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Miasto Pita

/apraszamy na kolejne wydarzenia

SENIORALIA - PiItA 2022

Rozpoczely sie ,Pilskie Senioralia 2022. Inauguracja odbyta sie
w niedziele 18 wrzeé$nia w Parku na Wyspie. Otwarcia wydarzenia
dokonata zastepca prezydenta Pity Beata Dudzinska, ktéra na cztery
tygodnie przekazata seniorom klucze do miasta.

Za nami juz wernisaze, pokaz mody, wyktady, koncerty, warsztaty
i spotkania integracyjne. Zapraszamy serdecznie w imieniu wszystkich
organizatoréw na kolejne imprezy, wystawy, pokazy i koncerty,
odbywajace siewramach , Pilskich Senioraliow 2022".

Ponizej program wydarzen:
4 pazdziernika 2022, CAS, ul. Spacerowa 23
godz. 9.00 - sala 313 - gimnastyka twarzy, zapisy,
godz. 9.00 - sala 111 - trening pamieci, zapisy,

5 pazdziernika 2022, CAS, ul. Spacerowa 23, sala 111
godz. 9.00 - zajecia grupowe integracji sensorycznej, zapisy,

9 pazdziernika 2022, Teatr Miejski, pl Staszica 1, bilet: 45 zi
godz. 18.00 - koncert operetkowy "Usta milcza dusza Spiewa”,

12 pazdziernika 2022, Teatr Miejski, pl. Staszica 1
godz. 18.00 - wystawa fotografii grupy Sephia CAS "Po prostu jest...",

fot. UM Pily

13 pazdziernika 2022, Hotel Gromada, aleja Piastéw 15
zakonczenie Senioraliéw - Bal Senioréw 2022.

Organizatorzy:

RCK "Fabryka Emocji" Klub Seniora w Pile, ul. Bydgoska 68, tel. 602 253 964
Stowarzyszenie Pro-Senior, ul. Bydgoska 68, tel. 692 961 053

Centrum Aktywizacji Senioréw, ul. Spacerowa 23, tel. 602 749 298, 668 270 749
Nadnotecki Uniwersytet Trzeciego Wieku, ul. Bydgoska 23, tel. 733 111 983

Polsko-norweska wymiana dobrych praktyk [[s[l—

Pita - Larenskog o

grants

&
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Przedstawiciele Pily, prezydent Piotr Glowski oraz zastepca
prezydenta Beata Dudziiska spotkali sie z przedstawicielami
norweskiego miasta partnerskiego Larenskog, w ramach wspétpracy
bilateralnej realizowanego projektu ,Miasto Pitaz nowa energia!".

Wizyta reprezentacji z Norwegii, w tym burmistrz Lerenskog Ragnhild
Bergheim, miata na celu oméwienie obszaréw wspétpracy. Przed nami
formalne kroki, ktore pozwolg na realizacje wspdlnych projektéw w obszarze
edukacji, kultury, gospodarki, ekologii i OZE. Obopdlna wymiana
doswiadczen oraz dobrych praktyk pozwoli nam rozwija¢ kompetencje jak
réwniez umozliwi budowe nowych wiezi uczac otwartosci, tolerangji
iszacunku.

Przypomnijmy, Pita znalazta sie w gronie zwyciezcow programu
realizowanego z Norweskiego Mechanizmu Finansowego 2014-2021,
w ramach ktérego w grudniu 2021 roku zostata podpisana umowa pomiedzy
Ministerstwem Funduszy i Polityki Regionalnej, a Gmina Pita na
finansowanie projektu ,Miasto Pita z nowg energig!" w ramach Programu
,Rozwdj lokalny", na podstawie ktorej miasto otrzyma ponad 15 miliondw
zZotych wsparcia. Projekt zaklada dziatania majace na celu zréwnowazony
rozw6j miasta zaréwno w sferze spotecznej, gospodarczej, Srodowiskowej, jak
réwniez przestrzennej.

fot. UM Pity

Gmina Pita kwotg 50 000 ztotych wsparta pie¢ ogrodéw dziatkowych.
Pieniadze postuza do sfinansowania inwestycji, ktérych wykonanie poprawi
bezpieczefistwo oraz warunki pracy i wypoczynku dziatkowcéw. Umowy
z przedstawicielami dotowanych ogrodéw podpisata Beata Dudzinska,
zastepca prezydenta Pity.

Ogrody, ktére otrzymaty dotacje i cele najakie zostana przeznaczone publiczne
pieniadze:

e Rodzinny Ogréd Dziatkowy im. M. Drzymaly w Pile - 10 000 zt na
modernizacje budynku $wietlicy;

e Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,POD LIPAMI" w Pile - 10 000 zt na budowe wiaty
ogrodowej;

e Rodzinny Ogrod Dziatkowy ,PODLASIE” - 10 000 zt na modernizacje linii
energetycznej;

e Rodzinny Ogréd Dziatkowy im. WH. Sikorskiego w Pile - 10 000 zt na
modernizacje budynku Domu Dziatkowca;

e Rodzinny Ogréd Dziatkowy ,WYPOCZYNEK" w Pile - 10 000,00 zt na
modernizacje chodnika przy Swietlicy oraz skrzynki energetycznej.

Dodajmy, ze od 2018 roku pilskie rodzinne ogrody dziatkowe, z budzetu
Miasta Pity otrzymaty blisko 200 000 ztotych dofinansowania. Pienigdze zostaty
wykorzystane do instalacji monitoringu, budowy ogrodzen zewnetrznych,
modernizacji sieci elektroenergetycznych, modernizacji o$wietlenia oraz
chodnikéw, moderizacji budynkéw biurowychigospodarczych.
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REGIONALIA "XXI Prezentacje Dorobku Artystycznego
Ludzi IIT Wieku"

W dniu 26.08.2022 r. Oddziat Okregowy PZERII w Pile zorganizowat, po 2 letniej przerwie zwigzanej
z panujaca epidemiq, Covid-19, "XXI Prezentacje Dorobku Artystycznego Ludzi ITT Wieku", ktére odbyty
sie wRegionalnym Centrum Kultury w Pile. Nad prezentacjami patronat objat Prezydent MiastaPity PanPiotr
Gtowski. Wszystkich zebranych i zaproszonych gosci przywitata Przewodniczaca Pani Leokadia Figurniak.
W prezentacjach m.in. uczestniczyli: V-ce Prezydent Pity Pani Beata Dudzinska, Senator RP Pan Adam
Szejnfeld, Postanka RP Maria Matgorzata Janyska, Przewodniczaca Rady Miasta Pani Maria Kubica,
Burmistrz Miasta Czarnkowa Pan Andrzej Tadla, Burmistrz Miasta Trzcianki Pan Krzysztof Jaworski,
Prezes Zarzadu Pilskiego Banku Zywnoéci Pan Mieczystaw Augustyn, Petnomocnik Prezydenta ds.
rodziny, senioréw i 0séb niepetnosprawnych Pan Marian Martenka, Pani Danuta Kmieciak Dyrektorka
Powiatowej Stacji Sanitarno-Epidemiologicznej - dzieki ktérej, jak w latach uprzednich zorganizowano
punkt medyczny, w ktorym bezptatnie mozna byto zbada¢ cisnienie, poziom tkanki ttuszczowej, poziom cukru
we krwi i sprawdzi¢ wage ciata. Wéréd zaproszonych gosci nie zabrakto rowniez Pani Bogumity Cybulskiej,
oraz Pani Izabeli Toboly - Prezesek Pilskich Uniwersytetow III Wieku, naszych zaprzyjaznionych
organizacji seniorskich.

Na holu RCK stworzono 19 stanowisk gdzie nieprofesjonalni artysci zaprezentowali swoje zdolnosci
manualne w réznych formach artystycznych, natomiast na scenie wystapito 8 chérow i zespotéw, dziatajacych
w ramach naszego Zwiazku. Ogétem w prezentacjach uczestniczyto ok. 600 oséb. Goscinnie na naszej
imprezie wystapili: Zespét Taneczny “Seniority”, Zespét Spiewaczy "Chojanki'z Chojna i Kabaret “Skleroza".
Wystepujacych nascenie przedstawiat konferansjer Pan Jerzy Wyczechowski.

Na zakohczenie prezentacji przedstawiciele Oddziatow Rejonowych i K&t oraz zaproszonych
zespotéw, za uczestnictwo w imprezie otrzymali puchary, nagrody i dyplomy. Uczestnicy prezentacji
poczestowani zostali kawg, herbatq i ciastkiem oraz otrzymaliciepty positek.

Specjalne podziekowanie sktadamy wtodarzom Gminy Pita za udzielong dotacje, bez ktdrej nie mogliby$my
zorganizowaé naszych XXI Prezentacji.
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"XXI Prezentacje Dorobku Artystycznego
Ludzi IIT Wieku" ciqg dalszy
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Zarzqd Oddziatlu Okregowego PZERil w Pile
serdecznie dziekuje Panu Prezydentowi
Piotrowi Gtowskiemu
za objecie patronatem naszych Prezentacji,
jak réowniez Panu Dyrektorowi RCK w Pile
Stanistawowi Dabkowi
i Jego pracownikom za pomoc
W organizacji tego przedsigewziecia.
Przewodniczaca Oddziatu Okregowego
PZERIil w Pile
Leokadia Figurniak




DOBRE RADY

Co zrobi¢, aby szklanka nie pekta podczas
wlewania wrzqtku
Mozna do szklanki wtozyé tyzeczke, aby woda
w szklance szybciej sie schtodzita.

Domowy nawéz do kwiatow w doniczce
Nasze babcie korzystaty z tego co miaty w domu.
Jednym z takich sposobow jest napar z szatwi,
ktérym raz na dwa tygodnie mozna podlewaé kwiaty.

Jak usungé plamy z rdzy
Ocet pomoze w usunieciu plam. Wystarczy nasaczy¢
szmatke (biata, nie farbowana) octem, a nastepnie
przetrzel nigplame i gotowe.
Dobre pomysty na wykorzystanie
folii_aluminiowe]
Zamiast ptynu do ptukania, do bebna pralki wrzucamy
kawatek zgniecionej folii. Ubranie nie bedzie sie
elektryzowac.
* usuwanie $ladow spalenizny
Jesli przypali sie nam garnek, aby go uratowa(,
mozna zgnie$¢ ptat folii w kulke i pola¢ go ptynem do
naczyn. Taka myjka czyscimy przypalona
powierzchnie.
* czyszczenie srebra
Do pojemnika z cieptq woda dodajemy 3-4 tyzki sody
oczyszczonej i kawatek folii aluminiowej. Wktadamy
srebrne sztuéce. Po kilku minutach bedq czyste.

Nietypowe zastosowanie keczupu
- odrdzewianie
Keczup zawiera naturalne kwasy, ktére usuwaja rdze
z zelaznych, stalowych i aluminiowych powierzchni.
Doczyscimy réwniez mosiadz i miedz. Wystarczy
szmatka nasaczona keczupem aby wyczyscié
Swiecznik, okucia w meblach albo umy¢ metalowe
felgi w samochodzie.
* czyszczenie bizuterii
Keczup usunie $niedZ ze srebrnej bizuterii. Jesli
kolczyki, pierscionki, bransoletki maja gtadkaq
powierzchnie, zanurzamy je na kilka minut w
miseczce z keczupem, nastepnie sptukujemy po kilku
minutach ciepta woda,

Pranie swetra wetnianego
Do wody, w ktdrej mamy pra¢ sweter stosujac
specjalne Srodki piorace (ptatki mydlane,
rozgotowane mydto), nalezy dodaé tyzke soli.
Zapobiega onaw kurczeniu sie wetny.
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Pranie kolorowych ptécien

Pierzemy w wodzie pozostatej z gotowania suchej,
biate fasoli.

Jak sprawdzi¢ czy ttuszcz jest rozgrzany
Doskonatym sposobem jest wtozenie do
rozgrzanego ttuszczu drewnianej fyzki. Jesli wokot
pojawiq sie babelki oznacza to, ze mozemy wrzucaé
na patelnie produkty do smazenia.
Gotowanie warzyw
Wrzué na chwile $wiezo ugotowane warzywa do
lodowatej wody. Dzieki temu zachowaja one swéj
kolor i nie ciemnieja.
Chrupigce placki ziemniaczane
Placki beda bardziej chrupiace, gdy czes$¢ maki
zastapimy ptatkami ryzowymi.
Sniezna biel ryzu

Aby zachowaé $niezna biel ryzu i aby sie nie
rozgotowat dodajemy do wody kilka kropel cytryny
lub szczypte kwasku cytrynowego.

Soczysty schab
Schab bedzie soczysty jesli przed pieczeniem
sparzymy go wrzatkiem.

Ciepte nalesniki na dtuzej
Usmazone nalesniki nie wystygna, jesli talerz, na
ktorym sa pozostawione postawimy na garnku
Zwrzacawoda.
Przechowywanie sataty

Aby safata byta $wieza i krucha przez caty tydzien,
wystarczy umiesci¢ jej liscie w miseczce, a ha
wierzch potozy¢ papierowy recznik. Catos$¢ owijamy
foligaluminiowa,
Nie wktadamy pomidoréw i cytrusow do lodowki
Przechowywanie pomidoréw i cytrusow w lodéwce
niszczy ich smak i aromat.

Jesli zdarzy ci sie przesoli¢ zupe
Wrzué¢ do garnhka z zupa obranego surowego
ziemniaka - pochtonie on nadmiar soli.

tatwy sposdb na krojenie miesa i ryb
Mieso i ryby fatwiej pokroisz, gdy wtozysz je na
chwile do zamrazalnika , aby stezaty.




KULINARIA

Deser jabtkowy z galaretkq

Sktadniki: - 1 szklanka musu
jabtkowego * 1 szklanka wody
* 1 galaretka o smaku morelowym lub
brzoskwiniowym * $mietana kreméwka
Wykonanie: Rozpusci¢ galaretke zgodnie

z przepisem. Doda¢ mus jabtkowy, przelaé do
pucharkow do przestygniecia. Nastepnie wiozy¢
do lodowki do stezenia. Udekorowaé dowolnymi
owocami i bitq $mietang.

Zupa grzybowa

Sktadniki: - 40 dkg lesnych
grzybdéw - 1 cebula - 2
marchewki * 1 pietruszka -
kawatek selera -+ 1/2 szklanki $mietany

* 14yzka masta * sol i pieprz + majeranek -
ziemniaki.

Wykonanie: grzyby oczyscié, pokroi¢ w kostke
i podsmazy¢ na masle. Do garnka z bulionem
dodaé marchew, pietruszke, seler. Gotowac
okoto 10 minut. Nastepnie dodaé¢ podsmazone
grzyby, ziemniaki pokrojone w kostke i jeszcze
gotowaé razem 20 minut. Zupe doprawié
majerankiem, pieprzemi sola, Zmiksowa¢, doda¢
$mietane. Nawierzch posypac natka pietruszki.

Filet z kurczaka z grzybami
Sktadniki: - podwdjny filet z kurczaka
* 1 cebula+ 2 zabki czosnku - olej * séli pieprz
- odrobina curry - szczypta mielonego imbiru
- 1/2 kg mrozonych lesnych grzybdéw
» 1/2 szklanki $mietany do zup i soséw.
Wykonanie: cebule z czosnkiem drobno
posiekaé. Na patelni podgrzewamy olej
i podsmazamy na nim cebule i czosnek.
Nastepnie dodajemy pokrojony w kostke filet,
smazymy do miekkosci, dodajemy rozmrozone
surowe grzyby i $mietane. Cato$¢ doprawiamy
solg, pieprzem, mielonym imbiremicurry.

- ﬂ“(_‘s?
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Smalec z fasoli

Sktadniki: * 1 puszka fasoli « 2 mate cebule

* 4 suszone $liwki * 2 lidcie laurowe - ziarnko ziela
angielskiego * 1/2 tyzki majeranku

+ 1/4 szklanki zimnej wody * 1tyzka oleju

* 56l - Swiezo zmielony pieprz

Przygotowanie: cebule pokroi¢ w kostke,

a $liwki w mate kawateczki. Na patelni rozgrzaé
olej wrzuci¢ cebule, liscie laurowe, ziele
angielskie i dusi¢ na matym ogniu do czasu az
cebula bedzie miata ztoty kolor. Usunaé
przyprawy (lidcie laurowe i ziele angielskie).
Fasole odcedzié potaczy¢ z majerankiem, spora
szczypta soli, pieprzu oraz woda, Zmiksowac
blenderem recznym. Dodaé cebule oraz Sliwki
i miksowaé przez chwile na niskich obrotach, aby
sktadniki sie potgczyty. Doprawi¢ solq
i pieprzem, ewentualnie dodaé troche sosu
z puszki fasoli. Smalec najlepiej smakuje mocno
schtodzony.

Kotleciki niby gotgbki

Sktadniki: - 500 g miesa mielonego + 500 g
kapusty biatej + 60 g maki ziemniaczanej

« 2 jajka * 3 tyzki butki tartej + szczypta soli

i pieprzu * olej * 2 tyzki koncentratu
pomidorowego.* 1/2 szklanki $mietany
Wykonanie: kapuste poszatkowaé, posoli¢ ipo
puszczeniu sokuodcedzié. Wymieszaé z miesem
mielonym. Z masy uformowal mate okragte
kotleciki, obtoczyé butka tartaiobsmazyé na
rozgrzanym ttuszczu. Nastepnie przetozyc
kotlety do rondla, dola¢ niewielka ilos¢
wrzatku idusié.

Pod koniec duszenia zrobi¢ sos z koncentratu
pomidorowego, maki i$mietany.
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REGIONALIA Swinoujscie
Osrodek wypoczynkowy “Graal”

Zarzad Oddziatu Okregowego
PZERII w Pile zorganizowat
wczasy w Osrodku Wypoczyn-
kowym “Graal' w Swinoujéciu, ~

Odpoczywano przy pieknej r
stonecznej pogodzie w dniachod ©
10do 17 lipca2022r. {ir ol

Wczasowicze korzystali ‘ »
z bezprzewodowego internetu,
basenu, jacuzzi, sauny i wypozy-
czalni roweréw. Spacerem mogli
udaé sie do Niemiec do Albeck -
urokliwego nadmorskiego
kurortu.

W przestronnej stotéwce
wtasciciele o$rodka w formie K
bufetu szwedzkiego serwowali &
bardzo smaczne jedzenie. Po
tygodniowym pobycie wypoczeci,
opaleni i zadowoleni uczestnicy @
wczaséw wrécili do domu. o

Oddziat Rejonowy PZERil w Okonku
W dniach od 23 do 31 sierpnia 2022 r. 32 osobowa grupa senioréw z OR "
PZERII w Okonku wypoczywata nad morzem w Ustroniu Morskim.
Korzystano z plazy i kapieli morskich. Zorganizowano wycieczke rowerowq
do Kotobrzegu. Zwiedzono Ustronie Morskie, Sianozety, a w miejscowosci
Gaski latarnie morska. W godzinach popotudniowych wspélnie space-
rowano i kapano sie w basenie. Gospodarze o$rodka zorganizowali spotka- S
nie przy grillu. Pogoda i humory dopisywaty. Opieke nad uczestnikami s
sprawowali: kol. Tadeusz.Brodziczikol. Grazyna Gonczarko.

T
"
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Stadion Powiatowy Pita ul.Okrzei
R E GI ONALIA Sportowo-rekreacyjne Srody dla seniorow
Powiatu Pilskiego

W dniach 20 lipca 3 i 24 sierpnia 2022 r. na Stadionie Powiatowym w Pile przy ul. Okrzei odbyty sie bezptatne
Sportowo-rekreacyjne $rody dla senioréw Powiatu Pilskiego. Pomystodawca, piknikéw byt Starosta Pilski Pan Eligiusz
Komarowski a organizatorami Oddziat Okregowy PZERII w Pile i Uniwersytet III Wieku przy duzym wsparciu
finansowym oraz osobowym pracownikéw Starostwa Pilskiego. Bawiono sie i mito spedzano czas w $rodowe popotudnia
przy dobrej muzyce, ktéra zapewnit Pan Krzysztof Belak. Zabawa byta przeplatana konkursami sportowymi np. rzut do
tarczy, slalom z pitka, bieg z jajkiem i innymi. Zwyciezcy konkurséw nagradzani byli drobnymi upominkami.

W kazdym z piknikéw kazdorazowo udziat wzieto okoto 400 oséb. Wszystkich uczestnikéw poczestowano kawa,
herbata, paczkiem, zimnymi napojami i cieptym positkiem.

Natomiast w dniu 28.09.2022 r. odbyt sie ostatni piknik Srodowy pod nazwa “Zakohczenie lata. Atrakcja byto
pieczenie ziemniakow w oghiskach. Pomimo panujacej w tym dniu nie najpiekniejszej pogody, zebrani rowniez w ilosci
niespetna 400 osob, wysmienicie bawili sie a poczestunek w postaci pieczonego ziemniaka z dodatkiem dobrze
przyprawionego twarogu bardzo smakowat. Podano tez kawe i herbate.

Z ilosci osdb bioracych udziat w piknikach widaé, ze tego typu inicjatywa spotkata sie z bardzo pozytywnym
przyjeciem przez naszych cztonkéw. Dziekujac, nadmienié nalezy, ze bez wsparcia finansowego i osobowego, jakiego
udzielito nam Starostwo Pilskie, imprez tych nie bylibysmy w stanie zorganizowa¢.

.. "
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REGIONALIA Wybory w Kole

Exalo Drilling w Pile

Dnia 20.09.2022 r. w Kole Exalo Drilling odbyty sie wybory do wtadz na kolejna. kadencje. Zarzad
Okregowy PZERII w Pile reprezentowata Przewodniczaca Okregu Leokadia Figurniak, ktdra
podziekowata ustepujacemu Zarzadowi za prace w uptywajacej kadencji.

Po wyborach, ktére odbyly sie bardzo sprawnie, ukonstytuowat sie Zarzad w sktadzie:

* Przewodniczqcy - Jan Kotodziejski
* Z-caPrzewodniczacego - Jerzy Skibicki
-+ Sekretarz - Alina Mickholz
+ Skarbniczka - JolantaElicka
- Cztonek - J6zef Kliszewski

Nowemu Zarzadowi zyczymy petnej realizacji zamierzen i planéw oraz zadowolenia z pracy ha
rzecz cztonkéw Kota.

Wybory w Oddziale Rejonowym PZERil w Rogoznie

W dniu 21 wrzesnia 2022 r. w Rogozinskim Centrum
Kultury odbyto sie walne zebranie sprawozdawczo-
wyborcze na kolejng kadencje. Oddziat Okregowy
PZERII w Pile reprezentowaty Przewodniczaca Leokadia
Figurniak i cztonek Genowefa Rajek. Przewodniczaca
w uznaniu pracy w uptywajacej kadencji serdecznie
podziekowata ustepujacemu Zarzadowi wreczajac
symboliczna wigzanke kwiatow i podziekowania.

Wybory odbyty sie bardzo sprawnie w przyjaznej
atmosferze a nowo wybrany Zarzad przedstawia sie

nastepujaco:

* Przewodniczaca - Wanda Witkowska
* Z-ca Przewodniczqcej - Irena Jabtorska

* Sekretarz - Jadwiga Joachmiak
+ Skarbnik - Henryka Kornobis

- Cztonek - Wanda Zyczko

+ Cztonek - Halina Langier
*Czionek - Henryka Ziemska
Cztonek -Teresa Czarnecka

Gratulujemy nowo
wybranym wtadzom

i Zyczymy owocnej pracy
na rzecz seniorow.
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REGIONALIA Uroczysko Henrykowo H TR **%

Spyehn HE LELBeD
el

Zarzad Oddziatu Okregowego PZERII w Pile dnia 8.09.2022 r. zorganizowatw Uroczysku Henrykowo
piknik, w ktérym uczestniczyto 133 cztonkéw z OR i Két. Uczestnikow pikniku serdecznie powitata
Przewodniczaca Zarzadu Okregowego PZERII Pani Leokadia Figurniak. Bawiono sie wspaniale przy
muzyce Krzysztofa Belaka. W trakcie imprezy serwowano grochéwke, kietbase z grilla, chleb ze
smalcem i ogérkiem matosolnym. Impreza trwa la do godzin wieczornych.

Koto PZERII w Jastrowiu

W dniu 7 wrzesnia 2022 r. grupa cztonkéw Kota z Jastrowia
wzieta udziat w wycieczce autokarowej do rezerwatu
"Diabelskie Pustacie”. Spotkanie odbyto sie na terenie [ i
wrzosowiska od strony Nadarzyc w Bornym Sulinowie §f’ ¥
Wycieczka odbyta sie pod hastem: "Poznajemy naszq matq,
Ojczyzne". Od przedstawicieli Nadlesnictwa w Bornym
Sulinowie wycieczkowicze uzyskali ciekawe informacje
o terenie i wrzosach. Po powrocie z rezerwatu odbyto sie ZE—2rr=
spotkanie nad jeziorem (plaza miejska w Jastrowiu), gdzie & 38
uczestnicy bardzo goscinnie zostali przyjeci przez Pania =—
Darie Gacke. Uczestnikéw poczestowano zupaq gulaszowa,
kietbasa, kaszanka, karkéwka z grilla. Odbyty sie rézne k
konkursy: rzuty do tarczy, turlanie piteczkami do hula hop
oraz konkurs polegajacy na pytaniach na temat Miasta
i Gminy Jastrowie. Pytania byty opracowane przez cztonka
Zarzadu Kota PZERII Paniq Urszule Zmudzinska-
Czerwonke. Uczestnikéw konkurséw nagrodzono drobnymi S
upominkami. :
Serdecznie dziekujemy Paniom Agnieszce Klofik - =
Gtyzewskiej i Matgorzacie Kruze za pomoc w pozyskaniu FEes
$rodkow.

Przy muzyce bawiono sie wspaniale, zapominajac o swoich
problemach. Spotkanie byto wspdtf inansowane przez Urzad
Miasta i Gminy w Jastrowiu - serdecznie dziekujemy.
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REGIONALIA Oddziat Rejonowy PZERII

w Czarnkowie

Dnia 12 sierpnia.2022r. cztonkowie
Oddziatu Rejonowego w Czarnkowie
wzieli udziat w pikniku pn. “Senior
w plenerze”, sfinansowanym przez
Urzad Miasta w Czarnkowie. Miejscem
spotkania byt ROD im. Stanistawa
Staszica. Seniorzy dzielnie pokonali
upat, biorac aktywny udziat w IV Mi-
strzostwach Emerytéw. Odbyty sie:
rzut pitkq do tarczy, do wiadra, rzut
beretem, bieg z jajkiem. Byty rowniez
gry karciane i gry stolikowe w scrabble
(graw ukfadanie stow).

Po podsumowaniu wynikow konkursow
sportowych wszystkich bioracych
udziatw zawodach nagrodzono drobnym
upominkiem. Piknik zakonczono stodkim
poczestunkiem.

Informacje z pikniku przygotowata:
Przewodniczgca OR PZERIl
Pani Grazyna Kicinska
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REGIONALIA Koto PZERil w Kuznicy Czarnkowskiej

Dnia 16 sierpnia 2022 r. w Stacjonarnym Klubie
Senioréw odbyto sie spotkanie imieninowo-
integracyjne. Powitano solenizantow wznoszac
toast, wreczajac im kwiaty i stodkie upominki.
Nastepnie Przewodniczacy Kota Pan Michat Bielecki
wreczyt wstepujacej do Zwiazku Pani Grazynie
Kuczer legitymacje cztonkowska,

Spotkanie odbyto sie w ramach projektu
realizowanego z CUS w Gminie Czarnkéw i trwato
w mitej atmosferze do péznych godzin wieczornych.
Rowniez w ramach projektu z CUS w dniach
2 sierpnia, 11 sierpnia i 17 sierpnia 2022 r. odbyty
siewarsztaty artystyczne zespotu "Kuzniczanie".

Koto PZERil w Ujsciu

Dnia 28.07.2022 r. Koto w Ujsciu zorganizowato piknik z okazji lata na przystani "Binduga Keja"
w Ujsciu. W pikniku uczestniczyto 51 cztonkow Kota. Przy pieknej stonecznej pogodzie i muzyce
odbyly sie gry i konkursy sprawnosciowe. Zwyciezcy konkursow otrzymali symboliczne nagrody.
Zaserwowano kawe, ciasto, zurek, kietbaske z grilla, chleb ze smalcem i ogérkiem matosolnym. Piknik
jak zwykle byt bardzo udany.
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ZDROWIE

Dlaczego nie Spisz?

Bezsennosci czesto towarzyszy depresja ale

tez ciagte zmeczenie.

Specjalisci zajmujacy sie badaniem snu na

pierwszym miejscu wymieniaja jako przyczyne
bezsennosci wszelkiego rodzaju zaburzenia

psychiczne, nerwice, depresje oraz choroby

takie jak: nadczynnosé tarczycy, cukrzyca,

przewlekte béle rdoznego pochodzenia,

schorzenia reumatyczne, nowotwory, bezdech

senny. Inne przyczyny bezsennosci to m.innymi:

- niewygodne t6zko

- hatas przeszkadzajacy zasnaé

- wiaczone $wiatto

- nieodpowiednia temperaturaw sypialni
(zagoraco lub za zimno)

- dlugotrwata praca przy komputerze

1. épij co najmniej 7 godzin w wywietrzonym

pokoju w razie potrzeby réb sobie kroétkie

drzemki w ciagu dnia.

2. Znajdz sobie hobby, ktdére sprawi Ci

przyjemnosé.

3. Zostah wolontariuszem, pozwala to aby by¢

aktywnym na emeryturze i miel poczucie

pozytywnie spedzonego czasu. Wolontariat

pozwala tez na poznanie nowych oséb.

Zdrowotne dziatanie szczypiorku

Szczypiorek zawiera witamine C, K, A oraz

witaminy z grupy B. W szczypiorku znajdujemy

mineraty takie jak: potas, magnez, fosfor,

zelazo, waph.

Posiada rowniez wtasciwosci:

* fagodziwzdecia

- wspomaga prace watroby

* usuwa toksyny z organizmu

« zwalcza wolne rodniki, zmniejszajac ryzyko
miazdzycy

+ wspomaga stan wioséw i zapobiega ich

wypadaniu. Zielone gatazki szczypiorku Swietnie

fagodza béle reumatyczne.

Najczestsze choroby wieku starczego -
jak je rozpoznac?

Do najczesciej wystepujacych chordb wieku

starczego zalicza sie: depresja, choroba

Parkinsona, cukrzyca, Alzhaimer, reumatyzm,

miazdzyca, nhowotwér, osteoporoza, inkon-

tynencja (nietrzymanie moczu).

U o0séb starszych uktad immunologiczny gorzej

dziata i dlatego organizm jest mniej odporny
a takze ftrudniej przystosowuje sie do wszelkich

zmian. Chorzy i jego bliscy powinni korzystaé

z pomocy lekarzy, pielegniarek, rehabilitantéw
i opiekundw.

Po pierwsze: wazna jest dieta dostosowana do

stanu zdrowia i zapotrzebowania kalorycznego

organizmu. Osoby chore powinny swojq diete

kontrolowa¢ z lekarzem. Positki powinno sie

spozywac regularnie 5-6 razy dziennie,

w rownych odstepach czasu od 2-3 godzin.

Po drugie: ruch. Bycie seniorem nie wyklucza

aktywnosci fizycznej. Podejmujac aktywnosc

fizyczna trzeba skonsultowac sie z lekarzem lub

z fizjoterapeuta, Zwracamy uwage jak sie

czujemy w trakcie ¢wiczenipo nich.

Po trzecie: higiena. W przypadku higieny

osobistej seniora, wazna jest dbato$é o jame

ustna, wlosy, skore i paznokcie. Rowniez wazne

jest dobieranie odpowiednich kosmetykow.

Po czwarte : kontrola stanu zdrowia::

* raz na pot roku odby¢ wizyte u lekarza
podstawowe j opieki oraz stomatologa

» raz do roku nalezy wykona¢ podstawowe
badania krwi, moczu i EKG serca

* raz na trzy lata wykonaé badanie wzroku

i stuchu

* raz na trzy lata zaleca sie diagnostyke
poziomow elektrolitéw w organizmie

- seniorki regularnie powinny zgtasza¢ sie do
ginekologa na badanie piersi.

Po pigte: szczepienia. Z jakich szczepien warto

skorzysta¢:

- szczepienia przeciwko grypie

* szczepienia przeciwko pétpascowi

* szczepienia przeciwko wirusowemu zapaleniu
watroby typu B.
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(NAVNN {744 Propozycje wczasow i wycieczek 4
w IV kwartale 2022 r. g

* Turcja - Riwiera od 19.10 do 26.10.2022 r. - cena: 1.920,00 zi&#
Hotel Seher Sun Palace

Resort & Spa.

* Osrodek Rehabilitcyjno- od 22.12.2022 r. - cena: 2.090,00 zt
wczasowy “Floryn” do 4.01.2023 r. z transportem

w Mielnie-Uniesciu

Ewentualne zmiany terminow bedq umieszczane
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

U REHABILITACYINEGO

w siedzibie-PZERil (ul. Staromiejska 7)

ZV c \ czynny:
ﬁ 7 ' i pon. - pt
Qf > w godz. 8.30 - 13.00

w rejestracja:
~_ Przypominamy, ze z zabiegéw pon.- pt.
‘mozna korzystac po konsultacji z lekarzem od godz. 9.00 - 12.00
CENNIK ZABIEGOW Z uwagi na rosnace ceny
podajemy nowy cennik
IV kwartat 2022 r.: obowiazujacy od 1.01.2023 r.:
masaz suchy 12,00 zt masaz suchy 15,00 zt
ultradzwieki 6,00 zt ultradzwieki 7,00 zt
trabet 5,00 z¢ trabet 6,00 zt
Cena dla cztonkéw PZERIl: laser 5,00 zt laser 6,00 zt
1 wejscie, 40 minut - 4 zi, interdynamic 4,00 zt interdynamic 450 zt
karnet (10 wej$¢ po 40 min.) - 35 zt pole magnetyczne 4,00 zt pole magnetyczne 4,50 zt
_ solux 4,00 zt solux 4,50 zt
Cena dla 0sob niezrzeszonych: fotel masujacy 4,00 zt fotel masujacy 4,50 zt
1 wejscie, 40 minut - 7 zt, tens 4,00 zt tens 4,50 zt

karnet (10 wej$¢ po 40 min.) - 60 zt

lampa solaris 4,00 zt lampa solaris 4,50 zt




W czwartek 22 wrzeénia 2022 r. gmina Pita otrzymata od
wojewody wielkopolskiego pierwsze $rodki na wyptate
dodatkéw weglowych dla gospodarstw domowych. Juz
nastepnego dnia Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Pile, cata
otrzymang pule przekazat na konta mieszkancéw Pity. kacznie
przelano kwote 1 911 000 ztotych, po 3 000 zt dla 637 rodzin.
Informujemy, Ze po otrzymaniu $rodkéw od wojewody
wielkopolskiego, gmina bedzie sukcesywnie wyptacata kolejne
$wiadczenia.

Przypomnijmy: Ustawa z 15 wrze$nia 2022 r. o szczegdlnych
rozwigzaniach w zakresie niektdrych zrédet ciepta w zwigzku z sytuacja
na rynku paliw wprowadzita dodatek dla gospodarstw domowych.

Dodatek dla gospodarstw domowych wykorzystujacych jako
gtéwne zrédto ciepta:

e kociot na paliwo state, kominek, koze, ogrzewacz powietrza, trzon
kuchenny, piecokuchnie albo piec kaflowy na paliwo state, zasilane
peletem drzewnym, drewnem kawatkowym lub innym rodzajem
biomasy,

e kociotolejowy,

* kociot gazowy zasilany skroplonym gazem LPG (gaz skroplony)

o

Miasto Pita

UWAGA: dodatek nie przystuguje ogrzewajacym sie gazem
ziemnym.

Wszystkie Zrédta ciepta musza by¢ zgtoszone lub wpisane do
centralnej ewidencji emisyjnosci budynkéw (CEEB) do 11 sierpnia
2022 1., albo po tym dniu - w przypadku gtéwnych Zrédet ogrzewania
zgtoszonych lub wpisanych po raz pierwszy do CEEB.

Whioski bedzie przyjmowat Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
wPile w budynku przy ul. Spacerowej 23 oraz Kwiatowej 5.

Zyczymy paniom 200 lat!

kucja Kowalska i Helena Adamczyk to dwie pilanki, ktére
w ostatnim czasie $wigtowaty swoje setne urodziny! Jubilatkom
wciaz nie brakuje radosci z zycia i otwartosci na drugiego cztowieka.
Gratulujemy!

Pani kucja Kowalska dotarta do Pity z Glowna koto kodzi w 1945 roku,
wiele lat pracowata w 6wczesnym Zaktadzie Komunikacji Miejskiej przy
Miejskim Przedsiebiorstwie Gospodarki Komunalnej. To whasnie w Pile
spedzita wiekszos¢ swojego zycia i bardzo lubi swoje miasto. Wychowata
dzieci, doczekata sie wnukowi prawnukéw.

Pani Helena Adamczyk urodzita sie 4 wrze$nia 1922 roku
w podkieleckiej miejscowosci. Do Pity przyjechata w roku 1946. Doczekata
sie 4 dzieci, 9 wnukéw i 21 prawnuczat. Jubilatka jak podkreslaja najblizsi,
jest bardzo samodzielna i wiele domowych czynnosci robi osobiscie.
0 tym, ze pani Helena jest pogodng, usmiechnietg i mimo sedziwego
wieku wcigz btyskotliwg osoba, mozna sie byto przekona¢ podczas
urodzinowego przyjecia.

,Prosze przyja¢ moje stowa uznania i gratulacje z okazji 100-lecia
urodzin oraz najserdeczniejsze zyczenia pomyslnosci, szczescia i przezycia
w zdrowiu kolejnych pieknych rocznic” - napisat miedzy innymi w liscie
gratulacyjnym P. Gtowski.

Wprowadzony zostat zakaz mozliwosci postoju
w dowolnym miejscu pojazdéw zaopatrzenia lokali
ustugowych i handlowych. Postéj taki mozliwy jest
wytacznie w 4 wyznaczonych do tego miejscach
postojowych.

Ponadto zlokalizowano 3 przystanki komunikacji
miejskiej oraz dopuszczono dwukierunkowg jazde

elektrycznych autobuséw miejskich. W zwigzku z tymi
zmianami uczestnikéw ruchu - pieszych i kierowcéw -
prosimy ozwrécenie uwagi nanowe oznakowanie.
Zmiany te sa wynikiem realizacji projektu unijnego
pn. ,Zakup nowych autobuséw elektrycznych wraz
z niezbedna infrastrukturg tadowania, ktéry ma
przywrécickomunikacje miejska w tej czedci miasta.”




Niech Swieta Bozego Narodzenia
przyniosq Wam spokdj i wzajemnq zyczliwos¢.

Niech stanq sie zrodtem wzmocnienia ducha, ktory
pomoze spetni¢ Wasze najskrytsze marzenia. ~
Wesotych éwiqt .
zyczq
cztonkowie Zarzqdu
Oddziatu Okregowego w Pile

Zapisz sig do Polskiego Zwigzku ‘Z \J,MSZO\W\‘J

Emerytow, Rencistow i Inwalidow! szereg

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

Dy Rocznaskladka: @D, Wpisowe: Dy legitymaga:
‘ 36 zt (tylko 3,00 zt za miesiac!) ‘ 3zt ‘ 5zt

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

o Wydajemy zaswiadczenia uprawniajace do ulgowych przejazdéw koleja PKP,

o 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 solna,

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