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Szanowni Panstwo,

Z przyjemnoscia przekazuje Panstwu pierwsze wydanie ,Poradnika
Grodziskiego Seniora”, ktéry zostat przygotowany z inicjatywy Gminnej
Rady Senioréw we wspotpracy z Urzedem Miejskim w Grodzisku
Mazowieckim. W publikacji odnajdg Parstwo najpotrzebniejsze informacje
o dziataniu gminnych jednostek, miejscach przyjaznych osobom w wieku
dojrzatym, jak réwniez szereg podpowiedzi, ktére pomogag Paristwu

w zatatwianiu waznych spraw. Poradnik prezentuje rowniez programy
oraz liczne inicjatywy dedykowane grodziskim seniorom.

Wierze, Zze informacje te bedg uzyteczne i utatwig Paristwu

korzystanie z funkcjonujacych udogodnien i rozwigzan.

Goraco polecam ten poradnik skierowany do grodziskich
senioréw. Mam nadzieje, ze spotka sie on z zainteresowaniem
i zyczliwym przyjeciem.

Grzegorz Benedykcinski
Burmistrz Grodziska Mazowieckiego
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TELEFONY ALARMOWE:

Szpital Zachodni im. $w. Jana Pawta Il
NUMER ALARMOWY 112 05-825 (.Srodzisk Mazowiecki, ul. Daleka 11
POGOTOWIE RATUNKOWE 999 Informacja nr?edycz.na, tel. 22 755 90 49
STRAZ POZARNA 998 Centralna rejestracja, tel. 22 755 91 05 do 07
POLICJA 997 Szpitalny Oddziat Ratunkowy, tel. 22 755 90 75
STRAZ MIEJSKA 986 Rejestracja poradni ortopedycznej, tel. 22 755 91 91
POGOTOWIE ENERGETYCZNE 991 Nocna i Swiateczna opieka zdrowotna, tel. 22 755 90 06
POGOTOWIE GAZOWE 992 K.PP. Strazy Pozamej ‘
POGOTOWIE WODOCIAGOWE 994 05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Zydowska 7,
TELEFON ZAUFANIA 988 tel. 22 755 27 75
WAZNE TE LEFONY: Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie

05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Zydowska 19

Starostwo Powiatowe tel. 22 724 15 70; 22 734 43 10

05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Daleka 11a

tel. 22 300 85 22 Powiatowy Zesp6t ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Zydowska 19
Urzad Miejski tel. 22 724 07 09
05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Kosciuszki 12
tel. 22 755 55 34 Osrodek Pomocy Spotecznej
Sad Rei 05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Kosciuszki 32
ad rejonowy tel. 22 120 29 06

Grodzisk Mazowiecki, ul. Bartniaka 21/23

12 710 2 0 Zakfad Wodociggéw i Kanalizacji

05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Cegielniana 4
tel. 22 724 30 36

Komenda Powiatowa Polig;ji
05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Bartniaka 19

tel. 477 242 901

Gminna Rada Senioréw

05-825 Grodzisk Mazowiecki,
ul. KosSciuszki 12A
tel. 22 463 46 06

Straz Miejska
05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Kosciuszki 32
tel. 22 755 54 31

Prokuratura Rejonowa )
05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Zydowska 19
tel. 22 350 85 50

Urzad Skarbowy
05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Daleka 22
tel. 22 356 75 90
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GRODZISKIE PRZEWOZY AUTOBUSOWE

Informacja w sprawie kursowania linii Operator PKS Grodzisk Maz. Sp. z o.0.

10, 11, 12, 13, 15, 16, 17, 18, tel. 883 011 065

20, 21, 22, 23, 24, 25, 26, 28, (pon.-pt. oprocz Swiat

54,58, 60, 61i 62 od 7.00 do 17.00)

e-mail: przewozy@pksgrodzisk.com.pl

Informacja w sprawie kursowania linii Operator PKS Tarnobrzeg Sp. z o.0.
30, 31, 32, 33, 50, 51, 52, 53i 63 tel. 667 662 416

(pon.-pt. oprocz swiat

od 7.00 do 17.00)

e-mail: sekretariat@pks.tarnobrzeg.pl

Biuro Zwiazku powiatowo-gminnego tel. 504 846 584
Grodziskie Przewozy Autobusowe (pon.-pt. oprocz swiat
Organizator przewozéw od 7.00 do 17.00)

e-mail: biuro@gpa.grodzisk.pl

Wazne Aktualne rozktady jazdy, sieci
potaczen i informacje

o ulgach mozna znalez¢

na stronie internetowej:
gpa.grodzisk.pl

Od 1 stycznia 2023 r. zostata rozszerzona
oferta bezptatnych przejazdéw dla Senioréow
powyzej 70 roku zycia.

Bezptatne przejazdy bedg przystugiwac

we wszystkich liniach, takze w potaczeniach
miedzygminnych. Seniorzy 70+ mogg wiec
BEZPLATNIE jezdzi¢ wszystkimi autobusami GPA Zwiazek powiatowo-gminny
bez ograniczen, w tym takze na takich trasach jak: Grodziskie Przewozy

Dane teleadresowe:

Zabia Wola - Grodzisk Maz., Autob’u?owe.

Btonie - Grodzisk Maz., ul. Kosciuszki ?ZA L

Baranéw - Jaktoréw - Grodzisk Maz., UiHEPD B N EHIIE ROZDZIAL II
Pruszkéw - Nadarzyn, e-mail: biuro@ gpa.grodzisk.pl .

Pruszkow - Janki strona internetowa:
Piastéw - Pruszkéw, gpa.grodzisk.pl AK I l V‘/ | q l
a takze na nowej trasie linii 63:

Grodzisk Maz. - Zabia Wola - Nadarzyn Zakup biletéw przez Internet: SENIOR
e-mail: bilety@e-podroznik.pl

- Janki - Raszyn - Warszawa




STREFA AKTYWNEGO SENIORA

Strefa Aktywnego Seniora to gminny program skierowany do mieszkancéw
miasta i gminy Grodzisk Mazowiecki w wieku 60+. Jego celem jest
spowalnianie procesu starzenia sie, poprzez state podnoszenie jakosci zycia
0s6b starszych, wspieranie ich aktywnosci, pomoc w zachowaniu dobrej
kondycji fizycznej i psychicznej.

Program SAS obejmuje:
Zajecia ruchowe:
e gimnastyka rehabilitacyjna, fitness, stretching,
¢wiczenia odmtadzajace, nordic walking, joga, pilates i taichi

Zajecia edukacyjne:

e jezyki: angielski, francuski, hiszpanski i niemiecki
oraz podstawy obstugi komputeréw

Zajecia artystyczne:

e ceramika, malarstwo, rekodzieto artystyczne, tworzywa plastyczne, robotki
reczne, teatr, zesp6t wokalny, taniec terapeutyczny, latino i towarzyski

Grupy spotkan:

e pogaduchy, gry planszowe.

KONTAKT:

www.centrumkultury.eu/sas/zajecia-state

Koordynator SAS - Marcin Mazur - tel. 502 122 158
Wspoétpracownik SAS - Matgorzata Nocny - tel. 504 091 956

8
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OSRODEK KULTURY GMINY GRODZISK MAZOWIECKI

Osrodek Kultury w ramach swojej dziatalnosci oferuje seniorom regularne zajecia
oraz liczne imprezy o charakterze kulturalno-edukacyjnym: koncerty, seanse
filmowe, wycieczki, wyktady czy spotkania. Osrodek jest siedziba organizacji
pozarzadowych m.in. UTW, PZERIil, stowarzyszenia 04-O, jest tez jednym

z podmiotow realizujgcych program SAS. Osrodek Kultury co roku organizuje lub
wspotorganizuje ponad 500 réznych imprez, realizuje szeroka oferte, ktéra taczy
rozwéj spoteczno-kulturalny miasta z gospodarczo-ekonomicznym.

W jego sktad wchodza:

Centrum Kultury ul. Spétdzielcza 9, tel. 22 734 79 00

e obiekt z nowoczesng salg kinowo-widowiskowa, odbywajg sie festiwale
filmowe, spotkania z twdrcami, przedstawienia teatralne, wystepy
kabaretowe i koncerty;

Mediateka ul. 3 Maja 57, tel. 22 734 78 87

e W obiekcie organizowane s3 zajecia integrujace rézne srodowiska i grupy
wiekowe. Znajduje sie tu m.in. sala koncertowa, sala muzyczna oraz
Biblioteka Publiczna Gminy Grodzisk Mazowiecki;

Studyjne ,Kino Wolnos¢” ul. H. Sienkiewicza 31, tel. 22 734 78 75

e znajduje sie w willi Radogoszcz, jest to sala liczaca 40 miejsc. W repertuarze
kina znajdujg sie filmy niszowe, nagradzane na festiwalach filmowych;

Radio Bogoria ul. Spétdzielcza 9, Il p., tel. 22 734 79 09

e dziata od 1998 r. Nadaje na czestotliwosci 94,5 FM. Oferuje stuchaczom
wiadomosci lokalne oraz hity muzyczne;

Grodziskie Pismo Spoteczno-Kulturalne ,,Bogoria” tel. 22 734 78 59

e wydawane jest przez Osrodek Kultury od 1992 roku. Gazeta petni funkcje
informacyjng oraz podejmuje tematyke kulturalng i spoteczng;

Przestrzen Kulturze Przyjazna PKP ul. 1 Maja 4, tel. 22 734 78 85

e miesci sie w budynku grodziskiego dworca kolejowego. Petni funkcje
Centrum Informacji Turystycznej o rozszerzonej dziatalnosci
spoteczno-kulturalnej;

Galeria Mtodych/,,Radogoszcz” ul. H. Sienkiewicza 31, tel. 22 734 78 75

e to projekt aktywizujgcy mtodziez powyzej 13. roku zycia poprzez
uczestnictwo w zajeciach pozalekcyjnych i aktywno$é w Mtodziezowej
Grupie Konsultacyjnej;

Dworek Adama Chetmorniskiego ul. M. Chetmonskiego 8, 05-825 Adamowizna,

tel. 22 734 78 76 - to miejsce zachowujace pamiec o rodzinie Chetmonskich.

e w dworku odbywaja sie m.in. zajecia dydaktyczne dla ucznidw, plenery
malarskie, koncerty, imprezy nawigzujgce do staropolskich tradycji;

17 swietlic gminnych (16 swietlic wiejskich i jedna miejska), tel. 603 589 233

e W Swietlicach realizowana jest szeroka oferta kulturalno-rozrywkowo-
-rekreacyjna.

KONTAKT:
Sekretariat, ul. Spotdzielcza 9, tel. 22 734 79 00
e-mail: grodzisk@centrumkultury.eu

Dyrektor Osrodka Kultury: Pawet Twardoch
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OSRODEK SPORTU | REKREACJI GMINY
GRODZISK MAZOWIECKI

Osrodek Sportu i Rekreacji Gminy Grodzisk Mazowiecki prowadzi w swoich
obiektach intensywnga dziatalnos$¢ sportowo-rekreacyjng, starajac sie zapewnic
mieszkancom jak najwiecej mozliwosci aktywnego spedzania wolnego czasu

i dbania o zdrowy tryb zycia.

W sktad Osrodka Sportu i Rekreacji wchodzi 10 obiektow:

Ptywalnia Miejska ,Wodnik 2000” (ul. J. Montwitta 41, Grodzisk Mazowiecki)

¢ na Ptywalni Miejskiej obywaja sie indywidualne i grupowe zajecia ptywania,
zajecia fizjoterapeutyczne, zajecia aqua aerobiku oraz wieczorne seanse
saunowe. W roku szkolnym regularnie trenuja réwniez lokalne uniwersytety
trzeciego wieku - grodziski i milanowski.

Obiekt oferuje znizki dla 0séb z legitymacjg emerycka oraz honoruje Grodziska

Karte Mieszkanca.

Wodny Plac Zabaw (ul. J. Montwitta 41 w Grodzisku Mazowieckim)

e przeznaczony jest gtéwnie dla dzieci. Jest zlokalizowany przy budynku
Ptywalni. Funkcjonuje od rana do wieczora w sezonie letnim przy
odpowiednich warunkach atmosferycznych; mozna z niego korzystac
bezptatnie i bez ograniczen czasowych,

Hala Widowiskowo-Sportowa ,,Centrum Aktywizacji i Integracji Spotecznej”

(ul. Sportowa 29)

e nowa hala, oddana do uzytku w 2022 r., przeznaczona do zaje¢ sportowych
oraz widowisk sportowych i artystycznych. W hali funkcjonuje $cianka
wspinaczkowa, taras widokowy i koputa astronomiczna oraz sitownia, z ktérej
mozna korzystac bezptatnie i bez ograniczen czasowych. W przygotowaniu
jest sala edukacyjna ,Kopernik”.

ROZDZIAL 1I. AKTYWNY SENIOR ] 13

Tereny sportowo-rekreacyjne Stawy Walczewskiego (ul. Nadarzynska 61)

e obiekt oferuje dwa piekne stawy, altanki do grilla, park do street workoutu,
a w sezonie letnim - kapielisko miejskie oraz wypozyczalnie sprzetu
wodnego, w ktérej dostepne sa rowery wodne, kajaki, todzie wiostowe i deski
SUP. Wypozyczalnia oferuje znizki dla oséb z legitymacjg emerycka oraz
honoruje Grodziskg Karte Mieszkanca.

Kompleks Boisk ,,Orlik 2012” (ul. Nadarzyriska 61)

e boiska sasiadujace bezposrednio ze Stawami Walczewskiego. W sktad
kompleksu wchodza: boisko pitkarskie, boisko wielofunkcyjne oraz trzy
boiska do pitki siatkowej plazowej.

Grodziska Hala Sportowa (ul. W. Westfala 3a)

e obiekt przeznaczony do zaje¢ i widowisk sportowych, dysponuje halg
sportowa z trybunami, dwoma salkami do ¢wiczen, boiskiem zewnetrznym
oraz bieznia.

Stadion Miejski (al. Mokronoskich 4)

e obiekt przeznaczony do treningéw i meczy pitkarskich, dysponuje dwoma
boiskami, w tym jednym boiskiem z trybunami.

Kompleks Boisk w Chlebni (Chlebnia 54)

e obiekt przeznaczony do treningéw i meczy pitkarskich, dysponuje czterema
boiskami, w tym jednym boiskiem z trybunami

Korty tenisowe/dzierzawi od nas Akademia Tenisowa Tenis Kozerki,

(ul. J. Montwitta 41 w Grodzisku Mazowieckim)

e dysponuje dwoma kortami tenisowymi zakrytymi, pozostate dwa korty sa
aktualnie w remoncie

Strzelnica w Makéwce (ul. Wronia)

e strzelnica plenerowa, otwarta dla klientéw indywidualnych w weekendy.
Mozliwie jest wykupienie pakietéw strzeleckich, ktére w swojej cenie
zawieraja tor strzelecki, sprzet ochronny, opieke instruktora oraz amunicje.

KONTAKT:

Dyrektor Osrodka Sportu i Rekreacji Gminy Grodzisk Mazowiecki: Mariusz Smysto
Dyrektor: 508 324 776

Sekretariat OSiR: 22 755 69 51, 22 724 11 88

e-mail: sekretariat@grodzisksport.pl
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BIBLIOTEKI

BIBLIOTEKA PUBLICZNA GMINY GRODZISK MAZOWIECKI
to nowoczesna przestrzen, ktéra taczy tradycyjna funkcje biblioteki z centrum
multimedialnym, spotecznym i kulturalnym. Dziatania biblioteki s3 zawsze
odpowiedzig na potrzeby mieszkancéw Grodziska Mazowieckiego. Dlatego
tez biblioteka powstata w roku 1946, jest inng bibliotekg od biblioteki
wspoétczesnej. Zmienia sie wraz ze zmieniajgcym sie Swiatem. Zawsze jednak
pozostaje przestrzenia, w ktorej literatura, edukacja kulturalna potaczone
zostaja z integracja lokalnej spotecznosci.
. _

Biblioteka Gtéwna jest nowoczesng Mediateka, w ktérej mozna wypozyczaé
ksiazki, ale tez skorzystac z sali nowych technologii Youmedia. Tutaj za darmo
dostepne s3 biezna VR, roboty Photon, drukarka 3D i wiele innych atrakgji.
Uzytkownicy biblioteki biorg udziat w zajeciach z programowania i robotyki oraz
druku 3D. Tutaj tez odbywaja sie turnieje e-sportowe oraz inne wydarzenia

z wykorzystaniem nowych technologii. Mtodsze dzieci wraz ze swoimi
opiekunami moga spedzac czas wolny w boksie interaktywnym, w ktérym
dostepne s3g dywan i ekran multimedialne, klocki XXL, $cianki sensoryczne oraz
ksiazki, gry i zabawki. W Bibliotece Gtéwnej znalez¢ mozna ponadto oddziat

dla dzieci, wypozyczalnie dla dorostych i mtodziezy, sale cichej pracy, sale
komputerowa oraz multimedialng, w ktérej mozna wypozyczac filmy i audiobooki.

Biblioteka Gtowna, ul. 3 Maja 57, tel. 22 120 29 00

Filia nr 2 (Pawilon Kultury) jest oddziatem Biblioteki Gtéwnej, w ktorym
odbiorcy i odbiorczynie znalez¢ moga ksigzki dla dzieci, mtodziezy i dorostych.
Jest tu réwniez dostepna sala komputerowa. Dodatkowo czytelnicy i czytelniczki
moga spedzac czas wolny w sali lustrzanej oraz kameralnej sali kominkowe;j.

Filia nr 2 (Pawilon Kultury), przy ul. Westfala 3, tel. 797 800 237

Filia nr 1 w Kadach jest filig biblioteczng mieszczaca sie we wsi Kady na
terenie gminy Grodzisk Mazowiecki. Mozna w niej znalez¢ ksigzki dla dzieci,
mtodziezy i dorostych.

KSIAZKOMAT

Ksigzkomat, czyli dobowa biblioteka

to samo obstugowe urzadzenie
pozwalajace na odbiér zamoéwionych
uprzednio ksigzek i zwrot
przeczytanych. Wystarczy posiadac
karte biblioteczna, zalogowac sie

na swoje konto, znalez¢ w katalogu
ksiazke, ktéra chcemy wypozyczy¢ i jako
miejscem odbioru wskazac ksigzkomat.
Do ksigzkomatu mozna zaméwic tacznie
3 egzemplarze.

Dyrektor Biblioteki - Dorota Olejnik

PEDAGOGICZNA BIBLIOTEKA WOJEWODZKA, im. Komisji Edukaciji
Narodowej, filia w Grodzisku Mazowieckim, ul. 11 Listopada 48 |V pietro

Biblioteka Pedagogiczna w Grodzisku Mazowieckim powstata 15 listopada
1946 r. Od tej pory gromadzi w szczegdlnosci zbiory z dziedziny pedagogiki,
psychologii, socjologii oraz innych nauk humanistycznych. Oprocz literatury
naukowej biblioteka oferuje czytelnikom duzo ksigzek do ,poczytania” m.in.
biografii, powiesci obyczajowych, kryminatéw, fantastyki czy basni, bajek.
Oferte zbiorow mozna przegladac i wyszukiwac w katalogu INTEGRO

na stronie http:/pbw.waw.pl/. Czytelnicy moga korzystac rowniez z
wykupionych przez biblioteke publikacji poprzez cyfrowa czytelnie

IBUK libra oraz ACADEMICA.

Biblioteka wspiera nauczycieli i innych pracownikéw oswiaty w rozwoju
zawodowym umozliwiajgc udziat w konferencjach, warsztatach metodycznych
oraz sieciach wspotpracy i samoksztatcenia. Biblioteka proponuje takze
wspotprace przy realizacji projektéw edukacyjnych rozwijajgcych kompetencje
kluczowe dzieci i mtodziezy oraz konkurséw czytelniczych, ktére organizuje

w przedszkolach i szkotach powiatu grodziskiego.

Biblioteka prowadzi réwniez w pigtki audycje z cyklu ,Przystanek BIBLIOTEKA”
w Radiu Bogoria na 94,5 FM, zawsze o godzinie 17.30, jest tez obecna na FB.

KONTAKT:
tel. 22 755 57 89, e-mail: pbw.grodzisk@pbw.waw.pl

Dyrektor Biblioteki - Sylwia Babik
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SWIETLICE GMINNE

Projekt sieci swietlic gminnych obejmuje 17 $wietlic, z czego jedna jest
miejska w dzielnicy taki, a pozostate s3 zlokalizowane w sotectwach: Szczesne,
Mosciska, Opypy, Kady, Czarny Las, Kozerki, Zabtotnia, Krasnicza Wola,
Chlebnia, Izdebno Koscielne, Natolin, Zukéw, Ktudzienko, Ktudno Stare,
Kozery Nowe, Chrzanéw Duzy. W wiekszosci Swietlic zajecia prowadzone
sg od poniedziatku do piatku od godziny 16.00 dla réznych grup wiekowych
rozpoczynajac od Klubu Mam z maluszkami i zaje¢ pilates z bobasem czyli
dla mam z dzieémi od 3 miesigca zycia, poprzez zajecia dla najliczniejszych
grup wiekowych czyli dzieci w wieku 4-6 lat oraz 7-11 lat az do oséb
dorostych ze szczegdlnym uwzglednieniem senioréw. S3 to gtéwnie zajecia
ruchowe czyli gimnastyka rehabilitacyjna lub pilates, ale réwniez oprécz
zajec statych cyklicznie prowadzone sg warsztaty artystyczne dla senioréow
z wykorzystaniem réznych technik artystycznych.

Zapraszamy wszystkich chetnych

Koordynator swietlic - Agnieszka Wasik, tel. 603 589 233
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GMINNA RADA SEN|OR()W Rada jest organem o charakterze doradczym, inicjatywnym i konsultacyjnym
dla organéw samorzadowych Grodziska Mazowieckiego.

Gminna Rada Senioréw zostata powotana uchwatg Nr 158/2015 Rady

Miejskiej w Grodzisku Mazowieckim z dnia 29 kwietnia 2015 roku. Zgodnie Jak pracujemy? ) ) o o

ze statutem Rady Senioréw, Burmistrz Grodziska Mazowieckiego Zarzadzeniem * spotykamy sie na posiedzeniach raz w miesiacu (poniedziatki);
NR 117/2015 z dnia 29 wrzesnia 2015 roku, powotat sktad osobowy Rady. ¢ petnimy dyzury konsultacyjne w pierwszy wtorek kazdego miesiaca
Obecnie Gminna Rada Senioréw liczy 14 cztonkéw, w tym: w godz. 10.00-12.00

e uczestniczymy w szkoleniach, konferencjach, warsztatach,
podnoszac swoje kompetencje;

e dzielimy sie ,dobrymi praktykami” z innymi Radami Senioréw podczas
seminaridow i wizyt studyjnych;

e 0 naszej dziatalnosci informujemy mieszkancéw gminy (senioréw) za
posrednictwem lokalnych medidw: radia i gazety;

e pozyskujemy fundusze z samorzadu wojewddztwa mazowieckiego na
aktywnosci senioralne; wspoétpracujemy z instytucjami i organizacjami
niepublicznymi na rzecz senioréw naszej gminy;

e wigczamy sie w akcje i przedsiewziecia prospoteczne na rzecz
mieszkancow i senioréw gminy Grodzisk Mazowiecki.

KONTAKT:

Przewodniczaca GRS - Lidia Abramczyk, tel. 509 401 104
e-mail: liabramczyk@gmail.com

Biuro Rady Miejskiej, 05-825 Grodzisk Mazowiecki

ul. Kosciuszki 12A, tel. 22 463 46 06

Zarzad: Alina Jastrzebska,
Lidia Abramczyk - przewodniczaca, Bogdan Kossakowski,
Stanistaw Goérecki - zastepca Zofia Kulik,
przewodniczacego, Elzbieta tyszkowska,
Adam Gogtoza - sekretarz, Ireneusz Sosnowski,
Cztonkowie Rady: Katarzyna Syrokomla,
Danuta Dubielecka, Bogumita Wielocha,
Radostaw Gawronski, Zbigniew Wlazto.
Krystyna Goérnicka,

Celem dziatalnosci Gminnej Rady Senioréw w Grodzisku Mazowieckim jest:
e integracja srodowiska senioralnego;
e reprezentowanie intereséw osoéb starszych wobec wtadz samorzadowych;
e wspieranie senioréw w realizacji ich potrzeb i oczekiwan;
e przekazywanie informacji o polityce senioralnej w wymiarze
lokalnym i centralnym;
e stymulowanie relacji miedzypokoleniowych.
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POLSKI ZWIAZEK EMERYTOW, RENCISTOW
| INWALIDOW. ODDZIAt REJONOWY
W GRODZISKU MAZOWIECKIM

Zwiazek jest organizacjg pozarzadowa, dobrowolng, samodzielna, neutralng
pod wzgledem politycznym, wyznaniowym, etnicznym i rasowym.
Dziatalnos¢ Zwiagzku jest oparta przede wszystkim na pracy spotecznej ogétu
jego cztonkow.

Priorytetem dziatan jest dbatos¢ o usmiechniets i pogodng jesien zycia grodziskich
seniorow, przeciwdziatanie ich samotnosci i wykluczeniu spotecznemu.

Dziatalnos¢ Oddziatu Rejonowego PZERil w Grodzisku Mazowieckim skupia

sie przede wszystkim na:

e realizacji programoéw obejmujacych dziatalnos$¢ socjalno-bytowa,
m.in. udzielaniem zapomadg, paczek zywnosciowych dla najubozszych
emerytéw i rencistow zamieszkatych na terenie naszej gminy;

e organizacji turnuséw rekreacyjno-wypoczynkowo-rehabilitacyjnych, spotkan
integracyjnych, wycieczek;

e dziatalnosci kulturalnej polegajacej na wyjazdach do teatréw i muzedéw
oraz wspotorganizacji spektakli na miejscu;

e wystawianiu emerytom i rencistom zaswiadczen uprawniajgcych
do korzystania z ulgi na przejazdy kolejowe;

e udzielaniu wszelkich informacji o biezacych sprawach dot. emerytow,
m.in. przekazywanie informacji i wnioskéw dot. wydania EKUZ;

e Wspotpracy i reprezentowaniu intereséw rencistéw, emerytéw i inwalidéw
w organach wtadzy i administracji publicznej, samorzadowej, ze zwigzkami
zawodowymi oraz innymi organizacjami spotecznymi, gospodarczymi
i spétdzielczymi.

Przewodniczacym Oddziatu Rejonowego PZERil w Grodzisku Mazowieckim
w kadencji 2023-2027 jest Bogdan Kossakowski.

KONTAKT:

ul. Spotdzielcza 9, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
Centrum Kultury - wejscie C, Il pietro

tel. 22 734 78 72

www.emeryci.grodzisk.pl

e-mail: zwiazek.grodzisk@gmail.com

Przyjecia interesantow:
$rody: 10.00-13.00
piatki: 9.00-12.00

Zapraszamy wszystkich zainteresowanych naszg dziatalnoscia.
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UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU Wyktady odbywaijg sie w Grodzisku Mazowieckim w sali widowiskowe;j
W GRODZISKU MAZOWIECKIM Centrum Kultury, przy ul. Spétdzielczej 9.

Zapisy na zajecia oraz na zajecia dodatkowe odbywaja sie podczas

. . ) . o dyzuréw grupy koordynacyjnej, ktére majg miejsce w kazdy wtorek i pigtek
Uniwersytet Trzeciego Wieku /UTW / w Grodzisku Mazowieckim powstat w godz. 10.00-12.00, w biurze UTW w Centrum Kultury.

w 2006 roku jako inicjatywa Stowarzyszenia Europa i My. Twércy UTW
kierowali sie myslag Benjamina Franklina, ze ,inwestowanie w wiedze zawsze
przynosi najwieksze zyski”.

Zapraszamy wszystkich senioréw do udziatu w oferowanych zajeciach,
albowiem, jak powiedziat Platon: ,wiedza jest drugim storicem dla ludzi”.

KONTAKT:
S UNIWERS(TET Uniwersytet Trzeciego Wieku w Grodzisku Mazowieckim
' 2021 . : ul. Spotdzielcza 9, 05-825 Grodzisk Mazowiecki

Centrum Kultury (wejscie A, pierwsze pietro)
tel. 22 734 78 71, 605 440 035
Koordynator UTW - Alicja Zdrojewska
www.utw-grodzisk.pl

e-mail: utw@utw-grodzisk.pl

Celem UTW jest aktywizacja intelektualna, psychiczna, spoteczna

i fizyczna oséb starszych w gminie Grodzisk Mazowiecki i powiecie
grodziskim. W zajeciach moga uczestniczy¢ osoby w wieku emerytalnym
i przedemerytalnym pragnace zdobywac wiedze, nowe umiejetnosci
oraz aktywnie spedzaé czas. W zajeciach UTW, w tym wyktadach, moga
uczestniczy¢ wszyscy mieszkancy, zainteresowani tematyka,

przyjeci do grona stuchaczy.

Dziatalnos¢ UTW, to przede wszystkim:

e cotygodniowe wyktady (czwartki) z r6znych dziedzin nauki, prowadzone
przez osoby o wysokich kwalifikacjach i duzym doswiadczeniu zawodowym;

e zajecia w ptywalni miejskiej;

e warsztaty rekodzieta i decoupage;

e organizacja wycieczek krajowych i zagranicznych;

e wyjazdy na koncerty i spektakle teatralne;

e publikacja tworczosci literackiej stuchaczy i artykutow
do kwartalnika ,Senior i Ty”;

e uczestnictwo w zajeciach i wystepach choru UTW , Fermata”.
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STOWARZYSZENIE 04-0

Stowarzyszenie zrzesza i dziata na rzecz oséb niewidomych i niedowidzacych,
réwniez senioréw, zamieszkatych na terenie powiatu grodziskiego.
Dokumentem umozliwiajagcym wstapienie do stowarzyszenia jest orzeczenie
o niepetnosprawnosci dysfunkcji wzroku. Tutaj mozna uzyska¢ pomoc

w uzyskaniu takiego dokumentu.

Dziatalnos¢ stowarzyszenia jest skupiona wokoét integracji i rehabilitacji
spoteczne;j.

Wiadze Stowarzyszenia

prezes - Jerzy Orzet; prezes@stowarzyszenieO4-o.pl

wiceprezes ds. organizacyjnych - Andrzej Mazur,

wiceprezes ds. finansowych - Alina Jastrzebska,

cztonek - Stanistawa Dzietak,

cztonek - Halina Waszczyk

Dyzury biura Stowarzyszenia odbywaja sie w poniedziatki, Srody,
czwartki w godzinach: 9.00-16.00.

KONTAKT:

Centrum Kultury, ul. Spétdzielcza 9
wejscie A, Il pietro, pokéj nr 206

tel. 22 734 78 70, 502 768 160
e-mail: stowarzyszenie04.o@gmail.com

~

POLSKI CZERWONY KRZYZ, ODDZIAt REJONOWY
W GRODZISKU MAZOWIECKIM

PCK jest najstarsza polska organizacja humanitarna, bedaca cztonkiem
Miedzynarodowego Ruchu Czerwonego Krzyza i Czerwonego Pétksiezyca.
PCK dziata na rzecz oséb w trudnej sytuacji zyciowej poprzez pomoc
materialng. Prowadzi akcje i programy w szkotach podstawowych

i ponadpodstawowych oraz wolontariat.

Organizuje i wspoétorganizuje pikniki w celu dobrego wypoczynku oraz akcje

zbidrki srodkéw finansowych dla potrzebujacych oséb.

W zakresie krwiodawstwa

e organizuje i wspotorganizuje akcje poboru krwi;

e wnioskuje o przywileje dla Zastuzonych Honorowych Dawcow Krwi
(darmowe leki, wizyty poza kolejnoscig do lekarza pierwszego kontaktu,
oczekiwanie na wizyte u lekarza specjalisty do 7dni, przyspieszone
rehabilitacje-zabiegi-operacje, darmowa komunikacja GPA, ulgi w PKP,
znizki na pobyt w hotelach, restauracjach, wypoczynkach, itp.);

e prowadzi Kluby Honorowych Dawcéw Krwi.

Prowadzi Klub Seniora w Makéwce:

e aktywizuje senioréw do réznych dziatan zapobiegawczych tj. przeciwdziata
osamotnieniu, wystepowania demencji starczej, wykluczeniu spotecznemu
poprzez spotkania okolicznosciowe, warsztaty itp. w prywatnej
(nieodptatnie) swietlicy sottysa Makdéwki oraz w innych placowkach.

e wspotpracuje z réznymi jednostkami gminy, powiatu, stowarzyszeniami
w celu poprawy sytuacji zyciowej osob, potrzebujacych wsparcia.

Kierownikiem, koordynatorem oraz realizatorem wszystkich dziatan jest
Bozena Bajkowska.

KONTAKT:

05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Tadeusza Kosciuszki 32
tel. 22 755 52 76, 693 613 243

www.pck.pl, strona oddziatu GM facebook
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GRODZISKIE STOWARZYSZENIE 13"

Celem Stowarzyszenia jest wspieranie osob zagrozonych wykluczeniem
spotecznym poprzez:

e organizowanie czasu wolnego;

e profilaktyke zdrowia;

e zajecia kreatywne, sportowe, tworcze;

e wspdlne spotkania, rozmowy;

e integracje wyjazdowa.

Spotkania pomocowe odbywaija sie w piatki od 17.00 do 20.00

I
L

~waxy

gy

C——
-—
—
-
p—
—
—
5

Stowarzyszenie prowadzi:
e sekcje tenisa stotowego, treningi odbywaja sie w kazdy weekend
w godz. 20.00-22.00 w Hali Sportowej przy ul. W. Westfala;
e sekcje 6 pitki noznej, treningi odbywaijg sie w kazdy weekend
w godz. 20.00-22.00 w hali Sportowej przy ul. W. Westfala oraz we wtorki
i czwartki w godz. 20.00-22.00 na Stadionie Pogon;
e warsztaty plastyczne - zajecia odbywaja sie w kazda niedziele w godz. 16.00
- 21.00 w siedzibie Stowarzyszenia;
e bierzemy rowniez udziat w wyjazdach i szkoleniach organizowanych przez MZSA.

Wszystkie zajecia sg bezptatne.

KONTAKT:

Plac Wolnosci 2 lok. 1, 05-825 Grodzisk Mazowiecki

tel. 508 433 960 (jest to rowniez telefon zaufania)

e-mail: info@trzynastka-grodzisk.pl, http:/trzynastka-grodzisk.pl/
FB Grodziskie Stowarzyszenie 13

Prezes Zarzadu - Przemystaw Stelmaszczyk

Wiceprezes Zarzadu - Lech Lewandowski

W siedzibie funkcjonuje rowniez punkt informacyjno-kontaktowy:

Dwa razy w tygodniu: poniedziatek i czwartek, w godzinach 18.00-20.00.

STOWARZYSZENIE RODZIN | PRZYJACIOL OSOB
NIEPELNOSPRAWNYCH

Celem Stowarzyszenia jest niesienie pomocy rodzinom oséb
niepetnosprawnych i osobom niepetnosprawnym w rozwigzywaniu
ich trudnych probleméw zyciowych.

Stowarzyszenie funkcjonuje przede wszystkim jako grupa wsparcia.
Dziata w Grodzisku Mazowieckim i okolicy juz 24 lata.
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Dziatalnos¢ Stowarzyszenia, to przede wszystkim:

e organizowanie spotkan cztonkéw (dwa razy w miesigcu);

e organizowanie turnuséw rehabilitacyjnych i grup wsparcia psychologicznego;

e organizowanie spotkan okolicznosciowych i piknikéw;

e prowadzenie spotkan wytchnieniowych dla rodzicow.

e Cztonkowie Stowarzyszenia chetnie uczestniczg w wszelkich spotkaniach
promujacych pozytywne postrzeganie Osdb Niepetnosprawnych w lokalnej
spotecznosci.

KONTAKT:

Stowarzyszenie Rodzin i Przyjaciét Oséb Niepetnosprawnych
ul. 11 Listopada 3, 05-825 Grodzisk Mazowiecki

Miejsce spotkan: Pawilon Kultury, ul. W. Westfala 3

Prezes Zarzadu Stowarzyszenia - Maria Hardt, tel. 608 072 078
Cztonkowie Zarzadu - Agnieszka Moren, Katarzyna Zakrzewska,
Matgorzata Wtodarska

e-mail: mariahardt53@gmail.com
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KLUB SENIORA W £t AKACH

Klub Seniora istnieje siedem lat. Zostat utworzony w lutym 2016 roku

z inicjatywy proboszcza grodziskiej parafii p.w. Przemienienia Panskiego,
ksiedza kanonika Janusza Starosty.

Do klubu nalezy okoto stuosobowa grupa nieformalna. Kazdy, kto osiggnat wiek
60+ i chce przyjemnie oraz aktywnie spedzi¢ czas, moze do nas dotaczyé.
Miejscem naszego spotkania jest w Swietlica przy kosciele w takach,

przy ul.tacznej 1. Nasza dziatalno$¢ mozna $ledzi¢ na stronie internetowe;j,

a takze w cyklicznych informacjach zamieszczanych w prasie lokalne;j.

)

Klub Seniora ;
W W Egkach i Zablotni 5n

%

Nasza dziatalnosc to przede wszystkim:

e sekcje tematyczne: artystyczna, kulinarna, fotograficzna, komputerowa,
administracyjno-techniczna oraz promocja i marketing;

e organizacja imprez okolicznosciowych, integracyjnych, spotkan autorskich itp.;

e rozwijanie wiezi miedzypokoleniowych stad stata wspdétpraca z Zespotem
Szkolno-Przedszkolnym w takach (ul. Zielony Rynek).;

e utrzymywanie kontaktéw z seniorami z innych klubéw m.in. w Zabiej Woli;

e systematyczna wspotpraca ze Swietlica w Zabtotni - z dzieémi, seniorami
i Kotem Gospodyn Wiejskich: wspdlne projekty m.in. szkolenia, warsztaty,
spotkania okazjonalne i integracyjne;

e wspotpraca z organizacjami spotecznymi;

e organizacja cyklicznego Festynu w Zielone Swiatki dedykowanego parafianom
i mieszkancom dzielnicy taki;

e promowanie wiedzy o tradycjach i kulturze miasta, gminy i regionu poprzez wtacza-
nie sie w coroczny Rodzinny Piknik Historyczny oraz Europejskie Dni Dziedzictwa;

e angazowanie sie w liczne akcje prospoteczne m.in. Szlachetna Paczka
(stroiki i karty dla darczyncow), Narodowy Instytut Dziedzictwa (wyroby
rekodzielnicze na potrzeby charytatywne Instytutu), Serce na dtoni
(Mediateka) i wiele innych.

Klub Seniora w takach to przestrzen do rozwijania réznorodnych form
aktywnosci, zainteresowan i kolezenskiej pomocy.

KONTAKT:

Danuta Dubielecka - Opiekunka Klubu Seniora taki
tel. 665 245 038

www.klubsenioralaki.org - blog
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LIGA KOBIET POLSKICH - KOO W GRODZISKU
MAZOWIECKIM

Jest stowarzyszeniem zrzeszajagcym kobiety bez wzgledu na swiatopoglad,
przekonania czy przynaleznos¢ do innych organizacji spotecznych, chcagcym
dziataé na rzecz kobiet i ich rodzin.

Celem Stowarzyszenia jest:

e inicjowanie, organizowanie i prowadzenie wszechstronnej pomocy na rzecz
ogotu spotecznosci, ze szczegdlnym uwzglednieniem kobiet, dzieci i rodzin
oraz roznych grup podmiotéw wyodrebnionych ze wzgledu na szczegdlnie
trudna sytuacje zyciowa lub materialng w stosunku do spoteczenstwa,

w ramach zadan publicznych ze sfery zakreslonej w art. 4 Ustawy
o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie;
e organizowanie wolnego czasu np. zajecia kulinarne.

W Grodzisku Mazowieckim funkcjonuje Koto Ligi Kobiet Polskich.
Dziatalnos¢ Stowarzyszenia skupia sie na:

e udzielaniu porad prawnych;

e organizacji spotkan integracyjnych;

e pomocy w zatatwianiu trudnych spraw.

KONTAKT:
Prezes - Elzbieta tyszkowska, tel. 606 763 169
e-mail: Elzbietalyszkowska63@gmail.com

ZWIAZEK NAUCZYCIELSTWA POLSKIEGO, ODDZIAL
POWIATOWY W GRODZISKU MAZOWIECKIM

Zwiagzek Nauczycielstwa Polskiego to zwigzek zawodowy pracownikéw oswiaty
i wychowania, szkolnictwa wyzszego i nauki w Polsce. Celem nadrzednym ZNP
jest obrona godnosci, praw i intereséw cztonkéw zwiazku.

Do zadan Oddziatu Powiatowego ZNP w Grodzisku Mazowieckim

m.in. naleza:

e dziatania informacyjne dla cztonkéw zwigzku, m.in.
o znizkach dla cztonkéw zwigzku;

e dziatania kulturalne, m.in. coroczne koledowanie dla emerytowanych
pracownikéw oswiaty;

e obchody Dnia Edukacji Narodowej;

e aktywno$¢ senioréw - pracownikéw oswiaty w zespole wokalnym
Viva la musica”;

e dziatania statutowe Zwigzku.

Witadze Oddziatu:

Sktad Zarzadu:

Prezes - Patrycja Feder,

Wiceprezes - Ewelina Flisek,

Sekretarz - Matgorzata Szwed,

Cztonkowie - Anna Gutowska i Robert Kubik.

KONTAKT:

ul. Kosciuszki 32, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 608 671 186

e-mail: grodzisk-maz@znp.edu.pl

FB ZNP Oddziat w Grodzisku Mazowieckim
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ZWIAZEK KOMBATANTOW RP | OSOB
REPRESJONOWANYCH ODDZIAt W GRODZISKU
MAZOWIECKIM

Zadaniem Zwiazku jest opieka i pomoc kombatantom i wdowom po
kombatantach zamieszkujacych w gminie i powiecie grodziskim.

Aby zostac cztonkiem Zwigzku, nalezy uzyskac legitymacje, ktéra upowaznia
do otrzymania srodkéw finansowych na leki, rehabilitacje, opieke domowa,
aparaty stuchowe, wézki inwalidzkie itp. W tym celu nalezy wypetni¢ wniosek
i ztozy¢ go w Urzedzie ds. Kombatantéw i Oséb Represjonowanych w
Warszawie. Wnioski mozna pobra¢ w biurze Zwigzku, gdzie zostanie udzielona
pomoc przy ich wypetnieniu.

KONTAKT:

Centrum Kultury, ul. Spétdzielcza 9, pokdj nr 211, tel. 694 194 985
Prezes - Celina Skiba

Biuro czynne jest w kazdy czwartek w godzinach 10.00-12.00

FUNDACJA WDZIECZNOSCI NIEPOKORNYM
IMIENIA KSIEDZA SYLWESTRA ZYCHA

Celem Fundacji jest przypomnienie opinii publicznej oraz uhonorowanie

0s0b zastuzonych w walce o wolnosc i niepodlegtos¢ Polski - dotad czesto
nieznanych bohateréw oraz udzielania im w razie potrzeby wszelkiego rodzaju
wsparcia, w tym réwniez pomocy materialnej i niematerialnej. Fundacja
integruje srodowisko opozycji demokratycznej z terenu naszego miasta i okolic.

Dziatalnos$¢ Fundaciji, to przede wszystkim:

e organizowanie konkurséw dla mtodziezy szkolnej z terenu gminy Grodzisk
Mazowieckim pod patronatem Burmistrza Miasta. Konkursy przyblizajg uczniom
sylwetki o raz dziatalnos¢ lokalnych antykomunistycznych opozycjonistow;

e organizowanie wyjazdow integracyjnych dla mtodziezy, dajagce mozliwosc
poznania historie dziatalnosci tych oséb;

e udzielanie pomocy w uzyskaniu statusu Dziatacza Opozycji Demokratycznej;

e pomaganie w gromadzeniu materiatéw, wypetnianiu i wysytaniu wnioskéw do
IPN oraz Urzedu ds. Kombatantéw i Oséb Represjonowanych.

Fundacja dziata na zasadzie wolontariatu.

KONTAKT:

Fundacja Wdziecznosci Niepokornym imienia Ksiedza Sylwestra Zycha
ul. Garbarska 17/2, 05-825 Grodzisk Mazowiecki

Prezes Zarzadu Fundacji - Radostaw Marek Gawronski, tel. 606 225 662
Przewodniczacy Rady Fundacji - Janusz Grudniewski

Spotkania integracyjne odbywaja sie w kazdy pierwszy wtorek miesiaca.
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SAMODZIELNY PUBLICZNY SPECJALISTYCZNY
SZPITAL ZACHODNI IM. SW. JANA PAWLA ||
W GRODZISKU MAZOWIECKIM UL. DALEKA 11

PRZYCHODNIE LEKARSKIE (POZ) Z PODPISANA
UMOWA Z NFZ - W GMINIE GRODZISK MAZOWIECKI

Przychodnia POZ w Szpitalu Zachodnim im. sw. Jana Pawta Il
05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Daleka 11,
tel. 22 755 90 06

ODDZIALY
1. Szpitalny Oddziat Ratunkowy (SOR) NZOZ ,MEDICON”,
2. Oddziat Anestezjologii i Intensywnej Terapii 05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Sadowa 22
3. Oddziat Neurologiczny i Pododdziat Udarowy tel. 695854 445
4. Oddziat Chirurgii Ogolnej NzZOz ,MALVITA”",
5. Oddziat Choréb Wewnetrznych i Pododdziat Geriatryczny 05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Traugutta 30
6. Oddziat Chirurgii Naczyniowe;j tel. 22 724 31 10
7. Oddziat Kardiologiczny NZOZ ,Optima”,
8. Oddziat Onkologii Klinicznej/Chemioterapii Jednego Dnia 05-827 Grodzisk Mazowiecki, ul. Bairda 56/7
9. Oddziat Neurochirurgiczny tel. 22 724 36 43

10.
11.

Oddziat Kardiologii Inwazyjnej
Oddziat Pediatryczny

Przychodnia Specjalistyczna Pawtowska, Pawtowski sp. jawna
05-825 Ksigzenice, ul. Mazowiecka 136a,

12. Oddziat Ortopedii i Traumatologii tel. 22 755 60 08
13. Stacja Dializ o . C e e
14. Oérodek Rehabilitacji Dziennej Grodziskie Centrum Medyczne s.c. J. Bierikowski, E. Siwek

15. Blok Operacyjny 05-827 Grodzisk Mazowiecki, ul. Piaskowa 17A,
16. Oddziat Rehabilitacji Kardiologicznej tel. 2275556 79
17. Pododdziat Wieloprofilowy Zabiegowy NZOZ Lecznica Rodzinnass. c.,

18.

Oddziat Urologiczny

Informacja Medyczna, tel. 22 755 90 49

Centralna Rejestracja, tel. 22 755 91 05/7
Rejestracja Poradni Ortopedycznej, tel. 22 755 91 91
Szpitalny Oddziat Ratunkowy, tel. 22 755 90 75

05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. KoSciuszki 21,
tel. 22 755 52 94

NzZOzZ ,ESKULAP”,
05-827 Grodzisk Mazowiecki, ul. Szczerkowskiego 17,
tel. 22 755 50 57

Stan na 15 sierpnia 2023 r.
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OSRODEK REHABILITACJI DZIENNEJ
W SZPITALU ZACHODNIM W GRODZISKU MAZ.,
UL. DALEKA 11

Specjalnoscig Osrodka Rehabilitacji Dziennej jest szeroko pojeta rehabilitacja
narzadu ruchu dla dorostych i dzieci. Wskazaniami do leczenia w osrodku sa:
dysfunkcje narzadu ruchu po urazach, zabiegach operacyjnych, w przebiegu
schorzen reumatologicznych i neurologicznych.

.\&
LN
O

Osrodek prowadzi trzytygodniowe turnusy rehabilitacyjne oraz realizujemy
cykle zabiegéw fizjoterapeutycznych w godzinach przed i popotudniowych.
Znakomita baza zabiegowa z nowoczesnym sprzetem, profesjonalnie
prowadzona kinezyterapia z indywidualnie dobranym programem, przywraca
ipoprawia komfort zycia naszym pacjentom, niezaleznie od wieku.

Osrodek proponuje:

e kinezyterapie: e |aseroterapia

e indywidualng e magnetoterapia

e grupowa e ultradzwieki

e ¢wiczenia na przyrzadach e masaz leczniczy

o fizykoterapie: e masaz limfatyczny
o elektroterapia e krioterapie

Nowoscig w Osrodku jest rehabilitacja kardiologiczna w ramach kompleksowej
opieki nad pacjentami po zawale mie$nia sercowego w ramach Kompleksowej
Opieki Specjalistycznej (KOS). Rehabilitacja prowadzona jest w oparciu

o indywidualnie dobrany schemat treningowy na podstawie testu
wysitkowego, monitorowania cisnienia tetniczego, EKG oraz stanu klinicznego
pacjenta. Celem rehabilitacji kardiologicznej jest poprawa tolerancji wysitku,
zmniejszenie ryzyka nawrotéw choroby, zmiana stylu zycia, nawykoéw
zywieniowych oraz poprawa jakosci zycia.

Rehabilitacja obejmuje:

e treningi wytrzymatosciowe;

e treningi oporowe;

e ¢wiczenia ogolnokondycyjne;

e ¢wiczenia.

Czas trwania rehabilitacji kardiologicznej jest ustalany indywidualnie przez
lekarza Osrodka, wynosi nie wiecej niz 24 dni zabiegowe. W trakcie pobytu
pacjenci maja zajecia edukacyjne z psychologiem, spotkania z dietetykiem
dotyczace prawidtowego zywienia oraz promocji zdrowia.

KONTAKT:

Kierownik: mgr reh. Anna Porajska, tel. 22 755 90 94
Zastepca kierownika: dr Arleta Wojtas, tel. 22 755 94 07
Rejestracja: 22 755 90 93
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OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ
W GRODZISKU MAZOWIECKIM

Celem dziatalnosci Osrodka jest przede wszystkim:
1) wspottworzenie lokalnej polityki spotecznej w Gminie,
2) wspieranie 0séb i rodzin w wysitkach zmierzajacych do zaspokojenia
ich niezbednych potrzeb,
3) podejmowanie dziatan zmierzajacych do zyciowego usamodzielnienia osob
i rodzin oraz ich integracji ze Srodowiskiem,
4) zapobieganie powstawaniu trudnych sytuacji zyciowych, ktorych osoby i rodziny

nie sg w stanie pokona¢ wykorzystujgc wtasne uprawnienia, zasoby i mozliwosci.

KONTAKT:

Osrodek Pomocy Spotecznej w Grodzisku Mazowieckim
ul. Kosciuszki 32A, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 120 29 06, e-mail: ops@grodzisk.pl

Dziat Pomocy Srodowiskowej
ul. Kosciuszki 32A, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
te. 22 120 29 06

Dziat Swiadczer Rodzinnych
ul. Kosciuszki 32A, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 720 909 216, 720 909 206 lub 22 120 29 06 wew. 751, 752

Referat Dodatkéw Mieszkaniowych
ul. Kosciuszki 32A, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 120 29 06 wew. 753

Gtéwny Specjalista ds. Uzaleznien
ul. Kosciuszki 32A, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 120 29 06 wew. 769

POWIATOWE CENTRUM POMOCY RODZINIE

Powiatowe Centrum Pomocy rodzinie realizuje zadania powiatu dotyczace
rozwigzywania problemoéw spotecznych, wspierania oséb niepetnosprawnych i innych.

DZIALANIA NA RZECZ OSOB STARSZYCH

Specjalistyczne poradnictwo - psychologiczne, prawne, socjalne, w sprawach
przemocy w rodzinie

Pomoc udzielana jest w formie konsultacji i poradnictwa oraz mediacji
rodzinnych. Do specjalistow nalezy umawiac sie telefonicznie lub osobiscie
w sekretariacie PCPR.

Godziny przyjec przez specjalistow:

e psycholog - poniedziatki i czwartki 14.00-18.00

e prawnik - wtorki 15.15-17.00

e przeciwdziatanie przemocy domowej - wtorki 16.30-19.30
pracownik socjalny - poniedziatki-pigtki w godzinach pracy PCPR

e udostepnianie informacji o telefonach zaufania
(www.pcpr.powiat-grodziski.pl - strona gtéwna)

Dziatania PCPR na rzecz oséb starszych z orzeczona niepetnosprawnoscia:

(dofinansowanie ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Os6b

Niepetnosprawnych)

e dofinansowanie uczestnictwa oséb niepetnosprawnych i ich opiekunéw
w turnusach rehabilitacyjnych;

e refundacja zaopatrzenia w sprzet rehabilitacyjny;

e dofinansowanie likwidacji barier w zwigzku z indywidualnymi potrzebami
0s06b niepetnosprawnych;

e realizacja Programu ,Samodzielnos$¢ - Aktywnos¢ - Mobilnos¢!” Dostepne
mieszkanie finansowany ze srodkéw PFRON;



ROZDZIAL IV. ZDROWIE | OPIEKA SPOLECZNA 40

e realizacja Programu ,Asystent osobisty osoby niepetnosprawnej” adresowany
jest do 0séb niepetnosprawnych posiadajacych orzeczenie o znacznym lub
umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci;

e realizacja Programu ,Aktywny samorzad”, ktérego celem gtéwnym jest
wyeliminowa-nie lub zmniejszenie barier ograniczajacych uczestnictwo
beneficjentéw programu w zyciu spotecznym i zawodowym.

[l. ORZEKANIE O NIEPELNOSPRAWNOSCI DLA CELOW

POZARENTOWYCH

Orzecznictwo prowadzone jest przez Zespét ds. Orzekania o Niepetnosprawnosci
Grodzisk Mazowiecki, ul. Zydowska 19, tel. 22 724 07 09

Zespot przyjmuje interesantow
poniedziatki, wtorki i Srody 9.30-14.30
czwartki 10.00-17.00

pigtki 8.00-15.00

l1l. NIEODPEATNA POMOC PRAWNA | PORADNICTWO OBYWATELSKIE
Do dyspozycji mieszkancéw, ktérzy majg problemy prawne, rodzinne lub inne
ktopoty zyciowe, bezptatnie pozostajg prawnicy i doradcy obywatelscy. Taka
pomoc przystuguje osobom, ktére nie sg w stanie ponies¢ kosztéw odptatnej
pomocy prawnej. Nieodptatna pomoc prawna przystuguje takze osobom
prowadzacym jednoosobows dziatalno$¢ gospodarcza. Udzielanie nieodptatnej
pomocy prawnej lub nieodptatnego poradnictwa obywatelskiego odbywa sie po
umowieniu wizyty telefonicznie pod numerem 22 723 01 68.

Nieodptatna pomoc prawna:
Na terenie powiatu grodziskiego taka forma pomocy jest swiadczona w trzech
punktach w wymiarze 5 dni roboczych:

Zabia Wola, ul. Gtéwna 5
Adwokaci: wtorki, $rody - godz. 9.00-13.00
Radcy prawni: poniedziatki, czwartki, piatki - godz. 9.00-13.00

Milanéwek, ul. Piasta 30
Adwokaci: poniedziatki, czwartki, pigtki - godz. 12.00-16.00
Radcy prawni: wtorki, $Srody - w godz. 12.00-16.00

Grodzisk Mazowiecki, ul. Zyrardowska 48
Fundacja Togatus Pro Bono
poniedziatki, wtorki, Srody, czwartki, pigtki - godz. 8.00-12.00

Nieodptatne poradnictwo obywatelskie:
Na terenie powiatu grodziskiego taka forma pomocy jest Swiadczona
w wymiarze 5 dni roboczych w punkcie:

Grodzisk Mazowiecki, ul. Zyrardowska 48
Fundacja Togatus Pro Bono
poniedziatki, wtorki, Srody, czwartki, pigtki - w godz. 12.00-16.00
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IV. POWIATOWY RZECZNIK KONSUMENTOW
W GRODZISKU MAZOWIECKIM

ul. Daleka 11 A (2 pietro, pokoj nr 222)

05-825 Grodzisk Mazowiecki

KONTAKT:

tel. 22 300 85 24

Dyzur Rzecznika odbywa sie w:
poniedziatki w godzinach 12.00-16.00
sSrody w godzinach 8.00-11.00
czwartki w godzinach 13.30-16.30

[

V. DOMY POMOCY SPOLECZNE)

Na terenie powiatu funkcjonujg dwa Domy Pomocy Spotecznej, zapewniajace
catodobowag opieke i prowadzone przez Powiat Grodziski lub na zlecenie
Powiatu Grodziskiego.

Dom Pomocy Spotecznej w Izdebnie Koscielnym ul. Oziebtowskiego 20

z filig w Grodzisku Mazowieckim przy ul. 3 Maja 63 jest domem dla oséb

w podesztym wieku i dysponuje 40 miejscami. W Izdebnie Koscielnym
posiadamy 20 miejsc dla kobiet, w Grodzisku Mazowieckim placéwka jest
domem koedukacyjnym dla 20 osdb.

www.dps.powiat-grodziski.pl

Dom Rehabilitacyjno-Opiekuriczy Katolickiego Stowarzyszenia Niepetnosprawnych
Archidiecezji Warszawskiej w Milanéwku przy ul. Piasta 5

Dom przeznaczony jest dla 58 dorostych oséb, niepetnosprawnych intelektualnie.
www.milanowek.ksnaw.pl/

KONTAKT PCPR:

05-825 Grodzisk Mazowiecki, ul. Zydowska 19
tel. 22 724 15 70,22 734 43 10
https:/pcpr.powiat-grodziski.pl/

e-mail: biuro@pcprgrodzisk.pl
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KOPERTA ZYCIA

Dlaczego warto mie¢ Koperte Zycia?
Koperta Zycia to pakiet zdrowotny, w ktéry powinni by¢ wyposazeni przede
wszystkimi seniorzy samotnie zamieszkujacy i schorowani.

W specjalnie przygotowanej kopercie musza by¢ zawarte najwazniejsze
informacje o stanie zdrowia pacjenta, przyjmowanych lekach, alergiach na leki,
kontaktach do najblizszych, danych osobowych, w tym nr PESEL.

Pakiet z tymi informacjami powinien by¢ przechowywany w lodéwce, czyli
miejscu, ktore jest prawie w kazdym domu i zarazem jest fatwo dostepne.
Informacje o pacjencie, jego historia choroby, zebrane w jednym miejscu

beda przydatne personelowi medycznemu: lekarzowi, ratownikom pogotowia
ratunkowego wezwanym do pacjenta.

W razie wypadku czy nagtej choroby kontakt
z pacjentem moze by¢ utrudniony.

O uratowaniu zycia moze decydowac kazda
minuta. Wglad w przygotowane informacje
moze okazac sie cenny i by¢ na wage ztota.

Instrukcja

1. Znajdz czas i poswiec¢ mozliwie duzo uwagi,
prawidtowo wypetnic karte informacyjna.
Pamietaj, od tego moze zaleze¢ Twoje zycie!

2. W rubryce , grupa krwi , gdy nie ma pewnosci
nalezy wpisac (XXX).

3. W rubryce ,jestem uczulony(a) na” gdy nie ma
uczulen nalezy wpisac¢ (NIE STWIERDZONO ).

4. W rubryce ,ile razy dziennie” nalezy wpisa¢ odpowiednio (1 RANO)
- (1 WIECZOREM) - (2 x) - (3 x) - (co 6 godz.)

5. Popro$ lekarza prowadzacego, by potwierdzit medyczne dane zawarte
w karcie podpisem i pieczatka.

6. Sugerujemy wtozenie do koperty ksero dowodu osobistego w celu
prawidtowej identyfikacji koperty z jej wtascicielem.

7. Pamietaj réwniez, by do koperty dotaczy¢ karte informacyjng z pobytu
w szpitalu lub inne istotne dokumenty dotyczace Twojego zdrowia
np. wyniki ostatnich badan.

UWAGA!

Koperta Zycia Jest przeznaczona wytacznie dla stuzb medycznych

i ratowniczych w przypadku zaistnienia krytycznej sytuacji w celu ratowania
zycia i zdrowia.

Pod zadnym wzgledem prosimy nie udostepnia¢ kopert i danych w nich
zawartych osobom postronnym.

PORADNIA REHABILITACYJNA - ,MALVITA”

Poradnia rehabilitacyjna - Malvita

Pracownia fizjoterapii $wiadczy ustugi w oparciu o kontrakt z NFZ, odptatnie
oraz w ramach ubezpieczen prywatnych. Duze doswiadczenie magistrow
fizjoterapii umozliwiaja precyzyjna ocene przyczyn dysfunkcji. Dzieki temu
pacjent moze szybciej powréci¢ do petnej sprawnosci.

Pacjentom oferowany jest peten zakres ustug rehabilitacyjnych. W razie
potrzeby, rehabilitant odwiedzi Pacjenta w domu (tylko komercyjnie).

Oferowany zakres zabiegow:

e porada fizjoterapeutyczna e gimnastyka lecznicza

- zaplanowanie procesu fizjoterapii e rehabilitacja ruchowa
e krioterapia e masaze
o Swiattoterapia e kinesiology taping
e |aseroterapia e terapia manualna
e pole magnetyczne e masaz tkanek gtebokich
e elektroterapia (deep tissue massage)
e ultradzwieki e suche igtowanie
Wazne!

W zwiazku z wejsciem w zycie od dnia 1 stycznia 2019 r. zmian

w Rozporzadzeniu w sprawie rehabilitacji leczniczej informujemy, ze obecnie:
Skierowanie jest wazne 30 dni do dnia wystawienia do chwili zapisu na wizyte
fizjoterapeutyczna.

Skierowanie musi zawierac:

e piecze¢ nagtéwkowsa z numerem umowy zawartej z NFZ

e imie, nazwisko, adres zamieszkania $wiadczeniobiorcy oraz numer PESEL
lub nr dokumentu potwierdzajacego tozsamos¢

e rozpoznanie, ICD 10

e choroby przebyte i wspétistniejgce oraz inne czynniki mogace miec istotny
wptyw na proces rehabilitacji

e pieczed, date i podpis lekarza wystawiajgcego skierowanie

Nie ma juz obligatoryjnego zapisu, ktéry nakazuje, aby w skierowaniu znalazty

sie zlecone zabiegi wraz z liczbg poszczegdlnych zabiegéw w cyklu zabiegowym.

KONTAKT:

Przychodnia Malvita

ul. Traugutta 30, 05-825 Grodzisk Mazowiecki
tel. 22 724 31 10

e-mail: malvita_bt@poczta.onet.pl

www: http:/malvita.pl/
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CENTRUM REHABILITACJI DOMOWEJ
W GRODZISKU MAZOWIECKIM

Centrum Rehabilitacji Domowej w Grodzisku Mazowieckim (CRD)

powstato z myslg o zapewnieniu profesjonalnych ustug rehabilitacyjnych
pacjentom w warunkach domowych.

Rehabilitacja w warunkach domowych jest realizowana w ramach umowy

z Narodowym Funduszem Zdrowia i jest bezptatna dla Pacjenta.

Kompleksowe ujecie potrzeb pacjenta jest naszym gtéwnym celem. Pracujemy
w zespole ztozonym z fizjoterapeutow i lekarza specjalisty rehabilitacji,
neurologa. Profesjonalny zespét fizjoterapeutéw gwarantuje dobranie
odpowiedniej metody terapeutycznej dostosowanej do indywidualnych potrzeb
kazdego pacjenta z uwzglednieniem stanu klinicznego pacjenta.

W celu rozpoczecia rehabilitacji w warunkach domowych nalezy przedstawic
,Skierowanie do zespotu rehabilitacji domowej” lub e-skierowanie oraz

w zaleznosci od schorzenia - wypis ze szpitala lub dokumentacje medyczng
dotyczaca przebiegu choroby.

Do udzielania $wiadczen w warunkach rehabilitacji domowej kwalifikuje
fizjoterapeuta podczas wizyty fizjoterapeutycznej, ktory, po wizycie w domu
pacjenta, ustala ogdlny program usprawniania leczniczego.

1. Swiadczenia gwarantowane, udzielane sa $wiadczeniobiorcom, ktérzy

ze wzgledu na brak mozliwosci samodzielnego poruszania sie nie moga

dotrze¢ do swiadczeniodawcéw udzielajgcych $wiadczen gwarantowanych

a wymagaja rehabilitacji lub fizjoterapii.

2. Zabieg fizjoterapeutyczny jest udzielany swiadczeniobiorcom z zaburzeniami
funkcji motorycznych spowodowanymi:

a) ogniskowymi uszkodzeniami mézgu (stanami po zatorach mézgowych,
udarach krwotocznych mdézgu, urazach) - przez okres do 12 miesiecy
od dnia powstania ogniskowego uszkodzenia moézgu;

b) ciezkimi uszkodzeniami centralnego i obwodowego uktadu nerwowego
odpowiadajgcymi 5. stopniowi skali oceny stopnia inwalidztwa, zwanej
dalej ,skalg oparta na skali Rankina”; warunku otrzymania 5. stopnia skali
opartej na skali Rankina nie stosuje sie do dzieci do ukonczenia
18. roku zycia;

c) uszkodzeniem rdzenia kregowego - przez okres do 12 miesiecy od dnia
powstania uszkodzenia rdzenia kregowego;

d) chorobami przewlekle postepujacymi, w szczegdlnosci: miopatiami,
chorobg Parkinsona, Alzheimera, SM zapaleniem wielomiesniowym,
rdzeniowym zanikiem miesni, guzami mézgu, procesami
demielinizacyjnymi, kolagenozami, przewlektymi zespotami
pozapiramidowymi, reumatoidalnym zapaleniem stawoéw;

e) Cchorobami zwyrodnieniowymi stawow biodrowych lub kolanowych, po
zabiegach endoprotezoplastyki stawu przez okres do 6 miesiecy od dnia
wykonania operacji;

f) urazami koniczyn dolnych - przez okres do 6 miesiecy od dnia powstania
urazu;

g) osobom w stanie wegetatywnym lub apalicznym.

—1am

T -

|

KONTAKT:

ul. Sienkiewicza 16, 05-825 Grodzisk Mazowiecki

e-mail: crd25@wp.pl

tel. 22 720 10 38, 604 191 995

czynne: pon.-pt. 7.00-21.00, sob. 9.00-13.00

Biuro czynne: pon.-wt. 9.00-16.00; $r.-pt. 11.00-18.00
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APTEKIW GRODZISKU MAZOWIECKIM

o Apteka Centralna, ul. Armii Krajowej 15
telefon 22 723 05 80

e Apteka Centralna, ul. Henryka Sienkiewicza 54
telefon 22 734 05 45

e Apteka Centralna, ul. 11 Listopada 43
telefon 22 755 73 88

e Apteka Centralna, ul. Krélewska 59A/2
telefon 22 520 04 44

e Apteka Farma S.C., ul. Traugutta 30
telefon 512 196 940

e Apteka Zachodnia, ul. Daleka 23
telefon 22 724 03 33

e Apteka Na Deptaku, ul. 11 Listopada 38
telefon 22 755 24 07

e Apteka i Drogeria Farmacja 24, ul. Lecha Zondka 3
telefon 22 724 16 63

e Apteka Prywatna, ul. Mikotaja Kopernika 10A
telefon 22 724 38 65

e Apteka Dr. Max, Plac Kréla Zygmunta Starego 9a
telefon 22 734 58 20

e Apteka Dr. Max, ul. Daleka 11
telefon 22 755 92 26

e Apteka DOZ Apteka Dbam o Zdrowie, ul. 1 Maja 11
telefon 800 110 110

o Apteka Cosmedica, ul. Henryka Sienkiewicz 46
telefon 885 606 018

e Apteka NOVA, ul. Piaskowa 17
telefon 22 724 28 14

e Sklep Zielarsko-medyczny FLOS, ul. ks. M. Tokarzewskiego 5
telefon 502 641 853
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BEZPIECZENSTWO SENIORA

Bezpieczenstwo Seniora

Nigdy nie jest za pézno na edukacje i profilaktyke. Osoby starsze moga z nich
czerpac wiele pozytku, szczegdlnie w zakresie bezpieczenstwa. Bezpieczny,
sprawny i zdrowy senior to priorytetowy cel.

SENIORZE, NIE DAJ SIE OSZUKAC

Mieszkanie

Sprawcy najczesciej na swoje ofiary wybierajg osoby starsze lub samotnie
mieszkajace. Spowodowane jest to tym, ze osobami w podesztym wieku
tatwiej mozna manipulowac ,grajac”, na przyktad na ich wrazliwosci i uczuciach.
Dlatego tez zachecamy senioréw do przestrzegania kilku zasad, ktére
niewatpliwie zwiekszg ich bezpieczenstwo.

Mieszkanie:

e Zawsze, gdy jestes sam zamykaj drzwi na wszystkie zamki.

e W porze nocnej korytarz powinien by¢ dobrze oswietlony, aby osoba stojgca
przed drzwiami byta widoczna.

e Zanim otworzysz drzwi - pamietaj o zatozeniu taricucha. To musi
stac sie nawykiem.
e Uwazaj, kogo wpuszczasz do domu. Administratora budynku, czy akwizytora
zawsze mozesz poprosi¢ o dowdd tozsamosci.
¢ Nie daj sie skusi¢ na okazjonalne zakupy, moze to by¢ tylko podstep,
zeby dostac sie do Twojego mieszkania.
e Nie korzystaj z ofert wrézbitek, czesto podczas ich wizyt dochodzi
do kradziezy mieszkaniowych.
e Zamykaj okna w godzinach nocnych szczegodlnie, jesli mieszkasz sam
na nizszych pietrach budynku.

¢ Nie udostepniaj kluczy osobom obcym - ekipie remontowej, firmom
ustugowym itp.

e Pamietaj, wieksze sumy pieniedzy przechowuj w banku, a nie w mieszkaniu.

e Pies w domu to dobry przyjaciel i obronca.

¢ Nie nagtasniaj w sSrodowisku znajomych lub gronie mato znanych oséb,
ze mieszkasz sam.

e W przypadku zgubienia chocby jednego klucza od drzwi zmien natychmiast
caty zamek.

o W razie jakichkolwiek podejrzen, co do zamierzen oséb przebywajacych
na klatce schodowej wezwij patrol Strazy Miejskiej lub Policji. Jezeli bedzie
to fatszywy alarm na pewno nie poniesiesz zadnych konsekwencji.

e Unikaj jazdy winda z nieznajomg osoba.

P6zne powroty

e Planujac pézny powrét do domu zaplanuj rowniez odpowiednig kwote
pieniedzy na taksowke - gdy bedziesz pod domem popros kierowce,
aby poczekat az wejdziesz do klatki schodowej. Mozesz réwniez
poprosi¢ kierowce o odprowadzenie pod drzwi mieszkania.

e Wracajac do domu nie skracaj sobie drogi przez park, zarosla, stabo
oswietlone uliczki.

e W przypadku stownych zaczepek nie zwracaj na nie uwagi - jak najszybciej
oddal sie od tego miejsca, a gdy bedziesz bezpieczny zadzwon do Strazy
Miejskiej lub Policji w celu zgtoszenia.

e Jezeli musisz sam wracac po zmroku do domu postaraj sie o towarzystwo
zaprzyjaznionej osoby.

e |dac przez miasto trzymaj sie dobrze oswietlonych miejsc. Staraj sie is¢
blizej krawedzi jezdni, pozwoli to unikna¢ ewentualnego wciggniecia
do bramy budynku.

e Badz czujny, gdy ktos pyta lub prosi Cie o pienigdze.

¢ Nie ufaj osobom, ktérych nie znasz - nawet tym, ktére wzbudzajg sympatie
lub litosc.
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e Nie rozmawiaj o pienigdzach przez telefon - nigdy nie masz pewnosci
kto jest po drugiej stronie.

e BadzZ czujny, nawet jesli ktos podaje sie za znajomego
lub cztonka rodziny np. wnuczka.

¢ Nie daj sie nabrac na wzruszajace historie, oszusci czesto manipulujg
uczuciami innych.

o Nie wierz w atrakcyjne oferty przygotowane specjalnie dla Ciebie.

e Nie zapominaj, ze oszusci wykorzystujg rézne metody, aby osiggnac swoj cel.

e Pamietaj, ze ztodziejowi nie zalezy na Tobie, tylko na zdobyciu Twoich
pieniedzy!

Jesli jestes swiadkiem napadu:

e Interweniuj tylko wtedy, gdy wiesz, ze mozesz pomédc skutecznie.

e Jesli nie masz pewnosci - nie ryzykuj.

e Natychmiast powiadom Straz Miejska, Policje lub inne stuzby i osoby mogace
udzieli¢ Ci pomocy.

Podejrzany telefon od wnuczka - co robic?

e Zawsze, po otrzymaniu podejrzanego telefonu, zadzwon do wnuczka lub
krewnego, zeby potwierdzi¢ informacje. Jesli to mozliwe - spotkaj sie z nim.

e Jesdli nie rozpoznajesz gtosu, odtéz stuchawke - oszusci wywierajg silny
nacisk i presje, maja doswiadczenie w manipulowaniu ludzmi, wiec im szybciej
zakonczysz rozmowe, tym lepiej.

e Jesli masz przekazac pienigdze komus z rodziny, réb to tylko osobiscie
- bardzo charakterystyczne dla oszustw ,na wnuczka” jest przysytanie
posrednika, ktéry ma odebrad pienigdze. Nie dawaj gotéwki ani cennych
rzeczy w rece kogos, kogo nie znasz.

e Odbierajac telefon z prosba o pienigdze nigdy nie méw ile masz gotéwki
i staraj sie nie udziela¢ zadnych informacji osobistych.

Oszustwa na policjanta

Zdarza sie, ze oszust podszywa sie pod cztonka rodziny, a nastepnie pod
policjanta. Najpierw dzwoni rzekomy wnuk i prosi o okre$long sume pieniedzy.
Nastepnie ofiara dostaje kolejny telefon - oszust podszywa sie pod policjanta

lub funkcjonariusza Centralnego Biura Sledczego Policji (CBSP). Méwi, ze
wczesniejsza rozmowa byta manipulacjg ztodzieja, ktérego wtasnie rozpracowuja.
Twierdzi, ze konieczne jest zrobienie przelewu na podane konto, co pomoze

w jego schwytaniu. Wywiera presje, a nawet grozi karg za odmowe wspotpracy.
Inny sposéb ztodziei to préba wytudzenia fikcyjnej tapowki. Oszust podaje sie
za policjantai informuje, ze w sprawie osoby, do ktérej dzwoni zostato wszczete
dochodzenie. Obiecuje odstgpienie od postepowania w zamian za okreslong
sume pieniedzy.

Pamietaj o tych zasadach:
¢ Policja nigdy nie informuje o prowadzonych sprawach telefonicznie
- odtéz stuchawke, nic Ci za to nie grozi.

e Policja nigdy nie zada przekazania pieniedzy lub cennych rzeczy
- jesli ktos do Ciebie zadzwoni w tej sprawie - odtéz stuchawke.

e Policja musi dziata¢ zgodnie z procedurami - funkcjonariusz na poczatku rozmowy
przedstawia sie i podaje stopien oraz pokazuije legitymacje, na ktérej jest imie,
nazwisko, zdjecie, stopien, numer legitymacji, numer identyfikacyjny, data waznosci.

e Policjant musi by¢ takze wyposazony w odznake. Masz prawo wylegitymowac
funkcjonariusza i przeczyta¢ dane na jego dokumencie.

e Po zakonczeniu rozmowy telefonicznej z rzekomym policjantem, zadzwon pod
997 i poinformuj Policje o zaistniatej sytuacji.

e Pamietaj, ze Policja nie ma prawa zadac od Ciebie pieniedzy lub cennych
rzeczy (np. mowiac, ze istnieje podejrzenie iz zostaty skradzione).

Kradzieze na klamke

To jeden z najprostszych sposobdw okradania mieszkan, polegajacy na tym, ze
ztodzieje wchodza do klatek blokéw i naciskajac delikatnie ,na prébe” na klamki
drzwi wejsciowych wyszukujg mieszkania otwarte. Wykorzystujac fakt otwartych
drzwi, delikatnie wchodza do wewnatrz mieszkan i okradaja je. Przeciwdziatanie
tego typu dziataniom polega na starannym zamykaniu drzwi wejsciowych.

Woyciaganie pieniedzy od senioréw za fatszywe zalegtosci

Oszusci wykorzystujg do swej dziatalnosSci obszar optat abonenckich RTV.
Podszywajac sie pod fikcyjng (nie istniejaca), ale brzmigca wiarygodnie instytucje
panstwowa np. ,Centralny Rejestr Radiokomunikacji i Telewizji” rozsytajg droga
pocztows fatszywe, bardzo profesjonalnie przygotowane wezwanie do zaptaty

i druk wptaty za abonament RTV z ponagleniem. Powinnismy wiedzie¢, ze
$cigganiem optat za abonament RTV zajmuje sie Poczta Polska. W przypadkach
watpliwosci co do korespondencji zwigzanej z optatami abonenckimi nalezy
skontaktowac sie z infolinig dla obstugi RTV, tel. 43 842 06 06.

Przezornosc poptaca

¢ Nigdy nie przekazuj osobie obcej swoich danych, dokumentéw, nie pozwol
spisywac informacji z dowodu osobistego. Moga zostaé uzyte przez oszusta
do zaciggniecia kredytu, pozyczki, podpisania fikcyjnej umowy,

¢ Nie zwlekaj ze sprawdzeniem tozsamosci kazdego, kto niespodziewanie prosi
Cie pieniadze.
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e Wyprzedz oszusta i zatéz bezptatne konto w BIK. Dzieki temu dostaniesz
natychmiastowy alert, gdy ktos$ bedzie chciat postuzyc sie Twoja tozsamoscia
w celu wytudzenia kredytu w banku.

Przestepstwo ,na litos¢”

Do mieszkan pukajg osoby, ktore prosza o co$ do jedzenia lub picia twierdzac,
ze np. niedawno zmart im ojciec, a matka przebywa w szpitalu. Starsze osoby

nie zastanawiajac sie ani przez chwile nad udzieleniem pomocy przygotowuja
positek, a w tym czasie oszusci okradajg mieszkanie.

Swiadomy konsument

Grupa wiekowa 60+ jest szczegdlnie narazona na nieuczciwe praktyki rynkowe ze
strony przedsiebiorcow. Z jednej strony seniorzy aktywnie poruszajg sie na rynku:
regularnie uczeszczajg na pokazy i prezentacje towaréw, jezdza na zorganizowane
wycieczki. Z drugiej strony czesto padajg ofiarami manipulacji i oszustw.
Najczesciej zrédtem problemoéw jest zbyt szybkie i nie do korica przemyslane
podpisywanie podsuwanych przez sprzedawce dokumentoéw, bez poznania sie

z ich tresciag. Ogdlnopolska Infolinia Konsumencka tel. 801 440 220 czynna od
poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00.

Inwestycje obarczone duzym ryzykiem

Do nieuczciwych dziatarn wobec senioréw zaliczy¢ mozna ,niedomoéwione”
propozycje polis i innych ,produktéow oszczednosciowych” oferowanych
emerytom przez banki i posrednikéw finansowych. Brak doktadnych informacji o
dodatkowych optatach ponoszonych przy wnoszeniu comiesiecznej sktadki oraz
o bardzo wysokich optatach likwidacyjnych , ktére mogg siega¢ nawet 90-100%,
powoduja, ze seniorzy podejmujacy tego typu inwestycje sg narazeni na duze
straty, zarowno finansowe, jak i psychiczne. Osoby, ktére wykupity polisy, na
niekorzystnych warunkach, moga dochodzi¢ swoich praw jedynie przed sadem.
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Szybki kredyt (tzw. chwiléwka)

Seniorzy z uwagi na to, ze naleza do grupy spotecznej najmniej zasobnej
finansowo, wystawiani sg na pokuse pobierania kredytow. Dosy¢ czesto

takie kredyty zawierajg wiele putapek zdradliwych zapiséw, dla utrudnienia
zapisywanych w umowach drobng czcionka (zabieg techniczny). Przy
podpisywaniu umow kredytowych, szybkiej pozyczki, nalezy przede wszystkim
doktadnie przeczytac tres¢ umowy i zwrdéci¢ uwage na ukryte koszty dodatkowe
oraz catkowity koszt kredytu. Jezeli zapisy umowy s3g niezrozumiate nalezy
doktadnie wypytac i oczekiwac rzetelnej odpowiedzi od kredytodawcy. Jezeli,
mimo wyjasnien, zapisy sa nadal niezrozumiate, nalezy odtozy¢ podpisanie
umowy, wzig¢ umowe do domu, przedyskutowac z bliskimi i ewentualnie
poradzi¢ sie prawnika. Przy doktadnej analizie tekstu umowy nalezy sprawdzic,
czy umowa nie zawiera niedozwolonych prawnie zapiséw, najczesciej
niekorzystnych dla kredytobiorcy.

Doktadniejsze informacje na temat niedozwolonych sformutowan znajdujg

sie na stronie internetowej www.uokik.gov.pl - w zaktadce - rejestr klauzul
niedozwolonych. Ostatnio oferty szybkich kredytéw znajdujg sie takze w
Internecie. Kusza one réznymi propozycjami np. zerowym oprocentowaniem,
korzystnymi lub odroczonymi ratami. W przypadku, gdy umowa okazuje sie
niekorzystna, od umowy kredytu zawartej przez Internet mozna odstgpi¢ w ciggu
14 dni od zawarcia umowy. W terminie 14 dni od zawarcia umowy o kredyt
konsumencki mozna réwniez zrezygnowac z takiej umowy bez ponoszenia
kosztéw, z wyjatkiem odsetek za okres od dnia wyptaty kredytu do dnia sptaty
kredytu, oraz bezzwrotnych kosztéw poniesionych przez kredytodawce na rzecz
organow administracji publicznej oraz optat notarialnych.

Pamietaj o przestrzeganiu nastepujacych zasad:

e przemys| podpisanie umowy, szczegdlnie jesli zawierasz jg na wiele lat,

e uwaznie czytaj umowy, a jesli masz watpliwosci, popros$ o wyjasnienie lub
skonsultuj sie z kim$ bliskim, np. rodzina, sgsiadem,

e domagaj sie egzemplarzy wszystkich dokumentow, ktore podpiszesz,

e uwazaj na ,promocje” - zastanow sie, czy oferta na pewno jest atrakcyjna -
poréwnaj ja z prezentowanymi przez innych przedsiebiorcéw, w tym w Internecie,

e upewnij sie, czy ,wygrana” lub ,prezent” na pewno sg darmowe,

e upewnij sie, ze wiesz z przedstawicielem jakiej firmy rozmawiasz - zapytaj
o dane firmy, konsultanta, zweryfikuj jego tozsamos¢ oraz intencje,
np. zadzwon na infolinie swojego operatora,

e zastanow sie, czy oferta jest korzystna dla Twojego budzetu domowego,

e nie bierz pozyczki na zakup sprzetu na pokazie,

¢ nie udostepniaj nikomu dowodu osobistego,

¢ na odstapienie od umowy zawartej na odlegtosc lub poza lokalem
przedsiebiorstwa - czyli przez telefon, Internet lub podczas pokazéw - masz
14 dni kalendarzowych - bez podawania przyczyny.
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SENIOR W RUCHU DROGOWYM

Celem zachowania bezpieczenstwa na drodze nalezy stosowac sie do przepiséw
ruchu drogowego, gdyz one sa w duzej mierze przygotowywane na podstawie
niejednokrotnie przykrych doswiadczen innych ludzi. W Polsce przy ruchu
pieszym, przy poruszaniu sie poboczem drogi (bez chodnika) wszyscy, a wiec
takze seniorzy, zobowigzani sa do posiadania na sobie elementéw odblaskowych
(opasek, tasm, zawieszek, chust, kamizelek itp.). Za ich brak groza mandaty
nawet do 500 zt. Najwazniejsza zasadg jest, aby by¢ widocznym na drodze,
szczegolnie nocg i podczas deszczu. Wskazanym, wobec tego jest noszenie
jasnej odziezy z wymienionymi wyzej elementami odblaskowymi.

Do najwiekszej liczby wypadkow z udziatem pieszych dochodzi jesienia
oraz wieczorem, poniewaz:
e pieszy widzi samochdd, ale nie zawsze kierowca widzi pieszego
Z uwagi na ztg widocznosc.
e na mokrej nawierzchni wydtuza sie droga hamowania pojazdu.
e niekorzystna pogoda oraz zmrok przyczyniaja sie do obnizenia sprawnosci
psychomotorycznej, powodujac u wielu oséb rozproszenie uwagi.

Zanim wejdziesz na ulice:

e zatrzymaj sie przy jej krawedzi. Spéjrz w lewo, prawo i jeszcze raz w lewo
- zasada ta jest bardzo prosta lecz niezwykle pomocna.

e nawiaz kontakt wzrokowy z kierowca, zeby ocenic czy ma zamiar zatrzymac
sie przed przejsciem dla pieszych.

e podnies reke - podniesiona reka zasygnalizuje kierowcy, zeby zwolnit i zatrzymat sie

e przed przejsciem dla pieszych.

e unikaj przechodzenia przez jezdnie zza duzych obiektow (np. autobus,
samochod ciezarowy).

e nie przechodz przez jezdnie kiedy pulsuje zielone $wiatto
- mozesz nie zdazyc przejsc.

¢ unikaj prowadzenia rozmoéw telefonicznych podczas przechodzenia przez
jezdnie - to bardzo rozprasza i jest niezwykle niebezpieczne. To, ze jako piesi
widzimy nadjezdzajgcy samochdéd, wcale nie znaczy, ze kierowca widzi nas.

Jak bezpiecznie poruszac sie po jezdni?

e Poruszajac sie po jezdni (bez chodnikdéw) zawsze nalezy is¢ lewg strong
drogi - dzieki temu pieszy widzi zblizajgce sie samochody i bedzie mogt
unikna¢ potracenia.

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

e |dac jezdnig pieszy jest obowigzany ustepowac pierwszenstwa samochodowi.

W sytuacji, kiedy nie ma pewnosci, ze kierowca go ominie, powinien zejs$¢ z jezdni.

e drogowych, najwiecej zdarzen powodujg osoby powyzej 60 roku zycia.
Najczestszymi przyczynami wypadkéw spowodowanych przez rowerzystow
jest nieprzestrzeganie pierwszenstwa przejazdu i nieprawidtowe
wykonywanie manewru skretu.

Gtowne przyczyny wypadkow drogowych spowodowanych przez kierujacych
innymi pojazdami, w ktérych poszkodowany zostat rowerzysta to:

e nieudzielenie pierwszenstwa przejazdu, nieprawidtowe wyprzedzanie,

¢ niedostosowanie predkosci do warunkéw panujgcych na drodze,

e nieprawidtowe przejezdzanie przejazdu dla roweréw.

Kiedy dopuszczalna jest jazda rowerem po chodniku?

Rowerzysta moze jecha¢ chodnikiem, jesli:

e opiekuje sie osobg w wieku do lat 10 kierujgcg rowerem,

e szeroko$¢ chodnika wzdtuz drogi, po ktérej ruch pojazdéw jest dozwolony
z predkoscig wieksza niz 50 km/h, wynosi co najmniej 2 m i brakuje
wydzielonej drogi dla roweréw oraz pasa ruchu dla roweréw,

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

Obowiazkowe wyposazenie roweru:

e z przodu - co najmniej jedno Swiatto pozycyjne barwy biatej lub zéttej
selektywnej,

e z tytu - co najmniej jedno Swiatto odblaskowe barwy czerwonej o ksztatcie
innym niz tréjkat oraz co najmniej jedno $wiatto pozycyjne barwy czerwone;j,

e co najmniej jeden skutecznie dziatajacy hamulec,

e dzwonek lub inny sygnat ostrzegawczy o nieprzerazliwym dzwieku.

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

W wieku 65 lat u jednej trzeciej senioréw postepuje pogorszenie stuchu, co
pogarsza zdolnosc¢ ustyszenia gtosow zewnetrznych: klaksonu, syreny, krzyku

i wymusza czestsze przeprowadzanie badan stuchu i korzystanie z aparatu
stuchowego. Wyréwnanie utraty stuchu moze wymagac wiekszego zdania

sie na wzrok i obcigzenia tego zmystu. Z wiekiem pogarsza sie réwniez czas
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reakcji. Wystepuja tez trudnosci z koncentracja. Z wiekiem odczuwamy wieksze
ograniczenie zasiegu ruchu szyi, barkéw, ramion i tutowia. Sprawno$¢ fizyczna
ma wptyw na zdolnos$¢ do witaczenia sie do ruchu, dostrzegania samochodéw

i pieszych, sprawdzania obszaru martwego punktu, ustgpienia pierwszenstwa
przejazdu, cofania, parkowania. Elastycznosg, site i czas reakcji mozna usprawnic
dzieki regularnym ¢wiczeniom. Postepujace z wiekiem stopniowe zmiany we
wzroku moga prowadzi¢ do obnizonej ostrosci widzenia (nocg, o zmierzchu,

o $wicie), trudnosci w ocenie odlegtosci, wiekszej wrazliwosci na odblask(np.
deszcz, Swiatto na przedniej szybie).

W wieku 75 lat prawie potowa populacji bedzie w poczatkowym stadium
katarakty, a 25% zaawansowanym stadium tej choroby. Katarakte poréwnuje sie
czesto do mgty czy wodospadu, ktéry zastania widok. Moze miec¢ to powazne
konsekwencje podczas prowadzenia samochodu.

Ostros¢ widzenia ogranicza rowniez jaskra. Wczesnie wykryta jaskre oraz
katarakte mozna leczy¢, dlatego tak wazne sa czeste badania i konsultacje

u okulisty. Obnizona zdolnos$¢ widzenia nocg moze utrudnia¢ czytanie znakéw
drogowych, dostrzeganie samochoddw, pieszych, rowerzystow.

W miare mozliwosci najlepiej rezygnowac z jazdy noca, wybierac¢ dobrze o$wietlone
drogi, my¢ czesto przednia szybe, kierowacé wzrok na prawa strone jezdni unikajac
odblasku reflektorow nadjezdzajacych z przeciwnej strony aut. Przy silnym
nastonecznieniu zaktadac okulary stoneczne dla kierowcéw, po wyjsciu z domu
odczeka¢ 5 minut, zanim przekreci sie kluczyk w stacyjce, pozwoli¢, by wzrok
przystosowat sie. Z wiekiem musimy zwracaé baczniejszg uwage na to, co dzieje sie
wokét nas, natomiast stan gietkosci szyi i tutowia moze utrudnia¢ nam zobaczenie
tego co jest z boku lub z tytu. Najlepiej parkowac tak, by wyjechaé przodem,
uprawiac¢ gimnastyke usprawniajac elastycznosc szyi, uwazaé na skrzyzowaniach

i przejsciach dla pieszych, zwolni¢ i obserwowac obie strony chodnika, podczas
manewru cofania poprosi¢ pasazera o pomoc W sprawdzeniu czy droga jest wolna.
Mozliwy wptyw lekarstw na zdolnos$¢ prowadzenia samochodu: ospatosé,
rozkojarzenie, zawroty gtowy, problemy z pamiecia, trudnosci z utrzymaniem
prostej jazdy, zamglone widzenie, zaburzenia rownowagi. W przypadku
wystgpienia chociazby jednego z wymienionych objawéw nalezy powstrzymad
sie od kierowania pojazdem.

PULAPKI INTERNETOWE

Niektore oszustwa internetowe maja ogdlny charakter, inne - s3 skierowane
konkretnie do oséb starszych. Dobrze, abys$ uczulit swoich senioréw na te konkretne
ataki, poniewaz istnieje duze prawdopodobienstwo, ze napotkaja je w Internecie.

Oto lista oszustw, z ktorymi najczesciej maja do czynienia starsze osoby:
Wytudzanie informacji - phishing

Phishing to ogdlny termin, ktéry obejmuje szereg réznych rodzajéw oszustw
majacych na celu wytudzenie danych. Oszusci kontaktuja sie za posrednictwem

poczty e-mail, potaczen telefonicznych, wiadomosci SMS lub poprzez
komunikatory internetowe. Przyktadowo, przestepca moze podszyc¢ sie pod...
Ciebie, aby wystac¢ babci link, ktéry zawiera ztosliwe oprogramowanie lub
przekieruje ja na fatszywa strone, a nastepnie poprosi ja o podanie poufnych
danych, takich jak dane karty kredytowe;.

Najlepsza obrong przed phishingiem jest weryfikacja osoby lub firmy, ktéra
wystata wiadomos¢ e-mail lub inng przed kliknieciem czegokolwiek. Popro$
seniora, aby za kazdym razem, gdy otrzyma tego typu wiadomos¢, zadzwonit do
adresata i zapytat: ,Czy to rzeczywiscie ty?”.

Warto réwniez uczuli¢ swoich bliskich, aby doktadnie czytali otrzymywane
wiadomosci. Jesli wiadomos¢ wydaje im sie dziwna lub zostata wystana droga,
za posrednictwem ktorej dana osoba zwykle sie nie kontaktuje, istnieje duze
prawdopodobienstwo, ze to oszustwo.

Oszustwa randkowe

Maja miejsce, gdy oszust tworzy atrakcyjny, fatszywy profil w Internecie, aby
nawigzywac mitosne relacje, majgce na celu wytudzenie pieniedzy. Czesto
wszystko wyglada bardzo wiarygodnie. Gdy fatszywy randkowicz wyczuije, ze
zdobyt zaufanie lub nawet mito$¢ ofiary, zaczyna prosi¢ o poufne informacje lub
o pomoc finansowa, np. na pokrycie kosztow podrézy lub leczenia.
Porozmawiaj ze swoimi bliskimi o tego typu przekretach, zwtaszcza jesli sa
samotni i potencjalnie szukajg mitosci w Internecie. Oszusci czajg sie nie tylko
na portalach randkowych. Mozna ich spotkac np. na grupach dotyczacych
zainteresowan, a nawet... grupach modlitewnych.

Uczul seniora, aby nigdy nie przelewat pieniedzy osobie, ktorej nie zna
osobiscie. Ostrzez rowniez przed wysytaniem zbyt sugestywnych zdjec, ktére
oszust moze pdézniej wykorzysta¢ do szantazu.

Fatszywe nagrody

Schemat tego ataku jest prosty - ofiara otrzymuje informacje, ze wygrata
nagrode rzeczowg, wycieczke lub duzg kwote pieniedzy, ale z powodu
biurokracji musi uisci¢ stosunkowo niewielka optate, aby jg odebrac.

W drugim wariancie oszukany ma poda¢ dane osobowe i bankowe, aby wygrana
zostat ,przestana” (co oczywiscie nigdy nie nastepuje). Dane te sg z kolei
wykorzystywane, by wtamac sie na konto bankowe lub podszy¢ sie pod cudza
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tozsamos¢, np. w celu wziecia kredytu lub zatozenia fatszywej firmy.
Oszustwo moze przybierac rézne formy - np. baneru na stronie internetowej
informujacego, ze jeste$ milionowym gosciem lub e-maila z informacja, ze
wygrates na loterii. Niezaleznie od tego, jaka drogg oszust sie kontaktuje, jego
celem jest uzyskanie w ten sposéb korzysci finansowe;.

Przekrety remontowe

Internet to doskonate miejsce na reklamowanie swojej firmy. Niestety,
wykorzystuja to rowniez oszusci. Jesli Twoj starszy krewny planuje remont domu,
mieszkania lub wymiane mebli, uczul go, aby doktadnie sprawdzit firme, ktéra

ma sie tym zaja¢, lub powierzyt Tobie znalezienie odpowiedniego fachowca.
Oszusci remontowi moga np. prosic¢ o przestanie zaliczki w celu rezerwacji danego
terminu, a nastepnie catkowicie zerwac kontakt. Moga nawet udac sie do domu
ofiary, aby wytudzi¢ wieksze pieniadze, po czym nigdy wiecej sie nie pojawic.

Oszustwa inwestycyjne

To przekret skierowany do emerytéw z oszczednosciami, ktorzy potrzebuja
pomocy w zarzadzaniu nimi. Obiecujg dobry zwrot z inwestycji, jednak po
przekazaniu pieniedzy senior juz nigdy wiecej ich nie zobaczy.

Jak chronic starsze osoby przed tego typu oszustwami? Uczul ich, aby strzegli
sie obietnic wysokich zyskéw bez ryzyka - to, co jest zbyt piekne, zwykle nie
jest prawdziwe. Niech unikajg ofert wywierajgcych presje na szybkie kupowanie
lub mocno ograniczonych czasowo. Zamiast tego, zaproponuj im wizyte

w banku lub kontakt z zaufanym doradca finansowym.

Fatszywe zbiorki charytatywne

Chec niesienia pomocy i ufnos¢ oséb starszych bywa brzydko wykorzystywana
przez cyberprzestepcéw. Podszywaja sie oni pod zaufane organizacje
charytatywne i zbierajg od ofiar darowizny, ktére trafiajg prosto do ich kieszeni.
Warto przekonac seniora, aby odnosit sie z rezerwa do publikowanych zbiérek.
Zanim wespra potrzebujacych, powinni upewnic sie, czy zbidérka jest prawdziwa
i warta ich wsparcia.

Przekrety dotyczace lekéw i produktéw przeciwstarzeniowych

Bardziej przedsiebiorczy seniorzy moga korzystac z Internetu, aby znalez¢ swoje
leki w jak najlepszej cenie. Niestety, niesie to ryzyko trafienia na oszustéw,
ktorzy sprzedaja podrébki lekdw (niekiedy bardzo grozne dla zdrowia) lub
wytudzaja pienigdze za produkty, ktorych nigdy nie wysytaja.

W innej wersji tego oszustwa przestepcy wykorzystuja fakt, ze seniorzy

chcg wyglada¢ mtodo. Oferujg wiec produkty przeciwstarzeniowe (w formie
suplementow lub kosmetykow), ktore nie majg zadnych korzystnych wtasciwosci.

W najlepszym przypadku beda nieskuteczne, w najgorszym - szkodliwe. Uczuli¢
senioréw, aby kupowali leki i inne produkty wytacznie ze sprawdzonych sklepéw

i zawsze konsultowali ich uzycie z lekarzem. Szczegdlny niepokdj powinny wzbudzié
produkty z ,tajnymi formutami” lub ,przetomowymi sktadnikami” - pod tymi hastami
przestepcy czesto ukrywajg substancje, ktére w rzeczywistosci s szkodliwe.

Fatszywe sklepy internetowe

Fatszywe strony internetowe to zadna nowos¢, jednak aktualnie wygladaja
bardziej wiarygodnie, niz kiedykolwiek wczesniej. Wykorzystuja one zdjecia od
prawdziwych sprzedawcéw i nasladuja wyglad i styl prawdziwych sklepéw.
Czesto wabikiem s3 tu atrakcyjne ceny. Niestety, po zaptaceniu zwykle kontakt
urywa sie lub - w najlepszym przypadku - wystany zostaje przedmiot o nizszej
jakosci, bedacy podrobka tego, co oferowat sprzedawca.

Ostrzez bliskich senioréw, aby nigdy nie kupowali produktéw z niezaufanych
witryn, ktére kusza podejrzanie niskimi cenami. Zanim dokonaja zakupu,
powinni sprawdzi¢ dane sklepu - nazwe firmy, adres jej siedziby,
dane kontaktowe, numer KRS, poréwnujac je z internetowymi bazami
przedsiebiorcow - Centralng Ewidencja i Informacji o Dziatalno$ci Gospodarczej
(CEIDG) i Systemem EKRS. Jesli maja watpliwosci, moga poprosi¢ Ciebie
o zweryfikowanie oferty.

10 zasad bezpiecznego korzystania z konta internetowego:
1. Starannie przechowu;j login i hasto do konta oraz karty kodéw
jednorazowych lub telefon, na ktéry przesytane sg ww. kody
2. Nie korzystaj z przypadkowych komputeréw, tabletéw, smartfonéw
3. Nie korzystaj z publicznych sieci Wi-Fi
4. Zainstaluj legalne oprogramowanie antywirusowe
5. Wchodzac na strone bankowg upewnij sie, czy nie nastgpito przekierowanie
na inng strone, podobna do strony Twojego banku
6. Nie otwieraj wiadomosci i dotgczonych do nich zatacznikéw, jesli pochodza
Z nieznanego zrédta
7. Nie zapamietuj w przegladarce internetowej loginéw i haset
8. Konczac prace z kontem internetowym, zawsze uzyj opcji: WYLOGUJ SIE
9. Jesli masz jakies watpliwosci/obawy - lepiej nie loguj sie do konta
10. Wszystkie wyzej wymienione zasady stosuj tacznie.

Jak widzisz, wymieniona lista oszustw ukierunkowanych na senioréw jest dtuga

- i nie wyczerpuje wszystkich mozliwych sytuacji. Pamietaj, ze istniejg grupy,
ktorych caty model biznesowy opiera sie na wytudzaniu pieniedzy od starszych
os6b. Daj swoim bliskim wsparcie i zapewnij ich, ze nawet jesli zostang oszukani, nie
musza sie wstydzié. Niech wiedza, ze bedziesz przy nich, bez wzgledu na wszystko.
Na koniec jeszcze jedna rada - aby zmniejszy¢ ryzyko oszukania swoich
senioréw, zabezpiecz odpowiednio komputery i inne urzadzenia, z ktérych
korzystaja. Podstawg jest tu dobry program antywirusowy.

Wspotczesne antywirusy posiadajg wiele przydatnych funkgcji, ktére

nie tylko chronia przed zagrozeniami internetowymi, ale tez przydadza

sie w innych trudnych sytuacjach (np. funkcje antykradziezowe).

Wybieraj wytacznie sposrod sprawdzonych, znanych marek,

jak Norton, Bitdefender, AVG, McAfee, Panda lub ESET i pobieraj te programy
wytacznie ze sprawdzonych, zaufanych zrédet.
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GMINNA RADA SENIOROW ZAPRASZA DO
KORZYSTANIA Z NASTEPUJACYCH RABATOW:

RABATY DLA GRODZISKICH SENIOROW

NAZWA | ADRES FIRMY WYSOKOSC RABATU

Piekarnia i Cukiernia ,Witaszczyk” e wtorki i czwartki 10% znizki przy zakupie
sklepy: ul. Sadowa 4 1 Maja 4d chleba (wszystkie rodzaje) i ciastek
05-825 Grodzisk Mazowiecki (paczki, drozdzéwki i ciasta na wage)

Cukiernia Edwarda Btaszczyka e $rody (od 10.00 do 15.00)
Pl. Wolnosci 11 10% znizki od catosci zakupionego towaru.
05-825 Grodzisk Mazowiecki

Restauracja i basen e wtorki - do kazdego deseru lub ciasta
,To tu Kozerki” - kawa gratis,
ul. Jowisza 92, Kozerki e $rody (od 11.00 do 16.00)
- 15% rabatu na lunch,
e sauna (caty dzien) od poniedziatku do
czwartku - 20% znizki - grupa min. 5 os,
e basen (caty dzien) od poniedziatku do
czwartku - 20% znizki

,Bayer Optyk” salon optyczny 10% znizki na ustugi optyczne.
ul. Sienkiewicza 41 tel. 22 755 52 44
05-825 Grodzisk Mazowiecki

Hurtownia chemiczna 15% znizki na caty asortyment
POL-CHEM Rafat Skorzycki

Adamowizna, ul. Radziejowicka 62

UStUGI KOMINIARSKIE 10% znizki na ustugi kominiarskie.
Mariusz Sztejna tel. 601 341 997

ul. Gen. Kleberga 52
96-313 Jaktorow-Kolonia

Z powyzszych ulg cenowych moga
korzystac seniorzy, ktérzy przy zakupie sane Grodziska Karta
okaza Grodziska Karte Mieszkarica o y Mieszkanca
tacznie z legitymacja emeryta-rencisty. o

SENIORADA

I GRODZISKA SENIORADA, odbyta sie
3 wrzesénia 2023 r. W wydarzeniu uczestniczyli
przedstawiciele réznych grup senioréw z naszej
gminy oraz reprezentacja mtodziezy
z Mtodziezowej Grupy Konsultacyjnej
w Grodzisku Mazowieckim.
Miedzypokoleniowy dzien integracji
i aktywizacji spotkat sie
z duza frekwencja
grodziszczan.
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Nie ogladaj si¢ za siebie 1 nie martw si¢
przeszto$cia, poniewaz jej juz nie ma.

I nie niepokoj si¢ o przyszios¢, bo ta jeszcze
nie nadeszta. Zyj terazniejszoscia i rob to tak
picknie, by byta warta wspominania.

Ida Scott Taylor

Mazowsze )) «. senioréow ) Zg.mazowsze

Zadanie pn.: ,Aktywnos$¢ i doradztwo wizytowka grodziskich seniorow”
wspoétfinansowano ze srodkéw Samorzadu Wojewddztwa Mazowieckiego”
#Mazowszepomaga #programywsparcia #solidarnosé¢mazowiecka




