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Miasto Pita

Wspieramy seniorow w realizacji ich pasji

SENIORALIA - PItA 2022

Dla pilskich senioréw nadchodza miesigce bogate
w wydarzenia kulturalne, spoteczne, zdrowotne, rekreacyjne
i kulinarne. Stowarzyszenie Pro-Senior, wspdlnie z Regionalnym
Centrum Kultury, Urzedem Miasta Pily i licznymi partnerami, juz
dzisiaj zaprasza pilan w ztotym wieku, do aktywnego udziatu
w ,SENIORALIACH PI£A 2022 - Spotkania Senioréw z Kulturg".

Gtéwnym celem organizowanych Pilskich Senioraliéw, jest
zachecenie os6b 60+ do aktywnego stylu Zycia, poszerzania wiedzy,
rozwijania pasji, a takze wskazanie miejsc, w ktérych moga rozwija¢ swéj
potencjat.

SENIORALIA - PIEA 2022, rozpoczng sie 18 wrze$nia o godz.
17.00 i trwac beda do 13 pazdziernika 2022 roku. W ciggu miesiaca
mieszkancy Pity beda mieli okazje wzig¢ udziat w wielu wydarzeniach
przygotowanych przez miasto i partnerdw projektu. Zapraszamy do
aktywnego korzystania ze zréznicowanej i atrakcyjnej oferty dla senioréw,
w ktdrej kazdy znajdzie dla siebie co$ ciekawego i inspirujacego.
W najblizszych dniach zakoniczy sie ustalanie terminéw poszczegdlnych
wydarzen repertuaru.Znamy jednak katalog propozycji, ktéry przedstawia
sie nastepujaco:, pochdd - parada seniordw, przekazanie seniorom kluczy
do miasta przez Prezydenta Miasta Pity, uczestnictwo w wystepach
zespotéw z Bukowiny w ramach Bukowinskich Spotkan, koncerty
zespotéw muzycznych, biesiada, zabawa taneczna. We wrzeéniu
i pazdzierniku odbedzie sie réwniez wiele imprez dla senioréw: wernisaz
artystéw senioréw ,Seniorzy - Malarze” w Kawiarni Dworcowej, koncert
muzyki rozrywkowej i operetkowej , Usta milcza dusza $piewa’, Bal
Senioréw w Hotelu Rodto, wyktady dotyczace profilaktyki zdrowotnej,
porady dietetyka w zakresie zasad racjonalnego zywienia i diet przy
roznych schorzeniach, zajecia warsztatowe z zakresu rekodzielnictwa,
pokazy zespotéw muzycznych i tanecznych, zajecia z jogi, nordic walking,
prezentacja dziatalnosci organizacji seniorskich.
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Organizatorem Senioraliéw jest miasto Pita (kwota dofinansowania
10 000 zt), w organizacje wydarzenia wtaczaja sie Pilska Rada Senioréw,
pilskie organizacje pozarzadowe, instytucje, podmioty dziatajace na rzecz
0séb starszych.

Powstanie Pilski Instytut Integracji i Edukacji

Szykuje sie remont ,,Okraglaka”.

Budynek przy ulicy Okélnej zostanie wyremontowany
i zmodernizowany. Kiedy$ miescito sie tu przedszkole, péiniej
budynek stuzyt osobom bezdomnym, a teraz w tzw. Okraglaku
powstanie Pilski Instytut Integracji i Edukacji. Bedzie to miejsce
przyjazne seniorom, osobom z niepetnosprawnosciami oraz catym
rodzinom zagrozonym wykluczeniem spotecznym. Koszt
przebudowy, wyposazenia i prowadzenia dziatalnosci to ponad
3 miliony ztotych.

Pilski Instytut Integracji i Edukacji stworzy doskonata przestrzen, ktéra
stuzy¢ bedzie wzmocnieniu integracji spotecznosci miejskiej oraz
rozwijaniu i aktywizowaniu grup zagrozonych wykluczeniem.
Organizowane w instytucie wydarzenia integracyjne, ekologiczne,
edukacyjne i kulturalne beda budowac relacje miedzypokoleniowe,
Swiadomoscekologiczng i spoteczng mieszkancéw.

Koszt projektu to okoto 2 701 000 zlotych na przystosowanie
istniejacej infrastruktury do nowych celéw, zmiany terenéw wokot
budynku oraz wyposazenie obiektu. Kolejne ponad 670 tys. zostanie
przeznaczone na dziatalno$¢, ktéra bedzie tu prowadzona.

W obszarze spotecznym w ramach dziatalnosci Centrum Aktywizagji
Seniordw zaplanowano m.in. innowacyjne zajecia poprawiajace funkcje

] —

MNorway
grants

Wiapdinie drinkamry nm rzecs Europy cislans),

Enmkurnnaynej | epray|sjgces) integracy spaleczne)

fot. UM Pity

terapeutyczne edukacyjne i pomagajace osobom starszym lepiej
funkcjonowa¢ w sferze spotecznej, zawodowej oraz zyciu codziennym.

Projekt jest realizowany w ramach projektu "Miasto Pita z nowg
energia!" finansowanego ze $rodkéw Mechanizméw Finansowego EOG
i Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021. Warto podkreslic,
ze jest to jedno z 39. dziatan, ktdre zostang zrealizowane w ramach
projektu "Miasto Pita z nowg energia!" za taczng kwote 15 milionéw
ztotych. O kolejnych realizowanych inwestycjach bedziemy informowali
na biezaco.
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REGIONALIA SENIORIADA @"g

powiat pilski

W dniu 22.06.2022 r. na Stadionie Powiatowym przy ul. Okrzei w Pile odbyta sie "Senioriada Powiatu
Pilskiego"”. Przedsiewziecie mogto dojs¢ do skutku dzieki ogromnemu wsparciu finansowemu udzielonemu
naszej organizacji przez Starostwo Powiatowe w Pile, oraz przez Powiatowe Centrum Pomocy Rodzinie w Pile,
ktore réwniez udzielito nam wsparcia finansowego w ramach programu PFRON .

Celem imprezy byto wyksztatcenie w pokoleniu 0séb starszych potrzeby dbania o wiasne zdrowie, dobrg
kondycje fizyczna i psychiczna, zrozumienie potrzeby ruchu oraz promowanie aktywnego stylu zycia.

W Senioriadzie udziat wzieto ponad 800 0séb - cztonkéw naszego Zwiazku oraz zaprzy jaznionych organizacji
seniorskich takich jak UTW - Pilskiego i Nadnoteckiego, Powiatowego Klubu Pogodnego Seniora,
Stowarzyszenia Senioréw Lotnictwa Wojskowego, Domow Pomocy Spotecznej oraz Warsztatéw Terapii
Zajeciowej.

Gosémi imprezy m.innymi byli: Pan Eligiusz Komarowski - Starosta Pilski, ktéry wydarzenie nasze objat
Patronatem Honorowym, Pan Arkadiusz Kubich - W-ce Starosta, cztonkowie Zarzadu Powiatu: Pani Emilia
Zatachowska i Pan Marek Kaminski .

Zebranych powitata Przewodniczaca Oddziatu Okregowego PZERII Pani Leokadia Figurniak, ktéra zaprosita
wszystkich do cieptego przyjecia osob wystepujacych na scenie oraz do tanca przy muzyce, ktéra zapewnit
Pan Krzysztof Belak.

Bardzo udana impreza odbyta sie w godz. od 11.00 do 19.00. Wszyscy przy pieknej pogodzie, wySmienitym
poczestunku: grochdwka, bigos, kietbasa z rozna, kawa, herbata, napoje zimne i paczek, Swietnie sie bawili
przy muzyce oraz czynnie uczestniczyliw zawodach sportowych.

Mamy nadzieje, ze wydarzenie to stanie sie impreza cykliczng przy dalszym wsparciu Starostwa i PCPR.
Dziekujemy!!!
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REGIONALIA Koto PZERIiI w Ryczywole

W dniu 19.05.2022 r. Koto PZERII w Ryczywole zorganizowato wycieczke do Kérnika i Rogalina.
Gtéwnym celem wycieczki byto arboretum, (ochrona przyrody) gdzie podziwiano magnolie, ktére
konczyly swoje kwitnienie a rézaneczniki zachwycity poczatkiem swojego rozkwitu. Podczas
dwugodzinnego spaceru przy stonecznej pogodzie byt czas na kawe i lody. Najwieksza jednak
atrakcja w Kdrniku byto zwiedzanie zamku. Kolejna atrakcja byt 45 minutowy rejs statkiem"Anna
Maria" po jeziorze Kérnickim. Uczestnicy wycieczki spacerowali promenada Wistawy Szymborskie;.
W Rogalinie zwiedzono park, aw nim deby rogalinskie: Lech, Czech i Rus, ktérych wiek szacowany na
okoto 800 lat. Zwiedzana powozownia i galeria obrazéw Jana Matejki jak pozostate obiekty
pozostawity niezapomniane wrazenia. Uczestnicy byli zachwyceni i postanowili wrécic tu jesienia, Na
wycieczce byta bardzo mita i sympatyczna atmosfera.

B0-lecie Kota PZERII w Czarnkowie

Dnia 26.05.2022 r. uroczyscie obchodzit swoje 50-lecie istnienia Oddziat Re jonowy PZERIT

w Czarnkowie. Gratulacje na rece Pani Przewodniczacej Grazyny Kicinskiej oraz wszystkich
cztonkéw ztozyli zaproszeni goscie. Obecni byli najwyzsi rangq przedstawiciele wtadz
samorzadowych. Zarzad Oddziatu Okregowego PZERII w Pile reprezentowaty: Przewodniczaca Pani
Leokadia Figurniak i Cztonek Zarzadu Pani Genowefa Rajek. Za dotychczasowa dziatalno$¢ na rzecz
Zwiaqzku Ztotq Odznake Honorowa otrzymali: Prezes firmy “Steico” Pan Pan Andrzej Gajewski, oraz
Pani Matgorzata Koza. Zastuzeni dtugoletni cztonkowie OR. PZERII w Czarnkowie otrzymali dyplomy
gratulacje.

Po czescioficjalnej wystapit kabaret "Skleroza” i chér meski “"Ballada” z Pity.

W mitej atmosferze zebrani bawili sie przy muzyce do godzin wieczornych.

GRAZYNKO! Jeszcze raz zyczymy dalszej udanej wspétpracy.




DOBRE RADY

+ Co zrobi¢, aby szklanka nie pekta podczas wlewania
wrzgtku?
Mozna do szklanki wiozy¢ tyzeczke, aby woda
w szklance szybciej sie schtodzita.
+ Domowy nawdz do kwiatéw w doniczce.
Nasze babcie korzystaty z tego co miaty w domu.
Jednym z takich sposobéw jest napar z szatwii, ktorym
raz na dwa tygodnie mozna podlewaé kwiaty.
+ Jak usuna¢ plamy z rdzy?
Ocet pomoze w usunieciu plam. Wystarczy nasaczy¢
szmatke (biatq, niefarbowang) octem, a nastepnie
przetrzec nigplame igotowe.

Dobre pomysty na wykorzystanie

folii_aluminiowej

* Zamiast ptynu do ptukania, do bebna pralki wrzucamy
kawatek zgniecionej folii. Ubranie nie bedzie sie
elektryzowac.
+ Do usuwania $laddw spalenizny.
Jesli przypali sie nam garnek, aby go uratowaé, mozna
zgnies$¢ ptat folii w kulke i polaé go ptynem do naczyh.
Taka myjka czyscimy przypalong powierzchnie.
* Do czyszczenia srebra.
Do pojemnika z cieptq wodq dodajemy 3-4 tyzki sody
oczyszczonej i kawatek folii aluminiowej. Wktadamy
srebrne sztuéce. Po kilku minutach bedaq czyste.

Nietypowe zastosowanie keczupu
+ Do odrdzewienia.
Keczup zawiera naturalne kwasy, ktore usuwaja rdze
z zelaznych, stalowych i aluminiowych powierzchni.
Doczyscimy rdowniez mosiqdz i miedz. Wystarczy
szmatke nasaczona keczupem aby wyczyscié swiecznik,
okuciaw meblach albo umyé metalowe felgi
w samochodzie.
+ Do czyszczenia bizuterii.
Keczup usunie $niedz ze srebrnej bizuterii. Jesli
kolczyki, pierscionki, bransoletki maja gtadkaq
powierzchnie, zanurzamy je na chwile w miseczce z
keczupem, nastepnie sptukujemy po kilku minutach ciepta
woda,

* Pranie swetra wetnianego.

Do wody , w ktdrej mamy prac sweter stosujac specjalne
Srodki piorace (ptatki mydlane, rozgotowane mydto),
nalezy dodaé tyzke soli. Zapobiega ona w kurczeniu sie
wemny.

* Kolorowe ptdtna pierze sie doskonale w wodzie
pozostatej z gotowania suchej, biatej fasoli.

Kulinarne S.0.S.
* Gdy oliwa zgestnieje i stanie sie metna, nalezy

wsypaé do niej troche soli. Oliwe przechowujemy
w chtodnym miejscu, lecz nie w lodéwce.

* Podczas przygotowania sosu winegret

wazne jest zachowanie kolejnosci:

1. Nalezy w soku z cytryny lub occie rozpuscic
sél, potem dodaé przyprawy. Na koncu wlaé
oliwe lub olej, wymiesza¢ az powstanie
Aksamitna emulsja. Jezeli dodamy olej zanim
rozpusci sie sél, sos bedzie niesmaczny.
2. Swieze ziota powinno sie siekaé na zwilzone
drewnianej desce, bo wtedy nie fraca.aromatu.
Suszone ziota, przyprawy odzyskaja aromat,
gdy przed podaniem do potrawy podgrze jemy
je przez 2 minuty nasuchej patelni.

- Wyroby ze stomy i wikliny czy$cimy letniq
woda z dodatkiem amoniaku lub soli.

* Emaliowane wanny, zlewozmywaki bedg |$nity,
gdy wyszorujemy je sola zdodatkiem terpentyny.

* Trwato$¢ rajstop i ponczoch mozna przedtuzyé
Wktadajac nowe na kilka godzin do zamrazalnika,
nastepnie wypraé w jak najzimniejszejwodzie

i po wyschnieciuuzywad i pra¢ zawsze
natychmiast po zdjeciu z nég.

* Aby ciemne i czarne rzeczy nie ptowiaty,
nalezy je ptuka¢ w wodzie z octem.

* Chleb i butki nie starze jq sie tak szybko,
gdy do pojemnika, w ktorym trzymamy pieczywo,
wtozymy takze surowe , pokrojone jabtko.

+ Zielong zwiednietq satate przywréci¢ mozna
do pierwotnego stanu, gdy przed uzyciem

zanurzy sie jaw zimnej wodzie z dodatkiem

cukru (tyzkana 1litr wody).

* Aby ciasto po upieczeniu nie przywierato do
formy, nalezy postawic japo wyjeciu z pieca
namokrej $cierce.

+ Aby sél nie wilgotniata, halezy do solniczki,
doda¢ kilka ziaren ryzu.
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KULINARIA

Zapiekanka z brokutéw, makaronu i kietbasy

Sktadniki: - 50 dkg brokutow « 25 dkg makaronu
+ 20 dkg kietbasy serdelowej *+ 5 dkg boczku
wedzonego *+ 3 dkg maki *+ 3 dkg koncentratu
pomidorowego * 3 dkg cebuli - 5 dkg zéttego sera.

Wykonanie: Makaron potamaé i ugotowaé we
wrzacej osolonej wodzie, przela¢ zimna wodq i
osaczyé. Brokulty ugotowal we wrzacej osolonej
wodzie lekko ocukrzonej bez przykrycia. Kietbase
pokroié

w plasterki. Boczek pokroié, wytopic skwarki i dodaé
do makaronu, a na ttuszczu podrumienic kietbase

i cebule, zrobié zasmazke. Zasmazke rozprowadzic
wywarem, doda¢ koncentrat pomidorowy, doprawic¢

i zagotowaé. Podzielone ha réozyczki brokuty
wymiesza¢ z makaronem i dodatkami, doprawic,
wtozy¢é do zaroodpornego naczynia, zala¢ sosem
pomidorowym, posypaé startym zoHym serem

i zapiec w piekarniku.

Parowki z fasolq

Sktadniki: - 25 dkg paréwek * 35 dkg fasoli * 1 duza
cebula * thuszcz do smazenia * 2 tyzki koncentratu
pomidorowego * kawatek boczku ¢ sél « pieprz

* paprykamielona  natka pietruszki.

Wykonanie: Fasole namoczy¢ na kilkanascie godzin,
nastepnie ugotowaé w tej samej wodzie co sie moczyta
razem z pokrojonym w drobn kotke boczkiem. Cebule
obraé i pokroi¢ w drobng kostke, podsmazy¢ na ttuszczu,
dodaé koncentrat pomidorowy, zasmazyé. Mase
rozcienczy¢ woda, wymieszaé z fasola, Parowki obraé ze
skérki obgotowal we wrzacejwodzie, pokroié w plasterki
i wymieszaé z fasola, Przyprawi¢ do smaku solg,
pieprzem
i mielona papryka. Przed podaniem posypaé posiekana,
natka pietruszki. Podawa¢ z pieczywem, lub ziemniakami
i suréwka,

Napdj z mleka, soku z jabtek i marchwi
Sktadniki: - 2 szklanki mleka stodkiego * 3 jabtka
* 3 duze marchwie * cukier.

Wykonanie: jabtka, marchwie obrac i odcisnaé sok
w sokowiréwce. Mleko potaczy¢ z sokiem, doprawic
do smaku cukrem, doktadnie wymieszac.
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Placek ziemniaczany z grzybami
Sktadniki: - kilogram ziemniakéw * tuzin tadnych
grzybdw lesnych - gatazka oregano, tymianku

i rozmarynu * 2 jajka * 2 fyzki masta - 2 tyzki oleju
- s6l i pieprz do smaku.

Wykonanie: grzyby oczysci¢ i drobno pokroié.
Podsmazyé natyzce masta . Ziemniaki obraé

i zetrzel na tarce, odsaczy¢, dodaé grzyby, jajka
i posiekane ziota. Wszystko dobrze wymieszaé.
Rozgrza¢ pozostaly ttuszcz na duzej patelni, wlaé
mase ziemniaczang i smazy¢ na hieduzym ogniu
przez 10 minut, odwréci¢ na drugq strone i réwniez
smazy¢ 10 minut. Podawaé z satata lub suréwka,

Kotlety z 26ttego sera
Sktadniki: - 40 dkg zéttego sera + papryka
mielona + butka tarta * 2 jajka - ole;j.
Wykonanie: Ser pokroi¢ na plastry, posypac
z obu stron papryka i obtoczy¢ w butce tartej.
Nastepnie kolejno plastry zamoczyé w
rozmaconych jajkach i ponownie obtoczyé w
butce tartej. Smazyé na mocho rozgrzanym
tuszczu.

Omlet z 26ttym serem
Sktadniki: - 10 dkg zotego sera * 4 jajka
+1/4 szklanki mleka * ptaska tyzka maki * sél
* pieprz i ttuszcz do smazenia.
Wykonanie: Ser zoty zetrzel na tarce o matych
otworach. Jaja wymieszaé z mlekiem i startym
serem, przyprawic sola i pieprzem do smaku.
Smazy¢ na rozgrzanym ttuszczu ha ztocisty kolor.

Ciasto serowe
Sktadniki: - 10 dkg sera biatego * 1/3 szklanki cukru
- 9 pfaskich tyzek maki + 1/2 kostki margaryny -
jajko * pétopakowania cukru waniliowego.
Wykonanie: ser zemle¢ w maszynce, dodaé pot jaja,
pot opakowania cukru waniliowego, margaryne
i make . Wszystkie sktadniki wymiesza¢, wyrobié
ciasto i watkowa¢ na placki grubosci okoto 1 cm.
Wykrawaé okragte ciasteczka, smarowaé
rozmaconym jajkiem i posypa¢ cukrem krysztatem.
Piec w $rednio goracym piekarniku okoto 20 minut.
20 minut. o
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REGIONALIA Koto PZERII w Kuznicy Czarnkowskiej - Wybory

Dnia 29 kwietnia 2022 r. w Klubie Seniora odbyto sie walne zebranie sprawozdawczo - wyborcze Kota PZERIT
w Kuznicy Czarnkowskie.
W spotkaniu uczestniczyli: Przewodniczaca Zarzadu Oddziatu Okregowego w Pile Pani Leokadia Figurniak,
W4éjt Gminy Czarnkéw Pan Bolestaw Chwarscianek, Sottys Kuznicy Czarnkowskiej Pan Krzysztof Podkonski,
Z-ca Dyrektora CUS Pani Aghieszka Gawronska i Pani Iwona Ciechanowicz. Przewodniczacy Kota Pan Michat
Bielecki przedstawit sprawozdanie z dziatalnosci Kota PZERII od roku 2017 - 2022 r. Przybyli goscie
podziekowali ustepujacemu Zarzadowi za prace ha rzecz seniorow. Nastepnie przystapiono do wyborow
nowego Zarzadu na nastepna piecioletniq kadencje.
Po wyborach ukonstytuowat sie nowy 7-osobowy Zarzad w sktadzie:

-Przewodniczacy - MichatBielecki

-Sekretarz - Bronistawa Podhatska

-Skarbnik - Elzbieta Zydowicz
Cztonkowie: Mirostawa Bielecka, Jolanta Skowronek, Matgorzata Czerniak, Marian Brzezniak.
Przewodniczaca Zarzadu Oddziatu Okregowego PZERIT w Pile Pani Leokadia Figurniak, wreczajac bukiet
kwiatéw pogratulowata nowo wybranemu Zarzadowi i zyczyta owochej pracy narzecz senioréw.

Dnia 15 maja 2022 r. zmarta Pani Czestawa
Sottysiak, dtugoletnia Przewodniczqca Oddziatu
Rejonowego PZERII w Rogoznie.

Z gtebokim smutkiem i zalem przyjeliSmy wiadomos¢
o Smierci naszej wieloletniej kolezanki, ktorq
wspominaé¢ bedziemy jako niezwyktq, pomocnq
i zawsze uSmiechnietq.

i Inwalidow w Pile

15 maja 2022 .
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12el (o). ).0d Wycieczka do Szczawnicy

W dniach 14-21.05.2022 r. Zarzad Oddziatu Okregowego PZPRIT w Pile zorganizowat
wycieczke do Szczawnicy i okolic. W wycieczce uczestniczyli cztonkowie oddziatu pilskiego oraz kota
w Kaczorach.
Pierwszego dnia zwiedzono Szczawnice. Drugiego dnia w Niedzicy zwiedzono zamek a nastepnie
odbyt sie rejs statkiem po Zalewie Czorsztynskim. Po zakohczeniu rejsu powrét do Szczawnicy,
obiad, czas wolny i kolacja. Kolejny dzien to zwiedzanie Starego Sacza i Kamiannej, nastepnie
przejazd do Krynicy, zwiedzanie zabytkéw i obiektow atrakcji turystycznych, obiad i przejazd do
Jaworzyny- wjazd kolejka na Jaworzyne Krynicka, powrét do Szczawnicy. W nastepnym dniu, przy
pieknej pogodzie, odbyt sie sptyw Dunajcem. W szdstym dniu pobytu uczestnicy wycieczki
skorzystali z atrakcji kompleksu basenéw termalnych w Bukowinie Tatrzanskiej. W ostatnim dniu
pobytu wjechano kolejka na gore Palenice w Szczawnicy i odbyt sie wieczér pozegnalny
zmuzyka i tancami. Powrét do Pity nastapit hastepnego dniaw godzinach wieczornych.
Uczestnicy byli bardzo zadowoleni i dtugo beda wspominaé ten wyjazd.
: - T o R SR B it i
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Polski Zwiqzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzqd Kota nr 5
przy Delegaturze Wielkopolskiego Urzedu Wojewddzkiego w Pile

W dniu 22.04.2022 r. odbyto sie zebranie sprawozdawczo-wyborcze
Kotanr 5 PZERII przy Delegaturze WUW.

W zebraniu uczestniczyta Przewodniczaca Oddziatu Okregowego PZERIT
w Pile, Pani Leokadia Figurniak, ktéra podziekowata ustepujacemu
Zarzadowi za dziatalno$é na rzecz cztonkéw Kota w mijajacej kadencji.

Po wyborach ukonstytuowat sie nowy Zarzad na kolejna piecioletniq
kadencje w sktadzie: 2

- Przewodniczaca - Janina Watowska
W - Sekretarz - Danuta Pietrzak
% - Skarbnik - Elzbieta Rézek

1 Przewodniczaca Zarzadu Oddziatu Okregowego PZERII Pani Leokadia
Figurniak ztozyta gratulacje nowemu Zarzadowi i zyczyta dobrej
wspétpracy oraz trafnie podejmowanych decyzji w kolejnej piecioletniej
kadencji.
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REGIONALIA Koto PZERII w Ujsciu

Dnia 17.05.2022 r. Koto
PZERIT w Ujéciu
zorganizowato piknik

z okazji Dnia Inwalidy.

W pikniku uczestniczyto 60

| 0s6b. Przeprowadzono

| konkursy sprawnosciowe ,

# testy z wiedzy ogdlnej o PRL
i wiedzy z gwary $laskiej.

| Zwyciescy otrzymali skromne
upominki.

Zaserwowano wspaniaty
positek: zurek, kietbase

z grilla, szasziyk, ciasto, kawe
| i herbate. Spotkanie

= przebiegto w fanecznym

b nastroju i przemife]

Z okazji 10-lecia istnienia zespotu tanecznego
"Seniority" Przewodniczaca Zarzadu Oddziatu
Okregowego PZERIT w Pile
Pani Leokadia Figurniak, ztozyta gratulacje wszystkim
cztonkiniom zespotu oraz Pani Instruktor
Joannie Kulak
i Zyczyta wielu kolejnych sukceséw, radosci
Z tanca oraz zadowolenia z kazdego dnia
Zycia z pasja,

Dziekujemy za zaangazowanie oraz obecno$¢ w zyciu
kulturalnym naszego Zwigzku.
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REGIONALIA Koto PZERIiI w Jastrowiu

Koto PZERII w Jastrowiu zorganizowato w dniu 9.06.2022 r. Dzien Matki i Ojca. Dzieki zyczliwosci
gospodarzy/dzierzawcéw plazy/ Pani Darii Gackai jej zespotowi, seniorzy mogli mito i wesoto przy muzyce

i grillu spedzié czas na plazy w Jastrowiu, . Humory dopisywaty, byly konkursy, w ktérych trzeba byto wykaza¢
sie sprawnosciq fizyczna i umystowa, Zwyciezcy otrzymali drobne nagrody i oklaski kibicow. Byt konkurs na
super mame i super tate. W wyniku gtosowania, super mamaq zostata Pani Krystyna Btonska
a super tatq zostat Jan Stapinhski. O potrzebie wspdlnego spedzania czasu $wiadczyta ilos¢ cztonkéw ( ponad
90 0séb). W trakcie spotkania zebrani zostali poinformowani o planach na najblizszy okres: wy jazd do Mielna,
todzii Uniejowa na spartakiade senioréw i wiele innych atrakcji.

Wycieczka na Mazury

Zarzad Okregowy PZERII w Pile zorganizowat #
w dniach 21-24.06.2022 r. czterodniowq |
wycieczke na Mazury. Gtéwnq atrakcja byt rejs
Kanatem Elblaskim. W kolejnym dniu zwiedzono
Sanktuarium w Swietej Lipce, Giertoz i Gizycko.
Nastepnego dnia zwiedzono Wilczy Szaniec
w okolicach Ketrzyna. Kolejnym i jednym
z ciekawszych miejsc na Mazurach jest zwiedzona
Twierdza Boyen.

Nastepnego dnia celem wycieczki byt zamek

w Rynie, miasto Mragowo i Mikotajki. W Mragowie:
Ratusz, Straznica Bosniacka, zabytkowe kamienice
oraz jeden z najstarszych budynkow

W miescie "Apteka pod Ortem” i Cerkiew
Prawostawna byty atrakcja zwiedzajacych.

W Mikotajkach zwiedzono tzw. "Polska Wenecje"
i odbyt sie rejs po jeziorze Sniardwy. W kolejnym
dniu zwiedzono Ruciane Nida i Grunwald. Odbyt
sie tez sptyw todziami rzeka Krutynia,
Wycieczkowicze wrécili bardzo zadowoleni.
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REGIONALIA Informacje o dziatalnosci Zwiqzku

27.04.2022 r. zostata podpisana umowa przez =
Staroste Powiatu Pilskiego i Przewodniczaca Oddziatu | = ) :
Okregowego PZERII w Pile na przekazanie $rodkéw ”
z PFRON, przyznanych na rehabilitacje spoteczna, |
sportowa i kulturalna oséb niepetnosprawnych. |
Starostwo Powiatowe w Pile wraz z naszym Zwigzkiem
uszykowato kolejne ciekawe wydarzenie - “Senioriade
Powiatu Pilskiego”, ktéra odbyta sie 22 czerwca na
stadionie powiatowym przy ul. OkrzeiwPile.
Pan Starosta Eligiusz Komarowski zapewnit, ze Zarzad |
Powiatu zawsze wspierat i bedzie wspieraé emerytéw.
Stwierdzit réwniez, ze jest to wyjatkowa grupa
spoteczna i bliska kazdemu z nas.

Dnia 10 maja 2022 r. zostata podpisana umowa |,
pomiedzy V-ce Prezydentem m. Pita Panem |
Krzysztofem Szewcem a Przewodniczaca Pania |
Leokadiq Figurniak i Skarbnikiem Paniq Teresq
Mielczarek-Pescht reprezentujacymi Oddziat |
Okregowy Polskiego Zwiqzku Emerytéw, Rencistéw i |
Inwalidéw w Pile, na dotacje wycieczki w Bieszczady, |
na ktérq nasi cztonkowie wyruszq w sierpniu br. |
Zadanie ma pobudzi¢ aktywnos¢ fizyczna, pozhawczq |
i spofeczng, senioréw. Bedzie to czas integracji oraz
aktywnego wypoczynku poprzez zwiedzanie
najciekawszych zakatkéw Bieszczad. To zadanie
zostato przez Urzad Miasta wsparte kwotq 10.000 zt.

Dnia 1.06.2022 r. réwniez 10.000 zt dla Oddziatu

Okregowego Polskiego Zwigzku Emerytdw, f
Rencistow i Inwalidéw przekazano ha organizacje

i przeprowadzenie zadania publicznego pod nazwa, P’
integracja, promowanie pozytywnego wizerunku
senioréw i pobudzanie aktywnosci spotecznej
"XXI Prezentacje Dorobku Artystycznego Ludzi
ITI wieku". .
Umowe podpisali: Prezydent Miasta Pity Pan Piotr | b !
Gtowski oraz Przewodniczaca Pani Leokadia »> ' ’ = '
Figurniak i Skarbnik Pani Teresa Mielczarek-
Pescht, reprezentujace Oddziat Okregowy
Polskiego Zwigzku Emerytéw, Rencistéw
i Inwalidéw wPile.

Miasto Pita
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Dnia 11 maja 2022 r. Zarzad Oddziatu Okregowego PZERII w Pile, w Uroczysku Henrykowo
zorganizowat piknik potaczony z obchodami Dnia Inwalidy. Tradycyjnie przybyltych powitata
Przewodniczaca Zarzadu Okregowego PZERII w Pile Pani Leokadia Figurniak. W trakcie pikniku
Odbyta sie loteria fantowa, w ktdrej kazdy los wygrywat. Dochéd z loterii zostat przeznaczony na
zakup biurek i foteli w jednym z pomieszczen Zwiazku. Muzycznie umilat czas jak zawsze Pan
Krzysztof Belak, ktory nie musiat namawiaé do wspélnej zabawy. Wszyscy tryskali energia i przy
stonecznej pogodzie bawiono sie wspaniale.

W pikniku wziety udziat 164 osoby, w tym cztonkowie Kotaw Kuznicy Czarnkowskiej oraz

Kota w Jastrowiu. Na stotach pojawita sie pyszna grochowka, kietbaski z grilla, ogérek kiszony,
smalec i przepyszny chleb pieczony na miejscu. Nie zabrakto ciasta, kawy i herbaty. Piknik majowy
statsie juz impreza cykliczna, na ktéra nasi cztonkowie bedq czekali do nastepnego roku.

s

R = S
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Po pierwsze - dieta
Wielko$¢ porcji, porai czestotliwosé spozywanych
positkow ma ogromny wptyw na dziatanie uktadu
odpornosciowego, dlatego warto sie stosowaé do
kilku zasad dotyczacych naszej diety:
- dieta powinna by¢ dostosowana do naszego
stanu zdrowia;
* positki powinno sie spozywac regularnie 5-6
razy dziennie w odstepach 2-3 godzin. Positki
powinny by¢ urozmaicone, mate ob jetosciowo
i Swieze.Przynajmniej jeden positek dziennie
powinien by¢ ciepty:
- 2 litry to minimalna dzienna ilo$¢ ptynéw jakie
powinny byé dostarczone naszemu
organizmowi. Nalezy unikaé napo jow zimnych;
* warzywa i owoce powinny stanowic potowe
spozywanych produktéw. Wybieramy produkty,
ktore najlepiej spozywal na surowo: przetarte,
rozdrobnione lub w postaci sokéw;
* najlepsze dla senioréw sqwieloziarniste
produkty zbozowe;
- warto jes¢ ryby, jaja, chude mieso i nasiona
ro$lin straczkowych. Nalezy ograniczy¢
sSpozywanie miesa czerwonego;
*najlepsze i najzdrowsze sqoleje roslinne;
* nalezy unika¢ cukrui soli.
Po drugie - ruch

* przebywanie seniora na $wiezym powietrzu nie
wyklucza aktywnego uprawiania sportu.
Jakakolwiek aktywnos¢ fizyczna podejmujemy
trzebapamietad, ze konsultujemy sie
zlekarzem rodzinnym.

* Po trzecie-higiena

W przypadku higieny osobistej, seniorzy
powinni utrzymaé niezwykta dbato$¢ o osobistq
czystosé, skéry, jamy ustnej, wtoséw, paznokci.
Rowniez wazny jest dobor odpowiednich
kosmetykow.

Bardzo wazng kwestiq jest utrzymanie higieny
osobistej. Po sprzataniu czy odkurzaniu, nalezy
odkaza¢ dtonie. Trzeba réwniez zadbaé

o dezynfekcje przedmiotéw takich jak klamki,
Blaty kuchenne itp.
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Senior - zdrowie

Kontrola stanu zdrowia

Seniorzy powinni regularnie kontrolow¢ stan
zdrowia. Konsultowa( sie z lekarzem rodzinnym
a w razie potrzeby z lekarzami specjalistami.
Raz do roku trzeba zrobié¢ badanie krwi i moczu.
Dobrym sposobem jest codzienna dawka leku
odpornosciowego. Raz na trzy lata zbadaj wzrok
i stuch.

Budowanie odpornosci:

« zelazo, magnez, cynk

* tran, olej zwatroby rekina

- dzikaréza, bez, czosnek

- oleje konopne.

Szczepienia
Z jakich szczepiefi warto skorzystac?

- szczepionka Di -Per-Te , buduje ona
odpornosc¢ na tezec, ksztusiec, btonnice;

* szczepionka przeciwko pneumokotom. Dzieki
niej mozemy unikna infekcji bakteryjnych,
Ktére wywotu ja m.innymi zapalenia ptuc, opon
mézgowych a takze ciezkich zakazen ktére
wymagaja hospitalizaci;

* szczepionka przeciw pétpascowi;

* szczepionka przeciw zapaleniu watroby
TypuB.

Relacje:

Osoby dtugotrwale samotne cierpiq nie tylko na
obnizenie nastroju, sktonnosci do depresji
(popadanie w natdg) ale zwieksza sie tez ryzyko
chordb serca, czy otytosci.

Dbajac o relacje miedzy ludzmi, rozmowy
telefoniczne czy korzystanie z informacji
internetu, utrzymywanie statych relacji

z otoczeniem, z rodzing, przyjaciotmi czy
sgsiadami poprawia nastrdj i zapominamy
chociazby na chwile o froskach zycia
codziennego.

Motto:
Zdrowie i zdrowy rozsqdek to dwa
Z najwiekszych btogostawienstw zycia.
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KULTURA I IMPREZY Propozycje wczaséw i wycieczek
w Il kwartale 2022 r.
* Wycieczka na Mazury od 21.06. - 24.06.2022 r. cena: 1.150,00 zt
» Wczasy w Swinoujsciu od 10.07. - 17.07.2022 r. cena: 1.500,00 zt
+ autokar

» 2-dniowe pobyty w osrodku

“Floryn” w Mielnie: od 31.07. - 01.08.2022 r. cena: 230,00 zi
od 28.08. - 29.08.2022 r. cena: 230,00 zt
od 11.09. - 12.09.2022 r. cena: 250,00 zt

* Wycieczka w Bieszczady od 27.08. - 31.08.2022 r. cena: 1.150,00 zt
* Wycieczka do Kotliny Klodzkiej od 28.08. - 01.09.2022 r. cena: 970,00 zt

+ bilety wstepu

* Wczasy w Butgarii -
Stoneczny Brzeg od 16.09. - 23.09.2022 r. cena: 1.800,00 zt

Ewentualne zmiany terminéw bedq umieszczone na tablicy ogtoszen w siedzibie Zwiqzku.

odbywaja sie
~9 . spotkania czwartkowe
od godz. 14.00 do 18.00
ZAPRASZAMY!

| INFORMA CJE W siedzibie Zwigzku

Zapraszamy do

GABINETYU RERABILITACYINEGO

w siedzibie PZERil (ul. Staromiejska 7)

czynny: pon. - pt w godz. 8.30 - 13.00
rejestracja: pon.- pt. od godz. 9.00 - 12.00

CENNIK ZABIEGOW od Il kwartatu 2022 r.

) masaz suchy 12,00 zt

; \ ultradzwieki 6,00 zt

X P trabet 5,00 zt

- laser 5,00 zt

e > 2 interdynamic 4,00 zt

P ﬁ - ‘s > pole magnetyczne 4,00 zt
Cena dla czlonkéw PZERIl: solux 4,00 zt

1 wejscie, 40 minut - 4 zt, karnet - 35 zt Przypominamy, ze fotel masujacy 4,00 zt
Cena dla os6b niezrzeszonych: z zabiegdw mozna korzystac tens 4,00 zt

1 wejécie, 40 minut -7 Z|', karnet - 60 zt po konsultacji Z lekarzem |ampa solaris 400 zt
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50 lat temu $lubowali sobie mito$¢, wiernos¢
i uczciwos¢ matzenska, a terazw Regionalnym Centrum
Kultury, podczas specjalnej uroczystosci otrzymali
Medale za Dtugoletnie Pozycie Matzenskie. 23 pary,
obchodzace jubileusz 50-lecia zawarcia matzenstwa
uczestniczyly w uroczystosci, ktéra swoim koncertem
uswietnita Pilska Orkiestra Rozrywkowa.

Zgtoszenia do Medali za Dtugoletnie Pozycie
Matzenskie mozna dokonywac¢ (w przypadku jubilatéw
obchodzacych 50 rocznice zawarcia matzenstwa) w tym
samym roku, w ktérym obchodzony jest jubileusz zawarcia
zwigzku matzenskiego. Jezeli rocznica przypada w styczniu
lub lutym, wniosek mozna sktada¢ od miesigca listopada
w poprzedzajacym roku. Ceremonie wreczenia medali
odbywaja sie w Regionalnym Centrum Kultury - Fabryka
Emogji.

e fot. UMPily

fot. UM Pily

Zapraszamy na prezentacje dorobku senioréw

W sierpniu odbeda sie ,XXI prezentacje dorobku artystycznego ludzi Il
wieku”. Umowe na dofinansowanie organizacji i przeprowadzenia
wydarzenia, podpisali prezydent Pity Piotr Glowski oraz Leokadia Figurniak
i Teresa Mielczarek-Pescht, reprezentujace oddziat okregowy Polskiego
Zwigzku Emerytéw Rencistow i Inwalidéw w Pile. Kwota dofinansowania
10000 ztotych.



Tak niedawno sie zaczety a za chwile skonczq sie wakacje!

Zapisz sig do Polskiego Zwigzku ‘Z \JQMSZGW“J

Emerytow, Rencistow i Inwalidow! szereg

Zapisy przyjmowane sa w siedzibie Zwiazku w Pile przy ul. Staromiejskiej 7
w pokoju nr 7 od wtorku do piatku w godzinach od 9.00 do 13.00

@, Rocznaskfadka: @D, Wpisowe: Dy legitymaga:
) w

36 zt (tylko 3,00 zt za miesiac! 3z 5z

Nalezy posiada¢: 1. Dowdd osobisty
2. Jedno zdjecie
3. Dokument z numerem swiadczenia (np. legitymacja
emeryta lub rencisty, decyzja przyznajaca Swiadczenie)

o Wydajemy zaswiadczenia uprawniajace do ulgowych przejazdéw koleja PKP,

« Organizujemy wycieczki jedno- i wielodniowe, wczasy wypoczynkowe
i rehabilitacyjne w Polsce i za granica,

» Wychodzimy do teatru oraz na koncerty,

« Organizujemy zabawy, pikniki, biesiady,

o Stuzymy pomoca finansowa,

o Prowadzimy gabinet rehabilitacyjny i grote solna,

« Dzieki pomocy Banku Zywnosci od wtorku do soboty w pokoju nr 10 wydajemy
artykuty zywnosciowe dla osob najbardziej potrzebujacych.

Nasze Sprawy - bezpfatny informator Zarzgdu Oddziatu Okregowego PZERil w Pile

Wydawca: Zarzad Oddziatu Okregowego Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow w Pile
ul. Staromiejska 7, 64-920 Pita (czynne od wtorku do pigtku od 9.00 do 13.00)
tel. 67 212 41 96 « fax 67 350 93 80 « www.pzerii.pila.pl
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