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Wies wakacyjna
Uroczysko Henrykowo
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PILA, Al.Niepodlegtosci 80
PILA, C.H. “IBI", Al.Powstancow WIkp. 162

WALCZ, Pasaz CZERWONA TOREBKA
ul.12 Lutego 9

ZLOTOW, ul.Boh.Westerplatte 11E

TRZCIANKA, plac Pocztowy 24B,
Galeria ABITA
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Henrykowo kolo Zlotowa, droga na Ledyczek




Bezpieczne zakupy, zwroty i reklamacje w sieci
1.Coraz czeSciej robimy zakupy przez internet.
Nie jestesmy w tej sytuacji bezbronni: chroni nas
prawo, ktore warto egzekwowaé.Jesli towar, ktéry
otrzymali$my, nam nie odpowiada mozemy go zwrdcic
bez podawania przyczyny. 6dy kupujemy go w polskim
sklepie, mamy na to 10 dni. W przypadku sklepow
zagranicznych moze to wygladaé inaczej.

Np. w Wielkiej Brytaniii Francji 7 dni,aw Niemczech
dwa tygodhnie.

2. By skorzysta¢ z prawa do zwrotu, powinnismy o
swojej decyzji powiadomi¢ sprzedawce. Trzeba
wystaé mu oéwiadczenie o odstapieniu od umowy wraz
z informacja, w jaki sposéb maja zostaé zwrdcone
pienigdze. Od tego momentu mamy 14 dni na
odestanie towaru. Robimy to na wtasny koszt. Wazne
jest, by towar zostat zwrdécony w stanie
niezmienionym, czyli nieuzywanym. Sprzedawca ma
14 dni na zwrot pieniedzy. 6dy wyslemy
o$wiadczenie, umowa kupna-sprzedazy uznawana
jest za niewazna i obie strony nie maja wobec siebie
zadnych zobowigzan. Co wazne, sklep nie moze zaqdaé
od nas jakichkolwiek optat za wycofanie sie z umowy.
I to nawet wtedy, gdy taki zapis znalazt sie w umowie,
bo zadanie odstepnego w takiej sytuacji jest
bezprawne.

3.W przypadku zakupow w formie licytacji
mozliwo$¢ odestania towaru istnieje jedynie

w przypadku zakupow dokonanych po z gory ustalonej
cenie, np.w opcji “Kup teraz” i tylko wtedy, gdy
sprzedawca jest przedsiebiorca, a nie osoba
prywatna, W przypadku artykutdw spozywczych na
zwrot mamy trzy dni- od otwarcia opakowania lub
daty zakupu produktu sprzedawanego luzem. Gdy
uwazamy, Zze hasze prawa zostaty naruszone, mozemy
poprosi¢ o pomoc rzecznika konsumentow. Rade
mozemy uzyskaé tez w Federacji Konsumentow,
dzwoniqc na bezptatny numer: 800 800 008
UWAGA! Gdy kupujemy towar w sieci, powinnisSmy
otrzymaé go w ciqgu 30 dni.

» Sprzedaz i zakupy przez internet

Jesli chcemy sprzedal przez internet swoje rzeczy
i robimy to jako osoba prywatna, powinnismy znaé
kilka zasad. Dany przedmiot moze by¢ sprzedany
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po uptywie 6 miesiecy od momentu jego kupna. Jesli
sprzedamy go wczesniej, powinnismy rozliczyé
podatek od czynnosci cywilno-prawnych.

Jesli sprzedajemy przedmioty starsze, czy kupione
wczeshiej niz pétroku temu, nie musimy ptacic od nich
podatku. Dla kupujacego najistotniejsza jest wiedza,
ze przy nabyciu od prywatnego sprzedawcy rzeczy o
wartosci rynkowej powyze| tysiaca ztotych, kupujacy
musi zaptaci¢ podatek od czynnosci cywilno-
prawnych.

. Bank doptaci do pochéwku.

Zasitek  pogrzebowy moze nie wystarczyé na
pokrycie kosztéw pogrzebu. Jesli zmarly miat
indywidualne konto oszczednosciowe lub lokate
terminowa, bank ma obowigzek wyptaci¢ ze
zgromadzonych Srodkéw brakujaca kwote. Suma ta
nie wchodzi do spadku. Moze by¢ wyptacona nie tylko
cztonkowi rodziny. Bank przekaze temu, kto
przedstawi rachunki stwierdzajace wysokos¢
poniesionych kosztow pochowku. Na koncie osoby
zmartej hie moze jednak pozosta¢ saldo ujemne.

Zrédto: Gazeta “Zycie na gorqco”

Edukacyjna platforma internetowa

www.dlamozgu.pl

To przyjazne narzedzie, stuzace do treningu funkcji
poznawczych, wzbogacone o techniki i wiedze, réwniez
wspomagajace proces myslenia.

Serwis Dla Mozgu.pl jest adresowany przede wszystkim
do osdb starszych- w tym senioréw. Cwiczenia maja
wymiar praktyczny i przektadaja. sie na codzienne
funkcjonowanie- w domu, podczas nauki czy na
emeryturze. Maja ha celu spowolnienie starzenia sie
umystu i poprawienie sprayvnoéci umystowe;.

Zrédto : Zyjmy diuzej- I 2013

e Zwrot pieniedzy za dojazd na wezwanie ZUS
ZUS, kierujac na badania zwraca pieniadze za podréz
w obie strony. Aby je otrzymaé, trzeba ztozyé w
oddziale Zaktadu pisemny wniosek o zwrot kosztéw.
Nalezy dotaczy¢ do niego rachunki lub bilety, ktdre
poswiadcza poniesione koszty. ZUS zwraca jednak
wytacznie rownowarto$¢ przejazdu najtanszym
Srodkiem transportu publicznego, ktérym mozna

pokona¢ danq trase.

Podstawa prawna: Rozporzqdzenie Ministra Polityki
Spotecznej z 31.12.2004 r. w sprawie kosztéw przejazdu
os6b wezwanych do osobistego stawiennictwa przez ZUS.




Sekrety smazenia
- Jak sklarowa¢ masto?
Masto raczej nie jest wskazane do smazenia, bo
szybko sie przypala( nie dotyczy to jajecznicy, bo
jajkascinajasie w znacznie nizszej temperaturze niz
mieso). Lepiej wiec stosowaé mieszanke masta i oleju
lub masto sklarowaé (stop masto, zbierz piane,
a ttuszcz przelej przez sito do szklanej butelki).
Sklarowane masto ma przyjemny, orzechowy aromat
inie przypala sie.
- Test czerstwej butki.
Thiszcz do smazenia musi by¢ bardzo dobrze
rozgrzany - 180 st.C, ale nie dymiacy. Za goracy moze
spowodowaé tworzenie sie rakotwérczych
substancji, za zimny wnika do smazonych potraw,
zwiekszajac ich kalorycznoéé. Zeby sprawdzié, czy
tluszcz jest odpowiednio rozgrzany, wrzué na
patelnie kawatek czerstwej butki- wokét niej powinny
pojawi¢ sie pecherzyki.
- Frytowanie w koszyczku.
Frytownica, naczynie do smazenia w gtebokim
ttuszczu, nie musi stuzy¢ tylko do przyrzadzania
frytek. Kawatki miesa czy warzywa w ciescie w
drucianym koszyczku rownomiernie sie obsmaza.

Przydatne liScie laurowe
Jest to przyprawa niezastapiona, gdy gotujemy

zupe czy bigos, ale przydaje sie tez poza kuchnia:
- Do likwidacji rybikéw. Te robaczki chetnie
mieszkaja ~w wilgotnych miejscach. By sie ich
pozby¢, do bawetnianych woreczkow wsypujemy
pokruszone liscie laurowe i ktadziemy je przy
listwach podtogowych. Rybiki znikna,

- Do wytworzenia mitego zapachu.

Po obiedzie w kuchni pozostat niemity zapach.
Zagotuj w rondelku wode z lis¢mi laurowymi i
gozdzikami. Brzydki zapach zniknie.

- Fusy z czarnej kawy i herbaty sq bardzo dobrym
nawozem dla roslin pokojowych. Jesli od czasu do
czasu posypiemy himi ziemie w doniczce, beda
bujniej rosty. Fusy herbaciane odstraszajq tez mate
muszki, ktére czasami atakuja rosliny. Warstwe
fuséw mozemy tez wsypaé na dno doniczki lub
skrzynki balkonowej. Beda zatrzymywaty wilgoé

i nawozity rosliny.

Buty.

- Jesli jakie$ buty zostawiajq od Srodka zabrudzenia
na rajstopach lub skarpetkach, trzeba spryskac ich
wnetrze lakierem do wioséw.
* Buty z brazowe j skéry mozna przed zapastowaniem
przetrzel plasterkiem cytryny lub pomaraiczy.
Mozna tez natrzeé wewnetrzna strona skérki
banana i pozostawi¢  do wyschniecia  przed
wypolerowaniem.
+ Zadrapania na butach znikng, kiedy potrzemy je
szmatka zamoczona w biatku jaja. Przed
zapastowaniem powinny dobrze wyschna¢. Najlepsza
do polerowania po zapastowaniu jest stara wetniana
skarpeta.
Biate buty. - Zanim posmarujemy pasta, dobrze jest
przetrzel je potowka surowego ziemniaka. Pasta
bedzie sie wéwczas dtuzej trzymaé. Zmywacz do
paznokci usuwa plamy ze smoty lub ttuszczu. Zwykta
gumka zetrze zarysowania na pietach.
- Buty ptdcienne. By oczysci¢ ptocienne teniséwki,
zabrudzone po dniu pracy w ogrodzie, wsuimy je
w starq  poszewke od poduszki, zawigzmy i
wypierzmy w pralce. Nic im sie nie stanie.
* Buty przemoczone. Gdy zaskoczy nas deszcz i buty
z zamszu lub nubuku catkowicie przemokna,
pamietajmy przede wszystkim, by nie suszy¢ ich
w poblizu Zrddta ciepta. Po wyschnieciu posypujemy
je talkiem i zostawiamy do szesciu godzin. Po tym
czasie czyscimy specjalna sztywna szczotka do
zamszu.
W razie potrzeby ponawiamy operacje.
+ Aby usung¢ wilgoé z przemoczonych butdw i
botkéw, wypychamy je pomietym papierem
gazetowym, utrzymujacym ich ksztatt. Stawiamy
zdala od pieca czy grzejnika.

Buty z satyny. Satynowe pantofelki mozna
odswiezy¢ fusami z czarnej kawy. Wcieramy fusy
w wierzch pantofli i pozostawiamy do wyschniecia.

Kapelusze stomkowe. Kapelusze z jasnej stomki
czyscimy, pocierajac woda z sokiem z cytryny
w proporcji 1:1
Kosze na kwiaty. Jesli ozdobne kosze na kwiaty na
balkonie czy tarasie pociemniaty, przed
pomalowaniem nalezy je przetrzeé drobnym
papierem Sciernym i my¢ wodq utleniong do
znikniecia plam.

Zrédto: ABC dobrych porad domowych.




Zylaki
Objawy: - powiekszone , zgrubiate zyly koloru
sinego lub fioletowego odznaczajace sie pod skéra
albo wyraznie wybrzuszone na zewnatrz; przede
wszystkim na podudziach.
W  zaawansowanym stadium choroby wystepuje
sktonno$¢ do zatoréw krwi i obrzekow.
Przyczyny: Zylaki powstaja ha skutek
rozszerzenia zyt i gromadzenia sie w nich krwi.
Sktonnos¢ do tej choroby moze byé dziedziczna. Na
wzrost ryzykawptywaja: brak ruchu, dtugie stanie
iniedobor witamin, oraz otytos¢.
Aby zapobiec powstawaniu zylakéw, trzeba:
- wzmochnic Scianki zyt;
- zmniejszy¢ stezenie fibryny (dla unikniecia
aglutynacji -czyli skupianiusie i zlepianiu ) krwinek.
Wyprobowane sposoby - jak leczyé sie
samemu. Ponczochy elastyczne i aktywne
usuwanie zatorow.
Stosowanie ponczoch elastycznych przynosi ulge
i wspomaga przeptyw krwi.
Cwiczenia:
Ktadziemy sie na plecach, podnosimy nogi, 10 razy
zginamy i prostujemy stawy skokowe, potem
odpoczywamy przez minute, nastepnie na howo
zginamy i prostujemy nogi; ¢wiczenie powtarzamy
5 razy.Uprawianie jogi usprawnia przeptyw krwi.
Zapobieganie:

Dostarczamy organizmowi duzo witaminy C, bo
wzmachia ona Scianki zyt. Zawarta jest w owocach
kiwi, czarhego bzu, cytryny, pomaranczach
i grejpfrutach.

Sktadniki czynne wystepujace w cebuli i czosnku
zmniejszaja, ~ produkowane  przez  organizm
substancje powodujace krzepniecie krwi.

* Odchudzmy sie. Nadmiar kilograméw wywiera duzy
ucisk na zyty konczyn.
* Zerwijmy z natogiem palenia. Nikotyna zmienia
krzepliwo$é krwi.
* Balsamem dla przemeczonych zyt w nogach sq
spacery i ptywanie.

Zrédto : Domowa _apteka

* Badania u specjalisty.
Na wizyte u lekarza specjalisty zazwyczaj musimy
troche poczekaé. Najlepiej w rejestracji wpisaé sie
na liste oczekujacych. Kazda placowka, ktéra ma
umowe z NFZ, musi takq liste prowadzi¢. O tym jak
dtugo bedziemy czekac hawizyte, decyduje m.innymi
twdj stan zdrowia. Specjalista zadecyduje, czy
kontynuowaé badania, czy konieczne bedzie objecie
cie leczeniem statym. Moze by¢ i tak, ze w twoim
przypadku wystarczy jednorazowa konsultacja.
Jezeli wybierze ostatnie wyjscie, odesle cie do
lekarza pierwszego kontaktu i to on bedzie
kontynuowat twoje leczenie.
W takim przypadku specjalista powinien wystawi¢
pisemna.informacje o rozpoznaniu, sposobie leczenia,
lekach i ich stosowaniu. Jezeli jednak okaze sie, ze
musisz kontynuowal terapie u niego,obejdzie sie
bez nowego skierowania. Od tej pory o on bedzie
wyznaczat terminy wizyt kontrolnych, decydowat o
niezbednych badaniach, lekach i zabiegach.
Pamietaj, aby ha pierwsza konsultacje zabraé ze sobqg,
wyniki poprzednich badan.

Zrodio “Kobieta i zycie”. marzec 2013 r.

Sprawdz kolejke.
Na stronie Narodowego Funduszu Zdrowia
www.nfz.gov.pl pod hastem :

“Listy oczekujacych na Swiadczenia opieki
zdrowotnej” mozna sprawdzié, jaki jest
czas oczekiwania na wizyte u specjalisty,

a takze ile trzeba czekaé na wykonanie
interesujacych cie operacji.

Co fo jest eWUS?
To Elektroniczna Weryfikacja Uprawnien
Swiadczeniobiorcdw. Stuzy do sprawdzenia
ubezpieczen pacjentow. Dzigki temu nie trzeba
bedzie chodzi¢ do lekarza z zaswiadczeniem z pracy.
Jak dziata eWUS? Wystarczy w rejestracji
podac PESEL, ktdry zostanie sprawdzony w bazie.



Truskawki

Chtodnik truskawkowy.

Sktadniki: N

+ 1/2 kg truskawek - cukier waniliowy 3-4 goiki

-1 szklanka gestej Smietany -szczypta soli

+ Swieza mieta - makaron do wyboru- najlepiej
drobny, typu gwiazdki.

Wykonanie: Obrane z szyputek truskawki myjemy i

gotujemy w litrze wody z cukrem waniliowym, z

szczypta soli i gozdzikami przez 15 minut. Gdy

truskawki ostygna, miksujemy je, dodajemy gesta

Smietane i mieszamy do uzyskania jednolitej

konsystencji. Chtodnik podajemy mocno schtodzony

zmakaronem, dekorujac talerz listkiem miety.

Knedle z truskawkami.

Sktadniki:

- 500 g ugotowanych ziemniakow ( mogq by¢

w mundurkach) < 300 g maki pszennej < szczypta
soli i cukru - 2 jajka.

Nadzienie: truskawki. Dodatki: - 4 tyzki
posiekanych orzechéw wtoskich 2 tyzki
brazowego cukru -4 tyzki masta - gesta Smietana
Wykonanie: Obrane ziemniaki przecisnal przez
prase, doda¢ sél, cukier, make i jajka. Potaczyé ze
sobq sktadniki formujac watek. Nozem odcinaé
niewielkie kawatki, formowa¢ na dtoni placuszki

w $rodek wktadaé truskawke ( jesli mata to catq jesli
duza przekroi¢ ja na poh)zlepiajac brzegi jak na
pierogi i dfonmi formowaé kulki.

Na patelni zarumieni¢ orzechy z cukrem, dodaé
masto icato$C mieszajac, lekko podsmazyc.
Knedle wktadaé partiami doosolonejwrzacejwody
i gotowac przez 3-4 minuty. OdsaczyC i obtoczyé

w orzechowe] panierce.Podawaé ze $mietana,

Po przeczytaniu przepisow i po zjedzeniu
smakowitych potraw, sprobujmy
te wspaniatosci spalic. Moze poprzez spacery,

joge lub zastosujmy po prostu triki Zywieniowe,
ktore pozwolq, oszukac nasz zotqdek,
a zarazem pomoc w walce z nadwaga.

Zyczymy powodzenia.
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- Cel odchudzanie |

zwyczaj w corocznych postanowieniach wysokie
miejsce zajmuje odchudzanie. Staramy sie zrzucié
zbedne kilogramy dla zdrowi i urody. Wiadomo, ze
tylko poprzez ograniczenie jedzenia i wysitek
fizyczny osiagniemy zamierzone rezultaty. Sq_jednak
sprytne triki, ktore moga nam pomdc w realizacji
tego trudnego zadania.

- Dobrym nawykiem jest robienie zakupéw po
jedzeniu, gdyz robiac zakupy na “gtodniaka” kupujemy
wiecej, a potem zeby sie nie zmarnowato zjadamy te
produkty.

- Wiadomo tez, ze "jemy oczami”, dlatego positek
nalezy naktada¢ na mniejszy talerz. Mamy wéwczas
wrazenie, ze stoi przed nami wielka porcja jedzenia.
Stopniowo zmniejszamy te proporcje produktéw
na falerzu w kierunku przewagi warzyw, ryb,
drobiu, pieczywa razowego.

- Wazny jest tez sposéb jedzenia. Najlepiej
gdybysmy zjadali  positki 5 razy dziennie w
niewielkich ilosciach. Przed kazdym positkiem
wypijamy szklanke niegazowanej wody mineralne;j

na zmniejszenie apetytu. Poza tym jemy zawsze na
siedzaco i powoli doktadnie gryzac kazdy kes. Mozna
by tez wprowadzi¢ raz w tygodniu jedzenie tylko
owocéw i warzyw. Jesli mamy ochote na deser,
zjedzmy suszone owoce. Pijmy herbate zielona lub
cynhamonowa,

- Jesli wybieramy sie z wizyta, nie idzmy gtodni.
Zjedzmy przed wyjsciem dwa jajka na twardo i
wypijmy 2 szklanki wody mineralnej, to jest sposéb
na oszukanie Zzotadka.

- Jednak zadna dieta nie powiedzie sig, jesli nie
zaczniemy sie rusza. Na poczatek wystarcza
szybkie spacery, przysiady, pompki,“brzuszki”,
warto tez poptywaé. Systematycznie trzeba
wykonywaé krétkie Cwiczenia.

- Stres jest wrogiem odchudzania, dlatego tez
oprécz wysitku fizycznego warto zadbaé o technike
relaksacyjna np. joga. Wiasciwa metodq jest
pozytywne nastawienie do dziatan podejmowanych w
celu schudniecia. Unikajmy nudy , jak jestesmy
zajecinie myslimy o jedzeniu.




Wybory w Oddziale Rejonowym
w Krzyzu
W dniu 20 lutego 2013 r. W Oddziale
Rejonowym w Krzyzu odbyly sie wybory do
Zarzadu. W$réd zaproszonych gosci obecni

byli: Przewodniczaca PZERII w Pile Pani
Teresa Lemanskai Cztonek Zarzadu PZERIT
w Pile Pani Genowefa Rajek.
Ustepujacy Zarzad ponownie zostat wybrany
na piecioletnia kadencje. Sktad Zarzadu
pozostat bez zmian.
Gratulujemy i zyczymy wielu
sukcesow w pracy spotecznej
na rzecz emerytow, rencistow i inwalidow.

Wybory w Kole nr 8 CSCS
PZERII w Pile.

W dniu 14 marca 2013 r. odbyty sie wybory do
Zarzadu wKole nr8 CSCS PZERII w Pile.
Ws$réd licznie zaproszonych gosci byta
Przewodniczaca Zarzaqdu Oddziatu
Okregowego w Pile Pani Teresa Lemanska,
ktéra serdecznie podziekowata ustepujacemu
Przewodniczacemu Kota Panu Zenonowi
Jendryce za 10-letniq wspétprace.
Na kolejna, piecioletniq kadencje do Zarzadu
zostaty wybrane naste pujace osoby:
-Przewodniczqca -Halina Wos
-W-ce przewodniczqca- Aniela Kiesrau
-W-ce przewodniczqca - Ewa Frqckowiak
-Sekretarz - Barbara Smolarska
-Skarbnik - Maria tuszkiewicz
-Cztonek- Wiestawa Prazanowska
-Cztonek -Zenon Jendryka

Gratulujemy.

Humor dla emeryta :

- lle dni dla emeryta ma tydzien?

- Siedem- mianowicie szesS¢ sobét i jednag
niedziele.

- Czego emeryt najbardziej si¢ obawia?

- Ze moze mu zabraknagé¢ czasu.

ZUS ptaci za btedy.

Zanizanie zarobkow.
6dy ZUS nie uwzglednit nam lat pracy lub
zanizyt zarobki, warto do odwotania dotaczy¢
odpowiednie dokumenty potwierdzajace nasze
racje.
Takie dokumenty mozemy odnalez¢ w archiwach
panstwowych i prywatnych. Tam moze by¢
przechowywana dokumentacja zlikwidowanego
przedsiebiorstwa.
Informacje o dawnym zaktadzie pracy mozna
uzyskaé w Urzedzie Wojewdédzkim , na ktérego
terenie zaktad sie znajdowat.
Powinnidmy zwrécic sie tez do:

Archiwum Panstwowego Dokumentacji
Osobowej i Ptacowej. ul. Stefana Okrzei 1
05-822 Milanowek
tel. 22 724 82 61

Adres internetowy: www.apdop.gov.pl
Jesli w archiwach nie ma $ladu po dokumentach
o zatrudnieniu, mozna poszukal Swiadkéw,
ktérzy potwierdza, ze pracowaliémy w danym
zaktadzie.
Najlepiej wezwaé dwéch Swiadkow, ktorzy z
nami pracowali. Im wiecej szczegétow
przedstawi $wiadek (spéjnych z naszq wersja),
tym lepiej i tfym wieksze sq szanse, ze ZUS
zaliczy nam doemerytury kolejne lata pracy.
J a k s i e odwotaé?
Odwotanie od decyzji ZUS sktadamy w ciagu
miesiaca od doreczenia decyzji. Wnosimy je do
Okregowego Sadu Pracy i Ubezpieczen
Spotecznych za posrednictwem oddziatu ZUS,
ktéry wydat decyzje.

Zrodto Gazeta Wyborca I1/2013

- Cojesttak przyjemnew studiowaniu

na Uniwersytecie Trzeciego Wieku?

- Mozna wagarowaé, by¢é nieobecnym

na éwiczeniach, i nikt nie wzywa zaraz
rodzicow.
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Jak z pesymisty stac sie
optymistq.

Gdy za oknem szaro, na drodze wielki korek a radiowe wiadomosci donosza.
o kolejnej fali kryzysu, przydatoby sie troche optymizmu. Takie spojrzenie
na swiat mozna wyéwiczyé. Przestah narzekaé. Pora na trening.

Zrédto: Kobieta i zycie nr1/2013
-psycholog Edyta Zétkowska

1. Ucz sie docenia¢ to, co masz.

Jestesmy przyzwyczajeni do obecnosci bliskich,
zdrowia, sprawnosci fizycznej, niestety dostrzegamy je
dopiero, gdy znikna. Trenowanie optymizmu zacznij od
uswiadomienia sobie pozytywéw w twoim zyciu. Pomy$| za
co mozesz dziekowac losowi np. za twoje wspaniate i madre
dzieci.

2. Zaakceptuj albo. . .zmieniaj.

Madrzy ludzie mowia, Ze nie ma sensu zamartwiac sie tym,
na co nie mamy wptywu. Nie raz zdarza sie tak, ze
wyprowadzaja, cie z réwnowagi sytuacje od ciebie
niezalezne. Pomys| wtedy: "Nie ma sensu ztosci¢ sie na to
Ze, pada deszcz". Jedli denerwujq cie rzeczy, ktére w
jakié sposéb od ciebie zalezq, to je po prostu zmien!
3. Ztap dystans do niepowodzen.

Jesli pesymista poniesie porazke, zaktada, ze nikt inny,
tylko on jest za to odpowiedzialny. Optymista stara sie
dostrzec przyczyny ,,zewnetrzne”, na ktére nie miat
wptywu. Swoje niepowodzenie  tfraktuje  jako
przejsciowe i nie dotyczq jednej okreslonej sprawy. Nie
,zaraza" nimi catego swojego myslenia. Pesymista
natomiast skionny jest sadzié, ze zta dtugo bedzie
trwata i Zze juz nic mu sie nie uda. jest aby nie
obwiniaé sie za wszystko i na oku nie
spodziewa¢ sie kolejnych trudnosci.
4. Mow “chce” zamiast "musze”.
Jesli czesto uzywasz stowa "musze”, wysytasz do swojego
mozgu informacje, ze nie masz wyboru i w pewnym sensi
jestes w potrzasku. Mév'qc “chce”, zdejmujesz z siebie
ten ciezar, a jednoczednie uswiadamiasz sobie, ze
wszystko, co robisz ( moze poza oddychaniem) to twdj
wybér. Niczego nie musisz! Mozesz zato chcied!

5. Rob pozytywne podsumowania.

Wieczorem wypisz na kartce 5 dobrych rzeczy, ktdre ci
sie tego dnia przydarzyty. Na poczatku moze byé trudno
je dostrzec, ale gdy dojdziesz do wprawy, bez trudu
znajdziesz 10 i wiecej takich zdarzen. Przeczytaj te liste
przedsnem a zpewnosciq zasniesz spokojnie.

6. Zawsze szukaj jasnych stron.

W kazdym wydarzeniu mozna znalez¢ co$ dobrego.
Utknefas w windzie? Masz czas, by spokojnie zaplanowaé
prace. Czekasz na wymiane opon? Zatelefonuj do
kolezanki,z ktérqg nie rozmawiata$é od tygodni.

J,\mys'l?a
biegiem

Uciekt  ci autobus? Zrob spacer do kolejnego
przystanku. Przy okazji dotlenisz organizm. Taki sposéb
moze na poczatku spr

akxﬁ'udnos'ci ale z

czasu moze wejsé ci w
7. Stuchaj dobrych wiado
Narzekanie fo  na
Powinnismy z niq troc
z kolezankami z pracy

03¢é.

im co dobrego ustyszatas.

Pozytywne informacje tona w powodzi ztygh, bo te zte
sa "medialne”-tatwo zwracaja uwagé.i digiego sq. nimi
wypetnione gazety.Ty skupiaj sie n istycznych
informacjach.
8. Mysl| dobrze o sobie i innych.

e zaniedbuj okazji, by powiedzie¢  komu$

ent, sprébuj dostrzec czyjs wysitek

Nie zapomnij méwié gtodno: * Swietnie udato mi sie to
zrobié," Mdj projekt byt najlepszy”. Jeslisie krepujesz,
wystarczy, ze tak pomyslisz. zie taki sam.

9. Ciesz sie z drobiazgow.

rzeczy, ktére
a i sprawiajq
bra kawa, mite
chwilach, przezywaj
I uwaznie- dzieki nim nabierzesz sit, zeby
stawié czotawyzwaniom.
10. Zréb swojq liste osiggniec.
Wez kartke i wypisz na hiejwszystko to, co ci sie
w zyciu udato. Swoje zalety, umiejetnosci, zdolnosci.
Ten zbiér bedzie twoja gwarancja ha przysztosc.
Zy juz cisie powiodto, mozesz spokojnie
zto$¢, poradzisz sobie, bo zrobitas to juz
. Kartke trzymaj pod reka i pamietaj, by
uzupemiaé te liste.

Dobre i zte stowa.
Sqa  zdania, ktére otwieraja umyst, maﬁilizuja_ do
dziatania. Powtarzaj je, by dodaé sdﬁne i

lewielkie, zwyczajne, ale
noéé. Stohce na twar

- zrobie wszystko, zeby sie udato iele razy sobie
poradzitam, tym razem tez - j
rade - moge liczyé na pomoc najblizszyc
Unikajmy niektorych stwierdzen, kfcﬁ'
w dziafaniu, utwierdzaja w bezradnosci:
- nigdy nic mi sie nie udaje -nie ma wyjsci
sytuacji + zostatam z problemem sam "
/zapomnij o tych stowach I/ l
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Z okazji Dnia Dziecha
naszym milusingRim matym i duzym
samych radognych dni

Zyc.

28
ﬁma jest jak stonce,
tore grzejac w dni gorqce

sprawia, Zze ozywa wszystko,
tak jak Mama, gdy jest blisko.

ktory nawet w Srodku nocy
tworzy jasno$¢ w samej czerni
gotow zawsze do pomocy.

Czym bezchmurne niebo w lecie
rozpromienia ziemie catq
tym rodzice dla swych dzieci sq tym kim$
aby zy¢ sie chciato.

Dziekuje Ci Mamo, Dziekuje Ci Tato,
Ze daliScie mi to co w Zyciu najwspanialsze
...SwWoj czas
...swojq troske




K“el“’ Qalimpliez Zapraszamy do udziatu w imprezach

zaplanowanych w miesiqcach:

14.05 -25.05.2013 r. r.
- 9.05.-19.05.2013 r.
-19.05 - 26.05.2013 r.
22.05.2013 r.
8.05-28.05.2013 r.

+31.05 - 12.06.2013 r.
+ 7.06.2013 r.

7.06 - 17.06.2013 r.
*17.06.-24.06.2013 r.
-20.06.2013 r.
+24.06- 28.06.2013 r.

@nformacje

w godz. 10.00 - 12.00

Zapraszamy na Ewiczenia
rehabilitacyjne
w siedzibie Zwiqzku,
od wtorku - do piqtku ,
w godzinach: 10.00 - 14,00 }\

w pokoju nr 9

Cwiczenia wykonywaé moznay [ 5
na nizej wymienionym sprzeci 1
- fotel masujacy, bieznia,
- rower, wiosta, atlas.

- wczasy w Czarnogorze.

- wczasy 10 dniowe w Mielnie-Uniesciu.

- wczasy 7 dniowe w Mielnie-Uniesciu.

-piknik w “TARCZY"- “Swiatowy Dzieh Inwalidy”.
- wczasy w Butgarii.

N Czorwice g

- w czasy w Czarnogorze

- wycieczka do Kotobrzegu '+ \
- wczasy 10 dniowe w Mielnie-Uniesciu.
- wczasy 7 dniowe w Mielnie-Uniesciu.

- wycieczka do Lichenia

-wycieczka na Litwe.

rehabilitacyjnego
w siedzibie Zwiqzku
w Pile ul. Buczka 7. |

Gabinet czynny jest 4

od poniedziatku do piq

w godz. 9.00-14.00
Przypominamy, ze z zabiegow mozna
korzysta¢ po konsulatcji z lekarzem.
Gabinet wyposazony jest w:
interdynamic, pole magnetyczne,
sollux, laser, fotel samomasujacy,
wykonywany jest rowniez suchy
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Towarzystwo Przewozowe Jcid-odlUS s.c
sSwiadczy ustugi przewozu oséb
w zakresie:
* WYCIECZKI:
- krajowe,
- zagraniczne,
- szkolne, itp.

« WYNAJEM SRODKOW TRANSPORTU
(wynajem autokaréw, wynajem buséw):
- wesela,
- pogrzeby,
-wyjazdy integracyjne, itp-
: 64-920 Pila
« PRZEWOZ N’A LINIACH REGULARNYCH: Ul. Zestancow Sybiru 9 (teren WOSS)
- PILA - ZLOTOW - PILA, )
— PILA - TRZCIANKA - PILA, el=io7 212 35 35
- pracowniczych PHILIPS PILA - ZLOTOW - PILA Tel. kom.: 602 654 359

Wydawca ,,Nasze Sprawy”: Zarzad Oddzialu Okregowego PZERil w Pile ul. Buczka 7
Zespot Redakceyjny: Teresa Lemanska /red. nacz./ Krystyna Hipnarowicz, Maria Hataburda,
Teresa Mielczarek Pescht , Genowefa Rajek.

Kontakt: 64-920 Pita ul. Buczka 7 / od wtorku do pigtku w godz. od 10.00-14.00 /
tel. 67 212 41 96 » fax 67 350 93 80 ¢ Strona internetowa www.pzerii.pila.pl
Drukarnia TYPO-OFFSET- Zaktad Poligraficzny Henryk Gérowski
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Informacje i zapisy
Polski Zwiazek Emerytow, Rendistow i Inwalidow Zarzad Oddziatu Okregowego w Pile
ul. Buaka? 64-920 Pila tel 67 3509330 6‘?21241 96
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