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weerie. WYboOry do Sejmu i Senatu RP

Wybory do Sejmu i do Senatu Rzeczypospolitej Polskiej odbeda sie
w niedziele 15 pazdziernika 2023 r. Gtosowanie w lokalach wyborczych
odbywac si¢ bedzie od godz. 7.00 do godz. 21.00. W zwigzku z tym
informujemy:

Informacja o adresach siedzib lokali Obwodowych Komisji Wyborczych wraz
ze wskazaniem przynaleznych ulic, znajduje sie w obwieszczeniu,
ktére dostepne jest w punktach ogtoszeniowych na terenie Pity, w Urzedzie Miasta
Pity oraz nastronie pila.pl.

Mieszkancow placu Powstaricow Warszawy oraz ulic Ludowe] i Wincentego
Witosa informujemy jednoczesnie, o zmianie siedziby lokalu Obwodowej Komisji

Wyborczej Nr 26, ktéra zostata przeniesiona ze zlikwidowanego Publicznego
Przedszkola nr 7 przy ul. Wincentego Witosa 22A, do Szkoty Podstawowej nr 2 przy
ul. Bydgoskiej 23 i miescic sie bedzie w sali gimnastycznej (wejécie od boiska).

Do 6 pazdziernika mozna sktada¢ wnioski o sporzadzenie aktu
petnomocnictwa do gtosowania przez wyborcédw z niepetnosprawnosciami
oraz wyborcow, ktorzy najpézniej w dniu gtosowania korczg 60 lat. Wnioski mozna
sktada¢w Urzedzie Miasta Pity, pok. 231l pietro).

Do 12 pazdziernika w Urzedzie Miasta Miasta Pity, pok. 20 (parter),
moznasktada¢wnioskio:
-wydanie zaswiadczenia o prawie do gtosowania w miejscu pobytu w dniu wybordw;
-zmiane miejsca gtosowania.
Uwaga: Ze wzgledu na funkcjonowanie Centralnego Rejestru
Wyborcéw, wnioskio wydanie zaswiadczenia o prawie do
glosowania oraz zmianie miejsca glosowania, mozna sktadac¢
w dowolnym Urzedzie Gminy w Polsce.

Do 13 pazdziernika w Pile mozna zgtaszac zamiar skorzystania z prawa do
bezptatnego transportu do lokalu wyborczego oraz transportu powrotnego przez

wyborcéwz niepetnosprawnosciami.
-
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Po raz kolejny gmina Pita wsparta finansowo
Rodzinne Ogrody Dziatkowe. 50 000 ziotych
dofinansowania z budzetu Miasta Pily, przeznaczone
zostanie na tworzenie warunkéw dla rozwoju stowarzyszen
ogrodowych, prowadzacych rodzinne ogrody dziatkowe na
terenie miasta Pity.

- Kolejna kwota jaka otrzymalismy dzi$ z samorzadu miasta Pity. Dotacja zostanie
podzielonaipie¢ ogrodéw otrzyma po 10tysiecy ztotych.

Srodki zostang wykorzystane na poprawe infrastruktury ogrodowej. Bardzo
serdecznie dziekujemy samorzadowi, radzie miasta i panu prezydentowi,
bo to wiasnie za kadencji prezydenta Piotra Glowskiego tak wiele sie wydarzyto
- powiedziat Marian Praczyk, prezes pilskiego oddziatu Polskiego Zwigzku
Dziatkowcow.

Dotacja dotyczy indywidualnych inwestycji, a beneficientami zostaly:
¢ Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,GWDA" w Pile
- 10 000 ztotych na realizacje zadania zwigzanego z modernizacja gablot
informacyjnych.
* Rodzinny Ogréd Dziatkowy im. Sz. Pieniazka wPile
- 10 000 ztotych na realizacje zadania zwigzanego z modernizacja
bramywjazdowej.
¢ Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,KOLEJARZ" wPile
-10000 ztotych na realizacje zadania zwigzanego z modernizacjg wewnetrznej sieci
energetycznej.
* Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,Malwa” wPile
-10000ztotych narealizacje zadania zwigzanegozmodernizacjg ogrodzenia.
e Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,ZA PARKIEM” w Pile
- 10 000 ztotch na realizacje zadania zwigzanego z modernizacja dachu
nad swietlica.
-Kolejne pienigdze przekazane dla pilskich ogrodéw dziatkowych. Bylismy jednym
z pierwszych samorzadéw, ktéry podjat takie uchwaly i zabezpieczyt srodki
wbudzecie, by wspiera¢ tych, ktérzy tak naprawde dbaja o nasze miasto, o przyrode
isg naszymizielonymi ptucami - podkresla prezydentPity Piotr Glowski.

Pita jest takim dobrym przyktadem dla innych samorzadowcéw. Dzigkujemy,
ze mozemy co roku liczy¢ na te pieniadze z urzedu miasta, zeby infrastrukture
ogrodowa poprawia¢z roku narok- podsumowuje M. Praczyk.

Bezptatne lekcje doszkalajace z jezyka angielskiego

i francuskiego dla seniorow!

Zapraszamy osoby w wieku powyzej 60 lat mieszkajace w Pile do
udziatu w lekcjach z jezyka angielskiego i francuskiego. Podczas spotkan
z lektorem uczestnicy poznaja podstawowe zwroty najczesciej uzywane
w podrézy, zwigzane z opieka medyczng oraz wykorzystywane w zyciu
codziennym.

Lekcje odbeda sie w pazdziernikuiw listopadzie 2023 roku a uczestnicy otrzymaja
nazakoniczenie zaswiadczenie potwierdzajace udziatw kursie.

Szczegétowe informacje pod numeremtelefonu: +48 572 387 968.

Zadanie pn. ,Organizacja i prowadzenie zaje¢/aktywnosci w Pilskim Instytucie
Integracji i Edukacji w zakresie nauki jezykow obcych dla seniordw z integracja
kulturowa i pokoleniowg" jest elementem projektu pn. ,Miasto Pita z nowa
energia!". Projekt finansowany jest ze $rodkow Norweskiego Mechanizmu
Finansowego2014-2021.

Norway
grants

BEZPLATNE LEKCJE

DOSZKALMAECE Z JEZYKA ANGIELSKIEGO
| FRANCUSKIEGO DLA SENIOROW!

« mieszkasz w Plle?

« masz ukofczone 60 lat?

- znasz |gzyk angistakiifrancuskl w stopniu
podsiawowym?

- eheesz pogiebit wiedze w zakresie poshugiwania sig
Jezykiem angilakim/lrencuskim?

| uzyskaj

_) +48 572 387 968

Wispinia diataemy ra rzece Ewnpy slekne, konkumncyine| | spreyiajacs) intograck spoleczne
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Ministerstwo Rodziny, b.‘t..l Ki
Pracy i Polityki Spolecanej powiat piiski

Seniorzy nalezacy do naszego Oddziatu PZERIT dzieki projektowi dofinansowanemu przez Ministerstwo
Rodziny i Polityki Spotecznej. W ramach programu rzadowego Aktywni + oraz wspotpracy ze Starostwem
Pilskim uczestniczyli w zajeciach ruchowych poprawiajacych ich sprawno$¢ i kondycje. Zajecia odbywaja
sie od m-casierpnia do pazdziernika w hali sportowej przy ul. W.Pola. Sqto: “taniec dla seniora”, “zdrowy
kregostup seniora” oraz “callanetics dlaseniora”.

W ramach tego samego projektu w dniu 24.08.2023 r. w strafie rekreacyjnej przy Starostwie odbyt sie
koncert Krzysztofa Koniarka, w ktorym uczestniczyto okoto 400 oséb a w dniach 7-8 wrzesnia wycieczka
integracyjno - edukacyjno - turystyczna do Gdanska. Uczestnicy zwiedzili Westerplatte, Europejskie

Centrum Solidarnoéci oraz Muzeum IT Wojny Swiatowe;.

. Pikniki sportowo-rekreacyjne '@@g

na Stadionie Powiatowym w Pile sela®
powiat pilski

Zarzad Okregowy Polskiego Zwiazku Emerytéw i Rencistow i Inwalidow w Pile przy duzym wsparciu
Starostwa Powiatowego w tym roku zorganizowat 10 piknikow sportowo-rekreacyjnych na Stadionie
Powiatowym w Pile , ktore odbyty sie w dniach: 17.05., 31.05., 12.07.,26.07., 9.08., 23.08., 6.09. oraz
20.09.2023 r. W srode 28.06.2023 r. wystapit goscinnie Kabaret “AiM",a 26.07.2023 r. akordeonista
Pan Andrzej Jopek, ktéry w przerwie miedzy tancami swoja gra i $piewem bawit uczestnikéw. W dniu
9.08.2023 r. kolejna "“taneczna $roda” byta wyjatkowa, bowiem oprécz dobrej zabawy uczestnicy skorzystali
z bezptatnych badah i porad fizjoterapeutycznych, poznali zasady udzielania pierwszej pomocy, badania
piersi oraz mogli zmierzy¢ sobie cisnienie. Mozliwe to bylo dzieki Fundacji * Z sercem do Pacjenta”,
American Heart of Poland i Szpitala Specjalistycznego w Pile. Go$émi naszych spotkan byli réwniez:
wiasciciele sklepéw zielarskich "Na Zdrowie”, ktérzy przygotowali dla naszych senioréw zdrowe herbatki
oraz udzielili wiele krotkich porad zdrowotnych, rozdali swoje gazetki i probki zdrowych produktéw oraz
Klub Wellness 24-Zdrowa Dieta dla Ciebie w osobie Pani Kornelii Wendland, ktora propagowata zdrowa
diete , zdrowe odzywianie i odchudzanie. Na zakonczenie tegorocznej edycji dziesieciu $rodowych
spotkan niespodzianka dla uczestnikéw byt koncert Krzysztofa Koniarka. Spotkania, ktére sq juz
wspomnieniem odbyly sie przy tadnej pogodzie i smacznych poczestunkach. Pan Krzysztof Belak jak
zwykle umilat czas muzycznie. Wszyscy bawili sie wspaniale. Kazdorazowo uczestniczyto ok... 350 osob.
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Ao \VYRZVA  Oddziat Rejonowy PZERIT w Ztotowie

Dnia 20.06.2023 r odbyto sie zebranie sprawozdawczo-wyborcze Oddziatu Re jonowego PZERIT

w Ztotowie. W zebraniu udziat wzieli zaproszeni goscie: Przewodniczaca Oddziatu Okregowego PZERIT

w Pile Leokadia Figurniak, cztonek Zarzaqdu Genowefa Rajek oraz Starosta Ztotowa Ryszard Gotowski.
Ustepujace wiadze ztozyly obszerne sprawozdania z dziatalno$ci Oddziatu.

W gtosowaniu jawnym wybrany zostat Zarzad w sktadzie: Szymanska Seglinde, Kuczkowski Bernard, Rég
Irena, Pikulik Stanistaw, Kotodziej Gertruda, Pryczek Krystyna, Wiodarczak Janina, tangowska Kunegunda,
Szczerbiak Janina, Jesiek Janina, Russ Antoni, Stofrowska Danuta, Olczak Stanistaw, Pigtkowska Iwona,
Matuszewska Danuta, Wishiewski Lech.

Po ukonstytuowaniu sie Prezydium Oddziatu wyglada nastepujaco:

1. Przewodniczaca - Szymanska Seglinde
2. Z-caPrzewodniczacej - KuczkowskiBernard
3. Z-caPrzewodniczacej - StofrowskaDanuta
4. Sekretarz - Pryczek Krystyna

5. Skarbniczka - tangowska Kunegunda

Sktad Komisji Rewizyjnej:
Przewodniczacy - Drag Krzysztof, Sekretarz - Borowska Zofia, Cztonek - Chochtowski Stanistaw.

Na Zjazd Zarzqdu Okregowego w Pile wybrano: Przewodniczacq Oddziatu Rejonowego w Ztotowie Seglinde
Szymanska, Przewodniczaca Kota PZERII wLipce Janine Wiodarczak, Przewodniczacego Kota

nr2 PZERIIw Ztotowie Stanistawa Pikulika.

Przewodniczaca Oddziatu Okregowego PZERII Leokadia Figurniak podziekowata ustepujacemu Zarzadowi za
wspétprace a nowo wybranemu zyczyta pomysinosci w dziataniu oraz trafnie podejmowanych decyzji. Pan
Starosta Ryszard Gotowski zapewnit udzielanie dalszej pomocy narzecz Zwiagzku.

Gratulujmy nowo wybranemu
Zarzadowi i zyczymy owocnej pracy
ha rzecz seniorow.




9 >

REGIONALIA Oddziat Rejonowy PZERII

w Watczu

Dnia 29.06.2023 r odbyto sie zebranie sprawozdawczo-wyborcze Oddziatu Rejonowego PZERIT

w Watczu. Udziat wzieto 140 osob uprawnionych do glosowania. Zaproszeni goscie: Przewodniczaca Oddziatu
Okregowego PZERIT w Pile Leokadia Figurniak oraz cztonek Zarzadu Genowefa Rajek. Ustepujace wiadze
ztozyty obszerne sprawozdania z dziatalnosci Oddziatu.

W gtosowaniu jawnym wybrano Zarzad w skfadzie:

Irena Szperkowska, Grazyna Malec, Waldemar Konstantynowicz, Gabriela Jazdzewska, Nina
Laszczkowska, Barbara Gromowska, Halina Glazinska, Jadwiga Domanska, Wiestawa Kinasiewicz, Krystyna
Bak, Czestaw Dubilewicz.

Po ukonstytuowaniu sie Prezydium Oddziatu wyglada nastepujaco:

1. Przewodniczaca - Irena Szperkowska

2. Z-caPrzewodniczacej - GrazynaMalec

3. Z-caPrzewodniczacej - Waldemar Konstantynowicz
4. Sekretarz - Gabriela Jazdzewska

5. Skarbniczka - Nina Laszczkowska

Sktad Komisji Rewizyjnej:
Przewodniczqcy - Tadeusz J6zwik, Z-ca - Barbara Jankowska, Cztonek - Alina Soroka.

Przewodniczaca Oddziatu Okregowego PZERII w Pile Leokadia Figurniak podziekowata ustepujacemu
Zarzadowi za dobra wspétprace a nowo wybranemu zyczyta dalszej dobrej pracy harzecz senioréw oraz
udanej wspdtpracy z wiadzami samorzadowymi.

Dnia 6.07.2023 r. na placu przy Domu Dziatkowca przy ul. Ciasnej odbyt sie wielki piknik powyborczy
sfinansowany i obstugiwany przez nowy Zarzad. Impreze naszaq uswietnit Starosta Watecki Bogdan
Wankiewicz, ktéry za wiasne pieniadze ufundowatwszystkim grochowke.Podczas pikniku podziekowano

i wreczono drobne upominki Panu Tadeuszowi Ciechalskiemu, ktory przez dwie kadencje petnit funkcje Z-cy
Przewodniczacej orazPanu Stanistawowi Olichowskiemu za5 lat pracy wpoprzednim Zarzadzie.
Uczestnicy bawili sie przy pieknej pogodzie i muzyce prowadzonej przez D.J. Norberta Tabaczynskiego.
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REGIONALIA Koto PZERII w Kuznicy Czarnkowskiej

Natomiast w dniu 19.07.2023 r.
Dnia 16.07.2023 r. w Kuznicy Czarnkowskiej odbyt cztonkowie Kota $wietowali z lipcowymi

sie festyn rodzinno-sportowo-rekreacyjny solenizantami. Przewodniczacy Kota
z udziatem Zespotu $piewaczego “Kuzniczanie". ztozyt serdeczne zyczenia wreczajac
Wszyscy  bawili sie wspaniale przy muzyce stodkie upominki. Solenizanci
i pieknej stonecznej pogodzie. przygotowali smaczne dania i wypieki.

AN _g“ _.I|“-_:‘.1
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Wczasy w Swieradowie Zdroju

Cztonkowie Oddziatu Okregowego w dniach 12-18.08.2023 r.
przebywali na wczasach w Swieradowie Zdroju. Swieradéw Zdréj
potozony jest w wojewddztwie dolnoslaskim i jest miastem dla
mitosnikéw  przyrody i atrakcji. Stynne uzdrowisko obfituje
w surowce lecznicze . Leczy sie tam m.innymi choroby reumatyczne,
ukladu krazenia i ginekologiczne. Do atrakcji Swieradowa Zdroju
mozna zaliczy¢ m.innymi :

Tarasy i Park Zdrojowy, Dom Zdrojowy i Hala Spacerowa, Czarny
Mtyn, kolej  gondolowa,  wodospad Kwisy, Izerski punkt
antygrawitacyjny, Wieza widokowa Sky Walk, Pracownia Piernikowa
Isabell - dla mitosnikow stodyczy, pyszne ciastka i pierniki. Pracownia
znana jest rowniez z wyrobu mydet artystycznych.

o —

Z wezaséw skorzystato 46 oséb. Podczas [
turnusu odbyt sig wieczorek taneczny i |
kolacja z grillem. Niektdrzy skorzystali f
z wycieczek proponowanych przez B98
miejscowe Biuro Podrézy. |

Wczasy uptynety w mitej atmosferze .
przy pieknej stonecznej pogodzie.
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REGIONALIA Oddziat Rejonowy PZERII w Krzyzu

Dnia12.07.2023 r odbyto sie zebranie sprawozdawczo-wyborcze Oddziatu Rejonowego PZERIT

w Krzyzu. W zebraniu udziat wziety: Przewodniczaca Oddziatu Okregowego PZERII wPile

Leokadia Figurniak oraz cztonek Zarzadu GenowefaRajek. Ustepujace wiadze ztozyty sprawozdania

z H-letniej dziatalnosci Oddziatu, ktére zostaty przyjete i zebrani udzielili absolutorium ustepujacemu
Zarzadowi.

W gtosowaniu jawnym wybrany zostat Zarzad w sktadzie:

Pawtowski Kazimierz, tuczak Aleksander, Szczudto-HalickaTeresa, Szymanowicz Halina, Purol Barbara,
Pyziak Janina, Tomala Ryszard,Paradowski Bogustaw, Wiza Jolanta.

Po ukonstytuowaniu sie Prezydium Oddziatu wyglada nastepujaco:

1.Przewodniczacy - Pawtowski Kazimierz
2.Z-caPrzewodniczacego - tuczak Aleksander

3. Sekretarz - Szymanowicz Halina

4. Skarbniczka - Szczudto- Halicka Teresa

Sktad Komisji Rewizyjnej:

Przewodniczqaca - Tonaszewicz Lucyna, Sekretarz- Debska Ewa, Cztonek - Tomala Bozena.

Przewodniczaca Oddziatu Okregowego PZERII w Pile Leokadia Figurniak podziekowata za dotychczasowq
wspotprace ustepujacemu Zarzadowi a howo wybranemu zyczyta dalszej dobrej wspétpracy oraz trafnie
podejmowanych decyzji.
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Koto PZERII w Kaczorach

R E GI ONA L IA Krotkie sprawozdanie z imprez zorganizowanych

przez Koto

Dnia 4.04.2023 r. Koto PZERII w Kaczorach zorganizowato
wyjazd do Opery Nowejw Bydgoszczy naopere

pt." Cyganeria"”. Przed spektaklem byt czas na spacer po
Bydgoszczy. Spektakl rozpoczat sie o godzinie 19.00

i sktadat sie z 4 aktéw, w ktérych przedstawiono historie
zycia francuskiej cyganerii artystycznej w epoce
balzacowskiej. Rézne brzmienie instrumentow pokazato
réznorodno$¢ nastrojéw powiesci przechodzacych od
beztroski i szampanskiego humoru do przejmujacego
tragizmu. Widownia gromkimi brawami docenita kunszt
aktorski i muzycznaoprawe spektaklu.

Dnia 11 maja 2023 r. w Centrum Kultury w Kaczorach odbyt sie wieczor autorski kolezanki Renaty Kopickie;|
z okazjii publikacji fomiku wierszy pt: “Czarodziejski sen”. Subtelna i pogodna poezja kaczorskiej autorki
dotyka zaréwno spraw waznych, ponadczasowych jak i codziennosci. Nie zabrakto réwniez literackich
reminiscencji dotyczacych réznych miejscowosci Gminy Kaczory oraz humorystyczne przedstawienie
urokéw zycia na emeryturze.

.

Dnia 14 czerwca 2023 r. grupa emerytéw Kota wybrata sie na wycieczke Szlakiem
Piastowskim do miejsc stanowiacych zabytki naszego dziedzictwa historycznego.
Zwiedzono niezwyktq budowle romanska, z przetomu XII/XIII wieku Bazylike
Swietej Trdjcy i Najéwietrzej Marii Panny w Strzelnie. Rzadkoécia w skali
Swiatowe| sq odstoniete w 1946 r. zamurowane w barokowych ceglanych filarach
cztery romanskie kolumny znajdujace sie miedzy nawami kosciota. Kosciét jest
tréjnawowa, bazylikaqwzniesiona na planie krzyza tacinskiego.

z transeptem ikaplicami.
Nastepny etap wycieczki to zwiedzanie Kruszwicy z przewodnikiem,

ktory przedstawit legende Mysiej Wiezy. Odbytsie réwniez rejs statkiem

po jeziorze Gopto. Ostatnim etapem wycieczki byto zwiedzanie Inowroctawia. Sercem Parku Solankowego sq teznie
solankowe, ktére od 2001 roku zachwycaja konstrukcja oraz dobroczynnym wptywem na zdrowie. Maja ksztatt dwdch
potaczonych ze sobq wielobokéw. Mierza 9 m wysokosci i300m dtugosci. Inowroctawskie teznie nasycajac powietrze
jodem stanowiag haturalne inhalatorium o szerokich wiasciwosciach terapeutycznych.

Wycieczka dostarczyta seniorom wiele niezapomnianych wrazen, ktére nadtugo pozostanaw pamieci.
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REGIONALIA Koto PZERII w Kaczorach ciqg dalszy

Dnia 24 czerwca 2023 r. Rada Sotecka
w Kaczorach, PZW Kaczory wraz z naszym |
Kotem zorganizowata piknik $wietojanski nad
jeziorem Kopcze. Program byt niezwykle
atrakcyjny. Nie zabrakto darmowej grochowki,
domowego ciasta oraz dobrej muzyki, przy
ktdrejuczestnicy pikniku bawili sie wspaniale.

Dnia 12 lipca zorganizowano wycieczke nad morze.
Miejscem docelowym miato by¢ Dzwirzyno
i Mrzezyno. Niestety z powodu opadéw deszczu
skierowano sie do Kotobrzegu z mysla, ze zastaniemy
tam lepszq pogode, ale rowniez padato. Jednak po
dtugim oczekiwaniu zajasniato stofice i wycieczkowicze
wrocili zadowoleni.

Swieto Wojska Polskiego w Pile

W dniu 15.08.2023 r. obchodzono Swieto Wojska Polskiego w Pile,
na ktéore zaprosili Prezydent Miasta Pita oraz Dowddca Garnizonu
Pita. Pod Pomnikiem Zwyciestwa poszczegdlne delegacje ztozyty
wiazanki kwiatow i zapality znicze.Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow
i Inwalidow reprezentowata delegacja w sktadzie: Irena i Marian
Nowinscy.




KULINARIA

Kotlety mielone z grzybow

Sktadniki: - 40 g grzybdéw Swiezych

(gasek, pieczarek) « 3dkg fttuszczu + 6 dkg
cebuli - 10 dkg czerstwej butki « 1/8 | mleka
* 1 jajko * sol, pieprz + 1 tyzka siekanego

koperku i zielonej pieftruszki
* 5 dkg tartej butki.
Wykonanie: grzyby oczysci¢ z piasku,

optuka¢ pod biezaca woda, poszatkowad,
poddusi¢ na ttuszczu pod przykryciem
z pokrojong cebula. O ile zaistnieje
potrzeba dodaé 2-3 tyzki wody. Nastepnie
odparowal. Butke namoczyé w mleku,
odsaczyé. Grzyby i butke przepuscié przez
maszynke, dodac jajko, sdl, pieprz, siekana.
zielenine i doktadnie wymieszac.
O ile masa jest za rzadka wsypac 2-3 tyzki
butki tartej. Ksztattowaé nieduze kotleciki.
Smazy¢ na silnie nagrzanym ttuszczu z obu
stron na ztoty kolor.

Placki ziemniaczane z grzybami

Sktadniki: lkg ziemniakow + 5 dkg
grzybdéw suszonych * 2 jajka * 5 tyzek maki
* 4 zabki czosnku, kminek, majeranek, sdl,
pieprz, olej do smazenia.

Wykonanie: grzyby namoczy¢,ugotowaé

i po wystudzeniu przepusci¢ przez
maszynke. Ziemniaki utrzeé, dodal do
nich, przygotowane grzyby, make, jajka,
roztarty czosnek. Do smaku odrobine
kminku, majeranku, soli, pieprzu. W razie
potrzeby dodaé niewielkg ilo$¢ mleka.
Smazyénaoleju jak tradycyjne placki.

Jesienne przysmaki
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Jesienne owoce zapiekane pod orzechowq

kruszonkq
Sktadniki: - okoto 1 kg jesiennych owocéw ($liwki
wegierki, jabtka, gruszki) « 2 fyzki cynamonu
* 6 szt. rozgniecionych gozdzikéw * ptatki owsiane
* masto * orzechy * 1tyzka imbiru.
Kruszonka: « 115 g ptatkéw owsianych - 115 g cukru
- 60 g masta + 60 g orzechow wioskich lub mieszanki
orzechdéw wioskich i laskowych.
Wykonanie: obrane jabtka i gruszki pokroi¢ (jabtka w
osemki, gruszki w ¢wiartki), wydrylowaé sliwki
i pokroi¢ na potowki. Owoce przetozy¢ do matych
miseczek zaroodpornych. Orzechy posiekaé. Rozgrzac
piekarnik do 220 stopni.
Przygotowaé kruszonke: rozpusci¢ masto na patelni,
doda¢ do niego przyprawy, ptatki owsiane, cukier
i posiekane orzechy. Przetozy¢ na owoce mase
z ptatkéw owsianych i orzechéw. Miseczki wstawié do
piekarnika na 180 stopni, zapiekaé okoto 25 minut do
zrumienienia kruszonki na ztoty kolor. Danie $wietnie
smakuje na ciepto z dodatkiem bitej Smietany lub
Jogurtu.

Makaron z kurkami
Sktadniki: - 120 g makaronu (wstazkilub $widerki)
* 14yzka masta + 1/2 tyzkioleju + 250 g kurek * 80
ml. $mietanki 30% - 1/3 cebuli + 2 zabki czosnku - 4
tyzki posiekanej natki - sél i pieprz.

Wykonanie: Makaron ugotowaé al dente w osolonej
wodzie. Kurki umy¢ i osuszy¢ (wieksze pokroi¢ na
mniejsze kawatki). Na patelni na masle i oliwie
podsmazyé pokrojona w kostke cebule i posiekany
czosnek. Gdy cebula i czosnek beda zarumienione
dodajemy kurki, doprawiamy sola i pieprzem
i mieszajac smazymy przez 2 minuty. Dodajemy
posiekanag natke, wlewamy $mietanke
i zagotowujemy. Do kurek wktadamy ugotowany

i odcedzony makaron, mieszamy i podgrzewamy
okofo pél minuty az sos zgestnieje.
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DOBRE RADY.

Zamrozonych ryb nie wolno absolutnie  ponownie
zamrazaé jak réwniez ponownie nie zamrazamy miesa
i mrozonke owocowo-warzywna,

Cebula aby nie byta gorzka - trzeba zawsze $ciera¢ na
szklanej tarce.

Drobne pierniczki przechowujemy w szczelnych
metalowych lub szklanych naczyniach.

Naczynia ze szkta zaroodpornego czysci sie za pomocq,
grubej soli kuchennejwymieszanej

Z niewielkq iloscig octu.

Ciasto z owocami nie bedzie miato zakalca jesli przed
wozeniem owocéw posmarujemy je ubitym biatkiem
i lekko oprészymy maka,

Biatko zetniesieistworzy “uszczelke".

Soda w kuchni

Pomoze ubié piane - szczypte sody dodajemy do biatek,
watwi jej ubicie a dodanie jaj, sprawi, ze usmazony
znich omlet bedzie bardziej puszysty.

Utatwi gotowanie warzyw - dodatek sody sprawi,
Ze zielone warzywa w trakcie gotowania nie stracq
swojego koloru.

Kuchenne zapachy - nawet najbardziej przykre pochtong,
ugotowane w matej ilosci wody nastepujace ziota
i przyprawy: mieta, pieprz, gozdziki i majeranek.
Nalezy je gotowaé w odkrytym garnku na matym ogniu.
Inny sposéb - to gotowanie octu

w odkrytym rondelku az do catkowitego wyparowania.
Przykry zapach w kredensie lub lodowce - znika po
wstawieniu tam rondelka ze Swiezo upalona, jeszcze
ciepta kawa, Rowniez cukier (1 tyzka) upalony na karmel
i w goracym rondelku wstawiony do kredensu czy
lodéwki pochtonie nieprzy jemne wonie.

Zardzewiate noze - czyscic przekrajana cebula maczanag
w cukrze pudrze. Optukaé zimngwodq,

iwytrzec do sucha.

Szuflady w szafie czy komodzie - ktére trudno sie
otwieraja, wystarczy potrzeé od spodu suchym mydtem
lub kawatkiem Swiecy.

Wanna czy umywalka bedq |$nity jak nowe - jezeli
wyszorujemy je sola kuchenng z niewielka ilosciq
terpentyny.

Oliwa na ktérej smazymy - pozostaje czysta do konca
smazenia, jesli wrzucimy do niej kilka czystych umytych
i obsuszonych obierzyn z ziemniakéw.

Porady babuni

Swiece w $wieczniku - przed umieszczeniem
Swiec w Swieczniku zanurz kohcowki w gorace;j
wodzie. 6dy zmiekng bez problemu stabilnie
umocujesz je w $wieczniku.

Gotowanie fasoli - fasole namoczy¢ na 8-12
godzin w zimnej wodzie ugotuje sie szybciej.
Nastepnie wstawi¢ do gotowania ha okoto

60 minut.

Ogien na kominku tatwiej
- jeslidrewienka posypiemy sola,
Przesuwanie mebli - jesli mebel jest zbyt ciezki
by go przenies¢, pod kazda z ndg trzeba wsunaé
pokrywke od stoika, a przesuwanie po podtodze
czy dywanie bedzie ptynne i bezpieczne dla
podfoza.

Filizanka Swiezo zaparzonej kawy bez cukru
zakwaszona sokiem wycisnietym z potéwki
cytryny, czesto skutecznie zwalcza migrene.
Smietana nie zwazy sie w zupie -jesli
wymieszamy ja z odrobina mleka.

Soda oczyszczona - pierze nie gorzej niz mydto

i detergenty. 5-6 fyzek sody wsypaé do cieptej
wody, zamieszaé, poczekalé az sie rozpusci,
zanurzy¢ brudng odziez i pozostawi¢ na 30-40
minut. Wygnie$¢, wyptukaé i wysuszyé.

Butelki po oliwie - mozna tatwo domy¢ wlewajac
do nich wode zmieszana z octem (4 tyzki octu
do 1 | wody) i wsypujac do kazdej troche
surowego ryzu. Nastepnie nalezy odstawié
butelki na 3-4 godziny, co jakis czas energicznie
potrzasajac. Po uptywie tego czasu wyptukal
i osuszyC.

Jesli w czasie gotowania jajek - nawet mimo
dodania do wrzatku szczypty soli, peknie
skorupka, wlewamy do rondelka troche octu,
a biatkawéwczas nie wyptyna ze skorupki.

Fusy z herbaty zalane wodq na patelni - na
ktorej smazyfa sie ryba, nalezy doprowadzi¢ do
wrzenia i odstawi¢ do wystygnhiecia. W ten
sposdb zlikwiduje sie przykry zapach ryby.
Zwiedta satata odzyska Swiezy wyglad
- jedli przed podaniem wiozymy ja na chwile do
cieptej wody.

sie rozpali




REGIONALIA Oddziat Rejonowy PZERII w Okonku

W dniach od 20.06. - 23.06.2023r. seniorzy Oddziatu Rejonowego PZERII w Okonku zorganizowali
wycieczke krajoznawcza, po Polsce. Zwiedzono Czestochowe i ziemie opolskawg programu:
1. Czestochowa - zwiedzanie Jashej Gory.
2. Opole - zwiedzanie miasta: Stardwka, Aleja Gwiazd Polskiej piosenki, Amfl‘rea'rr‘
Wzgérze Uniwersyteckie, rejs statkiem "Opolanin” porzece Odrze,

Katedra Opolska. o
. Zwiedzanie zamkuw Mosznej.
. Muzeum Sakralne w Ligocie Dolne;.
. Zwiedzanie Gogolina.
. Pomnik Czynu Powstafczego wraz z amfiteatrem na gérze Sw. Anny.
. Kopalnia Ztotaw Ztotym Stoku.
8. Muzeum Gazownictwaw Paczkowie.
W wycieczce uczestniczyto 35 oséb.
Pogoda i humory seniorom dopisywaty.
Bazq hotelowa byt Hotel “"Opolanka” w Opolu. Wszystkie obiekty [§
zwiedzano z przewodnikiem. -
Wycieczkaq kierowat kol. Tadeusz Brodziczi kol. Grazyna Gonczarenko.
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Koto PZERIT w Ryczywole

Dnia 3- 4.09.2023 r. 50 cztonkéw Kota w Ryczywole uczestniczyto w wycieczce nad morze
w Osrodku Rehabilitacyjno-Wczasowym "FLORYN" w Mielnie. To wspaniaty sposéb na
integracje i odskocznie od codziennosci. Gtownym programem wycieczki byt piknik i wieczorek
taneczny z pyszna kolacja, Przy pieknej stonecznej pogodzie nie zabrakto spaceréw br'zeguem
morza oraz mitych rozméw przy kawie.




ZDROWIE

Dlaczego senior musi uwazaé na zdrowie?
Z wiekiem nastepuje spowolnienie organizmu,
pogorszenie pamieci, wechu, smaku, wzroku,
stuchu oraz spadek stezenia hormondw.
W podesztym wieku dochodzi ryzyko chordb
uktadu krazeniaw tym:
- nadcisnienie tfetnicze, choroby wiencowe,
miazdzyca, zawat, udar.
Powszechne sq réwniez takie choroby jak:
- zwyrodnienie stawéw (reumatyzm), choroba
Parkinsona, osteoporoza, artretyzm. Seniorzy sq
réwniez narazeni na rozwdj choroby mozgu
wtym:
- choroba Alzheimera, demencja starcza,
choroby otepienne, depresja oséb starszych.
Jak senior moze opdzni¢ procesy starzenia
organizmu? Nalezy przedtuzyé aktywnosé
fizyczna i samodzielno$¢ w zyciu codziennym.
Warto éwiczyé mozg poprzez gry planszowe,
rozwigzywanie krzyzéwek, czytanie ksigzek.
Zapewni¢ organizmowi witaminy A,D,C,
melatonine, kwasy omega 3 i 6, wapno, magnez,
potas, zelazo.

Jak zadbaé o zdrowie seniora
1.0soby starsze powinny pi¢ duzo wody
niegazowanej /minimum 8 szklanek/.
2.Dieta dla seniora: unikaé potraw tustych.
Wiecejwarzyw i owocow.
3.Zwracac uwage ha stan skory czy na skérze
nie tworzq sie nagniotki, pecherze,
owrzodzenia.
4.Zwrdci¢ uwage ha tamliwo$¢ paznokei.
Moze to by¢ spowodowane brakiem witamin.
5. Duze znaczenie u 0sdob starszych ma sen.
Programy telewizyjne ogladamy siedzac
w fotelu, a nie lezac. t6zko przeznaczamy na
sen a do odpoczynku fotel. Zwracamy uwage
na to, aby ktas¢ sie spac o tej samej porze.
Zaburzenia snu nie mozna traktowal
pobtazliwie. Moze by¢ to spowodowane dawka
lekow, choroba lub problemami
psychologicznymi.

Seniorze dbaj o zdrowie

| c
\i

Zdrowie seniora - profilaktyka
Badanie okresowe jak: EKG, USG jamy brzusznej,
kontrola wzroku, stuchu, ogélne badanie krwi, moczu,
poziomu glukozy, cholesterolu, kontrola uzebienia.
Raz na 5 lat nalezy wykona¢:
RTG klatki piersiowej, densytometrie (badanie
gestosci kosci), kolonoskopie, badanie prostaty,
badanie ginekologiczne.

Na wesoto
Lista lekow niedostepnych w aptece
ale postaraj sie je stosowaé
Skromne jedzenie
. Cwiczenia fizyczne
. Smiech
. Pozytywny nastrd;
Sen
. Medytacja
. Mitos¢
Porzucenie urazy, wrogosci, gniewu
. Czytanie , rozwiazywanie krzyzéwek
10. Rozmowy z bliskimi
11. Pozytywne myslenie
12. Spacer natonie natury
13.Dobrzy przyjaciele
14. Wybaczanie sobie i innym
15. épiew i taniec
16. Usciski
17.Rozmowy przy filizance aromatycznej
kawy.

VoONOO A WNR
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KULTURA | IMPREZY Propozycje imprez, wycieczek i wczasow
w 1V kwartale 2023 rok
Wczasy krajowe:
Mielno OsSrodek Rekreacyjno-Wczasowy “"FLORYN"- e
wczasy $wigteczno-noworoczne od dnia 22.12.2023 r do 4.01.24 r. Z”E\ cena: 2.500,00 z
g™
M D . - e
et - ¥ 4 .:;;’*
_ N o B il
™ Ly -

Wczasy zagraniczne:

- Grecja-Kreta - "Hotel Mediterraneo” od 8 - 15.10.2023 r. cena: 2.720,- zt
+ transport

Zabawy:
- Zabawa Jesienna w hotelu "Rodto” 18.10.2023 r.

- Zabawa "Andrzejki" w hotelu "Rodto”  30.11.2023 r.

Ewentualne zmiany lub nowe propozycje bedq umieszczane na tablicy ogtoszen w siedzibie Zwiqzku i na stronie internetowe

W siedzibie Zwigzku
INF OR MA CJE odbywaja sie
: - ‘ spotkania czwartkowe |
od godz. 14.00 do 18.00
ZAPRASZAMY!

Zapraszamy do

GABINETU ‘.
REHABILITACYJNEGO |\

w siedzibie PZERil (ul. Staromiejska7) \

czynny: pon.-pt. w godz. 8.30-13.00

SR Y rejestracja: pon.-pt. w godz. 9.00 - 12.¢
“Swsiedzibie'Zwigzku &% & _
| 'Wpoko‘ﬁinr 12 . 5g*® CENNIK ZABIEGOW

. Bl Ly e . masaz suchy 15,00zt
czynna od\wtorku(do pigtku == ultradiwieki 50021
‘TJ 9.00-13:00 * trabet 5,00 zt solux

laser 5,00zt fotel masujacy
tens

lampa solaris

Cena dla czionkéw PZERIl:
1 wejscie, 40 minut - 4 zi,
karnet (10 wejs¢ po 40 min.) - 35 zt

Cena dla oséb niezrzeszonych:
1 wejscie, 40 minut - 7 zt,
karnet (10 wej$¢ po 40 min.) - 60 zt

Przypominamy, ze z zabiegow mozna ko;éystaé po konsultagji z lekarzem
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Miasto Pita

W Parku na Wyspie odbyta si¢ inauguracja tegorocznej edycji
Senioraliéw Pétnocnej Wielkopolski 2023.

Podczas wydarzenia odbyta sie ,Biesiada Cyganska - taficem
i Spiewem’, podczas ktorej seniorzy wystuchali koncertu zespotu
,Hitano" oraz degustowali potrawy i przekaski przygotowane przez

== Pilski Bank Zywnosci i Arche Hotel Pila w ramach pokazu kulinamego

,Powidta, ziemniakiiinne przysmaki”. Spotkanie zakorczyta natomiast
Jupienézka", czylizabawa taneczna.

- Senioralia Pétnocnej Wielkopolski juz za nami. Ciesze sie,
ze z naszego zaproszenia skorzystali seniorzy z sasiednich

A samorzadéw. Wierze, ze w kolejnych latach bedzie podobnie
' -podsumowatimpreze prezydent Piotr Glowski.

W ramach Senioraliéw 2023 odbeda sie jeszcze cykle warsztatéw
i wyktadéw. Informacji o terminach wydarzen prosimy szuka¢ na
stronach internetowych i facebookowych: Klubu Seniora RCK
i Centrum Aktywizacji Senioréw.

Kolejne zmiany na OTW Ptotki

Rozbudowana zostanie infrastruktura na terenie Osrodka
Turystyczno-Wypoczynkowego Plotki. Pierwszym etapem bedzie przebudowa
parkingu, pézniej pojawi sig tu nowy budynek administracji, punkt medyczny i
wiata- scenazzadaszeniem,a dodatkowo przestrzei magazynowa.

W tym sezonie wyremontowana zostata droga dojazdowa do o$rodka, a w tym:
zmieniona zostata nawierzchnia asfaltowa i pojawito sie takze nowe oswietlenie.
Inwestycja kosztowata blisko 650 000 ztotych. Kontynuacja tego przedsiewziecia
bedzie przebudowa parkingu.

Kolejnym etapem, bedzie budowa nowego budynku administracji, ktérym
pomiesci recepcjei punktmedyczny.

Obok powstanie wiata - scenazzadaszeniem, a takze przestrze magazynowa.

- Budynek, ktéry istnieje, zostanie wyburzony. Nowe obiekty beda parterowe,
pofgczone czesciowo z dziatajacymi tu sanitariatami i wiatg. Zamknie to w pewien
sposob przestrzen tego placu. Wykorzystamy istniejaca zielen, a nowe elementy beda
nawigzywaty do istniejgcej architektury tworzac spéjna przestrzen - zapowiada
prezydent Pity Piotr Glowski.

Jednoczesnie trwajg prace dokumentacyjne nad nastepnym projektem,
ktéry bedzie tu realizowany. Bedzie nim promenada w kierunku jeziora.
Szczegéty wkrétce.

{.ﬁ

Po raz kolejny goscilismy w Pile przedstawicieli Lorenskog kommune
- norweskiego miasta partneraw projekcie “Miasto Pitaznowa energia!".

Tym razem rozmawialismy gtéwnie o realizowanych w naszych gminach
dziataniach w obszarze kultury i polityki senioralnej. Odwiedzilismy Centrum
Aktywizacji Senioréw, przy ul. Spacerowej 23, gdzie delegacja norweska mogta
zapoznac sie z bogatg oferta zaje¢ aktywizujacych i integracyjnych dla oséb
starszych z terenu naszego miasta oraz zobaczy¢ dziatania bedace efektem
realizacji projektu.

Wizyta w Pile byta réwniez okazja do zaprezentowania Pasieki Miejskiej
prowadzonej przez Fundacje "Pszczota" przy Nadnoteckim Instytucie UAM w Pile.
Razem z naszymi gos¢mi wybralismy sie tez w kosmos, odwiedzajac Lunares
Reserach Station, gdzie moglismy zobaczy¢, na czym polega dziatanie habitatu
oraz przygotowanie i realizacja analogowych misji kosmicznych.

Najwazniejszym punktem wizyty byta jednak kolejna edycja Festiwalu
Swiatta, do organizacji ktdrego nasz partner dotozyt istotng cegietke - niezwykfa
instalacja $wietina #WaterBear, prezentowana podczas festiwalu, przyjechata do
naswlasniez Larenskog wzbudzajac podziw i zaciekawienie odwiedzajacych.

Wspotpracaz miastem Larenskog realizowana jestw ramach przedsiewziecia
.Wspétpraca bilateralna z norweskim miastem partnerskim - Organizacja
wspélnych wydarzen, wymiana doswiadczen, wyjazdy studyjne’, bedacego
elementem projektu pn. ,Miasto Pita z nowa energia!” wspétfinansowanego ze
srodkéw Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021.




Najpiekniejszych
éwiq’r Bozego Narodzenia
Niech magiczna moc Wigilijnego Wieczoru
przyniesie radosc, spokoj i dostatek
a Nowy Rok obdaruje pomysinosciq i szczesciem.
Zyczy

Zarzgd Okregowy
PZERiJ w Pile

Zapisz sie do Polskiego Zwigzku Z J) 0\820“'“‘5
S

Emerytow, Rencistéw i Inwalidéw! ZW‘”‘J‘

Zapisy przyjmowane s3a 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

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

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

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

« 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,
« Stuzymy pomoca finansowa,
« Prowadzimy gabinet rehabilitacyjny i grote solng,

o Kiedy otrzymamy artykuly zywnosciowe z Banku Zywnosci,
wydajemy je w pokoju nr 10

Nasze Sprawy - bezpfatny informator Zarzagdu 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

Redaktor naczelny: Leokadia Figurniak Druk:
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