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Szanowni Panstwo, drodzy Seniorzy,

oddajemy w Panstwa rece wyjatkowy Poradnik, ktéry stworzylismy
z mysla o Panstwa bezpieczenstwie i wygodzie. Wiemy, Ze nie wszy-
scy korzystajg z takich narzedzi jak Internet czy nowoczesne tech-
nologie, wiele oséb nie utrzymuje tez tak intensywnych kontaktow
z rodzing i przyjacioimi jak kiedys.

Moze to spowodowac swiadomos¢ niezrozumienia dzisiejszego
$wiata lub nawet wykluczenia z wielu ustug, ktore sa dedykowane
Seniorom. Mamy nadzieje, ze dzigki temu Poradnikowi ta sytuacja
sie zmieni - zaczng Panstwo w wigkszym stopniu korzystac z narze-
dzi, ktore zostaly przygotowane z mysla o Panstwu, a takze z wielu
innych, ktére zdecyduja si¢ Panstwo poznac.

Chcialbym zwrdci¢ uwage na bardzo szeroka oferte, ktérg dla Pan-
stwa przygotowala Dzielnica Bielany m.st. Warszawy. Zapewniamy
m.in. pomoc w codziennych sprawach i problemach, a takze mozli-
wo$¢ skorzystania z ofert Klubow Seniora, poznania nowych oséb,

uczestnictwa w wykladach, warsztatach, imprezach czy wyciecz-
kach.

Zycze milej lektury i mam nadzieje, ze spotkamy sie na wydarze-
niach organizowanych przez Dzielnice.

Grzegorz Pietruczuk,
Burmistrz Dzielnicy Bielany
m.st. Warszawy
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W Poradniku i Informatorze ,,Senior sam w domu” zwracamy si¢ do
Seniorow, ktorzy mieszkajg sami, oraz do ich rodzin, znajomych

i sgsiadow. Czesto Seniorzy czujg si¢ samotni. Tymczasem samot-
no$¢ ma wplyw na ich uktad hormonalny i odpornos$¢, zatem na
zdrowie, a takze na kondycje psychiczna.

Tres¢ Poradnika ma na celu ukazanie sposobdw zapobiegania po-
czuciu izolacji, samotno$ci oraz sytuacjom niosgcym ze sobg zagro-
zenie. Ponadto prezentuje mozliwe formy aktywnosci w codziennym
zyciu Seniorow.

Istotng kwestig dla Senioréw jest nawigzanie kontaktéw z najbliz-
szym otoczeniem, co moze znaczgco wplynaé na poprawe stanu
psychicznego Seniora, jako$ci zycia oraz zwiekszy¢ poczucie bezpie-
czenstwa.

Poradnik zawiera informacje dotyczgce profilaktyki zdrowotnej,
propozycje form spedzania czasu wolnego poprzez propagowanie
zdrowego stylu zycia i aktywnosci fizycznej, a takze podstawowa
baze przydatnych kontaktow.

»»Senior sam w domu« - Poradnik i informator dla najbardzie;
potrzebujacych oséb starszych z terenu Dzielnicy Bielany m.st.
Warszawy oraz ich opiekunéw” powstat z inicjatywy Rady Senio-
réw Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy, przy pomocy: Pani Jolanty
Wojcikiewicz — pomystodawczyni, Osrodka Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy, Osrodka Wsparcia dla Seniorow
nr 1, Osrodka Wsparcia dla Senioréw nr 2, Bielanskiego Centrum
Wsparcia Seniora ,,Senior+", Bielanskiego Osrodka Kultury, Biblio-
teki Publicznej im. Stanistawa Staszica w Dzielnicy Bielany m.st.
Warszawy.



1. Bezpieczenstwo

Z danych policji, strazy pozarnej czy strazy miejskiej wynika, ze
szczegllnie narazeni na dziatania przestepcow sg wlasnie Seniorzy,
dzieci oraz osoby z niepelnosprawnosdciami. Oszusci i ztodzieje wie-
dza, ze wérdd tych grup znajdujg si¢ osoby zyczliwe, otwarte i czesto
niezdajace sobie sprawy z potencjalnych zagrozen w zyciu codzien-
nym.

W domu

Dbanie o bezpieczenstwo jest wazne nie tylko na zewnatrz, lecz
takze w domowym zaciszu. W obecnych czasach podejmowane sa
proby oszustw poprzez telefon, Internet, a nawet odwiedziny pod
jakimkolwiek pretekstem. Ztodzieje czg¢sto podaja sie za przedstawi-
cieli réznych instytucji, jak np. gazowni, administracji, akwizytorow,
a nawet za krewnych czy ich przyjaciét. Wpuszczeni do mieszkania
wyludzajg pienigdze albo kradng to, co jest dost¢pne. Dlatego warto
pamietac, ze:

o drzwi wejsciowe powinny by¢ zawsze zamkniete na zamki,
a drzwi tarasu i okna uchylone tylko w pionie;

o w przedpokoju czy innym miejscu, gdzie przyjmujemy gosci, nie
powinny znajdowac si¢ cenne przedmioty, np. dokumenty, port-
tel, kluczyki do samochodu czy klucze do mieszkania;
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» nie nalezy otwiera¢ drzwi bez sprawdzenia, kto i po co przyszedt.
Jesli kto$ podaje sie za przedstawiciela administracji osiedla,
samorzadu, elektrowni czy gazowni, to mozemy poprosic¢ o poka-
zanie legitymacji stuzbowej. W przypadku dalszych watpliwosci
nalezy skontaktowac si¢ z instytucja, ktorg reprezentuje dana
osoba, w celu weryfikacji prawdziwosci jej danych.

« nie nalezy zostawia¢ obcej osoby samej nawet na chwile. Jesli
to mozliwe, to dobrze, by w domu byt obecny kto$ z rodziny, ze
znajomych czy z sasiadow.

« nie nalezy podpisywa¢ zadnych uméw ani wplaca¢ zadnych pie-
niedzy akwizytorom czy inkasentom;

» nie nalezy przekazywa¢ zadnych pieniedzy osobom, ktoére twier-
dza, ze przyszly w imieniu kogos$ bliskiego, jezeli nie znamy tych
osob. Czlonek rodziny powinien wcze$niej poinformowac
o takiej sytuacji;

» oszczednosci i rzeczy cenne nalezy przechowywa¢ w miejscu
trudno dostepnym;

+ nie nalezy wpuszcza¢ osob prébujacych wzbudzi¢ litos¢ poprzez
prosby o szklanke wody czy kromke chleba. Nalezy zachowac
szczegolng ostroznos¢ przy udzielaniu pomocy osobom potrze-
bujacym pukajacym do naszych drzwi. Najlepiej poinformowac
o mozliwosci uzyskania pomocy np. w osrodku pomocy spotecz-
nej;

 nalezy zachowac szczegdlng ostrozno$¢ przy udzielaniu infor-
macji przez telefon - nie nalezy podawac danych personalnych,
numerow dokumentéw, kont bankowych i haset do nich, nume-
row karty bankomatowej i jej PIN-u;



Bezpieczenstwo

« zuwagi na rézne nieprzewidziane sytuacje, ktore moga wydarzy¢
sie w nocy, w poblizu 16zka nalezy mie¢ niezbedne leki, latarke
i telefon, najlepiej komorkowy;

« nalezy zapisa¢ w widocznym miejscu najwazniejsze informacje,
ktére moga by¢ przydatne w razie przyjazdu karetki pogotowia —
numery osob, ktére nalezy powiadomi¢, grupe krwi Seniora czy
leki, ktére aktualnie przyjmuje;

 Seniorzy mieszkajacy samotnie nie powinni informowac o tym
obcych osob.

Poza domem

O zasadach bezpieczenstwa trzeba tez pamieta¢ poza domem. Warto
zachowywac ostrozno$¢ i ksztaltowa¢ nawyki, ktére moga podnies¢
bezpieczenstwo Seniora. Przebywajac poza domem, warto pamigtac,
ze:

 nalezy unika¢ okazywania zamoznosci - przypadkowe osoby nie
muszg wiedzie¢, ile mamy przy sobie pieniedzy i jak drogie rze-
czy mamy przy sobie;

 rzeczy cenne najlepiej zostawi¢ w domu, jesli musimy zabra¢ cos
cennego, to tylko to, co niezbedne;

« nalezy unikac noszenia przy sobie duzej ilosci gotowki — duze
transakcje najlepiej zalatwia¢ przelewami bankowymi;

 najcenniejsze rzeczy, gotowke oraz dokumenty nosimy przy so-
bie, nie w torebce czy saszetce;
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« nie nalezy chodzi¢ po ulicach nocg czy po zmroku - jesli to ko-
nieczne, to nalezy wybiera¢ miejsca ruchliwe i dobrze oswietlo-
ne;

» podczas rozmowy z nieznajomymi nie nalezy dopuszczac, aby
podchodzili oni blizej jak na wyciagniecie reki;

 zatrzymujac si¢ (np. na przystanku), nalezy wybra¢ miejsce,
w ktérym nie jest mozliwe podejscie czy niespodziewane zblize-

nie si¢ osoby nieznajomej;

o widzac agresywna, nietrzezwa lub bardzo glo$na grupe ludzi,
najlepiej przejs¢ na druga strone ulicy;

 nalezy unikac zawierania na ulicy znajomosci i nie pozwala¢ nie-
znajomym odprowadzac si¢ do domu;

 placac za zakupy, nalezy unikac¢ okazywania calej zawartosci
portfela.

W komunikaciji
publicznej

Podrézujac komunikacja publiczng, rowniez nalezy pamietac o naj-
wazniejszych zasadach:

» dokumenty najlepiej przechowywa¢ w wewnetrznych kieszeniach
ubrania, a pienigdze rozdzieli¢ na kilka grup i schowa¢ w rdz-
nych miejscach;



Bezpieczenstwo

» pilnowac bagazu, w szczegdlnosci podczas kupowania biletu czy
rozmowy z innymi osobami;

» zachowac szczegolng czujno$¢ podczas wsiadania i wysiadania
z pojazdu — wowczas najchetniej dzialajg kieszonkowcy;

» wsiadajac do pustego autobusu, tramwaju czy pociagu, nalezy za-
ja¢ miejsce blisko kierowcy, motorniczego lub druzyny konduk-
torskiej, ewentualnie blisko rodzin z dzie¢mi czy oso6b starszych;

« rzeczy podreczne, takie jak bilety, chusteczki, napoj czy lekar-
stwa, powinny znajdowac si¢ na wierzchu, aby podczas siggania
po nie nie trzeba bylo wyciaga¢ calej zawartosci bagazu;

« absolutnie nie nalezy spozywac lekéw, stodyczy oraz innych sub-
stancji oferowanych przez nieznajomych;

« nalezy unika¢ drzemek, szczegdlnie podczas samodzielnej po-
drézy.

W samochodzie

Samochdd jest jedng z najbezpieczniejszych form podrozy, jednak
warto jest zachowywac podstawowe $rodki ostroznosci. Nalezy pa-
mietac, ze:

» nie powinno si¢ zostawia¢ torebki, plecaka czy wartosciowych
rzeczy na fotelu pasazera lub siedzeniach z tylu;

 nalezy unikac zabierania autostopowiczow czy 0séb przypadko-
wo poznanych podczas postoju;
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 nie nalezy zatrzymywac si¢ w miejscach ciemnych, zalesionych
czy na pustkowiu;

 nie nalezy zostawia¢ auta bez nadzoru, jesli w srodku znajduje sie
bagaz;

 parkujac na posesji czy w garazu, nigdy nie nalezy otwiera¢

bramy, pozostawiajac samochod z uruchomionym silnikiem czy
kluczykami w stacyjce.

Wazne telefony:

Telefon alarmowy - 112

Bezplatnej pomocy udziela Fundacja Projekt Starsi,
tel. 519 139 207

ﬁ Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy
w Rodzinie ,,Niebieska Linia’, tel. 22 668 70 00
Policja: 997

Straz pozarna: 998

Pogotowie ratunkowe: 999



Oszczednosci

Oszczednosci najlepiej trzymac w banku. Przechowywanie pienie-
dzy w domu pozwala sigga¢ po nie zawsze, gdy zajdzie taka potrze-
ba, jednak istnieje ryzyko, ze w wyniku wlamania stracimy wszyst-
kie oszczednosci zycia. Nawet ukrycie gotowki w réznego rodzaju
skrytkach nie gwarantuje, ze pienigdze beda bezpieczne. Ztodzieje
znajg przyzwyczajenia starszych oséb i w tatwy sposéb moga takie
skrytki odnalez¢. Dlatego najlepszym rozwigzaniem jest zalozenie
konta w banku. Jesli nie wiemy, jak to zrobi¢, to warto poprosi¢

o pomoc w jego zalozeniu czlonka rodziny, sgsiada lub zwrdci¢ si¢
do pracownika wybranego banku, ktory przedstawi oferte i wyjasni
watpliwosci. Co wazne, nie nalezy upowaznia¢ do jakichkolwiek
czynno$ci bankowych nikogo oprécz oséb nam najblizszych. Jedna
z najczedciej wykorzystywanych przez oszustow metod jest zdoby-
wanie zaufania Seniordw, aby uzyska¢ dostep do kont bankowych,
kart i hasel. Zazwyczaj ich tupem padaja wszystkie oszczgdnosci.

Pozyczki

Czasami zdarza si¢ tak, ze nagle pojawia si¢ niespodziewany wyda-
tek lub brakuje pieniedzy na biezace potrzeby. Wéwczas Seniorzy
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zastanawiaja sie, czy warto wziaé pozyczke. Przed podjeciem takiej
decyzji, nalezy sie zastanowic:

Czy zacigganie pozyczki jest absolutnie niezbedne?
W jaki sposéb pozyczka zostanie sptacona?

Jak duzo mozna pozyczy¢?

Ile wyniesie miesigczna rata?

Warto pamigetac, ze aby sfinansowaé wydatek, mozna skorzysta¢ np.
z odroczonych platnosci - ,,kup teraz, zapta¢ pdzniej”. Kazda decy-
zje o zaciggnieciu pozyczki nalezy przemysle¢, warto jest przedysku-
towac ja z najblizszymi osobami.

Kradziez
sNa wnuczka”

W ostatnich czaséw popularna jest metoda dziatania oszustéw ,,na
wnuczka”. Polega ona na tym, ze nieznajoma osoba dzwoni do Se-
niora i przekonuje go, ze wnuczek lub inny czlonek rodziny natych-
miast potrzebuje pieniedzy. Po ich odbiér rzekomo wysyta kolege
lub kolezanke. Pienigdze przekazane przez Seniora nie trafiaja jed-
nak do cztonka rodziny, tylko do grupy przestepczej, a osoba zainte-
resowana dowiaduje si¢ o tym ostatnia. Gdy dzwoni przestepca

i chce w ten sposob wyludzi¢ pienigdze, nalezy natychmiast prze-
rwac polaczenie. W przypadku jakichkolwiek watpliwosci nalezy
skontaktowac sie z cztonkiem rodziny, ktory rzekomo potrzebuje
pieniedzy, lub z jego najblizszymi w celu wyjasnienia sytuacji. Warto
pamietaé, ze sposoby wyludzenia pieniedzy sg wcigz udoskonalane
- przestepcy podaja sie juz nie tylko za cztonkow rodziny, lecz takze
za pracownikdw banku, policji czy prokuratury. Wéwczas przeko-
nuja Seniordéw, ze potrzebuja ich pomocy w schwytaniu zlodzieja.



Prosza, by Senior przekazal pienigdze, a oni wéwczas zatrzymaja
oszusta na gorgcym uczynku. W takich przypadkach najlepiej zglo-
si¢ sprawe na policji lub pod numerem alarmowym 112.

Nagrody od
nieznajomych

Znang metoda na wyludzanie pienigdzy jest tez podawanie si¢ za
bogata osobe, ktdra chce przekazac czgs¢ majatku. Oszust podaje

sie za ksiecia z dalekiego kraju, milionera czy bankiera, ktéry uznal,
ze chce nagrodzi¢ odbiorce wiadomosci za bycie dobrym czlowie-
kiem. Po wymianie kilku wiadomosci okazuje sig, ze istnieje ,,drob-
na” kwota (zazwyczaj kilka tysiecy zlotych), ktora trzeba zaptacic,
by méc w pelni cieszy¢ sie duzymi pieniedzmi. Oczywiscie nie ma
zadnego spadku, a pieniadze wptacone przez osoby chcace fatwo sie
wzbogacic trafiajg na konto kontrolowane przez grupe przestepcza.
Nalezy pamietac, ze zawsze trzeba weryfikowa¢ informacje otrzymy-
wane przez Internet. Informacja o wlamaniu do komputera

i kradziezy danych, za ktérych odzyskanie nalezy zaptaci¢, obietnice
nagrod za konkursy, w ktorych Senior nie bral udziatu, czy informa-
cja o konieczno$ci doptacenia brakujacej kwoty za przesytke to

w znacznej wiekszosci przypadkow proby oszustwa.

Korzystanie z konta
internetowego

Przestepcy specjalizujg si¢ w tworzeniu podrébek stron bankowych.
Chca w ten sposob zacheci¢ klientéw banku do wpisania danych
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logowania. Potem, korzystajac z nich, moga zalogowac si¢ na konto
bankowe i wykonywa¢ przelewy, kradngc w ten sposob oszczgdno-
Sci.

Podczas logowania kazdorazowo nalezy sprawdzi¢, czy na pewno
jest to wlasciwa strona. Wiele bankéw stosuje metode ikon. Przy
pierwszym logowaniu wlasciciel konta wybiera specjalny obraz,
ktory bedzie pojawial sie¢ po wpisaniu loginu. Ma to gwarantowac,
ze klient wprowadza dane na prawdziwej stronie. Klikajac na ikong
ktédki obok adresu strony banku, mozemy sprawdzi¢, dla kogo zo-
stal wydany certyfikat strony. Jesli nie jest to dokladna nazwa nasze-
go banku, to nalezy natychmiast opusci¢ strone.

Pokazy i
niezrozumate umowy

Kolejnym sposobem oszustwa sg réznego rodzaju pokazy — poscieli,
garnkow czy sprzetu medycznego. Sprzedajacy perfekcyjnie opa-
nowali sztuke manipulacji, dzieki ktorej prébujg sprzedac towary
uczestnikom prezentacji. Wbrew temu, co opowiadajg nieuczciwi
sprzedawcy, s3 to takie same towary, jakie mozna kupic¢ w sklepie
czy w Internecie, jednak ich cena na pokazach jest o wiele wyzsza.
Klienci sg tez namawiani na zaciaggniecie kredytu, co podnosi cen¢
towaru o kilkadziesiat procent. Nie warto wiec kupowac niczego na
prezentacjach, nawet jesli sprzedajacy twierdzi, ze w tak niskiej ce-
nie towar mozna kupi¢ tylko danego dnia. W rzeczywistosci ten sam
towar w duzo nizszej niz ,,okazyjnej” cenie mozna kupi¢ w wielu

innych sklepach.

Po zakupie towaru klient ma prawo odstgpi¢ od umowy w ciaggu
14 dni. Bardzo wazne jest, aby nie przekroczy¢ tego terminu. Na-



lezy wowczas wysta¢ do sprzedawcy oswiadczenie o odstapieniu
od umowy. Musimy w nim wskaza¢ pelng nazwe sprzedawcy, jego
adres, nasze dane, tj. imie, nazwisko, adres. Warto uzy¢ sformuto-
wania: ,,Ja, nizej podpisany ... (imie i nazwisko, adres) oswiadczam,
iz odstepuje od umowy sprzedazy z dnia ... numer umowy ..., doty-
czacej sprzedazy ... (nazwa towaru)”. Takie oswiadczenie najlepiej
wyslac listem poleconym z potwierdzeniem odbioru. Sprzedawca
ma wowczas obowigzek nie pdzniej niz w terminie 14 dni od dnia
otrzymania o$wiadczenia konsumenta o odstgpieniu od umowy
zwroci¢ konsumentowi wszystkie dokonane przez niego ptatnosci,
w tym koszty dostawy.

Atrakcyjne ceny

Korzystajac z Internetu, warto wystrzegac sie réwniez ofert z atrak-
cyjnymi cenami, wielokrotnie nizszymi niz w innych miejscach. Im
dana oferta jest bardziej atrakcyjna, tym wigksze prawdopodobien-
stwo, ze sprzedawca chce nas oszukac. Warto sprawdzi¢, czy platfor-
ma zakupowa ma dobrg reputacje, zapyta¢ znajomych oraz spraw-
dzi¢, w jakim kraju zarejestrowana jest dziatalno$¢ sprzedawcy.
Warto zwrdci¢ uwage na informacje o najnizszej cenie z ostatnich
30 dni przed wprowadzeniem promocji. Umieszczenie tej informacji
w widocznym miejscu jest obowigzkiem przedsiebiorcy i pozwala
sprawdzi¢, czy cena rzeczywiscie zostala obnizona w stosunku do tej
obowigzujacej w ostatnim czasie. Najlepiej wybra¢ opcje ptatnosci
za pobraniem, czyli dopiero wtedy, gdy paczka przyjedzie do nas.

W takim przypadku mozemy sprawdzic jej zawartos¢ w obecno$ci
kuriera i jesli produkt nie zgadza si¢ z opisem, to odmowic jej przy-
jecia.



3. Zdrowie i zycie

spotfeczne

Pomoc
psychologiczna,
psychiatryczna
I prawna

Seniorzy, ktorzy mieszkajg sami, czesto skarzg si¢ na zte samopoczu-
cie. Gdy Senior przestaje odczuwac rado$¢ zycia, moga pojawic si¢

u niego wigkszy autokrytycyzm, obnizona sprawnos¢ ruchowa,
moze straci¢ apetyt, mie¢ problemy ze snem, czu¢ si¢ osamotniony.
Istnieje ryzyko poglebienia si¢ problemdéw zdrowotnych czy nawet
pojawienia si¢ depresji. Warto wowczas skorzysta¢ z pomocy psy-
chologa, ktéry moze pomoéc odnalezé Seniorowi takze pozytywne
aspekty dojrzatego wieku, nowy sens zycia oraz nowe powody do
radodci.

Adresy i numery telefonow, gdzie mozna uzyska¢ pomoc psychologa
i lekarza psychiatry:

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna, al. Zjednoczenia 11, tel. 22 864 73 06;



Zdrowie i zycie spoteczne

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Bielany m.st.
Warszawy, ul. Przybyszewskiego 80, tel. 22 56 89 100
lub 22 41 80 230;

Bielanskie Centrum Zdrowia Psychicznego, w ktore-
go sklad wchodza dwie Poradnie Zdrowia Psychicz-
nego z Punktami Zgloszeniowo-Koordynacyjnymi,
Oddzial Dzienny Psychiatryczny, Zesp6t Leczenia
Srodowiskowego, Hostel-Pensjonat Interwencyjno-
-Terapeutyczny i Oddzial Psychiatryczny calodobowy
w Szpitalu Bielanskim;

Punkt Zgloszeniowo-Koordynacyjny, ul. Kasprowicza
30 (rog ul. Podczaszynskiego), tel. 22 569 07 50,

ﬁ 22 569 07 40;
Punkt Zgloszeniowo-Koordynacyjny, ul. Cegtowska 80,

Przychodnia Przyszpitalna, 2 p., tel. 22 569 05 38;
Ogolnopolski Telefon Zaufania dla Oséb Starszych Sto-
warzyszenia ,Mali Bracia Ubogich’, tel. 22 635 09 54;

Antydepresyjny Telefon Zaufania Fundacji ITAKA,
tel. 22 484 88 01;

Centrum Wsparcia dla Oséb Dorostych w Kryzysie
Psychicznym, tel. 800 702 222;

Telefon zaufania dla senioréw i ich bliskich ,,Nie je-
ste$ sam’, infolinia: 800 171 800;

Kryzysowy Telefon Zaufania: 116 123.
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Choroby typowe
dla wieku starszego

Cukrzyca

Dobrze, gdy Senior jest stale pod opieka swojego lekarza rodzinne-
go (pierwszego kontaktu). Tam moze otrzymac porady dotyczace
profilaktyki zdrowotnej oraz leczenia lub skierowania do specjalisty.
Zalecane jest przynajmniej raz w roku poddanie si¢ badaniom pod-
stawowym z krwi i moczu. W przypadku wykrycia zbyt wysokie-

go poziomu cukru konieczne sg kontrola i podjecie ewentualnego
leczenia, poniewaz cukrzyca typu II wystepuje u ok. 30 proc. 0séb
starszych. Wazne jest wczesne zdiagnozowanie cukrzycy, co moze
pomoc w uniknieciu powikian ogélnonarzadowych. Kluczowymi
sprawami w trakcie leczenia sg stosowanie odpowiedniej diety, kon-
trola hiperglikemii, przyjmowanie lekéw przepisanych przez lekarza
lub insuliny oraz aktywno$¢ fizyczna. Odpowiednie leczenie w po-
czatkowym stadium moze zaordynowac lekarz pierwszego kontaktu,
ale do prowadzenia zaawansowanej cukrzycy moze tez skierowac¢ do
specjalisty diabetologa.

Adres Poradni Diabetologicznej: ul. Zeromskiego 13, tel. 22 864 37 27

Profilaktyka zdrowotna

W ramach profilaktyki zdrowotnej Senior powinien raz w roku
korzystac ze szczepien przeciwko grypie i z zlecanych szczepien



Zdrowie i zycie spoteczne

przeciwko COVID-19, bo w ten sposob zwigksza swoja odpornos¢.
Wazne jest takze dbanie o wlasng sylwetke, poniewaz otylo$¢ sprzy-
ja wielu chorobom, takim jak cukrzyca. Pomaga w tym utrzymanie
odpowiedniej diety, ktédra powinna by¢ pelnowartosciowa i zrézni-
cowana. Najlepiej zrezygnowac z przetworzonych i wysokokalorycz-
nych produktéw oraz ograniczy¢ spozywanie soli i stodyczy. Dieta
powinna uwzglednia¢ positki bogate w: petnoziarniste produkty,
ciemne pieczywo, kasze, makarony, chude migsa - najlepiej cielecine
i drob, ryby, nabial, warzywa, owoce, dobre oliwy, soki i niegazowa-
ng wode w duzych ilosciach.

Nadcisnienie tetnicze

Powszechnym problemem zdrowotnym u oséb starszych jest tez
nadci$nienie tetnicze. Przyczyn podwyzszonego ci$nienia jest wiele,
wsérdd nich: otytos¢, nadmierne spozywanie soli, nieodpowiednia
dieta, przewlekta choroba nerek, brak aktywnosci fizycznej i nad-
miar stresu. Objawy sg charakterystyczne i odczuwalne: uderzenia
goraca, nadmierna potliwo$¢, kotatanie serca, duszno$¢ i zawroty
gltowy. Dlatego Senior powinien samodzielnie dokonywa¢ pomia-
réw cis$nienia i spisywac je, aby przedstawic je lekarzowi pierwszego
kontaktu, ktory zastosuje ewentualne leczenie. Lekarz moze zalecic,
oprocz lekow, stosowanie wlasciwej diety, zwiekszenie aktywnosci
fizycznej i unikanie stresu.

Choroba
zwyrodnieniowa stawow

Wiele starszych oso6b jest narazonych na pogorszenie si¢ stanu ko-
$ci czy choroby zwyrodnieniowej stawéw. Choroba ta czesciej wy-
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stepuje u kobiet, poniewaz u nich kosci sg bardziej kruche. Wérod
niepokojacych objawéw choroby zwyrodnieniowej stawéw mozna
zaobserwowac wszelkiego typu strzykanie w stawach, ich sztywnos¢,
silny bol przy obcigzeniu lub wchodzeniu po schodach oraz wstawa-
niu. Dotyczy to gtownie kolan, kregostupa, bioder i palcow.

Z tego typu dolegliwo$ciami trzeba si¢ zglosi¢ do lekarza pierwszego
kontaktu, ktory moze da¢ skierowanie do ortopedy. Specjalista moze
zleci¢ wykonanie badan obrazowych (RTG, USG, rezonans magne-
tyczny), aby dokona¢ diagnozy, zleci¢ leki przeciwzapalne czy skie-
rowa¢ do poradni rehabilitacyjnej, gdzie pod okiem fizjoterapeuty
moga zostac zlecone stosowne zabiegi i ¢wiczenia. Zwykle taka
kuracja przynosi efekty, ale niejednokrotnie wymaga powtérzenia.
Dobrym rozwigzaniem jest wyjazd do sanatorium na turnus rehabi-
litacyjny (skierowanie do NFZ wypelnia lekarz pierwszego kontak-
tu). Warto zapytac o skierowanie do poradni leczenia osteoporozy,
aby przebadac¢ strukture kosci. Odpowiednie dostarczanie witaminy
D oraz wapnia jest podstawa sprawnego funkcjonowania kosci.

Choroby nowotworowe

Choroby nowotworowe u 0séb starszych rozwijajg sie zazwyczaj
wolniej, ale sg tak samo grozne. Ryzyko zachorowania wzrasta wraz
z wiekiem. Do najczesciej wystepujacych nowotworéw u Senioréow
zalicza sie: rak jelita grubego, piersi, gruczolu krokowego i ptuc. Ob-
jawy, ktére moga towarzyszy¢ tym chorobom, to nadmierne i nie-
planowane chudniegcie, powracajace, przewlekle infekcje i niedobor
zelaza, ktory poprzedza wystapienie niedokrwisto$ci. Na szczescie
wiele z tych nowotworow tatwo zdiagnozowac juz we wczesnym sta-
dium, kiedy objawy jeszcze nie wystepuja. Stuzg temu badania pro-
filaktyczne, z ktorych warto skorzystaé, poniewaz wczesne wykrycie
nowotworu zwigksza szans¢ na jego catkowite wyleczenie. Przy wy-
kryciu zmian chorobowych lekarz pierwszego kontaktu podejmuje
dalsze kroki w kierunku odpowiedniego leczenia.
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Pamiec

Z wiekiem u niektérych Senioréw mozna zaobserwowac pogor-
szenie si¢ sprawnosci intelektualnej, zaburzenia pamiegci i ogélne
roztargnienie. Zaczyna si¢ od klopotow z orientacja w terenie, roz-
poznawaniem osob, utratg nabytych wcze$niej umiejetnosci. Naj-
czgsciej te dolegliwosci przypisujemy demencji starczej, ale gdy one
sie nasilajg, powinni$my jak najszybciej zasiegna¢ rady u specjalisty
neurologa (konieczne jest skierowanie od lekarza pierwszego kon-
taktu). Moze to oznaczac zespdt otepienny, ktory jest bardzo niebez-
pieczny dla Seniora, gdy np. zapomni wylaczy¢ kuchenke gazowa

w domu. Najczesciej przyczyng otepienia jest choroba Alzheimera,
jedna z grupy schorzenn mézgu. Zmiany neurologiczne postepuja
stopniowo, ale mozna je spowolni¢. W pewnym stadium, gdy Se-
nior traci umiejetnosci codziennego funkcjonowania, nie powinien
juz mieszka¢ sam. Bliscy moga szukac wsparcia w organizacjach
samopomocowych i grupach wsparcia, gdzie moga wymieniac sie
doswiadczeniami z opieki nad bliskg osobg cierpiaca na chorobe
Alzheimera czy zdobywaja potrzebng wiedz¢ i pomoc psychologa.

Pomoc spoteczna

Gdy rodzina nie jest w stanie zapewni¢ calodobowej opieki, a Senior
nie moze samodzielnie funkcjonowaé w codziennym zyciu, nalezy
rozwazy¢ umieszczenie go w specjalnym osrodku.

Wiele oséb sadzi, ze z pomocy osrodkéw pomocy spotecznej korzy-
stajg tylko najubozsi. To mit. Nalezy zglosi¢ sie do Osrodka Pomocy
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Spolecznej Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy i poprosi¢ o kontakt

z pracownikiem socjalnym, w ktérego rejonie zamieszkuje dany Se-
nior. Nastepnie przeprowadzany jest wywiad srodowiskowy w miej-
scu zamieszkania. Pracownicy socjalni moga poméc w znalezieniu
najlepszego rozwigzania, biorgc pod uwage indywidualng sytuacje
Seniora.

Pracownicy socjalni

Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy
udziela wsparcia potrzebujacym znajdujacym sie w trudnej sytuacji
zyciowej, niezaleznie od stopnia zamozno$ci. Zatem jesli stan zdro-
wia Seniora si¢ pogarsza, ma on trudnosci z wykonywaniem nawet
prostych czynnosci i zrobieniem zakupéw, to niewatpliwie warto
wzig¢ pod uwage zgloszenie si¢ do OPS.

Nalezy zglosi¢ si¢ do Osrodka Pomocy Spotecznej Dzielnicy Bielany
m.st. Warszawy i poprosi¢ o kontakt z pracownikiem socjalnym,

w ktdrego rejonie zamieszkuje dany Senior. Nastepnie przeprowa-
dzany jest wywiad $rodowiskowy w miejscu zamieszkania. Osrodek
Pomocy Spolecznej wydaje decyzje administracyjng uprawniajaca
do korzystania z pobytu i positkéw ($niadanie i dwudaniowy obiad)
od poniedziatku do piatku.

Pracownik socjalny stuzy poradg m.in. na temat mozliwosci uzy-
skania decyzji o stopniu niepetlnosprawnosci, jakie kryteria nalezy
spetni¢, aby otrzymac¢ dodatek mieszkaniowy. Na podstawie prze-
prowadzonego wywiadu rozpoznawane sg potrzeby Seniora oraz
proponowane rozwigzania. Dzieki pracy Osrodka Pomocy Spolecz-
nej Senior moze otrzymac szeroko pojeta pomoc w codziennym
zyciu.
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Osrodek Pomocy Spolecznej Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy,
ul. Przybyszewskiego 80/82, tel. 22 568 91 00, 22 418 02 30.

Geriatria

Dla wielu Senioréw, ktérzy obcigzeni sg kilkoma chorobami czy
muszg zazywac wiele réznych lekow, dobrym rozwigzaniem jest
wizyta u lekarza geriatry. Geriatra, poprzez holistyczne podejscie do
pacjenta, potrafi rozpoznac wiele problemdéw wieku starszego i je
leczy¢. Zajmuje si¢ bowiem leczeniem wielu chordb: od probleméw
fizycznych do spraw zwigzanych ze zdrowiem psychicznym. Dla-
tego geriatra juz podczas pierwszej wizyty moze zebra¢ calo$ciowy
wywiad dotyczacy obcigzenia chorobami oraz lekami, a nastepnie
opracowuje plan leczenia. Jest to sposob na unikniecie dziatan nie-
pozadanych, wystepujacych w sytuacji przyjmowania wielu lekéw,
przepisanych przez kilku réznych specjalistdw. Do geriatry wyma-
gane jest skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu lub specjalisty
w ramach NFZ. W Polsce jest niewielu lekarzy geriatrow, dlatego
mozliwe, ze na wizyte trzeba bedzie poczekac. Jest to jednak dobre
rozwigzanie, jesli Senior obcigzony jest wieloma problemami zdro-
wotnymi.

Sprawy
administracyjne

Seniorzy zwykle nie sg tak sprawni jak osoby mltode i czasami gu-
big si¢ w przepisach administracyjnych i prawnych czy tez nie znaja
swoich praw obywatelskich. W takim przypadku moga liczy¢ na
pomoc w nastepujacych instytucjach i organizacjach, ktére udzielaja
bezptatnych porad obywatelskich i prawnych:
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Biuro Porad Obywatelskich, Stowarzyszenie Centrum
Informacji CIS, ul. Galczynskiego 3, tel. 22 828 12 94;

Biuro Rzecznika Praw Obywatelskich, al. Solidarno$ci
77, tel. 22 55 17 700, 22 55 17 760;

Specjalistyczna Poradnia Rodzinna, al. Zjednoczenia 11,
ﬁ tel. 22 864 73 06;

Punkt Konsultacyjno-Informacyjny w Urzedzie Dziel-
nicy Bielany, ul. Zeromskiego 29, tel. 22 325 44 11;

Nieodptatne poradnictwo obywatelskie Warszawa,
tel. 19 115.




4. Aktywnosc

Oferta dla Senioréw nie ogranicza si¢ tylko do ustug swiadczonych
w domu. Osoby, ktdre czujg si¢ na sitach, mogg skorzystac z zajec
prowadzonych w Osrodkach Wsparcia dla Senioréw dzialajacych
w strukturach Osrodka Pomocy Spotecznej Dzielnicy Bielany m.st.
Warszawy. Na Bielanach sg trzy takie o$rodki, w tym nowoczesne
Bielanskie Centrum Wsparcia Seniora ,,Senior+”. Osoby zakwali-
fikowane przez Osrodek Pomocy Spotecznej moga liczy¢ na zago-
spodarowanie czasu wolnego w ciggu dnia. Jest to miejsce przyja-
zne, bezpieczne i otwarte na potrzeby oséb starszych, zapewniajace
bogata, ciekawg oferte zajec terapeutycznych oraz milg, rodzinna,
pelng zyczliwosci i zrozumienia atmosfere. Centrum dziala na rzecz
poprawy jakosci zycia Seniorow oraz przeciwdzialanie izolacji oraz
marginalizacji osdb starszych.

Posiada bogatg oferte zaje¢ rozwijajacych sprawnos¢ intelektualng

i ruchows. Oferuje m.in. zajecia ruchowe, gimnastyke, fitness, tance
integracyjne, zabawy taneczne, zajecia kulturalne, wyjscia do kin, te-
atrow, muzeum, prelekcje, zajecia plastyczne, krawieckie, kulinarne,
zajecia teatralno-artystyczne, zajecia komputerowe. W godzinach
popotudniowych rozpoczyna si¢ dziatalnos¢ klubow Seniora, otwar-
tych dla wszystkich chetnych. Zajecia oferowane w klubach ciesza
si¢ duzym zainteresowaniem Seniordw. Uczestnictwo w rozmaitych
aktywnosciach pozwala osobom starszym na integracje pokolenio-
w3g, rozwijanie i nabywanie nowych umiejetnosci.
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Centrum Wsparcia Seniora ,,Senior+”, ul. Broniew-
skiego 56, tel. 502 429 172, e-mail: bcws@opsbielany.
waw.pl;

Osrodek Wsparcia dla Senioréw nr 1, al. Zjednocze-
nia 13, tel. 22 864 27 55, 514 802 978;

Osrodek Wsparcia dla Senioréw nr 2, ul. Wrzeciono 5A,
tel. 22 865 77 25, 887 870 699.

Aktywnosc¢ fizyczna

Aktywnoé¢ fizyczna pozytywnie wplywa na jakos¢ zycia Seniorow

i ich dobrostan psychiczny. Pobudza wydzielanie endorfin i obni-

za stezenie hormondw stresu, zatem takze poczucie leku, dodaje
energii, poprawia jakos$¢ snu i wzmacnia uklad krazenia. Na terenie
Dzielnicy Bielany m.st. Warszawy odbywaja sie zajecia z gimnastyki,
jogi, nordic walkingu, tanca, ptywania i wielu innych. Szeroka oferta
zajec skierowanych do Senioréw pozwala na wybdr aktywnosci do-
stosowanej do mozliwosci zdrowotnych czy prywatnych upodoban.
Regularna aktywno$¢ fizyczna pozytywnie wplywa na uktad ruchu,
rownowage i moze pomdc w zapobieganiu kontuzjom.

Dzielnica Bielany zapewnia Seniorom mozliwo$¢ udziatu w roz-
maitych zajeciach ruchowych, a oferty sg dostepne w Osrodkach
Wsparcia dla Seniora oraz Bielanskim Centrum Wsparcia Seniora
»Senior+”, klubach Seniora i na uniwersytetach trzeciego wieku.
Urzad Dzielnicy Bielany organizuje rowniez zajecia w ramach uroz-
maicenia oferty dostepnej w wyzej wymienionych miejscach.



Aktywnos¢

Aktywnosc¢
spofeczna

Borykajacy sie z poczuciem samotnosci Seniorzy pragna kontaktu

z innymi ludzmi, ale czesto ich samopoczucie utrudnia nawigzanie
relacji. Dlatego wazne jest, zeby rodzina, sasiedzi, znajomi, jesli jest
to mozliwe, okazywali zainteresowanie zyciem Seniora. Kontakt
osobisty czy telefoniczny dobrze wptywa na stan psychiczny oso6b
odczuwajacych samotno$¢. Wazne jest, aby znalez¢ osobe, ktora
wystucha Seniora, porozmawia z nim czy péjdzie na wspolny spacer.
Wystarczy nawet jedna zaufana osoba, aby zmniejszy¢ uczucie sa-
motnosci.

Hobby

Dobrg okazja do zawierania nowych znajomosci jest udzial w zaje-
ciach oferowanych przez kluby Seniora czy tez uniwersytety trzecie-
go wieku. Sg kluby, ktoére stawiajg takze na kontakty miedzypokole-
niowe i realizujg programy angazujace mlodsze pokolenia.

Samotnosci i depresji skutecznie zapobiega takze aktywnos¢ inte-
lektualna i duchowa. Seniorzy powinni zadbac¢ o stymulacje inte-
lektualng, co mozna robi¢ poprzez rozwigzywanie krzyzéwek, gre
w brydza, szachy, nauke jezykow obcych czy czytanie ksigzek. Na
szczegdlng uwage zastuguje brydz, ktéry wymaga myslenia strate-
gicznego, planowania, analizy i uruchamia wyobraznig¢. Introwerty-
cy, ktorzy lepiej czujg sie, spedzajac czas w pojedynke lub w mniej-
szym gronie, odnajduja si¢ wlasnie w nauce i realizacji wlasnych
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hobby, np. w dziedzinie malarstwa, turystyki, historii sztuki czy
ekologii. Na terenie Dzielnicy Bielany aktywnosci dla Senioréw jest
wiele, dlatego warto jest sprawdzi¢ oferte najblizszego klubu Senio-
ra, osrodkéw wsparcia, a takze harmonogram wydarzen organizo-
wanych przez Urzad Dzielnicy Bielany.

Rozwoj duchowy

Oprocz rozwoju intelektualnego na kondycje psychiczng Seniora
pozytywnie wplywa takze rozwoj duchowy. Temu stuzg medytacja,
relaksacja angazujaca zmysly, zajecia na temat duchowosci. Medy-
tacji pomaga oddychanie przeponowe, po ktore warto siegna¢ takze
w kazdej stresujacej sytuacji. Kilka gtebokich oddechéw powoduje,
ze sie uspokajamy. Podobne dzialanie mozna zaobserwowac¢ przed
zasnieciem.

Bielanska
oferta aktywizujaca
Seniorow

Dzielnica Bielany zapewnia Seniorom réznego typu aktywnosci or-
ganizowane przez trzy uniwersytety trzeciego wieku, kluby Seniora,
organizacje pozarzadowe i Wydzial Spraw Spotecznych i Zdrowia.
Wybrane rodzaje zaje¢ aktywizujacych: gimnastyka, tance w kregu

i tance liniowe, zajgcia komputerowe, jezyk angielski, jezyk niemiec-
ki, trening pamieci, zajecia plastyczne, gry stolikowe (w tym brydz,
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szachy, scrabble), kawiarenka muzyczna, §miechoterapia, zajecia
integracyjne, nordic walking, wyklady popularnonaukowe, wyciecz-
ki po Warszawie i okolicy, wspélne wyjscia do filharmonii/teatru,
zajecia ogrodnicze, gra w bule/kregle finskie, wolontariat, zajecia
muzyczne (choér, emisja glosu, nauka gry na gitarze, muzykoterapia),
relaksacje/medytacje, trening umiejetnosci spolecznych, fizykotera-
pia, wczasy dla Seniorow, imprezy okolicznosciowe i wiele innych.

Aktywnosc¢
zawodowa

Niektérzy Seniorzy na emeryturze nie rezygnuja z dalszej aktyw-
nosci zawodowej, cho¢by w niepelnym wymiarze godzin. Praca

daje im bowiem wigksze mozliwosci integracji z ludzmi, sprawia, ze
czujg si¢ bardziej sprawni, szczegélnie gdy pracodawcy doceniajg
ich doswiadczenie i wiedzg. Ponadto s3 motywowani do ciaglego
rozwoju, zdobywania nowych kompetencji. Poczucie satysfakcji

z aktywnosci zawodowej jest dodatkowo wigksze, bo daje szanse

na zapewnienie sobie godnych warunkéw. Emeryt zarobkujacy na
umowe o pracg (nawet na pol czy ¢wier¢ etatu) lub umowe-zlecenie,
czyli umowy oskladkowane, podwyzsza jednoczesnie swojg emery-
ture. Ten aspekt ekonomiczny jest szczegoélnie wazny w przypadku
samotnego Seniora, bo jego koszty utrzymania sg znacznie wigksze
niz w gospodarstwie wieloosobowym utrzymujacym si¢ z zarobkow
kilku os6b. Oczywiscie o dalszej aktywnosci zawodowej decyduje
sam Senior, biorac pod uwage swoje mozliwosci, przede wszystkim
zdrowotne, oraz zobowigzania, ktorych si¢ podjal. Podjecie dalszej
pracy na emeryturze jest jednak kwestig godng przemyslenia, ponie-
waz moze mie¢ pozytywny wplyw na wiele aspektéw Zycia Seniora.
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Wolontariat

Organizacje pozarzagdowe o réznym profilu, w tym pomocowe, takie
jak Caritas, Polski Czerwony Krzyz czy Polski Komitet Pomocy
Spotecznej, a takze wspdlnoty parafialne, swojg dzialalnos¢ opiera-
ja wlasnie na pracy wolontariuszy. Bez nich funkcjonowanie wielu
instytucji bytoby znacznie utrudnione. Kazdy Senior, ktéry chcialby
zaangazowac sie w wolontariat, znajdzie dla siebie oferte. Mozliwo-
$ci sg rézne: udzielanie bezptatnych korepetycji dzieciom, pomoc

w $wietlicach terapeutycznych, takich jak ,,Gniazda”, pomoc potrze-
bujacym Seniorom - odwiedzanie ich w domu, rozmowa, czytanie
ksiazek, praca w hospicjum, opieka nad bezdomnymi zwierzetami —
czy spetnienie roli ,,przyszywanej babci” lub ,,przyszywanego dziad-
ka” dla dzieci mtodych rodzin, ktére sprowadzily sie na Bielany,

a nie majg mozliwosci uzyskania wsparcia od swoich rodzin.

Praca wolontarystyczna ma wiele pluséw, bo stwarza okazje do wyj-
$cia z domu, poznania nowych ludzi i — najwazniejsze — czynienia
dobra na rzecz innych. To daje duzo satysfakcji i moze nadac sens
naszemu zyciu.

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Bielany m.st.
Warszawy, ul. Przybyszewskiego 80/82, tel. 22 568 91 92,
e-mail: wolontariat@opsbielany.waw.pl;

a
I

Fundacja ,,Swiat na Tak”, tel. 22 629 63 34, 604 420
406, e-mail: fundacja@swiatnatak.pl.



5. Niepeinosprawnos¢

Seniorzy, ktorzy wymagaja statej lub czasowej opieki lub majg ogra-
niczone mozliwosci w poruszaniu si¢, moga ubiega¢ si¢ o uzyskanie
orzeczenia o niepetnosprawnosci. Takie orzeczenie o znacznym, umiar-
kowanym lub lekkim stopniu niepetnosprawnosci oraz wskazaniu do
ulg i uprawnien z tego tytulu wydaje Zespdt ds. Orzekania o Niepelno-
sprawnosci. Aby je uzyskac, trzeba zlozy¢ wniosek i dotaczy¢ do niego
dokumentacj¢ medyczng oraz zaswiadczenia lekarskie. Posiadanie
orzeczenia o niepelnosprawnosci pozwala na korzystanie z wielu form
pomocy i daje prawo do wyrobienia sobie legitymacji osoby niepelno-
sprawnej. Legitymacja uprawnia do: znizki w przejazdach w transporcie
kolejowym i autobusowym na terenie calego kraju, znizki w dostepie do
instytucji kultury, a takze daje mozliwosci do ulg rehabilitacyjnych.

Osoby z niepetnosprawnoscia w stopniu znacznym i umiarkowanym
maja prawo do zasitku pielegnacyjnego oraz dofinansowania ze srod-
kow z Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych
zakupu sprzetu ortopedycznego (protez, aparatow stuchowych, gorse-
tow, kuli, wozka inwalidzkiego, materaca przeciwodlezynowego itp.).
Istnieje rowniez mozliwo$¢ skorzystania z ustug terapeutycznych i reha-
bilitacyjnych, $wiadczonych przez pomoc spoteczng, organizacje poza-
rzagdowe lub inne placodwki, a takze uczestnictwa w turnusach rehabili-
tacyjnych. Korzysci zatem s wymierne, wigc warto w uzasadnionych
przypadkach zlozy¢ wniosek o uzyskanie orzeczenia o niepelnospraw-
nosci i stang¢ przed komisja Zespotu ds. Niepelnosprawnosci.

Warto wiedzie¢ rowniez o mozliwosciach, jakie daje Transport Oséb

z Niepelnosprawnosciami:
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— Transport jednorazowy pojazdami specjalistycznymi i niespecjali-
stycznymi/osobowymi $§wiadczony jest na terenie m.st. Warszawy oraz
do 20 km od granic m.st. Warszawy. Koszt kursu to ok. 20 zt.

Miejski Zespot Orzekania o Niepelnosprawnosci
w Warszawie, ul. Andersa 5, tel. 22 50 97 119, 22 509
7129,22509 7161, 22 509 71 62.

ﬁ Seniorzy posiadajacy orzeczenie o niepelnosprawno-
$ci mogga skorzystac ze wsparcia Punktu Informacyj-
no-Koordynacyjnego dla Oséb z Niepelnosprawno-

$ciami (PIKON), tel. 661 439 072 (w dni robocze
w godz. 8-16), e-mail: pikon@wcpr.pl.

— Transport staly pojazdami specjalistycznymi i niespecjalistycznymi/
osobowymi to przejazdy codzienne do pracy lub do placéwek wsparcia
dziennego minimum cztery dni w tygodniu przez cztery tygodnie w
miesigcu. Swiadczone sg do 20 km w granicach miasta. Koszt abona-
mentu miesi¢cznego wynosi ok. 180 zt. Nalezy zlozy¢ wniosek w Cen-
trum Ustug Spotecznych ,,Spoteczna Warszawa”

Kontakt: pojazdy niespecjalistyczne: 22 333 44 33,

e-mail: centrala@wawataxi.pl;
ﬁ pojazdy specjalistyczne: 22 298 59 00 lub 720 915 300,
e-mail: bus@specjaltrans.pl;

Z czego jeszcze moze skorzystac Senior z niepelnosprawnoscia?
 Asystent Osoby Niepelnosprawnej;
o Opieka Wytchnieniowa;
 PIKONI (Punkt Informacyjno-Konsultacyjny dla Oséb z Niepelno-
sprawnoscig Intelektualng);
» Warszawska wypozyczalnia sprzetu rehabilitacyjnego — kontakt
z Centrum Uslug Spotecznych: tel. 22 277 49 70.



6. Edukacja

Na Bielanach dzialajg trzy uniwersytetu trzeciego wieku: pierwszy
taki uniwersytet w Polsce i trzeci na $wiecie - Uniwersytet Trzeciego
Wieku im. Haliny Szwarc, zalozony przez patronke profesor geron-
tologii w 1975 r., Bielanski Uniwersytet Trzeciego Wieku dzialajacy
przy Bielanskim Osrodku Kultury oraz Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.

Oferta uniwersytetow trzeciego wieku jest tak opracowana, by kazdy
znalazl dla siebie interesujace zajecia.

Wykladowcami sg profesorowie Polskiej Akademii Nauk, Uniwer-
sytetu Warszawskiego, Warszawskiego Uniwersytetu Medycznego,
Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego, Collegium Civitas,
Centrum Medycznego Ksztalcenia Podyplomowego i innych presti-
zowych instytucji. Wszyscy wykladowcy, oprdcz erudycji, posiadaja
umiejetnos¢ przekazywania wiedzy w sposob interesujacy i przy-
stepny.

Zajecia na uniwersytecie daja mozliwo$¢ rozwijania zainteresowan
i umiejetnos$ci, nabywania wiedzy z réznych dziedzin, uczestnictwa
w zajeciach o walorach edukacyjnych, a takze pozwalaja si¢ integro-
waé, poznawac nowych, ciekawych ludzi i nawigzywac przyjaznie.

Uniwersytet Trzeciego Wieku im. Haliny Szwarc organizuje wy-
kiady na tematy zdrowotne oraz z réznych dziedzin nauki i sztuki,
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zwiedzanie wystaw i wyklady w Zamku Krélewskim, w Muzeum
Narodowym, organizowanie wycieczek po Polsce i Warszawie, zaje-
cia fizyczne: gimnastyka dla Senioréw, gimnastyka w wodzie, zajecia
tematyczne: chdr, malarstwo i nauka jezyka obcego - angielskiego.

Wsrod oferowanych zajec stuchacze uniwersytetow trzeciego wieku
moga znalez¢:

 zespoly literackie skupiajace milo$nikéw literatury, poezji, sztuki,
teatru i filmu;

 zajecia muzyczne, chory realizujace repertuary od popularnych
piosenek do piesni patriotycznych. Wystepy chorzystow wzrusza-
ja, bawia, a nawet wywotuja tzy u stuchaczy;

 zajecia artystyczne z mozliwoscig wystawienia prac na wystawie;

« zajecia fizyczne, gimnastyczne, taneczne, w basenie przystosowa-
ne sg do mozliwosci stuchaczy.




PRZYDATNE TELEFONY

TELEFON ALARMOWY — 112
POLICJA—997

POGOTOWIE RATUNKOWE — 999
STRAZ POZARNA — 998

OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ DZIELNICY BIELANY
M.ST. WARSZAWY —22 568 9100 LUB 22 418 02 30
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