatkiem jest zajecie
komornicze na rzecz dtugdéw alimentacyjnych. W tych wypadkach kwota
potrgcenia moze wynies¢ do 60% swiadczenia. Jezeli dtuznik jest zatrudniony na
umowe o prace, komornik moze zajg¢ 50% jego wynagrodzenia, jezeli Sciggane
sg zobowigzania z tytutu alimentéw, komornik moze zajg¢ 60% wynagrodzenia.
Komornik nie moze zajg¢ w ogole wynagrodzenia, jezeli jego wysokosc¢
odpowiada ptacy minimalnej w danym roku.

Ponadto od wrzesnia 2016 roku obowigzuje przepis, z ktdérego wynika, ze kwota
wolna od zajecia z rachunku bankowego wynosi 75% ptacy minimalnej i jest
ustalana miesiecznie.

Ponadto naleznosci wyptacone w zwigzku ze sSmiercig tytutem zapomogi lub
jednorazowego zaopatrzenia pod jakgkolwiek nazwg albo z tytutu ubezpieczenia
na pokrycie kosztéw pogrzebu podlegajg egzekucji tylko na zaspokojenie tych
kosztow.

Seniorzy a zwierzeta

Wielu senioréw uwielbia zwierzeta. Psy, koty lub inne zwierzgtka sg traktowane
jak najlepszy, najblizszy przyjaciel. Zanim senior jest osobg sprawng fizycznie i
radzi sobie z opiekg nad zwierzetami oraz zwierzeta sg w dobrym stanie nie ma
probleméw. Rodzg sie one, gdy stan zdrowia seniora-opiekuna nie pozwala na
odpowiednig opieke nad zwierzetami lub zwierzeta zapadajg na zdrowiu. Trzeba
braé przy tym pod uwage problemy spoteczne i utrudnienia dla innych ludzi,
rodzace sie przy opiekowaniu sie zwierzetami przez osoby starsze. Nie mozna
utrudniaé zycia innym ludziom.

Jezeli osoba starsza jest zainteresowana przysposobieniem zwierzecia i jest
pewna, ze poradzi sobie z opiekg nad nim, to istnieje mozliwo$¢ adopciji zwierzat
ze schroniska dla zwierzat (informacja ponizej).

Nalezy przy tym bra¢ pod uwage, ze zywot zwierzat jest stosunkowo krétki, a
odejscie ulubionego zwierzecia to stres, ogromna strata emocjonalna dla
wtasciciela oraz problem z zagospodarowaniem ciata martwego zwierzecia.

Od strony prawnej utylizacje martwych zwierzat wymusza ustawa o utrzymaniu
czystosci i porzadku w gminach, rozporzgdzenie Ministra Rolnictwa, a takze
przepisy prawa Unii Europejskiej wedtug ktorych martwe zwierzeta domowe
nalezg do odpadow kategorii |, co oznacza, ze wigzg sie one ze szczegolnym
ryzykiem, w zwigzku z czym podlegajg bezposredniej utylizacji polegajgcej na
ich spopieleniu w odpowiedniej spalarni lub mogg by¢ traktowane jak ,odpady
medyczne”. W zwigzku z tym zwierzat domowych nie mozemy samowolnie
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zakopac. Zakaz ten dotyczy zaréwno terenu lasu, parku, jak i naszej dziatki,
Osobom, ktore nie stosujg sie do zakazu, podlegajg karze grzywny do 1000 zt
lub karze nagany.

Jezeli usypiamy zwierze w lecznicy weterynaryjnej, to wowczas za
zagospodarowanie zwierzecia bierze odpowiedzialnos¢ zaktad weterynaryjny,
ktory ma zazwyczaj podpisang umowe z zaktadem utylizacyjnym na odbior
martwych zwierzat. Ustuga pozostawienia martwego zwierzecia w lecznicy jest
odptatna, a wysokosc tej optaty uzalezniona jest od wielkosci zwierzaka.

W okolicach Olsztyna (jak dotychczas) nie ma cmentarza dla zwierzgt. Padte
zwierze mozna prébowac przekaza¢ do najblizszego Zaktadu Weterynaryjnego.
Na pewno mozna to uczyni¢ przekazujgc martwe zwierze (za odptatnoscig
zalezng od wielkosci zwierzecia) do Polikliniki Weterynaryjnej Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego, ktéra ma podpisang umowe z zaktadem utylizacyjnym
na odbior martwych zwierzat, ewentualnie, za zgodg dyrektora placéwki, do
Schroniska dla zwierzat.

e Poliklinika Weterynaryjna. Uniwersytet Warminsko - Mazurski
Pogotowie weterynaryjne
ul. Kurta Obitza 2, 10-725 Olsztyn, tel.: t

e Schronisko dla Zwierzat
ul. Turystyczna 2, 11-041 Olsztyn, tel.: 89 526 82 15

Pozbywanie sie uciazliwych odpadéw

Punkt Selektywnego Zbierania Odpadéw Komunalnych (PSZOK) jest miejscem
gdzie kazdy mieszkaniec Olsztyna od sierpnia 2014 r. moze bezpiecznie i
bezptatnie (w ramach optaty za gospodarowanie odpadami komunalnymi)
dostarcza¢ odpady problemowe i niebezpieczne ze swoich gospodarstw
domowych w ilosciach zgodnych z Regulaminem PSZOK.

Regulamin wraz z zatgcznikami jest dostepny do pobrania na stronie
http://www.ozk.olsztyn.pl/index.php/6-articles/48-article-6

Na wymienionej stronie mozna pobrac¢ o$wiadczenie przekazujgcego odpady do
PSZOK oraz znalez¢ doktadne informacje dotyczgce: Regulaminu PSZOK i
Wykazu ilosci i rodzajéw odpadow przyjmowanych do PSZOK.

o Zaklad Gospodarki Odpadami Komunalnymi Sp. z 0. 0. z siedzibg w
Olsztynie, ul. Lubelska 53, 10-410 Olsztyn, tel.: 89 513 71 01,
email: zgok@zgok.olsztyn.pl strona www: http://zgok.olsztyn.pl/, zgok-
olsztyn.bip.eur.pl/
e Olsztynski Zaktad Komunalny Sp. z o.0. Punkt Selektywnego Zbierania
Odpadéw Komunalnych (PSZOK)
ul. Lubelska 43D, 10-410 Olsztyn, tel.: 89 533 84 20 wew. 110, 240 - PSZOK
e Punkt Selektywnego Zbierania Odpadow
czynny: poniedziatek - pigtek: 06.00 — 18.00 sobota: 06:00 — 14:00
e-mail:_ozk@ozk.olsztyn.pl http://www.ozk.olsztyn.pl/
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Ulgi dla seniorow

Z tytutlu wieku osobom starszym przystugujg pewne przywileje i ulgi. Sg one
zroznicowane w roznych regionach kraju a ich wysokos¢ zalezy od lokalnych
samorzadow i od podmiotow proponujgcych takie ulgi, dlatego warto sprawdzac,
jakie ulgi istniejg w Olsztynie.

Ogodlnopolska Karta Seniora

Kazda osoba, ktéra ukonczyta 60 lat, moze bezpfatnie wyrobi¢ karte seniora,
przystepujac do programu ,,0gdlnopolska Karta Seniora”. Karta ta upowaznia do
korzystania ze znizek na wybrane produkty i ustugi. Obecnie w program
zaangazowato sie ponad 160 podmiotéw. Ich szczegdtowa lista dostepna jest na
stronie internetowej: http://www.glosseniora.pl/o-nas

W srodkach komunikaciji

Ulgi dla seniorow mogg by¢ realizowane na réznych poziomach i w réznych
formach. Istniejg ulgi wynikajace z przyjetych przez Sejm RP ustaw-sg to tzw.
ulgi ustawowe lub wynikajgce z przyjetych przez wtadze samorzgdowe uchwat,
zarzgdzen, czy rozwigzan organizacyjnych np. popularne w wielu miastach
odpfatne lub nieodptatne ,Karty seniora”, uprawniajgce do wielu znizek
wybranych miejscach np. w Olsztynie w Miejscach Przyjaznych Seniorom. Wykaz
miejsc przyjaznych olsztynskim seniorom zamieszczono w rozdziale Miejsca
przyjazne seniorom w Olsztynie (str. 10)

Olsztynska Karta Miejska Senior
Darmowe przejazdy dla olsztynian w wieku 70+ oraz szereg znizek dla
najstarszych mieszkancéw. Od 1 stycznia 2018 w stolicy regionu zacznie dziatac¢
Olsztynska Karta Miejska Senior.

Olsztynska Karta Miejska Senior jest bezptatna i upowaznia do bezptatnych
przejazddéw autobusami i tramwajami Komunikacji Miejskiej

Z programu bedg mogty korzystaC juz osoby, ktére ukonczyly 60. rok zycia.
Szczegodlinymi odbiorcami OKM Senior sg mieszkancy Olsztyna, ktérzy ukonczyli
70. rok zycia. Ta grupa zostata objeta dodatkowym dziataniem, dzieki ktéremu
bedzie mogta nadal podrézowac¢ srodkami komunikacji miejskiej za darmo, ale
pod warunkiem posiadania OKM Senior.

Wiecej szczegotéw dotyczgcych OKM Senior mozna uzyskaé na stronach:
https://senior.olsztyn.eu/senior/aktualnosci/article/rusza-karta-dla-seniora-z-
olsztyna.html http://www.kartamiejska.olsztyn.eu/Info

Przejazdy ulgowe

Do przejazdow ulgowych na podstawie Uchwaty Nr L/814/14 Rady Miasta
Olsztyna z dnia 26 lutego 2014 r. upowaznione sg miedzy innymi osoby starsze:
e Kombatanci na podstawie legitymacji kombatanckiej, zaswiadczenia
uprawnieniach do ulg.
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Emeryci na podstawie legitymacji emeryta lub decyzji w sprawach
Swiadczen emerytalnych wydana przez wiasciwy organ w sprawach
emerytalno-rentowych RP.

Osoby z naruszong sprawnoscig narzgdow ruchu niezdolne do pracy (jeden
z dokumentéw stwierdzajgcych catkowitg niezdolnos¢ do pracy z powodu
stanu narzadu ruchu Ilub zaswiadczenie o umiarkowanym stopniu
niepetnosprawnosci z powodu stanu narzgdu ruchu.

Osoby niepetnosprawne nie wymienione w wykazie uprawnionych do
przejazdow bezptatnych na podstawie legitymacji rencisty (Uwaga: ulga nie
dotyczy oséb pobierajacych renty rodzinne), decyzji w sprawach
Swiadczen rentowych wydana przez wtasciwy organ w sprawach emerytalno
— rentowych RP stanowigca podstawe do wydania legitymacji rencisty,
legitymacja osoby niepetnosprawnej w stopniu umiarkowanym wydana
przez zespoty orzekania o niepetnosprawnosci.

Osoby pobierajgce zasitek staty lub czasowy z pomocy spotecznej na
podstawie dokumentu wydanego przez Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej

w Olsztynie.
Dokumenty bez zdjecia wazne sg tacznie z dokumentem potwierdzajgcym
tozsamosé.

Doktadny wykaz zwolnien i ulg w przejazdach srodkami komunikacji miejskiej w
granicach administracyjnych Olsztyna organizowanych przez Zarzad Drég,
Zieleni i Transportu w Olsztynie dostepny jest w zatgcznikach do Uchwaty Nr
L/814/14 Rady Miasta Olsztyna z dnia 26 lutego 2014 r. oraz na stronie:
http://www.zdzit.olsztyn.eu/transport-publiczny/taryfa-a-bilety/ulgi-i-
przywileje/2010lsztyn.

Ulgi na przejazdy koleja

Sposréd ulg ustawowych mogg skorzysta¢ seniorzy podrdzujgcy pociggami. Do
skorzystania z ustawowych znizek majg prawo emeryci, rencisci oraz ich
wspotmatzonkowie (o ile pobierane sg na nich zasitki rodzinne). Wymienione
osoby mogg dwa razy w roku skorzysta¢ z 37-proc. ulgi na przejazdy drugg klasg
pociggami osobowymi, REGIO, interREGIO, REGIOekspres, TLK, Express
InterCity przy czym przejazd ,tam i z powrotem” jest potraktowany jako dwa
przejazdy. Czyli z ulgg jest mozliwy jeden wyjazd w roku w obie strony. Seniorzy
niepetnosprawni majacy przy sobie odpowiedni dokument, np. orzeczenie o
niepetnosprawnosci lub osoby niezdolne do samodzielne] egzystencji majg 49
proc. znizki w pociggach osobowych oraz 37 proc. w pociggach ekspresowych i
TLK. Znizka ta dotyczy biletéw jednorazowych.

Przy podrézach najlepiej jest zrobi¢ doktadne rozeznanie w informacjach na
dworcach, gdyz wielu przewoznikow wprowadzito specjalne ulgi handlowe np.
PKP InterCity dla osob, ktére ukonczyty 60. rok zycia, proponuje dostepne sg na
dworcach kolejowych odptatne Karty Seniora. Wymienione Karty seniora kosztujg
150 zt, sg wazne przez rok i uprawniajg do 50-proc. znizki na przejazdy
pociggami spoétki PKP InterCity: Express, Express InterCity, EuroCity, niezaleznie
od Kklasy, oraz w pierwszej klasie Tanich Linii Kolejowych. Korzystajgc z tej formy
ulgi nalezy pamietaé o wykupieniu dodatkowo miejscowki, jezeli takowa
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obowigzuje w pociggu. Natomiast Spétka Przewozy Regionalne zacheca do
zakupu w cenie 49 zt REGIOkarty SENIOR, ktéra upowaznia pasazeréw, ktorzy
skonczyli 60 lat, do zakupu tanszych (do 30 proc.) biletédw jednorazowych i
okresowych na wszystkie pociggi pieciu regionalnych przewoznikow: Przewozy
Regionalne, Koleje Dolnoslgskie, Koleje Slgskie, Koleje Wielkopolskie i Arriva
RP.

Wiecej informacji na temat ofert specjalnych oraz cennika mozna znalez¢ na
stronie www.intercity.pl oraz pod numerem infolinii 19 757.

Czasem, np. z okazji Dnia Babci i Dnia Dziadka przewoznicy oferujg zakup po
promocyjnych cenach okazjonalnych kart uprawniajgcych do znizek i w tym
zakresie nieodzowne jest doktadne osobiste rozeznanie.

Ulgi w samolotach, autobusach, takséwkach

Korzystajgc z potagczeh samolotowych nalezy wczes$niej zrobi¢ rozeznanie
internetowe lub telefoniczne, gdyz niejednokrotnie linie lotnicze, na wybranych
trasach oferujg dla oséb 60+ ulgi rzedu 10-20 procent.

Seniorzy korzystajgcy z autobuséw PKS-u nie majg zadnych ustawowych ulg. Do
ulgowych przejazdéw u tego przewoznika sg upowaznione jedynie osoby z
orzeczong niepetnosprawnoscig niezdolne do samodzielnej egzystencji w
wysokosci 49. procentowej ulgi na zakup biletu w przypadku komunikacji zwyktej
i 37-procentowej ulgi w przypadku komunikacji przyspieszonej i pospieszne;j.
Niektérzy inni przewoznicy autobusowi oferujg rézne ulgi handlowe w stosunku
do osob bedgcych na emeryturze, ale o to nalezy bezposrednio pyta¢ kierowcéow.
W komunikacji miejskiej zazwyczaj obowigzujg lokalne, ustalane przez wiadze
samorzgdowe przepisy dotyczgce ulg. W Olsztynie, podobnie jak w wielu
miastach w Polsce, osoby w wieku powyzej 70 lat majg prawo do darmowego, na
podstawie dowodu osobistego, korzystania z komunikacji miejskiej. Emeryci, na
podstawie Karty emeryta sg uprawnieni do korzystania z ulgowych przejazdéw,
do 50-proc. Podobnie osoby starsze, ktére sg dodatkowo niepetnosprawne, w
zaleznosci od stopnia orzeczonej niepetnosprawnosci mogg skorzysta¢c z
ustawowych znizek, lub sg uprawnione do przejazdow bezptatnych Srodkami
komunikacji miejskiej.

Przy przejazdach takséwkami trzeba kazdorazowo upewni¢ sie u kierowcy, lub w
biurze obstugi klienta, czy osobom starszym z tytulu wieku Iub
niepetnosprawnosci przystugujg ulgi.

Ulgi przy wypoczynku

Seniorzy polscy, podobnie jak seniorzy innych krajéw, z uwagi na to, ze
dysponujg wiekszg iloscig wolnego czasu, majg mozliwosci korzystania z
wypoczynku nie tylko w Polsce, ale i poza jej granicami. Niektore kraje
korzystajgc z programow Unii Europejskiej mogg dotujgc stwarzaé¢ bardzo
korzystne warunki do wypoczynku w swoich granicach. Np. Rzad Hiszpanii w
ramach programu ,Europe Senior Tourism” ma mozliwos¢ doptaty po 90 euro do
wypoczynku obywateli niektérych krajow Unii Europejskiej (w tym z Polski),
ktorzy ukonczyli 55. rok zycia. Dofinansowanie obejmuje: przelot, transfery na
trasie lotnisko - hotel, opieka pilota, pobyt w czterogwiazdkowym hotelu z
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wyzywieniem, napoje do positkbw, ubezpieczenie, a nawet jednodniowg
wycieczke. Wiecej informacji mozna znalez¢ na stronie:
http.//podroze.se.pl/poradnik/profesjonalisci-radza/europe-senior-tourism-bruksela-
doplaca-emerytom-do/1466/

Podobnie niektore firmy w Polsce np. ,Neckermann Podréze”, w ramach
specjalnych programéw, proponujg w wybranych terminach (od konca kwietnia
do potowy czerwca oraz od potowy wrzesnia do poczatku pazdziernika) osobom,
ktore ukonczyty 55 lat i osobie im towarzyszacej (w roznym przedziale
wiekowym, ktora zyskuje te same przywileje co senior) tansze podroze oraz
tansze oferty wypoczynku na potudniu Europy: w Buftgarii oraz na wyspach
greckich: Krecie, Rodos i Korfu.

Tygodniowe wakacje (all inclusive) w cenie juz od 1349 zi/os. oprécz
standardowych swiadczen takich jak: przelot, transfery, zakwaterowanie czy
wyzywienie (all inclusive lub 3 positki z napojami), oferujg takze ubezpieczenie,
specjalny program animacyjny i opieke w jezyku polskim. W cene imprezy
wliczona jest takze wycieczka krajoznawcza.

Wymieniony touroperator juz kilka lat temu, jako pierwszy na rynku wprowadzit
znizki dla seniorow. dzieki czemu polscy seniorzy mogg wypoczywac¢ w obiektach
wysoko ocenianych przez gosci Neckermanna, ktére wyrdznia potozenie, serwis
i dobra kuchnia.

Osobom bedacym na emeryturze, rencistom oraz osobom przebywajgcym w
domach pomocy spotecznej korzystajgcym z wypoczynku za granicg lub
wyjezdzajgcym do krajow spoza Unii Europejskiej przystuguje 50 procentowa
ulga za optate przy wyrabianiu paszportu, a osoby ktére ukonczyty 70. rok zycia
w ogole sg zwolnione z optat.

W Polsce seniorzy mogg liczy¢ réwniez na rézne ulgi, szczegdlnie w okresach
przed- i posezonowych. Coraz wiecej osrodkéw oferuje specjalne ulgowe
programy pobytu dla senioréow: zajecia gimnastyczne, zabiegi rehabilitacyjno-
lecznicze, odpowiednig diete, czy spacery z kijkami nordic walking. Uniwersytet
Trzeciego Wieku w Olsztynie od 10 juz lat organizuje tego typu wyjazdy do teby
i coraz wiecej seniorow olsztynskich z nich korzysta. Wiele osrodkéw w Polsce
réowniez jest otwartych na te grupe wiekowg obywateli. Np. Instytut Zdrowia
Cztowieka w Wysowej nad Parkiem zaprasza osoby w wieku ponad 50 lat na
tygodniowe wczasy w cenie 780 albo 870 zt (w zaleznosci od standardu
noclegéw). W cenie jest catodzienne wyzywienie, a takze lecznicze zabiegi.
Podobnie Z6tty Dworek w Mielnie zaprasza rencistéw i emerytéw na wczasy w
cenie 80 zt za dobe z petnym wyzywieniem. Coraz wiecej informacji dotyczacych
tej formy wypoczynku znajduje sie na stronach internetowych.

Inne ulgi dla senioréw

Polityka pro senioralna, uwzgledniajgc nizszy na ogoét status finansowy tej grupy
spotecznej, a jednocze$nie majac na wzgledzie potrzebe aktywizacji ludzi
starszych, wyraza sie miedzy innymi w udzielaniu réznych ulg. Emerytom,
rencistom i osobom powyzej 65. roku zycia chcgcym skorzysta¢ z wstepoéw do
panstwowych muzedw, wystaw i galerii, czesto przystuguje prawo do zakupu
ulgowych biletébw a nawet umozliwia sie wstep bezptatny (za okazaniem
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dokumentu poswiadczajgcego prawo do znizki, lub za okazaniem dowodu
osobistego).

Podobnie inne placowki kultury, tak centralne, jak i lokalne, umozliwiajg seniorom
ulgowe bilety. W Warszawie np. Teatr Wielki - Opera Narodowa, Teatr Kwadrat,
Teatr Polski, Och-Teatr i Teatr Polonia oferujg emerytom i rencistom mozliwo$¢
zakupu biletow ulgowych nawet z 20-proc. znizkg. Mieszkancy doméw pomocy
spotecznej mogg liczy¢ na jeszcze wiekszg, bo az 30-proc. ulge. Rowniez Teatr
im. Jaracza w Olsztynie umozliwia seniorom Kkorzystanie z ustug teatru po
ulgowych cenach.

W kinach sieci Helios, w Olsztynie mieszczgcych sie w Galerii Olsztynskiej i
Centrum Handlowym Aura, seniorzy moga liczy¢ na kilkuztotowe znizki.

W wielu miastach w Polsce, w tym w Olsztynie, seniorzy, najczesciej w
odpowiednich godzinach, mogg skorzysta¢ z nizszych cen na wiele ustug m.
innymi w kawiarniach i restauracjach, w niektérych sklepach, zaktadach
fryzjerskich i kosmetycznych, basenach (Aguasfera). Wykaz przyjaznych
seniorom miejsc w Olsztynie podano (str. 9)

Ulgi dla senioréw w optatach abonamentowych RTV
Wedtug aktualnie obowigzujgcych przepiséw abonamentu radiowo-telewizyjnego
po okazaniu odpowiedniego dokumentu nie muszg ptacic:

e 0soby, co do ktérych orzeczono o:

1. zaliczeniu do | grupy inwalidéw,
2. catkowitej niezdolnosci do pracy,
3. znacznym stopniu niepetnosprawnosci,

4, trwatej Ilub okresowej catkowitej niezdolnosci do pracy w
gospodarstwie rolnym,

e 0soby, ktore ukonczyty 75 lat,

e o0soby, ktére otrzymujg Swiadczenie pielegnacyjne lub specjalny zasitek
opiekunczy z wilasciwego organu realizujgcego zadania w zakresie
Swiadczen rodzinnych, jako zadanie zlecone z zakresu administracji
rzgdowej, badz rente socjalng z Zaktadu Ubezpieczen Spotecznych lub
innego organu emerytalno-rentowego,

e o0soby niestyszgce, u ktérych stwierdzono catkowitg gtuchote Ilub
obustronne uposledzenie stuchu,

e 0soby niewidome, ktorych ostro$¢ wzroku nie przekracza 15%,

e osoby, ktére ukonczyty 60 lat oraz majg ustalone prawo do emerytury,
ktorej wysokos$¢ nie przekracza miesiecznie kwoty 50% przecietnego
miesiecznego wynagrodzenia w gospodarce narodowej w roku
poprzedzajgcym, ogtaszanego przez Prezesa Gtéwnego Urzedu
Statystycznego Obecnie: na podstawie art. 20 pkt 2 ustawy z dnia 17
grudnia 1998 r. o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych (Dz. U. z 2016 r. poz. 887) ogtasza sie, ze przecietne
wynagrodzenie w drugim kwartale 2017 r. wyniosto 4220,69 zt.

e 0soby:

1. ktére majg prawo do korzystania ze swiadczen pienieznych z pomocy
spotecznej,
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2. spetniajgce kryteria dochodowe, okreslone w ustawie z dnia 28
listopada 2003 roku o swiadczeniach rodzinnych (Dz. U. z 2013 r. poz.
1456, z pézn. zm.),
3. bezrobotne,
4. posiadajgce prawo do zasitku przedemerytalnego,
5. posiadajgce prawo do Swiadczenia przedemerytalnego,

e 0soby, ktore otrzymujg zasitek dla opiekuna.

Wazne:

Zeby uzyskaé zwolnienie z optat abonamentowych, nalezy udac¢ sie do placowki
pocztowej i przedstawi¢ dokumenty potwierdzajgce uprawnienie do zwolnienia
od optat oraz ztozy¢ oswiadczenie o spetnianiu warunkoéw do korzystania z tego
zwolnienia.

Zgtoszenia takiego nalezy dokona¢ w terminie 30 dni liczonych od dnia, w
ktorym uzyskato sie prawo do zwolnienia z optat abonamentowych. Zwolnienie
od optat abonamentowych przystuguje od pierwszego dnia miesigca
nastepujgcego po miesigcu, w ktérym dopetniono formalnosci w placéwce
pocztowej. Odbiorniki radiofoniczne i telewizyjne muszg by¢ zarejestrowane na
osobe uprawniong do zwolnienia.

Osoby, ktore ukonczyty 75 lat, nie muszg sktada¢ w urzedzie pocztowym
zadnego oswiadczenia, a jedynie zgtosi¢ sie do placowki pocztowej z dowodem
osobistym potwierdzajgcym uprawnienie do zwolnienia.

Wiecej informacji na stronach:

www.obywatelsenior.pl,
http://wyborcza.pl/1,97654,15956960,Znizki_dla_seniorow.html#ixzz3tpHuL Qtb

Dodatek do emerytury dla stulatkéw

Na specjalny dodatek mogg liczy¢ osoby, ktére ukonczyty 100 lat. Obecnie
dodatek taki wynosi 3308,33 zt brutto. Pienigdze sg wyptacane co miesigc
niezaleznie od pobieranej emerytury. Postepowanie o swiadczenia honorowe dla
oséb konczgcych 100 lat uprawnionych do swiadczen emerytalno-rentowych
podejmowane jest z urzedu.
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Strony w internecie o tematyce senioralnej

Internet stwarza bardzo szerokie mozliwosci kontaktu i zdobywania wiedzy na temat
seniorow, rad senioréw, dziatan prosenioralnych w Polsce i za granicg. Funkcjonujg
portale specjalnie dla senioréw. Portale to rozbudowane serwisy, w ktoérych znajdujg sie
przerézne informacje mogace interesowac jak najwiecej osob.

Celem utatwienia poszukiwan w tym zakresie podajemy przyktadowe adresy stron www.

http://sploprudnik.pl/splo-rada.html

WWW.zaczyn.ord,

http://radyseniorow.pl/ http://parada.zaczyn.org/ http://www.zdaniemseniora.pl/
http://www.zdrowestarzenie.org/

http://www.zapmeta.com.pl/
http://www.komputerswiat.pl/sekcje-specjalne/senior/internet/portale-specjalnie-dla-
seniorow.aspx

http://centrumis.pl/

http://forum.ksenior.pl/

http://www.dolaseniora.com/

http://www.agaleria.pl/ciekawe strony dla_seniorow.php
blog.klubseniora.pl/strony-seniorow-czytaja-ludzie-piecdziesiatce/
https://www.spokosenior.pl/

http://www.mediasenior.pl/strona-glowna
http://www.nysa.eu/strona-1567-rada_seniorow.html
http://polityka.zaczyn.org/rady-seniorow-w-niemczech/
www.niezbednikseniora.pl

http://wiemiumiem.pl/organizacje - Ogdlnopolska baza senioralna.

Wazne telefony i adresy pomocowe

EUROPEJSKI NUMER ALARMOWY - 112

(uwaga: potaczenia alarmowe na nr 112 sa odbierane jednoczesnie przez

straz pozarna, policje i dyzurnego miasta Olsztyn)

POGOTOWIE RATUNKOWE - 999
STRAZ POZARNA - 998
POLICJA - 997
STRAZ MIEJSKA - 986
TELEFON KRYZYSOWY - 998
POGOTOWIE CIEPLOWNICZE 993
POGOTOWIE DROGOWE 981
POGOTOWIE ENERGETYCZNE 991
POGOTOWIE GAZOWE 992
POGOTOWIE WODNO-KANALIZACYJNE 994
WODNE OCHOTNICZE POGOTOWIE RATUNKOWE- 601 100 100
, 89527 48 14
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POGOTOWIE DZWIGOWE - 510 260 142

Wazniejsze telefony dostepne sg na stronie:
http://bezpieczny.olsztyn.eu/program/wazne-telefony/

Wazniejsze telefony kontaktu bezposredniego

Telefon zaufania - 89 19288, 89 527 00 00
Telefon zyczliwosci seniora - 89 522 2820
Telefon dla os6b uzaleznionych - 89 19288 , 89 527 00
Wazniejsze telefony informacyjne

Informacja Medyczna - 89 527 68 10
Centrum Zarzgdzania Kryzysowego

Miasta Olsztyna i Powiatu Olsztynskiego - 998, 89 522 24 11 do 13
Dyzurny Miasta — 112,89522 81 12,89 522 24 11

Centrum Informacji i Koordynacji Pomocy Spotecznej MOPS Olsztyn
89 535-90-44, w godzinach 7.30 - 15.00

Wydziat Polityki Spotecznej i Organizacji Pozarzgdowych Urzad Miasta Olsztyna, w
godz. 7.30 - 15.00.89 521-49-00

Informacja Medyczna - 89 527 68 10

Urzad Miasta, Referat Dowoddéw Osobistych w godzinach 7.30 - 15.00.
89 527 54-83, 89 527-31-11, wew. 329, 434,

Biuro numeréw Orange ( TP) - 118 913
Informacja miejska Orange (TP) - 94 91, 94 36
Informacja PKP - 89538 58 11
Informacja PKS - 8953917 76
Informacja Turystyczna - 89 535 35 65
Wazniejsze numery operatoréw telefonicznych

BLEKITNA LINIA ORANGE (TP) 193-93
NETIA - BIURO NUMEROW - 801-801-913
NETIA-INFOLINIA 801-802-803
DIALOG

(ZTELEFONU STACJONARNEGO) - 801-700-700
(Z TELEFONU KOMORKOWEGO) - 717910101
UPC Ogodlnopolskie Biuro Obstugi Klientow

Z TELEFONOW STACJONARNYCH - 801-949-480
Z TELEFONOW KOMORKOWYCH - 32 494-94-80
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T-MOBILE (ERA) GSM- BIURO NUMEROW- 602-913-000
T-MOBNILE (ERA) GSM — INFOLINIA - 600-600-600
ORANGE - BIURO NUMEROW - 118-913
ORANGE — INFOLINIA - 510-100-100
PLAY - BIURO OBStUGI - 790-500-500
PLUS GSM - BIURO NUMEROW - 601-102-601
MULTIMEDIA POLSKA BIURO OBStUGI - 244-244-244

Wazniejsze telefony informacyjno-zleceniowe

BIURO ZLECEN ORANGE (TP) 194 97
AUTOMATYCZNY SERWIS INFORMACYJNO-ROZRYWKOWY- 192 29
DOBRY NUMER - 118 000

(rozktady jazdy PKP i autobusow, dane teleadresowe firm i instytucji wraz z
godzinami otwarcia i instrukcjami dojazdu, wyniki lotto, dyzury aptek i szpitali,
informacje kulturalno- rozrywkowe).

Inne wazniejsze telefony osobiste:
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Notatki
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