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Podziekowania:

dawcy Matopolskiego Informatora dla Senioréw sktadajg
serdeczne podziekowania osobom, organizacjom i instytu-
cjom pomagajqgcym w czasie przygotowywania i redago-
wania tekstow.

Szczegolne podziekowania kierujemy do samych seniordow i ich organizacji, ktore
aktywnie wtgczyty sie w tworzenie koncepcji tej publikacji, a takze opracowaty

i udostepnity materiaty informacyjne i promocyjne o swojej dziatalnosci.






LJedni sq wiecznie mfodzi,
Drudzy wiecznie starzy
To kwestia charakteru,

A nie kalendarzy...”

(Jan Sztaudynger)

1.1 OD WYDAWCY

Seniorzy stanowiq znaczqcgq, ciggle rosnqcq liczebnie grupe spoteczng. Mimo
to, czesto zapomina sie o ich interesach, a sami seniorzy majq jeszcze zbyt ,sta-
bg” reprezentacje, aby samodzielnie walczyc o poprawe swojej sytuacji i wyrow-
nanie szans.

By chociaz troche zmienic te rzeczywistosc postawiliSmy na poprawienie doste-
pu do informacji starszych mieszkancow Matopolski.

Szanowni Panstwo, z roku na rok oferta kierowana do matfopolskich seniorow
poszerza sie. Jednak wiedza o mozliwosci uczestnictwa w pojawiajgcych sie ini-
cjatywach czy korzystania ze statej oferty roznych podmiotoéw, nierzadko zarezer-
wowana jest dla przedstawicieli ,,branzy” i tych seniordw, ktorzy zwigzani sq z or-
ganizacjami pozarzgdowymi, a i samym organizacjom seniorskim czesto brakuje
orientacji w istniejgcych mozliwosciach. Ponadto swiat bardzo sie zmienia i senio-
rzy czasem za tymi zmianami nie nadqzajq. Nie wiedzq jak obstugiwac komputer,
majq trudnosci z uzyciem karty bankomatowej czy skorzystaniem z tanszej oferty
internetowych aptek. Brak wiedzy i umiejetnosci w tym zakresie uniemozliwia im
dostep do wielu potrzebnych ustug i sprawia, ze dzisiejszy jezyk, ktorym operujq
ludzie mtodsi nie jest ich jezykiem.

Dlatego uznalismy, ze wazne jest komunikowanie o istniejgcych mozliwosciach
i publikowanie informacji utatwiajqcych seniorom czynne funkcjonowanie w dzi-
siejszej skomplikowanej rzeczywistoSci. Mamy nadzieje, ze Matopolski Informator
dla Seniordw, ktory oddajemy w Paristwa rece, bedzie krokiem na drodze do ak-
tywnego zycia i przetamania istniejqcych barier.

Serdecznie polecamy!



l. Wprowadzenie.

Starosc jest naturalnym etapem na-
szego zycia. Patrzymy na nig z niepewno-
$cig, trochg sie jej boimy, poniewaz czgsto
utozsamiamy j3 z chorowaniem i samot-
noscig. Warto jednak wiedzie¢, ze wiele
0s0b dozywa sedziwego wieku w dobrej
kondycji i poczuciu zadowolenia z zycia,
a obraz starosci w duzej mierze zalezy od
sposobu postrzegania jej przez nas sa-
mych.

Czgsto nasuwaja sie pytania: Jak zyc
by staro$¢ wnosita pozytywng wartos¢ do
naszego zycia? Co robic, aby nasze istnie-
nie wraz ze starzeniem sie nie tracito sen-
su? Jak do pdznych lat zatrzymac w nas
energie i radosc zycia?

Choroby istotnie pogarszajg kondycje
ludzi w wieku podesztym, dlatego powin-
nismy dbac o wtasne zdrowie poczawszy
juz od najmtodszych lat wtasciwe sie od-
zywiajgc i prowadzac aktywny tryb zy-
cia oraz unikajac uzywek takich, jak pa-
lenie papieroséw. Nalezy podkresli¢, ze
wiele sposrod zalecen zdrowotnych kie-
rowanych do ludzi mtodych jest nadal
aktualnych roéwniez w okresie starosci.
Co wigcej, organizm cztowieka w wieku
podesztym jest bardziej podatny na cho-
roby i fakt ten powinien mobilizowac do
jeszcze wiekszej dbatosci o zdrowie.

Niestety czes¢ schorzen trapigcych
osoby starsze ma charakter przewlekty.
Nie mozna ich catkowicie wyleczy¢, ale mo-
zemy zapobiegac nawrotom dolegliwosci
i zatrzymac lub spowolni¢ postep wielu
chordb. Zatem staros¢ nie powinna byc
okresem rezygnacji ze staran o poprawe

stanu zdrowia i sprawnosci.
4

m 1.2 AKTYWNOSC TO ZDROWIE

Wazne jest takze nastawienie do zycia.
Najlepiej, gdy potrafimy zaakceptowac sie-
bie w starosci i staramy sie czerpac zado-
wolenie z przyjemnych chwil tego okresu
zycia. Ludzie, kt6érzy pomimo przeciwnosci
losu potrafig optymistycznie patrze¢ na
Swiat czesto skupiajg wokot siebie wielu
przyjaciot. Dzigki temu nie czujg sig samot-
ni, moga liczy¢ na wsparcie rodziny i znajo-
mych i z pogoda ducha pokonuja trudno-
$ci codziennego zycia.

M Ruch to zdrowie

Jak dotad nie wymyslono eliksiru
mtodosci, jednak mozemy zmniejszac
tempo starzenia si¢ organizmu. Po przej-
$ciu na emeryture czgsto znacznie male-
je liczba codziennych zajec. Nie dbajac
wtedy o kondycje fizyczng mozna szyb-
ko utraci¢ dotychczasowa sprawnosc.
Tymczasem ruch jest najwazniejszym
czynnikiem, ktéry spowalnia proces sta-
rzenia sie. Codzienne spacery oraz wyko-
nywanie prostych ¢wiczen gimnastycz-
nych przez 15-30 minut dziennie pozwala
utrzymac lub nawet zwigkszy¢ spraw-
nos¢ fizyczna takze u oséb po 65-tym
roku zycia. Nalezy podkreslic zasadni-
cze znaczenie systematycznosci wyko-
nywania ¢wiczen. Regularna gimnasty-
ka oprocz poprawy sprawnosci zwigksza
pewnos¢ siebie. Osoby, ktére dbaja
o kondycje fizyczng zwykle nie bojg sig
wyruszy¢ gdzies na piechote lub poje-
cha¢ tramwajem czy autobusem. Dzigki
temu utrzymuja kontakty ze znajomymi
i cieszg sie dobrym samopoczuciem.



Osoby po 65 roku zycia nadal moga
uprawia¢ wiele sportéw (tj. ptywanie,
marsze, gimnastyke ogodlnie usprawniaja-
3, a nawet turystyke gorska). Moga row-
niez tanczy¢, chodzi¢ na piesze wycieczki
lub jezdzi¢ na rowerze. Natomiast nie za-
leca sie biegania (ostatnio modnego jog-
gingu), ¢wiczen polegajacych na wykony-
waniu naprzemiennych szybkich ruchow
i podskokow takich, jak np. aerobik oraz
wysitkdw potgczonych z napinaniem mig-
$ni brzucha np. przy dzwiganiu cigzarow.
Zwfaszcza osoby z chorobami serca po-
winny unikac wysitkow statycznych zwig-
zanych ze wstrzymywaniem oddechu
i jednoczesnym napinaniem migsni. Oso-
by, ktére majg zaburzenia rownowagi np.
z powodu zawrotéw gtowy mogg ¢wi-
czy¢ w pozycji siedzacej na krzesle lub le-
zacej. To zabezpiecza je przed upadkiem.
Obecnie w wielu placéwkach (osiedlo-
wych domach kultury, osrodkach odnowy
biologicznej) przygotowywane s3 progra-
my cwiczen uwzgledniajace dolegliwosci
wystepujace u 0sob starszych. Warto sig
dowiedzie¢, gdzie mozna uczeszczac na
takie zajecia.

Osoby cierpigce na schorzenia krego-
stupa, stawow i miesni powinny pamie-
ta¢, ze rehabilitacja czyni cuda! Odpo-
wiednio dobrane ¢wiczenia zdecydowanie
zmniejszajg dolegliwosci ze strony uktadu
ruchu. Czgsto dajg lepszy efekt niz tablet-
ka przeciwbodlowa.

Podsumowujgc, wszystkim osobom

starszym odradza sig:

» ¢wiczen na sitowni,

» dZwigania cigzarow, ktére zmusza
do napinania migsni brzucha i wstrzy-
mywania oddechu (np. przy noszeniu
wiader wody, przenoszeniu paczek
lub sprzetéw),

» biegania (np. jogging),

» szybkich rytmicznych ¢wiczen (np.
aerobik).

M Negatywne skutki
unieruchomienia

Nalezy unika¢ dtugiego lezenia w téz-
ku. Brak ruchu sprzyja powstawaniu za-
krzepow zylnych, ktére s3 zZrodtem nie-
bezpiecznych dla zycia zatoréow ptuc. Juz
po 3 dniach lezenia sole wapnia uwalnia-
ja sie z kosci przyspieszajac rozwoj oste-
oporozy i zwigkszajgc podatnosc na zta-
mania. Po 2-3 tygodniach ciggtego lezenia
pojawiajg sie zaniki miesni, a usprawnie-
nie na powrot takiej osoby staje sie prak-
tycznie niemozliwe bez zabiegéw rehabi-
litacji. Dlatego w czasie obfoznej choroby
nalezy zawsze pamigtac o ¢wiczeniu kon-
czyn wykonujac 3 razy dziennie po 10 ru-
chow zginania i prostowania, odwraca-
nia i nawracania we wszystkich stawach
konczyn gornych i dolnych. Zapobiega
to zanikom migsniowym i chroni przed
rozwojem odlezyn. W przypadku niedo-
wtadu i niemoznosci uniesienia przez

W wielu krajach zajecia sportowo - rekreacyjne od wielu lat sq elementem sty-
lu Zycia osob starszych. Na przykfad w Holandii powszechnym zjawiskiem jest jaz-
da na rowerze. Na Sciezkach rowerowych mozna spotkac wiele oséb starszych po-
ruszajqcych sie w ten sposob. W Chinach w parkach miejskich ludzie, bez wzgledu
na wiek, wykonujq cwiczenia m.in. Tai-Chi. Sq to pfynne, gtadkie ruchy zmienia-
jgce napiecie w poszczegdlnych grupach miesni, ktorym towarzyszy wyciszenie
i kontemplacja. Z kolei z Norwegii ostatnio rozprzestrzenia sie moda na turystyczne
chodzenie z pomocgq specjalnych kijkow zabezpieczajgcych przed upadkiem.

aluazpemolidpn .



l. Wprowadzenie.

chorego konczyny zaleca si¢ wykonywa-
nie ¢wiczen biernych. Zwykle prowadzi
je fizjoterapeuta lub rehabilitant, a po
przyuczeniu moze prowadzi¢ rowniez ktos
z rodziny.

Rehabilitacje powszechnie postrzega
sie jako forme leczenia i wiekszos¢ oséb
starszych w przypadku zwyktej niespraw-
nosci nie widzi potrzeby korzystania z te-
go typu zabiegéw. Tymczasem spraw-
nos¢ w zakresie wykonywania zwyktych
codziennych czynnosci nieraz decydu-
je o tym, czy osoba starsza jest w sta-
nie samodzielnie mieszkac i by¢ niezalez-
ng od innych. Nalezy zgtaszac lekarzowi
rodzinnemu wszelkie sygnaty pogarsza-
nia sie sprawnosci i zwrocic sie do niego
z prosbg o skierowanie na zabiegi fi-
zyko - i kinezyterapii. Cwiczenia ogdl-
nie usprawniajgce i zabiegi fizykotera-
pii pozwalajg poprawic lub przynajmniej
utrzymac dotychczasowga sprawnosc na
dtugi okres czasu. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze wtasciwy dobodr tego typu cwi-
czen szczegolnie dla 0sob starszych wy-
maga zwykle zasiegniecia porady lekarza
specjalisty rehabilitacji, reumatologa lub
magistra fizjoterapii, ktérzy mogg zlecic¢
odpowiedni zestaw ¢wiczen do wykony-
wania przez osobe niesprawng i pouczyc
rodzing w jaki spos6b ma pomagac w ich
realizacji.

dodaje pewnosci siebie

poprawia samopoczucie

zapobiega osteoporozie i ztamaniom kosci
zapobiega zniedofeznieniu

zapobiega zanikom i ostabieniu miesni
umozliwia niezaleznosc

zapobiega zakrzepom i zatorom
spowalnia starzenie sie

M Aktywnosc spoteczna

Bardzo czgsto przejscie na emerytu-
re powoduje rezygnacje z wielu dotych-
czasowych zajec. Chec skorzystania z za-
stuzonego odpoczynku powoduje, ze
zasiadamy przed telewizorem myslac:
»Nareszcie nie musze nic robic¢”. Nic bar-
dziej btednego! Nalezy stale wyszukiwac
sobie rozne zajecia. Jest bardzo wiele
mozliwosci aktywnego spedzania czasu:
mozna uczestniczy¢ w spotkaniach to-
warzyskich, bra¢ udziat w wycieczkach
turystycznych, bra¢ udziat we wspolnym
Spiewaniu, wystepach artystycznych,
uprawiac dziatke, uczgszczac na zajegcia
Uniwersytetu Trzeciego Wieku, organizo-
wac zajecia w Klubie Seniora lub zgtosi¢
sie do pomocy innym jako wolontariusz
(np. w placdwkach Caritas lub w miej-
scowej parafii).

Oczywiscie osoby z duzym stopniem
niesprawnosci sitg rzeczy wykazujg nizsza
aktywnos¢, jednak i one powinny starac
sie wszelkimi sposobami utrzymac kontakt
z rodzing i znajomymi, aktywnie uczest-
niczy¢ w réznych spotkaniach, uroczysto-
Sciach i przedsiewzieciach, nie rezygnowac
z zaproszen na przyjecia. W ten sposob
maja szans¢ uchroni¢ sie przed izolacjg
i osamotnieniem, ktére s3 powaznym pro-
blemem wielu oséb starszych.

M Mozliwosci uczenia sie

Gimnastyka i ruch chronig nasz
uktad kostny i migsniowy przed zanika-
mi, niesprawnoscig i gwattownym sta-
rzeniem sie. Podobnie, ¢wiczenia mo-
zgu opozZniaja pojawienie sie zaburzen
pamigci i spowalniajg rozwoj otepienia
(demencji) u oséb dotknietych ta cho-
roba. Bardzo boimy sie utraty pamieci.
Tymczasem okazuje sie, ze mozemy |3
skutecznie ¢wiczyc. Wykazano, ze osoby
starsze sg w stanie nauczyc si¢ nowych



tresci podobnie jak osoby od nich mtod-
sze. Wymagaja jedynie:
» wolniejszego tempa nauki,
» przekazywania mniej tresci w czasie
jednej lekdji,
> wiekszej liczby powtorek,
» warunkow umozliwiajgcych wigksza
koncentracje,
» broszurek, do ktérych mozna siggnac
po zajeciach.

Poleca sie czytanie ksigzek i gazet.
Swietnym ¢wiczeniem jest rozwigzywa-
nie krzyzowek, gra w karty, szachy, war-
caby, gry pamigciowe polegajace na za-
pamietywaniu odwrdconych obrazkéw
(,Memory”), uktadanie puzzli (np. z wnu-
kiem). Poza treningiem pamieci wptywa-
ja one korzystnie na samopoczucie, po-
niewaz sprzyjaja spotkaniom rodzinnym
i towarzyskim i zaciesniajg przyjaznie, po-
prawiajac relacje miedzy bliskimi. Ale pa-
migtajmy: od czasu do czasu dajmy sie
ograc¢ wnukom!

Ciekawg propozycja dla osob star-
szych sg studia na Uniwersytecie Trze-
ciego Wieku. Pozwalajg one posze-
rzy¢ zakres zainteresowan i sg zrodtem
duzej satysfakcji. Odkad Polska jest
w Unii Europejskiej bardzo modna sta-
ta sie nauka jezykow obcych. Propozycje
w tym zakresie s3 bardzo rézne (lekcje
w czasopismach, na ptytkach CD lub ka-
setach, w radio).

Cztowiek z natury nie lubi zmian. Dla-
tego wszelkie nowosci techniczne przyj-
mowane s3 z pewnym oporem. Stwier-
dzono, ze ta niechec do ,nowego” pojawia
sie juz po 40 roku zycia stwarzajgc pewne
trudnosci w uzytkowaniu np. kompute-
row, odtwarzaczy video, DVD i w korzysta-
niu z Internetu. Zatem duzym wyzwaniem
dla osoby starszej moze stac sie praca na

komputerze i zeglowanie po sieci Interne-
tu. Warto jednak przetamac sig, poniewaz
w ten sposoéb zyskuje sie dostep do wielu
ciekawych informacji. Piszac listy lub roz-
mawiajac np. na ,Gadu-Gadu”, jak réwniez
uzywajac programow przesytajacych ob-
raz i gtos mozna utrzymywac staty kon-
takt ze swoimi przyjaciétmi, nawet jesli sg
bardzo daleko.

Nie nalezy
traktowac starosci
jako okresu
zamknietych
mozliwosci.

Jest to czas na realizacje

ciekawych zaje¢,

w tym tych, ktérym
wczesniej nigdy nie
mozna byto sie
poswiecic.

aluazpemouadpp .



- Badz aktywny



m 111 TYTULEM WSTEPU

stow kilka o: UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU
— cele i zasady dziatalnosci

M Uniwersytet Trzeciego Wieku
— UTW co to takiego?

Prowadzone badania naukowe dowo-
dz3 niezbicie, ze starzenie si¢ jest w wigk-
szym stopniu procesem zachodzacym
w psychice ludzi, nizwarunkiem biologicz-
nym. W zwigzku z tym za wazne uznano
wigczanie senioréw do systemu ksztatce-
nia ustawicznego, by mogli oni aktualizo-
wac swojg wiedze, aktywnie uczestniczyc
w zyciu srodowisk, w ktérych funkcjonu-
ja, zachowywac i zwigkszac swojg spraw-
nosc intelektualng, psychiczng i fizyczng.
W wyniku staran wielu podmiotow i sro-
dowisk w kierunku realizacji tych celow
rozpoczgto powotywanie tzw. Uniwer-
sytetéw Trzeciego Wieku - najpopular-
niejszej w ostatnich latach formy edu-
kacji ludzi starszych, istotnej i potrzebnej
z uwagi na zachodzace w Swiecie zmiany
i ich konsekwencje.

Pierwszy Uniwersytet Trzeciego Wieku
zatozono we Francji, w Tuluzie. Utworzyt
go na poczatku lat siedemdziesigtych XX
wieku profesor nauk spotecznych Pierre
Vellas. Za tym przyktadem zaczgty powsta-
wac kolejne takie uniwersytety - we Fran-
gji, a takze innych krajach Europy i Swiata.
W Polsce pierwszy Uniwersytet Trzeciego
Wieku (dziatajacy do dzis) powstat w War-

szawie juz w 1975 roku, a pomystodawczy-
nig jego utworzenia byta profesor Halina
Szwarz.

Obecnie w Polsce dziata kilkadziesigt
Uniwersytetéw Trzeciego Wieku, wedtug
strony internetowej www.utw.pl jest ich
blisko 90. W naszym wojewoddztwie obec
nie funkcjonuje 11 UTW. Jedne z nich mogg
pochwali¢ sie kilkudziesiecioletnim stazem
(np. w Krakowie — UTW zatozony w 1982
roku), inne rozpoczety dziatalnos¢ w ostat-
nich latach (Nowy Sgcz, Andrychéw), kolej-
ne stawiaja dopiero pierwsze kroki (przy-
ktadowo Gorlice i Tarnow).

M Uniwersytety Trzeciego
Wieku majg rézne formy
organizacyjne...

Uniwersytety Trzeciego Wieku funkcjo-
nujg na roznych zasadach. Generalnie pod
wzgledem organizacyjnym mozna wyod-
rebnic¢ cztery typy UTW:

» UTW prowadzone przez wyzszy

uczelnig, dziatajgce w jej strukturach,

» UTW powotane i prowadzone przez

organizacje pozarzagdowe, najczg-
sciej stowarzyszenia,

» UTW dziatajgce przy instytucjach

kultury,

» UTW funkcjonujace jako grupy nie-

formalne.
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Il. Badz aktywny.

Czesta praktykg jest wspieranie Uni-
wersytetow przez samorzady lokalne
(gmine, powiat, wojewddztwo), a takze
przez lokalne uczelnie wyzsze, ktore spra-
wujg nad nimi opieke patronackg, i kté-
rych kadra naukowa aktywnie uczest-
niczy w tworzeniu programow zajec.
W dziatalnos¢ Uniwersytetow nierzadko
angazuje si¢ miejscowa elita intelektu-
alna - nauczyciele, lekarze, prawnicy. Ak-
tywnie dziatajace uniwersytety w celu
uatrakcyjnienia programu prowadzg sze-
rokg wspotprace z wieloma partnerami
instytucjonalnymi i spotecznymi, osoba-
mi prywatnymi.

M Kto moze zostac stuchaczem
Uniwersytetu Trzeciego Wieku?

Oferta edukacyjna i aktywizujgca
matopolskich UTW nie jest kierowana
wytacznie do seniorow. Obejmuje tak-
ze osoby doroste w pozniejszym wie-
ku np. starsze osoby bezrobotne czy
rencistéw dysponujacych wolnym cza-
sem, chcacych rozwijac sie, poszerzac
swojg wiedzg, nawigzywac nowe kon-
takty.

Niektore z UTW nie stawiajg zadnych
ograniczen swoim stuchaczom, w innych
zwraca si¢ uwage na miejsce zamieszka-
nia, wiek czy wyksztatcenie.

Wybrane Uniwersytety o sobie

UTW w Gorlicach:

,Organizatorzy nie stawiajq zadnych
barier i ograniczenn wobec uczestnikow
zajec¢. Oczekujq na osoby aktywne, kre-
atywne, ktore zechcg wigczyc sie w two-
rzenie programu Uniwersytetu oraz jego
struktur. Zapraszajq przede wszystkim
mieszkaricow powiatu gorlickiego, ale
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mile widziane sq takze osoby z powiatow
sgsiednich tzn. nowosgdeckiego, tarnow-
skiego i jasielskiego”.

UTW w Andrychowie:

W zafozeniu projekt ma na celu akty-
wizagje intelektualng, fizyczng i psychiczng
i skierowany jest do osob, ktore zakonczyty
prace zawodowgq, majg minimum 50 lat oraz
szczerq chec ciggtego poznawania i rozumie-
nia otaczajgcego Swiata”.

UTW Nowy Sacz:

LStuchaczami mogq byc¢ osoby ma-
Jjgce co najmniej srednie wyksztafcenie,
bedgce emerytami, rencistami oraz star-
sze osoby bezrobotne, mieszkaricy No-
wego Sgcza i powiatu nowosqgdeckiego.
Stuchacze sq cztonkami stowarzyszenia,
sktadajq deklaracje, wypetniajq ankiete
stuchacza i optacajg symboliczne sktadki
cztonkowskie. Osoby nie spetniajqce po-
wyzszych warunkow mogq uczestniczyc
w wyktadach audytoryjnych, w miare
wolnych miejsc”.

UTW w Krakowie:

,Studentami  Uniwersytetu Trzecie-
go Wieku mogq byc osoby starsze, legi-
tymujgce sie srednim wyksztafceniem.
W praktyce ponad potowa studentow
to osoby posiadajqce juz dyplom wyz-
szej uczelni, ktdre po okresie aktywno-
sci zawodowej pragnq poszerzyc¢ i po-
gtebi¢ swojq wiedze. Osoby dotychczas
nie zwigzane z UTW moggq juz dzi$ sko-
rzystac z propozycji Forum Dyskusyjne-
go. Uniwersytet Trzeciego Wieku organi-
zuje rowniez cykl ,wyktaddow otwartych”
i spotkan z wybitnymi naukowcami, tak-
ze rektorami krakowskich uczelni, adre-
sowany do wszystkich.”



W dalszej czesci Informatora (Cz.IV.
Regionalne bazy adresowe) publikujemy
dane Uniwersytetow Trzeciego Wieku pro-
wadzacych dziatalnos¢ na terenie naszego
wojewodztwa. Zapraszamy takze do lek-
tury tekstu opisujgcego Sadecki Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku (Cz. 11.2. Prezentacja
miejsc aktywnego spedzania czasu), kto-
rego dziatalnos¢ cieszy sig uznaniem s3-
deczan, stanowiac przyktad dla nowo po-
wstajgcych matopolskich UTW.

Uniwersytety
Trzeciego Wieku
czekajg na osoby
aktywne, kreatywne,
chcgce rozwijac swoje
zainteresowania.

stow kilka o: KLUBY SENIORA
— cele i zasady dziatalnosci

M Klub Seniora to miejsce
spotkan osob starszyc

M Kluby Seniora prowadzg
rozne instytucje

Seniorzy spotykaja si¢ tu raz lub kilka
razy w tygodniu. Nawigzujg nowe znajo-
mosci, tworczo spedzaja wspdlnie czas.
W XXI wieku nie jest juz prawdg obiegowa
opinia, iz ,w klubach seniora tylko pije sig
kawe i plotkuje przy robétkach”. Dzisiejsi
cztonkowie klubow seniora to osoby ak-
tywne, ktére w ramach zycia klubéw majg
mozliwos¢ ksztatcenia sie i rozwijania réz-
norodnych zainteresowan. Organizowane
sg prelekcje na tematy kulturalne czy zdro-
wotne, spotkania ze specjalistami (np. re-
habilitantami czy lekarzami), kursy szko-
leniowe (jezykowe, komputerowe), sekcje
tematyczne. Czgsto przy klubach senio-
row dziatajg amatorskie teatry, kabarety,
zespoty Spiewacze i chory — biorgce udziat
i nie rzadko zwycigzajace w réznorodnych
przegladach artystycznych. Czesto zada-
niem klubu jest takze niesienie pomo-
cy najbiedniejszym, chorym i samotnym
cztonkom klubu. Program danego klubu
z reguty ustalany jest przez samych senio-
row w oparciu o ich potrzeby i zaintereso-
wania.

Czesto s3 to organizacje pozarzgdowe ta-
kie jak Polskie Zwigzki Emerytow, Rencistow
i Inwalidéw — PZERil (oddziaty okregowe, rejo-
nowe i kotfa terenowe) czy Polski Komitet Po-
mocy Spotecznej (PKPS). Kluby seniora prowa-
dz3 takze instytucje kultury - Osrodki i Domy
Kultury. Nierzadko kluby dziatajg takze przy lo-
kalnych spoétdzielniach mieszkaniowych, wie-
le z nich, prowadzonych przez Kosciét Katolic
ki, funkcjonuje przy parafiach. W Matopolsce
spotyka sie takze kluby seniora prowadzone
przez pomoc spofeczna. Przykfadem takim
s3 kluby funkcjonujace w ramach Miejskiego
Dziennego Domu Pomocy Spotecznej w Kra-
kowie, nadzorowanego przez krakowski Migj-
ski Osrodek Pomocy Spoteczne;.

M Cztonkiem klubu z reguty
moze zostac kazda zaintere-
sowana osoba starsza

Bywajg jednak sytuacie specyficz-
ne. Niekiedy uczgszczanie na spotkania
czy zajecia klubu wymaga wejscia w po-
czet cztonkéw organizacji prowadzacej klub,
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Il. Badz aktywny.

Uczeszczanie
do klubu seniora
to dobry sposob
na wigczenie sie

w grupe rowiesnikow,
aktywne spedzanie
wolnego czasu

i dobra rada

na samotnosc.

natomiast kluby organizowane przez jednost-
ki pomocy spotecznej przeznaczone sg gtow-
nie dla oséb samotnych, o niskich dochodach.

Czasami cztonkowie danego klubu pta-
cg symboliczng roczng sktadke (chociaz nie
jest to reguta) lub sktadajg sie okresowo
na kawe, herbate czy ciasteczka. W wielu
przypadkach dziatalnos¢ klubu finansowa-
na jest w cafosci lub duzej czesci przez or-
ganizacje prowadzaca klub.

W dalszej czgsci Informatora publiku-
jemy adresy znanych nam kluboéw seniora
funkcjonujgcych w wojewddztwie mato-
polskim oraz prezentujemy Panstwu syl-
wetki niektorych z nich, ktérych dziatal-
nos¢ wydata nam sig interesujaca i warta
pokazania innym (Cz. I1.2.i Cz. IV.).

stow kilka o: DZIENNE DOMY POMOCY SPOtECZNE)J
— cele i zasady dziatalnosci

M Czym jest dzienny dom
pomocy spotecznej?

Dzienne domy pomocy spotecznej
s3 placéwkami prowadzonymi przez po-
moc spofeczng, nalezacymi do grupy tzw.
osrodkow wsparcia. S3 tworzone i pro-
wadzone z myslg o osobach starszych.
W dziennych domach udziela si¢ pomocy
tym seniorom, ktdérzy nie wymagajq opieki
catodobowej, ale ze wzgledu na swoje pro-
blemy potrzebujg asysty w codziennym
funkcjonowaniu. Domy takie oferujg opie-
ke w ciggu dnia, w tym positki, rehabilita-
cje, ciekawe zajecia (muzyczne, plastycz-
ne) i wspdlne z innymi osobami starszymi
spedzanie wolnego czasu. Wszystko odby-
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wa sie pod opiekg doswiadczonych spe-
cjalistéw — pracownikéw socjalnych, tera-
peutow zajeciowych, fizykoterapeutow.
Czgsto Domy organizujg transport wtasny,
dowozgcy osoby majgce trudnosci z po-
ruszaniem sig, z miejsca zamieszkania do
placowki oraz po zakonczonych zajgciach
z powrotem do miejsca zamieszkania.

M Kto moze zostac
uczestnikiem dziennego
domu pomocy spotecznej?

Do dziennych doméw pomocy spo-
tecznej najczesciej przyjmowane s3 0so-
by samotne i samotnie gospodarujace,
w rozumieniu przepiséw ustawy o pomo-



cy spotecznej, w odpowiednim wieku tj.  odptatny, a zasady ustalania odptatnosci
kobiety w wieku 60 i wiecej lat oraz mgz-  s3 rézne w réznych gminach i ustalane s3
czyzni powyzej 65 roku zycia. Pobyt w DDP  z reguty przez rade miasta czy gminy,
wraz z ustugami tam Swiadczonymi jest  w drodze uchwaty.

M Jak starac sie o pobyt w dziennym domu pomocy spotecznej?

» Do dziennych doméw pomocy spofecznej kierujg osrodki pomocy spotfecznej
(OPS), ktére je prowadzg i sprawujg nad nimi kontrole,

» W celu uzyskania prawa pobytu w takim domu nalezy odnalez¢ wtasciwy nasze-
mu miejscu zamieszkania OPS,

» Nastepnie zgtosic si¢ do zatrudnionego tam pracownika socjalnego,

» Pracownik socjalny po rozmowie z osobg zainteresowang przeprowadzi wywiad
srodowiskowy, ktory wigze sie z wizyta w domu osoby zainteresowane;j,

» Na podstawie wywiadu srodowiskowego OPS wyda decyzje ustalajgcg prawo
pobytu w dziennym domu pomocy spofecznej lub ewentualng odmowe takie-
g0 prawa,

» Prawo pobytu uczestnikow w dziennym domu pomocy spotecznej przyznawane
jest w drodze decyzji administracyjnej wydawanej przez OPS. Decyzja taka usta-
la rowniez wysokosc¢ odptatnosci,

» Wysokosc odptatnosci jest indywidualna dla kazdego uczestnika i jest uzalez-
niona od jego sytuacji materialnej i zyciowej. Osoby, ktérych dochod jest nizszy
od tzw. kryterium dochodowego (okreslonego w ustawie o pomocy spotecznej)
moga byc catkowicie zwolnione z optat,

» Od wydanej decyzji przystuguje nam odwotanie, za posrednictwem organu, kto-
ry decyzje wydat tj. OPS.

UWAGA!

Osrodki pomocy spotecznej w zwigzku z rodzajem gminy, na ktorej terenie dziatajg
mogg przybierac rézne nazwy wtasne. W zaleznosci od tego, gdzie mieszkamy ,nasz”
Osrodek moze nazywac sig: gminny, miejski lub miejsko - gminny. Osrodki pomocy spo-
tecznej dziatajg przy kazdej gminie. W Matopolsce istnieja 182 gminy i tyle samo osrod-
kéw pomocy spoteczne;j.
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Il. Badz aktywny.

stow kilka o: KURSY KOMPUTEROWE DLA SENIOROW

Dzis smiato mozemy powiedziec, ze
powszechna komputeryzacja stata sig
faktem. Komputer i Internet staty sie
niezastgpione nie tylko w urzedach, fir-
mach, bankach, szkotach, ale w coraz
wiekszym stopniu weszty w nasze zycie
prywatne. Nieznajomos¢ obstugi kom-
putera to nie tylko niemoznos¢ skorzy-
stania z coraz powszechniejszych i zréz-
nicowanych ustug, zakupéw, zdobycia
informacji, napisania pisma, czy tez po-
rozumienia z mtodszym pokoleniem. To
przede wszystkim poczucie wyobcowa-
nia i nieprzystawania do wspotczesne-
go Swiata. To coraz wigksze spychanie
na margines zycia juz nie tylko zawo-
dowego, czy spotecznego, ale nierzadko
towarzyskiego czy rodzinnego. Dotyczy
to w szczegdlnosci starszego pokolenia,
ktore jest pozbawione mozliwosci zapo-
znania sie z komputerem niejako ,przy
okazji” pracy czy nauki.

Z drugiej strony wtasnie seniorzy po-
dejmujgc wysitek zapoznania sie z kom-
puterem odnoszg zwielokrotnione korzy-
sci. Przede wszystkim jest to ogromne
otwarcie sig na swiat wspoétczesny i moz-
liwos¢ petnego korzystania z jego dobro-
dziejstw. To mozliwos¢ tatwego utrzy-
mywania kontaktéw z odlegtg rodzing
i przyjaciotmi, szansa nawigzania no-
wych znajomosci. To wreszcie ogromny
wzrost poczucia wtasnej wartosci, satys-
fakcja i dobra zabawa, nie wspominajac
juz o takich korzysciach jak regeneracja
i uaktywnianie mozgu.
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Dzi$ coraz wiecej
instytucji i organizagji
uruchamia

kursy komputerowe
dla senioréw
dostosowane do ich
potrzeb i mozliwosci.
Warto wiec
przezwyciezyc,
zupetnie naturalne
w tym wypadku

| wspodlne wielu
seniorom, obawy

| po prostu

zaczyc sie uczyc.

Zyczymy powodzenia!



M Organizatorzy kurséw komputerowych dla seniorow

w Matopolsce

Stowarzyszenie
Akademia Petni Zycia

*PDE,;’.#
3 O <
9 ~]
-} ~
Ny

adres: 30-046 Krakoéw, ul. Lea 5a/4

tel.: (012) 294-81-35

e-mail: kdlugosz-apz@krk.pl

strona internetowa: www.apz.krk.pl

kontakt: p. Karolina Dtugosz

godziny udzielania informacji: 9.00 -15.00
(od poniedziatku do czwartku)

Uwagi: kursy 20-to godzinne (2 razy w tygodniu
po 2 godziny): dla poczatkujacych, dla zaawanso-
wanych, kurs internetowy oraz kurs obstugi arku-
sza kalkulacyjnego Excel, mate grupy (4-6 oséb),
kazdy otrzymuje skrypt i materiaty szkoleniowe,
mozliwos¢ korzystania z dodatkowych, bezptat-
nych godzin ¢wiczen i konsultacji (wolne miejsca
najwczesniej na marzec 2007).

Kto moze byc¢ uczestnikiem? Seniorzy.

PtATNE: 120 zt za kurs.

Osrodek Kultury
Krakéw - Nowa Huta

Klub ,,Jedrus”

adres: 31-923 Krakdw, os. Centrum A bl. 6A,

tel.: (012) 644-68-10

e-mail: waldemarcichy@interia.pl

kontakt: p. Waldemar Cichy

godziny udzielania informagji: 15.00 - 20.00
(od poniedziatku do pigtku)

Uwagi: kursy dla poczgtkujgcych i zaawansowa-
nych; kurs trwa 16 godzin - spotkania dwa razy
w tygodniu po jednej godzinie; uczestnicy kursu
moga poza tym korzystac z rad i pomocy takze
poza zajgciami.

Kto moze by¢ uczestnikiem? Seniorzy.

PtATNE: 48 zt za kurs.
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Il. Badz aktywny.

Osrodek Kultur
im. C.K. Norwida

A

N

OARODEK,
KULTURY
CYPRIAMA
KAMILA

NORWIDA

adres: 31-951 Krakow, os. Gorali 5

tel.: (012) 644-27-65 w.24

e-mail: sekretariat@okn.edu.pl

strona internetowa: www.okn.edu.pl

kontakt: tel.: (012) 644-27-65 w. 24
godziny udzielania informacji: 9.00 - 15.00
(od poniedziatku do piagtku)

kontakt: tel.: (012) 644-27-65 w. 34

godziny udzielania informacji: 15.00 -20.00
(od poniedziatku do piatku, klub internetowy
,Matpa”, e-mail: malpa@okn.edu.pl)

Uwagi: kurs komputerowo-internetowy dla po-
czatkujacych, kurs komputerowo-internetowy
dla zaawansowanych, podstawy projektowania
stron internetowych dla senioréw. Czas trwania
jednego kursu: 20 godzin.

Kto moze by¢ uczestnikiem? Osoby starsze, ktore
chcg utrzymywac aktywny kontakt ze swiatem.
Osrodek nie wprowadza limitu wieku, ani ogra-
niczen terytorialnych. W kursie mozna uczestni-
czy¢ z wiasnym laptopem.

PtATNE: 130 zt za kurs.

ReFionaIny Osrodek
Polityki Spotecznej
w Krakowie

adres: 31-026 Krakow, ul. Radziwittowska 1

tel.: (012) 422-06-36

e-mail: biuro@rops.krakow.pl

strona internetowa: www.rops.krakow.pl

kontakt: Matgorzata Szlgzak - mszlazak@rops krakow.pl
tel.: (012) 422-06-36 w. 30

godziny udzielania informacji: 8.00 - 16.00

(od poniedziatku do pigtku)

Uwagi: Co roku Zarzad Wojewddztwa Matopol-
skiego przyznaje dotacje matopolskim organiza-
cjom pozarzadowym w ramach otwartych kon-
kursow ofert. Dziatania edukacyjne kierowane do
0s06b starszych, ze szczegdlnym uwzglednieniem
korzystania z nowych rozwigzan tele - informa-
tycznych s3 czgsto priorytetem tych konkursow.
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1.2 PREZENTACJA MIEJSC AKTYWNEGO
SPEDZANIA CZASU

poznaj: KLUB SENIORA ,WRZOS”

I Organizacja prowadzgca:
Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Okregowy z siedzibg w Nowym Sgczu.

I Dni i godziny pracy Klubu:
$rody, w godzinach 16.00 - 19.00

I Zasady uczestnictwa w zyciu Klubu:
W zyciu Klubu mogg brac¢ udziat emeryci, rencisci i inwalidzi zrzeszeni w Polskim Zwigzku
Emerytow, Rencistow i Inwalidow oraz seniorzy nie zrzeszeni w Zwigzku.

l Gtéwne zadania Klubu:

Podstawowym zadaniem Klubu jest organizowanie zycia kulturalnego, zagospodaro-
wanie wolnego czasu, eliminowanie syndromu samotnosci oséb starszych poprzez
udziat w spotkaniach iimprezach klubowych oraz niesienie pomocy najbiedniejszym,
chorym i samotnym cztonkom Klubu.

B Wyniki dziatania Klubu w 2005 roku:
W 2005 roku cztonkowie Klubu zorganizowali 17 imprez, w ktérych udziat wzigto 779
senioréw. Odbyto sie 40 spotkan klubowych. W spotkaniach uczestniczyto 1600 eme-
rytow i rencistow. Zakres spotkan klubowych jest bardzo szeroki i zalezy gtéwnie od in-
wengji dziataczy i cztonkéw Klubu. Spotkania klubowe obejmowaty miedzy innymi:

> wieczory poezji,

» prelekcje na tematy interesujgce cztonkow Klubu,

» pokazy kosmetyczne,

» pokazy kulinarne,

> wystepy artystyczne,

» nauke malowania i haftowania,

» wieczorki taneczne,

» wigilie dla 0s6b samotnych,

» imprezy okolicznosciowe i spotkania okazjonalne, w tym: Walentynki, Andrzejki,

urodziny i imieniny, Dzien Babci, Dzien Seniora.

Klub nie posiada wtasnego lokalu. Korzysta z lokalu bedgcego wtasnoscig Grodzkiej Spotdziel-
ni Mieszkaniowej w Nowym S3gczu.
Praca na rzecz Klubu jest wytacznie dziatalnoscig spoteczna.

M Kontakt:

Klub Seniora ,Wrzos”

33-300 Nowy Sacz, ul. Nawojowska 3

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Okregowy z siedzibg w Nowym Saczu,
33-300 Nowy Sacz, Al. Wolnosci 37, tel.: (018) 442-38-67
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Il. Badz aktywny.

poznaj: KLUB SZACHOWY W KRYNICY

Il Organizacja prowadzaca:
Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Krynicy.

I Dni i godziny pracy Klubu:
wtorki i pigtki, w godzinach 15.30 - 20.00

B Zasady uczestnictwa w zyciu Klubu:

W zyciu Klubu moga brac¢ udziat emeryci, rencisci i inwalidzi zrzeszeni w Polskim
Zwigzku Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw oraz seniorzy nie zrzeszeni w Zwigzku
- pasjonaci gry w szachy.

poznaj: KLUB BRYDZOWY W KRYNICY

I Organizacja prowadzgca:
Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Krynicy.

[ Dni i godziny pracy Klubu:
srody i niedziele, w godzinach 14.00 - 20.00

I Zasady uczestnictwa w zyciu Klubu:

W zyciu Klubu moga brac¢ udziat emeryci, rencisci i inwalidzi zrzeszeni w Polskim
Zwigzku Emerytoéw, Rencistow i Inwalidéw oraz seniorzy nie zrzeszeni w Zwigzku
- pasjonaci gry w brydza.

Cztonkowie Kluboéw biorg udziat w rozgrywkach organizowanych np. w Muszynie,
Nowym Saczu, Nowym Targu, Krakowie oraz Stowacji. W 2005 roku cztonkowie Klubéw
zdobyli wiele nagrod rzeczowych, dyplomdw oraz pucharéw. Kluby cieszg sie duzym po-
wodzeniem wsrod mitosnikoéw gry w brydza i szachy.

I Kontakt:
Klub Szachowy, Klub Brydzowy
33-380 Krynica, ul. Pitsudskiego 31

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Krynicy,
33-380 Krynica, ul. Pitsudskiego 31
tel.: (018) 471-39-87
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poznaj: KLUB SENIORA W BIECZU

I Organizacja prowadz3ca:
Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Bieczu.

I Dni i godziny pracy Klubu:
poniedziatki, w godzinach 9.00 - 12.00

W Zasady uczestnictwa w zyciu Klubu:
W zyciu Klubu mogg bra¢ udziat emeryci, rencisci i inwalidzi zrzeszeni w Polskim Zwigzku
Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw oraz seniorzy nie zrzeszeni w Zwigzku.

I Gtéwne zadania Klubu:

Prowadzenie zespotéw artystycznych, organizowanie spotkan klubowych oraz imprez
okazjonalnych, organizowanie pomocy potrzebujgcym cztonkom Klubu oraz odwiedza-
nie tych oséb.

B Wyniki dziatania Klubu w 2005 roku:
W 2005 roku cztonkowie Klubu zorganizowali 28 imprez, dla 1217 seniorow. W Klubie dzia-
tajg preznie trzy zespoty artystyczne:

» Zespdt ,SABASOWKA,

» Chor,

» Kabaret.

Zespoty uswietniaty imprezy organizowane dla cztonkow Polskiego Zwigzku Emerytow,
Rencistow i Inwalidéw, a takze imprezy organizowane przez inne jednostki organizacyjne
wspotpracujace z Oddziatem Rejonowym Zwigzku Emerytéw w Bieczu.

M Kontakt:

Klub Seniora
38-340 Biecz,
Rynek 1 (Urzad Gminy)

Polski Zwigzek Emerytdw, Rencistow i Inwalidow
Oddziat Rejonowy w Bieczu

38-340 Biecz

ul. Kazimierza Wielkiego 31 /Wantuchéwka/

tel.: (013) 447-10-70
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Il. Badz aktywny.

poznaj: KLUB SENIORA EUROPEJCZYKA

Klub Seniora Europejczyka to niezalezna inicjatywa senioréw skupionych w Stowarzy-
szeniu Akademia Petni Zycia, ktorej celem jest aktywizacja oséb w $rednim i starszym wie-
ku oraz umozliwienie im wszechstronnego rozwoju i nawigzania wiezi towarzyskich.

Klub powstat przy okazji realizacji projektu pod tytutem: ,Porozmawiajmy o Europie
Klub Seniora Europejczyka” prowadzonego w ramach programu Small Projects Facility
2002 Przedstawicielstwa Komisji Europejskiej w Polsce.

Po zakonczeniu projektu jego uczestnicy zadecydowali, ze dziatalnos¢ Klubu Seniora
Europejczyka musi byc kontynuowana.

Seniorzy wspolnie sformutowali zasady dziatania Klubu, wedtug ktérych:

» Czfonkiem Klubu moze zostac kazdy senior, ktory chce sie wigczyc w prace Klubu, bez
wzgledu na to czy jest cztonkiem Stowarzyszenia czy nie.

b Uczestnictwo w Klubie nie wigze sie z zadnymi zobowigzaniami finansowymi.

b Klub ma charakter otwarty na potrzeby wszystkich senioréw, niezaleznie od ich wy-
ksztatcenia, statusu spofecznego, przekonan politycznych i religijnych.

b Podstawowym zadaniem Klubu jest stworzenie warunkoéw do integracji seniorow
W regionie, kraju i za granicq, rozwoju ich osobowosci | wzajemnego wykorzystania
zgromadzonych doswiadczen, w nowej sytuacji politycznej naszego kraju.

» Celem Klubu jest rowniez stworzenie aktywnym seniorom mozliwosci spotykania
sie i dyskutowania o wszelkich interesujgcych ich sprawach, dzielenia sie wiedzq i do-
swiadczeniem zZyciowym, oraz zdobywania nowych umiejetnosci.

b Prace Klubu koordynuje Kolegium wybierane sposrod jego cztonkow.

Klub dziata nieprzerwanie i bardzo aktywnie od 2004 roku. Koordynuje on i inicjuje
wiekszos¢ dziatan Akademii.

Cztonkowie Klubu wspdlnie opracowujg szczegoétowy plan imprez na kazdy miesiac,
kopiowany (Srednio 120 - 200 kopii) i rozprowadzany wsrdod wszystkich zainteresowa-
nych. Aktualny plan (i wszystkie archiwalne) sg takze publikowane na stronie interne-
towej Stowarzyszenia — www.apz.krk.pl.

»
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Dziatania zamieszczone w planie sg inicjowane i organizowane przez samych se-
niorow. Stowarzyszenie wspiera je jedynie lokalowo, technicznie, a gdy zachodzi taka
potrzeba réwniez finansowo. Sktadaja sie na nie state spotkania Klubu (w poniedziatki
—11.30 i czwartki —11.00), seminaria z literatury wspotczesnej i filozofii (we wtorki), gru-
py hobbystyczne (np. plastyczna), wycieczki, wspdlne wyjscia do teatru, muzedw, grzy-
bobrania, pikniki itp., a nawet wspdlne wyjazdy na wczasy. W miesiecznych planach
Klubu uwzgledniane s3 réwniez spotkania grupy kominkowej - rodzaju otwartego klu-
bu towarzyskiego o ambicjach artystycznych, ktory spotyka sie w kazda srode.

AumAypye zpeg '|.

M W ramach spotkan organizowane sg wyktady i dyskusje:

» ,Szkota Swiadomego obywatelstwa” - program Spotkania KIUbU

spoteczny zapoznajgcy z dziataniem nowocze-
snego panstwa, z udziatem politologdw (pracow-
nlkc;gw naukowych UJ) i dziataczy spiecznych Od by Waja SIQ
> ,Zadbajmy o siebie” - program profilaktyczno
- zdrowotny z udziatem lekarzy farmaceutow,
przedstawicieli medycyny alternatywnej itp,,

> ,Klub Francuski” - wyktady na temat kultury
francuskiej, prowadzone przez znanego roma-

nistg prof. Leona Zarebe, atmOSferze.

>, Klub komputerowy” - wyktady i dyskusje na . . .
temat spotecznych aspektow komputeryzagji Tu n|gdy nie bra kuJe
i Internetu, ..

> ,Nasze zainteresowania” - seniorzy w formie kawy I C|aSteczek.
prelekcji i pokazéw przedstawiajg swoje zain- . .
teresowania - od tych bardzo wyrafinowanych Tu kaZdy maoze
(jak np. kultura Ormian) do bardziej popular-

w niezwykle cieptej,
przyjacielskie

nych (jak np. szydetkowanie), SWObOdnie
» wyktady i prelekcje na zaproponowane przez
klubowiczéw tematy, Sle WypOWiadaC.
p forum dyskusyjne, na ogot z udziatem zapro-
szonych gosci, na wybrany temat, Tu Wreszcie
» spotkania z przedstawicielami podobnych or-
ganizacji, 1 1 1
» spotkania z ciekawymi ludzmi, ZaWIQZUJa SIQ

> omawianie nowych pomystéw i inicjatyw se- trwafe pI’Zyjainie

nioréw (np. bank czasu),

» uktadanie planéw miesiecznych,

» spotkania migdzynarodowe z seniorami z innych
krajow za posrednictwem Internetu (z wykorzy- . . o\ o
staniem rzutnika multimedialnego i ttumacza), (o W'chJ) | Zawsz€e

» sprawozdania z wyjazddéw zagranicznych se- . . .
niorow organizowanych przez Akademie MozNna ||CZyC

w ramach prowadzonych projektow miedzy-

narodowych. Na pomOC innYCh.

(czasem nawet

21
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POROZMAWIAJMY O EUROPIE Klub S

MARZEC KWIECIEN

EEE -

UCZEStnIkIem klu bu Klub Seniora Europejczyka petni tez waz-

ng role doradcza i opiniotwdrczg, a na-

moze ZOStaC kaZdy wet decyzyjng w Stowarzyszeniu. To je-
bez Zad nych go cztonkowie opiniuja (z zachowaniem

petnych zasad demokracji) powstajace

dOdatkOWYCh regulaminy, rozstrzygajg pojawiajace sie
kwestie sporne, ustalajg reguty postegpo-

waru nkéW wania w roznych sytuacjach zwigzanych
—_ WySta rczy po prostu z funkcjonowaniem Akademii. To wresz-

cie Klub Seniora jest inicjatorem wigk-

przyjéé Nna SpOtkanie, szosci nowych dziatan, jak chocby rusza-

jaca od tego roku grupa teatralna i klub

Serdecznie zapraszamy! fimowy.

M Kontakt:

Stowarzyszenie Akademia Petni Zycia

30-046 Krakdw, ul. Lea 5a/4

tel.: (012) 294-81-35

e-mail: apz@krk.pl - p. Marylka (opiekunka Klubu - codziennie oprécz srody)
strona internetowa: www.apz.krk.pl
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poznaj: STOWARZYSZENIE 2

TRZACIEG

SADECKI UNIWERSYTET Illﬁmc%%‘ﬁ‘s TeT

TRZECIEGO WIEKU

@MDIEKU

Sadecki Uniwersytet Trzeciego Wieku rozpoczat swojg dziatalnos¢ w pazdzierniku
2004 roku. Zgodnie ze statutem Stowarzyszenie prowadzi dziatalnos¢ w nastepuja-
cym zakresie:

» edukacja w réznych dziedzinach nauk,

» wiagczenie 0sob starszych do systemu ksztatcenia ustawicznego w ramach progra-

mu edukacyjnego na kazdy rok akademicki,

» propagowanie wartosciowego sposobu zycia opartego na rozwoju zainteresowan,

» aktywizacja intelektualna, psychiczna, fizyczna i spoteczna osob starszych,

» inspirowanie dziatan na rzecz srodowiska ludzi starszych,

» upowszechnianie wiedzy o Nowym Sgczu i Sadecczyznie.

M Rekrutacja czyli kto moze zostac stuchaczem?

Stuchaczami mogg by¢ osoby majace co najmniej srednie wyksztatcenie, bedace eme-
rytami, rencistami oraz starsze osoby bezrobotne, mieszkancy Nowego Sacza i po-
wiatu nowosgdeckiego. Stuchacze s3 cztonkami Stowarzyszenia, sktadajg deklaracje,
wypetniajg ankiete stuchacza i optacaja symboliczne sktadki cztonkowskie (w roku aka-
demickim 2006/2007 - 5 zt miesigcznie). Osoby nie spetniajace powyzszych warunkéw
moga uczestniczy¢ w wykfadach audytoryjnych, w miarg wolnych miejsc.

Po zakonczeniu 4—semestralnego kursu edukacyjnego stuchacze otrzymujg honorowy
dyplom Sadeckiego UTW.

M Formy dziatalnosci:

Do obowigzkoéw stuchacza nalezy uczestnictwo w wyktadach audytoryjnych i wykta-
dach specjalistycznych. Stuchacze moga wybrac¢ dodatkowo uczestnictwo w semina-
riach, konferencjach oraz konwersatoriach. Zajecia fakultatywne to takze:

» kursy jezyka angielskiego, jezyka esperanto,

» kursy komputerowe, zajecia w Klubie Komputerowym,

» zajecia w Dyskusyjnym Klubie Filmowym,

» warsztaty malarskie, fotograficzne i teatralne.

Duzym zainteresowaniem cieszg si¢ zajecia rekreacyjno - ruchowe, ktore odbywaja
sie na basenie i w sali gimnastycznej, a takze wycieczki turystyczno - krajoznawcze.
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Il. Badz aktywny.

Atrakcyjng forma ksztatcenia sg wyjazdy edukacyjne, w czasie ktérych stuchacze pod
kierunkiem specjalistéw poznajg Matopolske oraz kulturg i historie naszych sgsiadow
(Ukraina, Stowacja).

Sadecki UTW wydaje swoj biuletyn, prowadzi strong internetowg: www.sutw.pl oraz
kronike, w ktorej dokumentuje wydarzenia z biezacej dziatalnosci.

W latach 2004 - 2006 liczba stuchaczy wynosita ponad 700 osob. Na rok akademicki
2006/2007 limit miejsc na | rok wynosi 250 0sob.

M Poradnia Prawna SUTW:

Zorganizowana zostata poradnia prawna SUTW, w ramach ktérej stuchacze moga
uzyskac¢ bezptatne porady. Poradnia dziata 1raz w miesigcu - dyzur prawnika specja-
listy ds. porad obywatelskich.

M Patronat naukowy:

Nad dziatalnoscig Sadeckiego UTW patronat naukowy sprawuja 3 uczelnie wyzsze:
Uniwersytet Jagiellonski, Panstwowa Wyzsza Szkota Zawodowa i Wyzsza Szkota Bizne-
su — National Luis University w Nowym Saczu, na podstawie porozumien.

M Patronat organizacyjny:

Patronat organizacyjny sprawuja: Prezydent Miasta Nowego S3cza, Starosta Nowosga-
decki, Marszatek Wojewddztwa Matopolskiego oraz Klub Przyjaciét Ziemi Sadeckie;.
Rada Powiatu Nowosgdeckiego jest cztonkiem wspierajgcym Uniwersytetu.

M Kontakt:

Stowarzyszenie Sadecki Uniwersytet Trzeciego Wieku
33-300 Nowy Sacz, ul. Jagiellonska 31, Il p

tel.: (018) 443-53-17

strona internetowa: www.sutw.pl

e-mail: sekretariat@sutw.pl

w godzinach: poniedziatek — pigtek 8.00 - 15.00
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poznaj: STOWARZYSZENIE
AKADEMIA PEtNI ZYCIA

Stowarzyszenie Akademia Petni Zycia jest organizacja pozarzadowa dziatajgca na rzecz
0s6b w srednim i starszym wieku.

Jej celem jest poprawa jakosci zycia ludzi z tej grupy wiekowej poprzez jak najszerzej ro-
zumiang edukacje oraz tworcze organizowanie czasu wolnego. Szczegdlny nacisk ktadzie
sie na utatwienie seniorom dostepu do zdobyczy nowoczesnej techniki  komputerowej
oraz osiggnie¢ wspotczesnej kultury i nauki.

Akademia pragnie tez zmieniac¢ negatywne stereotypy dotyczace miejsca i rél spotecz-
nych ludzi starszych, stosunku do wtasnej i cudzej dojrzatosci i starosci. Stara sie wykreowac
nowy model emeryta - cztowieka nowoczesnego, samodzielnego, takiego ktory chce i potrafi
aktywnie uczestniczy¢ we wspdtczesnym swiecie. Wspiera i animuje wszelkie oddolne inicja-
tywy seniorow stuzac im wsparciem lokalowym, technicznym i organizacyjnym.

M APZ organizuje:

» kursy komputerowe,

» otwartg pracownie komputerowg dla senioréw,

» wyktady, seminaria, grupy dyskusyjne,

» kursy jezykowe,

» spotkania klubowe i hobbistyczne,

» warsztaty plastyczne,

» wspolne wyjscia do teatru, kina, wycieczki,

» oraz wszystko to, na co majg ochotg jej cztonkowie i sympatycy.

M Najwazniejsze jest, aby to co sie
dzieje wynikato z rzeczywistych po-
trzeb przychodzacych do APZ oséb i by-
to przez nie wspottworzone i wspoétor-
ganizowane.

Udziat w odbywajgcych sie w Akade-
mii zajeciach nie wymaga spetnienia zad-
nych dodatkowych warunkéw - wystar-
czy po prostu przyjsc!

Jedyne ograniczenia to ilo$¢ miejsc w sa-
lach, czy przy komputerach. Tego miejsca
niestety jest wcigz za mato w stosunku
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do potrzeb. Na kursy komputerowe, a zwtaszcza jezykowe zawsze jest o wiele wiece]
chetnych niz mozna przyjac. Ale juz wszystkie inne zajecia: wyktady, seminaria, spo-
tkania dyskusyjne, hobbystyczne, wycieczki itd. s3 otwarte i dostepne dla kazdego.

Akademia Petni Zycia wcigz eksploruje nowe obszary zainteresowan i potrzeb
senioréw, wcigz zastanawia sie jak sprawi¢, aby ogromne sity twdércze drzemiace
w starszych ludziach znalazty mozliwosc realizacji.

Najnowszym pomystem sg szkolenia senioréw, ktérzy sami chcieliby zostac in-
struktorami komputerowymi uczgcymi innych senioréow. Coraz powazniej mysli sig
tez otzw. banku godzin czyli bezgotéwkowej wymianie ustug i umiejetnosci - i to
nie tylko pomigdzy ludzmi starszymi, ale rowniez z udziatem mtodszych pokolen.

Mimo, ze tak wiele dzieje sie w Akademii Stowarzyszenie wciaz jest otwarte na
nowe pomysty, nowe inicjatywy i nowych ludzi. Zapraszamy serdecznie!

M Kontakt:

Stowarzyszenie Akademia Petni Zycia

30-046 Krakow, ul. Lea 5a/4

tel.: (012) 294-81-35

e-mail: apz@krk.pl,

p. Maryla Kasprzycka lub p. Karolina Dtugosz

godziny udzielania informacji: 9.00 - 15.00 (od poniedziatku do czwartku)
strona internetowa: www.apz.krk.pl

poznaj: DZIENNY DOM POMOCY W OSWIECIMIU

Dzienny Dom Pomocy w Oswiecimiu , e
jest osrodkiem wsparcia, w ramach ktérego fu, =
funkcjonuje Sekcja Opieki nad Matymi Dziec- s
mi (MD), majaca na celu zapewnienie opie-
ki i pielegnacji dzieciom do lat 3 oraz Sekcja /
Opieki nad Osobami Starszymi (OS), majaca
na celu zapewnienie wsparcia i opieki oso-
bom starszym, w tym niepetnosprawnym
zamieszkatym na terenie miasta Oswiecim.
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Celem dziatalnosci placowki jest umozliwienie osobom starszym jak najpetniejsze-
go, jak najdtuzszego funkcjonowania w srodowisku rodzinnym, sgsiedzkim, w miejscu
zamieszkania. Dzigki pomocy w tej formie osoby starsze moga zaspokoic bardzo wazng
potrzebe kontaktu i integracji spotecznej. Uczestnicy otrzymujg wsparcie specjalistow,
a przede wszystkim rehabilitacje spoteczng i usprawniajacg. DDP zapewnia pomoc so-
cjalng, kontakt z innymi ludzmi, zajecia rekreacyjne, positki oraz transport z i do miej-
sca zamieszkania.

DDP jest jednostka organizacyjng pomocy spotecznej, dlatego tez prawo pobytu uczest-
nikow w osrodku przyznawane jest w drodze decyzji administracyjnej wydawanej przez
Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej, po przeprowadzeniu wywiadu srodowiskowego.

Sekcja Opieki nad Osobami Starszymi przeznaczona jest dla oséb, ktérych minimalny
wiek wynosi:

» dla kobiet — 60 lat

» dla mezczyzn — 65 lat

Do Sekgji OS przyjmowane sg przede wszystkim osoby samotne i samotnie gospodarujgce
w rozumieniu ustawy o pomocy spotfeczne;.
Pobyt w DDP wraz z zakresem ustug jest odptatny, zgodnie z tabelg odptatnosci ustalong
przez Radg Miasta Oswigcim. Indywidualna wysokos¢ odptatnosci dla kazdego uczestnika
jest uzalezniona od jego sytuacji materialnej i zyciowej i okreslona decyzjg. Przyktadowa
wysokos¢ odptatnosci dla osoby samotnie gospodarujacej wynosi:

» przy dochodzie do 477,00 zt. - bezptatnie,

» przy dochodzie do 716,00 zt. - 1,00 zt za dzien pobytu,

» przy dochodzie do 954,00 zt- 1,40 zt dziennie.

27
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M Sekcja OS Swiadczy nastepujace ustugi dla oséb starszych:

Ustugi bytowo-opiekuricze:

» pobyt z zapewnieniem opieki,

» wyzywienie,

p zaspokojenie potrzeb higienicznych,

» pomoc w wykonywaniu podstawowych czynnosci zyciowych,

p dowdz do i z osrodka 0s6b z ograniczong mozliwoscig poruszania sig.

Ustugi wspomagajace:

» terapia zajeciowa (muzykoterapia, plastyczna, kulinarna, turystyczna),

» rehabilitacja ruchowa,

» pomoc socjalno-prawna,

» poradnictwo i wsparcie w kryzysie,

- zaspokajanie potrzeb towarzyskich i rekreacyjnych,

p zapewnienie warunkéw do samoorganizacji uczestnikow,

b wspdtpraca ze spotecznoscia lokalna,

» organizacja zajec¢ kulturalno-towarzyskich (imprezy okolicznosciowe, wycieczki, tur-
nusy rehabilitacyjne, pikniki plenerowe).

Proponowane zajecia pozwalajg na
rozwijanie u 0sob starszych kreatywno-
sci, uaktywniajg ekspresyjne i sponta-
niczne wyrazanie samego siebie. Ponad-
to maja wptyw na rozwijanie wrazliwosci
wielozmystowego postrzegania Swiata
oraz granic wtasnych mozliwosci. Celem
dziatan terapeutycznych jest réwniez za-
spokojenie potrzeb akceptacji, bezpie-
czenstwa, wspotuczestnictwa oraz bycia
rozumianym i docenianym.

Dom zainicjowat powotanie Stowarzy-
szenia “Pokolenia” dziatajacego na rzecz
osrodka, w ktérego dziatalnos¢ aktywnie
wigczyli sie uczestnicy. Dziatalnos¢ w or-
ganizacji pozarzgdowej daje osobom star-
szym dodatkowg mobilizacje do aktyw-
nosci zyciowej, wzmacnia ich poczucie
wtasnej wartosci oraz pozwala realizo-
wac sie na dodatkowych ptaszczyznach.
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M Kontakt:

Dzienny Dom Pomocy w Oswigcimiu
32- 600 Oswiecim, ul. Czecha 8

tel.: (033) 841-17-81

tel.: (033) 841-17-80

fax: (033) 841117-81

e-mail: ddp.oswiecim@vp.pl




poznaj: OSRODEK KULTURY A
Im. Cypriana Kamila Norwida N :
w Krakowie | N

NORWIDA

Osrodek Kultury im. Cypriana Kamila Norwida w Krakowie jest miejskg instytucjg kultu-

ry wspotfinansowanga przez Miasto Krakow. Realizuje wielofunkcyjng dziatalnos¢ zwigzang

zanimacjg i edukacjg kulturalng. Prowadzi 2 biblioteki, kino, 2 kluby kultury, klub komputero-

wy i sgsiedzkg sie¢ internetows, 2 punkty informacji europejskiej. Opiekuje sie grupami twor-

czymi i wspomaga mate organizacje spoteczne. Jest cztonkiem ,Forum dla Nowej Huty”, nie-
formalnej grupy partnerskiej jednoczacej organizacje, szkoty, instytucje i biznes lokalny.

Propozycje dla seniorow:
M Kurs komputerowo-internetowy dla poczatkujacych

Zajecia w poniedziatki i czwartki w godz. 9.00 -11.00 i 11.30 -13.30
Program:

podstawy pracy z komputerem

system Windows

pisanie w programie MS Word

zapisywanie dokumentoéw, drukowanie

Internet

strony www

poczta elektroniczna

komunikatory

O NV AW

M Kurs komputerowo-internetowy dla zaawansowanych

Zajecia w srody i pigtki w godz. 9.00 -11.00 i 11.30 - 13.30
Program:

1. zaawansowane funkcje programu MS Word

2. struktura plikow

3. podstawy MS Excel

4. obstuga nagrywarki i skanera

5. Internet

Od stycznia 2007 r. rusza kurs ,,Podstawy projektowania stron internetowych” dla senio-
row. Kursy sg odptatne - czas trwania jednego kursu: 20 godzin, cena 130,00 z1.

Kontakt:

Zajecia odbywaja sie w Klubie Internetowym ,,Matpa”, os. Gérali 5 w Krakowie.

Informacje i zapisy: Osrodek Kultury im. C.K. Norwida tel.: (012) 644-27-65, 642-25-94 w. 24
w godz. 9.00-15.00 lub w Klubie Internetowym ,,Matpa” tel.: (012) 644-27-65, 642-25-94 w. 34
w godz. 14.00 - 20.00.
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Il. Badz aktywny.

M Filmowy Klub Seniora w kinie ,,Sfinks”

Cykl adresowany jest do emerytow i rencistéw, dla ktérych wybierany jest film
o wysokich walorach artystycznych i tresciowych. Kazda projekcja poprzedzona jest krot-
kim oméwieniem oraz Nowohuckg Kronikg Filmowa.

Aktualny repertuar kina: http://www.okn.edu.pl/sfinks4.htm; Cena biletu —5 zt.

Kontakt:

tel.: (012) 644-27-65 w. 32,

e-mail: sfinks@okn.edu.pl

M Kurs jezyka angielskiego dla senioréw

Grupy zaawansowane i poczgtkujace, zajecia 1 x w tygodniu po 2 godziny lekcyjne.
Grupy od 8 do 12 os6b. Lektorzy z Centrum Edukacji Lingua.

Cena - ok. 70 zt miesiecznie (cena uzalezniona od ilosci godzin i liczebnosci grupy)
Kontakt:

tel.: (012) 644-27-65 w. 30

B Wieczorki taneczne w Sali Tanca, os. Gorali 4

W kazdg niedziele w godz. 16.30 - 21.00 dawne i nowe przeboje gra zespot wokalno
- instrumentalny , MIRAZ”. Do wspaniatej zabawy na pieknym parkiecie lustrzanej sali za-
praszani sg seniorzy solo, w parach lub z grupg przyjaciot.

Cena biletu 10,00 zt.

Kontakt:

tel.: (012) 642-28-70 lub (012) 644 27- 65 w. 35

M Gimnastyka dla senioréw w Sali Tanca, os. Gorali 5

Gimnastyka profilaktyczno - usprawniajgca z elementami gimnastyki rehabilitacyjne;j.
Poprawia samopoczucie i kondycje. Zajgcia prowadzi absolwentka AWF o specjalnosci:
gimnastyka rehabilitacyjna.

Zajecia we wtorki i czwartki o godz. 9.00.

Cena: 35 zt za miesigc

Kontakt:

tel.: (012) 642-28-70, (012) 644 27- 65 w. 35

Propozycje Klubu ,,Kuznia”:
M Szlachetne zdrowie

Cykl otwartych spotkan promujgcych zdrowie i szeroko pojetg profilaktyke. W programie
prelekcje z udziatem specjalistow réznych dziedzin medycyny tradycyjnej i alternatywnej,
dietetyki, rehabilitacji. Problematyka dostosowana do potrzeb i zainteresowan odbiorcow
wieku dojrzatego. Spotkania raz w miesigcu.

WSTEP BEZPLATNY.
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M Warsztaty plastyczne dla Senioréw - ,,0d szkicu do dzieta”

Propozycja warsztatow malarstwa sztalugowego, podstawy kompozycji, wiadomosci
o kolorze, technologia, nowe media w tworczosci malarskiej.

Prowadzi artysta plastyk. Zajecia w poniedziatki i srody od godz. 16.00 - 20.00. Cena:
5 zt za zajecia lub karnet miesigczny — 32 zt za 8 spotkan.

M Gimnastyka dla pan wieku dojrzatego

Zajecia majg na celu usprawnienie uktadu sercowo - naczyniowego, oddechowego,
stabilizacje sylwetki, wzmocnienie grup miesni posturalnych, profilaktyke w zapo-
bieganiu choréb naczyniowych, osteoporozy. Zajecia odbywaja sige dwa razy w ty-
godniu w poniedziatki o godz.15.30 i czwartki 0 16.00. Prowadzenie: dr rehabilitacji.
Cena: 15 zt za miesigc.

Kontakt:

Osrodek Kultury im. Cypriana Kamila Norwida
0s. Gérali 5, 31-959 Krakow,

tel. (012) 644-27-65, (012) 642-25-94

strona internetowa: www.okn.edu.pl

e-mail: sekretariat@okn.edu.pl

Klub Kuznia

os. Ztotego Wieku 14

tel. (012) 648-08-86

strona internetowa: www.klubkuznia.republika.p!
e-mail: klubkuznia@poczta.onet.pl
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Il. Badz aktywny.

W 11.3 KATALOG DOBRYCH PRAKTYK

Wez udziat: WOJEWODZKIE KONKURSY LITERACKIE
»Ludzie znajg mnie tylko z jednej,
jesiennej strony”

M Organizator:

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej
w Krakowie

31-026 Krakow, ul. Radziwittowska 1

tel.: (012) 422-06-36

e-mail: biuro@rops.krakow.pl

strona internetowa: www.rops.krakow.pl

M Opis projektu:

Zatozeniem Konkursow jest prezentacja
ciekawych sposobow na jesien zycia, oraz
promocja aktywnosci w starszym wieku.

Poprzez nagtosnienie idei projektu
i publikacje nagrodzonych prac okres
przebywania na emeryturze jest poka-
zywany szerokiemu gronu odbiorcow,
jako faza zycia, w ktorej wreszcie znaj-
duje sie czas na dziatalnos¢ spoteczng,
nauke, realizacje zainteresowan i pa-
sji, odkrywanie w sobie talentow arty-
stycznych lub inng aktywnos¢. Ponad-
to sprawdzone pomysty oséb starszych
na organizacj¢ czasu wolnego moga
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stac sig inspiracja dla tych, ktorzy nie
wiedzg, jak zagospodarowac jego nad-
miar, zamykajgc sie w czterech Scianach
mieszkania. Dodatkowg wartoscig kon-
kursow jest pokazanie ludziom mtod-
szym, ze wielu senioréw nie wie co to
nuda, a starosc to stan ducha, nie cia-
ta. W tym celu konkursy organizowane
s3 we wspotpracy z matopolskimi me-
diami. | edycja konkursu, w 2004 roku,
prowadzona byta we wspdtpracy z Ga-
zeta Krakowska, Il edycja, w roku 2006
wspdlnie z Dziennikiem Polskim i Radiem
Krakow S.A.

Pierwszy konkurs byt swego rodzaju pro-
ba. Sprawdzano trafnosc inicjatywy czyli za-
interesowanie 0séb starszych taka formg
aktywnosci. W oparciu o pozytywne do-
Swiadczenia (wysoki poziom prac, spore za-
interesowanie seniorow i mediow mimo nie-
wielkiej promocji konkursu) zapadta decyzja
o cyklicznym organizowaniu konkurséw, co
dwa lata — na wigkszg skale. Kolejny konkurs
- Il edycja, odbedzie sie w 2008 roku.

Juz teraz ZAPRASZAMY!



M Terminy:

Konkursy sg organizowane co dwa lata
i ogtaszane przewaznie w maju. Termin
nadsytania prac uptywa z reguty w sierp-
niu, aogtoszenie wynikéw oraz uroczy-
sto$¢ wreczenia nagrod przypada na wrze-
sien lub pazdziernik.

M Warunki uczestnictwa:

Konkurs bezposrednio kierowany jest
do aktywnych senioréw, mieszkajgcych
w Matopolsce (uczestnicy konkursu), a po-
Srednio do tych, ktérzy czuja sie niepo-
trzebni i smutni - by lektura prac rowie-
$nikéw sktonita ich do refleksji, ze ,mozna
inaczej”.

By wzigc udziat w konkursie wystarczy
wystac (po ogtoszeniu konkursu) na adres
organizatora prace pisemng wtasnego au-
torstwa (proza) o objetosci nie wiekszej niz
5 stron rekopisu lub maszynopisu.

Na uczestnikow konkursu czekaja za-
wsze atrakcyjne nagrody!

Dodatkowym wyroéznieniem jest pu-
blikacja tekstéw nagrodzonych i wyroz-
nionych prac — w prasie regionalnej oraz
biuletynie Regionalnego Osrodka Polityki
Spotecznej w Krakowie ,es.0.es”.

M Kontakt:

Matgorzata Szlgzak
e-mail: mszlazak@rops.krakow.pl
tel.: (012) 422-06-36 w. 30

Wez udziat: ,,ZtOTA KLAMRA”
miedzypokoleniowa impreza
aktywizujaco - integracyjna

LJestescie brgzem i snem ziemi. Tu i teraz.
Stajecie sie drogowskazem pokolen,
By nic nie zostato zapomniane,
zagubione, niczyje...”

(Anna Szczepariska)

ueE
M Organizator: m's

M Opis projektu:

Samarytanska Federacja

Organizacji Pozarzagdowych

32-840 Zakliczyn, Rynek 1

tel.: (014) 66-52-095, (014) 66-53-631
e-mail: sfop@sfop.org.pl

strona internetowa: www.sfop.org.pl

Miedzypokoleniowa impreza akty-
wizujgco-integracyjna ,ZtOTA KLAMRA”
jest jednodniowym wydarzeniem organi-
zowanym przez Samarytanska Federacje
Organizacji Pozarzgdowych w Zakliczy-
nie. W ramach projektu ,,ZtOTA KLAMRA”
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Il. Badz aktywny.

organizowany jest réwniez konkurs (np.
plastyczny, poetycki) tematycznie zwia-
zany ze staroscia.

Najwazniejszym przestaniem tych
dziatan jest przede wszystkim inte-
gracja spoteczna seniorow w ramach
wspotpracy pokolen: dzieci i mtodziez
— seniorzy. Bardzo waznym aspektem
jest rowniez aktywizacja senioréw, bu-
dowanie pozytywnego wizerunku oséb
starszych w spoteczenstwie, uswiada-
mianie i pokazanie istniejgcej wigzi mig-
dzypokoleniowe;.

Impreza integracyjna ,ZtOTA KLAM-
RA” sktada sie z dwoch elementow:
w pierwszej czesci seniorzy — przede
wszystkim mieszkancy Domu Pogod-
nej Jesieni w Zakliczynie prowadzone-
go przez Samarytanskie Towarzystwo
im. Jana Pawta Il — przedstawiaja tzw.
,Festiwal gingcych zawodéw”. Jest to
pokaz w wykonaniu seniorow, w czasie
ktérego prezentuja oni prace przy uzy-
ciu dawnych, nieuzywanych juz dzis na-
rzedzi rolniczych i rzemieslniczych. Pre-
zentowane jest na przyktad mtocenie
zboza cepami, mtynkowanie zboza przy
uzyciu tradycyjnego mtynka, mielenie
zboza w zarnach czy robienie masta
w masniczkach. Seniorzy prezentujg tez
migdzy innymi wykonanie miotty z ga-
tezi czy naprawianie butéw na szew-
skim stole przy uzyciu tradycyjnych na-
rzedzi.

Po tym pokazie, ktorego przygotowa-
nie wymaga od organizatorow, ale szcze-
golnie od senioréw, wielu przygotowan,
czas na drugg czesc¢ imprezy. Tutaj maja
miejsce wystepy grup tanecznych, folklo-
rystycznych, grup wokalno-instrumental-
nych. Odbywa sie réwniez oficjalne roz-
strzygniecie konkursow oraz wreczenie
nagrod zwyciezcom.

,ZtOTA  KLAMRA” jest wydarze-
niem, ktoére jest bardzo dobrze oce-
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niane zaréwno przez senioréw, dzieci
i mtodziez, jak rowniez innych miesz-
kancow spotecznosci lokalnej. Pozwa-
la wytworzy¢ wyjgtkowy klimat nieco
dawniejszych czaséw oraz wzbudzi¢
Swiadomos¢, ze od starszego pokolenia
mozemy si¢ naprawde wiele dowie-
dziec i nauczyc.

M Terminy:

Migdzypokoleniowa impreza akty-
wizujgco-integracyjna ,ZtOTA KLAMRA”
w 2004 12005 roku organizowana byfa
w czerwcu. Konkursy ogtaszane s3 odpo-
wiednio wczesniej, zazwyczaj w Il kwar-
tale danego roku.

B Warunki uczestnictwa:

Konkursy organizowane w ramach pro-
jektu sg ogtaszane na stronie internetowej
organizatora www.sfop.org.pl, gdzie do-
stepne s3 ich regulaminy.

Imprezy s3 inicjatywami otwartymi,
a wiec kazdy moze wzig¢ w nich udziat
(wstep jest oczywiscie bezptatny). In-
formacje o organizowanych imprezach
dostepne s3 na stronie internetowej or-
ganizatora (j.w.) oraz w lokalnej prasie.

M Miejsce wydarzenia:

W 2004 roku impreza ,Zt OTA KLAMRA”
odbyta sie na zakliczynskim rynku, w 2005
na placu przed budynkiem Domu Pogod-
nej Jesieni w Zakliczynie. Miejsce imprezy
ustalane jest kazdorazowo przez wtadze
Federacji.

M Kontakt:

Ryszard Kuczyniski, Barbara Smistek
e-mail: sfop@sfop.org.pl
tel. (014) 66-52-095, (014) 66-53-631




skorzystaj: BIULETYN ,,es.O.es”

dla seniorow
i 0 seniorach...

M Wydawca:

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej

w Krakowie

31-026 Krakow, ul. Radziwittowska 1

tel.: (012) 422-06-36

e-mail: biuro@rops.krakow.pl

strona internetowa: www.rops.krakow.pl

M Opis projektu:

Biuletyn es.O.es jest kwartalnikiem
o charakterze spotecznym, redagowanym
przez zespot pracownikow socjalnych Re-
gionalnego Osrodka Polityki Spotecznej
w Krakowie. W ciggu roku ukazujg sig
cztery numery biuletynu. Kazde kolejne
wydanie ma inny temat przewodni. Tres¢
wydania, ktérego publikacja przypada na
jesien kazdego roku adresowana jest do
matopolskich senioréw, organizacji i insty-
tucji dziatajgcych na rzecz oséb starszych,
wszelkich srodowisk zrzeszajacych senio-
row oraz wszystkich tych, ktérym bliskie
sg ich problemy i radosci. Przygotowujgc
kolejne, nowe numery es.O.es zespot re-
dakcyjny zbiera opisy tych dziatan, ktére
uwaza za warte pokazania innym. Infor-
muje o nowych propozycjach dla starszych
mieszkancow Matopolski — powstajgcych
uniwersytetach trzeciego wieku, konkur-
sach kierowanych do senioréw, wydawnic
twach tematycznych. Publikowane s3 tak-
ze informacje przydatne seniorom, w tym
informacje prawne. Przede wszystkim jed-
nak Wydawca stara si¢ zachgca¢ samych
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seniorow i ich stowarzyszenia do wypo-
wiadania sie na tamach pisemka oraz zgta-
szania waznych spraw, mogacych stac sie
tematem drukowanych tekstow.

M Terminy:

Biuletyn ukazuje sie kazdego roku na
przetomie wrzesnia i pazdziernika.

M Warunki
otrzymywania biuletynu:

Biuletyn ,es.O0.es” publikowany jest
w formie egzemplarzy bezptatnych.
Moze je otrzymac kazda zainteresowa-
na osoba starsza mieszkajgca w woje-
wodztwie matopolskim. Biuletyny s3
takze bezptatnie przekazywane mato-
polskim organizacjom pozarzagdowym,
uniwersytetom trzeciego wieku i innym
instytucjom, ktoére dziatajg w Srodowi-
sku osob starszych w naszym regionie
i wyrazajg swoje zainteresowanie tym
pismem. W celu otrzymania ,es.O.es”
wystarczy tylko skontaktowac sig z Wy-
dawca. Adres j.w.

Pefne teksty kolejnych wydan sg tak-
ze prezentowane na stronie internetowej
ROPS.

M Kontakt:

Matgorzata Szlgzak
e-mail: mszlazak@rops.krakow.pl
tel.: (012) 422-06-36 w. 30
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® [11.1. KOMPUTERY | TELEFONY KOMORKOWE

Praktyczne rozwigzania dla wszystkich

Niezwykty postep techniczny jaki dokonat si¢ w ciggu ostatnich dziesigcioleci przy-
niést ogromne zmiany w zyciu spotecznym. Dotyczg one nie tylko organizacji pracy czy
nauki, ale wptywajg na relacje miedzyludzkie, kulture, a nawet sposéb widzenia Swiata.
Wsrdd urzadzen, ktére miaty w ostatnich latach najwigkszy wptyw na zycie spoteczne
na pierwsze miejsce wysuwaja sie komputer, Internet i telefon komarkowy.

B KOMPUTER

Trudno dzi$ chyba znalez¢ osobeg, ktora
- niezaleznie od wieku - nigdy nie stysza-
ta o komputerze. Komputery mozemy spo-
tkac wszedzie: w urzgdach, sklepach, szko-
tach, przychodniach lekarskich, bankach
itd. Dowiedzmy sie o nich czego$ wigcej.

Komputer, a wtasciwie zestaw kompu-
terowy, sktada sie z:
1. obudowy — prostokatnego metalowe-
go pudta, w ktérym znajduja si¢ wszystkie
wazne elementy komputera,
2. monitora — na ktérym widzimy co sig
dzieje, a wigc zaréwno efekty naszej pracy
jak i reakcje komputera na nasze polecenia,
3. klawiatury — przy pomocy ktorej komu-
nikujemy sie z komputerem oraz wprowa-
dzamy teksty,

4. myszki - przy pomocy ktérej komuni-
kujemy sie z komputerem wskazujgc roz-
ne rzeczy. Myszka posiada dwa gtéwne
przyciski, z ktorych lewy jest wazniejszy
i uzywany prawie we wszystkich opera-
cjach. Jego nacisnigcie powoduje charak-
terystyczny dzwiek ,klik”. Ruch myszki po
blacie jest odwzorowywany na monitorze
przy pomocy matej biatej strzatki zwanej
,wskaznikiem myszy”.

To wszystko nazywamy sprzetem. Do
komputera moze by¢ podtgczona drukarka
i inne dodatkowe elementy np. skaner czy-
li urzgdzenie, przy pomocy ktérego bezpo-
Srednio wprowadzamy do komputera tek-
sty lub obrazki, itp.

®
\

37

291Zp3alm O} '||.



[1l. Warto wiedziec’.

Aby komputer dziatat, musimy procz
sprzetu miec tzw. programy.

Programy to zestawy instrukgji dla kom-
putera. S3 one jakby przepisami na wykonanie
czegos. Wszystko cokolwiek dzieje sie w kom-
puterze, jest wynikiem dziafania programu.

Umownie mozna podzieli¢ programy
na: systemowe i uzytkowe.

Programy uzytkowe stuzg do wykonywa-
nia specyficznych zadan uzytkownika np.
pisania tekstow, sporzadzania rysunkéw,
dokonywania obliczen, korzystania z Inter-
netu, grania w gry, itd.

Programy systemowe (zwane tez sys-
temami operacyjnymi) organizujg i nad-
zorujg catg prace komputera, s3 jakby
jego ,administracjg”. Najczesciej uzywa-
nym programem systemowym jest tzw.
WINDOWS  (po angielsku — ,okna”).
Program systemowy uruchamia si¢ samo-
istnie po wtaczeniu komputera.

Po uruchomieniu komputera i wystar-
towaniu systemu Windows (trwa to zwykle
chwile) na ekranie ukazuje sie tak zwany pul-
pit, na ktérym widoczne s3 ikony. Na dole
pulpitu znajduje si¢ poziomy pasek zwany
paskiem zadan (jest on widoczny, nawet
wtedy gdy uruchomiony jest inny program)
z jego lewej strony - przycisk Start, ktory uru-
chamia gtéwne menu systemu Windows.

Pulpit to miejsce, ktére zawsze jest
»pod spodem” okna, w ktérym pracujemy.
Jest on jakby pulpitem biurka, na ktérym
ktadziemy kartki i teczki z dokumentami.

lkona to maty obrazek z podpisem,
moze ona reprezentowac rézne programy,
napisane przez nas teksty, obrazki itp.

Podstawowym elementem systemu
Windows jest tzw. okno. Kazdy otwarty (go-
towy do uzytku) obiekt systemu (np. pro-
gram, obrazek, tekst) pojawia sie w oknie.
Kazde okno posiada pasek tytutu, z ktérego
prawej strony sg trzy przyciski sterujgce: mi-
nimalizujacy, maksymalizujacy/przywracaja-
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cy i zamykajacy dane okno. Pod paskiem ty-
tutu znajduje si¢ menu, czyli zestaw polecen,
ktére mozna wykona¢ w danej sytuacji.

Okno wraz z jego zawartoscig czyli np.
programem, otwieramy poprzez dwukrot-
ne klikniecie myszka na reprezentujacej je
ikonie lub zaznaczenie ikony i nacisnigcie
klawisza Enter.

Zamykamy okno - poprzez klikniecie
na przycisku sterujgcym z krzyzykiem. Je-
zeli zakonczylismy juz catg prace z kom-
puterem musimy go zamkngé. Proces
ten rozpoczynamy korzystajac z przycisku
Start, a nastepnie Zamknij.

Pisanie to jedna z najczesciej wykorzy-
stywanych mozliwosci komputera. Aby
moc pisac teksty na komputerze musimy
miec specjalnie do tego przeznaczony pro-
gram, tzw. edytor tekstu. Jest to cos w ro-
dzaju bardzo inteligentnej maszyny do pi-
sania, ktora oferuje duzo dodatkowych
mozliwosci, z ktorych najwazniejszg jest
mozliwos¢ nieograniczonego poprawiania
napisanego juz tekstu. Najczesciej uzywa-
nym edytorem jest WORD.

Najwazniejszym elementem  pojawia-
jacym sie wszedzie tam, gdzie mozna pisac
jest tzw. kursor. Ma on postac pionowej mi-
gajacej czarnej kreseczki. Wpisywane litery
i znaki pojawiajg sie tam gdzie jest kursor.

Wyglad liter oraz uktad pisanego tekstu
mozemy dowolnie zmienia¢. Nazywa si¢
to formatowaniem tekstu. Mozemy zmie-
nia¢ wyglad liter czyli parametry czcion-
ki (np. kroj pisma, wielkos¢, kolor, pogru-
bienie, pochylenie itp.). Mozemy réwniez
sterowac uktadem tekstu czyli decydowac
czy ma by¢ dosuniety do lewej, do prawej
czy umieszczony na srodku strony, zmie-
nia¢ odstepy w pionie itp.

Swiezo napisany tekst, narysowa-
ny obrazek itp. nie istnieje w komputerze
w sposob trwaty — znajduje sig jedynie na



Pasek tytutu

Przyciski sterujgce

Folder

Przycisk

_—>
Start

ekranie. Aby utrwali¢ efekty naszej pracy
musimy je zapisa¢ w pamieci komputera.
Zapisywanie pliku zawsze dotyczy tej jego
zawartosci i postaci, ktorg przegladamy
aktualnie na ekranie.

Wszelkie informacje, a wigc teksty, ob-
razki, programy, itp. zapisywane i przecho-
wywane w pamieci komputera maja po-
stac tzw. pliku.

Pliki sg reprezentowane przez znane
nam juz ikony. Posiadajg one wiasne na-
zwy, a obrazek ikony informuje nas ja-
kiego rodzaju jest plik — czy jest to tekst,
czy zdjecie, czy program itd. Précz plikow,
w pamieci komputera znajdziemy tez
foldery. S3 to jakby teczki, segregatory
w ktorych przechowuje sig pliki, ale row-
niez inne foldery.

Foldery posiadajg nazwy, a ich ikony
maja zawsze postac zottego prostokata
zwypustka.

Pasek zadan

M INTERNET

Internet jest to ogélnoswiatowa sie¢
komputerowa czyli potaczone ze sobg
komputery na ktérych zainstalowano
oprogramowanie umozliwiajgce komuni-
kacje pomiedzy nimi.

Kazdy komputer bedacy w sieci posia-
da swoj unikalny w skali swiatowej numer.

Numer komputera nazywany jest ad-
resem IP - ma on postac¢ czterech liczb
od 0 do 254 oddzielonych kropkami, np.
123.56.23812. Adresy internetowe przed-
stawiane s3 najczgsciej w postaci tzw. ad-
resow domenowych. Stanowig one krot-
kie stowa (skréty) oddzielone kropkami
przy czym wystepuja tu - cho¢ nie obo-
wigzkowo - okreslone konwencje zapisu:
pierwsza czesc adresu stanowi nazwe da-
nego komputera, kolejne — identyfikator
wiasciciela i ostatnia — skrot nazwy kra-
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ju (w przypadku USA - nazwa kraju nie wy-
stepuje) np. www.rops.krakow.pl

Internet najczesciej wykorzystujemy do
przegladania stron www i komunikacji.

Strona www (od angielskiego world
wide web — ogdlnoswiatowa pajeczyna)
jest to rodzaj tekstu z ilustracjami i ru-
chomymi elementami, ktory ma te wta-
Sciwos¢, ze po naprowadzeniu wskaznika
myszki na wyrézniony element (tzw. od-
sytacz lub z angielska link) mozemy (po-
przez klikniecie) dostac sie na kolejng stro-
ne. Po naprowadzeniu wskaznika myszki
na odsytacz przyjmuje on posta¢ matej
dfoni z wysunietym palcem wskazujgcym
—wtedy klikamy.

Strony www dostarczajg wszelkich in-
formacji, s3 na nich rozktady jazdy, ency-
klopedie, stowniki, mozna dokonywac za-
mowien, rezerwacji, czytac gazety, ksigzki,

dokonywac zakupoéw, obstugiwac konto
bankowe, z niektorych stron mozna ko-
piowac¢ na wiasny komputer jakies pliki
np. programy, obrazy, muzyke itp. Mozna
tez odbierac przekazy telewizyjne i radio-
we. S3 strony na ktérych mozna przez sie¢
pograc np. w brydza. Sg takie (zwane blo-
gami) na ktérych ludzie pisza wtasne pa-
migtniki. S3 wreszcie strony tzw. wyszu-
kiwarki stuzgce wytgcznie do wyszukania
jakiejs informacji czy ustugi.

Bardzo obszerne strony www prze-
znaczone do dostarczania i wyszukiwania
roznorodnych informacji i ustug nazywa-
ne sg portalami. Najczesciej uzywany-
mi portalami w Polsce s3: www.onet.pl,
www.wp.pl itp.

Do przegladania stron www stuzg
specjalne programy zwane przegladar-
kami np. dostarczany wraz z systemem
WINDOWS Internet Explorer.

T e L ar— | &
Adres strony www Qe = )+ (] (3 00 e e 0L S S
e EGED
9w > W onetpl ¢ 2 ¢ = 7
EIEID (hgs Wheibesiwm o A6 Sy FR ] s et i b o B i, Cavipha b =1
BN - g
1\.:- Rl e e oele |
I-ink Midna tanio dewonic!
— L N UEE L il
IIIE..I 3 Lk pudel dase o proddlall w paldievalle
Okno przegladarki
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Aby obejrzec¢ jakas strone www trzeba
znac jej adres np. www.krakow.pl - to ad-
res strony Urzedu Miejskiego w Krakowie.
Adresy stron internetowych prawie zawsze
zaczynaja si¢ od liter www i nie zawieraja
polskich znakéw i odstepéw. Wpisujemy je
w odpowiednie pole przegladarki i naciska-
my klawisz Enter.

Poczta elektroniczna to ustuga wyko-
rzystujgca siec¢ Internet. Polega na tym, ze
jej dostawca ustanawia dla nas na swo-
im komputerze tzw. konto e-mail (czyli
skrzynke pocztowg o okreslonym adresie,
do ktérej moga przychodzic z catego swia-
ta listy elektroniczne) oraz skrzynke, z kté-
rej napisane przez nas listy sg rozsytane.
Osoba, ktéra posiada konto poczty elek-
tronicznej musi miec przydzielony adres.

Adres poczty elektronicznej sktada sie
zdwach czgsci oddzielonych znakiem @ ktd-
ry jest angielskim symbolem oznaczajgcym
stfowo ,at” co oznacza ,przy”, ,na” ,w”, zwa-
nym zargonowo ,matpg”. Pierwsza czgs¢ ad-
resu to nazwa wiasciciela konta, druga — na-
zwa komputera na ktérym znajduje sie jego
skrzynka pocztowa np. ania@rops.krakow.pl

Z poczty elektronicznej mozemy korzy-
stac¢ na dwa sposoby:
1) Uzywajgc wtasnego programu poczto-
wego, ktory jest zainstalowany na naszym
komputerze (np. dostarczanego wraz

M TELEFON KOMORKOWY

Idea telefonii komorkowej sprowadza
sie do pomystu, aby caty teren, po ktorym
poruszac si¢ moga abonenci sieci, pokryc
siecig wydzielonych obszarow, komoarek,

t3cznosé

poprzez internet
jest obecnie
najszybsza

| najtanszg forma
komunikacji.

zsystemem Windows, programu o na-
zwie Outlook Express). W tym przypadku
listy, ktére piszemy, jak i te ktére dostaje-
my znajdujg si¢ na naszym wtasnym kom-
puterze i mamy do nich dostep zawsze

2) Korzystajac z obstugi kont pocztowych,
ktére znajduja sig na niektorych stronach
www, oferujgcych ustanowienie kont
pocztowych na ich wtasnych kompute-
rach. W tym przypadku mamy mozliwos¢
wysytania i odbierania listow z kazdego
komputera przytaczonego do Internetu.

Do komunikacji za posrednictwem Inter-
netu stuzg tez tzw. komunikatory (np. Gadu-
Gadu, Skype). Przy ich pomocy komunikuje-
my sie badZ wpisujac kolejne linie tekstu lub
korzystajac z mikrofonu i stuchawek, a jesli
mamy kamere internetowg takze obrazu.

z ktorych kazda jest w zasiegu radiowego
aparatu nadawczo-odbiorczego z antena.

Pomyst ten opracowano juz na prze-
tomie lat 30 i 40-tych XX wieku jednak
pierwszg sie¢ i aparat (wazacy 40 kg!)
skonstruowano w 1956 r.

41

291Zp3alm O} '||.



[1l. Warto wiedziec'.

Telefon komérkowy (potocznie ,komor-
ka”) to rodzaj przenosnego aparatu telefo-
nicznego, komunikujgcego sie z siecig przy
uzyciu fal radiowych. Jest on rozwinigciem
lekkiego, recznego radiotelefonu.

Wspotczesnytelefon komadrkowy,oprocz
realizowania podstawowe]j funkcji prowa-
dzenia rozmowy, z reguty wyposazony jest
w wiele dodatkowych opdji, ktore albo wy-
korzystuja wtasciwosci sieci (np. krétkie
wiadomosci tekstowe czyli SMS lub cyfro-
wa transmisja danych), albo s3 wbudowa-
ne w aparat (np. budzik, notes, kalkulator,
dyktafon czy aparat fotograficzny). Niekto-
re wrecz zawierajg wbudowany komputer
z przegladarka stron internetowych. Aby
umozliwi¢ petne korzystanie z telefonu ko-
morkowego jako komputera opracowano
specjalng technologie przekazu danych tzw.
WAP, a w konsekwencji specjalne strony in-
ternetowe do przegladania na komorkach.
Istnieje juz wersja internetowej encyklope-
dii przystosowana do przegladania na ko-
morkach, coraz wigcej ciekawych serwisow,
a nawet tytutéw prasowych (np. Rzeczpo-
spolita) jest dostepnych t3 droga. Niektore
banki oferujace konta internetowe umozli-
wiajg réwniez korzystanie ze swych ustug
za posrednictwem telefonu komorkowego.

Telefon komorkowy uniezaleznia komu-
nikacje telefoniczng od miejsca pobytu abo-
nenta - wszedzie tam, gdzie jest zasieg (czy-
li najblizsza stacja przekaznikowa—aich
sie¢ jest naprawde gesta) mozemy z nie-
go korzystac. Oznacza to, ze niezaleznie od
miejsca, w ktore sie wybierzemy, w kazdej
sytuacji mozemy mie¢ kontakt z rodzing
czy innymi osobami. Komodrka moze wigc
byc traktowana jako gwarant bezpieczen-
stwa, ale réwniez wspomaganie pamie-
c (,przypomnij mi co jeszcze mam kupic”),
czy pomoc w nieprzewidzianych sytuacjach
(,spdznig sie bo stoimy w korku”).
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Mozliwosci oferowane
przez system

telefonii komérkowe;j
mozna by mnozyc,

ale dla poczatkujgcych
uzytkownikow,

jakimi coraz czesciej
stajg sie seniorzy
najistotniejsze s3

ich mozliwosci

podstawowe.

Bardzo wygodne i tansze jest wysyta-
nie tzw. SMS czyli krotkich informagji tek-
stowych, ktére adresat moze odbiera¢ od
razu lub po pewnym czasie.

Telefon komorkowy jest wyposazony
w réznorodne udogodnienia:

» spis numerow telefonicznych — nie
musimy wpisywa¢ numeréw 0sob,
do ktérych dzwonimy — wystarczy
wybrac osobg,

» jesli do nas ktos dzwoni, widzimy
kto to jest (lub jesli jest to kto$ nie-
znany - numer telefonu) — mozemy
wiec swiadomie podja¢ rozmowe
lub nie,



» rejestr potgczen nieodebranych,
o ktérych aparat nas informuje na
biezgco,

> rejestr wszystkich potgczen - jest
to niezwykle wygodne bo zapa-
mietuje numery osob ktore do
nas dzwonig oraz tych do ktorych
my dzwoniliSmy (a numer sie za-
wieruszyt),

» przypisanie znajomym osobom, kto-
re do nas dzwonig réznych dzwon-
kow - wtedy bez patrzenia na tele-
fon wiemy kto dzwoni,

» dodatkowe funkcje takie, jak budzik,
,przypominacz” (np. o porze zazycia
lekéw), notes itp.

wych klientoéw projektujg aparaty dostoso-
wane do potrzeb oséb stabiej widzacych.

Drugg rzeczg, ktdre zniecheca, a cza-
sem przeraza uzytkownikéw jestduzailos¢
funkcji, ustawien, mozliwosci, udogod-
nien itp. trudnych do opanowania. Na-
wiasem mowigc jest to nie tylko problem
komorek, ale wszystkich nowoczesnych
urzadzen i coraz czgsciej styszy sie gtosy
domagajace sig uproszczen.

Ale na te wadg jest jedna prosta rada
- nauczmy sie wykonywac tylko te opera-
cje, ktore nam sg w danej chwili potrzeb-
ne (zacznijmy od najprostszej), a reszte
po prostu ignorujmy. Po pewnym czasie,

llos¢ uzytkownikow telefonow komérkowych po 6o-tym roku zycia, w krajach eu-
ropejskich bardzo szybko rosnie. Swiadczy to o rzeczywistej przydatnosci tego urzg-
dzenia dla seniorow. Nie pozwdlmy, aby obawy i uprzedzenia pozbawity nas tego

dobrodziejstwa.

Poczatkowo ustugi telefonii komorko-
wej byty bardzo drogie - jednak ze wzro-
stem ilosci tzw. operatoréw czyli wta-
Scicieli poszczegdlnych sieci (obecnie
dziatajg w Polsce 4 firmy majgce po kilka
marek) przyblizyty sie do kosztow telefo-
now stacjonarnych.

Pewng niedogodnoscig komoérek s3
mate ekrany i mate przyciski - ale to juz
sie zmienia. Producenci chcac zachecic no-

kiedy oswoimy sie z komdrka, by¢ moze
zechcemy skorzystac z dalszych mozliwo-
ci - wtedy nauka bgdzie fatwiejsza.

Telefony komdrkowe bywajg tez nie-
stety ucigzliwe - gtosne rozmowy w miej-
scach publicznych przeszkadzajgce innym,
czy tez dzwonki podczas przedstawien te-
atralnych, w kosciotach. Ale to juz nie wina
samych telefonéw lecz raczej brak kultury
ich wtascicieli.
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W 11l.2. KARTY PtATNICZE

Praktyczne rozwigzania dla wszystkich

M Plastikowy pienigdz?

Nieraz stojac w kolejce do sklepowe;j
kasy widzimy, ze niektorzy klienci poda-
ja kasjerowi kawatek ptaskiego plastiku,
ktéry wtozony do tajemniczego urzg-
dzenia potwierdza dokonanie zaptaty
przez kupujgcego. Jakie to proste i wy-
godne! Zamiast pliku banknotéw i cig-
zacych w kieszeni monet zabieramy ze
soba do sklepu plastikowg karte, dzigki
ktorej mozemy dokonac ptatnosci za za-
kupy. A wszystko bez obawy, ze zosta-
niemy pozbawieni przez kieszonkowcow
gotowki oraz zmartwien czy w kasie na
pewno zostata nam policzona i wydana
prawidfowo reszta. Wygodna, bezpiecz-
na i nowoczesna karta bankowa skutecz-
nie wypiera tradycyjny pieniadz z rynku
i sprawia, ze coraz wiecej 0séb ogranicza
korzystanie z gotoéwki jedynie do drob-
nych zakupow.

Stowo bank kojarzy nam sig¢ z gma-
chem, ktoérego piwnice kryjg olbrzymie
sejfy wypetnione po brzegi pieniedz-
mi, ztotem, papierami wartosciowymi
itp. W istocie tak jest! Ale nowoczesny
bank to takze komputer, ktory skrzetnie
odnotowuje w swojej pamieci ile i jakie
oszczednosci maja klienci banku. Czy-
li wszystko to co znajduje sie w banko-
wym sejfie odzwierciedlone jest w pa-
mieci elektronicznej maszyny. Zwré¢my
uwage, ze wptacajac nasze oszczednosci

na rachunek bankowy obstuga banku po
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Czym jest

ow kawatek plastiku
| czy my réwniez
mozemy sie

nim postugiwac?

przyjeciu gotowki natychmiast zapisuje
ten fakt w komputerze. Oznacza to, ze
nasz pienigdz przestat by¢ papierowym
banknotem, a stat sie pienigdzem elek-
tronicznym  (elektronicznym  zapisem
w komputerze). W zasadzie, mozemy éw
elektroniczny pienigdz z powrotem za-
mieni¢ na papierowy, dokonujac wypta-
ty w okienku, ale bank oferuje nam ko-
rzystniejszg forme dostepu do naszych
oszczgdnosci. Na zyczenie zostanie wy-
dana nam plastikowa karta, na ktorej
zapisane beda informacje o nas i o tym
jakimi $rodkami pienigznymi dysponu-
jemy. Na awersie karty znajdziemy na-
sze imig i nazwisko, nazwe banku, rodzaj
karty oraz jej numer. Najistotniejsze in-
formacje sg jednak dobrze ukryte. Kazda
karta zawiera specjalny pasek magne-
tyczny (podobny do tasmy magnetofo-
nowej, tyle ze nalepionej na karte), z kté-
rego komputer jest w stanie odczytac
informacje o naszych finansach.



Logo Banku lub wydawcy

Numer karty
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posiadacza karty

No dobrze. Mamy konto w banku,
mamy tez w reku ,dziwny kawatek ko-
lorowego plastiku”, ale jak to dziata? To
proste. Kiedy udamy si¢ do sklepu, po
wybraniu interesujgcych nas towaréw
podchodzimy do kasy i podajemy kasjer-
ce karte, tak jakbysmy podawali ,zwy-
kte” pienigdze. Teraz kasjerka wtozy karte
do specjalnego urzadzenia (nazywanego
terminalem), ktére potaczy sie z kompu-
terem banku i sprawdzi czy na naszym
koncie s3 pienigdze. Jesli pienigdze sg,
komputer zablokuje je na poczet dokony-
wanej ptatnosci, a pozniej dokona prze-
lewu z naszego rachunku na rachunek
bankowy sklepu. Konczgc zakupy musi-
my potwierdzi¢ transakcje podpisem na
rachunku (lub przez wpisanie na klawia-
turze terminala specjalnego kodu zwa-
nego PINem) i odbieramy karte od
sprzedawcy. Pamigtajmy, ze ko-
pig tego rachunku nalezy zacho-
wac, aby w przysztosci moc
sprawdzi¢ czy nasza trans-
akcja w sklepie zgodna jest
z transakcjg przedstawiong
na wyciggu z rachunku prze-
sytanego nam przez bank.

Logo organizacji

[ visa
| Electron

4056 6010 6276

EXPIRES
END *

09/09

JAN TERCET

Data waznosci karty Hologram

Podobng formg wykorzystania karty
bankowej moze by¢ uzycie jej w sklepie in-
ternetowym lub podczas telefonicznego
zawierania transakcji. W obu przypadkach
nie wykorzystuje sig terminala, a podaje sie
numer karty, ktory widnieje na jej awersie.

Karta bankowa umozliwia nam takze do-
step do , zwyktej” gotéwki. Przy jej uzyciu mo-
zemy wypftaci¢ zadang sumg z bankomatu,
w banku, a nawet w kasie sklepu (cashback).
Bankomat po umieszczeniu karty w specjal-
nej szczelinie taczy sie z komputerem ban-
kowym, odlicza z naszego konta sume, ktorg
wpisalismy na jego ekranie, a nastepnie wy-
daje nam jg w postaci banknotow.

Terminal kart bankowych
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Po co to komu, czyli zalety
plastikowego pienigdza

No wtasnie. Dlaczego uzytkownicy kart
chwalg sobie ich posiadanie? Ten ,nowy
rodzaj pienigdza” wydaje sie by¢ bardzo
skomplikowanym narzedziem przezna-
czonym dla 0séb mtodych, dynamicznych,
przedsigbiorczych, majetnych, zaradnych,
wyksztatconych, doskonale orientujgcych
sie w nowoczesnych systemach elektro-
nicznych... NIC PODOBNEGO! Karta banko-
wa jest dzis ogdlnie dostepna. Banki ofe-
rujg ja kazdemu, kto posiada state zrédto
dochodow. Jest prosta i wygodna w uzyciu
i przynosi wiele korzysci jej posiadaczowi.
Wymienmy kilka z nich:

v’ Karta bankowa = wieksze
bezpieczenistwo naszych pieniedzy
i wygoda w ich dysponowaniu.

Postugujac sie plastikowg karta w olbrzy-
mim stopniu ograniczamy uzywanie go-
towki, a wiec eliminujemy koniecznosc
noszenia przy sobie banknotéw (szcze-
golnie tych o duzych nominatach). A mata
ilos¢ noszonej przy sobie gotowki to mate
ryzyko jej utraty. Co prawda wskazane
jest posiadanie przy sobie ,paru groszy”
—ot chocby na zakup gazety, ale wybie-
rajgc sie do osiedlowego sklepu czy hi-
permarketu mozemy zabrac¢ karte bez
obawy o kradziez grubo wypchanego
portfela. Nawet jesdli nasza karta dosta-
nie sie w niepowotane rece, ma ona za-
bezpieczenia, ktore stanowig dla ztodzie-
ja duzy problem. Tak wiec utrata karty
nie jest rownoznaczna z utratg pienigdzy.
Banki stosuja szereg mechanizmow, kto-
re uniemozliwiajg ztodziejom pozyskanie
gotowki z kart. Jesli przyswoimy sobie kil-
ka podstawowych zasad (o ktdrych nizej)
zwigzanych z ich uzywaniem, mozemy
by¢ pewni, ze nikt poza nami nie bedzie
miaf dostepu do naszych srodkow.
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v Karta bankowa = ,tyle, ile trzeba”.

lle razy spotkalismy sie z sytuacja, gdy ka-
sjerka nie mogta nam wydac reszty, bo
,wiasnie zabrakto drobnych™? lle razy nie
wydano nam z tego powodu naleznej nam
petnej kwoty? lle razy wielokrotnie prze-
liczalismy wydang nam reszte w niepew-
nosci czy zostata nam dobrze policzona?
Pfacac karta zapomnijmy o tego rodzaju
zdarzeniach. Pfatnos¢ kartg jest zawsze na
okreslong na rachunku zakupowym kwo-
te. Oznacza to réwniez, ze wybierajac sig na
zakupy nigdy nie zabierzemy za mato pie-
niedzy. Dawniej, w sytuacji nieprzewidzia-
nego zakupu, z braku wystarczajacej ilosci
gotowki przy sobie, zmuszeni bylismy do
odstgpienia od nabycia towaru. Dzi$ karta
daje nam dostep do naszych srodkow w ta-
kiej ilosci jakg mamy zapewniong przez na-
sze dochody i umowe z bankiem (dzienne
limity transakgj).

v’ Karta bankowa = petna kontrola
nad wydanymi pieniedzmi.

Wraz z kazda pfatnoscig przy uzyciu kar-
ty lub wyptata z niej gotowki z bankoma-
tu otrzymujemy stosowne potwierdzenie,
na ktérym widnieje kwota, czas i miejsce
takiej operacji finansowej. Ponadto bank
(na nasze zyczenie) raz w miesigcu przysy-
ta do nas wycigg wszystkich dokonanych
transakcji kartowych. Mamy wiec staty
i pewny wglad w to ile i na co przeznaczyli-
$my nasze srodki w okreslonym czasie.

v Karta = sposéb na ,,szybki kredyt”.

Niektore rodzaje kart (karty kredytowe)
umozliwiaja w krétkim terminie zaciggnie-
cie w banku pozyczki bez zadnych kosz-
téw z nig zwiazanych, w dodatku bez do-
datkowych staran i zbednych formalnosci



Pamietajmy jednak, aby takg pozyczke
w wyznaczonym terminie sptfacic, w prze-
ciwnym razie zostang nam naliczone od-
setki.

v Karta = ,,nasz towarzysz podrézy”.

Wyjezdzajac za granice z karta zapomnij-
my o trudzie zwigzanym z wymiang wa-
lut — bank przejmuje za nas przeliczanie
wydanych przy jej uzyciu kwot i odlicza
je znaszego konta wg aktualnych kurséw
ztotowki. Ponadto, coraz czesciej banki 13-
czg karty z bezpfatnym pakietem ubez-
pieczen. Tak oto nasza karta jest od razu
polisg, przydatng w nagtych wypadkach
utraty zdrowia w czasie naszych wojazy.

v Karta = dodatkowe korzysci.

Wiele z kart bankowych powigzanych
jest z programami partnerskimi i lojal-
nosciowymi. Oznacza to, ze w niekto-
rych sieciach sklepow mozemy liczyc
na dodatkowe znizki od standardo-
wych cen.

M Plastik na wage ztota, czyli
jak bezpiecznie uzywac karty?

Bezpieczenstwo w bankowosci elek-
tronicznej (w tym kart bankowych) jest
tematem wielu rozpraw naukowych
i stanowi nadrzedny cel w dziatalnosci
kazdego banku. Mimo coraz doskonal-
szych zabezpieczer stosowanych przez
banki wcigz istnieje spore zagrozenie ze
strony zfodziei. Internetowe konta, prze-
lewy na telefon, karty bankomatowe
i inne nowoczesne srodki dysponowania
pieniedzmi daja nam komfort i zwiekszo-

ne poczucie bezpieczenstwa. Pamigtaj-
my jednak, ze bezpieczenstwo naszych
pieniedzy zalezy gtéwnie od nas samych.
Wydajac karte bank oferuje nam srodek
ptatniczy wraz z ,pakietem bezpieczen-
stwa”. Pakiet ten, to zbidr zasad, ktérych
powinnismy bezwzglednie przestrzegac!
Niestosowanie ich moze zakonczyc¢ sie
dla nas utrata oszczednosci lub, co gor-
sza, zaciggnieciem przez ztodziei spo-
rych pozyczek na nasze konto. Zasady te
nie stanowig zbytnio skomplikowanych
regut postepowania z kartami. To kilka
prostych czynnosci, ktére skutecznie za-
bezpiecza nasze finanse. Oto one:

Podpiszmy karte natychmiast po jej
otrzymaniu. Na rewersie karty znajdu-
je sie specjalne pole, przeznaczone do
zamieszczenia na karcie wzoru nasze-
go podpisu. Wigkszos¢ ptatnosci kar-
t3 potwierdzanych jest nasza sygnatu-
rg na rachunku. W takich wypadkach
sprzedawca porownuje podpis z rachun-
ku z podpisem na karcie. Jesli stwierdzi
niezgodnos$¢ ma prawo do odstapienia
od sprzedazy (w skrajnych przypadkach
— do natychmiastowego powiadomienia
banku lub Policji). Jest to nasze zabezpie-
czenie — ztodziej, w przypadku proby do-
konania transakcji uzywajac naszej karty
bedzie miat sporo trudnosci w podrobie-
niu naszego charakteru pisma. Pamiegtaj-
my wigc, aby nasza karta zostata przez
nas podpisana natychmiast po jej uzy-
skaniu z banku.

Ptacagc karta nigdy nie spuszczaj-
my jej z oczu. Uchroni nas to przed
tzw. skimmingiem. Polega on na sczy-
taniu przez przestepcow informacji za-
pisanych na pasku magnetycznym kar-
ty ofiary i stworzeniu na tej podstawie
kopii karty. Kopie takg moga wykorzy-
sta¢ pozniej do wtasnych pfatnosci, ob-
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cigzajgc przy tym nasze konto. Kelner
w restauracji, kasjer w hipermarkecie
czy pracownik stacji benzynowej powi-
nien w taki sposob operowac karta aby-
$my mogli j3 caty czas widziec. Nie wol-
no mu jej wktada¢ w zadne urzadzenie
poza terminalem przy kasie, chowac jej
w rekaw czy wynosi¢ do innego, niedo-
stgpnego dla nas pomieszczenia. W ta-
kich przypadkach mamy petne prawo do
natychmiastowego zwrécenia mu uwa-
gi, a nawet do powiadomienia banku.

Inng forma skimmingu jest odczyt da-
nych z paska magnetycznego karty pod-
czas wyptacania gotowki z bankomatow.
Przestepcy montujg przy nich specjali-
styczne skanery (urzadzenia kopiujgce
dane z kart) oraz mikrokamery zapisu-
jace obraz z klawiatury bankomatu. Pa-
migtajmy wigc o tym, aby podchodzac
do bankomatu przyjrze¢ sie mu, spraw-
dzi¢ czy nie ma przy nim podejrzanych
urzadzen. Wbrew pozorom nie s3 to
urzadzenia niewidoczne. Bankomat sta-
nowi zwartg catos¢. Jakakolwiek luzno
przymocowana do niego czes¢ lub od-
stajgca obudowa powinny zwrdéci¢ naszg
uwage. Dodatkowo zwigkszymy nasze
bezpieczenstwo zakrywajac jednga dtonia
klawiature bankomatu tak, aby byta ona
widoczna tylko dla nas samych. Nawet
jesli umieszczono nad nig mata kamere,
nie bedzie ona mogta zapisac obrazu wi-
deo z naszym kodem PIN.

Nie udostepniajmy nikomu karty. Pla-
stikowy pienigdz przeznaczony jest tylko
do naszego uzytku, a wigc nie pozyczaj-
my karty znajomym, chocby ze wzgledu
na to, ze i oni przez swojg nieuwageg i nie-
umiejetne postugiwanie sig nig moga na-
razi¢ nas na utrate pieniedzy.

Strzezmy kodu PIN. Przyznany
nam razem z kartg kod PIN jest naj-
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cenniejszym jej elementem. To swo-
isty klucz do naszego elektronicznego
portfela, ktoérego udostepnienie ob-
cym osobom moze doprowadzi¢ nas
do finansowej ruiny. Pamigtajmy, nig-
dzie nie zapisujmy kodu PIN (skrajna
niefrasobliwoscia jest zapisanie kodu
na samej karcie). Nauczmy sie go na
pamie¢. PIN to czterocyfrowa kom-
binacja cyfr. Jesli jest ona dla nas za
trudna do zapamigtania, bank umozli-
wi nam jej zmiane na taka, ktéra be-
dzie dla nas fatwiejsza do przyswoje-
nia. Jesli wprowadzamy kod PIN przy
kasie sklepu, zastaniajmy druga reka
klawiature terminala tak, aby nikt nie
mogt (oprdécz nas) jej widzie¢. Czestym
btedem oséb ptacgcych w sklepie kar-
t3 jest jednoczesne wpisywanie kodu
i powtarzanie go na gtos.

Chronmy numer karty. Kazda karta
bankowa ma swoj unikalny numer. Jest
on najczesciej wykorzystywany przy za-
kupach przez telefon (np. rezerwacja bi-
letdw na samolot) lub w sklepach in-
ternetowych. Takie ,zdalne” systemy
sprzedazy (zwane systemami on-line)
wymuszajg na nas podanie numeru kar-
ty przy zawieraniu transakcji. Chronia
one jednak nasze dane specjalnymi sys-
temami bezpieczenstwa (internetowymi
tgczami szyfrowanymi) tak, aby nume-
ry kart nie dostawaty sie¢ w niepowota-
ne rgce. Mimo wszystko pamigtajmy, ze
nigdy nie mamy pewnosci co do tego,
kto prowadzi sprzedaz w Internecie i czy
pod sklep, ktérego ofertg jestesmy zain-
teresowani nie podszywajg sie przestep-
cy. Korzystajmy wiec z internetowych
sklepéw renomowanych firm, o uznanej
marce na rynku, bez ,tajemniczych po-
Srednikow” proponujacych nam zakup
Juksusowej limuzyny za potowe rynko-
wej ceny”.



Numer naszej karty moze by¢ wy-
korzystany do celéw kradziezy rowniez
w tradycyjnych kontaktach ze sprze-
dawca. Nie pozwalajmy mu na robie-
nie kserokopii karty czy spisywanie jej
numeru. Jego czynnosci powinny sie
sprowadzi¢ tylko do umieszczenia kar-
ty w terminalu i wydania nam rachunku
za dokonany zakup.

Sprawdzajmy czy nie brakuje nam
karty. Robmy to tak czgsto jak czesto
sprawdzamy czy mamy przy sobie go-
towke, dowod osobisty czy prawo jaz-
dy. W przypadku stwierdzenia utraty za-
dzwonmy do banku. Na nasze polecenie
karta zostanie zastrzezona (uniewaznio-
na) i nawet jesli dostata sie w niepowo-
tane rece nie bedzie mogta juz by¢ uzyta
przez przestepce.

Sprawdzajmy kwote zakupu przed
podpisaniem rachunku. Niestety, zdarzaja

sie nieuczciwi sprzedawcy, ktorzy bezpod-
stawnie naliczaja nam na rachunku kar-
towym zawyzong kwote zakupow. Taka
czynnos¢ mozemy poréwnac do nieprawi-
dfowo wydanej reszty.

Banki, tworzac bardzo zfozone sys-
temy informatyczne, ktérych czescig sa
systemy kartowe w najwyzszym stopniu
dbaja o bezpieczenstwo swoich Klien-
tow. Zmuszajg je do tego zaostrzone
przepisy prawa, che¢ pozyskania zaufa-
nia Klientow, a takze rynkowa konkuren-
cja (nikt przeciez nie bedzie chciat korzy-
stac z kart banku, ktéry uchodzi za mato
bezpieczny). Taki stan rzeczy sprawia,
ze to witasnie Klienci stajg sie najstab-
szym ogniwem systemu bezpieczenstwa
w bankowosci elektronicznej. Pamietaj-
my wiec, aby postugujac sie karta stoso-
wac wyzej opisane zasady. Dzigki temu
bedziemy mogli cieszyc sie z niekwestio-
nowanych korzysci wynikajgcych z uzy-
wania plastikowego pienigdza.
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m 111.3 BANKOWOSC INTERNETOWA

Praktyczne rozwigzania dla wszystkich

M Czym jest bankowos¢
internetowa?

Czym jest bankowos¢? Na to pytanie
po krotkim namysle wiekszos¢ z nas jest
w stanie odpowiedzie¢. Pomijajgc wie-
le mniej lub bardziej fachowych defini-
cji, przyjmijmy, ze bankowos¢ to system
ustug, ktére oferujg nam banki. System,
ktory jest uregulowany odpowiednimi
przepisami prawa i nadzorowany przez
odpowiednie instytucje dbajgce o to, aby
nasze pienigdze przechowywane w ban-
kach byty zawsze bezpieczne. A wiec to,
ze mozemy zatozy¢ w banku wtasny ra-
chunek, lokate pienigzng, wzigc¢ kredyt na
samochod czy pfaci¢ za gaz lub prad to
witasnie jest bankowosc.

A bankowos¢ internetowa? Najprosciej
wyjasnic ja jako system ustug bankowych
oferowanych przez Internet. Ale zeby do
konca to zrozumiec sprébujmy wyjasnic
czym jest 6w INTERNET.

Kiedy korzystamy z telefonu zdaje-
my sobie sprawe, ze aparaty telefonicz-
ne spiete s3 ze soba kablem telefonicz-
nym lub bezprzewodowymi taczami, po
ktorych wedruje gtos. Kiedy potgczymy
ze sobg dwa lub wigcej aparatow po-
wstanie sie¢ telefoniczna, ktéra umozli-
wi nam wzajemne przekazywanie infor-
macji. Jakis czas temu informatycy doszli
do wniosku, ze komputery tez moga ze
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sobg rozmawiac - tak jak my przez tele-
fon. Potaczyli wiec je ze sobg, aby mo-
gty wymieniac sie informacjami. Spigcie
ze sobg komputeréw to stworzenie sieci
komputerowej. A sie¢ taczaca wszystkie
komputery na Swiecie to INTERNET. Ale co
Internet ma wspdlnego z bankowoscig?
Otéz ma! Kiedy przyjdziemy do banku
zapfaci¢ za prad, w okienku obstuzy nas
mita pani, ktéra nasza operacjg finanso-
wg zarejestruje w komputerze. Czyli fakt,
ze pienigdze zostang przekazane z nasze-
go konta na konto zaktadu energetyczne-
go zostanie odnotowany przez komputer
bankowy, a informacja o tym bedzie prze-
chowywana w jego pamigci. Skoro wiec
pracownicy banku korzystajg z kompute-
row zapisujgc w nich wszystkie dokony-
wane przez nas transakcje to dlaczego nie
mielibySmy robi¢ tego sami przy uzyciu
naszego domowego komputera? Przeciez
jest Internet, przez ktéry potgczymy nasz
komputer osobisty z komputerem ban-
ku i dzigki temu bedziemy mogli dyspo-
nowac naszymi pieniedzmi ulokowanymi
w banku nie wychodzac z domu. Ale zeby-
Smy mogli tego dokonac nasz bank musi
Swiadczy¢ ustugi przez Internet. Skoro
wyjasnilismy sobie, ze ustugi bankowe
stanowia podstawe definicji bankowosc,
to tatwo dojdziemy do wniosku, ze ustu-
gi te Swiadczone przez Internet to banko-
wos¢ internetowa.



M Jak to dziata i dlaczego
powinnismy z tego korzystac?

Jesli mamy komputer z dostgpem do
Internetu i podpisang umowe z bankiem
mozemy przyja¢, ze nasz bank jest w na-
szym domu. Korzystajgc z przegladar-
ki internetowej, ktéra na co dzien stuzy
nam do szukania interesujgcych nas in-
formacji w globalnej sieci komputero-
wej, mozemy tatwo potaczyc sie z kom-
puterem bankowym, wpisujac jego adres
internetowy (np. www.bph.pl). Pod ta-
kim adresem znajdujemy odnosnik do
miejsca gdzie wpisujemy nasz identyfi-
kator (np. Jan_Kowalski) i hasto (np. Ja-
nek2006). To wtasnie dzieki nim banko-
wy system komputerowy dopuszcza nas
do naszego rachunku i nie pozwala na to
nikomu innemu. Po wpisaniu poprawne-
go identyfikatora i hasta klikamy myszka
na przycisk logowania (czyli autoryzowa-
nego dostepu do komputera bankowego)
i w tym momencie mamy petny dostep
do naszych pieniedzy w banku.

Teraz komputer (a wtasciwie znajdu-
jacy sie w nim system bankowy) udo-
stepni nam informacje o tym ile mamy
pieniedzy na rachunku, historie wszyst-

kich naszych operacji finansowych,
umozliwi dokonanie wszelkich ptatno-
$ci zwigzanych z naszym codziennym zy-
ciem, przygotuje do wydruku konieczne
wyciagi, a nawet pomoze zaciggnac po-
zyczke lub wybrac¢ odpowiednig lokate
jesli mamy nadmiar gotowki. Tylko po
co to wszystko, skoro mozemy miec to
samo udajac sig do najblizszego oddzia-
fu naszego banku, ucinajac przy okazji
mitg pogawedke z jego pracownikiem?
Otoz, korzysci ptynacych z bankowosci
elektronicznej jest bardzo wiele. Ponizej
przytoczmy kilka z nich.

v’ Oszczednos¢ czasu.

,Wyprawa” do banku z reguty zajmu-
je nam duzo czasu, gdyz bardzo rzadko
sie zdarza, aby jego oddziat znajdowat
sie obok naszego domu. Jesli dodamy do
tego czas, ktory musimy spedzi¢ w ko-
lejce do okienka, okazuje sie, ze optace-
nie rachunku telefonicznego lub czynszu
potrafi zajgc kilka godzin! Tymczasem ta
sama operacja w banku internetowym
mato wprawnemu uzytkownikowi kom-
putera w najgorszym przypadku zabie-
rze 10-15 minut.
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Miejsce na wpisanie loginu i hasta

Przyktadowe okno logowania sie do rachunku bankowego w Internecie.
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v Bank jest wszedzie!

Internetowy bank jest wszedzie tam, gdzie
jest Internet. A dzis Internet jest niemal tak
dostepny jak telefon lub telewizja. A wiec
mamy dostep do wtasnego konta nie tylko
u siebie w domu, ale np. u rodziny mieszkaja-
cej w odlegtym miescie, u ktorej przebywamy
z wizytg, w hotelu w ktérym spedzamy urlop
(nawet zagranica!). Coraz bardziej powszechng
ustuga jest Internet w telefonie komorkowym.
Nowoczesne aparaty telefoniczne zamiast
prostego wyswietlacza majg zaawansowane
ekrany wyswietlajace takie same obrazy jak
monitory komputeréw. Pozwala to na korzy-
stanie z Internetu przy uzyciu samego telefonu
bez koniecznosci posiadania komputera. Czy
ktos kiedys przypuszczat, ze mozna miec bank
w kieszeni marynarki?

v Bank jest zawsze!

lle razy bylismy w sytuacji, gdy spieszac sie
do banku zastalismy juz zamkniete drzwi
z powodu konczacego sie dnia pracy? Bank
w Internecie to bank, ktory pracuje 24 go-
dziny na dobe, kazdego dnia tygodnia (na-
wet w niedziele i Swietal). A wszystko to
dzieki komputerom bankowym, ktére nie
wymagaja odpoczynku i s3 ZAWSZE goto-
we udostepnic nam stan naszego konta czy
przeprowadzic operacje finansowe dla swo-
ich klientow.

v Prostota obstugi.

W tradycyjnym banku zmuszeni bylismy
skrupulatnie wypetniac wiele réznych doku-
mentéw, skomplikowanych formularzy, po-
wielac je przynajmniej raz na miesigc, kaz-
dy z nich opatrywac osobnym podpisem.
W banku internetowym robimy to raz two-
rzac swego rodzaju szablon. Przyktadem
niech bedzie optata za czynsz. Mozemy tak
zaprogramowac nasze konto internetowe,
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aby ono samo pamigtato o comiesigcznym
przelewie na rzecz spotdzielni mieszkanio-
wej w ustalonym terminie.

v Bank internetowy jest tani.

Bank internetowy nie musi utrzymywac wie-
lu oddziatow na terenie catego kraju i zatrud-
nia¢ w nich olbrzymiej rzeszy pracownikow.
W zwigzku z tym jego koszty utrzymania s3
duzo nizsze wzgledem tradycyjnego ban-
ku. A jego nizsze koszty utrzymania to nasze
mniejsze optaty za obstuge konta (a nawet,
w niektorych przypadkach, ich brak!).

v’ Zawsze na biezaco.

Bank internetowy to nie tylko mozliwos¢
dokonywania operacji finansowych. Po-
przez dostep do niego mamy wglad w ser-
wisy informacyjne prowadzone dla nas
przez bank. Logujac sie do naszego konta
mozemy na biezgco sledzi¢ oferty i pro-
mocje, kursy walut, notowania gietdowe,
wiadomosci ze swiata finanséw — czyli
wszystkie te informacje, ktore majg wptyw
na decyzje finansowe dotyczgce naszego
codziennego zycia.

v’ Bank internetowy jest bezpieczny.

lle razy szlismy do banku z kieszenig wy-
petniong duzg sumg pieniedzy i z obawa,
ze mozemy byc okradzeni w ttoku panu-
jacym w tramwaju, autobusie lub na ulicy
czy chocby nawet po odejsciu od okienka
bankowego. Bank internetowy jest wolny
od tego rodzaju zagrozen. Wszelkie ope-
racje finansowe prowadzone s3g tu bezgo-
towkowo. Zamiast wypchanego pieniedzmi
portfela (fatwego tupu dla ztodzieja) dyspo-
nujemy tu plastikowg kartg ptatnicza/kre-
dytowa lub hastami, ktére dajg nam dostep
do naszych Srodkéw i jednoczesnie unie-
mozliwiajg go osobom niepowotanym.
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Internetowy rachunek bankowy.

W Jak korzystac z ustug banku

internetowego? — kilka

Bodstawowych zasad
ezpieczenstwa

Bankowos$¢ internetowa to niezwy-
kle wygodne narzedzie do dysponowania
wtasnymi srodkami pienieznymi w banku
bez koniecznosci ruszania sie z domu. Mu-
simy jednak pamietac, ze tam, gdzie s3 na-
sze pienigdze —tam zawsze istnieje ryzyko
ich utraty na rzecz amatoréw cudzej wta-
snoscil Nowe metody kradziezy wymusza-
ja na bankach stosowanie coraz nowocze-
$niejszych zabezpieczen. Zasada ta dziata
jednak i w drugg strong. Coraz lepsze za-
bezpieczenia zmuszajg ztodziei do uzywa-

nia doskonalszych metod kradziezy. Dzi-
siaj napad na bank z pistoletem w reku to
juz rzadki przypadek. Obecnie okradajacy
banki to osoby z olbrzymiag wiedzg infor-
matyczng postugujace sie nie pistoletem,
a komputerem. Przez naszg nieuwage lub
zaniedbanie moga one uzyskac dostep do
naszego rachunku bankowego iwykras¢
z niego latami odktadane oszczgdnosci.
Czy to oznacza, ze bank internetowy to
niebezpieczna forma lokowania wtasnego
kapitatu? Nic podobnego! Bank stosuje takie
zabezpieczenia, ktére zawsze chronig dostep
do naszego konta. Musimy jednak pamie-
ta¢, zeipo naszej stronie jest odpowiedzial-
nosc za zgromadzone w nim przez nas srod-
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ki. Tak jak najbardziej bezpieczny samochod
nie uchroni nas przed utratg zdrowia lub zycia
w przypadku nieostroznej jazdy, tak i zaden
bank nie zabezpieczy naszych pienigdzy jesli
bedziemy nierozwaznie korzystac z naszego
konta. Jesli dostosujemy sie do kilku podsta-
wowych zasad korzystania z ustug bankowo-
sci elektronicznej, bedziemy mieli pewnosc,
Ze nasze pienigdze s3 zawsze bezpieczne.

Korzystajac z internetowego banku pa-
migtajmy o tym aby:

» nigdy nie uzywac takich samych lo-
ginu (nazwy uzytkownika) i hasta.
Jesli nazwiemy siebie — jako uzytkow-
nika banku —,Adam” i nasze hasto tez
bedzie ,Adam” — mozemy by¢ pew-
ni, ze predzej czy pézniej staniemy sie
ofiarg kradziezy przez Internet.

p uzywac jak najbardziej skomplikowa-
nego hasta. Niech to nie bedzie imie
naszego matzonka, dziecka czy psa,
ale stowo nie wystepujgce w stowni-
kach, ktére zawiera z pozoru ,,dziwne”
znaki — np: ,,akiRopol$2006”.

» im hasto ma wiecej znakéw tym praw-
dopodobieristwo jego odgadnie-
cia przez zlodzieja bedzie mniejsze.
A wiec zamiast trzyliterowego hasta
,ak2” uzywajmy dtuzszego — np. ,aki-
Ropol$2006” lub nawet dtuzszego,

> nie udostepnia¢ hastaNIKOMU! Jesli
mamy problem z komputerem, z do-
stepem do banku internetowego, bo
,Co$ nie dziata” nie prosmy niezna-
jomych o zalogowanie sie do banku
za nas! Nie chwalmy sie naszym ha-
stem podajac je przez telefon (mozli-
wosc¢ podstuchania), nie wysytajmy go
e- mailem (nawet do zaufanej osoby),
nie zapisujmy go na ,zottych kartecz-
kach” przyklejanych do monitora. Na-
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uczmy si¢ hasta na pamiec i zachowayj-
my je tylko dla siebie. Jesli bank zamiast
hasta udostepni nam tzw. elektronicz-
ny klucz sprzetowy nie dawajmy i nie
pozyczajmy go nikomu.

» logowac sig¢ do rachunku interneto-
wego tylko z gtéwnej strony WWW
banku. Wtamywacze rozsytaja do
klientow  bankéw internetowych
poczta e-mail fatszywe informacje
np. o zmianie adresu strony interne-
towej banku. W swoich listach poda-
ja nowy adres, z ktérego rzekomo na-
lezy korzystac. Ten adres to adres ich
komputera. Logujac sie na nim zoba-
czymy identycznie wygladajacy stro-
ne WWW jak strona naszego banku.
Jednak mozemy by¢ pewni, ze wpi-
sujgc do niej nasze login i hasto wta-
$nie udostepnilismy je ztodziejowi.

» nie korzystac zkomputeréw, do kto-
rych nie mamy petnego zaufania.
Awigc komputeréow bedacych wia-
snoscig obcej osoby, w kawiarence
internetowej itp. Mogg one zawie-
rac tzw. programy szpiegujace, ktore
przechwycg nasze hasta i udostep-
nig je osobom niepowotanym.

» nie korzysta¢ z komputerow z niele-
galnym oprogramowaniem. Wiele
programow pirackich oprocz swojej
podstawowe] funkcji moze spetniac
dodatkowa role — np. przechwytywac
hasta i wysyfac je na komputer zto-
dzieja — oczywiscie bez naszej wiedzy.

» korzysta¢ z komputeréw zabez-
pieczonych. A wiec komputerdw,
na ktoérych jest zainstalowane opro-
gramowanie antywirusowe i antyw-
tamaniowe (tzw. Firewall —antywta-
maniowa ,$ciana ogniowa”).



Kazdy z bankéw internetowych umozli-
wia nam wptate gotowki na nasze konto np.
w oddziale najblizszej poczty. Poprosmy jed-
nak naszego pracodawce lub Zakfad Ubez-
pieczen Spotecznych o bezposredni przelew
naszej wypfaty/renty/emerytury podajac
im numer naszego rachunku. To bezpieczna
i pewna operacja finansowa. Kiedy pienigdze
znajda sig na naszym koncie zawsze w razie
koniecznosci posiadania gotéwki bedziemy ja
mogli podjg¢ w najblizszym bankomacie, ban-
ku, a nawet kasie hipermarketu (cashback).

kg Frorius

Pamietajmy o tym, ze bank inter-
netowy nie mniej od nas zaintereso-
wany jest bezpieczenstwem naszych
pieniedzy. Jesli mamy jakiekolwiek wat-
pliwosci, podejrzenia dot. ewentualnych
nieprawidtowosci — natychmiast skon-
taktujmy sie z konsultantem banku.
Bank internetowy to nie tylko ,bezdusz-
ny komputer” — to takze osoby, z ktory-
mi mozemy potaczyc sie telefonicznie
o kazdej porze dnia i nocy, zawsze goto-
we nam pomac.
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Serwis informacyjny banku internetowego — biezgce promocje.
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W 111.4. INTERNETOWE APTEKI

Praktyczne rozwigzania dla wszystkich

M Wstep

Zyjemy dzi$ dtuzej i lepiej. Postepy
wspotczesnej medycyny sprawity, ze po-
mimo uptywu lat, ludzie starsi nadal moga
cieszy¢ sie petng sprawnoscig fizyczng
i umystowa. Chorzy - skuteczniej lecza
swoje dolegliwosci, zdrowi - moga popra-
wiac jakos¢ zycia stosujgc srodki uspraw-
niajgce pamie¢, sprawnosc fizyczng, dziata-
nie poszczegolnych narzadow czy wreszcie
poprawiajgce wyglad, a co za tym idzie sa-
mopoczucie. Wszystkie te srodki - w boga-
tym wyborze - leki, parafarmaceutyki i ko-
smetyki mozemy dzis kupic w aptekach.

Trudno chyba znalez¢ seniora, ktory
nie korzysta z apteki. Staje si¢ wiec bardzo
istotne jaka jest cena lekéw, czy s3 tatwo
dostepne, czy jest duzy wybor i dobra, fa-
chowa informacja.

Kazda z tych kwestii jest dla oséb star-
szych naprawde wazna: seniorzy nie s3
na ogot bogaci, a czesto kupujg napraw-
de duzo lekoéw - roznice w cenach sg wiec
niezwykle istotne. Koniecznos¢ wyjscia do
apteki, niezaleznie od pogody i aktualnego
samopoczucia, stania w kolejkach i wresz-
cie mozliwos¢ wrocenia z niczym, bo leku
akurat zabrakto czy jest za maty wybdr
- tez moze stanowic problem.

Trzeba wreszcie uzyska¢ wazne infor-
macje: co bedzie najlepsze w danym przy-
padku, jakie jest dziatanie specyfiku, czy
mozna wybrac¢ co$ podobnego, a tansze-
go, jakie s3 przeciwwskazania itd. Farma-
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ceuci w aptekach na ogét stuzg takimi in-
formacjami - ale.. czasem jest za mato
czasu (bo kolejka), trudno szybko przeczy-
ta¢ dtuga ulotke informacyjng, krgpuje-
my sie pytac za wiele i wreszcie zdarza sie,
ze nawet, gdy uzyskalismy niezbedne in-
formacje po przyjsciu do domu nie pamie-
tamy wszystkiego.

Wszystkie te problemy starajqg sie roz-
wigzac istniejgce od niedawna w Polsce
Apteki Internetowe.

M Co to jest apteka
internetowa i jakie s3 jej zalety?

Apteka internetowa to po prostu taka
apteka, w ktérej zamowienia dokonujemy
za posrednictwem komputera i Interne-
tu, a leki, czy inne produkty dostarczane s3
bezposrednio do domu.

Wiekszos¢ aptek internetowych ba-
zuje na aptekach tradycyjnych, ktére po
prostu wprowadzity dodatkowg forme
sprzedazy. Wszystkie zatrudniaja wy-
kwalifikowanych farmaceutéw i - co jest
niezwykle wazne - s3 tansze.

W stosunku do tradycyjnej apteki in-
ternetowe majg wiele istotnych zalet.

v/ S3 duzo tansze.

Ceny lekoéw, kosmetykow i innych produk-
tow - w stosunku do aptek tradycyjnych -
s3 nizsze srednio 0 10—20%, a czasem na-



wet wiecej. Dodatkowo istniejg roznice
cenowe pomigdzy poszczegolnymi apte-
kami. Jezeli wigc poswiecimy troche czasu
na sprawdzenie w kilku aptekach (moze-
my w tym celu wykorzystac na przyktad
tzw. poréwnywarki cen) zaoszczedzimy
naprawde sporo.

Co wiecej, apteki internetowe stosu-
ja roznorodne upusty, programy partner-
skie, bonusy dla statych klientow - jesli
wiec czgsto korzystamy z apteki mozemy
wiele zyskac.

v’ S3 wygodniejsze.

Aby dokonac¢ zakupdéw nie musimy
wychodzi¢ z domu, ani sta¢ w ucigzli-
wych kolejkach. Apteki internetowe s3
czynne 24 godziny na dobe przez 7 dni
w tygodniu. Zamoéwione produkty s3
dostarczane do naszego domu - w za-
leznosci od wybranego sposobu prze-
sytki - w terminie od kilku godzin do kil-
ku dni. Ptacimy badz przy odbiorze bgdz
korzystajac z karty ptatniczej, przelewu,
lub innej formy.

Czes¢ aptek przyjmuje réwniez za-
moéwienia telefoniczne lub za posrednic
twem poczty elektronicznej (e-mail).

Zdarza sie rowniez, ze z réznych po-
wodow ,publiczne” kupowanie jakiegos
specyfiku moze by¢ krgpujace - w tym
wypadku apteki internetowe zapewniaja
petng prywatnosc.

v Mamy wiekszy wybor.

Majac do dyspozycji wiele aptek,
czyli niejako sumujac ich asortyment,
mozemy znalez¢ naprawde wszystko.
Korzystajac z typowej wyszukiwarki In-
ternetowej mozemy za jednym zama-
chem wybrac¢ apteki, ktére posiadajg
szukany przez nas produkt i wybrac naj-
korzystniejszy zakup.

PRZEGLAD WYBRANYCH APTEK:

Dom Zdrowia — www.domzdrowia.pl
Pierwsza w Polsce apteka internetowa.
Zostata otwarta w kilka dni po wejsciu
Polski do Unii Europejskiej. Jako pierw-
sza wprowadzita tez sprzedaz lekéw na
recepte.

Warto wspomnie¢, ze apteka Dom
Zdrowia wspiera dziatania na rzecz se-
niorow dofinansowujgc kursy kompu-
terowe organizowane przez Akademie
Petni Zycia z Krakowa.

Apteka Akademicka on line

— www.apteka-leki.com

Duzo ciekawych mozliwosci. Prowadzi
sprzedaz lekéw na recepte, forum dys-
kusyjne, wysyfa biuletyn, prowadzi po-
rady farmaceuty w formie bezposred-
niej za pomocg komunikatorow oraz
poprzez zapytania wysytane e-mailem.

IZYDA — www.izyda.pl

Specjalizuje sie w lekach homeopa-
tycznych. Posiada liste problemow
zdrowotnych wraz ze szczegdtowymi
opisami i proponowanym leczeniem.
Udostepnia bezptatne porady lekarza
homeopaty. Przelicza naleznos¢ za leki
w trzech walutach.

www.e-lek.pl

Ma przyjazny wyglad i obstuge. Bardzo
jasny opis procedury zamawiania. Duzy
wybér form ptatnosci.

Apteka Rodzinna

— www.aptekarodzinna.pl

Prowadzi sprzedaz poza granice Polski.
Ma ciekawy program promocyjny reali-
zowany wspolnie z kilkoma sklepami
internetowymi innych branz. Proponu-
je bezptatne porady dermatologa.
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v Wygodna i wiarygodna informacja.

Korzystajac z apteki internetowej nie tylko
mamy mozliwos¢ spokojnego zapoznania sig
ze szczegotowg informacjg o danym produk-
cie, ale rowniez uzyskac porade farmaceuty.
W zaleznosci od apteki moze to by¢ rozmo-
wa z farmaceutg tzw. on-line, na zywo, gdzie
w specjalne okienko wpisujemy nasze pyta-
nia i od razu otrzymujemy odpowiedzi. Do-
bra strong tej formy konsultacji jest to, ze bez
pospiechu mozemy o wszystko wypytac,
a nastepnie catg rozmowe zapisac w pamie-
ci komputera i potem wydrukowac. Nie ma
wigc strachu, ze cos waznego zapomnimy.
W niektorych aptekach mozna zadac pytanie
i otrzymac odpowiedz telefonicznie, poczta
elektroniczng, lub skorzysta¢ z tzw. komuni-
katoréw internetowych (np. Gadu-Gadu) lub
tez przeczytac co na temat danego produktu
sadzg inni jego uzytkownicy.

v’ Dodatkowe mozliwosci.

Bardzo czgsto strony internetowe ap-
tek oferuja nam dodatkowe mozliwosci.
Moga to byc bezptatne porady lekarzy, cie-
kawe artykuty na tematy zdrowotne, fora
dyskusyjne, bezptatne wysytanie biulety-
noéw informacyjnych, czy wreszcie rozryw-
ka: quizy, zarty, zabawne tapety itp.

M Jak korzystac z apteki
internetowej?

Aby skorzystac¢ z apteki internetowe;
musimy mie¢ dostep do komputera pod-
taczonego do Internetu i posiadac pod-
stawowe umiejetnosci jego obstugi. Ad-
resy internetowe aptek s3 bardzo tatwe
do znalezienia (ponizej wypisane s3 adre-
sy kilku przyktadowych aptek) - wystarczy
skorzystac z dowolnej wyszukiwarki - wpi-
sujemy hasto ,apteka internetowa” i poja-
wia sie dfuga lista stron www z aptekami.
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Pomimo, ze wyglad tych stron moze
by¢ bardzo rozny - ich obstuga jest po-
dobna. Zawsze znajdziemy tam okienko
stuzace do wyszukiwania produktu - wy-
starczy wpisa¢ w nie nazwe produktu
i nacisnac klawisz Enter.

Produkty mozemy wyszukiwac row-
niez korzystajagc z katalogéw (kategorii)
czyli grup na jakie podzielone s3 wszystkie
produkty w danej aptece. Katalogi te wy-
stepujg w kazdej aptece jednak ich nazwy
mog3 sie rozni¢. Moga tu wystepowac ka-
tegorie chordb (np. cukrzyca, przeziebienie)
uktadéw ciata (np. serce i cisnienie, uktad
pokarmowy), odbiorcéw (np. dla niemow-
at, dla sportowcdw, on i ona) lub inne (np.
ziota, witaminy, kosmetyki).

Bardzo czgsto w ramach jednej ka-
tegorii wystepujg podkategorie, ktore
utatwig nam wyszukiwanie. Katalogi sg
bardzo dobrg forma wyszukiwania po-
niewaz czgsto nie wiemy doktadnie co
konkretnie jest nam potrzebne - wiemy
jedynie jaki mamy problem (np. nadwa-
ge) - mozemy wiec spokojnie przejrzec
catg oferte specyfikdw, przeczytac in-
formacje i wybrac najlepszy.

Na stronach aptek bardzo czesto spo-
tkamy czesc¢ stuzgca rejestracji klienta.
Warto sie zarejestrowac, gdyz wtedy ko-
rzystamy z uproszonej procedury zaku-
pow, dodatkowych upustow i tzw. pro-
graméw partnerskich (pozwalajacych na
dodatkowe oszczednosci), mozemy tez do-
stawac najnowsze informacje o produk-
tach i promocjach, publikowac nasze opi-
nie o lekach itp.

Kazda strona z aptekg internetowg zawie-
ra informacje jak dokonywac zakupéw - nie-
stety znajduja sie one pod réznymi nazwami
jak np. Regulamin, Pomoc, Informacje, Zamo-
wienia, Jak kupowac itd. Warto do nich zaj-
rze¢ przed przystapieniem do zakupow.



Sposéb  dokonywania zakupow jest
identyczny jak w innych sklepach inter-
netowych: wybieramy interesujacy nas
produkt, wktadamy go do tzw. ,koszyka”,
a po zakonczeniu zakupow wybieramy for-
me ptatnosci i podajemy nasze dane (o ile
wczesniej sie nie zarejestrowalismy). Po-
twierdzenie przyjecia zamowienia dokony-
wane jest poczta elektroniczng. Apteki ta
drogg uprzedzajg o dostarczeniu przesyt-
ki — tak, aby zasta¢ nas w domu. Niekto-
re apteki po przyjeciu zamdwienia proszg
rowniez o jego ostateczne zatwierdzenie.
Wszystkie te procedury sg bardzo pomoc
ne, gdyz chronig nas przed dokonaniem
przypadkowych, niechcianych zakupdw.

M Leki na recepte

W czerwcu 2006 r. apteka internetowa
Dom Zdrowia rozpoczeta, jako pierwsza
sprzedaz lekow na recepte. Leki sprzeda-
wane sg na podstawie oryginatu recep-
ty przestanego poczty, a ceny s3 nizsze
0 10-15% niz w tradycyjnych aptekach.

Bardzo powoli i inne apteki decydujg
sie na taka ustuge. Leki na recepte wy-
syfane s3 wytgcznie za posrednictwem
firmy kurierskiej, po uprzednim ztozeniu
stosownego upowaznienia. W niekto-
rych aptekach internetowych mozna leki
recepturowe zamawiac (rezerwowac),
ale ich odbiér dokonywany jest osobiscie
po okazaniu recepty.

B Podsumowanie

Oczywiscie - tak jak w przypadku
wszystkich ustug - s3 apteki lepsze i gor-
sze, strony tatwiejsze i trudniejsze w ob-
studze, dajgce dodatkowe mozliwosci
lub nie. Lecz mamy tu ogromny wybor
i mozemy skorzystac z takiej apteki, jaka
nam si¢ najbardziej podoba, niezaleznie
od tego czy jej siedziba jest w Krakowie
czy w Gdansku.

| WIELE INNYCH:

apteka-internetowa.herbalek.pl
eapteka.krakow.pl
trzymajzdrowie.pl

vena-vita.pl
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www.apte.pl
www.aptecus.com
www.apteka.gda.pl
www.apteka.zdrojowa.com
www.aptekadu.pl
www.aptekacalcium.pl
www.apteka-centrum.pl
www.apteka-internetowa.info
www.aptekainternetowa.net
www.aptekanowa.pl
www.aptekaotc.pl
www.aptekapolska.pl
www.aptekawdomu.pl
www.aptekawsieci.pl
www.aptekazdrowia.pl
www.aquavitae.com.pl
www.hygieia.pl
www.i-apteka.pl
www.lekomarket.pl
www.punktapteczny.pl
www.RodzinnaApteka.pl
www.sklep.apexim.pl
www.sklep.aptekacalodobowa.pl
www.sklep.apteka-cito.pl
www.twojeapteki.eu
www.vitanea.pl
www.zamowleki.pl

www.zawszezdrowie.pl
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IV. REGIONALNE BAZY ADRESOWE

sprawdz: Organizacje seniorow w Matopolsce

OKREG KRAKOWSKI

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw (PZERil)
— Oddziat Okregowy, Oddziaty Rejonowe, Kota Terenowe

amosaipe Azeq aujeuol3ay ‘A

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw Zarzad Oddziatu Okregowego z siedziba w Krakowie

31-142 Krakéw, ul. Krowoderska 4
wtorki, Srody, czwartki 9.00 - 13.00, tel.: (012) 422-84-71

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie

31-540 Krakow, ul. Rzeznicza 1
od wtorku do czwartku 9.00 - 13.00, tel.: (012) 430-62-77

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie Koto nr 0
31-536 Krakoéw, ul. RzeZnicza 26
od wtorku do czwartku 10.00 - 13.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie Koto nr 4
31-416 Krakéw, ul. Dobrego Pasterza 6
czwartki 15.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie Koto nr 5
31-457 Krakdw, ul. Fiotkowa 11
$rody 15.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie Koto nr 6
31-474 Krakdw, ul. Mtyriska 14
wtorki 10.30 -12.30, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie Koto nr 7, Koto nr 8
31-566 Krakoéw, ul. Ofiar Dgbia 4
wtorki 12.00 - 14.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie Koto nr 9, Koto nr 11
31-540 Krakdw, ul. Rzeznicza 1
pigtki 10.00 - 13.00, tel.: (012) 430-62-77

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie Koto nr 12, Koto nr 13
31-546 Krakéw, ul. Mogilska 50
Koto nr12: wtorki 10.00 - 13.00, Koto Nr 13: poniedziatki 16.00 - 18.00, tel.: (012) 294-12-50

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Srédmiescie Koto nr 18
31-004 Krakow, Plac Wszystkich Swietych % /Urzad Miasta Krakowa, pokéj nr 22/
od $rody do piatku 10.00 - 13.00, tel.: (012) 616-12-21

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Krowodrza

30 - 067 Krakow, ul. Gramatyka 8a
od poniedziatku do pigtku 9.00 - 13.00, tel.: (012) 637-95-29

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Krowodrza Koto nr 1
31-319 Krakow, ul. Czerwiriskiego 1 /Szkota Podstawowa Nr 119/
wtorki 14.00 - 16.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Krowodrza Koto nr 2
31-215 Krakéw, ul. Korczaka 4 /Dom Pomocy Spotecznej/
czwartki 14.00 - 16.00, tel.: (012) 416-15-60 (nr tel.: domu pomocy spotecznej)
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PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Krowodrza Koto nr 3
31-272 Krakow, ul. Krowoderskich Zuchow 6
Srody 15.00 - 17.00, tel.: (012) 634-24-74 (nr tel.: Klubu Seniora)

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Krowodrza Koto nr 4
30-048 Krakéw, ul. Kazimierza Czapifskiego 9 /Liceum Ogdlnoksztatcace Nr IX - Swietlica/
Srody 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Krowodrza Koto nr 5
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Krowodrza Koto nr 6
30-126 Krakow, ul. G. Zapolskiej 15
co drugi poniedziatek miesigca 16.00 - 18.00, kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Krowodrza Koto nr 7
31-111 Krakdw, Al. Z. Krasinskiego 1/3 /DH Jubilat/
$rody 13.00 —15.00, tel.: (012) 422-80-40 (nr. tel.: DH Jubilat)

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Krowodrza Koto nr 8 /Sutoszowa/
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidow Zarzad Rejonowy z siedziba Krakow - Podgorze

30-529 Krakéw, ul. Jézefinska 14/27
od poniedziatku do czwartku 9.00 - 12.30, tel.: (012) 656-13-09

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgorze Koto nr 1
30-898 Krakdwy/Stary Biezandw, ul. Sucharskiego 36 /Szkota Podstawowa Nr 124/
pierwsze czwartki miesigca 14.00 - 15.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 2 /Tyniec/
30-398 Tyniec, ul. Dziewiarzy 7
pierwsze wtorki miesigca 15.00 - 16.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 3
30-318 Krakéw /Debniki, ul. M. Batuckiego 9 /Spoétdzielnia Mieszkaniowa/
wtorki 15.00 - 16.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Podgodrze Koto nr 4
30-682 Krakéw /Koztowek, ul. Spotdzielcow 12
wtorki 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakow - Podgoérze Koto nr 5
30-662 Krakéw /Wola Duchacka, ul. Albanska 7
wtorki 15.00 - 17.00, kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgorze Koto nr 6
30-798 Krakoéw, ul. tutnia 1/Dom Kultury ,Lutnia” — Swietlica/
czwartki 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgorze Koto nr 7
30-605 Krakéw /tagiewniki, ul. A. Fredry 65 /Szkota Podstawowa nr 56 - $wietlica/
wtorki 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgorze Koto nr 8
30-499 Krakéw /Opatkowice, ul. J. Smolenskiego 145
wtorki 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Podgorze Koto nr 9
30-612 Krakéw /Nowy Kurdwanow, ul. W. Witosa 39 /Spétdzielnia Mieszkaniowa/
drugie i czwarte srody miesigca 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 10
30-868 Krakéw /Nowy Prokocim, ul. J. Kurczaba 31
wtorki 15.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 11
30-815 Krakdw /Stary Prokocim, ul. Gen. J. Jasinskiego 32
wtorki 14.00 - 16.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Podgérze Koto nr 12
30-722 Krakéw, ul. Rybitwy 61 /Dom Kultury - $wietlica/
wtorki 17.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy
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PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgodrze Koto nr 13
30-334 Krakéw, ul. Komandoséw 1 /Klub Osiedlowy - os. Podwawelskie/
czwartki 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 14
30-408 Krakéw, ul. Borsucza 12 /Klub Osiedlowy os. Cegielniana/
$rody 17.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Podgodrze Koto nr 15
30-031 Mogilany k/ Krakowa, ul. Grodecka 1 /Dom Kultury - swietlica/
czwartki 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 16
26-309 Skotniki, ul. Batalionéw Chtopskich 6 /Dom Kultury - Swietlica/
$rody 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Podgoérze Koto nr 17
32-040 Swigtniki Gorne, ul. Bruchnalskiego 4 /Straz Pozarna/
poniedziatki 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy
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PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 18
30-698 Swoszowice, ul. Myslenicka 124
pierwsze i czwarte srody miesigca 15.00 - 16.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Podgorze Koto nr 19
30-436 Krakéw /Jugowice, ul. Judyma 10 /Szkota Podstawowa Nr 97/
poniedziatki 17.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 20
30-658 Krakow /Piaski Nowe, ul. tuzycka 55 /”Pawilon”/
czwartki 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba Krakéw - Podgérze Koto nr 21
30-426 Krakéw / Borek Fatecki, ul. Montwitta Mireckiego 29 /Szkota Podstawowa Nr 21 - swietlica/
$rody 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgoérze Koto nr 22
32-061 Krakéw /Ptaszéw, ul. Rybna 19 /Stadion ,Ptaszowianka”/
pierwsze poniedziatki miesigca 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 23
30-444 Libertow, ul. Jana Pawta Il 43 /Sala Parafialna/
pierwsze niedziele miesigca 15.00 - 16.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgoérze Koto nr 24
30-515 Krakéw, ul. I. Krasickiego 24 /Szkota Podstawowa Nr 26 - swietlica/
pierwsze i trzecie poniedziatki miesigca 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgorze Koto nr 26
30-559 Krakéw /Zabtocie, ul. B. Limanowskiego 60 /Szkota Podstawowa Nr 28 - Swietlica/
czwartki 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakéw - Podgoérze Koto nr 27
30-837 Krakéw /Nowy Biezandw, ul. Aleksandry 11 /Dom Kultury - swietlica/
wtorki 15.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgoérze Koto nr 32
30-322 Krakéw, ul. Praska 52 /Dom Kultury - Swietlica/
czwartki 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Oddziat Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgérze Koto nr 33
30-427 Krakow, ul. Zywiecka 44 /Klub , Iskierka”/
$rody 17.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg Krakow - Podgoérze Koto nr 37
30-698 Krakéw/ Wréblowice, ul. Henryka Niewodniczanskiego 74 /Dom Kultury - swietlica/
pierwsze czwartki miesigca 12.00 - 14.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy z siedziba w Krzeszowicach

32-065 Krzeszowice, ul. Fr. Kulczyckiego 1
poniedziatki i czwartki 8.00 - 11.00, tel.: - brak
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Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy z siedzibg w Myslenicach
32-400 Myslenice, Rynek 27
poniedziatki, Srody, pigtki 9.00 - 13.00, tel.: (012) 274-29-50

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Myslenicach Koto Nr 1 /Dobczyce/
Koto miesci sig w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Myslenicach Koto Nr 2 /Pcim/
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Myslenicach Koto Nr 3 /Lubieri/
Koto miesci si¢ w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Myslenicach Koto Nr 4 /Sutkowice/
Koto miesci si¢ w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidéw, Zarzad Rejonowy z siedzibg w Proszowicach

32-100 Proszowice, ul.3-go Maja 72
poniedziatki i czwartki 9.00 - 13.00, tel.: (012) 386-18-46 w. 126

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Proszowicach Koto nr 1 /Proszowice/
32-100 Proszowice, ul. 3-Maja 72 /Dom Kultury/
czwartki16.00 - 17.00, tel.: (012) 386-18-46 w.123

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Proszowicach Koto nr 2 /Proszowice/
Koto miesci si¢ w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Proszowicach Koto nr 3 /Koszyce/
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Proszowicach Koto nr 4 /Nowe Brzesko/
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Proszowicach Koto nr 5 /tetkowice/
Koto miesci si¢ w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Proszowicach Koto nr 6 /Patecznica/
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Proszowicach Koto nr 7 /Proszowice/
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy z siedzibg w Stomnikach

32-090 Stomniki, ul. Kosciuszki 24
poniedziatki i czwartki 9.00 - 11.00, tel.: - brak

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy Wieliczka

32-020 Wieliczka, ul. Mickiewicza 8
poniedziatki i czwartki 9.00 - 12.00, tel.: - brak

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy Skawina

32-050 Skawina, ul. Bukowska 1
poniedziatki i czwartki 8.00 - 12.00, tel.: (012) 276-20-05

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy z siedzibg w Niepotomicach

32-005 Niepotomice, ul. Grunwaldzka 11
wtorki i pigtki 10.00 - 13.00, tel.: - brak

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Niepotomicach Koto Nr 1 /Niepotomice/
32-005 Niepotomice, ul. 3-go Maja 3 /Liceum Ogodlnoksztatcgce Nr 1, pokdj na | p./
przewaznie czwartki, z wyjgtkiem lipca i sierpnia, wg potrzeb cztonkdw Kota, tel.: (012) 281-17-79

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Niepotomicach Koto Nr 2 /Zabierzéw Bocheriski/
32-007 Zabierzéw Bochenski /Dom Kultury - $wietlica/
druga niedziela miesigca, wg potrzeb cztonkéw Kota, tel.: (012) 281-67-49

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Niepotomicach Koto Nr 3 /Staniatki/
32-005 Stanigtki /Dom Kultury - swietlica/
pierwszy wtorek kazdego miesigca, wg potrzeb cztonkow Kota, tel.: (012) 281-83-44

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Niepotomicach Koto Nr 5 /Wolica/
31-903 Wolica, poczt. Krakéw 28 /Dom Kultury - $wietlica/
jeden raz w miesigcu wg potrzeb cztonkéw Kofa, tel.: ( 012) 681-01-92
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PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Niepotomicach Koto Nr 6 /Wola Zabierzowska/
32-007 Wola Zabierzowska /Dom Kultury - swietlica/
pierwsze srody miesigca, wg potrzeb cztonkdw Kota, tel.: (012) 281-67-32

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Niepotomicach Koto Nr 7 /Podteze/
32-003 Podteze/Ochmandéw /Dom Kultury - Swietlica/
pierwsze niedziele miesigca, wg potrzeb cztonkdw Kota, tel.: (012) 281-91-16

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Niepotomicach Koto Nr 8 /Zabierzéw Bocheriski/
32-007 Zabierzéw Bocheriski/Wola Batorska /Dom Kultury - swietlica/
kazda sroda miesigca, wg potrzeb cztonkéw Kota, tel.: (012) 281-60-90

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Niepotomicach Koto Nr 9 /Podteze/Zakrzowiec/
Podteze/Zakrzowiec /Dom Kultury - swietlica/
jeden raz w miesigcu, wg potrzeb cztonkéw Kota, tel.: (012) 281-90-35

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Niepotomicach Koto Nr 10 /Podteze/Podteze/
32-003 Podteze/ Podteze /Dom Kultury - Swietlica/
Jeden raz w miesigcu - poniedziatek, wg potrzeb cztonkéw Kota, kontakt tel.: przez Oddziat Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Niepotomicach Koto Nr 11 - Nauczycielskie /Niepotomice/
32-005 Niepotomice /Szkota Podstawowa Nr 2 - Swietlica/
jeden raz w miesigcu, w poniedziatki, wg potrzeb cztonkdéw kota, tel.: (012) 281-33-21

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Niepotomicach Koto Nr 12 /Niepotomice /Stomirég/
32-005 Niepotomice/Stomirég /Dom Kultury - swietlica/
jeden raz w miesigcu, wg potrzeb cztonkéw Kota, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy z siedzibg w Miechowie

32-200 Miechdw, ul. Jagielloriska 15/17 /Dom Ztotej Jesieni - Swietlica/
wtorki i srody 9.00 - 12.00, tel.: - brak

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Miechowie Koto Staboszow
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Zarzad Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidéow Zarzad Rejonowy z siedzibg w Suchej Beskidzkiej
34-200 Sucha Beskidzka, os. Beskidzkie 14
poniedziatki i wtorki 9.00 - 12.00, tel.: (033) 874-25-68

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Suchej Beskidzkiej Koto Nr 1 /Sucha Beskidzka/
34-200 Sucha Beskidzka, os. Beskidzkie 14
wtorki i srody 9.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Suchej Beskidzkiej Koto Nr 2 /Makéw Podhalanski/
34-220 Makéw Podhalanski, ul. Szpitalna 3 /Urzad Gminy Makowa Podhalanskiego - swietlica/
trzy pierwsze wtorki miesigca 9.00 - 11.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Suchej Beskidzkiej Koto Nr 3 /Stryszawa/
34-232 Lachowice, Stryszawa 17 /Urzad Gminy Stryszawa — Swietlica/
pierwsze i trzecie czwartki miesigca 10.00 - 11.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Suchej Beskidzkiej Koto Nr 4 /Jordanéw/
34-785 Jordanow, ul. 3-go Maja 2
poniedziatki 9.00 - 11.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidéw Zarzad Rejonowy z siedzibg w Olkuszu

32-300 Olkusz, ul. Szpitalna 9
poniedziatki i czwartki 8.00 - 12.00, tel.: (032) 643-00-74

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Olkuszu Koto Bukowno
32-332 Bukowno k/ Olkusza, ul. Kolejowa 3 /Dom Kultury - swietlica/
$rody 15.00 - 16.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Olkuszu Koto Bolestaw
32-329 Bolestaw k/ Olkusza, ul. Gtéwna 47 /Miejsko - Gminny Osrodek Kultury — swietlica/
$rody 11.00 - 13.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Olkuszu Koto Klucze
32-310 Klucze, ul. Partyzantéw 1/Urzad Gminy Klucze, pokéj nr 2/
poniedziatki 9.00 - 11.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Olkuszu Koto nr 1 /Olkusz/
32-300 Olkusz, ul. Legionéw Polskich 12 /Klub ,Przyjazr” - Swietlica/
poniedziatki 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy
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IV. Regionalne bazy adresowe.

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Olkuszu Koto nr 2 /Olkusz/
32-300 Olkusz, ul. Szpitalna 9 /Klub ,Przyjazni” — swietlica/
poniedziatki i czwartki 8.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidéow Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie
32-500 Chrzandw, Al. Henryka 2/4 /pokéj nr 16/
wtorki, $rody i czwartki 9.00 - 13.00, tel.: (032) 623-47-40

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Chrzanowie Koto nr 1 /Trzebinia/
32-540 Trzebinia, ul. 24-go Stycznia 47 /Szkota Podstawowa nr 4 - swietlica/
trzecie czwartki miesigca 17.00 - 19.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie Koto nr 2 /Trzebinia/
32-540 Trzebinia, Rynek 18
czwartki 9.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie Koto nr 3 /Trzebinia/
32-541Trzebinia, ul. Grunwaldzka 29 /NOT/
$rody 16.00 - 18.00, kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie Koto nr 4 /Trzebinia/
32-540 Trzebinia, ul. 1-go Maja 60 /Szkota Podstawowa nr 3 - swietlica/
poniedziatki 10.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie Koto nr 5 /Chrzanéw/Srédmiescie/
32-500 Chrzanéw/Srodmiescie, Al. Henryka 2/4
wtorki, Srody i czwartki 9.00 - 13.00, tel.: (032) 623-37-50

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie Koto nr 6 /Libigz/
32-590 Libigz, ul. Paderewskiego 2 /Szkota Podstawowa nr 4 - swietlica/
$rody 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie Koto nr 7 /Trzebinia/
32-540 Trzebinia, ul. Kopalniana 1
pierwsze poniedziatki miesigca 16.00 - 19.00, kontakt przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedzibg w Chrzanowie Koto nr 8 /Trzebinia - Bolecin/
32-540 Trzebinia — Bolecin OSP, ul. Krakowska 11
pierwsze poniedziatki miesigca 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie Koto nr 9 /Ptaza/

32-552 Ptaza, ul. Pocztowa 2

pierwsze i trzecie czwartki miesigca 16.00 - 18.00 (zima) oraz 18.00 - 20.00 (lato)
kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy z siedziba w Chrzanowie Koto nr 10 /Babice/
32-551 Babice/ k. Alwerni, ul. Zakopianska 14 /Gminny Osrodek Kultury/
pierwsze poniedziatki miesigca 17.00 - 18.00 (zima) oraz 19.00 - 20.00 (lato), tel.: 032/613-40-94

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Zarzad Rejonowy Krakoéw — Nowa Huta

31- 852 Krakow, os. Albertynskie 16/3
wtorki, Srody i czwartki 9.00 - 14.00, tel.: (012) 648-14-70

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 1
31-217 Krakéw, os. Zgody 10
$rody 10.00 -12.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw - Nowa Huta Koto nr 2
31-708 Krakéw, os. Na Stoku 50 /garaz/
srody 11.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 3
48-140 Branice, ul. Deszczowa 3 /Klub Kultury/
niedziele 10.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 4
32-010 Kocmyrzéw, Kocmyrzéw - Luborzyca 97 /Urzad Gminy Kocmyrzéw/
czwartki 8.00 - 13.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw - Nowa Huta Koto nr 5
47-460 Chatupki 4 /Klub Kultury/
czwartki 9.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy
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PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 6
Krzestawice /Klub Kultury/
czwartki 16.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw - Nowa Huta Koto nr7
31-944 Krakow, os. Spotdzielcze 14
poniedziatki 14.00 - 16.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 8
Wawrzenczyce /Gminny Osrodek Kultury/
niedziele 10.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 9
31-810 Krakdw, os. Strusia 18
poniedziatki 15.00 -16.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw - Nowa Huta Koto nr 10
32-091 Michatowice, Plac J6zefa Pitsudskiego 1/Urzad Gminy Michatowice/
srody 13.00 —15.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw - Nowa Huta Koto nr 11
Koscielniki, ul. Ptoszczyny 1/,Klub Pod Kasztanami”/
czwartki 17.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 12
31-610 Krakéw, os. Tysigclecia 42
poniedziatki, $rody, czwartki, 10.00 - 13.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw - Nowa Huta Koto nr 15
31-621 Krakdw, os. Bohaterow Wrzesnia 26
czwartki 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw - Nowa Huta Koto nr 18
31-959 Krakow, os. Gorali 5
poniedziatki 15.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 19
31-852 Krakdw, os. Albertyriskie 16/3
poniedziatki 9.00 - 10.30, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw — Nowa Huta Koto nr 20
31-923 Krakéw, os. Centrum A Bl 6a
wtorki 16.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 22
Krakow, os. Szkolne /Mtodziezowy Dom Kultury/
wtorki 14.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 23
31-834 Krakow, os. Jagielloriskie 19 /Spétdzielnia Mieszkaniowa/
czwartki 13.00 - 15.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 24
31-949 Krakéw, os. Zgody 1 /Klub Kultury/
czwartki 16.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 25
Krakow, os. Dywizjonu 303 /Klub Kultury/
wtorki, czwartki 15.00 - 18.00, kontakt tel.: przez Zarzgd Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakéw - Nowa Huta Koto nr 29
Ruszcza, ul. Sptawy 2
czwartki 14.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 30
Raciborowice /Dom Parafialny/
poniedziatki 9.00 - 11.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

PZERil Zarzad Rejonowy Krakow - Nowa Huta Koto nr 32
Pleszéw /Swietlica Osiedlowa/
niedziele 10.00 - 11.00, kontakt tel.: przez Zarzad Rejonowy

*zrédto: dane dostarczone przez w/w organizacje
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IV. Regionalne bazy adresowe.

OKREG TARNOWSKI

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow (PZERil)
— Oddziat Okregowy, Oddziaty Rejonowe, Kota Terenowe

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidow Oddziat Okregowy w Tarnowie
33-100 Tarnéw, ul. Pitsudskiego 24
poniedziatki, wtorki, czwartki i pigtki 9.00 - 13.00, tel.: (014) 622-06-34

PZERil Oddziat Okregowy w Tarnowie — Koto Oddziatu Okregowego
33-100 Tarnéw, ul. Pitsudskiego 24
poniedziatki, wtorki, czwartki i pigtki 9.00 - 13.00, tel.: (014) 622-06-34

PZERil Oddziat Okregowy w Tarnowie - Koto w Radtowie
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Okrggowy w Tarnowie - Koto w Woli Rzedzinskiej
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Brzesku

32-800 Brzesko, ul. Okocimska 5
od srody do pigtku 9.00 - 12.00, tel.: (014) 663-08-19

Polski Zwigzek Emerytow Rencistéw i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Bochni

32-700 Bochnia, ul. Regis 1
od $rody do czwartku 9.00 - 12.00, tel.: (014) 612-42-52

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistéw i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Debicy
39-200 Debica, ul. Wielkopolska 2
od wtorku do czwartku 9.00 - 11.00, tel.: (014) 670-32-71

PZERil Oddziat Rejonowy w Debicy — Koto w Brzostku
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Rejonowy

PZERil Oddziat Rejonowy w Debicy — Koto w Pilznie
39-220 Pilzno, ul. Wegierska 30 /Dom Kultury/
czwartki 16.00 -17.00, kontakt tel.: przez Oddziat Rejonowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Dabrowie Tarnowskiej

33-200 Dabrowa Tarnowska, ul. Jagielloriska 7
od wtorku do pigtku 9.00 - 12.00, tel.: (014) 642-35-69

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Szczucinie

33-230 Szczucin, ul. Pitsudskiego 5
czwartki 8.00 - 12.00, tel.: (014) 643-68-70

Polski Zwigzek Emerytéw Rencistow i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Tuchowie

33-170 Tuchéw, ul. Chopina 10
wtorki, pigtki 9.00 - 13.00, tel.: (014) 652-42-27

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Zabnie

33-240 Zabno, Rynek 23
$rody 10.00 - 12.00, tel.: (014) 645-52-03

*zrédto: dane dostarczone przez w/w organizacje

68



OKREG NOWOSADECKI

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw (PZERil)
— Oddziat Okregowy, Oddziaty Rejonowe, Kota Terenowe

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw Oddziat Okregowy
33-300 Nowy Sacz, Al. Wolnosci 37/F
wtorki, czwartki i pigtki 9.00 - 13.00, tel.: (018) 442-38-67

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidéow Oddziat Rejonowy w Bieczu
38-340 Biecz, ul. Kazimierza WIk. 31 /Wantuchéwka/
czwartki 9.00 - 12.00, tel.: (013) 447-10-70

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Gorlicach
38-300 Gorlice, ul. Mickiewicza T1a
wtorki, pigtki 9.00 - 13.00, tel.: (018) 352-67-06

Polski Zwigzek Emerytéw, Rencistow i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Krynicy
33-380 Krynica, ul. Pitsudskiego 31
wtorki, pigtki 10.00 - 12.00, tel.: (018) 471-39-87

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Limanowej
34-600 Limanowa, ul. Spacerowa 8

poniedziatki, pigtki 9.00 - 12.00, tel.: (018) 337-23-83

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Mszanie Dolnej

34-730 Mszana Dolna, ul. Starowiejska 2
wtorki, czwartki 9.00 - 12.00, kontakt. tel.: przez Oddziat Okregowy
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Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Nowym Targu
34-400 Nowy Targ, ul. Powstaricow Slaskich 2
wtorki, czwartki 10.00 - 12.00, tel.: (018) 266-61-62
Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Rabce
34-700 Rabka Zdrdj, ul. Parkowa 3
poniedziatki 12.00 - 14.00, wtorki, czwartki 10.00 - 12.00, tel.: (018) 267-67-44
Polski Zwigzek Emerytow, Rencistéw i Inwalidéw Oddziat Rejonowy w Szczawnicy

34-460 Szczawnica, ul. Szalaya 84
poniedziatki, czwartki 9.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Oddziat Okregowy

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow Oddziat Rejonowy w Zakopanem

34-500 Zakopane, ul. Jagiellorska 40
wtorki, czwartki 10.00 - 12.00, tel.: (018) 206-67-74

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Grybowie
33-300 Grybdw, Rynek 12 /Urzad Miasta/
$rody 9.00 - 11.30, kontakt. tel.: przez Oddziat Okrggowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Starym Saczu
33-340 Stary Sacz, Rynek 21 /Klub ,,OMEN"/
poniedziatki 10.00 - 12.00, kontakt. tel.: przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Saczu — Koto w Piwnicznej
33-350 Piwniczna Zdr¢j, Rynek 20 /Urzad Miasta i Gminy/
pierwsze i czwarte poniedziatki kazdego miesigca 10.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Muszynie
33-700 Muszyna, Rynek 31 /Urzad Miasta i Gminy/
wtorki 9.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Saczu — Koto w tacku
33-390 tacko, ul. Zyndrama 47
czwartki 10.00 - 12.00, kontakt tel.: przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Saczu — Koto w Rytrze
33-343 Rytro 265 /Urzad Gminy/
drugie wtorki miesigca 16.00 - 17.00, kontakt tel.: przez Oddziat Okregowy
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IV. Regionalne bazy adresowe.

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Bobowej
38-350 Bobowa 57 /Urzad Gminy/
poniedziatki, czwartki 9.00 - 12.00, kontakt. tel.: przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Roznowie
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Libuszy
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Saczu — Koto w Lipinkach
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym — kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Strzeszynie
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Gtebokiej
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Dobre;j
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Saczu — Koto w Jodtowniku
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Kamienicy
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Laskowe;j
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Saczu — Koto w tukowicy
Koto miesci si¢ w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Stopnicach
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Tymbarku
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Limanowej
34-600 Limanowa, ul. Spacerowa 8
poniedziatki i piatki 9.00 - 12.00, tel.: (018) 337-23-83

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Saczu — Koto w Kasince Matej
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w NiedZwiedziu
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Sagczu — Koto w Olszéwce
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Mszanie Dolnej
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Krempachach
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Rabie Wyznej
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

PZERil Oddziat Okregowy w Nowym S3czu — Koto w Spytkowicach
Koto miesci sie w mieszkaniu prywatnym - kontakt przez Oddziat Okregowy

*zrédto: dane dostarczone przez w/w organizacje
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MALOPOLSKIE KLUBY SENIORA

KLUB SENIORA

31-217 Krakéw, os. Zgody 10

podmiot prowadzacy: PZERil Krakéw - Nowa Huta, Koto Terenowe nr 1

kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (012) 648-14-70 (poniedziatki, srody, czwartki 9.00 - 14.00)

KLUB SENIORA
31-810 Krakéw, os. Strusia 18
podmiot prowadzacy: PZERil Krakow - Nowa Huta, Koto Terenowe nr 9
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (012) 648-14-70 (poniedziatki, Srody, czwartki 9.00 - 14.00)

KLUB SENIORA
31-610 Krakow, os. Tysigclecia 42
podmiot prowadzacy: PZERil Krakéw - Nowa Huta, Koto Terenowe nr 12
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (012) 648-14-70 (poniedziatki, srody, czwartki 9.00 - 14.00)

KLUB SENIORA
31-621 Krakéw, os. Bohateréw Wrzesnia 26
podmiot prowadzacy: PZERil Krakéw - Nowa Huta, Koto Terenowe nr 15
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (012) 648-14-70 (poniedziatki, Srody, czwartki 9.00 - 14.00)

KLUB SENIORA
31-923 Krakéw, os. Centrum A Bl. 6a
podmiot prowadzacy: PZERil Krakéw - Nowa Huta, Koto Terenowe nr 20
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (012) 648-14-70 (poniedziatki, srody, czwartki 9.00 - 14.00)

KLUB SENIORA ,,0STOJA”

31-708 Krakéw, os. Na Stoku 50/2

Spotkania w poniedziatki i czwartki 15.00 - 19.00

podmiot prowadzacy: Polski Komitet Pomocy Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki
kontakt telefoniczny przez PKPS - (012) 623-78-67, 634-33-41

KLUB SENIORA ,,SENIOREK”
31-959 Krakéw, os. Gérali 5
Spotkania w poniedziatki 15.00 - 18.00
podmiot prowadzacy: Polski Komitet Pomocy Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki
kontakt telefoniczny przez PKPS - (012) 623-78-67, 634-33-41

KLUB SENIORA ,,JUTRZENKA”
31-871 Krakow, os. Dywizjonu 303 pawilon Nr 1
Spotkania we wtorki i czwartki 15.00 - 17.30
podmiot prowadzacy: Polski Komitet Pomocy Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki
kontakt telefoniczny przez PKPS - (012) 623-78-67, 634-33-41

KLUB SENIORA ,,WERSALIK”
31-916 Krakow, os. Ogrodowe 15
Spotkania w $rody, czwartki i pigtki 14.00 - 19.00
podmiot prowadzacy: Polski Komitet Pomocy Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki
kontakt telefoniczny przez PKPS - (012) 623-78-67, 634-33-41

KLUB SENIORA
32-065 Krzeszowice, ul. Walkowskiego 1
Spotkania w czwartki 16.00 - 18.00
podmiot prowadzacy: Polski Komitet Pomocy Spotecznej Matopolski Zarzad Wojewddzki
kontakt telefoniczny przez PKPS - (012) 623-78-67, 634-33-41

KLUB SENIORA
30-126 Krakow, ul. Zapolskiej 15
Spotkania co drugi poniedziatek miesigca 16.00 - 18.00
podmiot prowadzacy: Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej w Krakowie
kontakt telefoniczny: (012) 638-31-56

KLUB SENIORA
31-272 Krakéw, ul. Krowoderskich Zuchéw 6
Spotkania w $rody 15.00 - 17.00
podmiot prowadzacy: Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej w Krakowie
kontakt telefoniczny: (012) 634-24-74
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IV. Regionalne bazy adresowe.

KLUB SENIORA
30-198 Krakéw, ul. Balicka 289
Spotkania w $rody 15.00 - 17.00
podmiot prowadzacy: Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej w Krakowie
kontakt telefoniczny przez MDDPS: (012) 425-64-65

KLUB INTEGRACYJNY NIEWIDOMEGO SENIORA
30-129 Krakoéw, ul. Bandtkiego 19
Spotkania we wtorki, czwartki 14.00 - 17.00
podmiot prowadzacy: Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej w Krakowie
kontakt telefoniczny: (012) 637-29-44 w. 298

KLUB SENIORA w Bochni

podmiot prowadzacy: PZERil Oddziat Rejonowy w Bochni
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (014) 612-42-52 (od $rody do czwartku 9.00 - 12.00)

KLUB SENIORA w Debicy

podmiot prowadzacy: PZERil Oddziat Rejonowy w Debicy
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (014) 670-32-71 (od wtorku do czwartku 9.00 - 11.00)

KLUB SENIORA w Tarnowie

podmiot prowadzacy: PZERil Oddziat Okregowy w Tarnowie
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (014) 622-06-34 (poniedziatki, wtorki, czwartki i pigtki 9.00 - 13.00)

KLUB SENIORA ,,WRZOS”
33-300 Nowy Sacz, ul. Nawojowska 3
Spotkania w $rody 16.00 - 19.00
podmiot prowadzacy: PZERil Oddziat Okregowy w Nowym Sgczu
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (018) 422-38-67 (wtorki, czwartki i pigtki 9.00 - 13.00)

KLUB — SWIETLICA
38-340 Biecz, ul. Rynek 1/Urzad Gminy/
Spotkania w poniedziatki 9.00 - 12.00
podmiot prowadzacy: PZERil Oddziat Rejonowy w Bieczu
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (013) 447-10-70 (czwartki 9.00 - 12.00)

KLUB SENIORA
38-300 Gorlice, ul. Mickiewicza 11a
Spotkania we wtorki, pigtki 9.00 - 13.00
podmiot prowadzacy: PZERil Oddziat Rejonowy w Bochni
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (018) 352-67-06 (wtorki, pigtki 9.00 - 13.00)

KLUB SZACHOWY / KLUB BRYDZOWY
33-380 Krynica, ul. Pitsudskiego 31
Klub Szachowy: wtorki, pigtki 15.30 - 20.00; Klub Brydzowy: $rody, niedziele 14.00 - 20.00
podmiot prowadzacy: PZERil Oddziat Rejonowy w Krynicy
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (018) 471-39-87 (wtorki, pigtki 10.00 - 12.00)

KLUB NIEPEENOSPRAWNYCH
34-700 Rabka Zdrgj, ul. Parkowa 3
Spotkanie w poniedziatki 12.00 - 14.00; wtorki 10.00 - 12.00; czwartki 10.00 - 12.00
podmiot prowadzacy: PZERil Oddziat Rejonowy w Rabce
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (018) 267-67-44 (poniedziatki 12.00-14.00, wtorki, czwartki 10.00 - 12.00)

KLUB SENIORA
33-330 Grybow, Rynek 12 /Urzad Miasta i Gminy/
Spotkanie w Srody 9.00 - 13.00
podmiot prowadzacy: PZERil Koto Terenowe nr 1w Grybowie
kontakt telefoniczny przez Zwigzek - tel. (018) 422-38-67 (wtorki, czwartki i pigtki 9.00 - 13.00)

*zrédto: dane dostarczone przez w/w kluby

wyjasnienia skrotow:

PZERil — Polski Zwigzek Emerytéw Rencistéw i Inwalidow

PKPS — Polski Komitet Pomocy Spotecznej

MDDPS — Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej w Krakowie

uwagi dotyczace uczestnictwa w Klubach:

PZERIl - w dziafalnosci Klubéw uczestniczg cztonkowie Zwigzku oraz emeryci, renciéci i inwalidzi nie zrzeszeni.
PKPS - cztonkiem Klubu Seniora moze zostac kazda osoba starsza wiekiem, samotna, niepetnosprawna.
Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej - cztonkiem Klubu Seniora moze zostac kazda osoba starsza.
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UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU
W MALOPOLSCE

Jagielloriski Uniwersytet Trzeciego Wieku

31-007 Krakoéw, ul. Gotebia 24

dyzury: poniedziatki, $rody, czwartki w godzinach 11.00 -13.00

tel.: (012) 422-10-33 wew. 1185 (tylko w godzinach dyzuréw)

strona internetowa: www.uj.edu.pl (http://www.uj.edu.pl/dispatch.jsp?item=studia/ustawiczne/Illwiek.jsp)
e-mail: utw@go2.pl

Stowarzyszenie Sadecki Uniwersytet Trzeciego Wieku
33-300 Nowy S3cz, ul. Jagielloriska 31
tel.: (018) 443-53-17 w godzinach 8.00 -15.00 (poniedziatek - pigtek)
strona internetowa: www.sutw.pl
e-mail: sekretariat@sutw.pl

Podhalanski Uniwersytet Trzeciego Wieku
34-500 Zakopane, Plac Niepodlegtosci 6
(wyktady odbywaja sie w trzy kolejne soboty miesigca o godzinie 15.30
- kontakt mozliwy podczas wyktaddw w Uniwersytecie)

Uniwersytet Trzeciego Wieku w OSwigcimiu
Oswiecimskie Centrum Kultury
32-602 Oswigcim ul. Sniadeckiego 24
tel.: (033) 842-44-61, 842-44-63, 842-44-61 (poniedziatki, wtorki, $rody od godziny 12.00)
strona internetowa: www.ock.org.pl
e-mail: utw@ock.org.pl

Uniwersytet Ztotego Wieku w Gorlicach
Zespot Szkét Zawodowych im. K. Putaskiego (Budowlanka)
38-300 Gorlice, ul. Niepodlegtosci 5
tel.: (018) 353-50-19 (sekretariat 8.00 - 15.00)

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Tarnowie przy Matopolskiej Wyzszej Szkole Ekonomicznej w Tarnowie
Centrum Edukacji Menedzerskiej
Matopolska Wyzsza Szkota Ekonomiczna w Tarnowie
33-100 Tarnéw, ul. Szeroka 9 (pok. 22)
tel./fax:(014) 622-43-14 (informacje: poniedziatek - pigtek. 8.30 -16.00)
strona internetowa: www.mwse.edu.pl
e-mail: cem@mwse.edu.pl

Tarnowski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Fundacja ,,Kromka Chleba” — Duszpasterstwo Akademickie ,,Tratwa”
(porozumienie o wspdtpracy z Paristwowg Wyzszg Szkotg w Tarnowie)
33-100 Tarnéw, pl. Kazimierza 5

e-mail: kromkachleba@op.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Andrychowie
Centrum Kultury i Wypoczynku w Andrychowie ,,Klub pod Basztg”
34-120 Andrychéw, ul. Rynek 4
tel.: (033) 875-32-48
strona internetowa: www.ckiw.andrychow.pl
e-mail: ckiw@andrychow.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Brzesku
(dziatajacy pod opieka Jagielloniskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku)
32-800 Brzesko, ul. Solskiego 88
(Prezes UTW — adres do korespondencji)
32-800 Brzesko, ul. Kosciuszki 7 - Miejski Osrodek Kultury
(Siedziba UTW)
tel.: (014) 686-30-33
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IV. Regionalne bazy adresowe.

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Wolbromiu
Centrum Kultury, Promogji i Informacji w Wolbromiu
32-340 Wolbrom, ul. Lesna 2
tel.: (032) 644-13-41, 647-24-01 (Koordynator — p. Agata Pabian)
fax: (032) 647-24-00
e-mail: centrum@umigwolbrom.pl

Rabczariski Uniwersytet Trzeciego Wieku
34-700 Rabka Zdréj, ul. Orkana 16/16
tel.: (018) 267-76-27

*Zrédto: dane sprawdzone w konsultacji z w/w UTW

DZIENNE DOMY POMOCY SPOtECZNE)J
W MALOPOLSCE

Dzienny Dom Pomocy w Oswiecimiu
32- 600 Oswiecim, ul. Czecha 8
tel. (033) 841-17-81, (033) 841-17-80, fax (033) 841-17-81
e-mail: ddp.oswiecim@vp.pl

Miejski Dzienny Dom Pomocy Spotecznej w Krakowie

30- 611 Krakéw, ul. Jana Sas - Zubrzyckiego 10
tel. (012) 425-64-65, fax (012) 656-93-11
e-mail: sekretariat@mddps.neostrada.pl

Dom Nr1,,Socius”
30- 611 Krakow, ul. Jana Sas - Zubrzyckiego 10
tel. (012) 425-64-65, fax (012) 656-93-11

Dom Nr 2

31-523 Krakéw, ul. Kielecka 20

tel. (012) 411-00-50

Filia: 31 - 272 Krakéw, ul. Krowoderskich Zuchéw 6 (Klub Seniora)
tel. (012) 634-24-74

Filia: 30 -198 Krakéw, ul. Balicka 289 (Klub Seniora)

Dom Nr3

31-215 Krakéw, ul. Korczaka 4

tel. (012) 416-15-60

Filia: 30 - 126 Krakéw, ul. Zapolskiej 15 (Klub Seniora)
tel. (012) 638-31-56

Dom Nr 4

31-423 Krakow, ul. Sudolska 7

tel. (012) 412-62-34

Filia: 30-129 Krakow, ul. Bandtkiego 19 (Klub Integracyjny Niewidomego Seniora)
tel. (012) 637-29-44

Dom Nr5
31-228 Krakéw, ul. Nad Sudotem 32
tel. (012) 415-54-14

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
(przy Centrum Ustug Socjalnych)
32-500 Chrzanéw, ul. Kubusia Puchatka 2
tel. (032) 623-52-60
e-mail: cuschrzanéw@neostrada.pl

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej

33-100 Tarnéw, ul. PCK 8/2
tel./fax. (014) 622-23-30

*zrédto: dane sprawdzone w konsultacji z w/w instytucjami
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Samarytanskie Towarzystwo im. Jana Pawta Il w Zakliczynie
jest swieckim stowarzyszeniem dziatajgcym od 1993 roku. Od 2004 roku
posiada status organizacji pozytku publicznego.

Misjg stowarzyszenia jest niesienie szeroko pojetej samarytanskiej
pomocy ludziom w potrzebie.

ldee samarytanskiej pomocy organizacja realizuje migdzy innymi poprzez:
» prowadzenie od 1995 roku Domu Pogodnej Jesieni - domu pomocy spo-

tecznej dla senioréw i 0séb przewlekle somatycznie chorych,

p dozywianie dzieci z rodzin ubogich i patologicznych,

» nieodptatne wypozyczanie sprzgtu rehabilitacyjnego,

b wspieranie 0sob bezrobotnych poprzez organizowanie stazy i okresowe
zatrudnianie,

» finansowanie stypendiow dla uzdolnionej mtodziezy z wiejskich rodzin,

b przeprowadzanie akcji humanitarnych dla ludnosci dotknigtej skutkami
klesk zywiotowych,

b wspdtprace z innymi organizacjami, tworzgc zwigzek stowarzyszen
—Samarytanska Federacje Organizacji Pozarzagdowych zrzeszong w mie-
dzynarodowym zwigzku organizacji samarytanskich SAINT — Samaritan
International,

p inne akcje pomocowe.

Dziatalnos¢ Samarytariskiego Towarzystwa im. Jana Pawta Il jest do-
strzegana i doceniana zarowno w spotecznosci lokalnej, jak i na wyzszym
szczeblu, czego dowodem s3 liczne wyrdznienia w konkursach wojewddz-
kich i ogdlnopolskich.

Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej w Krakowie (ROPS)
jest jednostkg organizacyjng Wojewddztwa Matopolskiego. Osrodek reali-
zuje zadania zlecone przez Zarzad Wojewddztwa, w szczegdlnosci zadania
z zakresu:

» pomocy spotecznej,

» polityki prorodzinnej,

» zatrudnienia socjalnego,

b przeciwdziatania przemocy w rodzinie,

» koordynadji systemow zabezpieczenia spotecznego w przypadku prze-
mieszczania sie¢ 0sob w granicach Unii Europejskiej i Europejskiego Ob-
szaru Gospodarczego w zakresie Swiadczen rodzinnych.

Terenem dziatania Osrodka jest wojewodztwo matopolskie, a jego
misja ksztattowanie szeroko rozumianej polityki spofecznej w regionie.
W kregu zainteresowania wdrazanych programow i projektow pozosta-
ja osoby niepetnosprawne, seniorzy, dzieci i mfodziez, osoby uwiktane
w przemoc domowag, rodziny dotkniete ubdstwem.
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