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SKORZYSTAJ Z WIELU ZNIZEK
W POLSKICH UZDROWISKACH.
WYSTARCZY JEDEN DOKUMENT

Wyjazd do sanatorium wcigz
bywa postrzegany jako kosz-
towny, jednak w praktyce
wielu senioréw moze skorzy-
stac zulg, ktére wyraznie
zmniejszaja cene pobytu. Je-
élizadbamy o wyrobienie
jednego dokumentu, mo-
Zemy sporo zaoszczedzic.

@ Cotojest Ogdinopol-
ska Karta Seniora?
Ogolnopolska Karta Seniora
przystuguje wszystkim tym,
ktorzy majg ukonczone 60 lat.
Jest to inicjatywa promujaca
aktywnoS¢ seniorow oraz uta-
twiajaca im dostep do tan-
szych ustug w codziennym
zyciuipodczas wyjazdow.

Posiadacze karty mogg
korzystac z rabatow w wielu
punktach na terenie catego
kraju, od placowek medycz-
nych, aptekisalonéw optycz-
nych, przez sklepyirestaura-
cje, poinstytucje kultury czy
obiekty turystyczne. Co
istotne, baza partnerow stale
sie powieksza, wiec zakres
dostepnych ulg z roku na rok
jest coraz szerszy.

Sama karta ma prostg
forme i nie zawiera danych
osobowych wtasciciela. Przy-
pisany jest do niej jedynie in-
dywidualny numer. Aby sko-
rzystac z przystugujacej
znizki, wystarczy okazac ja
w miejscu objetym progra-
mem partnerskim.

@ Najakie znizki mozna

liczy¢ w uzdrowiskach
dzieki Ogoélnopolskiej

"
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Ogolnopolska Karta Seniora uprawnia miedzy innymi do znizek i preferencyjnych warunkéw na pobyty w sanatoriach i uzdrowiskach

Karcie Seniora?

Jednym z najmocniejszych
atutow programu sa znizki
w sanatoriach i uzdrowi-
skach, czyli w miejscach,
gdzie seniorzy najczesSciej wy-
daja najwiecej pieniedzy. Ak-
tualnie Ogolnopolska Karta
Seniora honorowana jest juz
w kilkudziesieciu obiektach
w catej Polsce.

W Uzdrowisku Rabka po-
siadacze karty mogg skorzy-
stac z 10 proc. znizki na ko-
smetyki uzdrowiskowe do-
stepne zaréwno w sklepie sta-
cjonarnym, jak i interneto-
wym, a takze z 10 proc. rabatu
na komercyjne zabiegi realizo-
wane w Zaktadzie Przyrodo-
leczniczym przy ul. Orkana.

Uzdrowisko  Wieniec-
Zdrdj, znane z bogatej oferty
zabiegow, od kinezyterapii
po balneoterapie rowniez ofe-
ruje 5 proc. znizke na pobyty
komercyjne nierabatowane
z pominieciem ofert specjal-
nych.

W Uzdrowisku Konstan-
cin rabat wynosi 10 proc.
na ustugi i nawet 20 proc.
na zabiegi rehabilitacyjne
w wybranych placowkach.
W sanatorium Energetyk
mozna zaptaci¢ o 20 proc.
mniej m.in. za dodatkowe za-
biegi czy parking dla osob
zniepelnosprawnoscia.

Ciekawg oferte przygoto-
wat takze Solec-Zdr6j, kame-
ralny kurort z ponad 180-let-

nig tradycja. W sezonie zimo-
wym rabaty siegaja tam na-
wet 10 proc. na pobyty, a do-
datkowo mozna liczy¢ na 15
proc. znizki na wizyty lekar-
skiei20 proc. nawybrane za-
biegi. Nawet restauracja
na miejscu oferuje 10 proc. ra-
batu.

W Osrodku Sanatoryjno-
Wczasowym ,,Poznanianka”
zOgolnopolska Kartg Seniora
przystuguje 15 proc. znizki
na pobyty lecznicze w sezonie
jesien-wiosna oraz 10 proc.
znizki na pobyty w sezonie
letnim.

@ Jak wyrobic Ogoélno-
polska Karte Seniora?
Uzyskanie Ogodlnopolskiej

Karty Seniora jest nieskompli-
kowane i nie wymaga wielu
formalnosci. Wystarczy wy-
peli¢ formularz zglosze-
niowy, dostepny na stronie
internetowej programu: glos-
seniora.pl, a nastepnie prze-
stac go poczta na wskazany
adres.

Wyrobienie karty wigze
sie z niewielka optatg czton-
kowska. Obecnie wynosi ona
35z} za karte wazna przez rok
oraz 50 zt za wersje dwuletnia.
Warto jednak pamietac, ze
w czeSci gmin udziat w pro-
gramie jest finansowany lokal-
nie - w takich miejscach senio-
rzy moga otrzymac karte cat-
kowicie bezptatnie.

Autorka: Katarzyna Was-Zaniuk
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DWOREK ANNA TO WYJATKOWE MIEJSCE,
GDZIE LUKSUS SPOTYKA SIE Z NATURA.

DWOREK

Potozony w malowniczej miejscowosci Podgora, zaledwie kilka mi-
nut od Radomia, ukryty wsrod pachnacych laséw i zielonych tere-
néw, nasz obiekt oferuje cisze, spokdj i prywatnos¢ — idealne wa-
runki zaréwno do odpoczynku, jak i organizacji niezapomnianych
uroczystosci.

Tu kazdy moment ptynie wolniej, a Goscie moga w peli zanurzyc sie
w atmosferze harmonii, elegangcji i goscinnosci. Stylowa architektura,
otaczajaca zielen oraz wyjatkowy klimat sprawiaja, ze Dworek Anna
jest miejscem, do ktorego chce sie wracac.

ZAPRASZAMY DO DWORKU ANNA!

Podgora 23, 26-634 Gozd

©483339203|®695988 008 |® 698 627189 |© 728 462 389

& biuro@dworekanna.pl | www.dworekanna.pl | {9) /DworekAnna

ODPOCZNI1J!

Do Panstwa dyspozycji mamy 70 pokojow i 150 miejsc
noclegowych.

Kazdy pokoj zapewnia pelne wyposazenie, wygode i przestrzen dla
naszych gosci. Pomieszczenia hotelowe s3 stylowe i nowoczesne.
Wszystkie pokoje posiadaja wlasna tazienke. Dbamy o to, by nasi
goscie byli zadowoleni i wypoczeci

SAUNY & WELLNESS
Zapraszamy do $wiata spokoju, zanurzonego w naturze i elegancji. w SER(,:U DWORKU ANNA CZEKA
Nasze SPA to miejsce stworzone z mysla o odprezeniu, harmonii NA PANSTWA RESTAURACJA
ipielegnacji ciala oraz ducha.

Dla Gosci hotelowych wejscie jest nielimitowane i wliczone
W cene pobytu.

w ktorej wyrafinowana estetyka spotyka sie z wyjat-
kowa kultura kulinarna. To miejsce stworzone z myslg
0 Gosciach cenigcych elegancje, spokdj i najwyzsza ja-
ko$¢. Menu restauracji inspirowane jest nowoczesng
kuchnia europejska, przeplatana tradycyjnymi pol-
skimi smakami. Bazujemy na $wiezych, regionalnych
produktach, sezonowych sktadnikach oraz autorskich
kompozycjach. Kazda potrawa przygotowywana jest
z dbatoscig o najwyzsza jakos¢, a jej prezentacja zado-
woli najbardziej wymagajacych estetow.

W naszej strefie wellness odnajda Panstwo przestrzen sprzyjajaca
catkowitemu wyciszeniu:

- Sauna finska - intensywne ciepto, gteboki detoks, odprezenie
miesni » Biosauna - delikatniejsza temperatura, aromaterapia,
harmonia i regeneracja » Sauna infrared - Promienie

podczerwone, ktore regenerujq cialo od wewnatrz, redukuja
napiecia i wspieraja odnowe organizmu.  Grota solna -
mikroklimat bogaty w mineraty, dobroczynny dla oddechu — —
iodpornosci « Studnia schtadzajaca NASZA SALA KONFERENCYJNA
- orzezwienie i pobudzenie po seansie saunowym \ ; €% TOIDEALNE MIEJSCE

« Prysznic wrazen - polgczenie $wiatla, zapachu i strumieni wody, %

ktére stymuluja zmysly i regeneruja ciato do organizacji spotkan biznesowych, szkolen, warsztatow

oraz konferencji. Nowoczesne wyposazenie, wygodna
infrastruktura oraz profesjonalna obstuga gwarantuja
najwyzszy standard wydarzenia - bez wzgledu na jego
charakteri skale.

Oferujemy: « klimatyzowana, przestronng sale

z mozliwoscig réznego ustawienia stotéw i krzeset

» nowoczesny sprzet multimedialny (projektor, ekran,
nagtosnienie, mikrofony) « Wi-Fi « flipchart, materiaty
biurowe na zyczenie « mozliwosc¢ pelnego zaciemnienia
sali do prezentacji
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BENZOBABCIE tYKAJA TE LEKI JAK
CUKIERKI. PSYCHIATRA UJAWNIA GORZKA
PRAWDE O ICH UZALEZNIENIU

Benzodiazepiny, przyjmowane
lataminasenlub nerwy, staja
siedlawielukobiet niezbedne
do codziennego funkcjonowa-
nia. DrGrzegorz Opielak zwraca
uwage, zewieleznichniema
leznienia.

@ Benzobabcie. Uzalez-
nienie od benzodiaze-
pin wsrod starszych pa-
cjentek

Nazywa sie je ,benzobab-
ciami”. To starsze pacjentki,
ktore regularnie pojawiajg sie
w gabinetach lekarskich z ja-
sno okreSlonym oczekiwa-
niem: kolejna recepta na ben-
zodiazepiny.

Modelowy obraz pacjentki
obejmuje kobiete z wielolet-
nimi zaburzeniami lekowymi
lub depresyjnymi, obcigzong
jednoczeSnie wspotchorobo-
woScig somatyczng, w tym
zuporczywymi zespotami bo-
lowymi.

- Najczesciej przepisywa-
nymi lekami s3 te krotkodzia-
tajace. Czyli tutaj bedzie Lo-
rafen, Estazolam, ktore tak na-
prawde jako krotko dziatajgce
bardzo szybko tez dajg uzalez-
nienie. Bo to uzaleznienie po-
jawia sie relatywnie szybko(...)
Problem sie pojawia przede
wszystkim dlatego, Ze pojawia
sie tolerancja. Wiec jezeli pa-
cjentka bierze zat6zmy 2 mg
Estazolanu, to po dwoch la-
tach te 2 mg przestaja dziatac.
- wyjasnia dr Grzegorz Opie-
lak, psychiatra.

® Wyparcie, agresja.
Zawszelka cenechca
dostacrecepte

Osoby naduzywajace benzo-
diazepin czesto nie zdajg sobie

sprawy z tego, ze rozwineto sie
u nich uzaleznienie. Gdy le-
karz probuje ograniczy¢ lub
przerwac farmakoterapie, spo-
tyka sie z silnym oporem,
od naciskéw i emocjonalnych
reakcji po wyrazng wrogosc.
- Jak juz zaczynaja byc¢
Swiadome, bo kto$ je uswia-
domi, np. ja, to to wypieraja.
Niejednokrotnie obserwuje
utych pacjentek agresje. Czuja
z1oS¢, ze ja, lekarz nie chce wy-
pisac recepty, na coS czego po-

trzebuja. Szczegodlnie utkwit
mi w pamieci przyktad pa-
cjentki, pani doktor, stosujacej
zolpidem. Zaznacze, zZe zolpi-
dem jest chemicznie nie ben-
zodiazeping, ale dziata jak ben-
zodiazepina. Tak samouzalez-
nia. Ta pacjentka sama wypi-
sywata sobie recepty. Przyjmo-
wata dawki wielokrotnie prze-
kraczajace standardy. Jezeli
mamy 10 mg, czyli jedna ta-
bletke dziennie, uznang
za warto$¢ prawidtowa i taka

wartos¢, ktora powiedzmy jest
dopuszczalna, to pani wypi-
sata sobie 560 tabletek w ciagu
miesigcaitylebrata, zeby nor-
malnie funkcjonowac. Ona
chodzita do pracyijezdzita sa-
mochodem - opowiada dr
Grzegorz Opielak.

Jesli pacjent poczatkowo
przyjmuje jedng tabletke, to
PO pewnyimn czasie, na przy-
ktad po kilku miesigcach, po-
trzebuje juz dwoch, by uzy-
skac ten sam efekt. Z czasem

dawki rosng dalej, tworzacme-
chanizm narastajgcej toleran-
qji.

Jak wyjasnia specjalista,
w efekcie rozwija sie swoista
spirala, w ktorej pacjent przyj-
muje coraz wiekszeiloscileku,
azdochodzi do momentu, gdy
nie jest w stanie normalnie
funkcjonowac bez dawek sie-
gajacych nawet piecio- czy sze-
Sciokrotnosci wartosci uzna-
wanych za bezpieczne.
Autorka: Katarzyna Was-Zaniuk

W Polsce mamy powazny problem z naduzywaniem lekéw z grupy benzodiazepin przez osoby starsze
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- DOSKONALENIE TECHNIKI JAZDY"
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Wojewaddzki Osrodek
Ruchu Drogowego
w Radomiu

LIORD=
RAD

- bezptatne szkolenia dla kierowcow w wieku 60+
w Wojewodzkim Osrodku Ruchu Drogowego w Radomiu

Na mocy porozumienia
pomiedzy Wojewddz-
twem Mazowieckim,
Mazowieckim Centrum
Polityki Spotecznej i Wo-
jewodzkimi Osrodkami
Ruchu Drogowego z tere-
hu wojewodztwa mazo-
wieckiego powstata ini-
cjatywa realizacji szkolen
pn. ,,Bezpieczny senior

— doskonalenie techni-

ki jazdy” dla kierowcow
w wieku 60 .

Inicjatywa ta zrodzita sie
na skutek coraz czesciej
pojawiajacych sie informa-
cji o wypadkach z udzia-
tem kierowcow w wieku 60
. W szczegolnosci dotyczy
to wypadkéw spowodowa-
nych jazda pod wptywem al-
koholu, jazdg pod prad oraz
zwigzanych m.in. z obnizo-
nym poziomem koncentracji
i uwagi, zwtaszcza w okolicy
przejsé przez jezdnie, czego
konsekwencja bywa potra-
cenie pieszych przechodza-
cych przez przejscie.
Grupa kierowcow powyzej
60. roku zycia ma wyrobione
juz pewne nawyki i doswiad-
czenia, i czesto zgubna jest
tzw. ,jazda na pamie¢”, bez
zwracania uwagi na zna-
ki. Ww. grupa kierowcow
w wiekszosci uzyskata
uprawnienia do kierowania
pojazdami w czasach, kie-
dy sie¢ drég szybkiego ru-
chu praktycznie nie istniata.
W Polsce wraz z rozwojem
technologicznym pojawi-
to sie wiele drég szybkiego
ruchu i niektorzy kierowcy,
ktérzy sporadycznie z nich
korzystaja, moga odczuwaé
stres zwigzany z duzym na-
tezeniem ruchu. Dlatego tez
zdarzajg sie przypadki jaz-
dy pod prad, kiedy kierowca
nie zwraca uwagi na znaki,
a nawet wykonywania ma-
newru cofania po przeje-
chaniu zjazdu z trasy. Sg
to bardzo niebezpieczne
zachowania, ktére moga
doprowadzié¢ do wielu wy-
padkéw i stanowig bar-
dzo duze zagrozenie dla
innych uczestnikéw ruchu
drogowego.

W ramach zaje¢ teoretycz-
nych kierowcy zaktualizujg
swojg wiedze o przepisach
ruchu drogowego, doksztat-
cq sie na temat dziatania
niektérych lekéw na kon-
centracje i refleks, dowie-
dzg sie, co nalezy zrobié,
a czego bezwzglednie uni-
ka¢ w sytuacjach ekstremal-
nych wystepujacych na dro-
dze. Natomiast na zajeciach
praktycznych kierowcy,
w warunkach kontrolowa-
nych pod okiem instruktora
doskonalenia techniki jaz-
dy, sprawdzg swoj refleks
na nagte sytuacje na drodze.

Szkolenie jest dedykowa-
ne osobom, ktére pragna:

- Zwiekszy¢ swiadomos¢
jako kierowca — lepiej ro-
zumie¢ zagrozenia, kt6-
re moga pojawi¢ sie pod-
czas jazdy, i skutecznie ich
unikag;

- Poznaé¢ swoje reakcje
na zaskakujgce sytuacje
drogowe — przetestowac
swoje umiejetnosci w kon-
trolowanych warunkach;

-Unikaé ryzykownych
sytuacji na drodze -
nauczyé¢ sie rozpozna-
waé niebezpieczenstwa
i podejmowaé wtasciwe
decyzje w krytycznych
momentach;

- Podnies$¢ poziom kom-
fortu podczas prowa-
dzenia pojazdu — czer-
paé wieksza przyjemnosé
z jazdy dzieki lepszej kon-
troli nad samochodem;

- Doskonali¢ swiadoma
technike jazdy — wpro-
wadzié¢ dobre nawyki, kto-
re przetoza sie na wieksze
bezpieczenstwo i ptynnosé
jazdy.

Wiecej informaciji nt.
szkolen mozna uzyska¢
w siedzibie WORD
w Radomiu przy
ul. Suchej 13
lub pod humerem
tel. (48) 38 98 110.
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\ Wez udziat w bezptatnych szkoleniach

dla kierowcow 60+
I odzyskaj pewnosc siebie za kierownica.
/

Wiecej informacji na www.mazovia.pl, www.mcps.com.pl
V4

Mazowsze.

serce Polskl

organizatorzy kampanii: MCPS
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W SANATORIUM LEPIEJ TEGO NIE ROB.
GROZI CI 500 ZkOTYCH KARY

Palenie w sanatorium moze
miec powazne konsekwen-
cje. Kuracjusze przytapani
natamaniu zakazu musza li-
czy¢ sie zkara finansowa,

aw przypadku ponownego
naruszenia, nawet z dyscypli-
narnym wydaleniem zuzdro-
wiska.

@ Palenie w sanatorium
moze cie stono koszto-
wac

Pobyt w sanatorium to nie
tylko zabiegi i chwile odpo-
czynku. Trzeba sie liczyc
z tym, Ze obowigzuja tam
konkretne zasady, ktorych
kuracjusze muszg bezwzgled-
nie przestrzegac. W wielu
osrodkach regulaminy sa bar-
dzo szczegbtoweijasno okre-
Slaja, co wolno, a czego nie.

Szczegoblnie surowo pod-
chodzi sie do kwestii palenia
papierosow. Coraz wiecej sa-
natoriow catkowicie zakazuje
palenia nie tylko w budyn-
kach, ale réwniez na balko-
nach czy w otoczeniu
osrodka. Kuracjusze, ktorzy
ignoruja te przepisy, musza li-
czyc sie z dotkliwymi konse-
kwencjami, np. karami finan-
sowymi.

Jak ostrzega Sanatorium
Uzdrowiskowe MSWiA w Ko-
tobrzegu w swoim regulami-
nie:

»Naterenie catego sanato-
rium (pomieszczenia, bal-
kony, teren otaczajacy obiekt)
obowigzuje bezwzgledny
zakaz palenia wyrobow tyto-
niowych, papierosow elektro-
nicznych i spozywania napo-
jow alkoholowych. Kto pali
wyroby tytoniowe, nowator-
skie wyroby tytoniowe lub
papierosy  elektroniczne
w miejscach objetych zaka-
zami, podlega karze grzywny
do5002z}”.

W sanatoriach obowiazuja konkretne zasady, ktérych kuracjusze musza bezwzglednie przestrzegac

W Sanatorium Wtokniarz
w Busku-Zdroju rowniez obo-
wigzuje bezwzgledny zakaz
palenia. Zlamanie zakazu
moze skutkowac natozeniem
kary pieniezne;j.

»Zewzgledunawymagania
ochrony przeciwpozarowej
i ustawy o ochronie zdrowia
przed nastepstwami uzywania
tytoniu na terenie catego
obiektu obowigzuje bez-
wzgledny zakaz palenia tytoniu.
Naruszenie powyzszego zakazu
sankcjonowane jest karg finan-
sowa wwysokoSci 500 1.

W Uzdrowisku Krynica-
Zegiestow S.A. rowniez obo-

wigzuje zakaz palenia zapi-
sany w regulaminie pla-
cowki. Osoby, ktore ztamia te
zasade, musza liczy¢ sie
z karg finansowa w wysoko-
Sci 500 zt. W przypadku po-
nownego naruszenia zasad
kuracjusz moze zosta¢ po-
zbawiony mozliwosci dal-
szego leczenia i usuniety
z osrodka.

@ Skutki palenia papie-
roséw moga byc bar-
dzo dotkliwe

Choc o szkodliwosci papiero-
sow mowi sie od lat, wiele
0sOb wciaz nie potrafi z niego

zrezygnowac. Na co dzien
skutki moga wydawac sie
niewielkie, ale organizm
stopniowo odczuwa konse-
kwencje tego nawyku. Uza-
leznienie od nikotyny
wptywa nie tylko na co-
dzienne samopoczucie, ale
przede wszystkim stopniowo
WYNiszcza organizm.
Palenie papierosow
zwieksza ryzyko choréb
serca, nadciSnienia, udaru
oraz nowotworow, szczegol-
nie raka ptuc, gardta i krtani.
Dym tytoniowy ostabia row-
niez uktad oddechowy, pro-
wadzac do przewlektego

kaszlu, dusznosci i wiekszej
podatnosci na infekcje.

Negatywne skutki natogu
widoczne s3 takze na ze-
wnatrz. Skora szybciej sie sta-
rzeje, traci elastycznos¢
izdrowy koloryt, a zebyidto-
nie czesto ulegaja przebar-
wieniom.

Palenie obniza takze kon-
dycje organizmu, pogarsza ja-
koS¢ snuiutrudniaregeneracje.
Co wazne, konsekwencje od-
czuwajq nie tylko sami palacze,
ale réwniez osoby przebywa-
jace wich otoczeniu, narazone
na bierne wdychanie dymu.
Autorka: Katarzyna Was-Zaniuk

FOT. GETTY IMAGES
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Zostan bohaterem nowego semestru w Radomskim Medyku

Zapraszam
na kierunki:

- Opiekun medyczny, na kid-
rym nauka trwa 1,5 roku w formie
dziennej lub stacjonarnej, zajecia
sg prowadzone 3 dni w tygodniu.
Absolwenci kierunku uzyskajg za-
trudnienie w szpitalach, przychod-
niach, domach i o$rodkach opieki
spotecznej. Opiekunowie medyczni
bardzo czesto pracujg w domu
chorego, gdzie towarzyszg mu
w codziennych czynnosciach. Jest
to zawdd dla oséb empatycznych
i cierpliwych. W ostatnich latach
cieszy sie duzg popularmoscig ze
wzgledu na rosnacy popyt na ustugi
opiekuncze.

- Technik farmaceutyczny to za-
wod medyczny i kierunek trwajacy
2,5 roku. Zajecia odbywajg sie
w trybie dziennym. Absolwenci zdo-
bywajg wiedze i umiejetnosci z za-
kresu sporzadzania i wydawania
produktow leczniczych, wyrobow
medycznych oraz prowadzenia ob-
rotu farmaceutycznego. Po ukori-
czeniu nauki mogg podja¢ prace
w aptekach ogdlnodostepnych,
aptekach szpitalnych, hurtowniach
farmaceutycznych,  laboratoriach
farmaceutycznych i kosmetycznych
oraz firmach farmaceutycznych.

REKLAMA

- Terapeuta zajeciowy to kierunek
trwajacy 2 lata, a zajecia odbywajg
3.dniw tygodniu. Absolwenci majg
mozliwo$¢ zatrudnienia w placéw-
kach rehabilitacyjnych, szpitalach,
sanatoriach, domach dziennego
pobytu, domach pomocy spotecz-
nej, warsztatach terapii zajeciowej,
klubach seniora i innych placow-
kach ochrony zdrowia i pomocy
spoteczne;j.

Terapeuta zajeciowy to specjalista,
ktéry pomaga osobom z niepetno-
sprawnosciami, chorobami lub trud-
nosciami w codziennym funkcjo-
nowaniu, projektujgc i prowadzac
indywidualne plany terapeutyczne,
ktére obejmujg zajecia manualne,
artystyczne, ruchowe i spoteczne,
by poprawi¢ ich sprawnos¢ fizycz-
ng, psychiczna, a takze wspiera¢
ich samodzielno$¢ i reintegracje
spoteczna.

- Podolog to zawdd, na ktdrym
nauka trwa 2 lata. Zajecia odbywajg
si¢ 3 dni w tygodniu. Po uzyskaniu
dyplomu potwierdzajgcego kwalifi-
kacje w zawodzie absolwent moze
podjg¢ prace w prywatnych gabine-
tach podologicznych, sanatoriach,
hospicjach, domach opieki spotecz-
nej, gabinetach rehabilitacyjnych,
osrodkach wellnes i spa. Kierunek
jest dedykowany dla oséb lubigcych
prace z pacjentem.

Aeroklub Radomski

26-660 Jedlinsk

tel. 48 321 51 01, 321 50 56

- Higienistka stomatologiczna
to kierunek trwajacy 2 lata, a zajecia
odbywajg 3 dni w tygodniu. Absol-
wenci mogg pracowa¢ w gabinetach
stomatologicznych, klinikach i cen-
trach dentystycznych, oddziafach chi-
rurgii twarzowo-szczekowej, a takze
w szkolnych i przedszkolnych gabine-
tach lekarskich, gdzie prowadzg zaje-
cia z zakresu edukacji higieny jamy
ustnej. Mogg réwniez uruchomic wia-
sny gabinet higieny stomatologicznej.

- Asystentka stomatologiczna
to kierunek, ktdry trwa 1 rok w formie
stacjonarej. Zajecia odbywajg sie
3 dni w tygodniu. Osoby koriczace
ten kierunek zatrudnienie uzyskajg
glownie w gabinetach stomatologicz-
nych, Klinikach i centrach stomatolo-
gicznych, hurtowniach i firmach zaj-
mujgcych sie dystrybucjg asortymentu
stomatologicznego oraz oddziatach
chirurgii twarzowo-szczekowej.
Obydwa wyzej wymienione zawody
stomatologiczne sg dedykowane dla
0s6b cechujgcych usmiech, pogode
ducha, empatie oraz cierpliwosé.

- Technik ustug kosmetycz-
nych oferuje nauke trwajacg 2 lata
w formie zaocznej lub stacjonar-
nej. Zawod jest dedykowany dla
0sdb lubigcych prace z klientem,
interesujacych sie zagadnieniami
z zakresu kosmetologii i stylizacji.

Absolwenci mogg pracowa¢ w sa-
lonach kosmetycznych oraz gabi-
netach odnowy biologicznej i SPA.
Czesto prowadzag réwniez wiasng
dziatalno$¢ gospodarczg.

— Opiekunka dziecieca to kierunek,
na ktérym ksztafcenie trwa 2 lata
w formie zaocznej. Zajecia odbywajg
sie w weekendy. Absolwenci moga
uzyska¢ zatrudnienie w Zztobkach,
przedszkolach, domach matego
dziecka, salach zabaw, sanatoriach,
szpitalach oraz w domach prywat-
nych. Jest to kierunek proponowany
tym, kt6rzy lubig prace z dzie¢mi.

+Medyk

CKZIU w Radomiu

Kierunek na
przysztosc

facebook.com/Aeroklub.Radomski

www.aeroklubradom.pl

info@aeroklubradom.pl

Ucz sie za darmo!

Stuchaczem naszej szkoty moze
zostac kazdy, nie wymagamy ma-
tury. Do szkoty na kwalifikacyjny
kurs zawodowy mozna przyj$¢
bez ukoniczenia szkoty S$redniej
na kierunek opiekunka dziecieca
oraz technik ustug kosmetycz-
nych. Zajecia odbywajg sie week-
endowo co 2 tygodnie.

Zapraszam!

Agnieszka Stolarczyk
Dyrektor Centrum Ksztatcenia
Zawodowego i Ustawicznego
w Radomiu wraz z zespotem

Il
5

]
g

ZAPISZ SIE JUZ DZIS!

Semestr rusza juz 1 wrzesnial
Zapisy online:
www.ckziradom.pl
oraz w sekretariatach:
Medyczna Szkofa Policealna
ul. Kelles-Krauza 3,
26-600 Radom
tel. 48 362 13 31

Centrum Ksztatcenia
Ustawicznego
ul. Plac Stare Miasto 10,
26-600 Radom

tel. 48 340 09 80,
kom. 503 472 159

)

Aeroklub
Radomski
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MAStO ORZECHOWE - SUPERFOQD
DLA SENIOROW. TRZY tYZKI
DZIENNIE POMAGAJA ZACHOWAC
SPRAWNE MIESNIE

Wspiera uktad miesniowy
izmniejszaryzyko upadkéw,
tak czestychiniebezpiecz-
nych w wieku senioralnym.

A chodzi o tatwo dostepny
produkt, ktéry powinien zna-
lez¢ sie w codziennej diecie
osab starszych. Oto zaskaku-
jace dziatanie masta orzecho-
wego. Podpowiadamy, jak
wybraé najlepsze.

Masto orzechowe to produkt,
ktory kojarzy sie zwykle
z menu dla dzieci. Maluchy
chetnie siegajg po nie na Snia-
danie, kolacje czy podwieczo-
rek. Najnowsze badania
wskazuja jednak, ze ich
dziadkowie rowniez powinni
siegac po to smarowidto. Za-
wiera bowiem cenne sktad-
niki, ktére wspierajg prace
miesni - a te jak wiadomo,
znacznie szwankuja w wieku
senioralnym, prowadzac
do réznych zagrozen zdro-
wotnych.

Badacze z Institute for
Physical  Activity and
Nutrition przy Deakin Univer-
sity w Melbourne opubliko-
wali wtasnie swoje analizy
w ,,Journal of Cachexia”. Ba-
dania trwaty pét roku i prze-
prowadzono je z udziatem
120 0s6b w wieku 66-89 lat,
zyjacych samodzielnie, ale
obarczonych zwiekszonym
ryzykiem upadkow. Uczestni-
kéw podzielono na dwie
grupy: jedna przez pét roku
codziennie jadta 43 gramy na-
turalnego masta orzecho-
wego, a druga nie zmieniata
swoich nawykow zywienio-
wych ani stylu zycia.

Masto orzechowe moze przeciwdziata¢ popularnej u senioréw sarkopenii

® Masto orzechowe
wspieramiesnie

Dzienna porcja masta orze-
chowego dostarczata ok. 250
kcal, 20 g thuszczow (gtownie
nienasyconych) oraz 10-13 g
biatka roslinnego. Seniorzy
mieli utrzyma¢ dotychcza-
sowg aktywnos¢ fizyczna, aby
mozna byto ocenic wytacznie
wplyw zmian w diecie. GIow-
nym miernikiem efektow byta
predkosc¢ przejsScia 4 metrow
- tutaj nie zanotowano réznic
miedzy grupami.

Inaczej bytow teScie 5STS
(pieciokrotnego wstawania
zkrzesta): osoby spozywajace
masto orzechowe poprawity
wynik o0 1,23 sekundy wzgle-
dem grupy kontrolnej. Odno-
towano tez wzrost mocy mie-
Sni konczyn dolnych - za-
rowno catkowitej, jaki przeli-
czonej namase ciata.

® Wazne dlasenioréw
zsarkopenia
Jak wyjasnia dr Sze Yen Tan,
lepszy wynik w teScie 55TS
przektada sie na wiekszg moc
mieSniowa, a tama kluczowe
znaczenie dla codziennego
funkcjonowania senioréw -
umozliwia m.in. sprawniejsze
wstawanie czy wchodzenie
po schodach i zmniejsza ry-
zyko upadkéow. Wiekszos¢ ba-
danych (73-85 proc.) spetiata
kryteria zagrozenia sarkope-
nig wedtug testu SARCF, dla-
tego nawet niewielki wzrost
mocy mieSniowej (0,27 W/kg)
ma wartoS¢ kliniczng. W lite-
raturze podkreSla sie, Ze po-
prawa rzedu 0,2-0,3 W/kg
moze oznaczaC przejscie
do wyZszego poziomu spraw-
Nosci.

Coistotne, nie zaobserwo-
wano réwnoleglej poprawy

sity ~maksymalnej (np.
chwytu dtoni czy sity pro-
stownikow kolana) ani zmian
w sktadzie ciata mierzonym
metodg DXA.

Chociaz grupa interwen-
cyjna zwiekszyta dzienne
spozycie energii o Srednio 256
kcal, atakze biatkaittuszczu,
nie stwierdzono wzrostu
masy ciata. Autorzy badania
wskazuja, ze thuszcze niena-
sycone z orzechow sa tatwiej
spalane i maja wyzszy efekt
termiczny, a czeSC energii
z orzechOw nie jest w petni
wchtaniana. To moze ttuma-
czyC brak przytycia mimo
wyzszej kalorycznosci diety.

@ Jak wybraé najlepsze
masto orzechowedlase-
niora?

Najzdrowsze masto orze-
chowe ma jeden sktadnik:

FOT. GETTY IMAGES

100% orzechow (np. arachi-
dow, migdatow, nerkowcow).
Dopuszczalna w sktadzie jest
szczypta soli, ale zdecydowa-
nie nie olej palmowy, cukier,
syrop glukozowy, emulga-
tory czy stabilizatory. Te
sktadniki sprawig, ze produkt
rozmija sie z tym, co nazy-
wamy zdrowym odzywia-
niem.

Lepiej unikac takze tzw.
masta ,,smooth” czy ,,kremo-
wego” z dodatkami. Czesto
zawierajga bowiem utwar-
dzone oleje, cukier i niepo-
trzebne aromaty. Jesli w sto-
iku zauwazysz oddzielajacy
sie olej - to dobry znak, ktory
Swiadczy o braku emulgato-
row. Naturalne masto orze-
chowe ma prawo sie rozwar-
stwiac.

@ Dlaczego lepiejnie
wybiera¢ mastazolejem
palmowym?

Olej palmowy jest tanii wy-
dtuza trwatos¢ produktu, ale:
» podnosi kalorycznosc,

» czesto jest rafinowany,

» niepotrzebnie ,,rozrzedza”
skiad.

@ Uwazajnawersje
«proteinowe”

Zwykle maja dodatek:

» biatka mlecznego,

» stodzikow,

» aromatow.

SprawdZz wartosci odzywcze.
W dobrym masle orzecho-
Wwym sq:

» tluszcze nienasycone > na-
sycone,

» ok.25gbiatka/100g,

» zero dodanego cukru.
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Niezbednik bezpiecznego seniora

Koperta, ktéra moze pomaoc
ratownikom medycznym.
Czujnik ostrzegajacy przed
$miertelnie niebezpiecz-
nym czadem. Spotkania

z policjantami i strazakami,
podczas ktorych seniorzy
uczg sie rozpoznawac oszu-
stow. Do tego bezptatna po-
moc rzecznika konsumen-
tow. Powiat Radomski od
kilku lat rozwija programy,
ktorych wspoélnym celem
jest bezpieczenstwo oséb
starszych.

Pomoc seniorom to czasa-
mi proste rozwiazania, kto-
re w krytycznym momencie
moga zdecydowac o zdrowiu,
oszczednosciach, a nawet
zyciu.

Koperta, ktéra moze
ratowac

Jednym z takich rozwigzan
jest program ,Koperta Zycia”,
skierowany przede wszyst-
kim do oséb po 65. roku zy-
cia, ale réwniez mtodszych
mieszkancoéw przewlekle
chorych, z niepetnospraw-
nosciami i mieszkajacych
samotnie. Koperty Zycia
mozna otrzymac¢ w Wydzia-
le Zdrowia i Spraw Spo-
tecznych w siedzibie Sta-
rostwa Powiatowego przy
ul. Mazowieckiego 7 w Ra-
domiu. Zasada jest prosta.
Senior umieszcza w specjal-
nej kopercie najwazniejsze
informacje o swoim zdrowiu,
chorobach i przyjmowanych
lekach. Pakiet zawiera kar-
te informacyjna, koperte
oraz oznaczenia na lodéwke
i drzwi wejsciowe.

Jezeli starsza osoba zastab-
nie i nie bedzie mogta prze-
kaza¢ ratownikom informacji
o swoim stanie zdrowia, stuz-
by medyczne wiedza, gdzie
ich szuka¢, co moze przy-
spieszy¢ udzielenie wiasciwej
pomocy. Program jest bez-
ptatny i dobrowolny.

Czujniki czadu

dla senioréw

Powiat Radomski wspélnie
z Panstwowa Straza Pozarnag
i Policja organizuje okreso-
we kampanie informacyjne,
podczas ktérych przekazy-
wano seniorom bezptatne
czujniki tlenku wegla. Ostat-
nio samorzad powiatowy
kupit 1000 takich urzadzen,
przeznaczonych przede
wszystkim dla mieszkancow
po 65. roku zycia oraz oséb
szczeg6lnie narazonych ze
wzgledu na chorobe, niepet-
nosprawnos¢ czy samotne
zamieszKiwanie.

Czujnik to niewielkie urza-
dzenie, ktére moze ostrzec
przed zagrozeniem niewy-
czuwalnym dla cztowieka.
Tlenek wegla, nazywany cza-

dem, jest bowiem bezbarwny
i bezwonny. Akcja nie ogra-
niczata sie do rozdawania
sprzetu. Strazacy wyjasniali,
jak prawidtowo korzystaé

z czujnikéw i urzadzenh grzew-
czych. Policjanci przypomi-
nali natomiast o oszustwach
,nawnuczka", ,na policjanta”
czy ,na pracownika banku”

Oszusci zmieniaja

metody

W ramach programu ,,Bez-
pieczny Powiat Radomski”
samorzad prowadzi réwniez
inne dziatania profilaktycz-
ne. W 2025 roku rozpocze-
to kampanie ,Niezbednik
ostroznego seniora”. Spot-
kania w gminach powiatu
dotyczyty bezpieczenstwa
finansowego, zagrozen in-
ternetowych, przemocy oraz
sposobdéw reagowania na
préby oszustwa. Program
,Bezpieczny Powiat Radom-
ski” zostat przyjety na lata
2025-2028, co pozwala kon-
tynuowac dziatania eduka-
cyjne i profilaktyczne.
Podczas spotkan seniorzy
moga bezposrednio poroz-
mawiac z policjantami, stra-
zakami i specjalistami, zada¢
pytania oraz dowiedzie¢ sie,
jak reagowac, zanim przeka-
zg komus pienigdze lub pod-
pisza niekorzystng umowe.

Rzecznik pomaga
bezptatnie

Wazna czescig powiatowego
systemu wsparcia senioréw
jest dziatalno$¢ Powiatowe-
go Rzecznika Konsumentéw.
Osoby starsze czesto otrzy-
muja zaproszenia na pokazy
sprzetu medycznego, urza-
dzen gospodarstwa domo-
wego czy wyjatkowe promo-
cje. Kuszacy prezent bywa
pretekstem do podpisania
kosztownej umowy, ktorej
konsekwencje konsument
poznaje dopiero po powrocie
do domu.

Powiatowy Rzecznik Kon-
sumentoéw Sylwia Potera
wyjasnia seniorom zasady
reklamaciji, gwarancji, od-
stepowania od uméw oraz
dochodzenia roszczen wo-
bec przedsiebiorcéw. Co
wazne, pomoc nie konczy
sie na spotkaniach eduka-
cyjnych. Mieszkancy powia-
tu radomskiego moga bez-
ptatnie skorzysta¢ z porad
rzecznika, ktéry pomaga
réwniez w sporach z przed-
siebiorcami, przygotowywa-
niu pism i dochodzeniu praw
konsumenckich.

Rzecznik ostrzega takze
przed nowymi zagrozeniami.
Przyktadem byty nierzetel-
ne firmy powotujace sie na
program ,Czyste Powietrze”,
ktore uzyskiwaty od klientéw
petnomocnictwa, a nastep-

nie nie realizowaty w petni
zakontraktowanych prac. To
szczegblnie wazna pomoc dla
0s6b starszych, ktére cze-
sto rezygnuja z dochodzenia
swoich praw w obawie przed
kosztami lub skomplikowa-
nymi procedurami.

Bezpieczenstwo

ma wiele wymiaréw
.Koperta Zycia’, czujniki
czadu, spotkania z policjan-
tami i strazakami czy pomoc
rzecznika konsumentow
dotycza réznych dziedzin
zycia.taczy je jednak jeden

cel - umozliwienie osobom
starszym jak najdtuzszego
zachowania samodzielnosci

i poczucia bezpieczenstwa.
Powiat Radomski stawia przy
tym nie tylko na reagowanie
w sytuacjach kryzysowych,
ale przede wszystkim na pro-
filaktyke i edukacije.

0011596862

5ZASAD BEZPIECZNEGO SENIORA

1. Nie przekazuj pieniedzy nieznajomym!
Policjant ani pracownik banku nigdy nie poprosi
o przekazanie gotéwki czy podanie kodu BLIK
w celu zabezpieczenia oszczednosci.

2. Nie podpisuj uméw pod presja!
Nie daj sie skusi¢ na ,promocje tylko dzi$". Masz prawo
spokojnie przeczyta¢ dokumenty i poradzi¢ sie bliskich.

3. Zadbaj o bezpieczenistwo w domul!
Zamontuj czujnik czadu, dbaj o przeglady instalacji
i przygotuj aktualna , Koperte Zycia”.

4. Uwazaj na oszustéw w internecie!
Nie klikaj podejrzanych linkéw, nie podawaj haset
ani danych bankowych przez telefon.

5. Skorzystaj z bezptatnej pomocy!

W razie probleméw z zakupami, reklamacja

czy nieuczciwym sprzedawca zgtos sie do Powiatowego
Rzecznika Konsumentéw w Radomiu

(budynek PUP, ul. ks. Andrzeja tukasika 3).

POWIAT

PELEN

b %y

MOZLIWOSCI

%Eg RADOMSKI

Starostwo Powiatowe w Radomiu

ul. Tadeusza Mazowieckiego 7, 26-600 Radom
& powiat@radompowiat.pl

B www.powiatradomski.pl

® centrala: 48 365 58 01, fax: 48 365 58 07
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NAJLEPSZE SANATORIA | TURNUSY
ODCHUDZAJACE. ZRZUCISZ KILOGRAMY
BEZ EFEKTU JOJO

Otytoscjest dzisuznawana
zaprzewlekia chorobe meta-
boliczna, anie wylacznie pro-
blem estetyczny. Prowadzi
dorozwoju wielupowaznych
schorzen, m.in. cukrzycy typu
2, nadcisnieniaczy choréb
serca, dlatego wymaga kom-
pleksowego leczenia prowa-
dzonego pod okiem specjali-
stow. Coraz wiecej pacjentow
w Polsce korzystaw tym celu
zleczeniauzdrowiskowego.
Sanatoria odchudzajace ofe-
ruja nietylko diete redukcyjna,
ale cate programy terapeu-
tyczne, ktére maja poméc

w trwatejzmianie styluzycia

i ograniczeniu skutkéw cho-
roby.

® Czy warto leczyc oty-
fos¢ w sanatorium?
Leczenie otytosci w sanato-
rium ma charakter komplek-
sowy i wielospecjalistyczny.
Pacjent trafia pod opieke ze-
spotu, w sktad ktorego wcho-
dzalekarze, dietetycy, fizjote-
rapeuci oraz czesto psycholo-
dzy.

Program rozpoczyna sie
od doktadnej diagnostyki -
oceny masy ciata, BMI, para-
metréw metabolicznych czy
wydolnosci organizmu. Na tej
podstawie opracowywany
jestindywidualny plan tera-
pii, obejmujacy diete, aktyw-
nos¢ fizyczng oraz zabiegi
wspomagajace.

Najwiekszg zaletg lecze-
nia uzdrowiskowego jest
zmiana Srodowiskaicodzien-
nych nawykéw. Pacjent przez
kilka tygodni funkcjonuje
w warunkach sprzyjajacych
zdrowiu - bez stresu, z regu-
larnym rytmem dniaistatym
wsparciem specjalistow. To

zwieksza szanse na trwate
efekty po powrocie do domu.

® Czy s3 sanatoriaod-
chudzajace?

W Polsce jest wiele sanato-
riéw oferujacych leczenie oty-
tosci.

» Kudowa-Zdroj - Polonia,
Zameczek, Stoneczne Termy,

Koga, Zacisze.
» Szczawno-Jelina - Dom
Zdrojowy, Mieszko, Mtynarz.

» Ciechocinek - 22 Wojskowy
Szpital Uzdrowiskowo-Reha-
bilitacyjny, York, Klinika
pod Tezniami, Kolejowy Szpi-
tal Uzdrowiskowy, Eden,
Chemik, Orion, Krystynka,
Grazyna, Szpital Uzdrowi-
skowy nr 1, Dom Zdrojowy.

» Rabka - Olszowka, Rab-
czanski Zdr6j Medical Spa.

» Wysowa - Instytut Zdrowia

Czlowieka, Biawena, Beskid.
» Iwonicz-Zdroj - Sanvit,
Piast.

» Ustron - KOS, Rosomak,
Rownica.

» Kotobrzeg - Mewa, Perta

Battyku, Gryf, MSWiA.
» Potczyn - Gryf.
Najlepszymi opiniami

wsrod pacjentow cieszg sie
sanatoria w Kotobrzegui Cie-
chocinku.

@ Jakie zabiegi na oty-
tosc oferuja sanatori
Sanatoria oferujg szeroki wa-
chlarz zabiegéw, ktore
wspierajg redukcje masy
ciala i poprawe metaboli-
zmu. Podstawag jest aktyw-
nosc fizyczna, czyli tzw. ki-
nezyterapia - od gimnastyki
po zajecia w basenie czy nor-
dic walking.

Istotng role odgrywaja
takze zabiegi fizjoterapeu-
tyczne i relaksacyjne, m.in.
hydroterapia (kgpiele, masaze
wodne), masaze limfatyczne
i wyszczuplajace czy zabiegi
fizykalne, takie jak kriotera-
pia lub elektrostymulacja.

Programy czesto uzupet-
niane s o konsultacje diete-
tyczneiedukacje zdrowotna,
ktore ucza, jak komponowac
positki i utrzymac efekty tera-
pii. Nierzadko dostepne jest
takze wsparcie psycholo-
giczne, pomagajgce w zmia-
nie nawykow zywieniowych
iradzeniu sobie zemocjonal-
nym podtozem otytosci.

Dlatego standardowe tur-
nusy finansowane przez NFZ
trwaja zwykle 2-3 tygodnie,
co daje wiekszg szanse nare-
alng poprawe parametrow

FOT. GETTY IMAGES

zdrowotnych i
masy ciata.

redukcje

@ Jak dostacé skierowa-
nie do sanatorium
naleczenie otytosciiile
sieczeka

Aby skorzystac z leczenia
uzdrowiskowego w ramach
NFZ, potrzebne jest skierowa-
nie od lekarza - najczeSciej ro-
dzinnego lub specjalisty, np.
diabetologa czy kardiologa.
Dokument trafia do NFZ,
gdzie jest oceniany przez le-
karza balneologa. Na tej pod-
stawie pacjent zostaje zakwa-
lifikowany i wpisany na liste
oczekujacych.

Czas oczekiwania zalezy
od regionu i liczby dostep-
nych miejsc. Srednio wynosi
od kilku miesiecy do okoto
roku, cho¢ w niektorych przy-
padkach moze siegnac nawet
kilkunastu miesiecy.

@ lle kosztuje turnus
odchudzajacy?

W przypadku sanatorium
na NFZ wiekszos¢ kosztow le-
czenia pokrywa Fundusz. Pa-
cjent ponosi jedynie cze-
Sciowa optate za zakwatero-
wanie i wyzywienie, zalezng
od standardu pokojuisezonu.
Alternatywa sa turnusy petno-
ptatne. Ich ceny s3 bardzo
zroznicowane - tygodniowy
pobyt  kosztuje zwykle
od okoto 1500 do 3500 zi,
a dtuzsze, kilkunastodniowe
programy od 2500 do nawet
5000 zt lub wiecej w osrod-
kach o wyzszym standardzie.
Na ostateczny koszt wptywaja
m.in. lokalizacja uzdrowiska,
dtugosé pobytu, standard za-
kwaterowania oraz zakres za-
biegow w pakiecie.
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W 2026 roku tukasiewicz

- Instytut Technologii Eks-
ploatacji obchodzi 40-lecie
dziatalnosci. To cztery
dekady badan, wspétpracy
z przedsiebiorstwami i pra-
cy ludzi, ktorzy budowali
naukowy potencjat Rado-
mia. Jubileusz przypomina
o ich dorobku, a realizowa-
ne dzis przedsiewziecia po-
kazuja, jak Instytut wyko-

rzystuje to doswiadczenie
w kolejnych projektach.

0Od radomskiego centrum
do Sieci kukasiewicz
Historia Instytutu rozpo-
czeta sie 15 marca 1986
roku, kiedy powotano Mie-
dzyresortowe Centrum Na-
ukowe Eksploatacji Majatku
Trwatego. Jego dziatalnos¢
koncentrowata sie na za-
gadnieniach uzytkowania,
niezawodnosci i trwato-

§ci maszyn oraz urzadzen
technicznych. Badania
miaty pomagac przedsie-
biorstwom w rozwigzywa-
niu konkretnych problemoéw
technologicznych.

W 1994 roku placowka
otrzymata nazwe Instytut
Technologii Eksploataciji,
aw 2004 roku uzyskata
status Panstwowego Insty-
tutu Badawczego. Kolej-
nym etapem byto wejscie
w 2019 roku do Sieci Ba-

Szanowni Czytelnicy!

0011594349

.£ukasiewicz - Instytut Technologii Eksploatacji w Radomiu od 40 lat t3czy nauke z potrzebami gospodarki. Bogate doswiadczenie,
nowoczesne zaplecze badawcze i konsekwentny rozwoj pozwalajg nam tworzy¢ innowacyjne technologie wazne dla Radomia, Mazowsza
i catego kraju. Instytut od lat wspiera rozwéj nowych rozwigzan, taczac dziatalnosc naukowa z praktycznymi potrzebami przedsiebiorstw
i spoteczenstwa. Realizowane projekty badawcze oraz inwestycje w infrastrukture pokazuja, ze doswiadczenie zgromadzone przez
cztery dekady pozostaje solidnym fundamentem dla kolejnych przedsiewziec i dalszego rozwoju”.

dawczej tukasiewicz. Wraz
ze zmianami organizacyjny-
mi rozwijaty sie laboratoria
i zakres badan, obejmuja-
cy z czasem miedzy inny-
mi nowe materiaty, auto-
matyke oraz technologie
Srodowiskowe.

Ludzie, ktorzy tworzyli
historie

Za czterdziestoletnia hi-
storig stojg naukowcy, in-
zynierowie, konstruktorzy
i pracownicy wspierajacy
codzienng dziatalnos¢ In-
stytutu. Ich wiedza i za-
angazowanie pozwalaty
rozwija¢ zespoty badaw-
cze, budowaé nowoczes-
ng aparature oraz wdrazac¢
rozwigzania wykorzystywa-
ne w przedsiebiorstwach.
Dzisiejsza pozycja Insty-
tutu jest efektem pracy
wielu pokolen ludzi, ktérzy
przez lata wspoéttworzy-

li jego dorobek naukowy

i organizacyjny.

Dzi$ Instytut jest jednym
z waznych o$rodkéw ba-
dawczych regionu, tacza-
cym wieloletni dorobek

Z nowoczesnym podej-
$ciem do nauki i technolo-
gii. Powstaja tu rozwiagza-
nia wspierajace przemyst,
ochrone $rodowiska oraz
rozwoj innowacyjnych pro-
duktow i ustug. Wspdtpraca

z przedsiebiorstwami spra-
wia, ze wyniki badan znaj-
dujg praktyczne zastosowa-
nie, a prowadzone projekty
odpowiadajg na aktualne
potrzeby gospodarki. In-
stytut od lat rozwija sie
wraz z regionem i aktywnie
uczestniczy w budowaniu
jego przysztosci.

Badania z praktycznym
zastosowaniem

Specjalisci prowadza bada-
nia miedzy innymi w obsza-
rze tribologii, czyli proceséw
tarcia i zuzycia elementéw
maszyn, a takze inzynierii
powierzchni, nowoczesnych
materiatéw, mechatroniki
oraz projektowania i budowy
prototypdw urzadzen.
Wazne miejsce zajmuja
réwniez zagadnienia zwig-
zane z ochrong $rodowi-
ska, racjonalnym wyko-

dr Adam Duszyk

Dyrektor tukasiewicz - Instytutu Technologii Eksploatacji

ploatacji w Radomiu

rzystaniem zasoboéw oraz
edukacjg zawodowa. Dzie-
ki temu Instytut wspiera
rozwoj przedsiebiorstw

na réznych etapach po-
wstawania nowych techno-
logii — od pomystu i badan,
przez wykonanie prototy-
pu, az po wdrozenie roz-
wigzania do praktycznego
zastosowania.

Jubileuszowy rok peten
wyzwan

Rok jubileuszowy jest jed-
noczes$nie czasem inten-
sywnej pracy nad kolejnymi
przedsiewzieciami badaw-
czymi i inwestycyjnymi
wzmacniajacymi potencjat
naukowy Radomia.
Realizowane sg kolejne in-
westycje i projekty badaw-
cze wzmacniajace potencjat
naukowy Radomia. Jednym
z nich jest ProtoHUB 4.0,

ktérego celem jest rozwéj
infrastruktury umozliwiajg-
cej projektowanie i budowe
prototypéw z wykorzysta-
niem nowoczesnych tech-
nologii cyfrowych.
Réwnolegle prowadzone
sg przedsiewziecia BINGO
i ZIP-PVD, rozwijajace za-
plecze badawcze miedzy
innymi w obszarze recy-
klingu, odzysku surowcow

i nowoczesnych materia-
téw. Dzieki tym inicjatywom
Instytut umacnia swoja
pozycje jako wazny part-
ner dla przemystu i osrod-
kéw naukowych w kraju

i za granica.

at tukasiewicz - Instytutu Technologil

Z mysl3 o przysztosci
Zmieniajace sie potrzeby
gospodarki i dynamiczny
rozwoj technologii stawiaja
przed nauka nowe wyzwa-
nia. tukasiewicz — Instytut
Technologii Eksploatacji
konsekwentnie rozwija swo-
je kompetencje, inwestuje

w nowoczesng infrastrukture
badawcza i wzmacnia wspét-
prace z przedsiebiorstwami.
Dzieki temu pozostaje waz-
nym osrodkiem naukowym
wspierajacym rozwaj inno-
wacyjnych rozwigzan, kto-

re znajdujg zastosowanie
zaréwno w przemysle, jak

i w codziennym zyciu.

[
ZI tukasiewicz

Instytut Technologii Eksploatacji

tukasiewicz - Instytut Technologii Eksploatacji
ul. K. Putaskiego 6/10, 26-600 Radom

tel.: (+48) 48 364 42 41

instytut@itee.lukasiewicz.gov.pl

www.itee.lukasiewicz.gov.pl
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NAJLEPSZE SANATORIA W POLSCE DLA
OSOB Z CHOROBAMI UKEADU KRAZENIA.
TEN MIKROKLIMAT OBNIZA CISNIENIE

Masz nadcisnienie, jestes

po zawale albo operadjiserca
istyszysz odlekarza: ..prosze
wyjechaé¢do sanatorium™?To
nie jest tylko formalnos¢. Do-
brze dobrane uzdrowisko
mozerealnie poprawi¢ wydol-
noséserca, obnizy¢ cisnienie
izmniejszy¢ryzykokolejnych
epizodéw choroby. W Polsce
nie brakuje miejsc, ktére spe-
cjalizujg sie w terapii kardiolo-
gicznej, ale wybor konkret-
nego osrodka nie powinienby¢
przypadkowy.

©® Najlepsze sanatoria
dla sercowcoéw w Pol-
sce

Sanatoria kardiologiczne to
placowki dla osob z choro-
bami uktadu krazenia, takimi
jak choroba wiencowa, nie-
wydolnos¢ serca czy stan
po zawale lub operacji bypass.
Oferuja kompleksowa rehabi-
litacje, m.in. kinezyterapie, fi-
zykoterapie, leczenie uzdro-
wiskowe i opieke specjali-
stow.

Wsrod najbardziej cenio-
nych miejsc w Polsce znajduja
sie:

» Nateczow - jedno z najwaz-
niejszych polskich uzdrowisk
kardiologicznych, znane z fa-
godnego mikroklimatu i bo-
gatej oferty rehabilitacji serca;
Szczegolnie polecany jest Ko-
lejowy Szpital Uzdrowiskowy
W tej miejscowosci.

» Ciechocinek - stynny
ztezni solankowych i klimatu
sprzyjajacego uktadowi krg-
Zenia; Warte uwagi jest m.in.
Sanatorium Uzdrowiskowe
Chemik.

» Busko-Zdr6j - uzdrowisko
z ponad 190-letnig tradycja,
ktorego wody siarczkowe

Mikroklimat Nateczowa sprzyja obnizaniu cisnienia
i regeneracji serca

wspieraja leczenie chorob
uktadu krazenia; Flagowym
obiektem oferujagcym kom-
pleksowa opieke kardiolo-
giczng jest Uzdrowiskowy
Szpital Kompleksowej Reha-
bilitacji ,,Krystyna”.
» Krynica-Zdroj - gorskie
uzdrowisko z dostepem
do wod mineralnych i rozbu-
dowang baza rehabilitacyjna;
Najwyzej oceniane placowki
to Nowe Eazienki Mineralne,
Sanatorium Wojskowe czy Sa-
natorium Lesnik-Drzewiarz.
»  Polanica-Zdroj
i Kudowa-Zdrdj - dolnoslaskie
osrodki uzdrowiskowe pro-
wadzace m.in. rehabilitacje

kardiologiczna; W profilak-
tyceileczeniu chorob kardio-
logicznych oraz nadciSnienia
tetniczego specjalizuje sie
m.in. Sanatorium Uzdrowi-
skowe Zdrowie.

» Ustron - silne zaplecze re-
habilitacyjne i specjalizacja
w chorobach serca oraz
uktadu krazenia; W Uzdrowi-
sku Ustron oferowana jest no-
woczesna rehabilitacja kar-
diologiczna.

» Inowroctaw - uzdrowisko
solankowe wspierajace lecze-
nie nadciSnienia i choréb

serca; Pacjenci polecaja
pod tym wzgledem Szpital
Uzdrowiskowy.

FOT. GETTY IMAGES

» Kolobrzeg i Swinoujscie -
nadmorskie uzdrowiska,
gdzie leczenie wspiera takze
klimat morski. Duza estyma

cieszy sie  Sanatorium
MSWiA.
We wszystkich tych miej-

scach pacjenci mogg liczy¢
na programy rehabilitacyjne
dopasowane do stanu zdro-
wia, a takze edukacje doty-
czacy stylu zycia, diety i ak-
tywnosci fizyczne;j.

@ Jaki mikroklimat jest
najlepszy dlaserca?

W  przypadku choréb
uktadu krazenia ogromne
znaczenie ma nie tylko baza
zabiegowa, ale takze klimat.

Eksperci podkreslaja, ze
dla pacjentéw kardiologicz-
nych najlepsze sg uzdrowi-
ska:

» nizinne i podgorskie, gdzie
nie wystepuja duze wahania
ciSnieniaitlenu,
» o tagodnym, stabilnym kli-
macie, ktory nie obcigza
uktadu krazenia.

Dlatego tak duza popular-
noscia cieszg sie miejscowo-
Sci takie jak Nateczow czy Cie-
chocinek, gdzie warunki Sro-
dowiskowe sprzyjaja rekon-
walescencji i nie powodujg
nadmiernego wysitku dla
serca.

Klimat morski rowniez
ma swoje zalety. Powietrze
bogate w aerozol solny i jod
poprawia funkcjonowanie or-
ganizmu, wspiera uktad od-
dechowyiposrednio korzyst-
nie wptywa na krazenie.

Zkolei klimat gorski moze
by¢ korzystny, ale tylko
przy umiarkowanej wysoko-
Sci. Wysokie gory sg przeciw-
wskazane dla 0oséb z niewy-

dolnoscig serca, poniewaz
moga prowadzi¢ do niedotle-
nienia organizmu.

@ Jakie zabiegi sanato-
ryjnesanajlepszedia
serca?

W leczeniu uzdrowiskowym
kluczowa role odgrywaja od-
powiednio dobrane zabiegi,
ktore wspierajg prace serca
i poprawiaja kondycje
uktadu krazenia. W sanato-
riach kardiologicznych sto-
suje sie przede wszystkim
kinezyterapie, czyli specjali-
styczne ¢wiczenia ruchowe
prowadzone pod nadzorem
fizjoterapeuty, dostosowane
do wydolnosci pacjenta
i etapu choroby. Duze zna-
czenie maja rowniez zabiegi
fizykoterapeutyczne i hy-
droterapia, w tym kapiele
solankowe czy mineralne,
ktore poprawiaja krazenie
ipomagajg obnizy¢ napiecie
mieSniowe.

Uzupekieniem terapii sg
masaze lecznicze, treningi od-
dechowe oraz programy edu-
kacyjne, uczace zdrowego
stylu zycia i kontroli czynni-
kow ryzyka, takich jak nadci-
Snienie czy otyloS¢. Regu-
larna aktywnos¢ fizyczna pro-
wadzona w bezpiecznych wa-
runkach uzdrowiskowych
zwieksza wydolnosc¢ organi-
zmuiwspiera dziatanie lecze-
nia farmakologicznego.

W praktyce to wtasnie po-
laczenie ruchu, zabiegow
inadzoru specjalistow spra-
wia, ze pobyt w sanatorium
MOoZe ZNaczgCco poprawic stan
zdrowia pacjenta po zawale,
operacji serca czy w prze-
biegu choréb przewlektych
uktadu krazenia.
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10 Nie jest tylko peruka. To czesto
pierwszy krok do tego, zeby znow
poczuc sie sobay”

Rozmowa z Anng Jaskulska - ekspertka w zakresie peruk i uzupelnien wiosow

Pani Anno, prowadzi Pani
w Radomiu sklep medyczny
specjalizujacy sie w pe-
rukach i uzupetnieniach
wtosow. Co sprawito, ze
wybrata Pani wtasnie te
dziedzine?

— Zaczeto sie od prze-
konania, ze za kazdym za-
kupem peruki czy uzupet-
nienia wtosow stoi cztowiek
i jego historia. Utrata wtoséw
moze by¢ bardzo trudnym
doswiadczeniem. Dla jed-
nej osoby bedzie to prob-
lem estetyczny, dla innej
ogromna zmiana zwigzana
z choroba czy leczeniem.
Zrozumiatam, ze w tej pracy
nie wystarczy znac produk-
ty. Trzeba przede wszystkim
umie¢ stuchac i rozumieé po-
trzeby drugiego cztowieka.

Czyli Pani praca to co$
wiecej niz sprzedaz?

— Zdecydowanie. Oczy-
wiscie dobieramy i sprze-
dajemy peruki oraz uzupet-
nienia wtoséw, ale dla mnie
najwazniejsza jest konsulta-
cja i indywidualne podejscie.
Klient czesto przychodzi do
mnie z niepewnoscia, czasa-
mi ze wstydem, czasami ze
tzami w oczach. Chce, zeby
wychodzit przede wszyst-
kim z poczuciem, ze znalazt
rozwigzanie, w ktérym moze
czu¢ sie dobrze i bezpiecznie.

< PERLIY MATURALME,
SMTTTYCT

TR
* EFUHIACIA HT T

Y, TURETY

Co jest najtrudniejsze dla
osob, ktdre po raz pierwszy
potrzebuja peruki?

— Mysle, ze zaakcepto-
wanie samego faktu, ze jej
potrzebuja. Wtosy sa bardzo
mocno zwigzane z naszym
wizerunkiem. Kiedy nagle
zaczynamly je traci¢, moze-
my mie¢ poczucie, ze traci-
my czes¢ siebie. Dlatego tak
wazne jest, zeby w takim mo-
mencie nie zosta¢ samemu
z problemem.

Jak wyglada pierwsza wi-
zyta u Pani?

— Zaczynamy od rozmo-
wy. Pytam o oczekiwania, sty
zycia, fryzure, ktora klient
lubit wczeséniej, kolor wtosow
i wiele innych rzeczy. Nastep-
nie pokazuje dostepne moz-
liwosci. Nie chce narzucacé
jednego rozwigzania. Wspdl-
nie szukamy takiego, ktére
bedzie odpowiadato konkret-
nej osobie.

Czy mozna znalez¢ peru-
ke, ktéra wyglada naprawde
naturalnie?

— Tak. Wspotczesne pe-
ruki i systemy wtoséw daja
bardzo duze mozliwosci.
Kluczowy jest jednak odpo-
wiedni dobdr. Liczy sie kolor,
dtugos¢, gestosé, rodzaj wto-
sa, linia wtoséw, a takze do-
pasowanie fryzury do twarzy.

Czasami drobne szczegoty
decyduja o tym, czy efekt be-
dzie naturalny.

A czym réznia sie uzupet-
nienia wtoséw od peruk?

— Uzupetnienia sa $wiet-
nym rozwigzaniem dla oséb,
ktdére maja wtasne wtosy, ale
sg one przerzedzone w okre-
$lonych miejscach. Mozemy

—

wtedy optycznie zwiekszy¢
gestosé i stworzy¢ fryzure,
ktéra wyglada naturalnie.
Peruka natomiast moze by¢
rozwigzaniem przy wiekszej
lub catkowitej utracie wto-
soéw. Dlatego zawsze najpierw
oceniamy sytuacje i dopiero
pozniej wybieramy odpo-
wiednig metode.

Jakie pytanie najczesciej
styszy Pani od klientéw?

—,Czy bedzie wida¢, ze
mam peruke?”. To bardzo
czesta obawa. | catkowicie ja
rozumiem. Nikt nie chce czué
sie obserwowany ani zasta-
nawiac sie, czy inni zauwa-
73 zmiane. Dlatego tak duza
wage przyktadam do natural-
nego efektu i odpowiedniego
dopasowania.

Prowadzi Pani sklep me-
dyczny. Czy pomaga Pani
réwniez osobom, ktérym
przystuguje refundacja?

— Tak, pomagam réw-
niez w kwestiach zwigzanych
z zakupem wyroboéw me-
dycznych i refundacja, zgod-
nie z obowigzujgcymi zasa-
dami. Wiem, ze formalnosci
moga by¢ dla osoby, ktéra
jednoczesnie przezywa trud-
ny czas, dodatkowym obcig-
zeniem. Dlatego staram sie
przeprowadzi¢ klienta przez
caty proces mozliwie spokoj-
nie ijasno.

Co najbardziej ceni Pani
w kontakcie z klientami?

— Zaufanie. Klient powie-
rza mi bardzo osobistg cze$é
swojego zycia. Czasami opo-
wiada o chorobie, leczeniu,
utracie wtoséw, kompleksach
czy obawach. To dla mnie
ogromna odpowiedzialnos¢.
Chce, zeby kazdy, kto prze-
kracza prog mojego skle-
pu, czut, ze jest traktowany
z szacunkiem i dyskrecja.

Czy pamieta Pani szcze-
g6lnie wazne momenty ze
swojej pracy?

- Jest ich bardzo wie-
le. Najbardziej zapadaja mi
w pamie¢ momenty, kiedy
klient po dobraniu peruki lub
uzupetnienia patrzy w lustro
i nagle sie usémiecha. Cza-
sami stysze: ,,To znowu ja"
| wtaénie wtedy wiem, ze ta
praca ma ogromny sens.

Brzmi tak, jakby najwaz-
niejszym produktem nie
byta sama peruka.

— Doktadnie. Peruka czy
uzupetnienie wtoséw sa na-
rzedziem. Najwazniejszy jest
cztowiek i to, jak sie dzieki
temu rozwiagzaniu czuje. Je-
zeli ktos po wizycie odzysku-
je odrobine pewnosci siebie,
zaczyna chetniej wychodzi¢
z domu, spotykac sie z ludz-
mi czy po prostu patrze¢ na
siebie w lustrze bez smutku

0011592711

— to dla mnie jest najwieksza
wartosc tej pracy.

Co powiedziataby Pani oso-
bie, ktéra wtasnie zaczyna
traci¢ wilosy i nie wie, co
zrobic¢?

— Przede wszystkim:
prosze nie zostawac z tym
samemu. Warto porozma-
wiac ze specjalista, poznaé
dostepne mozliwosci i spo-
kojnie zastanowic sie nad
rozwigzaniem. Nie trzeba od
razu podejmowac decyz;ji.
Czasami pierwsza rozmowa
wystarczy, zeby zobaczyé¢, ze
mozliwosci jest znacznie wie-
cej, niz poczatkowo nam sie
wydawato.

Gdzie moga znalez¢ Pania
osoby, ktore chciatyby sko-
rzystac z konsultacji?

— Prowadze sklep me-
dyczny w Radomiu przy ul.
Okulickiego 50A. Zapraszam
osoby, ktére potrzebuja peru-
ki, uzupetnienia wtoséw albo
po prostu chcg porozmawiaé
i dowiedzie¢ sie, jakie maja
mozliwosci. Zalezy mi na
tym, aby kazda osoba otrzy-
mata indywidualna uwage
i rozwigzanie dopasowane do
swoich potrzeb.

A gdyby miata Pani jednym
zdaniem opisac swoja filo-
zofie pracy?

— Powiedziatabym: nie
dobieram tylko wtoséw — po-
magam ludziom znowu po-
czu¢ sie soba.

Zapraszam do salonu
Anna Jaskulska, Ekspertka
w zakresie peruk i uzupetnien
wioséw

1

ANNA JASKULSKA

UZUPEELNIANIE WEOSOW
PERUKI

K/

Sklep medyczny
Radom, ul. Okulickiego 50A
tel. 795-071-144,
509-096-169.
Pon.-pt.: 9.00-17.00
Sobota: 9.00-13.00
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NAJLEPSZE SANATORIA W POLSCE
NA SCHORZENIA KREGOStUPA.
KONIECZNIE SKORZYSTAJ
Z TOPOWYCH ZABIEGOW

W Polscedziatakilkaset osrod-
kow uzdrowiskowych, aletylko
czesé znichspecjalizuje sie
wschorzeniachnarzaduruchu
ikregostupa. Leczenie uzdro-
wiskowetaczy rehabilitacje, fi-
Zjoterapieinaturalnemetody.
Sprawdz, ktéresanatoria
wPolsce majanajlepszare-
nomeiuznaniewleczeniu
schorzenkregostupaijak zare-
zerwowacw nich pobyt.

@ Jakie schorzeniakre-
gostupamoznaleczy¢
wsanatorium?
Leczenie uzdrowiskowe obej-
muje przede wszystkim cho-
roby narzadu ruchu, czyli
grupe schorzen, w ktorej
mieszczg sie takze problemy
zkregostupem.
W sanatoriach rehabilituje sie
m.in.:
» dyskopatie i zmiany zwy-
rodnieniowe kregostupa,
» przewlekte bdle plecow
oroznym podiozu,
» wady postawy i przecigze-
nia,
» stany po operacjach krego-
stupa (np. przepukliny
dysku),
» urazy i nastepstwa kontuzji,
» choroby reumatyczne
wplywajgce na kregostup.
Trzeba pamietac, ze lecze-
nie sanatoryjne ma charakter
uzupehiajacy - wspiera tera-
pie farmakologiczng i czesto
przyspiesza powrot do spraw-
nosci po zabiegach operacyj-
nych.

@ Najlepsze sanatoria
w Polsce oferujace za-

bieginakregostup?

"J—I'h?
J I

® o

S
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Nie wszystkie sanatoria w Polsce specjalizujg sie w zabiegach na kregostup

Nie istnieje oficjalny ranking
»Nnajlepszych” sanatoriow dla
kregostupa, ale mozna wska-
zac sprawdzone uzdrowiska
iosrodki, ktore regularnie po-
jawiajg sie w zestawieniach
ioferuja profil narzadu ruchu.
Uzdrowiska z najwyzszych
rankingow i rekomendacji
» Sanatorium Wtokniarz, Bu-
sko-Zdr6j - jedno z najwyzej
ocenianych uzdrowisk w Pol-
sce, cenione za leczenie scho-
rzen ortopedycznych i reuma-
tologicznych oraz bogata baze
zabiegowa.
» Muszyna - Revita, Geovita
czy Korona to cenione oSrodki
faczacerehabilitacje zdobrym
klimatem i infrastrukturg me-
dyczna.
» Swieradéw-Zdréj - ceniony
przez kuracjuszy za nowocze-
sna baze rehabilitacyjng i sze-
roki zakres zabiegow.
» Polanica-Zdr6j - Nowy Zdroj,
Wielka Pieniawa czy Malwa to

osrodki z doskonatym zaple-
czemdlaleczeniaschorzen na-
rzaduruchu.

» Sanatorium Uzdrowiskowe
Battyk w Kotobrzegu - zmiany
zwyrodnieniowe stawow ikre-
gostupa, stany po urazach
ioperacjach (np. endoprotezo-
plastyce), RZS, osteoporoza,
dyskopatia.

» Wieniec-Zdroj potozony nie-
daleko Ciechocinka - skorzy-
stasz tu z kapieli siarkowych
i borowinowych Swietnie
wplywajgcych na zdrowie kre-
goshupa.

» Cenione sg takze sanatoria
w Ciechocinku: np. ,Promien”,
,,Chemik”, ,,Orion”.

W przypadku wyjazdu z NFZ
lista ,,najlepszych” jest ograni-
czona - pacjenta kieruje fun-
dusz wedlug dostepnosci
miejsc.

@ Jakie zabieginakrego-
stup sanajlepsze?

Podstawa leczenia w sanato-
rium jest fizjoterapia i zabiegi
wspierajgce regeneracje kre-
gostupa. Najczesciej stoso-
waneinajlepiej udokumento-
wane metody to:

» kinezyterapia (Cwiczenia
wzmacniajgce i stabiliza-
cyjne),

» terapia manualna i masaze
lecznicze,

» hydroterapia (kapiele, ma-
saze wodne),

» krioterapia (leczenie zim-
nem),

» elektroterapia (prady prze-
ciwbolowe),

» zabiegi borowinowe, siar-
kowe isolankowe,

» edukacja zdrowotnainauka
ergonomii.

Eksperci podkreslaja, ze naj-
lepsze efekty daje potgczenie
kilku metod, dostosowanych
do konkretnego schorzenia -
nie istnieje jeden ,,najlepszy
zabieg” dla wszystkich.

FOT. GETTY IMAGES

@ Cobra¢ poduwage
wybierajacsanatorium
nakregostup?

Wybér oSrodka powinien by¢
Swiadomy - nie kazdy uzdro-
wiskowy pobyt bedzie tak
samo skuteczny. Najwazniej-
sze kryteria to:

» profil leczenia - czy placowka
ma specjalizacje w narzadzie
ruchu,

» baza zabiegowa - dostep
dofizjoterapii, sprzetuinowo-
czesnej rehabilitacji,

» kadra medyczna - doSwiad-
czeni fizjoterapeuciilekarze,
» lokalizacja - gory, morze lub
niziny (kazdy mikroklimat ma
inne wiasciwosci),

» opinie pacjentowirankingi,
» dostepnos¢ (szczegOlnie
przy wyjazdach z NFZ).

W praktyce najwazniejszy jest
nie standard hotelowy, ale za-
kresijakoScleczenia.

@ Jak uzyskac skierowa-
nieijak zarezerwowac
pobyt w sanatorium?
Wyjazd na NFZ:

» skierowanie wystawia lekarz
rodzinny lub specjalista,

» dokument trafia do NFZ
dooceny,

» fundusz przydziela kon-
kretny oSrodek i termin,

» pacjent nie wybiera sam sa-
natorium, a czas oczekiwania
wynosi Srednio kilkanascie
miesiecy.

Wyjazd prywatny:

» nie wymaga skierowania,

» mozna samodzielnie wybrac
oSrodekitermin,

» koszt jest pelnoptatny, ale
czas oczekiwania praktycznie
nieistnieje.
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ﬂ :Z)woreé na :bgtgiej w ZUomce

Gminna Instytucja Kultury Samorzgdu Warki
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»Dworek na Dtugiej”

05-660 Warka, ul. Dtuga 3, tel. +48 667 22 70, faks +48 667 22 47
www.dworek.warka.pl, www.facebook.com/dworeknadlugiej
dworek@dworek.warka.pl

TRAFILMY?&{SS?&TEATRZ

WWV . IWAYARNCN . PL
- _/

REKLAMA 0011596905

RUSZ DOOPE.PL

- TWOJA ZMIANA ZACZYNA SIE TERAZ!

Nie odktadaj siebie na potem. Co oferujemy?

Zacznij dziata¢ w miejscu, w ktorym liczy sie

czlowiek, jego zdrowie i jego cel. Treningi personalne — indywidualny plan, petne
Szukasz miejsca, w ktérym zadbasz o forme, wsparcie trenera i praca nad konkretnym celem.
poprawisz kondycje, wzmocnisz ciato Treningi w minigrupach - skutecznie, w kameralnym
i odzyskasz energie? Poznaj RuszDoope.pl — gronie i z dodatkowqg dawkg motywacii.

kameralne Studio Treningu Personalnego

i Fitness w Bielisze koto Radomia. Zajecia fitness — roznorodne formy ruchu, ktére

pomagajg budowac¢ kondycje, site i sprawnos¢.
To nie jest kolejna bezosobowa sitownia.
To przestrzeh dla 0sdb, ktére chcq Ewiczy€
w przyjaznej atmosferze, bez ttumoéw,

Trening sitowy i samodzielne éwiczenia — dla osob,
ktére chcq rozwija¢ sie we witasnym tempie.

presiji i poczucia, ze wszyscy na nie patrzq. Wsparcie w zmianie nawykéw i pracy nad sylwetkq
Tutaj kazdy jest zauwazony, a trening — z mozliwosciqg konsultaciji dietetyczne.
dopasowujemy do jego mozliwosci, potrzeb

i celu. Pomagamy zaréwno osobom, ktére dopiero

rozpoczynajqg swojqg przygode z aktywnosciq, jak i tym,
ktére chcg wréci€ do formy, schudng¢, wzmocnié
migsnie czy po prostu poczuct sig lepiej we witasnym

ciele.
O RuszDoope.pl
pe.p
Za studiem stoi Justyna Snarska — pasjonatka ruchu, trenerka personalna i wieloletnia Bielicha
nauczycielka wychowania fizycznego. Jej dodwiadczenie, wiedza i empatyczne podejscie ul. Przytycka 213
sprawiajq, ze trening to nie tylko ¢wiczenia, ale takze wsparcie w budowaniu trwatej zmiany. ® 535 310 249

® www.ruszdoope.pl

Nie mysl. Rusz. Twoja zmiana zaczyna sie teraz! \Sdiasaiads
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Tajemnica sukcesu Klubu Seniora
w Gminie Kowala

Pazdziernik zwany jest
miesigcem Senioréw, bo-
wiem wiasnie w tym czasie
w wyjatkowy sposéb pod-
kresla sie ich role w naszym
spoteczenstwie. W Gminie
Kowala juz od 16 lat dziata
miejsce, ktére celebrujeich
site nie tylko przez jeden
okres, ale przez caty rok.

Klub Seniora dziatajacy przy
Gminnym Os$rodku Pomo-
cy Spotecznej to miejsce
spotkan, radosci i wspot-
pracy. W czym tkwi jego
sita? Odpowiedz jest jed-
na — w ludziach tworzacych
to miejsce.

Klub Seniora rozpo-

czat swoja dziatalnos¢

w 2010 roku, od samego
poczatku role koordynato-

ra Klubu petni Janina tap-
czynska. Do Klubu obec-
nie nalezy 32 aktywnych
cztonkéw. Kazdy z nich
whnosi inna energie, do-
Swiadczenie i spontanicz-
nos¢, co pozwala na reali-
zacje dziatahn na réznych
ptaszczyznach.

W ramach funkcjonowania
tego miejsca — Klubowicze
maja okazje uczestniczyé¢
w cotygodniowych spotka-
niach, na ktérych omawiaja
biezace sprawy przy kawie
i herbacie, gotujg czy tez
biora udziat w réznorodnych
warsztatach (Kurs Pierw-
szej Pomocy, wyréb wian-
kéw, kwiatéw z bibuty, war-
sztaty malarskie).

Jedna z ulubionych aktyw-
nosci Senioréw jest wspol-

Pielgrzymka Klubu Seniora wraz z osobami zaprzyjaznionymi
do Swietej Lipki.

"

Przeciwdziatanie wykluczeniu cyfrowemu - warsztaty

komputerowe

ne $piewanie, w ramach
dziatalnosci tego miejsca
funkcjonuje dodatkowo ze-
sp6t Stepocianki — bioracy
udziat w corocznych festy-
nach, piknikach czy kon-
certach. W swoim repertu-
arze maja ludowe piesni,

a takze autorskie utwory,
miedzy innymi o swojej
Gminie.

Kolejnym istotnym punk-
tem wzmacniajacym role
Senioréw w naszym Klubie
jest wspétpraca miedzypo-
koleniowa z uczniami oraz
przedszkolakami. Dzieki
niej Seniorzy moga dzieli¢
sie swoim doswiadczeniem,
a dzieci i mtodziez czerpia
rados¢ ze wspdlnie spedzo-
nego czasu.

Rok 2026 obfity byt w wiele
wyjazdéw integracyjnych,
co $miato mozemy stwier-
dzi¢ jest spoiwem tacza-
cym naszych cztonkdw.
Seniorzy mieli mozliwos$¢
uczestniczenia miedzy
innymi w dwéch tygodnio-
wych wycieczkach nad

¢\ e -,
ystep Zespotu Stepocianki podcza
Dozynek w Wierzbicy

S Piatwo-Gminnych

vy

LY

polskie morze — w Debkach
oraz w tebie, a takze kilku
pielgrzymkach do waznych
miejsc kultu.

Charakter spotkan
Senioréw z Gminy
Kowala najlepiej odda-

ja zdjecia, ktére moze-
my oglada¢ na ich profilu
na popularnym portalu
spotecznos$ciowym.

Natomiast wszyst-
kich, ktoérzy chcieliby
wspolnie tworzy¢ histo-
rie Klubu, zapraszamy
do kontaktu telefonicz-
nego z GOPS, tam znaj-
da Panstwo informacje,
jak mozna zapisac sie
do Klubu.

Serdecznie zapraszamy!  Wakacyjne grillowanie

Urzad Gminy w Kowali-Stepocinie
ul. Marii Walewskiej 7, 26-624 Kowala-Stepocina

© 4861017 60
& kowala@kowala.pl @ www.kowala.pl

@‘gy‘uf a’% rOzwgs
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Zapraszamy
na nasze stoiska:

Hala Feniks: ul. Staroopatowska 20
~Hala Korej: ul. Wernera 10 4
-~ -Radomskie Hale Miesne: ul. Wernera 10A
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WYSTAWA CZYNNA DO 22.11.2026
KOORDYNATOR: MARIUSZ JONCZY
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Mazowieckie Centrum Sztuki Wspétczesnej ,Elektrownia” w Radomiu, ul. Mikotaja Kopernika 1, 26-600 Radom www.mcswelektrownia.pl
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Dzienny Dom Senior+ w Borkowicach
- tu jesien zycia ma wiele barw

Nie tylko positki, rehabi-
litacja i zajecia. Dla wielu
senioréw z powiatu przysu-
skiego Dzienny Dom Senior+
w Borkowicach jest przede
wszystkim miejscem spot-
kan, rozmowy i aktywnego
spedzania czasu. Placowka
dziata od 2018 roku, aod
poczatku kieruje nig Pani
Edyta Majos.

Senior+ w Borkowicach jest
miejscem przeznaczonym dla
0s0b, ktére ukonczyty 65 lat.
Poczatkowo przy kwalifikowa-
niu uczestnikéw nie stosowa-
no szczegdlnych preferenciji.
Od konca 2023 roku wieksza
uwage zwraca si¢ na osoby sa-
motne oraz senioréw z proble-
mami charakterystycznymi dla
wieku podesztego, m.in. zabu-
rzeniami funkcji poznawczych.
— Zapraszamy wszystkich
chetnych — podkresla kierow-
nik Edyta Majos. Obecnie pla-
céwka dysponuje 30 miejsca-
mi, ale korzysta z niej 31 oséb.
Jak ttumaczy kierownik, dodat-
kowy uczestnik jest efektem
staran o zwiekszenie dostep-
nosci oferty. Waznym ele-
mentem funkcjonowania Se-
nior+ jest réwniez frekwencja.
Ministerstwo Rodziny, Pracy

i Polityki Spotecznej wymaga
minimum 70 proc. obecnosci
uczestnikéw w skali miesia-
ca, co ma wptyw na wysokos¢
dofinansowania.

Ponad poét miliona ztotych

na senioréw

Placéwka jest finansowana

z dwdch zrédet. W tym roku
otrzymata 135 360 zt z Mini-
sterstwa Rodziny, Pracy i Po-
lityki Spotecznej. Znacznie
wieksze $rodki — 389 520 zt -
przekazat z wtasnego budzetu
powiat przysuski. tacznie daje
to ponad 524 tys. zt. Korzysta-
nie z oferty Senior+ nie jest
jednak catkowicie bezptatne.
Wysoko$¢ miesiecznej odptat-
nosci, ustalana na podstawie
sytuacji dochodowej uczest-
nika i przeprowadzonego wy-
wiadu Srodowiskowego, wyno-
si 400 lub 500 zt. W procesie
kwalifikacji placéwka wspétpra-
cuje z Powiatowym Centrum
Pomocy Rodzinie w Przysusze.
Za te kwote seniorzy otrzymuja
jednak szeroki zakres wsparcia.
Placéwka zapewnia transport
do Borkowic i powrét do domu,
dwa positki dziennie, rehabi-
litacje oraz zajecia kulinarne

i artystyczne. Organizowane

sg réwniez spotkania ze spe-
cjalistami, m.in. fizjoterapeu-
ta i osobami zajmujacymi sie
zdrowiem i zywieniem.
Seniorzy uczestnicza takze

w wycieczkach, uroczystos-

ciach lokalnych i spotkaniach
integracyjnych. Wspétpracuja
m.in. z grupa poetycka ,,0zimi-
na". Moga réwniez uczestniczyé
w kursach - ostatnio odbyt sie
kurs komputerowy.

Dzien peten aktywnosci
Typowy dzien w placéwce
rozpoczyna sie okoto godziny
8.00. Seniorzy sa dowozeni do
Borkowic, a po krétkim spotka-
niu i rozmowie przychodzi czas

na $niadanie. Nastepnie rozpo-
czynaja sie zajecia. Uczestni-
cy moga korzystac ze sprzetu
rehabilitacyjnego, ¢wiczy¢ pod
okiem specjalistéw, a takze
korzystac¢ z fotela masuja-
cego. Wazna czescig dnia sa
rozmowy, dyskusje oraz spot-
kania z zaproszonymi go$émi.
- Seniorzy szczegdlnie lubig
wszelkiego rodzaju aktywnosci
grupowe i spotkania z ludzmi,
ktérzy poszerzaja ich wiedze

w sprawach, ktére ich bezpo-
$rednio dotycza — méwi Edyta
Majos. Szczegdlnie istotne sg
tematy zwigzane ze zdrowiem,
utrzymaniem sprawnosci oraz
kwestiami prawnymi dotycza-
cymi senioréw i ich rodzin.

O godzinie 14.00 uczestnicy
jedza obiad, a nastepnie od-
poczywaja i wracaja do swoich
doméw.

Najwazniejsi sg ludzie
Placéwke tworza nie tylko pra-
cownicy i uczestnicy. Senior+
moze liczy¢ na wsparcie wtadz
powiatu, Powiatowego Cen-
trum Pomocy Rodzinie, a takze
wolontariuszy ze szkét i mto-
dziezowych osrodkéw. — Nie
jesteSmy sami. Bardzo pomaga
nam powiat. Dziekuje wszyst-
kim, ktérzy oddaja swoj czas

i serce narzecz senioréow —
podkresla kierownik.

W placéwce pracuja obecnie
kierownik oraz dwoje terapeu-
tow. Wezesniej zatrudniony byt
réwniez konserwator, jednak
ze wzgleddéw budzetowych
zrezygnowano z tego etatu.
Jest nadzieja, ze stanowisko
uda sie przywrdéci¢ w przy-
sztym roku. Dla wielu uczestni-
kéw Dzienny Dom Senior+ jest
czyms$ wiecej niz miejscem,

do ktérego przychodzi sie na
zajecia. To przestrzen spotkan,
rozméw i aktywnosci. Wspolne
$niadanie, ¢wiczenia, wyciecz-
ki czy zwykta rozmowa poma-
gaja przetamywaé samotnos¢

i sprawiaja, ze osoby starsze
pozostaja aktywna czescia lo-
kalnej spotecznosci - to se-
niorzy, ktérzy tak naprawde

sg ciagle mtodzi - podkresla
kierownik placowki.

Vel 1. o W=D

Starostwo Powiatowe w Przysusze
26-400 Przysucha, Al. Jana Pawta 11 10

Telefon: +48 (48) 67523 52

e-mail: starostwo@przysucha.pl
http://www.przysucha.pl
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Kaligrafia, ceramika, wy-
piekanie chleba, czy lanie
wosku - manualne warsztaty
i pogadanki cieszg sie coraz
wieksza popularnoscia
wsrod dzieci i mtodziezy
szkolnej. Nic dziwnego,
podczas lekcji muzealnych
uczestnicy maja okazje
poznac dawne zwyczaje,
obyczaje, wykonywac czyn-
nosci, ktore kiedys byty
codziennoscia, a dzis$ czesto
zanikajaca tradycja. W ciaggu
roku z zajec korzysta ponad
10 tysiecy uczniéw z Rado-
miairegionu!

Muzeum Wsi Radomskiej
od lat prowadzi dziatalno$¢
edukacyjng upowszech-

niajgca wiedze o regionie
radomskim. Program edu-
kacyjny zaktada, ze wiado-
mosci teoretyczne beda
uzupetniane zajeciami prak-
tycznymi. Obecnie prowa-
dzone sa lekcje z kilkunastu
tematoéw z zakresu dziedzic-
twa kulturowego.

Lekcje muzealne odbywaja
sie w obiekcie edukacyjnym
— muzealna szkota na tere-
nie skansenu (wjazd od ulicy
Szydtowieckiej). Za budyn-
kiem szkoty znajduje sie ob-
szerny plac zabaw, z ktérego
moze korzystaé kazdy maty
gos$¢ muzeum.

Warsztaty i zajecia eduka-
cyjne odbywaja sie kazdego

0011593290

13, ceramika, @ moze od ziarenka
nenka...

Muzeum Wsi Radomskiej zaprasza na lekcje muzealne.

dnia (od poniedziatku do
piatku). Ich tematyka czesto
dobierana jest w zaleznosci
od pory roku czy zblizaja-
cych sie $wiat.

Dzieki dotacjom Samorzadu
Wojewddztwa Mazowiec-
kiego Muzeum realizuje
projekty dotacyjne, takie

jak ,Kulturalna Szkota na
Mazowszu", co sprawia, ze
koszt udziatu w zajeciach
uczniéw mazowieckich
szkét wynosi jedynie 1 zt.

Informacje dotyczace lek-
cji oraz rezerwacja mozliwe
sg pod nrtel. 48 332 92 81
wew. 39 lub 603 772 253
od poniedziatku do piatku
w godzinach 7.30-15.30.

MUZEUM WsI
RADOMSKIE)
EENEEER

REKLAMA
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ROLNO-SPOZYWCZY RYN
HURTOWY S.A. WRA

Mazowsze.

serce Polski

-

.m r _:‘_“

Muzeum Wsi Radomskiej
Ul. Szydtowiecka 30, 26-600 Radom

www.muzeum-radom.pl

MUZEUM JEST JEDNOSTKA ORGANIZACYJNA
SAMORZADU WOJEWODZTWA MAZOWIECKIEGO

Muzeum im. Oskara Kolherga w Przysusze

0011594561

EK
DOMIU

Rolno-Spozywczy Rynek Hurtowy S.A. w Radomiu od 1995 roku tworzy przestrzen
dla handlu, przedsiebiorczosci i wspétpracy w sektorze rolno-spozywczym. Jako
ponadregionalny rynek hurtowy taczymy producentéw rolnych, przedsighiorcow
oraz odbiorcow, tworzac dogodne warunki do prowadzenia dziatalnosci
handlowej i ustugowej.

Zarzadzamy nieruchomosciami w Radomiu przy ul. Lubelskiej 65 oraz w Kielcach przy
ul. Magazynowej 4. Oferujemy powierzchnie handlowe, magazynowe i ustugowe oraz
miejsca na placu targowym, przeznaczone zaréwno do sprzedazy catorocznej, jak
i sezonowej.

W Radomiu na terenie Spotki dziatalnos¢ prowadzi okoto 70 podmiotéw
gospodarczych, a na stoiskach targowych swoja oferte prezentuje 75 producentéw
rolnych. Dzieki temu tworzymy réznorodng przestrzen handlowa, w ktdrej spotykaja
sie lokalni producenci, przedsiebiorcy i klienci.

Nasza dziatalnos¢ postrzegamy nie tylko jako zarzadzanie powierzchnia handlowa,
ale réwniez jako budowanie lokalnego srodowiska gospodarczego.

Rolno-Spozywczy Rynek Hurtowy S.A. w Radomiu
Biuro Spotki

26-600 Radom, ul. Lubelska 65
tel. 48 365 2195
e-mail: biuro.radom@rsrh-radom.pl

www.gieldaradom.com.pl

Wspodtpracujemy z przedsiebiorcami i producentami rolnymi, angazujemy sie
w inicjatywy spoteczne, kulturalne i edukacyjne oraz wspieramy dziatania promujace
lokalng zywnos¢, rodzimych producentéw i zdrowy styl zycia.

Tutaj dziatalnos¢ handlowa prowadza firmy i rolnicy, oferujac, takze w sprzedazy
detalicznej, szeroka game towaréw zywnosciowych:

- ptody rolne,

- Swieze owoce i warzywa oraz ich przetwory,

- mieso i wedliny i dréb,

- ryby: swieze, wedzone, mrozone, sledzie i konserwy,

- nabiat i jaja,

- artykuty spozywcze i stodycze,

- wody mineralne, soki i napoje,

- runo lesne oraz miody i produkty pszczele

oraz:

- kwiaty ciete, doniczkowe i sztuczne oraz akcesoria kwiaciarskie,
- nasiona, materiat szkdtkarski ozdobny i rozsady,

Godziny otwarcia Rynku
Poniedziatek - Pigtek: catodobowo
Sobota: do godziny 10:00 | Niedziela: od godziny 14:00

Przerwa techniczna:
w soboty od godziny 10:00 | do niedzieli do godziny 14:00
Godziny otwarcia Biura Spotki:
Poniedziatek - Pigtek: 7:30 - 15:30

- opakowania i artykuty chemii gospodarczej.

Potozenie Rynku, dogodny dojazd samochodowy, jak i komunikacja miejska,
infrastruktura techniczna, ciggi komunikacyjne, wyznaczone miejsca postoju
i parkowania oraz catodobowa dostepnos¢ i ochrona obiektéw stwarzajg bezpieczne
warunki do dokonywania zakupéw.

Z doswiadczenia i obserwacji wiemy, ze osoby, ktére poznaja zasady funkcjonowania
Rynku, chetnie nas odwiedzaja, bo u nas mozna kupi¢ smaczne, Swieze produkty
w ,dobrej cenie”.

Przed wyjazdem dobrze jest poznac¢ informacje zamieszczone na naszej stronie
internetowej i w Biuletynie Informacji Publicznej lub skontaktowac¢ sie z nami
telefonicznie.

Zapraszam Panstwa serdecznie i zycze udanych zakupdw.
Krzysztof Ferensztajn - Prezes Zarzadu
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Aktywizacja, integracja,
wspolne spedzanie czasu

i dzialalnos¢ narzeczlo-
kalnej spotecznosci - tak
wyglada codziennosé
Stowarzyszenia ..Aktywny
Senior Gminy Wierzbica".
Seniorzy udowadniaja, ze
emerytura moze by¢ po-
czatkiem nowego, petnego
pasji etapu zycia. Waznarole
w rozwijaniu ich aktywnosci
odgrywa Gmina Wierzbica,
ktora wspiera dziatania
skierowane do starszych
mieszkancow.

Stowarzyszenie ,Aktywny
Senior Gminy Wierzbica” jest
miejscem, w ktérym seniorzy
moga hie tylko spotykac sie

i wspdlnie spedzac czas, ale
réwniez realizowac swoje
pasje, podrézowac, rozwijac¢
zainteresowania i angazowac
sie w zycie lokalnej spotecz-
nosci. Kolejne miesiace poka-
zuja, ze aktywnos$¢ seniorow
z gminy Wierzbica wykracza
daleko poza okazjonalne
spotkania.

Gmina wspiera polityke
senioralng

Jednym z waznych elemen-
téw dziatalnosci stowa-
rzyszenia jest wspotpraca

z Gming Wierzbica. Podpisa-
na zostata umowa pomiedzy
Gming Wierzbica a Stowa-
rzyszeniem ,,Aktywny Senior

[ A
Podpisanie umowy dot.

wperania polityki senioralnej
z Gmina Wierzbica

==

Seniorzy w Turdji

Wycieczka do Muzeum Arc.hedldgi

cznego

Gminy Wierzbica” na reali-
zacje zadania ,Wspieranie
polityki senioralnej poprzez
aktywizacje i integracje
senioréw z terenu gminy
Wierzbica’.

Program pozwolit na organi-
zacje szeregu przedsiewziec,
dzieki ktérym seniorzy mogli
wspodlnie podrézowac, pozna-
waé nowe miejsca, odpoczy-
wac i przede wszystkim inte-
growac sie.

— Aktywnos$¢ seniordéw jest
niezwykle wazna dla catej
naszej lokalnej spotecznosci.
To osoby, ktére majg ogrom-
ne do$wiadczenie, energie

i wiele pomystéw. Dlatego
warto tworzy¢ im warunki do
wspolnego dziatania, rozwi-
jania zainteresowan i uczest-
nictwa w zyciu gminy — pod-
kreslaja przedstawiciele
samorzadu.

Swietowanie potaczone
Zpomocy

Juz w marcu seniorzy poka-
zali, ze wspdlne spotkania
moga mie¢ réwniez wymiar
spoteczny. Podczas uroczy-
stego spotkania z okazji Dnia
Kobiet i Dnia Mezczyzn nie
zabrakto zyczen, kwiatow,
upominkow, poczestunku

i dobrej atmosfery.
Jednocze$nie zorganizowa-
no zbidrke charytatywna na
rzecz chorej Zuzi z Polan.
Dzieki spontanicznemu zaan-

senioréw z udzialem Pani
Wojt Agnieszki Jastrzebskiej_

e

Seniorzy wspieraja sportowcow

Wyjazd na termy

gazowaniu uczestnikéw uda-
to sie zebra¢ 900 ztotych.

To wydarzenie dobrze poka-
zuje charakter stowarzysze-
nia — seniorzy potrafig taczy¢
rados¢ ze wspdélnego spotka-
nia z wrazliwoscia na potrze-
by innych.

Podroze, integracja
i aktywny wypoczynek
Wiosna grupa jedenastu
senioréw wybrata sie na
czterodniowa wycieczke do
Zakopanego. W programie
znalazty sie m.in. Chocho-
towskie Termy, Gubatéwka,
Wielka Krokiew i Krupowki.
Dla uczestnikéw byta to nie
tylko okazja do zwiedzania,
ale przede wszystkim czas
odpoczynku, rozmoéw i budo-
wania wzajemnych relacji. Jak
podkreslaja seniorzy, ogrom-
ng wartoscia takich wyjazdéw
jest rodzinna atmosfera, dzie-
ki ktorej mozna nabrac sit do
dalszego dziatania.
Seniorzy nie ograniczaja
sie jednak do wyjazdéw. We
wtasnym zakresie zaangazo-
wali sie takze w remont swo-
jej siedziby. Wykonali prace
przy remoncie kuchni i ta-
zienki, w tym uktadanie pty-
tek oraz prace hydrauliczne.
Kuchnie uzupetnity wyma-
rzone, wykonane na wymiar
meble.
W realizacji tych przedsie-
wzie¢ senioréw wsparty So-
nn'_'égum
ZYCe

Dzien Kobiet i Dzien
Mezczyzny z Seniorami

Bal Seniora w Suliszce

tectwo Wierzbica Osiedle
oraz Sotectwo Pomorzany,
za co cztonkowie stowarzy-
szenia sktadajg serdeczne
podziekowania.

Program dla senioréw
przynosi efekty
Realizowany przy wsparciu
Gminy Wierzbica program
,Wspieranie polityki senio-
ralnej poprzez aktywizacje

i integracje senioréw z tere-
nu gminy Wierzbica” zaowo-
cowat kolejnymi wspélnymi
przedsiewzieciami.

W maju 23-osobowa gru-

pa senioréw wybrata sie na
wyjazd do term w Uniejowie

i parku wodnego. Byta to oka-
zja do aktywnego wypoczyn-
ku, relaksu i integraciji.
Kolejnym punktem progra-
mu byta Warszawa. Seniorzy
zwiedzili tazienki Krélewskie,
w tym m.in. Patac na Wyspie,
Starg Oranzerie, Patac My-
$lewicki. Duze wrazenie zro-
bita réwniez wizyta na Sta-
dionie Narodowym.
Kazdemu z tych wyjaz-

déw towarzyszyty rozmo-
wy, $miech, dobry humor

i wspdlnie spedzony czas.

Seniorzy angazuja

sie w zycie lokalnej
spotecznosci

Aktywny senior to rowniez
senior zaangazowany spo-
tecznie. W sierpniu cztonko-

Remont kuchni w siedzibie
Seniorow

Spotkanie Wielkanocne

Wyjazd do Z\a.kopanego .

wie stowarzyszenia przygoto-
wali poczestunek w ramach
wktadu wtasnego dla Klubu
Sportowego , Team Zalesi-
ce" podczas IX Lesnej Dyszki
w Zalesicach o Puchar Wéjta
Gminy Wierzbica.

Na stoisku przygotowanym

i obstugiwanym przez se-
nioréw mozna byto znalez¢
nie tylko pierogi, ale réw-
niez napoje, kawe, herba-

te i domowe ciasta. Byta to
kolejna okazja do integracji
mieszkancow i wspdlnego
uczestnictwa w wydarzeniu
sportowym.

Seniorzy mogli obserwowaé
zmagania biegaczy, zawodni-
kéw nordic walking, a takze
rodzicéw i dzieci przekracza-
jacych linie mety. Ich obec-
nos$c¢ pokazata, ze sg wazna

i aktywna czescia lokalnej
spotecznosci.

Ognisko, muzykaiwspéina
zabawa

Pod koniec sierpnia zrealizo-
wano trzecie z zaplanowa-
nych zadan w ramach pro-
gramu wspierania polityki
senioralnej. Tym razem se-
niorzy spotkali sie w plenerze
w Rzeczkowie.

Byto ognisko, grill, muzyka,
$piew i tance. O poczestu-
nek zadbaty same seniorki,
przygotowujac petne stoty
domowych potraw. W spot-
kaniu uczestniczyta rowniez
Wojt Gminy Wierzbica Ag-
nieszka Jastrzebska oraz
przedstawiciele zaprzyjaz-
nionego Klubu Sportowego
~leam Zalesice".

Takie spotkania pokazuja,
ze integracja nie musi ozna-
czac wytacznie formalnych
zaje¢. Czas spedzony razem,
rozmowa, muzyka i wspélna
zabawa sg réwnie wazne dla

0011596079

Seniorzy z Gminy Wierzbica - aktywnie,
razemizene

budowania wiezi i przeciw-
dziatania samotnosci.

Seniorzy podroézuja -
réwniez za granice
Aktywnos¢ senioréw z Wierz-
bicy nie konczy sie na grani-
cach kraju. We wrzes$niu gru-
pa wybrata sie na tygodniowy
wyjazd do Turcji.

Ciepte morze, piekne widoki,
lokalna kultura, turecka her-
bata, spacery po bazarach

i wspolne rozmowy stworzyty
okazje do prawdziwego od-
poczynku i oderwania sie od
codziennosci.

Wyjazd byt réwniez kolejnym
dowodem na to, ze wiek nie
jest przeszkoda w realizo-
waniu marzen i poznawaniu
Swiata.

Aktywni seniorzy

- aktywnagmina
Dziatalno$¢ Stowarzysze-

nia ,,Aktywny Senior Gmi-

ny Wierzbica” pokazuje, jak
wiele mozna osiggnac¢ dzieki
zaangazowaniu mieszkancéw
i wspétpracy z samorzadem.
Seniorzy nie tylko korzysta-
ja z przygotowywanych dla
nich przedsiewzie¢. Sami je
wspoéttworza, angazuja sie

w zycie lokalnej spoteczno-
$ci, pomagaja innym, przy-
gotowujg wydarzenia i podej-
muja kolejne inicjatywy.
Historia ostatnich miesie-

cy pokazuje jedno: seniorzy
z gminy Wierzbica maja
energie, pomysty i che¢
dziatania. A kiedy tej ener-
gii towarzyszy wsparcie
samorzadu, powstaja inicja-
tywy, ktére stuza nie tylko
seniorom, ale catej lokalnej
spotecznosci.

Bo aktywnos¢ nie ma wie-
ku, a na realizacje marzen
nigdy nie jest za p6zno.

Urzad Gminy w Wierzbicy
ul. Kosciuszki 73

26-680 Wierzbica

tel. 48 618 36 10

e-mail: wierzbica@wierzbica.pl
wierzbica.pl
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0011596282

W Gminie Jastrzebia seniorzy aktywnie
UCzestnicza w zyciu spony

Podrézuja, poznaja ciekawe
miejsca, rozwijaja swoje
pasje, dbaja o zdrowie i an-
gazuja sie w zycie lokalnej
spotecznosci. Seniorzy

z Gminy Jastrzebia maja
coraz wiecej mozliwosci
aktywnego spedzania cza-
su. Samorzad wspieraich
inicjatywy, pozyskuje srodki
zewnetrzne i rozwija oferte
skierowana do starszych
mieszkancow. Waznarole
w tych dziataniach odgrywa
Gminna Rada Seniorow.

Seniorzy wazng czescia
lokalnej spotecznosci

Aktywno$¢ spoteczna
nie konczy sie wraz z przej-
Sciem na emeryture. Wrecz
przeciwnie — dla wielu oséb
jest to czas rozwijania zainte-
resowan, zdobywania nowych
dos$wiadczen, nawigzywania
Znajomosci i angazowania sie
w sprawy najblizszego oto-
czenia. W Gminie Jastrzebia
samorzad stara sie tworzy¢
warunki sprzyjajace takiej ak-
tywnosci, oferujac seniorom
réznorodne formy uczest-
nictwa w zyciu spotecznym,
kulturalnym i rekreacyjnym.

Waznym elementem lo-
kalnej polityki senioralnej jest
dziatalno$¢ Gminnej Rady
Senioréw, ktéra reprezentuje
potrzeby i oczekiwania star-
szych mieszkancéw, stanowi
forum wymiany opinii oraz
sprzyja podejmowaniu no-
wych inicjatyw. Jej dziatal-
nos$¢ pokazuje, ze seniorzy
moga hie tylko korzystac
z przygotowanej dla nich
oferty, ale réwniez aktywnie
uczestniczy¢ w jej tworzeniu.

Na czele Gminnej Rady
Senioréw stoi Elzbieta Pie-
truszewska, wieloletnia
dyrektor szkoty w Jastrzebi,
osoba od lat zaangazowa-
na w dziatalno$¢ spoteczng
i rozwéj lokalnego $rodo-
wiska. Przez wiele lat dzia-
tata w Stowarzyszeniu Ko-
biet Aktywnych ,,Inspiracja”,
inicjujac i realizujac liczne
przedsiewziecia spotecz-
ne, edukacyjne i integracyj-
ne. Zdobyte doswiadczenie
organizacyjne, znajomos¢
potrzeb mieszkancéw oraz
umiejetnosc¢ przygotowy-
wania i realizacji projek-
téw wykorzystuje obecnie
w dziatalnosci na rzecz oséb
starszych.

Gminna Rada Senioréw
wspotpracuje z samorzadem,
zgtasza pomysty i uczest-
niczy w przedsiewzieciach
stuzgcych aktywizaciji star-
szych mieszkancéw. Wazne
jest przy tym nie tylko organi-
zowanie kolejnych wydarzen,

ale réwniez budowanie trwa-
tych relacji, wzmacnianie po-
czucia wspoélnoty i zacheca-
nie senioréw do wychodzenia
z doméw oraz podejmowania
nowych wyzwan.

40 tysiecy ztotych na
poznawanie Mazowsza

Jednym z wazniejszych
przedsiewzie¢ realizowanych
w 2026 roku jest projekt
»Aktywni seniorzy poznaja
Mazowsze”, na ktéry Gmina
Jastrzebia pozyskata 40 ty-
siecy ztotych dofinansowa-
nia z budzetu Wojewédztwa
Mazowieckiego w ramach
programu ,,Mazowsze dla
senioréw”.

Przygotowany program
taczy poznawanie kultury
i historii regionu z integracja,
rozwijaniem zainteresowan
oraz troska o zdrowie i kon-
dycje uczestnikéw.

Jednym z jego elemen-
téw byt kilkudniowy wyjazd
na Kurpie. Seniorzy mieli
okazje pozna¢ charaktery-
styczna kulture tego regio-
nu, jego historie, zwyczaje
i bogate tradycje. Wspdlna
podrdéz stata sie rowniez
okazja do integracji, roz-
mow i budowania nowych
znajomosci.

Kolejnym przedsiewzie-
ciem byta wycieczka do War-
szawy potaczona ze zwiedza-
niem Patacu w Wilanowie,
jednego z najcenniejszych
zabytkow polskiej architek-
tury. Uczestnicy mogli blizej
poznac historie tego wyjat-
kowego miejsca i spedzi¢
czas w otoczeniu krélewskiej
rezydencji.

Nie zabrakto takze wy-
darzen kulturalnych. Duzym
przezyciem byt wspdlny
wyjazd do warszawskiego
Teatru Muzycznego ROMA.
Udziat w spektaklu pozwolit
seniorom obcowac ze sztuka
na wysokim poziomie, a jed-
noczesnie spedzi¢ czas w mi-
tym towarzystwie.

Projekt nie ogranicza
sie jednak do wyjazdéw. Se-
niorzy uczestnicza rowniez
w warsztatach fotograficz-
nych, podczas ktérych rozwi-
jaja kreatywnos¢ i zdobywaja
nowe umiejetnosci. Wazna
czes$¢ programu stanowia
ponadto zajecia prozdrowot-
ne, wyjazdy na basen oraz
gimnastyka dostosowana do
potrzeb oséb starszych.

Wszystkie te dziatania
majg wspaolny cel — zacheca-
nie do aktywnosci, przeciw-
dziatanie samotnosci, popra-
we samopoczucia i tworzenie
okazji do wspdlnego spedza-
nia czasu.

Aktywni Seniorzy -
ASY. Nowe pomysty
i doswiadczenia

Gmina Jastrzebia reali-
zuje réwniez przedsiewziecia
w ramach rzagdowego Pro-
gramu Wieloletniego na
Rzecz Oséb Starszych ,,Ak-
tywni Seniorzy — ASY” na
lata 2026-2030, Priorytet
|1l = Partycypacja spoteczna
0s0b starszych, edycja 2026.

Program koncentruje sie
przede wszystkim na rozwija-
niu aktywnosci obywatelskiej,
wzmacnianiu udziatu senio-
réow w zyciu publicznym oraz
tworzeniu mozliwosci wymia-
ny doswiadczen i zdobywania
nowych kompetenciji.

Jednym z istotnych wy-
darzen byt wyjazd studyjny
cztonkéw Gminnej Rady Se-
nioréw do Starachowic, ktéry
odbyt sie 26 sierpnia 2026
roku. Jego celem byto pozna-
nie sprawdzonych rozwigzan
w zakresie aktywizacji oséb
starszych, organizacji dziatal-
nosci senioralnej i wspotpra-
cy z samorzadem.

M0l CENTRUM
KREATYWNOSCI

Podczas wizyty senio-
rzy z Jastrzebi spotkali sie
ze Starachowicka Rada
Seniordéw, poznajac jej do-
Swiadczenia w reprezento-
waniu intereséw starszych
mieszkancéw i wspéttworze-
niu lokalnej polityki senio-
ralnej. Rozmawiano miedzy
innymi o sposobach anga-
zowania senioréw w zycie
spoteczne, rozwijaniu wolon-
tariatu i budowaniu relaciji
miedzypokoleniowych.

Uczestnicy odwiedzili
réwniez Centrum Kreatyw-
nosci ,,Patacyk”, w ktérym
spotykaja sie przedstawiciele
réznych pokolen, organiza-
cji spotecznych i lokalnych
$rodowisk. Waznym punktem
programu byta wizyta w Klu-
bie Seniora ,,Niezapomi-
najka”, dziatajagcym w struk-
turach Centrum Ustug
Spotecznych w Starachowi-
cach. Bezposrednie rozmowy
Z jego cztonkami pozwolity
poznac¢ codzienna dziatal-
nos$¢ klubu, sposoby orga-
nizowania zaje¢ oraz pomy-

sty na zachecanie starszych
0s06b do aktywnosci.

Seniorzy mieli takze oka-
zje zobaczy¢ kompleks rekre-
acyjny nad zalewem Lubian-
ka oraz odwiedzi¢ Kawiarnie
Artystyczno-Terapeutyczna
~Ston w Kafce”.

Wyjazd dostarczyt wielu
inspiracji, szczegodlnie w za-
kresie rozwigzan, ktére moz-
na wykorzysta¢ w mniejszych
samorzadach. Byt réwniez
okazjag do nawigzania kon-
taktéw i wymiany doswiad-
czen z osobami, ktére od lat
dziatajg na rzecz starszego
pokolenia.

W ramach projektu or-
ganizowane sg ponadto
warsztaty artystyczne, tre-
ningi pamieci oraz zajecia
ruchowe ukierunkowane na
zdrowy kregostup. Dzieki
temu program taczy aktyw-
nos$¢ spoteczng z rozwojem
zainteresowan oraz troska
o sprawnos¢ fizyczna i inte-
lektualna senioréw.

Wspotpraca, integracja
i aktywnos¢

W Gminie Jastrzebia
dziatania na rzecz starszych
mieszkancéw opieraja sie
na wspoétpracy samorzadu,
Gminnej Rady Senioréw oraz
0s0b zaangazowanych w zy-
cie lokalnej spotecznosci.
Wazna role odgrywa réwniez
Urzad Gminy, ktéry wspiera
przygotowywanie projektéw,
pozyskiwanie dofinansowa-
nia i organizacje kolejnych
przedsiewzieg.

Dzieki takiemu podejsciu
mozliwe jest tworzenie réz-
norodnej oferty — od wycie-
czek krajoznawczych i wy-
darzen kulturalnych, przez
zajecia edukacyjne i arty-
styczne, po aktywnos¢ ru-
chowa i inicjatywy spoteczne.

Istotne jest réwniez
wykorzystanie doswiadcze-
nia samych senioréw. Wiele
0s0b starszych przez lata
pracowato w oéwiacie, ad-
ministracji, organizacjach
spotecznych czy innych dzie-
dzinach zycia zawodowego.
Dzi$ ich wiedza, umiejetno-
$ci i zaangazowanie moga
stuzy¢ kolejnym przedsie-
wzieciom oraz catej lokalnej
spotecznosci.

Dziatalno$¢ Gminnej
Rady Senioréw pokazuije,
ze 0soby starsze chcg mieé
wptyw na swoje otoczenie,
proponowac nowe rozwigza-
nia i uczestniczy¢ w podej-
mowaniu spraw waznych dla
mieszkancéw.

Aktywnos¢ nie ma wieku

Realizowane projekty po-
kazuja, ze skuteczna polityka
senioralna nie sprowadza sie
wytacznie do organizowania
spotkan czy wyjazdéw. Jej
istota jest przede wszystkim
tworzenie warunkéw, w kto-
rych starsi mieszkancy moga
czu¢ sie potrzebni, rozwija¢
zainteresowania, utrzymy-
wac kontakty spoteczne i ak-
tywnie uczestniczy¢ w zyciu
gminy.

Wspdlne podrdéze, war-
sztaty, zajecia prozdrowotne
i dziatalno$¢ spoteczna przy-
nosza korzysci wykraczajace
poza sam udziat w konkret-
nym wydarzeniu. Pozwalaja
budowac przyjaznie, prze-
tamywac codzienng rutyne,
zdobywa¢ nowe doswiadcze-
nia i zachowywac aktywnosc¢
na réznych etapach zycia.

Gmina Jastrzebia
zamierza nadal rozwi-
ja¢ dziatania skierowane
do starszych mieszkan-
cow, wspiera¢ Gminna
Rade Senioréw oraz ko-
rzysta¢ z mozliwosci po-
zyskiwania srodkow ze-
wnetrznych. Wszystko po
to, aby seniorzy mieli jak
najwiecej okazji do spot-
kan, rozwoju swoich pa-
sji i aktywnego uczest-
niczenia w zyciu lokalnej
spotecznosci.

URZAD GMINY JASTRZEBIA

Jastrzebia 110, 26-631 Jastrzebia, © 48 384 05 05
& urzad@jastrzebia.pl | https://jastrzebia.pl
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Rewitalizacja Spétka z o.0.

26-600 Radom, Ul. Grodzka 8

Q' 48-383-08-55, 512-486-410

& rewitalizacja@rewitalizacja-radom.pl q
& www.rewitalizacja-radom.pl

by L] 1)

s A
a!'LﬂJl::zu:--;]-h.. 4 JI::IQQ

W sprzedazy nowe lokale mieszkalne
w historycznej czeSci miasta Radomia:

e ul. Bézniczna / ul. Watowa

of

w

e mieszkania o powierzchni od 50 m2 do 150 m?
e miejsca parkingowe w garazu podziemnym
e winda

b

= . e il

Spétka Rewitalizacja zaprasza do skorzystania z oferty sprzedazy mieszkan
i lokali ustugowych zlokalizowanych w samym centrum w obszarze Miasta
Kazimierzowskiego przy ul. Watowej19i21 oraz ul. B6znicznej4i6 w Radomiu.

to inwestycja zaprojektowana z dbatosciag o kazdy
detal z zastosowaniem najwyzszej jakosci materiatow. Jest to kameralna
kamienica sktadajaca sie z 33 lokali mieszkalnych i 7 lokali ustugowych.
Mieszkancy korzystajg z takich udogodnien, jak garaz podziemny, winda oraz
dziedziniec do wytacznego korzystania.

Wszystkie budynki zostaty przystosowane dla oséb niepetnosprawnych.

Rewitalizacja Sp. z 0.0. jest jedyna sp6tka gminna w Radomiu, ktéra inwestuje
w kamienice, rewitalizuje je i tworzy wyjatkowe realizacje mieszkaniowe
i lokalowe.

Na chwile obecng przez Spétke w obszarze Miasta Kazimierzowskiego
w Radomiu zostato przywréconych do zycia 12 pieknych kamienic.

REKLAMA 0011594633

BEZPIECZNE

TRANSAKCJE
W ODPADACH

Surowce wtérne na jasnych zasadach

@ www.recyklinglobo.pl
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Gmina Wolanow wspiera Seniorow
Dwa kluby, dwa stowarzyszenia i ogromne serce do integracji.

4 b . YT - .'I P"r. .r’

— _—— = =
Integracja obu klubéw podczas wspolnego wyjazdu Seniorzy z panig Wojt czcili

pamiec¢ Powstancow

ktywni, kreatywni nioralne — Stowarzyszenie zabezpiecza Srodki na ich
Ai petni zyciowego op- Uniwersytet Trzeciego Wieku  biezgce funkcjonowanie oraz

tymizmu — tacy sa oraz Stowarzyszenie Senio- wspiera inicjatywy stowa- Dzieki tak szerokiej ofercie,
mieszkancy gminy Wolanéw réw. Obie organizacje daja rzyszen. Regularnie goscina  ktérataczy opieke klubowa
w wieku 60+. Samorzad do- seniorom petna niezalezno$¢  spotkaniach z okazji Dnia z niezaleznosciag stowarzy-
skonale rozumie, jak wazna w dziataniu, pozwalajg na Seniora czy wigiliach, pod- szen — gmina Wolanéw staje
w jesieni zycia jest integra- pozyskiwanie zewnetrznych kreslajac, ze starsi miesz- sie wzorem tego, jak sku-
cja, dlatego konsekwentnie funduszy oraz realizacje au- kancy sa skarbnica wiedzy tecznie i z szacunkiem bu-
wspiera inicjatywy dedyko- torskich projektéw. Stowa- i tradycji dla mtodszych dowac przestrzen przyjazna
wane najstarszym mieszkan-  rzyszenia te organizuja wy- pokolen. seniorom.

com. Efekt? W gminie preznie  jazdy turystyczne, wieczorki
dziatajg juz dwa Kluby Senio-  taneczne, prelekcje zdrowot-
ra oraz dwa stowarzyszenia ne oraz biorg czynny udziat
seniorow. Wspdlnie tworza w zyciu kulturalnym catego
wielka, wielopokoleniowag powiatu radomskiego.
rodzine.

Wolanéw od lat udowadnia, Samorzad, ktéry dba

ze polityka senioralna nie iwspiera

musi ograniczac sie wytacz- Sukces wolanowskich or-
nie do pustych stéw. Wycho- ganizacji senioralnych nie
dzac naprzeciw potrzebom bytby mozliwy bez Scistej
mieszkancéw, gmina stwo- i petnej zrozumienia wspot-
rzyta infrastrukture i prze- pracy z wtadzami gminy.
strzen, w ktérej kazdy senior ~ Wéjt Gminy Wolanéw — dr
moze znalez¢ cos dla siebie, Ewa Markowska-Bzducha
od zaje¢ ruchowych, przez dba o utrzymanie placowek,
warsztaty rekodzieta, az po
wspolne wycieczki.

Dwa kluby, setki mozliwosci
Filarami codziennej aktyw-
nosci sa dwa Kluby Senior+
w Chruslicach oraz Mtodo-
cinie Wiekszym. To placow-
ki, ktére powstaty z mysla

o dziennym wsparciu star-
szych oséb. W Chruslicach,
w zmodernizowanym bu-
dynku dawnej $wietlicy wiej-
skiej, seniorzy spotykaja sie
na wspolnych biesiadach,
gotowaniu oraz warszta-
tach plastycznych. Z kolei
klub w Mtodocinie Wiekszym
stynie z kreatywnych zaje¢
manualnych oraz integracji
lokalnej spotecznosci.

W obu tych miejscach kie- we )
rownik dba o to, by jesien "‘
zycia uptywata pod znakiem Seniorzy gotowi na Niedziele
rozwoju osobistego i dobrej
zabawy.

balmgwa ‘

Urzad Gminy w Wolanowie

26-625 Wolandw, ul. Radomska 20

& gmina@wolanow.pl & www.wolanow.pl
®© 48 618 60 51, fax: 48 618 79 41

Sita tkwi

w stowarzyszeniach

<o ] % - W gminie Wolandw niezwy-
wt e L il Far) il e kle dynamicznie rozwijaja
Klubowe urodziny sie dwa stowarzyszenia se-
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W NASZEJ OFER(}IE

ZNAJDZIECIE PANSTWO

e Aparaty stuchowe firm
Bernafon, Oticon, Signia

e Baterie do aparatow
stuchowych, glukometréw
i ciSnieniomierzy

e Wozki inwalidzkie elektryczne
i reczne, specjalne dla dzieci
i dorostych

e Balkoniki, chodziki i podporki
utatwiajgce chodzenie

e Pieluchomaijtki i pieluchy
anatomiczne

e Protezy piersi firmy Amoena
oraz bielizna dla Amazonek

e Peruki

e Cisnieniomierze

e Inhalatory

e Termometry bezdotykowe

e Aparaty do bezdechu
sennego CPAP

e Koncentratory tlenu

e Laryngofony i rurki
tracheostomijne

Radom, ul. M.C. Sktodowskiej 18 F
48 384-06-40, 48 384-06-41 |

www.naszdom.radom.pl '

Pogotowie techniczne

48 384-06-47, 533-868-501

Spotdzielnia Mieszkaniowa

0011596591

e Podnosniki
transportowo-kagpielowe

e Poduszki ortopedyczne

e Laski, kule, czwdrnogi, trojnogi

e Stabilizatory, ortezy koriczyn
gornych i dolnych

e Prostotrzymacze

e Kolnierze Schantza, Florida

e Cewniki, worki do zbi6rki moczu;

e Pasy, sznurowki ortopedyczne

e Pasy brzuszne pachwinowe

e Materace i poduszki
przeciwodlezynowe

o Skarpety bezuciskowe

e Podkolanéwki i ponczochy
przeciwzylakowe

o Wkiadki ortopedyczne;

e Sprzet stomijny
firmy Convatec

e Kosmetyki do pielegnacji
chorych.

L 5&.5& !‘:

- :
A 1 0

Stymat
ul. Giserska 4, 26-600 Radom
tel. 48 365 11 88, tel. Kom. 728 658 401

e-mail: sklep@stymat.pl

Sklep Medyczny ZTM

Godziny otwarcia sklepu:
Poniedziatek — piatek: 8:00-17:00,
Sobota: 9:00-13:00

www.stymat.pl

.........

Nadad4444
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MATERIAL INFORMACYJNY GMINY RUSINOW 0011596326

Gmina Rusinow
inwestuje w aktywnosc
seniorow

Seniorzy z Gminy Rusinow beda mogli skorzystac¢ z kolejnej
inicjatywy rozwijajacej ich zainteresowania, wiedzei ak-
tywnosc¢ spoteczng. Uniwersytet Trzeciego Wieku w Rusino-
wie pozyskat 67 600 z w ramach programu Mazowieckiego
Urzedu Wojewodzkiego ,,Aktywni Seniorzy - ASY 2026”

na realizacje projektu ,,Akademia Aktywnego Seniora - roz-

W63V of:rtyed:kacvlnel UTW”. | UNIWERSYTET
planowano m.in. spotkania TR_ZECIEGO WIEKU
W RUSINOWIE

z ekspertami, warsztaty do-
tyczace zdrowia, prawa, bez-
pieczenstwa oraz kompeten-
cji cyfrowych i spotecznych,
a takze edukacyjny wyjazd
do teatru. Inicjatywa ma nie
tylko poszerzaé wiedze, ale
réwniez sprzyjac integra-

cji i aktywnemu spedzaniu
czasu.

— Zalezy nam, aby se-
niorzy w naszej gminie
mieli mozliwo$¢ aktywne-
g0 uczestniczenia w zyciu
spotecznym. Uniwersytet
Trzeciego Wieku to bardzo
cenna inicjatywa, ktéra
taczy edukacje, integra-
cje i aktywnos¢. Ciesze
sie, ze udato sie pozyskaé
Srodki na jej rozwéj — moéwi
dr Tomasz Neubauer, Wéjt
Gminy Rusinéw.

Trwa réwniez rekrutacja
do Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Rusinowie. To pro-
pozycja dla oséb, ktére chca
aktywnie spedzac czas, po-
znawac¢ nowych ludzi, zdoby-
wac wiedze i rozwija¢ swoje / - 2
zainteresowania. Tomasz Neubauer, Wéjt Gminy Rusinow.

2}

INAUGURACJA
UNIWERSYTETU

e o i o TRZECIEGO WIEKU
. [ e [ JUZ W LISTOPADZIE

: M :r-s, " .
' ¢

Gmina Rusinow

ul. Zeromskiego 4, 26-411 Rusinéw

© +48 67270 25,+48 67270 22 & gmina@rusinow.pl
& www.rusinow.pl
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MATERIAt INFORMACYJNY LGD WSPOLNY TRAKT

Seniorzy majg moc! Wspolny Trakt - wspolne mozliwosci

Aktywnos¢, integracja

i lokalne inicjatywy - razem
budujemy silniejsze spo-
tecznosci. Lokalna Grupa
Dziatania .Wspodlny Trakt"”
wspiera rozwoj mieszkar-
cow gmin ltza, Kowala, Ska-
ryszew i Wierzbica. kaczymy
ludzi, pomagamy realizowac
pomysty i tworzymy mozli-
wosci, dzieki ktorym nasze
miejscowosci staja sie coraz
lepszym miejscem do zycia -
niezaleznie od wieku.

Seniorzy sg wazna czes-
cig lokalnej spotecznosci.

REKLAMA

Dzieki naszemu kunsztowi tworzymy tradycyjne radomski

Radom, ul. Zwirki i Wigury 31
Radom, ul. Zeromskiego 105

Ich doswiadczenie, wiedza
i zaangazowanie stanowia
ogromna wartos¢. Dlatego
tak istotne sg dziatania, ktére
sprzyjaja integracji, rozwija-
niu zainteresowan, zdobywa-
niu nowych umiejetnosci i ak-
tywnemu spedzaniu czasu.
LGD ,Wspdlny Trakt”
organizuje i wspiera inicja-
tywy stuzace mieszkancom,
w tym spotkania, warsztaty,
wydarzenia i przedsiewziecia
integracyjne. To okazja do na-
wigzywania znajomosci, wy-
miany do$wiadczen i wspdl-
nego dziatania.

Radom, ul. 1905 roku 50
Radom - Wernera Korej - boks 27

Przed nami kolejne
mozliwosci!

LGD ,Wspdlny Trakt” przy-
gotowuje sie do uruchomie-
nia naboru grantowego dla
organizacji pozarzadowych,
w tym két gospodyn wiej-
skich i ochotniczych strazy
pozarnych. W ramach plano-
wanego projektu ,,Animacja
i aktywizacja spotecznosci
lokalnej" przewidziano 15
zadan wspierajgcych m.in.
integracje, edukacje, kul-
ture, rekreacje i aktywnos¢
mieszkancéw.

To szansa na rozwijanie
inicjatyw, ktére odpowiadaja
na potrzeby lokalnych spo-
tecznosci i pomagaja two-
rzy¢ przestrzen do wspdlne-
go dziatania — réwniez dla
senioréw.

Masz pomyst? Chcesz
dziata¢? Szukasz mozliwosci
wsparcia?

Sledz dziatania LGD
Wspdlny Trakt” i skontaktuj
sie z naszym biurem. Warto
by¢ na biezaco z planowa-
nymi naborami i mozliwos-
ciami realizacji lokalnych
pomystow.

LGD ,Wspdiny Trakt” —
taczymy ludzi, wspieramy
pomysty, rozwijamy nasz
region!
www.wspolnytrakt.pl
733828 933|504 094 459

Kowala Skaryszew Wierzbica

T .

Lokalna Grupa Dziatania

Wspdlny trakt

-
\QlD
Wspieramy taczymy
lokalne inicjatywy mieszkancow

Civ &

u = |

Radom, ul. Czackiego 5a
Radom - Slaska - pawilon 204

e wypieki, zachowujgc nienaruszong esencje receptur
przekazywanych z biegiem czasu, zapewniajgc autentyczne doznania smakowe.
ZAPRASZAMY DO NASZYCH SKLEPOW FIRMOWYCH

Radom, ul. Struga 49
Radom, ul. Krélowej Jadwigi 9a

Daiatamy (okalnie Z-

Rozwijamy
nasz region

Dbamy

o /PiekarniaWacyn

1Y -

Radom, ul. Radomskiego 7 lokal 5

Radom, ul. 11 Listopada 95a

0 przysztosc
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Wieniawa - gmina, w ktorej
seniorzy majq swoje miejsce

Aktywnosé, przyjazn,
kulturaiwzajemna troska

W Gminie Wieniawa jesien zy-
cia moze by¢ czasem nowych
pasiji, spotkan i odkrywania
Swiata. Samorzad rozwi-

ja dziatania skierowane do
najstarszych mieszkancéw,
pamietajac zaréwno o tych,
ktérzy chca aktywnie uczest-
niczy¢ w zyciu spotecznym,
jak i 0 osobach potrzebuja-
cych codziennego wsparcia.

Starzenie sie spoteczen-
stwa to jedno z najwazniej-
szych wyzwan, przed ktérymi
stojg wspotczesne samorza-
dy. Jednak w Gminie Wienia-
wa coraz wyrazniej dostrze-
gamy, ze polityka senioralna
nie moze ograniczac sie
wytacznie do zapewnienia
pomocy osobom starszym.
Réwnie wazne jest tworzenie
warunkéw do aktywnosci,
rozwijania zainteresowan,
budowania relacji i uczest-
niczenia w zyciu lokalnej
spotecznosci.

Bo przejscie na emery-
ture nie oznacza przeciez
zakonczenia aktywnosci.
Przeciwnie — moze by¢ po-
czatkiem kolejnego, niezwy-
kle wartosciowego etapu
zycia.

Dzienny Dom Senior+
w Komorowie - miejsce,
ktoretaczy ludzi
Jednym z najwazniejszych
elementéw gminnego syste-
mu wsparcia 0séb starszych
jest Dzienny Dom Senior+
w Komorowie, funkcjonuja-
cy w strukturach Centrum
Ustug Spotecznych w Wienia-
wie. Placéwka dysponuje 15
miejscami dziennego poby-
tu. Jej znaczenie wykracza
jednak daleko poza sama
liczbe uczestnikéw. To miej-
sce, w ktérym seniorzy moga
spedzac czas w towarzystwie
innych osdb, rozwija¢ zain-
teresowania, uczestniczyc¢
w zajeciach i wydarzeniach,
a przede wszystkim czu¢ sie
czescig wspolnoty.
Codzienna integracja,
spotkania okolicznosciowe,
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Srebnt Aktorzy ", Komardw, Kwiecien 2026r

wspolne $wietowanie, aktyw-
nos$¢ artystyczna oraz wyjaz-
dy kulturalne sprawiaja, ze
dom w Komorowie staje sie
dla uczestnikéw wazna prze-
strzenia zycia spotecznego.

To wtasnie takie inicja-
tywy najlepiej pokazuja, jak
wielka wartos¢ ma zapew-
nienie osobom starszym
mozliwosci spotkania, dzia-
tania i realizowania wtasnych
pomystow.

Klub Seniora w Wieniawie -
aktywnos¢, kulturaitradycja
Drugim waznym $rodowi-
skiem jest Klub Seniora
dziatajacy przy Gminnym
Centrum Kultury i Sportu

w Wieniawie.

Jego dziatalno$¢ kon-
centruje sie na integracji
spotecznej, kulturze, rekre-
acji, wspoélnych spotkaniach
i rozwijaniu zainteresowan.
To przestrzen dla oséb, kté-
re chca aktywnie spedzacd
wolny czas, podrézowac,
poznawac nowe miejsca
i uczestniczy¢ w wydarze-
niach kulturalnych. Szcze-
goélne miejsce w tej aktyw-
nosci zajmuje pielegnowanie
lokalnych tradyciji i folkloru.
Dziatalnos$¢ Zespotu Folklo-
rystycznego ,Wieniawa", pre-
zentujgcego piekno polskich
strojow ludowych i dziedzi-
ctwa kulturowego, jest zna-
komitym przyktadem tego,
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jak do$wiadczenie starszego
pokolenia moze stuzy¢ za-
chowaniu naszej tozsamo-
$ci. Wspélne wyjazdy, wyste-
py, spotkania i wydarzenia
integracyjne maja przy tym
znaczenie znacznie wieksze
niz tylko rekreacyjne. Buduja
przyjaznie, wzmacniaja po-
czucie przynaleznosci i daja
mozliwo$¢ dzielenia sie ra-
doscig z innymi. Wtasnie ta-
kie dziatania chcemy rozwi-
ja¢, tworzac seniorom coraz
szersze mozliwosci uczest-
nictwa w zyciu kulturalnym
naszej gminy.

Najwazniejsze jest to, aby
nikt nie pozostawat sam

Nie wszyscy seniorzy maja
jednak mozliwo$¢ uczestni-
czenia w zajeciach czy wyjaz-
dach. Wéréd naszych miesz-
kancow sa réwniez osoby
samotne, mniej sprawne, ma-
jace trudnosci z poruszaniem
sie lub wymagajace codzien-
nej pomocy.

To o nich musimy pamietac
szczegolnie

Samotnos$¢ bywa jednym

z najtrudniejszych dos$wiad-
czen jesieni zycia. Czasami
wieksze znaczenie od pomo-
cy materialnej ma zwykta
rozmowa, obecnos$¢ drugiego
cztowieka, telefon czy zapro-
szenie na spotkanie.

Dlatego jednym z kierun-
kéw dalszych dziatann Gminy
Wieniawa powinno by¢ roz-
wijanie lokalnego systemu
przeciwdziatania samotno-
$ci, opartego na wspotpracy
Centrum Ustug Spotecznych,
Gminnego Centrum Kultury
i Sportu, sottyséw, organiza-
cji spotecznych, wolontariu-
szy i mieszkancow.

Chcemy réwniez ana-
lizowa¢ mozliwosci rozwi-
jania ustug opiekunczych,
sasiedzkich i teleopieki, tak
aby osoby starsze mogty jak

najdtuzej bezpiecznie i god-
nie funkcjonowaé we wtas-
nym srodowisku.

Przysztos¢ senioréw to
jedno z najwazniejszych
wyzwain samorzadu
Zmiany demograficzne po-
wodujg, ze w kolejnych la-
tach potrzeby oséb starszych
beda odgrywaty coraz wiek-
sza role w planowaniu ustug
publicznych. Dlatego w Gmi-
nie Wieniawa zamierzamy
podejs$¢ do tego zagadnienia
systemowo. Jednym z kie-
runkow jest opracowanie
diagnozy sytuacji seniordéw,
uwzgledniajacej strukture
wieku mieszkancéw, progno-
zy demograficzne, potrzeby
opiekuncze oraz dostepnos¢
obecnych form aktywizacji.
Chcemy odpowiedzie¢
miedzy innymi na pytanie, czy
15 miejsc w Dziennym Domu
Senior+ w Komorowie bedzie
wystarczajace w perspekty-
wie kolejnych lat, jakie dodat-
kowe ustugi nalezy rozwijaé
oraz w jaki sposoéb dociera¢ do
0s6b starszych mieszkajacych
w mniejszych miejscowos-
ciach. Duzy potencjat widzimy
réwniez w modernizowanych
i budowanych swietlicach
wiejskich. W przysztosci moga
one stac sie miejscami regu-
larnych spotkan seniordw,
warsztatéw, zaje¢ ruchowych,
wydarzen kulturalnych i inte-
gracji miedzypokoleniowej.
Nie kazda osoba starsza musi
przeciez dojezdza¢ do Wie-
niawy czy Komorowa. Warto
tworzy¢ oferte, ktéra bedzie
dostepna mozliwie blisko miej-
sca zamieszkania.

Seniorzy powinni
wspotdecydowac
Waznym zatozeniem przy-
sztej polityki senioralnej jest
przekonanie, ze osoby starsze
powinny by¢ nie tylko odbior-
cami przygotowanej oferty,
ale réwniez jej wspottworca-
mi. To seniorzy najlepiej wie-
dza, jakie zajecia, wydarzenia
i formy aktywnosci sg dla nich
najbardziej interesujace.
Dlatego warto rozwija¢
konsultacje i spotkania $ro-
dowisk senioralnych, a takze
rozwazy¢ powotanie gminne-
go forum lub rady senioréw.
Chcemy korzystaé
z ogromnego potencjatu wie-
dzy i do$wiadczenia starszych
mieszkancéw. Ich wspomnie-
nia, umiejetnosci, znajomosc¢
lokalnej historii, tradycji i zwy-
czajéw sg bezcennym dziedzi-
ctwem, ktére nalezy przeka-
zywac kolejnym pokoleniom.

Gmina przyjazna seniorom
to gmina przyjazna
wszystkim pokoleniom

— Nie chciatbym, abysmy
patrzyli na seniordw wytacz-
nie przez pryzmat wieku
czy potrzeb opiekunczych.
To ludzie, ktdrzy przez cate
zycie budowali nasze miej-
scowosci, wychowywali ko-
lejne pokolenia, pracowali

0011596378

i tworzyli lokalng wspdlnote.
Dzisiaj naszym obowiazkiemn
jest zapewnienie im nie tylko
bezpieczenstwa, ale réwniez
mozliwosci dalszego aktyw-
nego uczestnictwa w zyciu
spotecznym. Chcemy, aby
kazdy senior w Gminie Wie-
niawa czut, Ze jest potrzeb-
ny, szanowany i ze zawsze
ma swoje miejsce wsréd nas
— podkresla Krzysztof Sob-
czak, Wéjt Gminy Wieniawa.
Udziat Gminy Wieniawa
w Radomskim Forum Seniora
to okazja do zaprezentowa-
nia dotychczasowych dzia-
tan, ale takze do rozmowy
0 nowych rozwigzaniach i wy-
miany doswiadczen. Dzienny
Dom Senior+ w Komorowie
i Klub Seniora w Wieniawie
stanowia juz dzi$ wazny fun-
dament lokalnej aktywnosci
senioralnej. Naszym zada-
niem jest ten fundament
wzmacniaé, rozwija¢ i dosto-
sowywac¢ do zmieniajacych
sie potrzeb mieszkancoéw.
Bo jesien zycia nie po-
winna oznacza¢ samotnosci
i wycofania. Moze by¢ cza-
sem przyjazni, odkrywania
pasji, wspdlnych podrézy,
twdrczosci i radosci z kazde-
go kolejnego dnia. | wtasnie
takg Gmine Wieniawa chce-
my wspdlnie budowac.

Urzad Gminy Wieniawa
ul. Kochanowskiego 88, 26-432 Wieniawa

© 48673 00 014 sekretariat@gminawieniawa.pl
& www.gminawieniawa.pl
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Aktywni XXI wieku z Potworowa:

| nowa energia seniorow!

Dzien Kobiet i Mezczyzn

Cho¢ dziataja od
niedawna, udowadniaja,
Ze jesien zycia to czas na
rozwijanie pasji, spotkania
z kultura i budowanie
silnej spotecznosci. Klub
Seniora ,,Aktywni XXI w.”
w Potworowie na dobre
wpisat sie w krajobraz
regionu. Powstanie tej
wyjatkowej organizacji
to bezposredni efekt
ogromnej empatii, troski
oraz wielkiego serca,
jakie dla najstarszych
mieszkancow ma Weéjt
Gminy Potworéw, Marta
Kaczor.

Klub Seniora ,, Aktywni XXI
w.” w Potworowie powstat

Z jasna misja — stworzenia
miejsca przyjaznego,
otwartego i tetnigcego
zyciem. Przestrzeni, w ktorej
starsi mieszkahcy moga
wyj$¢ z domow, rozwijaé
swoje talenty, przeciwdziataé
samotnosci i udowodnié,

ze wiek to tylko cyfry. Dzi$
grupa zrzesza statych,
niezwykle zaangazowanych
cztonkodw, a jej drzwi sg stale
otwarte dla nowych oséb.
Ta piekna idea nie

stataby sie jednak
rzeczywistoscia, gdyby

nie wizja i zdecydowane
dziatania lokalnych wtadz.
Cztonkowie klubu moéwia

Wigilia u Seniorow

Integracja

wprost: gdyby nie osobiste
zaangazowanie i ogromna
przychylnosé Wéjt Gminy
Potworéw Marty Kaczor,
ten klub w ogéle by nie
powstat. To wtasnie dzieki
jej wrazliwosci na potrzeby
senioréw i autentycznej
trosce o los najstarszego
pokolenia mieszkancéw,
stworzono fundamenty pod
strukture, ktéra dzi$ jest
duma catej gminy.

Blisko kultury, blisko siebie
- sukces sztandarowego
projektu

Mijajacy rok uptynat

w klubie pod znakiem
intensywnych dziatan
kulturalnych i edukacyjnych.
Najlepszym tego dowodem
jest pomysina realizacja

i zakonczenie autorskiego
projektu pod nazwa ,,Blisko
kultury, BLISKO SIEBIE”.
Przedsiewziecie to idealnie
odpowiedziato na potrzeby
senioréw spragnionych
kontaktu ze sztuka

i integraciji.

W ramach tego projektu
seniorzy z Potworowa
regularnie organizowali
wyjazdy do instytuciji
kulturalnych w Radomiu.
Uczestnicy odwiedzali
radomskie kina oraz Teatr
im. Jana Kochanowskiego.
Dla wielu z nich wyjazdy

na spektakle i seanse
filmowe byty doskonata
okazjg do oderwania sie od
codziennych obowigzkéw

i obcowania z kultura na
najwyzszym poziomie.

Co wazne, aktywnos¢

klubu nie konczyta sie

w momentach powrotu

z Radomia. Nieodtaczna
czescia projektu byty
spotkania dyskusyjne, ktére
odbywaty sie w Centrum
Integracyjnym w Potworowie.
To wtasnie tam, w kameralnej
i cieptej atmosferze, seniorzy
wspdlnie analizowali
obejrzane spektakle,
wymieniali sie refleksjami,
rozmawiali o sztuce i po
prostu spedzali ze soba czas,
zacies$niajac sasiedzkie wiezi.

Cyfryzacja, tradycja i plany
na przysztosé

Oprécz wyjazdow
teatralnych seniorzy
stawiajg na rozwdj

osobisty. Wychodzac
naprzeciw wyzwaniom
wspoétczesnego Swiata,

w klubie organizowane

sa bezptatne szkolenia
cyfrowe dla oséb powyzej
55. roku zycia, pozwalajace
im sprawniej poruszac sie

w $wiecie Internetu i nowych
technologii.

Obok edukaciji jest tez czas
na pielegnowanie tradycji

i zabawe. Seniorzy moga
pochwali¢ sie organizacja
pieknych wydarzen
okoliczno$ciowych dla
cztonkow klubu, takich jak
wzruszajace Spotkania
Wigilijne czy peten tanca
i radosci Bal Seniora,
ktory stat sie juz waznym
punktem w kalendarzu. Co
najwazniejsze, organizacja
stale patrzy w przysztosé
— podpisano juz umowy
na kolejne projekty, dzieki
ktérym oferta zaje¢ dla
senioréw bedzie sie stale
poszerzac.

Samorzad z sercem dla
najstarszych mieszkancow
Utworzenie Klubu Seniora
»Aktywni XXl w.” to
namacalny dowdd na to,

jak powinna wygladaé
wzorowa wspodtpraca na

linii spoteczno$¢ gminna—
samorzad. Ciggta opieka

i wsparcie ze strony Pani
Weéjt Marty Kaczor oraz
Urzedu Gminy w Potworowie
daja seniorom poczucie
stabilizacji i skrzydet do
dziatania.

Dzieki dotacjom celowym

z budzetu gminy oraz
przychylnosci wtadz mozliwe
jest regularne wsparcie
dziatalnosci klubu. Gmina
chetnie udostepnia tez
nowoczesng infrastrukture,
taka jak Centrum
Integracyjne.

Samo zaangazowanie wtadz
najpiekniej podsumowuja
stowa samej gospodyni
gminy.

— Powstanie i rozwdj Klubu
Seniora to dla mnie jeden

z priorytetdéw. Nasi najstarsi
mieszkaricy to skarbnica
madrosci, doswiadczenia

i lokalnej tradycji. Zastuguja
na miejsce, w ktdrym moga
czuc sie potrzebni, rozwijac
swoje pasje i spedzac

czas w godnych, petnych
ciepta warunkach. Jako
wdjt zawsze bede wspierac
inicjatywy, ktore daja
seniorom radosSc¢ i poczucie,
ze sag fundamentem naszej
lokalnej spotecznosci —
podkres$la Marta Kaczor,
Woéjt Gminy Potworéw.
Podczas tegorocznego
Radomskiego Forum
Seniora, Klub z Potworowa
staje sie jasnym punktem

na mapie catego powiatu
przysuskiego — symbolem
tego, jak dzieki wielkiemu
sercu gospodarza gminy

i pasji jej mieszkancéw
mozna stworzy¢ miejsce
petne ciepta, rozwoju

i prawdziwej radosci zycia.

0011593054
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Spotkania Warsztaty

Urzad Gminy w Potworowie

ul. Radomska 2A, 26-414 Potworow
Telefon: 48 67130 46, 67130 48
Faks: 48 67130 46 wew. 100
E-mail: potworow@potworow.pl
www.potworow.pl
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Seniorzy z gminy Magnuszew aktywni,

0011596448

petni pasji i zawsze blisko ludzi

W gminie Magnuszew se-
niorzy udowadniaja, ze
emerytura nie oznacza
zwolnienia tempa ani rezyg-
nacji z marzen. Wrecz prze-
ciwnie, to czas, w ktéorym
mozna rozwija¢ zaintereso-
wania, odkrywac¢ nowe ta-
lenty, nawiazywac przyjaz-
nie i aktywnie uczestniczy¢
w zyciu lokalnej spoteczno-
ci. Spiewaja, tworza teatr,
kultywuja tradycje, dzia-
taja w Kotach Gospodyn
Wiejskich, organizuja war-
sztaty dla dzieci, angazuja
sie w akcje charytatywne

i wspoélnie odkrywaja uroki
Swiata. Swoja postawa po-
kazuja, ze aktywnosé, zycz-
liwosé i che¢ dziatania nie
maja metryki.

Jedna z form dziatalno-
éci, ktéra szczegdlnie taczy
seniorow, jest teatr i muzy-
ka. Przy Gminnej Bibliotece
Publicznej - Centrum Kul-
tury w Magnuszewie dziata
zespot,,Co miw duszy gra”

i amatorska grupa teatralna
,Pasja”, ktére tworza osoby
petne muzycznej i aktorskiej
pasji. Wspdlne préby, przygo-
towywanie repertuaru i wy-
stepy sa nie tylko okazjg do
zaprezentowania swoich ta-
lentdw, ale przede wszystkim
daja rados¢ i satysfakcje.

Wystepy zespotu sg waz-
nym elementem wielu lo-
kalnych wydarzen. Seniorzy
chetnie prezentuja swoje
umiejetnosci podczas uro-
czystosci gminnych, wyda-
rzen patriotycznych i spotkan
okolicznosciowych, festynéw
i innych wydarzen organizo-
wanych dla mieszkancéw,

a amatorski teatr ubogaca
religijne uroczystosci.

Aktywnos$¢ senioréw
w gminie Magnuszew nie
ogranicza sie jednak do te-
atru i muzyki. Waznym
miejscem ich dziatalnosci
sg rowniez Kota Gospodyn
Wiejskich. Panie i panowie
czynnie angazuja sie w orga-

harytatywn
W pozarze

nizacje lokalnych uroczysto-
Sci, kultywowanie zwyczajow
i przekazywanie mtodszym
pokoleniom wiedzy, ktéra
przez lata byta czescia co-
dziennego zycia mieszkan-
cow wsi.

Kota Gospodyn Wiejskich
to nie tylko gotowanie i re-
kodzieto. To ludzie, ktérzy
chca by¢ razem i wspdlnie
dziataé. Przygotowanie lokal-
nych potraw, wypiekoéw czy
przetwordw staje sie okazja
do rozméw i wspomnien, ale
réwniez do prezentowania
bogactwa kulinarnego regio-
nu. W dziatalnoéci seniorow
szczegolnie wazne jest prze-
kazywanie tradycji. To wtas-
nie starsze pokolenie pamie-
ta dawne zwyczaje, piesni,
przepisy, obrzedy i historie
miejscowosci. Dzieki ich
zaangazowaniu wiele z tych
elementéw lokalnego dzie-
dzictwa nadal jest zywych.
Ich obecno$¢ mozna zauwa-
zy¢ podczas najwazniejszych
wydarzen w gminie. Dozynki,
festyny, uroczystosci patrio-
tyczne, spotkania $wiatecz-
ne czy wydarzenia kultural-

Seniorzy w Grupie Teatralnej Pasja

ne sg okazja do wspdlnego
dziatania.

Seniorzy z gminy Mag-
nuszew pokazuja réwniez
mtodszym mieszkancom, ze
warto angazowac sie w zycie
swojej matej ojczyzny. Spo-
tecznie organizuja dla dzieci
warsztaty rekodzieta w szko-
tach, w miejscowej bibliotece
prowadza warsztaty kulinar-
ne i pokazuja dawne techniki
rekodzieta, rozwijajac krea-
tywnos¢ i przyblizajac umie-
jetnosci, ktére przez lata byty
przekazywane w rodzinach.
Takie spotkania stwarzaja
wyjatkowa okazje do inte-
gracji miedzypokoleniowe;.
Dzieci poznaja $wiat daw-
nych zwyczajow, a seniorzy
moga dzieli¢ sie swojag wie-
dza i do$wiadczeniem.

Na uwage zastuguje
réwniez ich zaangazowanie
w pomoc potrzebujacym.
Seniorzy wtaczaja sie w akcje
charytatywne, miedzy innymi
na rzecz rodzin poszkodo-
wanych w pozarach. Dziataja
takze w ramach katolickiego
Caritasu, wspierajac inicjaty-
wy stuzace lokalnej spotecz-

nosci. Przygotowuja $niada-
nia dla dzieci po porannych
mszach $wietych roratnich,
pokazujac, ze warto poma-
gaé. To przyktad bezintere-
sownego zaangazowania,
ktére buduje wiezi miedzy
ludzmi i wzmacnia poczucie
wspolnoty.

Seniorzy z gminy Mag-
nuszew dbajg réwniez o roz-
woj wiasnych zainteresowan
i aktywne spedzanie wolnego
czasu. Organizujg wyjazdy
krajoznawcze oraz wspdlne
wyjazdy do teatru. Aktyw-
nos¢ seniorow jest rowniez
cennym przyktadem dla
mtodszych mieszkancéw.
Pokazuje, ze warto anga-
zowac sie w sprawy swojej
matej ojczyzny, pielegnowac
lokalne dziedzictwo i trosz-
czy¢ sie o innych. Doswiad-
czenie starszego pokolenia
moze doskonale uzupetniac¢
energie i pomystowos$¢ mto-
dych ludzi, a wspdlne dziata-
nia przynosza korzysci catej
spotecznosci.

Seniorzy z gminy Mag-
nuszew sa jej wazna czescia
- straznikami tradycji, ani-
matorami kultury, spoteczni-
kami i ludzmi petnymi pasiji.
Spiewaja, gotuja, tworza,
ucza, pomagaja iinspiruja.
Ich dziatalno$¢ pokazuije, ze
aktywnos¢ nie konczy sie
wraz z przejsciem na emery-
ture, a che¢ dziatania moze
by¢ zrédtem radosci na kaz-
dym etapie zycia.

Muzyka, teatr, Kota Go-
spodyn Wiejskich i inne
inicjatywy, w ktére angazuja
sie seniorzy, pokazuja, jak
wiele mozna osiggna¢ dzieki
wspoétpracy. Ich dziatalnos¢
jest takze pieknym przykta-
dem tego, ze do$wiadczenie
starszego pokolenia i ener-
gia mtodszych moga sie
wzajemnie uzupetniac i sta-
nowi¢ cenny wktad w zycie
gminy.

Dlatego warto méwié o se-
niorach z gminy Magnuszew,
warto zauwazac ich codzien-
na prace, zaangazowanie
i pasje. Bo kiedy spotykamy
ich podczas kolejnego wyda-
rzenia, mozemy by¢ pewni
jednego: ze wcigz wiele maja
do powiedzenia i jeszcze wie-
cej do zrobienia.

A skoro ,,co$ im w du-
szy gra”, warto ich stucha¢
i z nimi dziatac.

bozonarodzeniowych w szkole

v

Seniorzy organizuja dla dzieci warsztat ozdéb

GMINA

MAGNUSZEW

Urzad Miasta i Gminy w Magnuszewie
ul. Saperow 24, 26-910 Magnuszew
& gmina@magnuszew.pl & www.magnuszew.pl

©4862170 25
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Seniorzy - wazna czesc

0011593349

spotecznosci Gminy Stromiec

Gmina Stromiec to miejsce, w ktorym mieszkancy potra-

fig dziatac¢ razem, pielegnowac lokalne tradycje i tworzy¢
przestrzen do wspdlnych spotkan. Szczegdlne miejsce w tej
spotecznosci zajmuja seniorzy - aktywni, petni energii i za-
angazowani w zycie swoich miejscowosci.

Na terenie gminy prez-
nie dziatajag Kota Gospodyn
Wiejskich, stowarzyszenia
oraz Klub Kobiet Aktyw-
nych. Co wazne, tworza je
osoby w ré6znym wieku — nie
brakuje wsrdéd nich réowniez
naszych senioréw, ktérzy
od lat aktywnie uczestni-
cza w dziatalnosci swoich
organizacji.

Seniorzy sa obecni pod-
czas uroczystosci, festynow,
spotkan i wydarzen kultural-
nych. Chetnie angazuja sie
w ich przygotowanie, dziela
sie swoimi umiejetnosciami
i doswiadczeniem, przygo-
towuja tradycyjne potrawy,
rekodzieto czy oprawe arty-
styczna. Ich obecnos$¢ po-
kazuje, ze aktywnos¢ nie
ma wieku, a zaangazowanie
w zycie lokalnej spotecznosci
moze by¢ zrédtem radosci
i satysfakcji na kazdym eta-
pie zycia.

Dziatalno$¢ Két Gospo-
dyn Wiejskich i stowarzyszen
jest takze doskonata okazja
do spotkan miedzypoko-
leniowych. Przy wspdlnym
stole spotykaja sie osoby
mtodsze i starsze, wymienia-

ja doswiadczenia, rozmawia-
ja iwspdlnie realizuja kolejne
pomysty. Seniorzy przeka-
zuja mtodszym pokoleniom
wiedze o lokalnych zwycza-
jach, tradycyjnych receptu-
rach i historii swoich miej-
scowosci, a mtodsi wnosza
nowe pomysty i energie.

Dzieki temu tradycja nie
pozostaje jedynie wspomnie-
niem — zyje i jest przekazy-
wana dalej.

Witasnie z myslg o senio-
rach w listopadzie ubiegtego
roku w Stromcu zorganizowa-
lismy | Swiatowy Dzier: Se-
niora. Wydarzenie zgromadzi-
to wielu mieszkancow naszej
gminy i stato sie wyjatkowa
okazjg do wspdlnego $wie-
towania. Byt to dzien peten
spotkan, rozmdéw, usmiechu
i wspomnien. Przede wszyst-
kim jednak byta to okazja, aby
podkresli¢, jak wazna czescia
naszej spotecznosci sg osoby
starsze. Ich obecnos¢, do-
Swiadczenie i zaangazowanie
sa nieocenionym kapitatem
naszej gminy.

Swiatowy Dzien Seniora
pokazat réwniez, ze seniorzy

chca by¢ aktywni i potrze-
buja miejsc, w ktérych moga
sie spotykac, rozwija¢ swoje
zainteresowania i wspolnie
spedzac czas. Liczna obec-
nos$¢ mieszkancow byta dla
nas sygnatem, ze warto two-
rzy¢ kolejne takie okazje.

Seniorzy Gminy Stro-
miec sa bowiem nie tylko
uczestnikami lokalnego

Zycia — oni je wspoéttwo-
rza. Spotykamy ich w Ko-
tach Gospodyn Wiejskich,
stowarzyszeniach, podczas
uroczystosci i wydarzen
organizowanych w naszych
miejscowosciach. Sg osoba-
mi, ktére swoja praca i zaan-
gazowaniem od lat buduja lo-
kalng wspdlnote. Ich historia
jest czescia historii Stromca,

Powiatowa
Palicji

= Blaksaerrgach

a ich aktywnos¢ jest inspira-
cja dla mtodszych pokolen.

Chcemy, aby Gmina

Stromiec byta miejscem,

w ktérym kazdy senior czu-
je sie potrzebny, zauwazo-
ny i wazny. Miejscem, gdzie
mozna aktywnie spedzaé
czas, rozwijac pasje, spoty-
kac¢ przyjaciot i nadal mie¢
wptyw na zycie swojej lokal-

nej spotecznosci. Bo senio-
rzy to nie tylko do$wiadcze-
nie i wspomnienia. To takze
energia, pomysty, aktyw-
nos¢ i gotowos¢ do dzia-
tania. A Stromiec moze by¢
dumny z tego, ze ma tak wie-
lu senioréw, ktérzy kazdego
dnia pokazuja, ze na aktyw-
no$¢, nowe znajomosci i rea-
lizacje wspdlnych pasji nigdy
nie jest za pézno.
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FORUM SENIORA 2026
WGMINIEP

Seniorzy sq wazng czescia
lokalnej spotecznosci. Ich
doswiadczenie, aktywnos¢,
wiedza i zaangazowanie

s3 bezcennym kapitatem
kazdej miejscowosci.

W Gminie Promna coraz
czesciej mozna spotkac
seniorow uczestniczacych
w wydarzeniach kultural-
nych, spotkaniach integra-
cyjnych, dziatalnosci Két
Gospodyn Wiejskich oraz
Ochotniczych Strazy Pozar-
nych. Forum Seniora 2026
to okazja, aby porozma-
wiac o tym, jak aktywnie,
zdrowo i z satysfakcja prze-
zywac kolejne lata zycia.

Aktywnos¢ senioréw nie
musi oznacza¢ wyczyno-
wego sportu czy codzien-
nych, intensywnych ¢wiczen.
Najwazniejsza jest regular-
nos¢ i dopasowanie zaje¢
do wtasnych mozliwosci.
Spacer, nordic walking, gim-
nastyka, jazda na rowerze,
prace w ogrodzie, taniec,
wycieczka czy udziat w lo-
kalnym wydarzeniu to do-
skonate sposoby na ruch

i spotkanie z innymi ludZmi.
Réwnie wazne sg aktywnosci
rozwijajace pamiec i zainte-
resowania — czytanie, re-
kodzieto, $piew, gotowanie,
nauka nowych umiejetnosci
czy rozmowy i wspdlne spe-
dzanie czasu.

CO MOGA ROBIC
SENIORZY?

Warto szukac takich form
aktywnosci, ktére sprawiaja
przyjemnos¢ i daja poczu-
cie, ze jest sie potrzebnym.
Seniorzy moga angazowaé
sie w dziatalno$¢ spotecz-
na, pomagac przy organiza-

100-lecie OSP w Promnie

Biejkowianki

cji wydarzen, uczestniczy¢

w spotkaniach Két Gospo-
dyn Wiejskich, wspiera¢
lokalne inicjatywy, a takze
dzieli¢ sie z mtodszym poko-
leniem swoim doswiadcze-
niem i tradycjami.

W Gminie Promna $wietnym
przyktadem takiej aktywno-
$ci sg Kota Gospodyn Wiej-
skich: Pacewianki, Przy-
byszewianki, Promienne
Kolonianki, Szczesliwa Sié-
demka oraz Biejkowianki. To

F N e
I-l‘,%zp-. £

miejsca, w ktérych mozna
nie tylko przygotowywac
tradycyjne potrawy, ale row-
niez spotykac sie, rozwijac¢
zainteresowania, organizo-
wac wydarzenia i budowaé
wiezi miedzypokoleniowe.
Seniorzy moga takze an-
gazowac sie w dziatalno$¢
OSP. Ochotnicze Straze Po-
zarne to nie tylko dziatania
ratownicze. To réwniez tra-
dycja, historia, organizacja
uroczystosci, pomoc przy

wydarzeniach oraz przeka-
zywanie wiedzy kolejnym
pokoleniom. Obecno$¢ se-
nioréw podczas uroczysto-
$ci i spotkan OSP pokazuje,
jak wazna jest ciggtosé¢ lo-
kalnej historii i pamieci.

SENIORZY AKTYWNI

W ZYCIU GMINY PROMNA
Rok 2026 pokazat, ze se-
niorzy w Gminie Promna
chetnie uczestnicza w zy-
ciu spotecznym i kultural-
nym. Podczas Sobdtek 2026
,Przywitaj lato z Pacewem”
mieszkancy mogli wspdl-
nie Swietowac, uczestniczyé
w paradzie nad Pilice, kon-
kursie wiankow, tradycyj-
nym ognisku i zabawie przy
muzyce. Takie wydarzenia
sg okazja do spotkan kilku
pokolen.

Podczas Festynu ,,Pozeg-
nanie Lata 2026" w Prom-
nie seniorzy réwniez mo-

gli wspdlnie spedzi¢ czas,

ogladac¢ wystepy, korzystac
z przygotowanych atrakcji

i uczestniczy¢ w zabawie.
Byt to kolejny przyktad wy-
darzenia, podczas ktérego
mieszkancy w réznym wieku
mogli spotkac sie w jednym
miejscu.

Waznym elementem inte-
gracji sg rowniez potan-
céwki. Potancéwka od-
pustowa w Przybyszewie
oraz Potancowka z okazji
Dnia Pieczonego Ziemnia-
ka stworzyty przestrzen do
rozmow, tanca i wspdlnego
Swietowania. Dla senioréw
takie spotkania maja szcze-
gblng wartos¢ — pozwalaja
utrzymywac relacje, po-
znawac sasiadow i aktyw-
nie uczestniczy¢ w zyciu
miejscowosci.

Wyjatkowym wydarzeniem
byto takze 100-lecie OSP

w Promnie. Jubileusz stat
sie okazjg do przypomnienia
historii jednostki, spotkania
obecnych i bytych druhéw
oraz mieszkancow, a takze
pokazania mtodszym po-
koleniom tradycji i dorobku
lokalnej spotecznosci. Se-
niorzy sa naturalnymi straz-
nikami tej pamieci — znaja
historie swoich miejsco-
wosci, rodzin i organizaciji,
dlatego ich obecno$¢ pod-
czas takich uroczystosci jest
niezwykle cenna.

0011596517

RAZEM - AKTYWNIE,
ZDROWO | BLISKO LUDZI
Forum Seniora 2026 w Gmi-
nie Promna to przede wszyst-
kim zacheta do aktywnosci.
Nie ma jednej recepty na do-
bre starzenie sie. Dla kazdego
moze ona wyglada¢ inaczej.
Najwazniejsze, aby nie rezyg-
nowac z zycia spotecznego,
rozwija¢ zainteresowania,
dba¢ o zdrowie i pozostawacé
w kontakcie z ludzmi.

Gmina to nie tylko urzad,
drogi i budynki. To przede
wszystkim mieszkancy iich
wspolne dziatania. Seniorzy
sg wazna czescia tej wspdl-
noty. Ich doswiadczenie, pra-
cowito$é, tradycje i zaanga-
zowanie pomagaja budowac
wiezi miedzy pokoleniami.
Dlatego warto by¢ aktywnym
- w Kole Gospodyn Wiej-
skich, OSP, podczas wyda-
rzen kulturalnych, spotkan,
wycieczek, potancéwek czy
zwyktych sgsiedzkich roz-
moéw. Kazda forma aktywno-
Sci, ktéra daje rados¢, poczu-
cie przynaleznosci i kontakt
z drugim cztowiekiem, ma
znaczenie.

Forum Seniora 2026 niech
bedzie zaproszeniem: spo-
tykajmy sie, ruszajmy, roz-
mawiajmy, dbajmy o sie-

bie i korzystajmy z tego, co
daje nam wspdlnota Gminy
Promna.

Mi
PROMNA

Urzad Gminy w Promnie
Promna - Kolonia 5

26-803 Promna

tel.: +48 613 36 28

e-mail: gminapromna@promna.pl

www.promna.pl
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Trzy wazne inwestycje drogowe w powiecie
zwolenskim na finiszu - miliony ztotych na
bezpieczniejsze drogi

Blisko 2,8 kilometra drég powiatowych, trzy duze zadania i t3cznie blisko 3,9 miliona ztotych przeznaczonych na po-
prawe infrastruktury drogowej - trzy wazne inwestycje realizowane przez powiat zwolenski sg juz na finiszu. Prace
prowadzone sg na drodze Szczescie-Babin, w Euczynowie na trasie Zwolen-Sarnow oraz na odcinku Kazanow-Ostro-
wnica-Kowalkow. Zakres robot obejmuje nie tylko wykonanie nowych nawierzchni, ale rowniez poszerzenie jezdni,
przebudowe zjazdow i przepustow, wykonanie lub utwardzenie poboczy, poprawe odwodnienia oraz nowe oznako-
wanie. W przypadku drogi Szczescie-Babin powstaja takze chodniki i rozwigzania zwiekszajace bezpieczenstwo pie-
szych. Znaczng czesc¢ kosztéw tych inwestycji pokrywaja pozyskane przez powiat srodki zewnetrzne.

Starosta Zwolenski - Andrzej Skore

Starosta zwolenski Andrzej Skorek: ,Modernizacja drog
powiatowych jest jednym z naszych najwazniejszych zadan
inwestycyjnych. Dzi$ mozemy juz moéwi¢ o konkretnych efek-
tach trzech kolejnych przedsiewzie¢, ktére zblizajg sie do
zakonczenia. tacznie przebudowa obejmujemy blisko 2,8
kilometra drég, a warto$¢ tych prac to niemal 3,9 miliona
ztotych. Co bardzo istotne, naich realizacje skutecznie pozy-
skaliSmy znaczace srodki zewnetrzne, dzieki czemu moze-
my wykonywacé inwestycje w znacznie szerszym zakresie, nie
obciagzajac wytacznie budzetu powiatu. Kazde z tych zadan
zostato zaplanowane tak, aby poprawi¢ nie tylko jakos$¢ na-
wierzchni, ale réwniez odwodnienie, stan poboczy i zjazdéw,
a przede wszystkim bezpieczenstwo wszystkich uzytkowni-
kéw. Prace sg juz mocno zaawansowane i z satysfakcja ob-
serwujemy, jak kolejne odcinki naszych drég zmieniaja sie na
lepsze”.

Szcze$cie—Babin — najwieksza z trzech inwestycji

Andrzej Skorek - starosta zwolenski oraz Kinga Kotaga -
wicestarosta dogladali postep6w prac na drodze powiatowej
nr 4521W na odcinku Szczescie-Babin.

Najwiekszym sposréd realizowanych zadan jest przebudowa
drogi powiatowej nr 4521W na odcinku Szcze$cie—Babin. Ro-
boty obejmuja blisko 1,4 kilometra trasy, a ich warto$¢ wynosi
doktadnie 2 mIn 576 tys. 909,46 zt. Powiat zwolenski pozyskat
na ten cel az 2 min 61 tys. 527 zt z Rzadowego Funduszu Roz-
woju Drég. Oznacza to, ze zewnetrzne wsparcie pokrywa 80
procent wartosci inwestycji.

Przebudowa ma kompleksowy charakter. Jezdnia zostata po-
szerzona i zyskata nowa nawierzchnie asfaltowa. W ramach
zadania przewidziano réwniez budowe dwumetrowych chod-
nikoéw z kostki brukowej, wykonanie zjazdéw do posesji, pero-
nu przystankowego, odwodnienia oraz utwardzenie poboczy.
Szczegdlnie wazne sg rozwigzania stuzace bezpieczenstwu.
Na przebudowywanym odcinku przewidziano bariery ochron-
ne, nowe oznakowanie pionowe i poziome oraz przejscie dla
pieszych z hybrydowym dos$wietleniem. To inwestycja, ktéra
zmieni wiec nie tylko standard samej jezdni, ale réwniez wa-
runki poruszania sie pieszych.

Ponad 678 tysiecy ziotych na droge w tuczynowie

Droga powiatowa nr 4506W w miejscowosci tuczynow.

Kolejne zadanie prowadzone jest na drodze powiatowej nr
4506W Zwolen—Sarnéw w miejscowoéci tuczynéw. Przebu-
dowa objeto tutaj odcinek o dtugosci 743 metréw.

Wartos$¢ inwestycji wynosi 678 tys. 720,95 zt. Powiat zwolen-
ski pozyskat na jej realizacje 395 tysiecy ztotych dofinansowa-
nia z Funduszu Ochrony Gruntéw Rolnych.

Zakres prac réwniez jest szeroki. Obejmuje roboty przygoto-
wawcze i pomiarowe, poszerzenie istniejacej jezdni oraz wy-
konanie nowych warstw nawierzchni asfaltowej. Przebudo-
wywane sg zjazdy prowadzace zaréwno do posesji, jak i pol
uprawnych. Wykonywane jest utwardzenie poboczy, czyszcze-
nie rowéw przydroznych i wymiana przepustéw. Cato$¢ uzu-
petni nowe oznakowanie pionowe i poziome.

Kazanéw-Ostrownica—Kowalkéw zmienia sie za ponad
623 tysiace ziotych

Fragment remontowanej drogi powiatowej 4518W
w miejscowosci Ostrownica w gminie Kazanow.

Na finiszu jest réwniez przebudowa fragmentu drogi powiato-
wej nr 4518W Kazanéw-Ostrownica—Kowalkéw. Prace prowa-
dzone sa na odcinku o dtugosci 630 metréw. Wartos¢ robdt wy-
nosi 623 tys. 31,32 zt. Na realizacje inwestycji powiat zwolenski
otrzymat 55 tys. 639,53 zt wsparcia z budzetu wojewddztwa
mazowieckiego. Do zadania finansowo wtaczyta sie takze gmi-
na Kazandw, przeznaczajac na ten cel 150 tysiecy ztotych.

Droga jest poszerzana, a konstrukcja nawierzchni wzmacnia-
na kolejnymi warstwami asfaltowymi. Zakres obejmuje takze
wykonanie zjazdéw do pdl, posesiji i drég gminnych. Regulo-
wane sg istniejace zjazdy z kostki brukowej, $cinane zawyzone
pobocza ziemne, a nastepnie wykonywane jest ich utwardze-
nie materiatem kamiennym.

Istotng czescig zadania jest uporzadkowanie odwodnienia.
Czyszczone sg przydrozne rowy, a stare betonowe przepu-
sty wymieniane na nowe. W wymagajacych tego miejscach
przewidziano réwniez umocnienie rowéw prefabrykowanymi
korytkami zelbetowymi i zabezpieczenie skarp betonowy-
mi ptytami azurowymi. Ostatnim etapem bedzie wykonanie
oznakowania pionowego i poziomego.

Blisko 3,9 miliona ziotych zainwestowanych w trzy drogi

Trzy zadania oznaczajg tacznie przebudowe okoto 2,77 kilo-
metra drég powiatowych. Ich taczna warto$¢ wynosi blisko
3,88 miliona ztotych. Dzi$ wszystkie trzy inwestycje sa juz
mocno zaawansowane i zblizajg sie do zakohczenia. Po fina-
lizacji robot mieszkancy zyskaja kolejne odcinki drég o zde-
cydowanie lepszych parametrach, z nowymi nawierzchniami,
uporzadkowanym odwodnieniem, bezpieczniejszymi zjazda-
mi i poboczami. To kolejne elementy prowadzonej przez po-
wiat zwolenski modernizacji sieci drég powiatowych.

Starostwo Powiatowe w Zwoleniu
26-700 Zwolen, ul. Wtadystawa Jagietty 4
& sekretariat@zwolenpowiat.pl
© 48 677 96 00, fax:48 677 96 02

& www.zwolenpowiat.pl
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Wycieczki, warsztaty
artystyczne i wspolne spotkania
acowki oferujg bogaty

a starszych

okalne p
Drogram

Seniorzy z Przysuchy i oko-
licudowadniaja, ze jesien
zycia moze by¢ niezwykle
barwna, aktywnai petna
pasji. W miescie i sasiednich
miejscowosciach preznie
dziataja placowki, ktore sta-
ja sie dla starszych miesz-
kancéw drugim domem
oraz przestrzenia do rozwi-
jania zainteresowan i nawia-
zywania nowych przyjazni.
0d tradycyjnych spotkan
towarzyskich, az po wyste-
py estradowe - ofertadla
przysuskich seniorow jest
bardzo zréznicowanai dzie-
ki temu tak atrakcyjna.

Sercem integracji jest $wie-
tujacy niedawno ¢wieréwie-
cze swojej dziatalnosci Klub
Seniora ,,Ztota Jesien” przy
ul. Przemystowej 5 zrze-
szajacy 40 klubowiczow.

To tu mieszkancy regularnie
spotykaja sie, by planowac
wspélne wyjazdy, bra¢ udziat
w zajeciach manualnych czy
po prostu spedzi¢ czas przy
kawie i rozmowie. Podobnag
role odgrywaja prezne gru-
py osiedlowe, w tym Klub
Seniora ,,Aktywny Senior”,
wielka rodzina 52 wyjatko-
wych osobowosci oraz prez-
nie dziatajgca spotecznos¢
29 senioréw - Klub z Osied-
la Potudnie, ktére co roku
ttumnie wspottworza obcho-
dy Gminnego Dnia Seniora.
Wyjatkowa grupa senioralna
regionu sa jednak ,,Dziar-
skie Babki” — formacja mu-
zyczno-wokalna dziatajaca
w ramach Klubu Aktywnego
Seniora przy Domu Kultury.
Seniorki swoim folklorem

i charyzma zarazajg opty-
mizmem podczas lokalnych
uroczystosci, udowadniajac,
ze wiek to tylko cyfra.

— Nasze kluby to miejsca
otwarte dla kazdego. Chce-

my przeciwdziata¢ samot-
nosci i pokazywac, ze na re-
alizacje pasji nigdy nie jest
za pdzno — podkreslajg or-
ganizatorzy lokalnego zycia
spotecznego.

Osoby poszukujace szer-
szego, dziennego wsparcia
opiekuhczego i terapeu-

tycznego moga natomiast
skorzystac¢ z oferty nowo-
czesnego Dziennego Domu
Senior+ w Ruskim Brodzie
(ul. Gtéwna 51), ktéry za-
pewnia kompleksowa po-
moc dla mieszkancow catej
gminy. Jako jednostka stara
sie zapewni¢ swoim uczest-

0011596525

hokolen
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nikom pomoc adekwatna
do potrzeb i mozliwosci
wynikajacych z wieku i sta-
nu zdrowia, w tym wsparcia
specjalistycznego.

Dwa razy w tygodniu za-
pewnia zajecia z rehabili-
tantka. Przeprowadzane
sg takze zajecia manual-
ne, rekodzieto, spotkania
integracyjne z mtodzieza

i dzie¢mi ze szkét i placé-
wek o$wiatowych.
Wspotpracuje z Domem
Kultury, Biblioteka i Swiet-
lica w Ruskim Brodzie, Mu-
zeum im. Oskara Kolberga
w Przysusze, z Lokalng Gru-
pa Dziatania ,,Razem dla
Radomki”, Stowarzyszeniem
Radomskie Centrum Przed-
siebiorczosci, dzieki ktorym
seniorzy majg mozliwos¢
udziatu w licznych warszta-
tach i pogadankach. Regu-
larnie zaprasza grupe Lite-
racka ,,Ozimina", stuzby jak
Policja, Straz Pozarna, oso-
by, ktére ucza jak udzielaé
pierwszej pomocy.
Staramy sie czynnie
uczestniczy¢ w lokalnych
uroczystosciach,

m.in. Dni Przysuchy,

Baj Baj Wakacje, Gminne
Dni Seniora, itp.

Aktywnos¢ przysuskich se-
nioréw pokazuije, ze lokalne
kluby to nie tylko miejsca
spotkanh - to prawdziwe
centra zyciowej energii, pa-
sji i wzajemnego wsparcia,
ktérych mtodzienczej dy-
namiki mégtby kazdy z nas
pozazdroscié.

Gmina i Miasto Przysucha

Plac Kolberga 11, 26-400 Przysucha

& sekretariat@gminaprzysucha.pl & www.gminaprzysucha.pl ©
486752219
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dialog - kozienicki system

Rozwoj |

wsparcia seniorow

Gmina Kozienice od lat rozwija
przemyslany system wsparcia
dla swoich najstarszych miesz-
kancow. To wieloetapowy
proces, w ktorym rozbudowa
oferty kulturalnej i edukacyj-
nej data poczatek profesjonal-
nym placéwkom opiekuriczym
oraz platformie dialogu spo-
tecznego. Dzi$ wszystkie te
dziatania spina nowoczesna
strategia polityki senioralnej,
pozwalajaca na skuteczne
pozyskiwanie funduszy ze-
wnetrznych i realizacje nowa-
torskich programow. Dzieki
wspotpracy samorzadu, Ko-
zZienickiej Rady Senioréw oraz
kozienickichinstytucjiisto-
warzyszen, starsi mieszkancy
zyskujq doskonate warunki

do rekreacji, naukiirealnego
wplywu na sprawy dotyczace
lokalnej spotecznosci.

0d edukacji do strategii
Budowanie stabilnego $ro-
dowiska dla oséb starszych
rozpoczeto sie w Kozienicach
blisko dwie dekady temu na
ptaszczyznie edukacyjne;.
Pierwszym krokiem byto po-
wotanie w 2008 roku Uniwer-
sytetu Trzeciego Wieku KDK.
W roku akademickim 2026/27
na liscie studentéw znalazto
sie 409 osbb, a w catej historii
uniwersytet przyciagnat 1238
senioréw. Trzon dziatalnosci
stanowig wyktady ekspertéw
oraz oferta ponad 20 kurséw
(ruchowych, jezykowych i ar-
tystycznych), z ktérych doro-
bek stuchacze regularnie pre-
zentuja publicznie. Integracje
Srodowiska wspiera grupa na
Facebooku.

Kolejnym etapem rozwoju
byto stworzenie profesjonal-
nej infrastruktury opiekunczej
i socjalnej. Odpowiedzig na
codzienne potrzeby mieszkan-
cow stato sie uruchomienie,

w strukturze Centrum Ustug
Spotecznych, dwéch Dziennych
Doméw Senior+ oraz Klubu Se-
niora w Swierzach Gérnych.

Domy Senior+ funkcjonu-
ja przez 8 godzin dziennie, pie¢
dni w tygodniu, zapewniajac
seniorom dostep do szerokiej
oferty wsparcia i aktywizaciji.

] ¥
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V Kozienicki Dzien Seniora

Uczestnicy korzystajg zarow-
no z pomocy w codziennym
funkcjonowaniu, jak i z ustug
socjalnych, terapii zajeciowej,
rehabilitacji i fizjoterapii. DDS+
realizuja réwniez dziatania
edukacyjne, kulturalne i inte-
gracyjne, a takze zajecia spor-
towe i rekreacyjne sprzyjajace
utrzymaniu sprawnosci fizycz-
nej i aktywnosci spotecznej
senioréw.

Dziatalno$¢ Klubu Seniora
w Swierzach Gérnych koncen-
truje sie przede wszystkim na
aktywizacji spotecznej oséb
starszych, przeciwdziataniu
osamotnieniu oraz wzmac-
nianiu relacji miedzyludzkich
i miedzypokoleniowych. Senio-
rzy majg mozliwo$¢ rozwijania
swoich pasji, dbania o zdrowie
oraz utrzymywania sprawnosci
fizycznej i psychicznej. Szcze-
g6lng uwage poswieca sie dzia-
taniom z zakresu profilaktyki
zdrowotnej oraz podnoszeniu
kompetenciji cyfrowych, ktére
pomagaja seniorom lepiej funk-
cjonowac we wspotczesnym
spoteczenstwie.

Naturalnym nastepstwem
rosnacej liczebnosci i aktyw-
nosci $rodowiska senioralnego
byto powotanie Kozienickiej
Rady Senioréw, reprezentujacej
interesy starszego pokolenia.
Z kolei ostatnim elementem
spinajgcym dotychczasowe
dziatania stato sie opracowa-
nie — na wniosek tejze Rady -
»Strategii Polityki Senioralnej
Gminy na lata 2026-2030".

Celowe dotacje i programy
Zatozenia polityki senioral-
nej realizowane sa ze $rodkéw
wtasnych gminy oraz przy

ol "*f’d““
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Inauguracja 19. edycji Uniwersytetu Trzeciego Wieku KDK

wsparciu funduszy zewnetrz-
nych. W 2026 roku, dzieki
zdobytemu dofinansowaniu

z budzetu Wojewoddztwa Ma-
zowieckiego — program ,Ma-
zowsze dla Seniorow” — Gmi-
na Kozienice realizuje projekt
,Od natury do kultury. Aktywni
seniorzy w Gminie Kozienice".
Projekt objat warsztaty ,,Senio-
ralne ABC Ratownictwa’, zaje-
cia ,Madre Gospodarowanie —
Senioralne Zero Waste”, wyjazd
edukacyjny oraz spotkanie
artystyczne.

Dzieki Srodkom pozyska-
nym z rzagdowego programu
+Aktywni Seniorzy — Asy”, Gmi-
na Kozienice wdraza projekt
,Przepis na Przyjazng Gmine:
Dieta, ruch i obywatelski gtos
seniora”. Projekt taczy dbatos¢
o forme i zdrowie z dyskusja
o sprawach lokalnych. Senio-
rzy biorg udziat w prelekcjach
dietetycznych, warsztatach
kulinarnych z ekologicznych
produktéw oraz zajeciach
z fizjoterapeuta. Kluczowym
elementem sg Panele Oby-
watelskie, gdzie uczestnicy
rozmawiaja z Rada Senioréw
o barierach architektonicz-
nych i transportowych. Postu-
laty postuza do opracowania
oficjalnych ,,Rekomendac;ji
Obywatelskich” dla wtadz
samorzadowych.

Z programu ,,Aktywni Se-
niorzy — ASY” Gmina pozyskata
réwniez Srodki na zapewnienie
funkcjonowania Kozienickie-
go Dziennego Domu Senior+.
W ramach realizacji zadania
uczestnicy otrzymuja kom-
pleksowe wsparcie obejmu-
jace ustugi socjalne, kultural-
no-o$wiatowe i edukacyjne,

|

a takze szeroki zakres dziatan
aktywizujacych — w tym zajecia
aktywnosci ruchowej i kinezy-
terapii, aktywizacji spotecznej,
rekreacyjno-sportowe oraz
terapeutyczne.

Dzieki $rodkom ,,Budzetu
Obywatelskiego Gminy Kozie-
nice" w 2026 roku realizowany
jest projekt ,, Zdrowy i aktywny
senior w Gminie Kozienice”, ofe-
rujacy seniorom zajecia nauki
ptywania oraz ogélnorozwo-
jowe zajecia ruchowe dosto-
sowane do wieku i mozliwosci
uczestnikéw. Zajecia realizowa-
ne sg na Krytej Ptywalni ,,Del-
fin". Z kolei, w ramach ,Gmin-
nego Programu Profilaktyki
i Rozwigzywania Problemow Al-
koholowych i Przeciwdziatania
Narkomanii dla Gminy Kozie-
nice” organizowane sg otwar-
te wyktady profilaktyczne dla
senioréw, obejmujace tema-
ty: ,,Choroby watroby”,, Ciato
jako regulator stresu’, ,,Zdrowe
sposoby regulacji emocji” oraz
~Impulsywnos¢, potrzeba kon-
troli, perfekcjonizm” Projekt
realizuje KDK.

Oferta kulturalna

Kozieniccy seniorzy to takze
dynamiczni odbiorcy kultu-

ry. W KDK korzystaja z cykli:
,Kino dla Seniora’, ,Kino reli-
gijne” oraz wspéttworza Klub
Filmowy ,,Znicz". Ogromnym
zainteresowaniem cieszy sie
strefa SOWA, stworzona we
wspétpracy z Centrum Na-

uki Kopernik i Ministerstwem
Nauki i Szkolnictwa Wyzszego.
SOWA to miejsce, ktére pro-
muje che¢ uczenia sie poprzez
samodzielne poszukiwanie,
odkrywanie i eksperymentowa-
nie. Z my$la o seniorach organi-
zowane sg specjalne spotkania
warsztatowe.

Seniorzy pozostaja tez
publicznoscig statych wyda-
rzen KDK, takich jak , Kultu-
ralne czwartki’, ,KDK po go-
dzinach”, ,Teatralne podréze”
czy ,Wtorki ze sztuka" Oferte
senioralng KDK im. B. Klimczu-
ka uzupetniajg réwniez atrak-
cyjne propozycje Kozienickiego
Centrum Rekreacji i Sportu
oraz ciekawe projekty Bibliote-

Warsztaty o sztucznej mtehgenql w Strefie SOWA

Zajeaa fakultatywne Tance w kregu na UTW KDK '

ki Publicznej Gminy Kozienice
im. ks. F. Siarczynskiego.

W Gminie Kozienice jesien
zycia ma wyjatkowo intensyw-
ne, pogodne i aktywne barwy.
Realizowane zadania potwier-
dzaja, ze kozienicka polity-
ka senioralna nie jest jedynie

odpowiedzig na kryzysy zdro-
wotne. To przemyslana stra-
tegia tworzenia przyjaznego
$rodowiska, w ktérym dojrza-
to$¢ oznacza czas samoreali-
zacji, bezpieczenstwa i poczu-
cia, ze jest sie wazng czescia
wspdlnoty.

Urzad Miejski w Kozienicach

ul. Parkowa 5, 26-900 Kozienice
tel.: 48 61171 00, fax: 48 614 20 48
e-mail: urzad@kozienice.pl
www.kozienice.pl
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Polityka senioralna w Gminie za

W dzisiejszych czasach kul-
tura bycia aktywnym, po-
wigzana jest czesto z kultem
mtodosci, w ktérym domi-
nuje poczucie zwrécone

w kierunku indywidualizmu,
wolnosci, uzytecznosci, efek-
tywnosci, sprawnosci i atrak-
cyjnego wygladu ciata. Te
specyficzne uwarunkowania
spoteczno-kulturowe kreu-
ja réwniez okreslong wizje
starosci, niejako narzuca-
jac obowigzujace trendy jej
przezywania. Postawy senio-
row wobec wyzej przywota-
nych trendéw rozciggaja sie
od braku akceptacji wtasnej
starosci i usilnym trwaniu

w mtodosci poprzez kon-
struktywny i uzalezniony

od wtasnych potrzeb i mozli-
wosci aktywny tryb zycia, az
po wycofanie sie wynikajace
z przekonania o byciu niepo-
trzebnym z racji niesprawno-
$ci. Powstaje zatem pytanie,
czy w godnym przezywaniu
jesieni zycia, pomoc moga
aktywnos¢ fizyczna i spo-
teczna aktywizacja ludzi star-
szych? Samorzad Gminy ltza
od lat odpowiada w sposéb
jednoznaczny na to pytanie,
ukierunkowujac swoje dzia-
tania na rzecz aktywizacji

i szerokiego witgczenia senio-
réw w zycie gminnej spotecz-
nosci lokalnej. W ciggu ostat-
niego roku w Gminie ltza
zrealizowano dla tej grupy
wiekowej szereg projektow,
ktére zostaty sfinansowane
zaréwno ze Srodkéw wias-
nych, jak i wspétfinansowa-
nych ze zrédet zewnetrznych.
Taki sposdb prowadzenia
polityki samorzadowej jest
niezbedny dla zapewnienia
odpowiedniego finansowania
plandéw i zamierzen, zapew-
niajacych naszym seniorom
szeroka palete mozliwosci
zdobywania przydatnych
umiejetnosci i dynamizacji

ich zaje¢ na réznych ptasz-
czyznach. Niemniej istot-

na jest réwniez wspotpraca

z lokalnymi instytucjami,

tak kluczowa dla skutecznej
realizacji polityki senioral-
nej na wszystkich jej pozio-
mach. Za przyktad powyz-
szych dziatah postuzy¢ moze
realizacja ogdélnopolskiego
projektu ,,eFajfy 2026" sfi-
nansowanego ze srodkow Mi-
nisterstwa Cyfryzacji i NASK
(Naukowa i Akademicka Sie¢
Komputerowa), w ramach
ktérego itzeccy seniorzy
wzieli udziat w warsztatach
rozpoznawania i reagowania
na oszustwa internetowe,

na ktoére szczegdlnie narazo-
ne sa wiasdnie osoby starsze.
Zajecia miaty forme szkole-
nia w matych grupach z naci-
skiem na praktyczne ¢wicze-
nia oraz bezposredni kontakt
z trenerem, po ktérych wszy-
scy uczestnicy wzieli udziat

Wyjazd itzeckich senioréow do Sandomierza

3 '.;3"-. _\“ %‘. .‘

w dynamicznej dyskusji pod-
sumowujacej zdobyte umie-
jetnosci. Nasi seniorzy nie
tylko udowodnili, ze na na-
uke nigdy nie jest za p6zno,
ale poprzez aktywny udziat
w warsztatach zadbali o swo-
je bezpieczenstwo

w coraz bardziej cyfrowo
otaczajacym nas Swiecie.
Inne wydarzenia cieszace
sie duzym zainteresowa-
niem wsréd itzeckich se-
nioréw to cykl wyktadéw
wdrazanych w ramach pro-
jektu ,,Pakiety edukacyjne
dla mazowieckich senioréow”
obejmujace nauki humani-
styczne, $ciste, medyczne,
spoteczne i kulturowe, zre-
alizowane przez Radomskie
Centrum Przedsiebiorczosci
oraz program ,,Aktywni Se-
niorzy — ASY" oferujacy roz-
woj dziennych form aktyw-
nosci, takich jak aerobik czy
sztuki kulinarne.

-
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Wtadze Gminy ltza z po-
wodzeniem realizujg rowniez
inicjatywy majace na celu
wsparcie spoteczne i kultu-
ralne senioréw. Organizowa-
ne sg rézne wydarzenia kul-
turalne, takie jak koncerty,
wystawy czy spotkania lite-
rackie, wycieczki krajoznaw-
cze, ktére maja na celu inte-
gracje senioréw, organizacje
ich wolnego czasu oraz ak-
tywizacje ich zycia spotecz-
nego. Przejawy zyciodajnej
dla oséb starszych w naszej
gminie aktywnosci ogniskuja

' |
' |

sie wokét dwoch tendencii:
wykonywania pracy cenionej
i uzytecznej oraz zaspokaja-
nia réznego rodzaju zaintere-
sowan. Obydwie te formy sa
ze soba sprzezone, obydwie
sprzyjaja zachowaniu spraw-
nosci duszy i ciata, pozytyw-
nej samooceny, zapobiega-
ja poczuciu pustki, czczego
zycia i udrekom osamotnie-
nia, szczegdlnie gdy towa-
rzysza im skuteczne zabiegi
zdrowotne, wtasciwa dieta
i higiena oraz zabezpiecze-
nie materialne niespadajace
ponizej minimum socjalnego.
W naszej gminie wielkim po-
wodzeniem cieszy sie dzia-
talno$¢ Klubu Seniora Plus,
ktéry stanowi miejsce spot-
kan i aktywnosci dla oséb
starszych. W klubie organi-
zowane sg zajecia rekreacyj-
ne, warsztaty rekodzielnicze,
a takze spotkania tematycz-
ne, ktére pozwalajg seniorom
na rozwijanie swoich pasji
i zainteresowan od gimnasty-
ki po warsztaty artystyczne.
W tym roku Gmina ltza
dotaczyta do programu
»,Gmina Przyjazna Seniorom”.
W Centrum Kultury i Tury-
styki w ltzy odbyta sie z tej
okazji uroczysta inauguracja
tego podniostego wydarze-
nia, w ktérej licznie udziat
wzieli mieszkancy, wtadze sa-
morzadowe, przedstawiciele
organizacji seniorskich oraz
partnerzy programu. Wsrod
gosci przybytych na to uro-
czyste wydarzenie, znalez-

| ZOSTAN
O SAMORZADEM
I VRRZYJAZNYM
SENIOROM!
AMKD T4 lpace )

www.glossenlorapl |

U
Inauguracja Programu Gmina Przyjazna Seniorom w CKiT w ltzy. Stoja od lewej Burmistrz ltzy

Marek tuszczek, Przewodniczaca Rady Miejskiej Agnieszka Okruta i Marek Pilch Ambasador
Gtosu Seniora

li sie Przewodniczgca Rady
Miejskiej w tzy Agnieszka
Okruta, Burmistrz ltzy Marek
tuszczek, Dyrektor Miejsko-
-Gminnego Os$rodka Pomocy
Spotecznej w Itzy Damian R6-
zalski oraz Kierownik Klubu
Seniora Plus Katarzyna Kute-
ra. Program Gmina Przyjazna
Seniorom to co$ wiecej niz
inicjatywa, to ruch spoteczny
odmieniajacy zycie senioréw.
Dzieki zaangazowaniu wtadz
samorzadowych, lokalnych
firm i instytucji, osoby star-
sze moga zndw poczuct sie
wazne, aktywne i bezpieczne.
To takze inspiracja do zmian,
ktodre zblizaja pokolenia i bu-
duja zdrowsze i bardziej soli-
darne spoteczenstwo.

Liczba senioréw zamiesz-
kujacych Gmine ltza ros$nie
i proces ten bedzie w kolej-
nych latach postepowat. Nasi
seniorzy sadzac po ich zaan-
gazowaniu sie w rézne formy
dziatania, sg jednak nie tylko
mtodzi duchem, ale ener-
giczni i chetni do podejmo-
wania aktywnosci. W Gminie
Itza na sytuacje zwiekszania
sie populacji oséb 65+ przez
najblizsze dekady patrzymy
nie przez pryzmat kosztéw,
lecz przede wszystkim duze-
go potencjatu, do$wiadczenia,
wiedzy i zaangazowania oséb
starszych. Dziatamy i upra-
wiamy polityke senioralng
w przekonaniu, ze dtugie zy-
cie idzie w parze z dobra jego
jakoscia.

Tomasz Bartos

R

:

LECIE ODZYSKANIA
PRAW MIEJSKICH

100 [l za

£ przygoda z historiag = =

Urzad Miejski w ltzy,
ul. Rynek 11, 27-100 ltza
Tel. 48 341 22 41
e-mail: ilza@ilza.pl

www.ilza.pl
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Przychodnia blizej potrzeb
seniorow. W Zatazach rusza
modernizacja za 2 miliony ziotych

Latwiejszy dostep do gabinetow, winda, nowe pomieszczenia medyczne i rehabilitacyjne oraz
nowoczesne wyposazenie - SPZOZ w Zalazach czeka duza zmiana. Inwestycja ma szczegolne
znaczenie dla seniorow, ktorzy czesciej korzystaja z podstawowej opieki zdrowotnej, rehabilitacji
i regularnych konsultacji medycznych. 25 sierpnia podpisano umowe z wykonawcg zadania
wartego 2 miliony ztotych. Gmina Przytek pozyskata na jego realizacje 1 milion 249 tysiecy 347
zlotych dofinansowania z programu Fundusze Europejskie dla Mazowsza 2021-2027.

Dobra opieka zdrowotna jak
najblizej domu

Dla oséb starszych od-
legtos¢ do lekarza ma duze
znaczenie. Regularne wizy-
ty, kontrola choréb przewle-
ktych, badania czy rehabili-
tacja czesto stajg sie statym
elementem codziennosci.
Dlatego rozwéj lokalnej pla-
céwki ochrony zdrowia jest
wazny, poniewaz dojazd do
wiekszego miasta moze wy-
magac¢ pomocy bliskich lub
zorganizowania transportu.

Wiasnie w tym kierunku
zmierza inwestycja zapla-
nowana w SPZOZ w Zata-
zach. 25 sierpnia kierownik
placéwki Marzena Wozniak,
w obecnoséci wojta gminy
Przytek Jerzego Kamionki,
podpisata umowe z wyko-
nawca robot — firma Budow-
lang ,,ES-BUD” Robert Szysz-
kowski z Radomia.

Samorzad przygotowy-
wat przedsiewziecie od dtuz-
szego czasu, a jednym z naj-
wazniejszych etapdw byto
zdobycie $srodkéw zewnetrz-
nych. Caty projekt ma wartos$¢
2 milionéw ztotych, z czego
doktadnie 1249 347 zt stano-
wi dofinansowanie z progra-
mu Fundusze Europejskie dla
Mazowsza 2021-2027. Dzieki
temu mozliwe bedzie przepro-
wadzenie szerokiego zakresu
robdt oraz zakup wyposazenia
medycznego.

Windaitatwiejsze
poruszanie sie po
przychodni

Jedna z najwazniejszych
zmian z punktu widzenia
starszych pacjentéw bedzie

poprawa dostepnosci budyn-
ku. Przychodnia zostanie do-
stosowana do potrzeb oséb
Z niepetnosprawnos$ciami

i majacych trudnosci z poru-
szaniem sie. Powstanie win-
da, przebudowane zostana
schody wejsciowe, drzwi oraz
ciggi komunikacyjne.

Dla mtodej i sprawnej
osoby kilka stopni czy ko-
nieczno$¢ przejscia nainng
kondygnacje zazwyczaj nie
stanowig problemu. W przy-

Wojt Gminy Przylek, Jerzy Kamionka:
»Dla naszych senioréow mozliwosc korzystania z opieki zdrowotnej blisko miejsca zamiesz-
kania jest niezwykle wazna. Z wiekiem czesciej potrzebujemy konsultacji lekarskich, badan
czy rehabilitacji, a kazda dalsza podréz moze by¢ dodatkowym utrudnieniem. Dlatego zalezy
nam, aby przychodnia w Zatazach byta miejscem nowoczesnym, dostepnym i wygodnym row-
niez dla osob majqcych problemy z poruszaniem sie. Winda, tatwiejsze wejscie do budynku,
wieksza przestrzen i rozwoj rehabilitacji to konkretne rozwigzania odpowiadajgce na potrze-
by wszystkich, ale w szczegolnosci starszych mieszkaricow. Chcemy, aby mogli jak najdtuzej
zachowacé sprawnos¢, samodzielnosc i dobrg jakosé zycia”.

padku seniora poruszajgcego
sie o lasce, korzystajacego
z balkonika czy majacego
ograniczong sprawnos¢ ru-
chowa, moga jednak stac sie
powazna przeszkoda. Podob-
nie jest w przypadku pacjen-
téw wracajgcych do spraw-
nosci po urazach i zabiegach.
Dlatego likwidacja barier ar-
chitektonicznych jest istotna
czescia catego projektu.
Budynek zostanie réw-
niez rozbudowany, dzieki
czemu zwiekszy sie jego
powierzchnia uzytkowa. Do
celéw medycznych zostanag
przystosowane pomiesz-
czenia, ktére do tej pory nie
byty wykorzystywane do
Swiadczenia ustug zdrowot-
nych. Cze$¢ nowej przestrze-
ni bedzie przeznaczona na
rehabilitacje.

Rehabilitacjawaznadla

zachowania samodzielnosci
To wtasnie rozwdéj moz-

liwosci rehabilitacyjnych

moze by¢ szczegdlnie istotny
dla starszych mieszkancoéw.
Wraz z wiekiem utrzymanie
sprawnosci ruchowej wptywa
na mozliwo$¢ samodzielnego
funkcjonowania — wykonywa-
nia codziennych czynnosci,
robienia zakupéw, wychodze-
nia zdomu czy uczestnicze-
nia w zyciu spotecznym.
Projekt zaktada zakup

Modernizacja obejmie ki, w jakich pacjenci beda

nowoczesnego sprzetu me-

dycznego i wyposazenia, kto-

re pozwolg rozszerzy¢ oferte
SPZ0OZ w Zatazach, miedzy
innymi o zabiegi rehabili-
tacyjne. Dzieki temu cze$¢
Swiadczen, po ktére miesz-
kancy musza obecnie jez-

dzi¢ do innych miejscowosci,

bedzie mogta by¢ dostepna
blizej ich domow.

jednoczes$nie zaplecze tech-
niczne placéwki. W planach
sg prace przy instalacji elek-
trycznej, wodno-kanaliza-
cyjnej i grzewczej, a takze
instalacji klimatyzacyjnej.
Przewidziano réwniez re-
mont dachu. Inwestycja

ma wiec poprawi¢ zaréw-
no mozliwo$ci udzielania
Swiadczen, jak i warun-

z nich korzystaé.

Inwestycjaz mysla
o kolejnych latach

Zmiany demograficzne
sprawiaja, ze zapewnienie
odpowiednich warunkow
opieki zdrowotnej osobom
starszym staje sie coraz waz-
niejszym zadaniem réwniez
dla lokalnych samorzaddw.
Liczy sie przy tym nie tylko
dostep do lekarza, ale réow-
niez mozliwos$¢ korzystania
z ustug bez koniecznoséci po-
konywania barier architekto-
nicznych i dalekich dojazddw.

Po zakonczeniu prac
SPZ0OZ w Zatazach ma dys-
ponowac wieksza i lepiej
przystosowana przestrzenia,
nowym wyposazeniem oraz
warunkami pozwalajacymi
na rozwijanie oferty medycz-
nej i rehabilitacyjnej. Dla
senioréw oznacza to przede
wszystkim wieksza dostep-
nos$¢ ustug zdrowotnych na
miejscu.

Urzad Gminy w Przyteku

Przytek BN, 26-704 Przytek
& przylek@gminaprzylek.pl & www.gminaprzylek.pl
© 486773016
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Gmina CIEPIELOW - Bo Wszyscy
Bedziemy Seniorami!

z duzym wysitkiem. Spotkania
Bozonarodzeniowe i Wiel-
kanocne dla senioréw. Przed
kazdymi swietami, seniorzy
zapraszani s3 przez samorzad
gminy na spotkania $wiateczne.
Przedstawienie w wykonaniu
uczniéw, wspolny poczestunek,

ARTUR SZEWCZYK, Burmistrz Miasta i Gminy Ciepielow.

wspolne spotkanie integrujace
spotecznosc senioréw. Gmin-
ny Dzien Kobiet - dedykowa-
ny przede wszystkim paniom
- seniorkom z terenu Gminy
Ciepielow. Spotkanie z Kabare-
tem, Paka, Masztalscy, wspol-
ne spotkanie i zyczenia dla pan.

Paczki Swiagteczne - Jedy-
ny taki prospoteczny, prose-
nioralny projekt realizowa-
ny w Polsce. Co roku, ponad
800 senioréw powyzej 70.
roku zycia otrzymuje paczke
Swiateczna. Paczki sfinanso-
wane s3 w catosci z budzetu

Gminy Ciepielow. Catkowity
koszt to okoto 150 tysiecy zto-
tych. Paczki przekazywane s3,
aby utatwic seniorom organi-
zacje Swiat, a takze aby popra-
wic Ich codzienny byt zwigzany
z koniecznoscig zrobienia zaku-
pow, Co z pewnoscig wigze sie

CIEPIELOW . By T e
Burmistrz Miasta i Gminy Ciepielow

Rada Miejska w Ciepielowie

serdecznie zapraszajq na

GMINNY
DZIEN

ENIORA

24.10.2026

od godziny 18.00

Podstawowa

‘ Publiczna Szkola
w Bakowej

Zapisy do dnia 19.10.2026
w sekretariacie Urzedu Miasta i Gminy
w Ciepielowie osobiscie lub telefonicznie

48 37 88 080

ZAPRASZAM y !

Sobotnie Potancéwki na Am-
fiteatrze. Gminny Bal Seniora.
Specjalnie dla senioréw organi-
zowane s potancowki na cie-
pielowskim amfiteatrze, ktore
w tym roku gromadzity prawie
pot tysigca seniorow. Potan-
cowki okazaty sie wspaniatym
pomystem na integracje i za-
bawe dla senioréw. Co roku sa-

‘N Samo: 2qdowe
Spofkanw %c{‘.anome

24, 03 2026 a‘gmkrm 13 00

2nef Srkole Podstawowe] w Bgkowef

Gmina Ciepielow, to samorzad, ktéry od ponad dwudziestu lat dynamicznie sie rozwija. Od wielu lat
jednym z najwazniejszych haset obrazujgcym rozwoj Miasta i Gminy Ciepieléw sg stowa ,,Gmina Ciepielow
- z Tradycjg w Nowoczesnosc”. Seniorzy stanowig fundament naszego spoteczenstwa, niosac ze sobg
madrosc, zyciowe doswiadczenie oraz historie, z ktorej mtodsze pokolenia mogg czerpac inspiracje.

morzad organizuje z okazji Dnia
Seniora - Bal Seniora. Kolacja,
Kapela Wesoty Kwartet i Kapela
Zbigniewa Ciechowicza, zycze-
nia, wspolna zabawa, integracja
dla seniorow gminy Ciepielow.
Wszystkie wydarzenia s dla
seniorow bezptatne, w catosci
finansowane z budzetu Miasta
i Gminy Ciepielow.

Burmistrz Miasta i Gminy Ciepielow
Rada Miejska w Ciepielowie
=
serdecznie zapraszajg na
Jasetka Bozonarodzeniowe
i spotkanie oplatkowe

dla seniorow

X
<

3 . Urzad Miasta i Gminy Ciepielow
> S ol 27-310 Ciepielow, ul. Czachowskiego 1
B gmina@ciepielow.pl. www.ciepielow.pl
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Warka rozwija skrzydta po 60-tce

Gmina Warka od lat udowadnia, ze jesien zycia moze byc¢ jednym z najbardziej aktywnych jego okresow.
To efekt konsekwentnej wspotpracy samorzadu, organizacji pozarzadowychi samych senioréw. Szczegol-
na role odgrywa w niej Stowarzyszenie W.A.R.K.A. To przedsiebiorstwo spoteczne, ktore od lat wspiera
senioréw z Warkii catego powiatu grojeckiego. Eaczy ich wokot wspolnych pasjii wydarzen oraz tworzy
nowe ustugi, ktore odpowiadaja na ich realne potrzeby.

14 klubéw seniora - w miescie i na wsi

Na terenie gminy Warka dziata dzi$ 14 nieformalnych
klubéw seniora. Spotykaja sie zaréwno w samej Warce,
w przestrzeni Centrum Sportu i Rekreacji oraz Gminnej In-
stytucji Kultury - Dworku na Dtugiej, jak i w Swietlicach wiej-
skich w mniejszych miejscowosciach. Kluby staty sie dla
wielu oséb drugim domem: miejscem, gdzie rodza sie przy-
jaznie, pomysty i inicjatywy dla catej lokalnej spotecznosci.

Liderzy klubéw nie dziatajg w pojedynke. Od 2013 roku
funkcjonuje Sie¢ Aktywnych Senioréw Powiatu Gréjeckiego,
wspottworzona przez Stowarzyszenie W.A.R.K.A. Skupia dzi$
okoto 50 lideréw grup senioralnych. Na regularnych spotka-
niach sieci liderzy wymieniaja sie doswiadczeniami i wspdlnie
planuja wydarzenia. Ucza sie tez, jak skutecznie prowadzi¢
grupe, ale tez by¢ rzecznikami potrzeb senioralnych.

Seniorada 2026 - ..Rozwin skrzydta po 60-tce!”
Najwiekszym Swietem senioréw w powiecie gréje-

ckim jest Seniorada, organizowana przez Stowarzyszenie

W.A.R.K.A. Jej 11. edycja odbyta sie dzieki wsparciu Gmi-

ny Warka w dn. 9 sierpnia 2026 roku pod hastem ,Rozwin

skrzydta po 60-tce!”. Piéra, symbol lekkosci, odwagi i wolno-

$ci, towarzyszyty uczestnikom przez caty dzien, a samo hasto

stato sie manifestem dojrzatej mtodosci.

SENIORADA

W wydarzeniu wzieto udziat okoto 450 senioréw z 27
klubéw i grup senioralnych z catego powiatu. Dzien rozpocze-
ta msza Swieta w kosciele Matki Bozej Szkaplerznej. Potem
barwna parada przeszta przez warecki rynek na Kemping nad
Pilica. Tam na uczestnikéw czekat wspdlny positek, Przeglad
Tworczosci Senioralnej ,\W krainie piér i usmiechu” i pokaz
mody senioréw, a na koniec do wieczora trwata potancéwka.
Seniorada to jednak nie tylko zabawa, ale tez dowdd sity lokal-
nej wspotpracy.

ENIORADA

SENIORADA |

Premia Spoteczna - samorzad, ktéry inwestuje
w lokalng ekonomie spoteczng

W 2026 roku Gmina Warka, za posrednictwem Miejsko-
-Gminnego Os$rodka Pomocy Spotecznej, powierzyta Sto-
warzyszeniu W.A.R.K.A. realizacje projektu ,,Premia Spo-
teczna”, finansowanego ze $rodkdéw europejskich programu
Fundusze Europejskie dla Rozwoju Spotecznego 2021-
2027. Dzieki niemu seniorzy z gminy zyskali dwie nowe for-
my wsparcia: Takséwke Spoteczna dla Seniora oraz spot-
kania z ustugami aktywacyjno-opiekunczymi w klubach
seniora — zajeciami manualnymi, rehabilitacja, warsztatami
kulinarnymi i dietetycznymi. Wsparcie trafito do senioréw
tam, gdzie i tak sie spotykaja, bez koniecznosci dalekich
dojazdéw.

W tym modelu zyskuja wszyscy. Seniorzy otrzymuja po-
trzebne wsparcie. Gmina rozwija oferte ustug dla mieszkan-
coéw przy udziale Srodkédw zewnetrznych. Lokalna organizacja
tworzy miejsca pracy i wzmacnia swoj potencjat.

Taksowka Spoteczna dla Seniora -z domu
pod same drzwi

Najbardziej widocznym efektem Premii Spotecznej jest
Takséwka Spoteczna dla Seniora, ktéra oficjalnie zadebiu-
towata podczas tegorocznej Seniorady. Seniorzy od dawna
mowili o tym, jak trudno im dotrze¢ do lekarza, na rehabilita-
cje czy do urzedu, zwtaszcza z mniejszych miejscowosci stabo
skomunikowanych z Warka. Takséwka jest odpowiedzig na ten
problem. Przejazdy sa dla senioréw bezptatne, a ustuga ma
charakter asystencki. Kierowca nie tylko dowozi pasazera, ale
pomaga mu wyjs¢ z domu, wsiag$¢ do auta i z niego wysiasé,
a na miejscu odnalez¢ wtasdciwy gabinet czy winde. Seniorzy
zyskuja dzieki temu wiecej samodzielnosci i poczucie bezpie-
czenstwa, a ich rodziny maja potrzebne wsparcie.

Tkséwka dla Seniora

20 lat Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Warce
Waznym filarem senioralnej aktywnosci w gminie jest
Uniwersytet Trzeciego Wieku w Warce, ktéry w roku akademi-

ckim 202572026 $wietowat jubileusz 20-lecia dziatalnosci.
Przez dwie dekady UTW stat sie miejscem, gdzie seniorzy roz-
wijaja swoje pasje, stuchaja wyktaddw, uczestnicza w spotka-
niach edukacyjnych i wyjazdach kulturalnych. Przede wszyst-
kim jednak tworza zzyta wspdlnote ludzi, dla ktérych nauka
nie konczy sie wraz z przejsciem na emeryture.

Uniwersytet Trzeciego Wieku

Sita wspoétpracy

Seniorzy z gminy Warka maja dzi$ kluby blisko domu
i sie¢ liderdw, ktérzy wspieraja sie nawzajem. Moga bra¢
udziat w wydarzeniach na skale catego powiatu i korzystaé
z nowych ustug, ktére utatwiajg codzienne zycie. Za tym
wszystkim stoi partnerstwo trzech stron. Samorzad dostrzega
potrzeby starszych mieszkancéw. Stowarzyszenie W.A.R.K.A.
zamienia pomysty w dziatania. A sami seniorzy sg petni ener-
gii, otwarci i gotowi, by wcigz rozwija¢ skrzydta!

Urzad Miejski w Warce,

Pl. St. Czarnieckiego 1,

05-660 Warka

tel. +48 665-12-00,

fax. +48 665-12-25

woj. mazowieckie, pow. Gréjec

PO A
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Gmina Jedlinsk. X| Dzien Seniora za nami!

Tegoroczne obchody rozpoczety sie od powitania uczestni-
kow i zaproszonych gosci przez wéjta Gminy Jedlinsk Kamila
Dziewierza, przewodniczacego Rady Gminy Jedlirisk Rober-
ta Redzie, radnych Powiatu Radomskiego Elzbiete Zasade,
tukasza Kurka i Romana Wojcika, a takze dyrektor Gmin-
nego Centrum Kultury i Kultury Fizycznej w Jedlirisku Anne
Malinowska. W wydarzeniu uczestniczyli rowniez zastepca
wojta Krzysztof Sola oraz radne Rady Gminy: Ewa Ofiara,
Justyna Dryja, Barbara Kotodziejska i Elzbieta koboda.

Po oficjalnym otwarciu i przemdéwieniach przyszedt czas
na wartosciowa prelekcje poswiecong zagrozeniom i bezpie-
czenstwu w Internecie, ktéra poprowadzit prezes LGD ,,Razem
dla Radomki” Cezary Adam Nowek.

Nie zabrakto réwniez muzycznych akcentow! Na scenie
zaprezentowaty sie zespoty ludowe z terenu gminy Jedlinsk,
wprowadzajac uczestnikéw w wyjatkowy klimat dzieki trady-
cyjnym melodiom i lokalnemu folklorowi.

Zwienczeniem spotkania byta wspdlna zabawa biesiadna
z zespotem ,Szat", ktéra dostarczyta wszystkim wielu powo-
doéw do usmiechu i stworzyta doskonata okazje do integracji
oraz spedzenia czasu w mitej atmosferze.

Dziekujemy wszystkim gosciom, artystom i uczestnikom
za obecnos$¢ oraz wspélnie spedzony czas. Cieszymy sie, ze
Dzien Seniora po raz kolejny stat sie okazjg do spotkania, roz-
mow i wspdlnej zabawy. Do zobaczenia za rok!

#SENIOR
NA CZASIE

JeDL.mSK Gmina Jedlinsk
/|
“ ul. Warecka 19, 26-660 Jedlinsk
,__ __, tel./fax: 48 32130 21
=== e-mail: jedlinsk@jedlinsk.pl

ﬁlx\ www.jedlinsk.pl
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W Gminie Miréw od 2023
roku dziata Rada Seniorow
Gminy Miréw oraz Stowarzy-
szenie ..Aktywny Senior”.
Celem powotania tych pod-
miotéw byto aktywizowanie
seniorow i zwiekszanie ich
udziatu w rozmaitych for-
mach szeroko pojetego zycia
spotecznego. Dokonana
instytucjonalizacja inicjatyw
seniorskich spowodowata,
ze glos i potrzeby osob
starszych staty sie lepiej
dostrzegalne na poziomie
wspoinoty lokalne;j.

Od samego poczatku or-
ganizacje te dziatajg bardzo
aktywnie i pozyskuja $rodki
zewnetrzne na zaspokajanie
potrzeb Srodowiska, ktore re-
prezentuja. W 2025 roku we
wspotpracy z Samorzadem
Wojewddztwa Mazowieckie-
go realizowane jest zadanie
pn. ,,Aktywni Seniorzy Dadza
Rade". taczna wartos¢ reali-
zacji zadania wynosi 40 000
zt, z czego 31 600 zt pocho-
dzi z budzetu Mazowsza,

a 8400 zt z budzetu Gminy
Miréw.

Realizacja tego zadania
obejmuje szereg bardzo cie-
kawych aktywnosci, takich
jak: lekcje zumby, wyjazdy
integracyjne, uczestnictwo
w widowiskach kabaretowych
i koncertach oraz wyjaz-
dy na basen. Bardzo wazne
jest wsparcie organizacyjne
i finansowe dla aktywnosci
seniorskiej.

Dziatania zrealizowa-
ne w 2025 roku nie miaty
charakteru incydentalnego.
W 2026 roku mirowscy se-
niorzy ponownie siegneli po
dedykowane $rodki z bu-
dzetu Wojewddztwa Ma-
zowieckiego w ramach Sa-
morzadowego Instrumentu

Wsparcia Inicjatyw Rad Se-
nioréw ,,Mazowsze dla Senio-
réw 2026". W ramach zada-
nia , Seniorzy dadza rade”
(ktére zostato sfinansowane
kwotg 40 000,00 zt), zosta-
nie zorganizowanych siedem
wyjazdéw m.in. do: domu
urodzenia Fryderyka Chopina
w Zelazowej Woli, Centrum
Folkloru Polskiego , Karolin”
w Otrebusach, parku wod-
nego w Mszczonowie, Tea-
tru Powszechnego im. Jana
Kochanowskiego w Radomiu
oraz Kina Helios w Radomiu.
Ponadto realizacja zadania
obejmuje zajecia fitness-
-aerobik dla senioréw. Reali-
zacja tych z pozoru btahych
przedsiewzie¢ ma ogromne
znaczenie dla seniorskiej gru-
py docelowej. Wykluczenie
spoteczne i marginalizacja sa
stale obecne w codziennym
zyciu oséb starszych. Jest to
jeden z powaznych i wcigz
nierozwigzanych probleméw
spotecznych. Zmiany demo-
graficzne i starzenie sig spo-
teczenstwa stanowi powazne
wyzwanie dla spotecznosci
lokalnej, ktéra powinna two-
rzy¢ warunki do aktywizaciji
i integracji spotecznej senio-
row. Celem wtasnie takich
przedsiewzie¢ jest aktywiza-
cja 0s6b starszych, zapobie-
ganie ich wykluczeniu oraz
polepszenie jakosci zycia.
Aktywnos¢ senioréw w istot-
ny sposéb taczy sie z ich po-
trzebami rozwoju osobistego,
poczucia wtasnej wartosci,
przynaleznosci realizowania
planéw zyciowych, przysto-
sowywania sie do zmieniaja-
cych sie warunkdw, a takze
poznawaniu nowych cieka-
wych miejsc.

Jednak jak wskazuja
nasze do$wiadczenia, odpo-
wiednia baza instytucjonalna

xVIl MIEDZYNARODOWY

Wyjazd do teatru w Radomiu

SAM

Zakit e ocku kondo ¢ barty, BLIRIEA

s s

it R T DR ERTT e T et
Wyjazd do parku wodnego w Mszczonowie

Wyjazd do Centrum Folkloru Polskiego ..Karolin” w Otrebusach

e

NTO, l_l‘ﬂ-"l!E DZA
ODZIELNOSE

.Swieto Ziemniaka” w Zb}jowie Duzym

0011594063

Aktywni seniorzy z Gminy Mirow

w postaci organizacji senior-
skich pozwala na dziatanie
wykraczajace poza realizo-
wane projekty. Doskonatym
tego przyktadem sg mirow-
scy seniorzy, ktérzy podej-
muja liczne inicjatywy na
wtasna rzecz, jak réwniez na
rzecz spotecznosci lokalnej.
Seniorzy coraz czesciej
wchodza w role animatoréw
Zycia spotecznego w swoich
lokalnych spotecznosciach.
Dzieki przynaleznosci do
réznego rodzaju organiza-
cji spotecznych, takich jak
kota gospodyn wiejskich,
stowarzyszen senioralnych
i zwyktych stowarzyszen, sa
w stanie organizowac i prze-
prowadza¢ bardzo ciekawe
i wazne inicjatywy bedace
warto$cig dodana dla pozo-
statych mieszkancoéw. Dosko-
natym przyktadem i jednym
z wielu tego typu jest ,, Swieto
Ziemniaka" organizowane co-
rocznie przez Koto Gospodyn
Wiejskich w Zbijowie Duzym
we wspotpracy z Zespotem
Spiewaczym ,Niezapominaj-
ka". Tematem wydarzenia jest
oczywiscie ziemniak, wokét
ktdrego organizatorzy snuja
cata tre$¢ imprezy, tj. konkur-
sy tematyczne wystepy mu-
zyczno-wokalne, recytacje
i wiele innych. Zwienczeniem
zabawy jest potancéwka przy
akompaniamencie kapeli lu-
dowej. Przyktad Zbijowa Du-
zego doskonale pokazuje, ile
energii drzemie w seniorach
oraz jak doskonate efekty
przynosi jej wykorzystanie.
Warto pamietac, ze ak-
tywnos$¢ naszych senioréw
nie kanalizuje sie wytacz-
nie w dziataniach organiza-
cji seniorskich sensu stric-
to. W Gminie Miréw preznie
dziatajg Kota Gospodyn Wiej-
skich oraz folklorystyczne
zespoty $piewacze. W tych
podmiotach prym wioda
wtasnie seniorzy, mimo ze
maja one charakter inkluzyw-
ny, tj. w tym przypadku bez
cenzusu wiekowego. Dlatego
tez dziatalno$¢ tych organi-
zacji jest swoistym ,pasem
transmisyjnym” przekazy-
wania mtodym pokoleniom
tradycji i obyczajéw. To senio-
rzy w tych podmiotach ucza
gospodarnosci, zaradnosci
i samoorganizacji. Poten-
cjat drzemiacy w seniorach
jest ogromny i mozna z nie-
go czerpac catymi garsciami
z pozytkiem dla wszystkich.

GMINA MIROW

ul. Szydtowiecka 24, 26-503 Miréw Stary
Tel./fax: +48 (48) 628 38 89
& urzad@mirow.pl

@ www.mirow.pl
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Aktywnosc, integracja i wspolne spotkania

w Miescie i Gminie Odrzywot

Seniorzy s wazng czescia
lokalnej wspdlnoty. ich
doswiadczenie i wiedza
wzbogacajj zycie Miasta

i Gminy Odrzywét, a tworze-
nie warunkow do aktywnego
uczestnictwa w Zyciu spo-
tecznym sprzyja budowaniu
wiezi miedzypokolenio-
wych. Dlatego tak istotne

sa miejscaiinicjatywy,
ktore pozwalaja osobom
starszym spotykac sie, roz-
wijac zainteresowaniai spe-
dzac czas w gronie innych
mieszkancow.

Jedna z waznych form wspar-
cia jest dziatajgcy w gminie
Dzienny Dom Senior+. Pla-
céwka zapewnia seniorom
przestrzen do wspdlnego spe-
dzania czasu, uczestniczenia
w zajeciach i podtrzymywa-
nia aktywnosci. Regularne
spotkania sprzyjaja nawia-
zywaniu relacji, rozmowom
i wzajemnemu wsparciu. Dla
wielu 0séb to takze okazja,
by wyj$¢ z domu, wiaczy¢ sie
w zycie lokalnej spotecznosci
i rozwija¢ wtasne pasje.
Znaczenie takich miejsc
nie ogranicza sie do organiza-
cji zaje¢. Dzienny Dom Se-
nior+ pomaga przeciwdziata¢
samotnosci i poczuciu izola-
cji, a zarazem daje mozliwos¢
aktywnego uczestnictwa
w codziennym zyciu gminy.
Wspdlne dziatania, spotkania
i rozmowy wzmachiajg po-
czucie przynaleznosci oraz

pozwalajg seniorom dzieli¢
sie doswiadczeniem i umie-
jetnosciami. To przestrzen,

w ktérej wazne sg zaréwno
zaplanowane aktywnosci, jak
i zwykta obecnos$c¢ oraz zycz-
liwe towarzystwo.

Istotnym elementem
oferty sg réwniez wydarzenia
wykraczajace poza codzien-
ne spotkania. Przyktadem
jest wyjazd senioréw z Mia-
sta i Gminy Odrzywét do Kra-
kowa na Senioralia. Uczest-
nictwo w tym wydarzeniu
byto okazjg do wspdlnego
poznawania miasta, udziatu
w przygotowanych atrakcjach
i spotkania z seniorami z in-
nych miejscowosci. Wyjazd
pozwolit zmieni¢ codzienna
rutyne, dostarczyt nowych
wrazen i stworzyt okazje
do integracji w nieco innym
otoczeniu.

Takie inicjatywy poka-
Zuja, ze aktywnos¢ senioréw
moze przybierac rézne for-
my — od regularnych spot-
kan w lokalnej placéwce
po wspdlne wyjazdy i uczest-
nictwo w wydarzeniach. Kaz-
da z nich pomaga budowa¢
relacje, wzmacnia samodziel-
nos$¢ i zacheca do pozosta-
wania aktywnym. Wspdlne
przezycia czesto staja sie tez
tematem rozméw po powro-
cie i wspomnieniem, ktére
taczy uczestnikdéw.

W kalendarzu gminnych
wydarzen na state obecny
jest takze Dzien Seniora, or-

ganizowany co roku. To szcze-
gblna okazja, by podkresli¢
role starszych mieszkancow
w zyciu lokalnej spotecznosci,
wyrazi¢ im szacunek i podzie-
kowac za ich wktad w rozwdj
gminy oraz przekazywanie
tradycji kolejnym pokole-
niom. Spotkanie pozwala se-
niorom spedzié¢ czas razem,
porozmawiac i poczug, ze ich
obecnos¢ oraz aktywnos¢ sa
wazne.

Dzien Seniora ma wy-
miar nie tylko uroczysty, lecz
takze integracyjny. To wyda-
rzenie, ktére gromadzi miesz-
kancow i sprzyja budowa-
niu dobrych relacji. Wspolne
spotkanie jest okazjg do roz-
mow, wymiany wspomnien
i wzmacniania wiezi miedzy
uczestnikami. Takie chwi-
le przypominaja, ze troska
0 senioréw oznacza nie tyl-
ko zapewnianie odpowied-
nich form wsparcia, ale réw-

niez tworzenie przestrzeni
do wspdlnego Swietowania
i aktywnego udziatu w zyciu
gminy.

Dziatania na rzecz senio-
réw przynosza korzysci catej
wspélnocie. Aktywni i zaan-
gazowani starsi mieszkancy

wspottworza zycie spoteczne,

dzielg sie swoja wiedza i po-
magaja pielegnowac lokalng
tozsamosé. Kontakty mie-
dzypokoleniowe pozwalajg
mtodszym poznawac historie
i tradycje, a seniorom daja
mozliwos¢ uczestniczenia
w sprawach waznych dla
wspotczesnej spotecznosci.
Dzienny Dom Senior+,
wyjazd do Krakowa na Senio-
ralia i coroczne obchody Dnia
Seniora tworza réznorodna
przestrzeh spotkan i aktyw-
nosci. Kazde z tych dziatan
odpowiada na inne potrzeby:
sprzyja regularnym kontak-
tom, umozliwia udziat w wy-

darzeniach poza gming lub
daje okazje do wspdlnego
Swietowania. taczy je troska
o to, by osoby starsze mo-
gty czué sie czescia lokalnej
wspolnoty.

Dalszy rozwdj inicja-
tyw dla senioréw opiera sie
na dostrzeganiu ich potrzeb,
otwartosci na nowe pomysty
i wspotpracy mieszkancow
z samorzadem oraz lokalny-
mi placdwkami. Wazne jest,
by kazdy senior — niezaleznie
od miejsca zamieszkania czy
swoich zainteresowan — miat
mozliwo$¢ znalezienia formy
aktywnosci odpowiedniej dla
siebie.

Dziatania podejmowane
w Miescie i Gminie Odrzy-
wot pokazuja, ze aktywnos¢
senioréw jest waznag czes-
cig zycia lokalnego. Wspdlne
spotkania, wyjazdy i uroczy-
stosci sprzyjaja integracji,
przeciwdziataja samotnosci
i umacniajag wiezi. To inwesty-
cja w spotecznosc, w ktérej
mieszkancy w kazdym wieku
moga czué sie zauwazeni, po-
trzebni i zaproszeni do wspdl-
nego dziatania.

Aktywni seniorzy to sil-
niejsza wspoélnota — ot-
warta na doswiadczenie,
wspotprace i wiezi miedzy
pokoleniami.

Urzad Miasta i Gminy Odrzywot
ul. Warszawska 53, 26-425 Odrzywot

tel.: 48 67160 57,48 67160 36

e-mail: sekretariat@odrzywol.eu

www.odrzywol.eu
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Aktywni seniorzy w gminie Pniewy
- wspolinie, aktywnie iz pasja

Zycie senioréw w gminie
Pniewy to wiele réznorod-
nych inicjatyw - od zajec
ruchowych i dziatan edu-
kacyjnych, przez spotkania
okolicznosciowe, az po
wyjazdy turystyczne.

Kazde z tych przedsie-
wzigé daje mozliwos¢ roz-
wijania zainteresowan, dba-
nia o zdrowie, zdobywania
nowych doswiadczen i ak-
tywnego spedzania czasu.
Ostatnie miesigce byty pod
tym wzgledem wyjatkowo
bogate.

Tradycja i dobry smak

W Klubie Senior+ w Mi-
chrowie odbyto sie trady-
cyjne przygotowywanie
faworkow i pgaczkow. Przy
wspdlnej pracy nie zabrakto
rozmdéw, wzajemnej pomocy
i dobrego humoru. Gotowe
wypieki uczestnicy zabrali
do domodw, a czescia stod-
kiego poczestunku podzie-
lili sie takze z pracownika-
mi Urzedu Gminy Pniewy
oraz Gminnego O$rodka
Pomocy Spotecznej. Byt
to sympatyczny gest, kto-
ry sprawit rado$¢ zaréw-
no przygotowujacym, jak
i obdarowanym.

Karnawat w Wilczorudzie
Parceli

W Klubie Seniora
w Wilczorudzie Parceli
odbyto sie spotkanie wa-

)

Zabawa karnawatowa

lentynkowo-karnawatowe.
Muzyka, taniec, $piew

i poczestunek stworzyty
atmosfere petna radosci

i swobody. Karnawatowe
popotudnie pozwolito ode-
rwac sie od codziennych
obowiazkow i spedzi¢ czas
w gronie znajomych.

Kobiece zdrowie pod lupa
O waznych aspektach
zdrowia rozmawiaty rowniez
seniorki zwigzane z Kotem
Gospodyn Wiejskich ,,Mi-
chrowianki”. Podczas spot-
kania z okazji Dnia Kobiet
fizjoterapeutka Paulina
Imiotek przyblizyta zagad-
nienia dotyczace zdrowia
kobiet, w szczegdlnosci do-
legliwosci w obrebie mied-
nicy oraz nietrzymania mo-
czu. Prelekcja dostarczyta
praktycznych informacji
i zachecita do wiekszej tro-
ski o wtasne zdrowie oraz
reagowania na pojawiajace
sie problemy.

Pilates - inwestycja
w sprawnos¢

Duzym zainteresowa-
niem ciesza sie zajecia pi-
latesu prowadzone przez
Anne Bierdzinska w Pub-
licznej Szkole Podstawowej
w Kruszewie. Cwiczenia od-
bywaja sie w kazdy ponie-
dziatek i sg dostosowane do
mozliwosci uczestnikéw. Ich
celem jest poprawa mobil-
nosci, rbwnowagi i koordy-

Spotkanie zdrowotne

nacji, a takze wzmacnianie
miesni.

Rosnaca frekwen-
cja potwierdza, ze ruch
stat sie waznym elemen-
tem codziennego dbania
o kondycje. Regularne ¢wi-
czenia pomagaja zacho-
wac sprawnos¢, a takze
pozytywnie wptywaja na
samopoczucie.

Wypoczynek i regeneracja
nad Battykiem

Wiosng cztonkowie
Klubu Seniora ,Wyluzowani

60+" wybrali sie nad Battyk.

W dniach 19-24 kwietnia
2026 r. przebywali w Ustro-
niu Morskim, korzystajac

z mozliwosci wypoczynku

i regeneracji.

Hotelowa strefa well-
ness oferowata m.in. sauny,
jacuzzi, basen z przeciw-
pradem oraz sale fitness.
Kazdy uczestnik skorzystat
takze z dziesieciu zabiegow
rehabilitacyjnych i relaksa-
cyjnych, wéréd ktérych zna-
lazty sie masaze, elektrote-
rapia, oktady borowinowe,
aqua aerobik oraz seanse
w grocie solnej.

Program obejmowat
rowniez wycieczke do Ko-
tobrzegu z przewodnikiem
i rejs po Battyku. Wieczo-
rem odbyto sie spotkanie
przy muzyce na zywo, pod-
czas ktérego nie zabrakto
tancai $piewu. Kilka dni
nad morzem potaczyto tro-
ske o zdrowie z wypoczyn-
kiem, rekreacja i dobrym
towarzystwem.

Sladami wybitnych Po-
lakéw — podréz na Litwe

W dniach 3-5 wrzeénia
2026 r. odbyta sie trzydnio-
wa wycieczka na Litwe pod
hastem , Sladami wybitnych
Polakéw i znanych postaci
historycznych” Trasa obej-
mowata Kowno, Wilno i Tro-
ki, a jej waznym elementem
byty miejsca zwigzane z pol-
ska historig i kultura.

W Kownie uczestnicy
zobaczyli m.in. ruiny $red-
niowiecznego zamku, Plac
Ratuszowy, Dom Perku-
nasa, kosciot Witolda oraz
katedre sw. Piotra i Pawta.
Odwiedzili takze miejsca
zwigzane z Adamem Mickie-
wiczem i przeszli reprezen-
tacyjna Aleja Wolnosci.

W Wilnie program obej-
mowat najwazniejsze zabyt-
ki Starego Miasta — Ostra
Brame, klasztor bazylianéw,
Uniwersytet Wilenski, kate-
dre $w. Stanistawa, Sanktu-
arium Bozego Mitosierdzia
oraz dzielnice Zarzecze.
Szczegdlne znaczenie mia-
ta wizyta na Cmentarzu
na Rossie, gdzie spoczywa
wielu wybitnych Polakdw.
Na trasie znalazty sie tak-
ze miejsca zwigzane z Ada-
mem Mickiewiczem, Juliu-
szem Stowackim, J6zefem
Ignacym Kraszewskim, Sta-
nistawem Moniuszka i Cze-
stawem Mitoszem.

Ostatnim etapem byty
Troki. Zwiedzanie stynnego
zamku na wyspie potaczo-
no z przyblizeniem historii
Karaiméw oraz rejsem po

Zajecia pilatesu

jeziorze Galwe. W drodze
powrotnej uczestnicy spro-
bowali tradycyjnej kuchni li-
tewskiej, w tym popularnych
kibinéw. Wieczorna kolacja
przy muzyce na zywo byta
mitym zakonczeniem inten-
sywnego dnia.

Seniorzy petni energii
Podejmowane inicjaty-
wy pokazuja, jak réznorod-
nie mozna spedzac¢ czas
po zakohczeniu aktywno-
$ci zawodowej. Cwiczenia,
spotkania tematyczne, tra-
dycyjne kulinarne przedsie-
wziecia, wyjazdy rehabilita-
cyjne i turystyczne tworza
przestrzen do realizowania
pasji oraz dbania o kondycje
fizyczna i psychiczna.
Seniorzy z gminy
Pniewy chetnie korzysta-
ja z mozliwosci, jakie daja
lokalne kluby i organizacje.
Ich zaangazowanie pokazu-
je, ze wiek nie jest przeszko-

Zajecia pilatesu

dag w zdobywaniu nowych
doswiadczen, rozwijaniu za-
interesowan i podejmowa-
niu kolejnych wyzwan. Przed
nimi nastepne wydarzenia,
ktére z pewnoscia przynio-
sg wiele ciekawych przezy¢

i powoddéw do satysfakcji.

#ZmieniamyPniewy #spetniamymarzenia #owocnaprzysztos¢

C,'min“ Pniewy, PHES  PUES
=\

Urzad Gminy Pniewy

Pniewy 2, 05-652 Pniewy
& pniewy@pniewy.pl & www.pniewy.pl
© 486850210
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Gmina Przytyk przyjazna seniorom

Przytyk, to miejsce dla kazdego takze dla senlorow

Gmina Przytyk od wielu

lat wspiera wiele inicjatyw,
dziatan ukierunkowanych na
wsparcie seniorow. Wiadze
samorzadowe pamietaja

o seniorach.

Swiadcza o tym cyklicz-
ne wydarzenia organizowa-
ne z mysla o najstarszych
mieszkancach, imprezy kul-
turalne, ale takze gminne
programy wsparcia, zajecia
poprawiajace jako$¢ zycia.

Przytyk. to miejsce
dlakazdego, takze dla
seniorow

Urzad Miejski w Przy-
tyku, ale tez gminne in-
stytucje, od lat propaguja
i upowszechniajg zasady
uczestnictwa senioréw w zy-
ciu lokalnej spotecznosci.
Jednoczesnie tej grupie
mieszkancow stwarzane sa
w gminie mozliwosci rozwoju
i utrzymywania wiezi sasiedz-
kich. Jednym z przyktadéw
takiej aktywnosci jest klub
seniora ,,Pigta Pora Roku”,
ktoéry dziata w Miejskim Cen-
trum Kultury w Przytyku.
Uczestnictwo w klubie jest
bezptatne i bez zobowigzan.
Wszyscy zapisani klubowi-
cze otrzymuja jako pierwsi
informacje o nadchodzacych
wydarzeniach i korzystaja
na specjalnych warunkach
w réznych przedsiewzieciach.
Wazna sprawa w tych dzia-
taniach jest skupienie sie na
strefie zdrowotne;j.

W Miejskim Centrum
Kultury znajduje sie sitow-
nia. Mozna tam skorzystaé
z urzadzen, ktére sa pomoc-
ne do wykonywania ¢wi-
czen, wzmacniania kondycji
fizycznej, a co za tym idzie
— poprawy zdrowia i samo-
poczucia. Wiadomo jest po-
wszechnie, ze aktywni i zdro-
wi seniorzy dtuzej pozostaja
samodzielni. To widoczna
korzy$¢ dla nich samych, ich

2o il

Tegoroczny Gmlnny.DZ|en Senlora odbed2|e S|e 7 listopadaw hall sportowej Publlcznej Szko’fy

Podstawowej w Przytyku

rodzin, czy opiekundéw. Nie
bez znaczenia jest uzyskany
czas, jaki w ten sposdéb senio-
rzy moga poswieci¢ na swoje
sprawy.

W Miejskim Centrum
Kultury prowadzone byty
takze takie spotkania, jak
warsztaty kulinarne, semi-
narium z dietetykiem, czy
spotkania po$wiecone bez-
pieczenstwu w Internecie.
Ostatni program miat na celu
zwiekszenie wiedzy w zakre-
sie bezpieczenstwa senio-
ra w internecie i wspieranie
swoich rodzicéw oraz dziad-
kéw w poruszaniu sie po cy-
frowym $wiecie.

Kolejny program, to
»Zdrowy kregostup”. Uczest-
nicy dowiedzieli sie miedzy
innymi, ze schorzenia ukta-
du ruchu nalezg obecnie
do najczestszych przyczyn
ograniczenia aktywnosci
fizycznej. Seniorzy znaja do-
skonale codzienne zmaga-
nia, a béle kregostupa bywa-
ja ogromnym wyzwaniem.
Spotkania w Przytyku byty
odpowiedzig na te potrzeby.
Uczestnicy dowiedzieli sie

miedzy innymi, jak wzmoc-
ni¢ miesnie przykregostupo-
we, poprawi¢ postawe i ela-
stycznos¢, czy jak zapobiec
bdlowi kregostupa.

Nastepnym programem
profilaktyki zdrowotnej byty
warsztaty, gdzie uczestnicy
mieli okazje nauczy¢ sie, jak
wazne jest zadbanie o bez-
pieczenstwo wtasne oraz
poszkodowanego. Seniorzy
dowiedzieli sie, jak prawid-
towo wezwa¢ pomoc oraz
oceni¢ stan zdrowia osoby
potrzebujacej. Prowadzacy
warsztaty w Miejskim Cen-
trum Kultury poruszali takze
zagadnienia zwigzane z cho-
robami przewlektymi, prze-
kazywali techniki udzielania
pierwszej pomocy. Na za-
konczenie spotkan seniorzy
otrzymali apteczki pierwszej
pomocy.

Pohulanki Przytyckie
Integracyjne spotkania

sg przyktadem wielopozio-

mowego wspierania nie tylko

najstarszych mieszkancéw

gminy Przytyk. W Przyty-

ku organizowane sg gmin-

Warsztaty z dletetyklem dla senioréw zalnsplrowaly uczestnikow, jak dobrac diete
dostosowang do potrzeb osob starszych

ne wydarzenia kulturalne,
potancéwki, integracyjne
spotkania.

Jeszcze jedne cyklicz-
ne wydarzenie kulturalno-
-rozrywkowe organizowa-
ne przez Miejskie Centrum
Kultury, to Pohulanki Przy-
tyckie. Okazato sie, ze taka
forma kultywowania miej-
scowej tradycji i kultury
przypadta do gustu, nie tylko
seniorom, lecz wszystkim
mieszkancom. W czasie wie-
czoréw z muzyka na zywo,
mozna byto potanczy¢, po-
stucha¢ muzyki, poskakac¢
w rytm melodii. Pohulanki sa
tez miejscem, gdzie moga
prezentowac sie lokalne ze-
spoty ludowe.

Gminny Dzieri Seniora

Z mysla o seniorach juz
od dziewieciu lat organizowa-
ny jest Gminny Dzieh Senio-
ra. To fantastyczne spotka-

| =

Tak seniorzy z catej gminy bawI| 5|na Pohulankach Przytyckich

0011596578

Warsztaty podnoszace aktywnos¢ ruchowa prowadzone s

w Miejskim Centrum Kultury

';T‘.:_

ZDROWY

KREGOSLUP ] :

Uczestnicy Spotkania +Zdrowy kregosiup"ltltlowiedzieli sie
miedzy innymi, jak wzmocni¢ miesnie przykregostupowe,

poprawic swa postawe

nie odbedzie sie w tym roku
7 listopada w hali sportowej
Publicznej Szkoty Podstawo-
wej imienia Przyjaciot Dzie-
ci w Przytyku. Podobnie jak
w poprzednich latach i tym
razem bedzie to wieczér pe-
ten niespodzianek, radosci,
mitych chwil. Jest to nieco-
dzienna okazja, by wspol-
nie spotkac sie i Swietowac
W szerszym gronie, razem

Z innymi mieszkancami.
Gminny Dzien Seniora jest
tez okazjg do rozmdéw o po-
trzebach senioréw w gminie.

To nie tylko formalna uroczy-
stos¢, ale przede wszystkim
Swieto miedzypokoleniowej
wiezi i wspdlnoty.

Organizacja wydarzen
w gminie Przytyk pokazuje,
jak wazne jest wsparcie dla
senioréw i jak duza role od-
grywaja oni w zyciu spotecz-
nosci. Inwestycja w te gru-
pe wiekowa jest inwestycja
w spéjnos¢ spoteczng, a tro-
ska o najstarszych mieszkan-
coéw stanowi miare dojrzato-
$ci spoteczne;.

Fot. Archiwum

AA

._/

Przytyk

Miasto | Gmina

Urzad Miejski w Przytyku
26-650 Przytyk, ul. Zacheta 57
& przytyk@przytyk.pl & www.przytyk.pl

® (48) 618 00 95, 618 00 87, fax: (48) 618 00 95 wew. 55
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Gmina Solec nad Wista. Seniorzy aktywnie, tworczo i razem

Rada Senioréw w Solcu nad Wista wraz z seniorami z terenu Miasta i Gminy w ostatnich miesigcach bardzo aktywnie uczestniczyta w licznych

wydarzeniach kulturalnych, artystycznych, edukacyjnych, prozdrowotnych i rekreacyjnych. Realizowane projekty staty sie nie tylko okazjg
do zdobywania nowych umiejetnosci, ale przede wszystkim sposobem na integracje, wspdlne spedzanie czasu i rozwijanie zainteresowan.

Raday Sencorcy

SENIORZY, SZTUKA 1 MOC SPOTKAN

w Select nad Wista

WARSZTATY

/o0 KURS WARSZTATY
° _Jg) MALARSTWA CERAMICZNE RELAKSACYJNE
w3008 = -+ 30 08, + -+ 30 0s.

ﬁ P-TJ;EIE?-‘!IE:C?(?\ WYCIECZKA DWA WYJAZDY
Y MALCZEWSKIEGO {]i:[iJy Do warszawY DO TEATRU
W ORONSKU ) POWSZECHNEGO
W RADOMIU taras widokowy, W RADOMIU
== 5 .« 50 as. + Muzeum na Starym
50 os. Miescie, Teatr Roma -+ 50 05, «-

<+ 29 08, +-

ZAPISY 0SOB CHETNYCH ORAZ WIECEJ INFORMACJI %

PONt 661-946-928 i

REGULAMIN REKRUTACJI | KARTA ZGLOSZENIOWA DO UDZIALU W PROJEKCIE
porosrANIA: WWW.solec.pl {3

DECYDUJE KOLEJNOSC ZtOZENIA WYPEENIONEJ KARTY ZGLOSZENIOWE..

Zadanie pn. ,Kulturalny Rejs - Seniorzy, Sztuka i Moc Spotkan w Solcu nad Wista”
wspolfinansowane ze srodkow Samorzadu Wojewodztwa Mazowieckiego.

Wazna czescig dziatan byt projekt , Kulturalny Rejs. Seniorzy, Sztuka i Moc Spotkan w Solcu nad Wistg",
realizowany dzieki pomocy finansowej z budzetu Wojewddztwa Mazowieckiego w ramach Samorzado-
wego Instrumentu Wsparcia Inicjatyw Rad Senioréw ,,Mazowsze dla Senioréw 2026" oraz przy
wsparciu Urzedu Miasta i Gminy Solec nad Wista.

Mazowsze )« senioréw ) Mazowsze.

serce Palske

Seniorzy rozpoczeli swoja artystyczna przygode od warsztatéw tworzenia 0zddb z zimnej porcelany
prowadzonych przez Beate Teresifiska. Uczestnicy samodzielnie przygotowywali mase, modelowali
przedmioty, a nastepnie po ich wysuszeniu malowali i wykonywali dalsze prace wykonczeniowe.
Spotkania szybko pokazaty, ze wspdlne tworzenie moze dawac wiele satysfakcji, a jednoczesnie
sprzyja¢ rozmowom i budowaniu relacji.

Duzym zainteresowaniem cieszyt sie réwniez cykl
warsztatéw malarskich prowadzonych przez Jé-
zefa Grzegorza Michatka. Zajecia taczyty wyktady
z historii i teorii sztuki z praktycznym malowaniem.
Jednym z ciekawszych zadan byto wykonanie kolo-
rowego obrazu na ptétnie na podstawie niewielkiej
czarno-biatej fotografii. Kazdy z uczestnikéw stwo-
rzyt wtasna interpretacje, nadajac pracy indywidu-
alny charakter. W kolejnych tygodniach seniorzy
doskonalili rozpoczete obrazy, poznawali rézne kie-
runki w sztuce, a takze zgtebiali tematyke witrazy

i podejmowali wtasne préby ich wykonania. Efekty
pracy maja zostac zaprezentowane podczas wysta-
wy podsumowujacej projekt.

Nie zabrakto takze wyjazdéw kulturalnych.
Seniorzy odwiedzili Centrum Rzezby Polskiej
w Oronsku, gdzie zwiedzili miedzy innymi
Galerie Oranzeria, Galerie Wozownia,
Pracownie Ceramiki oraz Park Rzezby.
Kolejna wycieczka prowadzita do Radomia.
W Muzeum im. Jacka Malczewskiego
uczestnicy poznali zycie i twérczo$¢ wybitnego
malarza, a nastepnie odwiedzili Muzeum
Historii Radomia. Dopetnieniem kulturalnej
czesci projektu byt wieczorny wyjazd

0 senioréw do Teatru Powszechnego

w Radomiu na spektakl ,,Ryzykowna forsa”.

Program objat rowniez zajecia dotyczace zdro-
wia i dobrego samopoczucia. Podczas warszta-
téw prowadzonych przez psychoterapeutke
Magdalene Wéjtowicz seniorzy poznawali me-
tody redukcji napiecia miesniowego, sposoby
poprawy jakosci snu oraz niefarmakologiczne
metody radzenia sobie z bezsennoscia i prze-
wlektym bélem. Kolejne spotkania po$wiecone
byty $wiadomemu odczuwaniu wtasnego ciata,
pracy z emocjami, technikom rozluzniania oraz
¢éwiczeniom oddechowym pomagajacym w wy-
ciszeniu i regulacji uktadu nerwowego.

Réwnolegle realizowany jest pro-
jekt , Integracja i partycypacja
spoteczna 0séb starszych w Solcu
nad Wista — Aktywni Sasiedzi —
ASY" na ktdérego realizacje pozy-
skano $rodki finansowe z Urzedu
Marszatkowskiego Wojewddztwa
Mazowieckiego.W jego ramach
zorganizowano cykl warsztatéow
zielarskich prowadzonych przez
Justyne Pargiete. Seniorzy pozna-
wali rosliny wystepujace w najbliz-
szym otoczeniu, ich zastosowanie,
wiasciwosci odzywcze i tradycyj-
ne sposoby wykorzystania. Uczyli
sie rozpoznawac¢ miedzy innymi
mniszek lekarski, krwawnik, koni-
czyne, babke lancetowata, topian
czy dziki $laz. Rozmawiano takze
0 przygotowywaniu domowych
octéw i ich zastosowaniu.

|
L

Jedno ze spotkan potaczyto nordic walking z warsztatami zielar-
skimi. Podczas spaceru w okolicach tak i watu w Solcu nad Wista
uczestnicy zbierali i poznawali rosliny, a dzien zakonczyli wspdlnym
ogniskiem, pieczeniem kietbasek oraz degustacja podptomykdéw
przygotowanych na bazie ziét.

- Realizowane w ostat-
nich miesigcach dzia-
tania pokazuja, ze
_ soleccy seniorzy chca
by¢ aktywni, pozna-
wac nowe miejsca,
zdobywac¢ wiedze
“y irozwija¢ swoje za-
% interesowania. War- :
| sztaty, wyjazdy i wspdine spotkania dajag im jednak co$
| jeszcze wazniejszego. Tworza przestrzen do rozmowy, in-
tegracji i budowania relacji, dzieki ktérym seniorzy moga
aktywnie uczestniczy¢ w zyciu lokalnej spotecznosci.

Urzad Miasta i Gminy Solec nad Wista
ul. Rynek 1, 27-320 Solec nad Wista

& e-mail: gmina@solec.pl & www.solec.pl
© 783627100
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Gminy Belsk Duzy

Sa obecni podczas gmin-
nych uroczystosci, spotkan,
festynéw i wydarzen orga-
nizowanych w poszczegol-
nych miejscowosciach. Go-
tuja, przygotowuja stoiska,
dziela sie wspomnieniami
i pomagaja przy organiza-
cji kolejnych przedsiewzieé.
Seniorzy z Gminy Belsk
Duzy nie stoja z boku - ak-
tywnie uczestnicza w zyciu
swoich miejscowosci.

Jednym z miejsc, w kto-
rych ich zaangazowanie wi-
dac¢ szczegdlnie wyraznie, sa
Kota Gospodyhn Wiejskich.
Dzi$ KGW to znacznie wiecej
niz przygotowywanie trady-
cyjnych potraw.

To spotkania, wspdlna
praca, rozmowy i okazja do
wspétdziatania mieszkancow
w réznym wieku.

Seniorzy wnosza do tych
organizacji co$, czego nie da
sie zastgpi¢ — doswiadcze-
nie. To oni pamietajg dawne
przepisy, zwyczaje i sposoby
przygotowywania lokalnych
uroczystosci. Znajg historie
swoich miejscowosci i rodzin,

pamietaja ludzi oraz wyda-
rzenia, ktére przez lata two-
rzyty lokalng spotecznosé.
Ta wiedza chetnie dzielg sie
z mtodszym pokoleniem.

Najlepiej wida¢ to przy
wspdlnej pracy. Przygotowa-
nie poczestunku, organizacja
wydarzenia czy dekorowanie
sali stajg sie okazjg do roz-
mowy, wymiany dos$wiadczen
i przekazywania umiejetnosci.
Przy jednym stole spotykaja
sie rézne pokolenia — kazde
Z wtasnymi pomystami i spoj-
rzeniem na lokalne tradycje.

To potaczenie ma szcze-
gblng wartos$é. Seniorzy po-
magaja zachowac to, co jest
czescia lokalnej tozsamosci,
a mtodsi mieszkancy nadaja
tym tradycjom nowe formy.
Dzieki temu dawne zwyczaje
nie pozostajg jedynie wspo-
mnieniem, ale nadal sg obec-
ne w zyciu gminy.

Aktywnos$¢ senioréw nie
konczy sie jednak na dzia-
talnosci KGW. Mozna ich

spotkaé¢ podczas uroczysto-
$ci, wydarzen kulturalnych,
spotkan integracyjnych i lo-
kalnych inicjatyw. Czesto sa

wséréd osoéb, ktére pomagaja
przygotowa¢ wydarzenie od
kuchni — od organizacji po-
czestunku po pomoc przy
jego przebiegu.

Jest tez druga, mniej wi-
doczna strona tej dziatal-
nosci. To codzienna pomoc
sasiedzka, rozmowa, prze-
kazywanie umiejetnosci czy
zwykta gotowo$¢ do dzia-
tania, kiedy potrzebne sa
dodatkowe rece do pracy.
Wtasnie z takich drobnych
gestéw budujag sie relacje,
ktére sprawiaja, ze miesz-
kancy czuja wiez ze swoja
miejscowoscia.

Seniorzy sg réwniez
skarbnicag wiedzy o swoich
miejscowosciach. Pamietaja
ludzi, wydarzenia i zwyczaje,
ktére przez lata byty czescia
codziennego zycia. Chetnie
wracaja do tych wspomnien
podczas spotkan i rozmoéw,
przekazujac je mtodszym
pokoleniom. Dzieki temu
wiele lokalnych historii i tra-
dycji nadal pozostaje obec-
nych w zyciu mieszkancow.

Co wazne, aktywnos¢ nie
konczy sie wraz z przejSciem

na emeryture. Dla wielu oséb
jest to poczatek nowego eta-
pu — z wieksza iloScig czasu
na spotkania, zainteresowa-
nia i dziatalno$¢ spoteczna.
To moment, w ktérym moz-
na zrobi¢ cos dla innych, ale
takze znalez¢ nowe miejsce
dla siebie i swoje wtasne
sposoby na aktywne spedza-
nie czasu.

Dlatego seniorzy sa dzi$
waznym elementem zycia
Gminy Belsk Duzy. Ich do-
Swiadczenie spotyka sie
z energiag mtodszych miesz-
kancoéw, a lokalne tradycje
zyskuja kolejne pokolenia,
ktére moga je poznawac
i rozwijac.

Bo lokalna wspélnota po-
trzebuje zaréwno pamieci
o tym, co byto, jak i ludzi go-
towych tworzy¢ to, co bedzie.
Seniorzy z Gminy Belsk Duzy
maja w tej historii swoje waz-
ne miejsce — i kazdego dnia
dopisuja do niej kolejne roz-
dziaty.

Karolina Morawska
Urzad Gminy
w Belsku Duzym

y »
}
e

oncert Papieski - Teraz Wy przyszliscie do mnie

Urzad Gminy Belsk Duzy
ul. Jana Kozietulskiego 4,
05-622 Belsk Duzy
©486611271

& urzad@belskduzy.pl

& www.belskduzy.pl

Miedzypokoleniowe spotkanie Miodziezowej ady Gminy
z Seniorami - Majowka Pokolen

Warsztaty kulinarne w ramach projektu Szlak Jabtkowy
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Stowarzyszenie ..Senior” w Rzeczniowie

- rok peten aktywnosci, tradycjiiw

Miniony rok byt dla Stowa-
rzyszenia .Senior” w Rzecz-
niowie wyjatkowo intensyw-
nym czasem. Czionkowie
organizacji po raz kolejny
udowodhnili, ze aktywnos¢
nie ma wieku, a lokalne tra-
dycje najlepiej pielegnowac
poprzez wspolne dziatanie,
spotkaniai dzielenie sie do-
swiadczeniem z kolejnymi
pokoleniami.

Stowarzyszenie pod przy-
wodztwem Pani Prezes Hen-
ryki Kiepas podejmowato
w tym roku wiele réznorod-
nych inicjatyw — od dziatan
kulinarnych i edukacyjnych,
przez udziat w waznych
wydarzeniach gminnych,
az po wyjazdy integracyjne
i skuteczne pozyskiwanie
Srodkéw zewnetrznych.

Smaki Rzeczniowa

w telewizji

Jednym z ciekawszych wy-
darzen byta wizyta przed-
stawicielek Stowarzyszenia
w Telewizji Silver. 20 lipca
seniorki zaprezentowaty wi-
dzom smaki i kulinarne tra-
dycje Rzeczniowa. Podczas
programu przygotowaty pie-
rogi oraz kapusniak po rzecz-
niowsku, a takze orzezwia-
jaca lemoniade na bazie
miodu, cytryn i wody.

Byta to doskonata okazja

do pokazania szerszej pub-
licznosci lokalnej kuchni, ale
réwniez energii, pasji i zaan-
gazowania rzeczniowskich
seniorek.

Tradycja przekazywana
najmiodszym

Waznym elementem dzia-
talnosci Stowarzyszenia

sa rowniez dziatania miedzy-
pokoleniowe. Panie ze Sto-
warzyszenia zaprosity ucz-
niéw rzeczniowskiej szkoty

Wazewsze ) « két gospodyh
wiejskich )

Mazowsze ) o

I

e S ]

N

Stowarzyszenie ,.Senior"” z dofinansowaniem

=

o =

Wspodlne gotowanie i pielegnowaie tradyciji

do wspdlnego gotowania.
Podczas warsztatéw kulinar-
nych dzieci poznaty tajniki
przygotowywania farszéw

i wtasnorecznie lepity pierogi
z piecioma réznymi nadzie-
niami — miesem i kapusta,
kapusta i grzybami, jabtkami,
serem oraz farszem ruskim.

Spotkanie byto nie tylko
nauka gotowania, ale takze
okazja do rozmowy, wspdlnej

Seniorki promuja smaki Rzeczniowa

crervany B

pracy i przekazywania mto-
demu pokoleniu kulinarnych
tradycji.

Kolejnym wyjatkowym wy-
darzeniem byty warszta-
ty pieczenia chleba, ktére
odbyty sie 14 wrzesnia przy
tradycyjnym piecu chlebo-
wym w Rzeczniowie. Zaje-
cia poprowadzili cztonko-
wie Stowarzyszenia — Pan
Krzysztof Patyk i Pan Ma-
rian Przepiodrka, emeryto-
wani piekarze z wieloletnim
doswiadczeniem.

Uczestnicy poznali tajniki tra-
dycyjnego wypieku chleba,
przygotowywali ciasto, for-
mowali buteczki, rogale i war-
kocze, a przy okazji stuchali
opowiesci i wspomnien zwig-
zanych z dawnym rzemio-
stem piekarskim. Warsztaty
zakonczyta wspdlna degu-
stacja Swiezo upieczonych
wypiekdw.

Tradycyjne smaki podczas
lokalnych wydarzen
Cztonkowie Stowarzyszenia
aktywnie wtaczyli sie row-
niez w organizacje lokalnych
wydarzen. 26 lipca podczas
Festiwalu w Deche oraz

20 wrzesnia podczas

organizacjl

L

pozorzqdou.lgch > =

Festiwalu Smakoéw prowa-
dzili Karczme Regionalna.

Seniorzy zadbali o przygoto-
wanie tradycyjnych potraw,
wyjatkowy klimat i domowa
atmosfere. Karczma cieszyta
sie duzym zainteresowaniem
odwiedzajacych i stata sie
miejscem, w ktérym moz-
na byto nie tylko sprébowaé
regionalnych smakéw, ale
takze porozmawiaé i poczué
atmosfere dawnej, wspdlno-
towej kuchni.

Dziatania te sg waznym
elementem misji Stowa-
rzyszenia — pielegnowa-
nia lokalnego dziedzictwa
kulinarnego i przekazy-
wania tradycji kolejnym
pokoleniom.

Razem takze poza
Rzeczniowem

Aktywnos¢ Stowarzyszenia
to nie tylko praca narzecz lo-
kalnej spotecznosci, ale row-
niez integracja jego czton-
kéw. W sierpniu seniorzy
wybrali sie na wspdélny wy-
jazd do Sianozet. Pobyt nad
morzem byt okazja do odpo-
czynku, zwiedzania Koszali-
na i okolic jeziora Jamno, ale
przede wszystkim do wspdl-
nego spedzenia czasu.

Rozmowy, wspdlne wyciecz-
ki i chwile relaksu pozwolity
jeszcze bardziej zacie$ni¢
wiezi pomiedzy cztonkami
organizaciji.

Skutecznie siegaja po srodki
zewnetrzne

Stowarzyszenie , Senior” nie
poprzestaje na wtasnych
inicjatywach i aktywnie po-
szukuje mozliwosci rozwo-
ju. W tym roku organizacja

otrzymata 10 tys. zt dofi-
nansowania z Samorzadu
Wojewddztwa Mazowie-
ckiego w ramach programu
»Wspieranie Gospodyn
Aktywnych Spotecznie™.

Stowarzyszenie , Senior”

w Rzeczniowie znalazto sie
w gronie 559 beneficjentéw
sposéréd 1796 wnioskodaw-
céw, ktérzy otrzymali dofi-
nansowanie w ramach te-
gorocznej edycji programu.
16 wrze$nia w Mazowieckim
Centrum Sztuki Wspétczes-
nej ,.Elektrownia” podpisano
umowe na realizacje zadania

Pozyskane $rodki zostanag
przeznaczone na dziatania

spolnego dziatania

przede wszystkim aktywizo-
wanie mieszkancow, inte-
gracja miedzypokoleniowa,
promocja Rzeczniowa oraz
troska o lokalne tradycje

i dziedzictwo.

Seniorki i seniorzy dziela sie
tym, co maja najcenniejsze —
swoim czasem, wiedzg, do-
Swiadczeniem i wspomnie-
niami. Dzieki temu tradycje
nie pozostaja jedynie histo-
rig, ale staja sie zywa czescig
wspotczesnego zycia lokalnej
spotecznosci.

Podejmowane przez Stowa-
rzyszenie inicjatywy poka-
zujag réwniez, ze warto mie¢
pomysty i odwaznie siegac

Karczma Regionalna - serce tradycyjnej kuchni

stuzace aktywizacji miesz-
kancow, integracji lokalnej
spotecznosci oraz pieleg-
nowaniu tradycji i lokalnego
dziedzictwa.

Aktywnos¢, ktorataczy
Miniony rok pokazuje, ze Sto-
warzyszenie ,Senior” jest
organizacja petna energii,
pomystéw i zaangazowania.
Jego dziatalnos$¢ to nie tyl-
ko spotkania cztonkéw, ale

po $rodki zewnetrzne, ktére
pozwalaja realizowac kolejne
dziatania.

To byt intensywny rok,
bardzo pracowity i peten
wrazen. Stowarzyszenie
»Senior” juz dzis pokazuje,
ze aktywnosé, wspétpraca

i pasja moga by¢ najlep-
szym sposobem na budo-
wanie silnej i zintegrowanej
spotecznosci.

Urzad Gminy w Rzeczniowie
27-353 Rzeczniow, Rzeczniow 1,
tel.: +48 6167024,

e-mail: urzad@rzeczniow.pl

www.rzeczniow.pl
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Ztoty Wiek w Gminie Glowaczow

- Aktywnosc

Wspotczesna jesien zycia

w gminie Glowaczow to
czas peten energii, rozwoju
osobistego oraz budowania
trwatych relacji miedzyludz-
kich. Dzieki zaangazowaniu
Samorzadu Gminy Gtowa-
czow, Miejsko-Gminnego
0Osrodka Pomocy Spotecznej
w Gtowaczowie, lokalnego
Klubu ..Senior+" oraz wspar-
ciu organizacji pozarzado-
wych, takich jak Fundacja
Centrum Rozwoju Osobi-
stego z siedziba w Gtowa-
czowie, czy Stowarzyszenie
Razem dla Miasta i Gminy
Glowaczow, najstarsi miesz-
karncy gminy udowadniaja,
ze wiek jest jedynie liczba,
aaktywnos¢ spoteczna przy-
nosi spetnienieiradosc.

Gtéwnym punktem na
mapie aktywnosci senioral-
nej w gminie jest Klub ,,Se-
nior+” z siedziba w Gtowa-
czowie przy ul. Lezenskiej 1.
To miejsce spotkan, warszta-
téw, rozméw przy kawie oraz
inicjatyw zrzeszajacych oso-
by starsze wokdét wspdinych
pasiji.

Wyjatkowym i wzrusza-
jacym momentem w zyciu
lokalnej spotecznosci byty
obchody 5-lecia dziatalnosci
Klubu ,,Senior+" ktére uro-
czyscie Swietowano w maju
2026 roku. Pie¢ lat istnienia
placéwki to czas wypetniony
dziesigtkami wspdlnych ini-
cjatyw, nawigzanymi przyjaz-
niami i niezwykta metamor-
fozg postrzegania roli seniora
w Srodowisku lokalnym.

Podczas tego wyjatko-
wego jubileuszu seniorzy
udowodnili, ze maja nie tylko
ogromna energie, ale réwniez

Dzien Babci i Dziadka w gminie GioWaczc')w

wszechstronne talenty arty-
styczne i wielkie poczucie hu-
moru. Zmyst aktorski zapre-
zentowali w przygotowanych
specjalnie na te okazje insce-
nizacjach skeczéw ,Randka
w ciemno” oraz ,,Gtowaczow-
skie biuro $ledcze”. Podczas
uroczystosci nie brakowato
wzruszen, podziekowan dla
wtadz samorzadowych, pra-
cownikéw wspierajacych
instytucji oraz samych klubo-

Spotkanie Wielkanocne w Klubie Senior+

wiczéw, ktérzy kazdego dnia
tworza to wyjatkowe miejsce.

Seniorzy z gminy Gtowa-
czbéw regularnie biorg udziat
w warsztatach rekodzieta
artystycznego i kulinarnych,
gdzie tworza tradycyjne
ozdoby $wigteczne, palmy
wielkanocne oraz wypieka-
ja lokalne przysmaki. Swoje
prace oraz pasje prezentuja
na wydarzeniach, takich jak
Miedzypowiatowy Wernisaz
Twérczosci Srodowisk Senio-
ralnych i Oséb z Niepetno-
sprawnosciami, Két Gospo-
dyn Wiejskich.

Oferta Klubu jest niezwy-
kle r6znorodna i dostosowa-
na do potrzeb uczestnikdw.
Seniorzy regularnie biorg
udziat w zajeciach sportowo-
-rekreacyjnych, takich jak
pilates. Wspélne treningi po-
zwalajg utrzymac sprawnosé
fizyczna, wspierajg zdrowie
i wprawiajg w doskonaty
nastrdj.

Gmina Gtowaczéw oraz
Miejsko-Gminny O$rodek
Pomocy Spotecznej w Gto-
waczowie we wspodtpracy ze
specjalistami ktadg ogrom-

¢, Pasja i Wspolnota

Wyjazd do Teatru Powszechnego im. Jana Kochanowskiego

w Radomiu

Warsztaty artystyczne Kota Gospodyn Wiejskich Giowaczowmnkl

ny nacisk na profilaktyke
oraz bezpieczenstwo naj-
starszych mieszkancoéw.

W ramach edukacji prozdro-
wotnej seniorzy uczestnicza
w warsztatach i prelekcjach.
Przyktadem sag warsztaty

z dietetykiem klinicznym,
podczas ktérych uczestni-
cy dowiaduja sie, jak odpo-
wiednig dietg wspiera¢ swoj
organizm.

Szczegdlne miejsce zaj-
muja inicjatywy skierowane
do oséb starszych i samot-
nych. Z okazji Dnia Babci
i Dnia Dziadka organizowa-
ne sa specjalne odwiedziny,
podczas ktérych przedstawi-
ciele instytucji sktadaja zy-
czenia, spedzajg z seniorami
czas na rozmowach oraz wre-
czajg im pamiatkowe, sym-
boliczne kartki $wiateczne.
To niezwykty gest zyczliwo-
Sci, ktory przynosi poczucie
bliskosci, pamieci i wywotuje
bezcenny usémiech na twa-
rzach najstarszych miesz-
kancow naszej gminy.

Wazna czesciag dziatal-
nosci Klubu sa réwniez wyda-
rzenia integracyjne i kultural-

ne. Tradycja staty sie zabawy
taneczne, wieczorki walentyn-
kowe, andrzejkowe, wspdine
celebrowanie ttustego czwart-
ku, Dnia Kobiet, Dnia Mez-
czyzny, Dnia Matki. Seniorzy
pielegnuja lokalna tradycje,
organizujac uroczyste spotka-
nia wielkanocne oraz wigilijne
potaczone z degustacja po-
traw. Kultura to takze wyjazdy
do teatru — m.in. na spektakle
w Teatrze Powszechnym im.
Jana Kochanowskiego w Ra-
domiu oraz udziat w inicjaty-
wach literackich, takich jak
Narodowe Czytanie.

Nie brakuje rowniez
integracji miedzypokole-

0011596930

niowej. Seniorzy chetnie
wspotpracuja z dzie¢mi ze
szkét i przedszkoli. Wspdl-
nie przygotowujg warsztaty
z robienia palm i ozdéb $wia-
tecznych, wtaczaja sie w or-
ganizacje Dnia Dziecka oraz
piknikéw rodzinnych. Warto
réwniez podkresli¢ ogrom-
ne serce i zaangazowanie
spotecznosci senioralnej.
Podczas Dni Miasta i Gmi-
ny Gtowaczéw czy lokalnych
festynéw prowadza akcje
charytatywne na rzecz po-
trzebujacych, wykazujac sie
empatia, zyczliwoscia i che-
cig niesienia pomocy.

Seniorzy z Gtowaczowa
sg ciekawi $wiata. W ramach
turystyki senioralnej organi-
zowane sg liczne wycieczki —
od jednodniowych wyjazdow
integracyjnych (np. sptywy
kajakowe po Radomce czy
pielgrzymki), po dtuzsze
wyjazdy krajowe, m.in. do
Jarostawca.

Przetomowym wyda-
rzeniem w historii lokalnego
samorzadu i spotecznosci
senioralnej byto utworzenie
w sierpniu 2026 roku Rady
Senioréw Gminy Gtowaczéw.
Powotanie tego organu sta-
nowi wazny krok w kierunku
budowania spoteczenstwa
obywatelskiego i wtgczania
najstarszych mieszkancéw
w procesy decyzyjne gminy.
Rada Senioréw zostata powo-
tana, aby integrowac osoby
starsze i zapobiegac ich wy-
kluczeniu, jak réwniez repre-
zentowac potrzeby, gtos oraz
interesy oséb starszych wo-
bec wtadz samorzadowych.

Dzieki szerokiej ofercie
wydarzen integracyjnych,
edukacyjnych, zdrowotnych
i kulturalnych gmina Gto-
waczéw staje sie miejscem
przyjaznym osobom star-
szym, tworzgc warunki do
petnego, radosnego i bez-
piecznego zycia.

Dzien Kobiet i Dzien Mezczyzny w Klubie Senior+

Urzad Miasta i Gminy w Gtowaczowie
ul. Rynek 35, 26-903 Gtowaczéw
& sekretariat@glowaczow.pl & www.glowaczow.pl © 48 623 10 75
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Gmina Gozd. Seniorzy - sq wsrod nas,

a kazdy z nas... nim bedzie

Ich wiek, doswiadczenie
irola, jaka odgrywaja w na-
szym zyciu nakazuje nam
traktowac ich w sposéb
szczegolny: zuznaniemdla
ich zyciowej madrosci, z dba-
toscia o ich godnos¢.

Wazna rola senioréw nie
ogranicza sie jednak tylko
do zycia rodzinnego. Sa oni
réwnie wazni w zyciu spo-
tecznym. Ba, tworza jego
fundament, wnoszac do nie-
go wartosci, ktére ksztattuja
mtode pokolenia. Codzienna
troska o senioréw i pamieé
o nich jest wiec nasza powin-
noscig. Naszym zadaniem
powinno by¢ réwniez stwa-
rzanie im przestrzeni, w kté-
rej mogliby aktywnie i mito
spedzac czas, a nawet podej-
mowa¢ dziatania dla dobra
wspodlnego. Seniorzy tez chca
czu¢ sie potrzebni!

W gminie Goézd nie funk-
cjonuje Klub Seniora, ale sg
za to Kota Gospodyn Wiej-
skich. To wtasnie w nich sku-
piaja sie seniorzy. Piszemy
seniorzy, bo mimo ze na-
zwa mowi o ,,gospodyniach”,
to w Kotach swoje miejsce
znalezli réwniez panowie,

podobnie zreszta jak przed-
stawicielki mtodszego po-
kolenia. Seniorki sg jednak
filarem wiekszos$ci Két, to one
dzierzg w nich palme pierw-
szenstwa. Cztonkinie KGW
mimo réznicy wieku Swietnie
wspotegzystuja, dzielac sie
tym, co maja najcenniej-
szego, a istotnego z punktu
widzenia organizacji. Star-
sze panie - do$wiadczeniem,
zwtaszcza tym organizacyj-
nym i kulinarnym, mtodsze

- energia, nowymi pomystami
i umiejetnosciami cyfrowy-
mi, dzieki ktérym Kota rekla-
muja sie w Internecie i do-
cierajag do szerokiego grona
odbiorcow.

Najwazniejszym obsza-
rem aktywnosci Kot z tere-
nu gminy Gézd, podobnie
zreszta jak wielu innych, sa
dziatania o charakterze inte-
gracyjnym oraz dziatania po-
dejmowane na rzecz podtrzy-
mywania szeroko rozumianej
kultury ludowe;.

Kota Gospodyn Wiej-
skich, jezeli nie organizuja
lub wspdtorganizuja wy-
darzen, to zawsze w nich
uczestnicza. Bez nich nie
odbedzie sie zaden festyn,

zadna akcja charytatywna,
zaden jarmark wielkanoc-
ny czy bozonarodzeniowy.
Stoiska, na ktérych Czton-
kinie wystawiaja przygoto-
wane przez siebie potrawy,
wypieki, a takze rekodzieto,
zawsze cieszg sie duzym za-
interesowaniem. Mito$nikéw
dobrej kuchni i sztuki ludo-
wej nie brakuje.

Innymi stowy, Kota
Gospodyn Wiejskich za-
wsze sg tam, gdzie co$ sie
dzieje, czy to na szczeblu
gminnym, czy powiatowym.
Panie biorg udziat m.in.

w $wiecie ziemniaka, w fe-
stiwalu produktow regional-
nych, ktéry notabene w tym
roku odbyt sie na terenie
naszej gminy, no i rzecz
jasna w dozynkach, tych
parafialnych i powiatowo-
-gminnych. Na tych drugich
gmine Goézd reprezentuje
co roku inne Koto. Wypla-
taniem wienca zajmuja sie
seniorki, juniorki zapewniaja
potrzebne materiaty, a pa-
nowie przygotowujg kon-
strukcje. Z satysfakcja przy-
znajemy, ze ta zespotowa
praca zazwyczaj przynosi
wymierne efekty w postaci

jednego z czotowych miejsc
w konkursie dozynkowym
na najtadniejszy wieniec.

Seniorki spetniaja sie
wiec i kulinarnie, i artystycz-
nie, a nawet rozwijaja swoje
pasje wokalne. Jedno z Kot
jest bowiem tzw. Kotem $pie-
waczym, ktére ma bardzo
bogaty repertuar przy$pie-
wek i piosenek ludowych.
Jego udziat w wydarzeniach
gminnych i regionalnych jest
zatem oczywisty.

Kota Gospodyn Wiej-
skich, czytaj: seniorki i se-
niorzy majg wiec w gminie
Gdzd nie tylko szerokie pola
do dziatania, ale i wielka
przychylno$¢ wtadz samo-
rzadowych. Lokalna wta-
dza docenia ich wazng role
w integrowaniu lokalnej
spotecznosci, budowaniu
pozytywnego wizerunku
gminy i promowaniu jej na
zewnatrz.

Urzad Gminy Gézd
26-634 Gozd, ul. Radomska 7
tel./fax (+48) 48 320 20 97,48 320 20 82
e-mail: gmina@gozd.pl www.gozd.pl
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Radosne pozegnanie lata w Chotczy.
Za nami wyjatkowy Piknik Integracyjny!

W sobote, 5 wrzesnia 2026
roku, Kompleks boisk przy
Publicznej Szkole Podsta-
wowej w Chotczy-Jézefo-
wie tetnit zyciem, muzyka

i Smiechem. Wszystko za
sprawa Pikniku Integracyj-
nego pod hastem ,Wesoto,
zdrowo, spotecznie — zeg-
namy lato bajecznie!”. To
lokalne wydarzenie mia-

to ogromne znaczenie dla
naszej spotecznosci, stajac
sie nie tylko okazja do do-
skonatej zabawy, ale przede
wszystkim przestrzenia do
zacies$niania sgsiedzkich
wiezi, budowania relacji

i wspodlnego celebrowania
lokalnych tradyciji.

Piknik oficjalnie otworzyt
Woéjt Gminy Chotcza, wita-
jac licznie przybytych miesz-
kancow oraz zaproszonych
gosci. Cho¢ lato nieuchron-
nie mija, a dzieci i mtodziez
powrdcity juz do szkolnych
tawek, wydarzenie stato sie
symbolem energetycznego

i petnego optymizmu wej-
$cia w nadchodzace, jesienne
miesiace. Przez caty dzieh
promowano tu aktywny

i zdrowy styl zycia, a przygo-
towany program nie pozwolit
nikomu na nude.

Scena piknikowa od samego
poczatku przyciggata mitos-
nikéw dobrej muzyki. Impre-
ze otworzyt wystep lokalnej
Kapeli Wesoty Kwartet. Tuz
po nich przed publicznoscia
zaprezentowat sig Zespot
Spiewaczo-Muzyczny , Ty-

mienianki” oraz Koto Gospo-
dyn Wiejskich ,, Tymienian-
ki", ktére swoimi wystepami
przypomniaty o pieknie tra-
dycji naszego regionu.
Wieczorny blok programo-
wy nalezat do dynamicznych
brzmien i muzyki tanecz-
nej. Koncert zespotu FOL-
KOVA rozgrzat publicznos¢,
a gwiazdy wieczoru — zespoty
Extazy oraz Enjoy — porwa-
ty mieszkancéw do wspdlnej
zabawy i tanca. Cato$¢ im-
prezy zwienczyta wieczorna
zabawa taneczna, ktéra po-
nownie poprowadzit nieza-
wodny Wesoty Kwartet.
Organizatorzy zadbali o to,
aby kazdy uczestnik znalazt
cos$ dla siebie. Najmtodsi
mieszkancy mogli bezptatnie
korzystac z trzech wielkich,
kolorowych dmuchanhcow,

a profesjonalne animatorki
przez caty czas trwania pikni-
ku dbaty o usmiech na dzie-
ciecych twarzach, organizu-
jac gry i kreatywne zabawy.
Niezwyktym powodzeniem
cieszyta sie strefa kulinar-
na, w ktérej krélowata degu-
stacja tradycyjnych potraw
przygotowanych przez Koto
Gospodyn Wiejskich. Do-
datkowo uczestnicy pikniku
mogli odwiedzi¢ stoiska te-
matyczne partneréw Gminy
Chotcza, a kulminacyjnym
momentem popotudnia byto
uroczyste rozstrzygniecie lo-
kalnych konkurséw i wrecze-
nie nagréd laureatom.
Dziekujemy, ze byliscie

z nami!
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Zadanie pn. ,Wesoto, zdrowo, spotecznie — Zzegnamy lato bajecznie!” wspdtfinansowane ze
srodkow Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego.

Urzad Gminy Chotcza

Chotcza-Jozeféw 60 | 27-312 Chotcza

tel.: 48 37510 32 | fax: 48 37510 33

e-mail: ug@chotcza.pl
https://samorzad.gov.pl/web/gmina-chotcza
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~Miejsce nauki, pasji i integracji”
- Uniwersytet Trzeciego Wieku w Pionkach

Indeksu nie trzeba, egzami-
now tez nie ma. Przydaja sie
za to ciekawos¢ swiata, che¢
do dziataniai troche wolne-
go czasu. 0d siedemnastu
lat Uniwersytet Trzeciego
Wieku dziatajacy w Miejskim
0Osrodku Kultury w Pionkach
udowadnia, ze zakonczenie
pracy zawodowej wcale nie
musi oznaczac zwolnienia
tempa. Czasem jest doktad-
nie odwrotnie.

Pionkowski Uniwersytet
Trzeciego Wieku powstat 26
lutego 2009 roku jako pro-
gram edukacyjno-kulturalny
Miejskiego O$rodka Kultu-
ry. Od tamtej pory kolejne
roczniki stuchaczy pokazuja,
ze okreslenie ,trzeci wiek”
to bardzo czesto po prostu
moment, w ktérym to zycie
wrzuca trzeci bieg.

W UTW trudno bowiem
mowié¢ wytacznie o nauce
w tradycyjnym znaczeniu
— owszem, sg wyktady, pre-
lekcje i spotkania ze specjali-
stami, ale uniwersytet to row-
niez gimnastyka, taniec,
nordic walking, malarstwo,
Spiew, wycieczki, wyprawy
rowerowe, koncerty, spek-
takle i wiele innych. Przede
wszystkim jednak regularne
okazje do spotkan.

Rok akademicki dla se-
nioréw, podobnie jak na kla-
sycznych uczelniach, dzieli
sie na dwa semestry. Nie
ma jednak kolokwiéw ani
sesji egzaminacyjnej. Jest
za to program, ktéry ma od-
powiadac¢ na rzeczywiste
zainteresowania stuchaczy,
a wiele inicjatyw powstaje
wiasnie z ich pomystéw.

Stuchaczem pionkow-
skiego Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku moze zosta¢ kaz-
da osoba po 50. roku zycia
z miasta lub gminy Pionki,
ktéra zakonczyta aktywnosé
zawodowa i chce nadal roz-
wija¢ swoje zainteresowania,
odkrywac¢ nowe pasje oraz
uczestniczy¢ w zyciu lokalnej
spotecznosci.

Tematyka spotkan jest
szeroka, bo szerokie sg tez
zainteresowania uczestni-
kéw. W samym 2025 roku
mozna byto postucha¢ mie-
dzy innymi o atrakcyjnych
miejscach Puszczy Kozie-
nickiej, historii Pionek, al-
banskich krajobrazach czy
karnawale weneckim. Sporo
miejsca zajmowaty zagad-
nienia zwigzane ze zdro-
wiem — od witamin i suple-
mentoéw, przez dietetyke czy
profilaktyke, po aktywnos$¢
ruchowa i bezpieczenstwo
senioréw.

Na wyktady UTW za-
praszani sa specjalisci, na-

Roigrzewka przed Marszem Nordlc Walklng 1. 05 2023

uczyciele, lekarze i pasjonaci
réznych dziedzin. | nie jest
to jednostronne przekazy-
wanie wiedzy. Sa pytania,
rozmowy, dyskusje i wtasne
dos$wiadczenia stuchaczy.
W koncu uniwersytet dziata
dla ludzi, ktérzy nie przyszli
tu po ocene w indeksie, tyl-
ko po co$ znacznie cenniej-
szego — mozliwosc¢ zdobycia
wiedzy.

Jesli jednak ktos wyobra-
za sobie UTW jako rzad krze-
set ustawionych przed pre-
legentem, to musi ten obraz
zweryfikowac. Najwieksza
popularnoscia od lat ciesza
sie bowiem zajecia rucho-
we, wycieczki i spotkania
integracyjne.

W statej ofercie poja-
wiaja sie zajecia ruchowe
i taneczne, spacery nordic
walking czy wieczorki tanecz-
ne. Kazda z tych aktywnosci
ma nieco inny charakter, ale
cel pozostaje ten sam — jak
najdtuzej zachowaé spraw-
nos¢, dobre samopoczucie
i ochote do dziatania.

A kiedy sale MOK prze-
stajg wystarczac, stuchacze
ruszaja dalej. W ciggu minio-
nych lat odwiedzili miedzy
innymi Warszawe i Powsin,
Zamos¢, a w 2025 roku tak-
ze Malbork i Tréjmiasto. Byty
wyprawy rowerowe, wyjaz-
dy do teatru czy na kinowa

retransmisje $wiatecznego
koncertu André Rieu.

Nie brakuje réwniez
dziatalnosci artystycznej.
Stuchacze moga bra¢ udziat
w zajeciach plastycznych
i artystycznych, rozwija¢
umiejetnosci wokalne czy
prébowaé swoich sit na sce-
nie. Przy uniwersytecie dziata
wtasna Grupa Artystyczna
UTW, ktdra prezentuje sie
podczas wydarzen organizo-
wanych przez MOK, w tym
uroczystych zakonczen roku
akademickiego.

To wtasnie ta réznorod-
nos¢ jest jednym z najwaz-
niejszych znakéw rozpo-
znawczych pionkowskiego
uniwersytetu. Jedni wybie-
raja pedzel, inni mikrofon.
Ktos$ woli basen, kto$ marsz
z kijkami, a jeszcze kto$ ko-
lejny wyjazd i poznawanie no-
wych miejsc. Bo w koricu nie
ma jednego przepisu na ak-
tywnos¢ po piecdziesiatce.

W kalendarzu UTW
na state zapisaty sie réwniez
inauguracje i zakonczenia
roku akademickiego, Dzien
Seniora, Dzien Kobiet, zaba-
wy andrzejkowe, spotkania
wigilijne czy majowe marsze
nordic walking. Regularnie
organizowane sa takze wie-
czorki taneczne.

Szczegdblne miej-
sce w kalendarzu zajmuje

PHONKOWEK]

Maréz-NordchaIkmg 11.052023 ‘

Warsztaty cyfrowe dla senioréw, 26.01. 2026

~Spotkanie przy paczku”
organizowane z okazji ttu-
stego czwartku. W lutym
2025 roku przy wspélnych
stotach spotkato sie blisko
120 osob. Byty paczki i kawa,
ale takze konkurs piose-
nek biesiadnych, nagrody
i wspdlna zabawa.

Te wszystkie dziatania
wyraznie pokazuja, czym

przez lata stat sie pionkow-
ski uniwersytet. Bo mozna
przyj$¢ tu dla wyktadu, gim-
nastyki albo wycieczki. Moz-
na chcie¢ nauczy¢ sie czego$
nowego, wroci¢ do dawnej
pasji albo znalez¢ zupetnie
nowa. Ale przede wszystkim
jest sie tu dla ludzi.

| chyba wtasnie na tym
polega najwieksza sita Uni-

KT IRR]

PIONKOWSKI

wersytetu Trzeciego Wieku.
0d 17 lat jego cztonkowie
pokazuja, ze niezaleznie

od metryki wcigz mozna
miec plany, zainteresowania,
apetyt na podréze, ochote
na taniec i zwyczajna cieka-
wos¢ tego, co wydarzy sie

za chwile. A kolejny semestr?
Z pewnoscia przyniesie co$
nowego!

UM -

Urzad Miasta Pionki

Aleja Jana Pawta Il 15, 26-670 Pionki
& burmistrz@pionki.pl & www.pionki.pl
© 483414200, fax: 48 3121102
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- seniorzy petni pasn | energll

Burmistrz Nowego Miasta
nad Pilica Barbara Gasio-
rowska przyktada duza
wage do tworzenia warun-
kow sprzyjajacych aktyw-
nosci, integracji i rozwojowi
mieszkancow w kazdym
wieku. Szczegélne miej-
sce w tych dziataniach
zajmuja seniorzy - wazna

i aktywna czesc lokalnej
spotecznosci.

Jednym z efektéw tych
dziatan sag cztery Kluby
Seniora dziatajace przy
Miejsko-Gminnym Os$rod-
ku Kultury, ktére skupiaja
tacznie ponad 100 senio-
réow z terenu gminy. ,,Babie
Lato”, ,Nasz Czas”, ,Ra-
zem Dziatamy” i ,Dobra
Energia” to miejsca, w kto-
rych seniorzy spotykaja
sie, rozwijajg swoje pasje,
zdobywajg nowe umiejet-
nosci i aktywnie uczest-
nicza w zyciu lokalnej
spotecznosci.

Razem tworzymy
wyjatkowa spotecznosé

Regularne spotkania klu-
béw sa okazjg do rozmo-
wy, wymiany do$wiadczen
i budowania przyjazni.

To czas na wspdlne dziata-
nia, rozwijanie zaintereso-
wan, ale réwniez na zwy-
kta radosc¢ ze spotkania

z drugim cztowiekiem. Klu-
by odgrywaja wazna role
w przeciwdziataniu samot-
nosci i wykluczeniu spo-
tecznemu oséb starszych.
Dajg mozliwos$¢ nawigzy-
wania nowych znajomosci,
podtrzymywania relacji

i aktywnego uczestnictwa
w zyciu gminy. Dla wielu
seniorow staty sie miej-
scem, do ktérego chet-
nie wracajg i w ktérym
czuja sie potrzebni oraz
doceniani.

Pasja nie zna wieku

Seniorzy rozwijajg swo-

je talenty w sekcjach wo-
kalnych, tanecznych, pla-
styczno-rekodzielniczych
i kabaretowych. Przygo-
towuja réwniez wystepy
prezentowane podczas
wydarzen organizowanych
w gminie.

Ich talent i zaangazo-
wanie mozna byto podzi-
wia¢ m.in. podczas Gali
Kobiecego Blasku, Nocy
Swietojanskiej, Wakacyjnej
Potancéwki oraz Rodzinnej
Niedzieli. Muzyka, taniec,
Spiew i dobry humor two-
rza wyjatkowa atmosfere

Barbara Gasiorowska
- Burmistrz Miasta i Gminy
Nowe Miasto nad Pilica

tych spotkan, a jednoczes-
nie tacza rézne pokolenia.
Aktywnos¢ senioréw po-
kazuje, ze na realizowa-
nie pasji i podejmowanie
nowych wyzwan nigdy nie
jest za p6zno.

Wiedza, bezpieczenstwo
irelaks

Dziatalnos¢ klubéw to tak-
ze edukacja. Seniorzy
uczestnicza w spotkaniach
po$wieconych bezpieczen-
stwu, uczac sie rozpozna-
wac zagrozenia, chroni¢
swoje dane i bezpiecz-

nie korzysta¢ z urzadzen
elektronicznych. Waznym
tematem jest réwniez
zdrowie. Podczas spot-
kan seniorzy zdobywaja
wiedze dotyczaca udzie-
lania pierwszej pomocy

i wtasciwego reagowania
w sytuacjach zagrozenia.
Nie brakuje takze czasu
na odpoczynek. W sierp-
niu seniorzy uczestniczyli
w wyjatkowym wydarze-
niu — ,,Lesnym SPA dla
senioréw”. Kontakt z na-

tura, spokojna atmosfera

i wspdlnie spedzony czas
byty okazja do relaksu, wy-
ciszenia i regeneracji sit.

Podroéze,
ktore inspiruja

Wazna czescig dziatalno-
$ci Klubéw Seniora sg row-
niez wyjazdy i spotkania
integracyjne. Wspdlne
podréze pozwalajg pozna-
wac nowe miejsca, histo-
rie i kulture, ale przede
wszystkim daja mozliwo$é
spedzenia czasu razem

i tworzenia pieknych wspo-
mnien. W 2026 roku nasi
seniorzy odwiedzili m.in.
Centrum Nauki Kopernik,
poznawali uroki i architek-

Warsztaty plastyczne dla seniorow

| / ] 1
Warsztaty tworzenia dekoracji wielkanocnych

ture Wroctawia oraz Za-
moscia, a takze odkrywali
podziemne skarby Wie-
liczki. Wyjazdy do Nadbu-
zanskiego Parku Krajo-
brazowego oraz Muzeum
Wsi Radomskiej byty nato-
miast okazjg do kontaktu
z naturg i powrotu do daw-
nych polskich tradycji.

Seniorzy - wazna czes¢
naszej wspolnoty

Cztery Kluby Seniora

to znacznie wiecej niz
miejsca spotkan. To prze-
strzen przyjazni, aktywno-
$ci, rozwoju i wzajemne-
go wsparcia. To miejsca,
w ktérych mozna rozwijac
talenty, poznawac $wiat,
zdobywac¢ nowe umiejet-
nosci, a przede wszystkim
- by¢ razem.

Aktywnos$¢ nowomiej-
skich senioréw pokazuje,
ze wiek nie jest przeszko-
da w realizowaniu pasji

i podejmowaniu nowych
wyzwan. Ich energia, do-
Swiadczenie i zaangazowa-
nie sg wazna czescia zycia
naszej gminy.

Wystep senioréw na Gali Kobiecego Blasku

Urzad Miasta i Gminy Nowe Miasto nad Pilica

pl. O. H. Kozminskiego 1/2, 26-420 Nowe Miasto nad Pilica
& nowemiasto@nowemiasto.pl & www.nowemiasto.pl © 48
67410 98
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Spotykaja sie, integruja,
rozwijaja swoje pasje i ak-
tywnie uczestnicza w zy-
ciu lokalnej spotecznosci.
Klub Seniora ,Wesoto Ra-
zem” w Mogielnicy poka-
zuje, ze na realizacje ma-
rzen i wspoélne przezywa-
nie pieknych chwil nigdy
nie jest za pézno.

Pomyst stworzenia miejsca,
w ktérym seniorzy mogliby
regularnie sie spotykac, po-
jawiat sie podczas spotkan
przedwyborczych do Rady
Miejskiej w Mogielnicy. Zgta-
szane postulaty staty sie im-
pulsem do dziatania. W lipcu
2024 roku powstat Klub Se-
niora ,Wesoto Razem’, dzia-
tajacy w ramach Miejsko-
-Gminnego Os$rodka Kultury
i Biblioteki Samorzadowej.
Dzi$ skupia juz ponad 70
cztonkow.

Aktywnie, twérczo i razem
Dziatalno$¢ klubu koncen-
truje sie na aktywizacjiiin-
tegracji senioréw, promocji
zdrowia, edukaciji, rozwijaniu
zainteresowan oraz dziatal-
nosci kulturalnej, twérczej,
krajoznawczej i rekreacyjnej.
W kalendarzu klubowym
nie brakuje spotkan wigilij-
nych, andrzejkowych, wa-
lentynkowych, z okazji Dnia
Kobiet i Dnia Seniora. Se-
niorzy uczestnicza w zaje-
ciach gimnastycznych, ta-
necznych, a takze zajeciach
z kinezjologii.

Swoje miejsce znalazta tak-
ze muzyka. W klubie powsta-
ta grupa wokalna ,,Fajne Cio-

— T—

idla innych.

Ognisko nad zalewem

cie”, ktéra uswietnia wyste-
pami lokalne wydarzenia.

Wiedza i troska o zdrowie

.Wesoto Razem" to nie tyl-
ko spotkania towarzyskie,
ale réwniez mozliwos¢ zdo-
bywania wiedzy i dbania
o zdrowie. W ramach dzia-
talnosci edukacyjnej odbyt
sie wyktad Ministerstwa Po-
lityki Senioralnej ,,Bezpiecz-
ne ptatnosci w sieci dla se-
nioréow”, poswiecony spo-
sobom oszukiwania os6b
starszych, wytudzaniu po-
ufnych danych i technikom
manipulacji.

Seniorzy spotkali sie tak-
ze z policjantkami z Grdjca
podczas wydarzenia ,Bez-
pieczenstwo to nasz gtéwny
cel”. Zorganizowano trzy pre-
lekcje i prezentacje z fizjote-
rapeutka Annag Mytnik, ab-
solwentka miejscowego LO,
pos$wiecone temu, jak dbac¢
o zdrowie na co dzien. O pro-
filaktyce szczepiennej roz-
mawiano z przedstawiciel-
kami gréjeckiego sanepidu.

T

Uroczyste spotkanie z okazji 1. rocznicy dziatalnosci 2025

Klub wziat udziat w projekcie
edukacyjnym fundacji Starsi
»Jak dba¢ o pamiegé?”, war-
sztatach , Kobiety dla ko-
biet”, w ktérych szyty po-
duszki w ksztatcie serca
dla podopiecznych Radom-
skiego Centrum Onkologii.
W ramach projektu ,Bondla
Seniora” odbyty sie takze
warsztaty florystyczne oraz
rekodzieta ,,Senior wsrod
kwiatéw”, na ktéry klub
otrzymat dofinansowanie
3000 zt.

Kultura, pasje i lokalne
talenty

Wazna czes$ciag dziatalno-
$ci klubu jest kultura. Se-
niorzy uczestniczg w gmin-
nych uroczystosciach oraz
wydarzeniach zwigzanych
z Narodowym Czytaniem.
W ramach promocji absol-
wentéw miejscowego LO
klub zorganizowat spotkanie
z Zygmuntem Sieradzanem,
mistrzem florystyki pracu-
jacym na réznych konty-
nentach, ktéry zaprezento-

wat swoje prace i osiggnie-
cia oraz sposoby tworzenia
kompozycji z ro$lin. Gos-
ciem byt réwniez Cezary Ko-
strzewski — charakteryzator
filmowy pracujacy przy pol-
skich i zagranicznych pro-
dukcjach, wielokrotnie na-
gradzany za oryginalnos¢.
Seniorzy spotkali sie takze
z dziennikarzem radiowym
i telewizyjnym Romanem
Czejarkiem zorganizowanym
przez MGOKIBS.

Rekodzieto, tradycja

i smak

Podczas nowoczesnych do-
zynek Folk Festiwal 2025 se-
niorzy przygotowali wysta-
we ,,Rekodzieto Lokalnych
Twoércow”, prezentujac pra-
ce z ceramiki, rzezby, garn-
carstwa, malarstwa, haf-
tu, koronkarstwa i tkactwa.
Klub otrzymat wyréznienie
za kosz dozynkowy zapro-
jektowany i wykonany przez
Janusza Szwogzlisa.

W kolejnej edycji wydarzenia
seniorzy przygotowali stoi-
sko garmazeryjne z wtasny-
mi wyrobami oraz kawiaren-
ke ogrodowa. Klub otrzymat
réwniez wyréznienie za tort
w konkursie ,, Jabtko na sto
sposobdéw”, wykonany przez
Elzbiete Strzelecka.

Wspdlne chwile

Ws&rod wydarzen waznych
dla cztonkéw klubu znala-
zty sie ,Herbatka u Bab-
ci i Dziadka", gminny Finat
WOSP, podczas ktérego wy-
stapity ,,Fajne Ciocie”, udziat
seniorek w lekcjach biblio-
tecznych oraz Festyn ,Ko-
cham Cie Polsko” w szkole
w Kozietutach.

Seniorzy uczestniczyli row-
niez w wigilijnym koncercie
miedzypokoleniowym ,Ra-
zem pod jedna gwiazda”
w ZSO w Mogielnicy. Zorga-
nizowali wycieczke w Gory
Swietokrzyskie i do Sando-
mierza, a takze wyjazdy na
koncerty: ,,Dzien polski”, ,,Od
Wiednia do Rio de Janeiro”,
,Orkiestra Ksiezniczek”i,10
Tenoréw”.

0011594656

eniora ,Wesoto Razem"

Jesien zZycia to wyjgtkowy czas, ktory w naszej spotecznosci nabiera zupetnie nowych, barwnych odcieni. Dzisiejszy senior
to osoba petna pasji, ciekawa swiata i gotowa do podejmowania nowych wyzwar. Doskonatym tego dowodem sq wiasnie
cztonkowie naszego Klubu ,,Wesoto Razem”. Ich zaangazowanie, usmiech oraz niespozyta energia pokazujq, ze wiek to
tylko cyfra, a prawdziwa mtodosc kryje sie w sercu. Zapraszam do lektury tego wyjgtkowego materiatu. Niech opowiesc
o dziatalnosci naszych seniorow bedzie dla nas wszystkich inspiracjq do tego, jak pieknie i aktywnie mozna 2yc dla siebie

Z wyrazami szacunku i sympatii,
Robert Lipiec
Burmistrz Gminy i Miasta Mogielnica

Zajecia grupy tanecznej

Dziatalnos¢ Klubu Seniora
~Wesoto Razem” pokazu-
je, jak wiele mozna osiag-
nac¢ dzieki wspdlnemu
dziataniu, zaangazowaniu
i wzajemnej zyczliwosci. To
miejsce, w ktérym mozna
rozwija¢ zainteresowania,
zdobywa¢ wiedze, dzieli¢

Udziat naszych senioréw w korowodzie dozynkowym

sie talentami i aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu lokal-
nej spotecznosci.
»Seniorze, realizuj sie tu
i teraz, bo nie wiesz, co przy-
niesie jutro”.
Klub Seniora
»Wesoto Razem’
Wanda Zupa

[MOGIELNICA
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Gmina Tczow - samorzad, ktory
stawia na aktywnosc w kazdym wieku

Gmina Tczéw ma powody

do dumy. Samorzad otrzy-
mat juz tytut Lidera Regionu
Samorzadu 2026 w kategorii
«Edukacja - sport”. To wy-
réznienie jest ogromnym
powodem do satysfakcji,

ale przede wszystkim zo-
bowigzaniem do dalszej
pracy narzecz mieszkancow.
Wiadze gminy podkreslaja,
ze rozwoj lokalnej spotecz-
nosci nie moze ograniczac
sie wylacznie do duzych
inwestycji. Rownie wazne

sa inicjatywy, ktore buduja
relacje, aktywizuja miesz-
kancow i sprawiaja, ze kazdy
- niezaleznie od wieku -
moze czuc sie wazng czescia
swojej gminy.

Jednym z istotnych kierun-
kéw dziatan Gminy Tczéw jest
rozwoj infrastruktury spor-
towej. Nowoczesna i dobrze
przygotowana baza stwarza

mozliwosci aktywnego spe-
dzania czasu dzieciom, mto-
dziezy i dorostym. Sport jest
jednak czyms$ wiecej niz tylko
inwestycja w obiekty. To réw-
niez sposéb na spotkanie,
integracje i budowanie wiezi.
Dlatego obok duzych przed-
siewzie¢ infrastrukturalnych
samorzad duzg wage przy-
wigzuje do wydarzen skie-
rowanych do mieszkancow,
w tym do senioréw.

Seniorzy - wazna czes¢
lokalnej wspolnoty

Ostatnie miesiace pokazaty,
ze mieszkancy Gminy Tczéw
bardzo chetnie korzysta-

ja z mozliwosci wspdlnego
spedzania czasu. Jednymi

z wazniejszych wydarzen
byty wigilia dla senioréw oraz
spotkanie wielkanocne. Byty
to chwile petne rozméw, wza-
jemnej zyczliwosci i wspdlne-
go przezywania wyjatkowych
Swigtecznych momentoéw.
Takie spotkania majg ogrom-
ne znaczenie — szczegdlnie
w czasach, gdy coraz czesciej
mowi sie o potrzebie przeciw-
dziatania samotnosci i wy-
kluczeniu spotecznemu oséb
starszych.

Dla senioréw spotkanie przy
wspolnym stole to nie tylko
okazja do rozmowy. To mozli-
woé¢ zobaczenia znajomych,

r \l

nawigzania nowych reIaCJl
wymiany wspomnien i po pro-
stu bycia razem. Wtasnie
dlatego Gmina Tczéw chce
tworzy¢ przestrzen, w kté-

rej seniorzy moga aktywnie
uczestniczy¢ w zyciu lokalnej
spotecznosci, a ich obecnosé
jest dostrzegana i doceniana.

Wyjatkowym wydarzeniem
byta réwniez ,,Potancow-

ka na dechach’, ktéra zgro-
madzita prawdziwe ttumy.
Muzyka, taniec i atmosfera
wspdlnej zabawy potaczyty
mieszkancoéw réznych poko-
len. Szczegdlnie duzym za-
interesowaniem cieszyty sie
konkursy taneczne na najlep-
szg polke i oberka. Seniorzy

z Gminy Tczéw licznie wzie-
li w nich udziat, pokazujac,
ze energia, poczucie humoru
i zamitowanie do tanca nie
maja metryki.

Potancéwka byta czyms wie-
cej niz wydarzeniem rozryw-
kowym. Stata sie doskonatym
przyktadem tego, jak mozna
taczyc¢ tradycje z nowoczesna
forma integracji. Polka i obe-
rek, bedace czescig nasze-
go lokalnego i regionalnego
dziedzictwa, zabrzmiaty w at-
mosferze wspdlnej zabawy.
Seniorzy nie byli jedynie wi-
dzami — aktywnie uczest-
niczyli w wydarzeniu i udo-

/!

wodnili, ze potrafig porwac
do tanca kolejne pokolenia.

Tradycja, doswiadczenie

i mtodos¢

Szczegdlne miejsce w zyciu
Gminy Tczéw zajmuja Kota
Gospodyn Wiejskich. Wéjt
Gminy Tczéw aktywnie wspie-
ra ich dziatalno$¢, dostrzega-
jac ogromny potencjat, jaki
tkwi w tych organizacjach.
Kota sg miejscem, gdzie
spotykaja sie mieszkancy
réznych pokolen, wspdlnie
przygotowuja wydarzenia,
pielegnuja tradycje i podej-
muja nowe inicjatywy.

W tej miedzypokoleniowej
wspoétpracy ogromna role

4

odgrywaja seniorki. To wtas-
nie one sa czesto prawdziwa
skarbnicag wiedzy — znaja
tradycyjne przepisy, dawne
zwyczaje, lokalne historie

i sposoby organizowania zy-
cia wspdélnotowego. Mtodsze
gospodynie moga czerpac

z ich do$wiadczenia, jedno-
cze$nie wnoszac do dzia-
talnosci K6t nowe pomy-

sty, energie i wspétczesne
spojrzenie.

To niezwykle cenna wymiana.
Dzieki niej tradycja nie pozo-
staje jedynie wspomnieniem,
ale jest przekazywana dalej

i zyskuje nowe zycie.

Wspolnie - takze poza
miejscem zamieszkania
Seniorki z Gminy Tczéw
bardzo chetnie uczestnicza
réwniez we wspodlnych wy-
cieczkach oraz lokalnych
spotkaniach. Wazne sa dla
nich miejsca, w ktérych
mozna spokojnie porozma-
wiaé, wspdlnie przygoto-
wacé wydarzenie czy po pro-
stu spedzi¢ czas w dobrym
towarzystwie.

Taka role petnig miedzy
innymi nowo wybudowane
w tym roku altanki w miej-
scowosciach Jandéw i Wilczy

tug, ktére tworza dodatkowa

przestrzen do sasiedzkich
spotkan i integracji. Waznym
miejscem pozostaje takze
Dom Ludowy w Bartodzie-
jach oraz Gminna Bibliote-
ka. To wtasnie takie miejsca
buduja codzienna, lokalna
wspdlnote.

Radomskie Forum

Seniora - doswiadczenia,
ktore inspiruja

Udziat Gminy Tczéw w ,,Ra-
domskim Forum Seniora”

to kolejna okazja do rozmowy
o potrzebach oséb starszych,
ich aktywnosci oraz roli sa-
morzadu w tworzeniu przyja-
znej przestrzeni dla senioréw.
Takie wydarzenia pozwalaja
nie tylko prezentowaé wtasne
doswiadczenia, ale réwniez
czerpac inspiracje z inicja-
tyw realizowanych w innych
miejscowosciach.

Warto pamietac, ze aktyw-
nosc¢ oséb starszych przynosi
korzysci wszystkim miesz-
kancom. Kiedy seniorzy
spotykaja sie, dziatajg w Ko-
tach Gospodyn Wiejskich,
uczestnicza w wydarzeniach
kulturalnych, tancza, podré-
ZUjg czy angazuja sie w zy-
cie swoich miejscowosci,
tworza przestrzen, w ktérej
tatwiej spotykaja sie rézne
pokolenia.

Gmina dlakazdego
pokolenia

Tytut Lidera Regionu Sa-
morzadu 2026 w kategorii
~Edukacja - sport” jest dla
Gminy Tczéw ogromnym
wyrdznieniem i powodem
do wdziecznosci. Pokazu-
je, ze konsekwentne inwe-

0011595124

stowanie w mieszkancéw,
sport, edukacje i rozwéj
lokalnej infrastruktury przy-
nosi efekty.

Jednoczes$nie wtadze samo-
rzadowe majg $wiadomos¢,
ze rozwoj gminy to nie tylko
drogi, budynki czy obiekty
sportowe. To przede wszyst-
kim ludzie. Ich potrzeby, po-
mysty, aktywnos$¢ i wzajemne
relacje.

Dlatego obok duzych inwe-
stycji tak wazne sa mate

i wieksze wydarzenia: wspol-
na wigilia, spotkanie wielka-
nocne, wycieczka, spotka-
nie w altance, wydarzenie

w Domu Ludowym, dziatal-
nos¢ Biblioteki czy petna tan-
ca ,,Potancéwka na dechach”.
Kazde z nich buduje cos, cze-
go nie da sie tatwo zmierzy¢
— poczucie wspdlnoty i przy-
wigzania do miejsca, w kto-
rym zyjemy.

Gmina Tczéw chce by¢ samo-
rzadem otwartym na miesz-
kancow w kazdym wieku.
Samorzadem, ktéry inwestu-
je w przysztosé, ale jedno-
czes$nie szanuje przesztosé

i doSwiadczenie tych, ktérzy
przez lata wspottworzyli lo-
kalng spotecznos¢ - podkre-
$la Agnieszka Kozun — Wojt
Gminy Tczéw.

Urzad Gminy w Tczowie
Teczéw 124, 26-706 Tczow
& gmina@tczow.pl & www.tczow.pl © 48 67 68 023
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PaTaThai Radom
7z wyroznieniem Gault & Millau!

Autentyczna kuchnia tajska doceniona przez jeden
z najbardziej prestizowych przewodnikow kulinarnych swiata.




