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Szanowne Seniorki,
Szanowni Seniorzy
Pierwsze w tym roku
wydanie Informatora
,Pomorski Senior”

Agnieszka
Kapata-Sokalska

CZEONKINIZARZADU
WOJEWODZTWA POMORSKIEGO

'gazecie znajdg Paristwo

wiele ciekawych

iwaznych informagji,
w tym o aktywnos$ciach, badaniach
profilaktycznych, a takze opiece
wytchnieniowej, dostepnych dla
0s6b w wieku 60+. W publikacji
prezentujemy miedzy innymi aktualne
zasady ustalania wysoko$ci nowej
emerytury, zachecamy do zapoznania
sie z przezyciami kombatantéw
izapraszamy do udziatlu w pigtej
edycji Konkursu o nagrode Marszatka
Wojewddztwa Pomorskiego
~Pomorskie dla Senioréw”. Zachecam
do korzystania i dzielenia sie treSciami
zawartymi w Informatorze.
Zycze Paristwu milej i owocnej lektury!
Pozdrawiam serdecznie.

Profilaktyka

Korzystajmy

z badan

0 wadze dzialan profilaktycznych
mowi sie duzo. Przejscie od stow
do czyndéw okazuje si¢ juz jednak
znacznie wiekszym wyzwaniem.

Agnieszka
Kapata-Sokalska

Niestety wcigz, jako spoleczeini-
stwo, w bardzo niewielkim stop-
niu korzystamy z dostepnych ba-
dan profilaktycznych. Pandemia CO-
VID-19 jeszcze bardziej pogorszyla te
statystyki. Zglaszalnos¢ do lekarzy
w 2020 i 2021 roku byla niska (cze-
sto z przyczyn obiektywnych), mozna
sie zatem spodziewad, ze wiele cho-
réb (zaréwno tych majacych zwigzek
z przej$ciem COVID-19, jak i niezwig-
zanych z tg chorobg) nie zostalo do-
tad zdiagnozowanych.

W niniejszym artykule chcialabym
Paristwa zacheci¢ do skorzystania z pro-
gramu obejmujacego pakiety badan
profilaktycznych (dla kobiet, dla mez-
czyzn oraz pakiet wspélny), ktérego za-

daniem i celem jest jak najwczes$niejsze
zdiagnozowanie czesto wystepujacych
probleméw zdrowotnych.

Jest to program ,Profilaktyka
40 PLUS”. Zgodnie z aktualnymi regu-
lacjami bedzie on realizowany do kori-
ca czerwca 2022 1.

Program skierowany jest do oséb,
ktére w roku przeprowadzenia progra-
mu pilotazowego korniczg 40. rok zycia
(uwzgledniany jest zatem rok urodze-
nia, a nie data urodzin) badZ do oséb
starszych. Nie ma zatem przewidzianej
gbrnej granicy wieku.

Aby zapisa¢ si¢ do programu, nale-
zy odpowiedzie¢ na pytania ankietowe
za pos$rednictwem infolinii Domowej
Opieki Medycznej (DOM) pod nume-
rem telefonu 22 735 39 53 badz za po-
$rednictwem Internetowego Konta Pa-
cjenta (IKP).

Wygenerowane zostanie nastep-
nie e-skierowanie, z ktérym zgla-
szamy sie do placéwki, ktéra reali-

Zuje program. @

FOT.SHUTTERSTOCK
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Regionalny Program Polityki Zdrowotnej dotyczacy prewencji cukrzycy typu 2
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2422248 a Polakéw nie Mozesz Na cukrzyce
Y Y Yy wie, ze choruje hie czué, choruja réowniez
na cukrzyce n ze chorujesz " osoby miode
na cukrzyce '

Co mozesz zrobic?

Wypetnij ankiete FINDRISK i zweryfikuj, czy jestes w grupie ryzyka

Wykonaj pogtebiony Wez udziat w programie, gdzie czekajg na Ciebie m.in.

test ObCiQZEnia g|U|'(OZE! \/ porady dietetyczne

(OGTT) lub szybkie \/ fizjoterapeutyczne

badanie glikemii \/, konsultacje lekarskie

(potocznie: ,cukru”) \/ spotkania edukacyjne z szeroko pojetego zdrowego stylu zycia

i zweryfikuj, czy masz

prawidiowy wynik *szczegotowych informacji na temat kwalifikacji udziela realizator projektu

Projekt skierowany jest do wszystkich mieszkancow
H wojewodztwa pomorskiego powyzej 18 roku zycia.
bezptatny udzial!
Wiecej informacji o projekcie oraz kontakt do realizatorow
znajdziesz na stronie https://pomorskie.eu/zdrowie/

Projekt jest wspotfinansowany z Europejskiego Funduszu Spotecznego
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewodztwa
Pomorskiego na lata 2014-2020.
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»
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Diagnostyka RZS

PomorskiSenior

Reumatoidalne
zapalenie stawow

Zglos$ sie do programu diagnostyki

i wezesnego wykrywania RZS. To
najczestsza choroba zapalna stawow.
Szybka diagnoza teraz to szansa na
unikniecie probleméw w przyszlosci.

Stawek Szymarniski

Na RZS cierpig miliony ludzi na calym $wie-
cie, a choroba moze ujawnic si¢ praktycz-
nie u kazdego. Moze miec¢ nagly poczatek
lub rozwijac si¢ powoli w ciagu tygodni,
miesiecy badz lat.

Bl stawdw, bl nadgarstkéw/rak, spuch-
ni¢te lub obrzekniete rece/nadgarstki, rano
sztywne stawy, poranna sztywnos¢ w sta-
wach utrzymujgca sie dtuzej niz 1 godzine,
problem z zaci$nieciem reki w pies¢, te same

stawy sg Zajete po obu stronach ciala, proble-
my ze stawami utrudniajg ci samoobstuge,
wypoczynek lub wymusily zmiany w twojej
aktywnosci zawodowej, kto$ ci powiedzial,
Ze masz reumatoidalne zapalenie stawow,
kto$ z twojej rodziny ma lub miat te chorobe.
Jesli cos takiego zauwazasz, zglos sie na
diagnostyke. Dlaczego to wazne? — Szybka
diagnoza oraz odpowiednie leczenie to klucz
w walce o zachowanie sprawnosci i unik-
niecie inwalidztwa — informuje Maciej Lasz-
kiewicz, wiceprezes zarzadu Pomorskiego
Centrum Reumatologicznego w Sopocie.
PCR juz od 2017 1. jest Osrodkiem Wcze-
snej Diagnostyki Reumatoidalnego Zapa-
lenia Stawéw w ramach Ogélnopolskiego
Programu Profilaktyki Pierwotnej i Wcze-
snego Wykrywania Reumatoidalnego Za-

Gazeta Wyborcza
Pigtek, 25 marca 2022

palenia Stawéw opracowanego z udzialem
Ministerstwa Zdrowia i finansowanego ze
srodkéw Unii Europejskiej.

Bezptatna diagnostyka

e Gdzie sie zgtosi¢? Do poradni reumato-
logicznej PCR. Mozesz to zrobi¢ rowniez
bez skierowania. Potrzebne sg tylko aktu-
alne badania: OB, CRP i morfologia.

e Kto moze sie zgtosi¢? Program jest adre-
sowany do osob od 18. do 67. roku zycia,
pracujgcych zawodowo.

¢ Rejestracja pod numerem tel.: 503 803
334. Wiecej informacji na stronach: www.
pcrsopot.pl lub wezesnyrzs.pcrsopot.pl/

Pakiet badan
diagnostycznych
DLA KOBIET
m morfologia krwi obwodowej
z wzorem odsetkowym i plyt-
kami krwi;
B stezenie cholesterolu catko-
witego albo kontrolny profil li-
pidowy;
B stezenie glukozy we krwi;
m préby watrobowe: AlAT,
AspAT, GGTP;
m poziom kreatyniny we krwi;
B badanie ogélne moczu;
m poziom kwasu moczowego
we krwi;
B krew utajona w kale — meto-
dg immunochemiczng (iFOBT).

Pakiet badan
diagnostycznych

DLA MEZCZYZN

m morfologia krwi obwodowej
ze wzorem odsetkowym i plyt-
kami krwi;

m stezenie cholesterolu catko-
witego albo kontrolny profil li-
pidowy;

m stezenie glukozy we krwi;

m proby watrobowe: AIAT,
AspAT, GGTP;

B poziom kreatyniny we krwi;
m badanie ogdélne moczu;

B poziom kwasu moczowego
we krwi;

m krew utajona w kale — meto-
da immunochemiczng (iFOBT);
m PSA - antygen swoisty dla
stercza catkowity.

Pakiet badan
diagnostycznych
WSPOLNY

B pomiar ci$nienia tetniczego;
B pomiar masy ciala, wzrostu,
obwodu w pasie;

m obliczenie wskaZnika masy
ciala (BMI).

® Warto odwiedzi¢ strone¢
www.gov.pl/web/zdrowie/profi-

laktyka-40-plus, gdzie znajdzie-
my wiecej szczegdtowych infor-
magcji o programie, w tym m.in.
mape punktow, ktére udzielajg
opisanych ustug w naszym wo-
jewddztwie.

Wsréd podmiotéw leczni-
czych realizujgcych program,
ktérych wtascicielem jest Sa-
morzad Wojewddztwa Pomor-
skiego, sa:

COPERNICUS Podmiot
Leczniczy sp.z0.0.:

Ul. Walowa 27

80-858 Gdarisk,

tel.: 58 320 88 38 lub
58 320 88 39;

Al. Jana Pawtla II 50, 80-
462 Gdarnsk, tel.: 518 074 036;

Szpitale Pomorskie
SP.Z0.0.:
UL Smoluchowskiego 18,
80-214 Gdarisk,

tel.: 58 34155 47;

Szpital Specijalistyczny
w Koscierzynie
SP. 20.0.:

UL Piechowskiego 36,

83-400 Koscierzyna,

tel.: 58 686 03 00.

Bardzo zache¢cam do korzy-
stania z opisanych badan dia-
gnostycznych. Sg one nieod-
platne. Dzigki badaniom pro-
filaktycznym mozemy szybko
wykry¢ chorobeg, co znacznie
zwieksza szanse na catkowite
wyzdrowienie.

Koriczac, zycze Czytelni-
kom i Czytelniczkom ,,Maga-
zynu Seniora Laweczka” du-
zo zdrowia!

Agnieszka Kapata-Sokalska,
radna Sejmiku i cztonkini Zarzadu
Wojewddztwa Pomorskiego,

z zawodu adwokat
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Skorzystaj z Centrum Opieki Geriatrycznej w Sopocie

Dowiedz sie, co oferuje

Centrum Opieki Geriatrycznej to
wysokospecjalistyczny osrodek
geriatryczno-rehabilitacyjny przy
Pomorskim Centrum Reumatolo-
gicznym. Co wchodzi w jego sklad
ido jakich pacjentow skierowana
jestjego oferta?

Stawek Szymanski

M Oddzial Rehabilitacyjny dla Dorostych
- dla pacjentéw w wieku powyzej 60 lat,
ktorzy ze wzgledu na swéj stan funkcjo-
nalny nie mogg korzysta¢ z rehabilita-
cji ambulatoryjnej lub dziennej, a jedno-
cze$nie wymagaja calodobowego nadzo-
ru medycznego.

B 0ddzial Geriatryczny - dla pacjentéw
w wieku powyzej 60 lat. Celem terapii
jest poprawa stanu zdrowia osoby obje-

=

tej hospitalizacja, a jezeli to niemozliwe ze
wzgledu na nieuleczalno$¢ i przewleklosé
schorzenia — podniesienie stanu funkcjo-
nalno-czynnos$ciowego osoby chorej na
WyYZSZy poziom.

B Poradnia Geriatryczna — diagnozowa-
ni oraz leczeni sg tu pacjenci w wieku po-
wyzej 60 lat, z wielochorobowoscia, wie-
lolekowoscia lub zaburzeniami pamieci.

B Oddzial Dzienny Psychogeriatryczny
—jest dla pacjentéw z zespolami otepien-
nymi, z chorobg Parkinsona, po udarach
mozgu, z depresja, z zaburzeniami nastro-
ju, z zaburzeniami poznawczymi w prze-
biegu przewleklych choréb somatycznych.

M Wazne: dla pacjentéw tego oddziatu
PCR zapewnia dojazd do osrodka z dwor-
ca SKM Sopot.

* Pomorskie
Centrum
Reumatologii

FOT. MATERIALY PRASOWE

B Osrodek Rehabilitacji Dziennej przy
COG - oferuje szeroki zakres zabiegéw
z zakresu kinezyterapii oraz fizykoterapii.

B Oddzial POST-COVID - dla pacjentéw
po przebytej chorobie COVID-19, ktérzy
ze wzgledu na kontynuacje leczenia wy-
magaja kompleksowych $wiadczer reha-
bilitacyjnych oraz calodobowego nadzo-
ru pielegniarskiego.

W ramach PCR dzialajg réwniez: Od-
dzialy Reumatologiczne dla Doroslych,
Oddzial Chirurgii Urazowo-Ortopedycz-
nej, Poradnia Reumatologiczna dla Do-
rostych, Poradnia Rehabilitacyjna dla
dorostych i pracownie diagnostyki ob-
razowe;j.

* Wiecej informacji na temat osrodka,
w tym COG: www.pcrsopot.pl
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Przykiad ustugi firmy spotecznej

Opieka wytchnieniowa

Osobami zaleznymi lub z niepel-
nosprawnosciami zwykle opiekuja
si¢ ich krewni lub bliscy. To zajecie
bardzo angazujace i wyczerpujace.
To wiecej niz praca na pelen etat

Stawek Szymarniski

A przeciez opiekunowie — nierzadko senio-
rZy — sami réwniez majg problemy zdro-
wotne lub po prostu muszg cho¢ troche
odpoczaé. To wlasnie z my$lg o nich stwo-
rzono opieke wytchnieniowa. Daje szan-
se czasowego odcigzenia.

Czym jest opieka wytchnieniowa?
W najwiekszym skrécie polega na tym, ze
osoba z niepelnosprawnosciami lub zalez-
na przebywa przez jaki$ czas pod zorga-
nizowang opieka, a jej staly opiekun (cze-
sto po prostu rodzic) moze wtedy zadbac
o wlasne zdrowie czy zaja¢ sie np. spra-
wami urzedowymi.

Co wazne, korzystajgc z tego typu wspar-
cia, réwniez sami mozemy wesprze¢. W tym
przypadku przedsigbiorstwa spoleczne, czyli
firmy, zatrudniajgce osoby, ktérym z jakie-
gos$ powodu ciezej jest znaleZ¢ sie na rynku
pracy (np. niepelnosprawno$¢, dlugotrwale
bezrobocie). Przyjrzyjmy sie, jak to wyglada
na przykltadzie jednego z przedsigbiorstw
spolecznych oferujgcych ustuge opieki wy-
tchnieniowej na Pomorzu - Spéldzielni¢ So-
cjalng ,.Kooperacja” z Sopotu.

Co buduja uczestnicy
»Kooperacja” bierze udzial w projekcie
o nazwie ,Energia spoleczna. Sie¢ Przed-
siebiorstw Spotecznych realizujacych no-
we modele ustug w zakresie uzyteczno-
$ci publicznej”. —- Gléwne zalozenie, jakie
przyswieca naszemu modelowi, to zapew-
nienie czasu na przystowiowe wytchnie-
nie dla rodzicéw i opiekunéw oséb za-
leznych, os6b z niepelnosprawnosciami
—mowi Dorota Rydel, koordynator opie-
ki wytchnieniowej w spoéldzielni socjalne;.
Jak to wyglada w praktyce? Spoldziel-
nia organizuje turnusy pod nazwa , Tre-

¢ Wycieczka na molo w Sopocie
FOT. MATERIALY PRASOWE

Kto i jak moze
skorzystaé z opieki
wytchnieniowej

» Ustuga realizowana przez
+Kooperacje” jest skierowana do os6b
z wojewodztwa pomorskiego:

* rodzicow/opiekunow, ktorzy
potrzebujg wsparcia w postaci dorazne;j
przerwy w sprawowaniu opieki

¢ dorostych oséb
z niepetnosprawnosciami lub/i osob
zaleznych

* Docelowo spotdzielnia planuje
zrekrutowac 20 0s6b — opiekunow/
rodzicow wraz z ich podopiecznymi.

» Kontakt ze Spotdzielnig Socjalng
+Kooperacja”™:
- tel.: 730 930 745

e - Dom Goscinny ,,LukLuk”, ul. Armii
Krajowej 76-82 w Sopocie

nuj z nami codzienno$¢”. Podopieczni
majg zapewniony pobyt z noclegiem oraz
pelnym wyzywieniem w Domu GoScin-
nym ,,LukLuk” w Sopocie, prowadzonym
przez ,,Kooperacje”. Trenowanie codzien-
nosci ma charakter warsztatowo-eduka-
cyjny. Uczestnicy poglebiaja lub zdobywa-
ja umiejetnosci, pomagajgce im w samo-
dzielnosci i wlaczajgce w Zycie spoleczne.

- Cwiczac codziennoéé w nowych oko-
licznosciach, majg szanse zbudowac po-
czucie sprawczosci, a tym samym pod-
nie$¢ swoja samooceng. Jest to proces,
ktéry zmienia postawe z biernej na po-
stawe aktywnego uczestnictwa — dodaje
Dorota Rydel.

Podkresla, ze w realizacje ustugi opieki
wytchnieniowej wigczeni s tu psycholog
(trener pracy) oraz animator zajec.

Inspirowac¢ innych

Elementem edukacyjnym turnuséw jest
réwniez tzw. tutoring réwiesniczy. Pracow-
nicy sp6ldzielni socjalnej — osoby z niepel-
nosprawnosciami, ktére same byty kiedys
w sytuacji stagnacji zyciowej, braku pra-
cy i braku samodzielno$ci - inspirujg in-
nych. Biorg oni udziat w planowaniu, jak
i realizacji oraz podsumowaniu kazdego
turnusu. Wchodzg w role trenera réwie-
$niczego, dziela si¢ swoim doswiadcze-
niem i nabytymi w pracy umiejetnosciami.

-Tanowa rola, w jakiej mogg siebie do-
$wiadczaé, wzmacnia ich poczucie wply-
wu i jest jednoczesnie stymulujacym wy-
Zwaniem w miejscu pracy — ttumaczy Do-
rota Rydel.

Co ciekawe, podczas turnuséw psycho-
log pozostaje w stalym kontakcie z opie-
kunami uczestnikéw. RéwniezZ po to, by
motywowac ich i wspiera¢ w organizacji
czasu wolnego i sposobach realizacji ich
potrzeb. Wbrew pozorom, wcale to nie
jest oczywiste. Dorota Rydel zaznacza,
ze ,,odpoczynku tez trzeba si¢ nauczyc”.
A po zakoriczeniu turnusu opiekunowie
otrzymujg od psychologa wskazéwki, nad
czym warto popracowac¢ z podopiecznym
w domu.
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Zaangazuj sie

Moze wolontariat ?
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* Pomorscy seniorzy sa aktywni w réznych przestrzeniach zycia. Tu laureatki IV wojewoddzkiej seniorady pomorskiego
zrzeszenia LZS w 2021 r. w Skarszewach ro1. MATERIALY PRASOWE

Dziewieé lat temu w szpitalu im.
M. Kopernika powstal wolontariat
szpitalny. Jak dziala?

ROZMOWA Z

MARZENA OLSZEWSKA-FRYC
dyrektorem ds. pielegniarstwa

i organizaciji opieki w Copernicus PL.

SEAWEK SZYMANSKI: Kto i kiedy
moze zosta¢ wolontariuszem w szpi-
talu?

MARZENA OLSZEWSKA-FRYC: Wo-
lontariat to niezly pomys! na spedzanie
czasu wolnego. Moze tez by¢ oryginal-
nym sposobem na zdobycie doswiad-
czenia zawodowego. Wolontariuszem
mozna zosta¢ na kazdym etapie swo-
jego zycia, dzielgc si¢ wolnym czasem,
umiejetnosciami czy posiadang wiedza.
Trzeba jednak wiedzie¢, ze wolontariusz
to czlowiek, ktéry wykonuje swoje pra-
ce narzecz drugiego, dobrowolnie i bez
wynagrodzenia, lecz z dobrego i otwar-
tego serca oraz checi pomocy drugiemu
czlowiekowi.

Czy sa chetni na taki wolontariat?

- Stale przeprowadzamy rekrutacje no-
wych 0s6b. Organizujemy m.in. spotka-
nia informacyjne dla zainteresowanych
grup, na ktérych przyblizamy dzialalnosé
szpitala, omawiamy cel i obszary, w ja-
kich wolontariusz moze wesprze¢ jed-
nostke. To réwniez dobra sposobnos¢,
aby ukaza¢ obopoélne korzysci ze wspol-
pracy, odpowiedzie¢ na pytania i rozwiac
watpliwosci. Z kazdym wolontariuszem
przeprowadzamy indywidualng rozmo-
we o jego motywacji do podjecia ochot-
niczej i bezplatnej pracy oraz na temat
wzajemnych oczekiwarn i potrzeb.

Z doswiadczenia wiemy, ze najwiegk-
sz liczbe oséb do wolontariatu mozna
pozyska¢ z akcji bezposrednich. Takie
akcje prowadzimy w szkolach podsta-
wowych, a takZe zapraszajac do wizyty
w szpitalu chetnych mlodych wolonta-
riuszy. Studenci réwniez chetnie sie an-
gazuja, szczegllnie z Uniwersytetu SWPS
w Sopocie i z Uniwersytetu Gdarnskie-
go. Natomiast wolontariusze senioral-
ni przybywaja po prezentacjach w klu-
bach seniorach i koSciotach.

Czym zajmujg si¢ wolontariusze i ilu
ich jest?

—Wolontariat w szpitalu to temat bardzo
obszerny, bo wiele si¢ dzieje sie kazde-
go dnia. Wolontariuszy przebywajacych
w szpitalu na stale, juz od 2-4 lat, jest 43.
Na oddzialach szpitalnych takich jak ZOL,
oddzialy dzieciece i neurologiczne, gine-
kologiczne mamy: 7 logopeddéw, 2 reha-
bilitantéw, 6 psychologéw, 9 opiekundéw,
fryzjerke, 2 kosmetyczki, 2 fizjoterapeu-
téw, 8 ratownikow, 6 oséb odpracowuja-
cych prace spoleczne.

W wolontariat pracowniczy zaanga-
zowane sg pielegniarki, ratownicy i pra-
cownicy administracji naszego szpitala,
tacznie 27 oséb. 285 wolontariuszy anga-
Zuje sie w akcje, jak przedstawienia, kon-
certy, organizacja Dnia Dziecka, Dnia Se-
niora czy mikolajek.

Wolontariusze szpitalni wspotpracu-
ja tez z Hospicjum Domowym dla Dzie-
ci, pomagajac w akcjach charytatywnych
oraz z Hospicjum Dudkiewicza, przepro-
wadzajac szkolenia i praktyki w szpitalu
dla wolontariuszy hospicyjnych. @
Rozmawiat Stawek Szymanski
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Nagroda Marszatka Wojewo6dztwa Pomorskiego

Zgtos kandydatow

Trwa piagta edycja konkursu ,,Po-
morskie dla Senioréw”. Jego celem
jestuhonorowanie seniorow z wo-
jewoddztwa pomorskiego, aktywnie
dzialajacych na rzecz lokalnej spo-
lecznosci.

Stawek Szymanski

Laureatami konkursu mog3 takze zo-
sta¢ osoby dzialajace narzecz senioroéw,
jak réwniez pracodawcy i organizacje
pozarzadowe wspierajacy polityke se-
nioralng w wojewoédztwie pomorskim.

Nagroda jest przyznawana w trzech
kategoriach:
¢ 1. Zwyczajna — Niezwyczajna Seniorka/
Zwyczajny — Niezwyczajny Senior
¢ 2. Pracodawca przyjazny Seniorom
* 3. Przyjaciel/Przyjaciétka Senioréw

Kandydatury mozna zglasza¢ do
29 kwietnia. Formularz zgtoszeniowy
oraz regulamin konkursu sg na stronie
internetowej. Rozstrzygniecie konkursu
nastgpi do 31 maja.

Zgloszenia mozna wysta¢ pocztowa lub
dostarczy¢ w zamknietej kopercie z dopi-
skiem ,,Pomorskie dla Senioréw”, do kan-

celarii Urzedu Marszalkowskiego Woje-
wobdztwa Pomorskiego (ul. Okopowa 21/27,
80-810 Gdarisk).

Szczegoétowych
informacji udzielajg

* Barbara Batka, tel.: 58 326 87 34, e-mail:
b.balka@pomorskie.eu

» Aleksandra Skowronska, tel.: 58 326 89
08, e-mail: a.skowronska@pomorskie.eu

Laureatka konkursu ,,Przyjaciel Seniora”

Stucha seniorow z sukcesem

ROZMOWA Z

JULITA JAKUBOWSKA
laureatkg konkursu o nagrode
Marszatka Wojewddztwa
Pomorskiego ,,Pomorskie dla
Seniora” 2021

~Bank Czasu — Bankiem Zycz-
liwosci”, ,,Stuk-puk. Otwoérz
drzwi, pomoge Ci”, ,.Sciezki
zdrowia 50+:, ,Wiecznie Mlo-
dzi”, ,Wybory Miss i Mistera
Zlotego Wieku” czy Klub Se-
nior +. To niektdre z projektow
i dzialan na rzecz senioréw,
ktérych pomystodawczynia
jest Julita Jakubowska, prezes
Zarzadu Miejskiego Polskiego
Komitetu Pomocy Spotecznej
w Tczewie.

SEAWEK SZYMANSKI: Co
uznaje pani za swoj najwiek-
szych sukces wsrod dzialan
dla senioréw?

JULITA JAKUBOWSKA: Mo-
im najwiekszym sukcesem jest
wsluchiwanie si¢ w potrzeby
0s6b starszych i tworzenie ka-
talogu ofert wigczajacych se-
nioréw do dzialania. Kierowa-
nie ruchem samopomocy w ra-
mach projektu Bank Czasu oraz
realizacja projektéw, ktérych
celem jest promowanie aktyw-
nego starzenia sie. Udzial senio-
réw w tych przedsiewzieciach
pokazuje, Ze starzenie nie musi
by¢ wcale szare i nudne, a moze
da¢ wymierne korzysci zwigza-
ne z realizacjg wlasnych pasji
i marzen. Wielkim zaszczytem
dla mnie bylo otrzymanie tytu-
tu ,,Przyjaciel Seniora”.

Skad czerpie pani energie
do tak aktywnego dzialania?
—Na co dzieri jestem osobg po-
siadajacg mnostwo energii, kto-
ra czerpi¢ z do$wiadczenia, jed-
nak najwickszg moc daje mi mo-

ja rodzina oraz indywidualne
spotkania z seniorami. Senior,
ktory jeszcze wczoraj siedzial
W zaciszu swojego mieszkania,
a dzi$ uczy innych senioréw je-
zyka obcego czy wygrywa Gale
Wyboréw Miss i Mistera Ztotego
Wieku jest dla mnie motywacja
do dalszych dzialan. Slowa uzna-
nia i aprobata dotyczaca realizo-
wanych przedsiewzie¢ dajg mi
wiare, Ze moje dzialania s ak-
ceptowane. Sami seniorzy tez s
bardzo aktywni i stale wspiera-
ja mnie w dzialaniach nie tylko
skierowanych do nich samych.

Jak motywuje pani innych?
— Motywuje innych do wspdl-
nego dzialania poprzez poka-
zywanie zmian, jakie dokonujg
sie dzieki dzialaniom na rzecz
senioréw. Uwazam, ze w kaz-
dym miescie powinno by¢ miej-
sce do spedzania czasu wol-
nego dla kazdej grupy wieko-

wej. W osobach starszych jest
ogromny potencjal i nalezy ten
potencjal wykorzystac.

Czy ma pani plany kolejnych
dzialan dla senioréw?

— Stale mam nowe pomysly na
rozszerzanie dotychczasowej
oferty dla senioréw. Teraz chcia-
tabym zorganizowac¢ przyjazne
miejsca dla senioréw z Ukrainy.
Miejsca, w ktérych beda mogli
odnaleZ¢ si¢ w nowej rzeczywi-
stosci. Chcialabym zaprosic se-
nioréw z Ukrainy przebywaja-
cych w naszym miescie do sko-
rzystania z oferty letniej, jaka
jest ,,Akcja Lato”. Dzieki temu
bedzie mozliwo$¢ poznania ich
talentéw i potencjalu do dziele-
nia si¢ z innymi. Jestem takze
w trakcie wdrazania projektu,
ktéry ma na celu utrzymanie
kondycji psychicznej i fizycz-
nej przez seniorow.
Rozmawiat Stawek Szymarniski
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Zwyczajny Nadzwyczajny Senior

Najlepszy
W organizowaniu

ROZMOWA Z

WIESELAWEM KEMPA

laureatem konkursu o nagrode
Marszatka Wojewddztwa Pomorskiego
»Pomorskie dla Seniora” 2021

W ubieglym roku skoriczyt 70 lat. Jak pod-
kresla, z pracg spoleczng jest zwigzany
co najmniej od 60 lat, od czasu kiedy byt
uczniem szkoly podstawowej w Swibnie,
na Wyspie Sobieszewskiej.

SEAWEK SZYMANSKI: Jak to sie sta-
lo, Ze prace spoleczng zaczal pan juz
w podstawéwce?

WIESLAW KEMPA: Tam za sprawg od-
danych nam nauczycieli stawialem pierw-
sze kroki w harcerstwie i sporcie szkol-
nym. Tam nauczono mnie ,.jak co$ robisz,
to réb to jak najlepiej, a na pewno co naj-
mniej dobrze”. Ta wyrobiona cecha po-
zostala do dzi$. W szkole $redniej, do kt6-
rej uczeszczalem zamieszkujac jednocze-
$nie w internacie, wykorzystatem juz do-
$wiadczenie organizatorskie nabyte pod-
czas nauki w podstawéwece. Potrafitem do-
brze jak na tamten wiek rozwigzywac wie-
le spraw podczas pracy w szkolnych ko-
lach: filatelistycznym, klubie sportowym
czy kétku kulturalnym. Pierwszym mo-
im wyrdznieniem, sukcesem siedemna-
stolatka, byl méj wybér na prezesa szkol-
nego Ludowego Zespolu Sportowego jesz-
cze na dwa lata przed maturg. Jako pre-
zes odnioslem wiele sukces6w na arenie
powiatu gorlickiego i wojewodztwa rze-
szowskiego.

Po maturze, z kolejnym bagazem, wro-
cilem do Swibna z przestaniem mojego
wychowawcy J6zefa Radzika: ,.idziecie do
pracy na wies i tam oprécz pracy zawo-
dowej promujcie kulture i sport w swoim
srodowisku”. Ukoniczylem szkote o profi-
lu rolniczym.

Pézniej zamieszkal pan w Trabkach
Wielkich, zostal wybrany do wladz
Gminnej Rady Ludowych Zespolow
Sportowych, nastepnie do wladz Wo-
jewodzkiej Rady LZS w Gdarisku, prze-
wodniczyl pan tez Wojewddzkiej Komi-
sji Turystyki Wiejskiej, byl pan réwniez
wspoétzalozycielem Pomorskiego Klu-
bu Weteranéw Lekkiej Atletyki z sie-
dziba w Trabkach Wielkich. A w ostat-
nich latach?

— Przy duzym moim udziale i dyrektora
GOKSIR w Trgbkach Wielkich w czerw-
cu 2011 r. grupa 16 mieszkaric6w w wie-
ku emerytalnym na zorganizowanym ze-
braniu powolala Klub Seniora przyjmujac
nazwe ,,Zawsze Mlodzi”. I tak od 2011 r. je-
stem caly czas jego czynnym czlonkiem.
0d 2018 1. prezesuje klubowi. W tym cza-
sie udaje mi sie poszerzy¢ oferte klubu,
ktora jest akceptowana przez czlonkow.
Aktualnie klub liczy ponad 50 czlonkéw.
Jest najwiekszy w naszej gminie (sposrod
11 klubéw).

Jak pan godzi zainteresowania tak wie-
lu 0s6b? Jest na to jakas recepta?

- 50 0s6b o réznych charakterach, zami-
lowaniach, przyzwyczajeniach czy nawet
w réznym wieku bardzo trudno jest pogo-
dzi¢ i przekona¢ jednych do drugich, tak
aby w konsekwencji osiggna¢ konsensus.
U nas chyba najlatwiejsze w organizacji
i cieszace sie duzg popularnoscia sg wy-
cieczki krajoznawcze, wyjazdy do kina, te-
atru, koncerty, starty w zawodach w bow-
lingu czy tez wspdlna zabawa na tzw. po-
tanicowkach ,,Disco-Senior”. Gorzej wy-
pada udzial w tzw. zajeciach indywidual-
nych. Tu moja recepta — to spotkania ko-
lezeriskie i pierwsze ¢wiczenia indywidu-
alne. Kiedy seniorka lub senior przekona
sie, ze ich stan zdrowia nie jest zagrozo-
ny, a przy tym zaczynaja osigga¢ dobre

FOT. MATERIAEY PRASOWE

wyniki ku zadowoleniu osobistemu oraz
uznaniu kolezanek i kolegéw, to wszystko
sie zmienia! Widze, Ze to wszystko buduje
osobe, ktdéra nigdy takich éwiczen nie wy-
konywala. Wazng role odgrywa rowniez
informacja w miejscowej prasie o osigga-
nych wynikach i gratulacje od sasiadéw.

Ten przyklad jest potwierdzeniem, zZe
trening ,,czyni mistrza”. Widze¢ to po star-
tach moich senioréw i seniorek w bowlin-
gu, senioradzie, strzelectwie, rzucie grana-
tem sportowym czy pchnieciu kulg. Star-
tujemy w réznych zawodach i przywozi-
my wiele medali, ktére sa prezentowane
na zebraniach klubowych i wtedy zno-
wu pojawiajg si¢ brawa, a nawet Spiewa-
nie 100 lat”.

A ma pan jaki$ przepis na energie
do dzialania?

- Energia przychodzi sama, jesli wszystko
wychodzi i jest akceptowane przez czlon-
kéw klubu. Sa tez takie dzialania, gdzie
nie wszystko sie udaje, pojawia sie kry-
tyka i wéwczas stucham uwaznie tych,
co maja co$ do powiedzenia. Wyciaggam
whnioski, ktére wykorzystuje w dalszej pra-
cy. Wnioskodawcy sg zadowoleni i ja tez,
bo uwagi wykorzystane w realizacji kolej-
nych zadan spelniaja oczekiwania uczest-
nikéw. W kronice klubowej, ktéra prowa-
dze, w 2021 1. zarejestrowalem 71 zdarzen
z udzialem moich senioréw.

Rozmawiat Stawek Szymanski
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Aktywnosci dla senioréw z Pomorza

Do wyboru,
do koloru

Wydarzenia sportowe i zajecia artystyczne,
warsztaty, spotkania i wyjazdy, porady medycz-
ne i odkrywanie Swiata cyfrowego.

FOT. MATERIAEY PRASOWE

Stawek Szymanski

Poznaj aktywnosci dostepne dla oséb
w wieku 60+, finansowane ze $rodkéw
Samorzadu Wojewédztwa Pomorskie-
go. Wybor jest ogromny. Kazdy znaj-
dzie co$ dla siebie.

Pomorski Zarzad Wojewodzki
ZKRP i BWP w Gdarisku

M Co proponuja: spotkania tematyczne
dotyczace bezpieczeristwa senioréw w za-
kresie oszustw i manipulacji, spotkania
z lekarzem geriatra oraz integracyjne, za-
biegi rehabilitacyjne, udzial w uroczysto-
$ciach rocznicowych.

M Dla senioréw z powiatéw: koscierskie-
go, malborskiego, sztumskiego, kwidzyni-

skiego, stupskiego, bytowskiego, tczew-
skiego oraz z Gdanska.

B Kontakt: 58 341 39 53, Gdarisk, ul. Sien-
kiewicza 8/2

Stowarzyszenie Edukatorow
i Terapeutow ,,Zaczarowani”
z siedziba w Gdarisku

B Co proponujg: warsztaty tematyczne,
organizacja koncertu muzyki romantycz-
nej w plenerze, wystawa fotografii portre-
towej, wieczor pod gwiazdami, warszta-
ty taneczne, spacer po parku w Oliwie.
M Dla senioréw z powiatu nowodwor-
skiego Soleckie Koto Gospodyn z Gdyni
oraz z Gdanska:

M Kontakt: 600 683 112, Gdansk, ul. Ko-
ziorozca 8/1

Rada Regionalna Federacji
Stowarzyszen Naukowo-
-Technicznych Naczelnej
Organizacji Technicznej w Stupsku

B Co proponuja: zajecia sportowe, spotka-
nia brydzowe, zajecia i konkurs sudoku,
¢wiczenia poprawiajgce sprawnos¢ umy-
stowa, spotkania tematyczne z pasjonata-
mi historii, muzyki, organizacja wystawy
»Miniatury lodzi, okretow i statkéw Swia-
ta”, zwiedzanie ciekawych miejsc na Po-
morzu: biogazowni w Potggowie, wizy-
ta w manufakturze garncarskiej Necléw,
zwiedzanie zamku w Lapalicach oraz
Centrum Edukacji i Promocji Regionu
w Szymbarku.

M Dla senioréw z powiatéw: stupskiego,
leborskiego, kartuskiego i koscierskiego.
M Kontakt: 59 84 22 538, 84 22 318, Stupsk
ul. Garncarska 4

Gdanska Fundacja
»1 Ty Mozesz Wszystko”
z siedziba w Jankowie Gdariskim

M Co proponuja: warsztaty hortiterapii,
kulinarne oraz kosmetologiczno-relak-
sacyjne, cykl spaceréw po urokliwych
zakatkach Tréjmiasta oraz poznawanie
historycznych i wspolczesnych zbiorni-
kéw wodnych: ,,Stary Sobieski”, ,,Stara
Orunia”, ,Kazimierz”. Zwiedzanie Woj-
skowej Skladnicy Tranzytowej na We-
sterplatte oraz wycieczka do rezerwatu
»Mewia Lacha” na Wyspie Sobieszew-
skiej. Cykl spotkarn integracyjnych dla
senioréw przy ognisku, spacery po la-
sach gminy Kolbudy oraz spartakiada
w ramach ,, Kolbudy Senior Challenge”
—edycja 2022.

M Dla senioréw z Gdariska i powiatu gdan-
skiego:

B Kontakt: 58 34142 48, Gdarisk Wrzeszcz
ul. Wajdeloty 28A

»My Kaszubi...” z siedzibg w Gdyni

B Co proponujg: warsztaty dekoracyj-
ne, florystyczne, turystyczne, kulinarne,
rekodzielnicze oraz zielarskie, wycieczki
jednodniowe do Zukowa — kolebki haftu
kaszubskiego, Kartuz i zamku w Lapali-
cach, warsztaty z nauki postugiwania si¢
narzedziami online.

M Dla senioréw z Tréjmiasta oraz po-
wiatéw: kartuskiego, puckiego i wejhe-
rowskiego.

M Kontakt: 609 708 506, 885 031 956, Gdy-
nia, ul. 2 Morskiego Putku Strzelcéw 18 /113
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Fundacja Kultury Fotograficznej
»Fotografia bez Granic” z siedziba
w Gdarisku

M Co proponuja: zajecia z historii sztu-
ki w tym roli spolecznosci mennonickiej
w rozwdj architektury, techniki i szkolnic-
twa, warsztaty fotograficzne polaczone z za-
jeciami obstugi programéw do obrébki cy-
frowej fotografii oraz plenery fotograficzne.
M Dla senioréw z Tréjmiasta oraz powia-
téw: gdariskiego, wejherowskiego, tczew-
skiego oraz kartuskiego.

M Kontakt: 535 292 037, Gdarisk ul. Pod-
wale Staromiejskie, 62/68 C/D

Stowarzyszenie Otwarte Kaszuby
z siedziba w Kartuzach

M Co proponuja: spotkania integracyjne,
zajecia ruchowe, warsztaty wizerunkowe
polaczone z sesja zdjeciowa. mozliwos¢
skorzystania z podstawowych zabiegéw
kosmetycznych, zajecia z zakresu ziolo-
lecznictwa, taneczna impreza miedzy-
pokoleniowa, wspolny wyjazd kulturalny.
M Dla senioréw z powiatéw: kartuskiego,
koscierskiego oraz gdarskiego.

B Kontakt: 695127 816, Kartuzy ul. Dwor-
cowa 13a/10

Stowarzyszenie Los z siedzibag
w Koscierzynie

M Co proponuja: spotkania tematyczne
z zakresu prawa i profilaktyki prozdrowot-
nej, warsztaty z rekodziela ludowego, roz-
woju osobistego i edukacji cyfrowej, warsz-
taty z animatorem wolontariatu polgczo-
ne z wyjazdem do Europejskiego Centrum
Wolontariatu w Gdarisku oraz zwiedza-
nie Europejskiego Centrum Solidarnosci.
M Dla senioréw z powiatéw: koscierskie-
go i kartuskiego.

B Kontakt: 600 358 557, KoScierzyna, ul.
Osiedle Tysiaclecia 1

Fundacja Rozwoju
Przedsigbiorczosci ,,Razem”
z siedziba w Chojnicach

B Co proponuja: udziat w Pomorskim Dniu
Aktywnego Seniora w Chojnicach 26 czerw-
ca, podczas ktérego seniorzy beda mogli
uczestniczy¢ w wydarzeniach kulturalno-
-integracyjnych, w tym w przegladzie twor-
czosci artystycznej senioréw wraz z ele-
mentami prozdrowotnymi i edukacyjny-
mi. Podczas imprezy uczestnicy skorzysta-
ja z porad zdrowotnych zwigzanych z cho-
robami i zagrozeniami wieku geriatryczne-

go. Wykonywane bedg tez podstawowe ba-
dania pomiaru ci$nienia i poziomu cukru.
Udzielane beda tez porady prawne w zakre-
sie ochrony konsumenta i cyberprzestep-
czosci kierowanej do senioréw.

M Dla senioréw z wszystkich powiatéw
wojewodztwa pomorskiego.

B Kontakt: 52 39 66 526, Chojnice, ul.
Malinowa 36.

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Akademii Wychowania Fizycznego
i Sportu, z siedzibag w Gdarnsku
oraz Stowarzyszenie Rumski
Uniwersytet Trzeciego Wieku

w Rumi, z siedziba w Rumi

M Co proponuja: gimnastyka zdrowot-
na, trening oporowy, zajecia Nordic Wal-
king, Pro-X-Walker, Smovey, turniej inte-
gracyjny w bule prowadzony na sali gim-
nastycznej, sitowni oraz w plenerze, pik-
nik sportowo-rekreacyjny ,,Seniorada” na
terenie AWFiS w Gdarisku, planowany na
przelomie maja i czerwca.

M Podczas pikniku odbedg sie wystepy
zaprzyjaznionych zespoléw oraz wyste-
py indywidualne senioréw. Seniorzy be-
da mogli skorzysta¢ z masazu, porad spe-
cjalistycznych oraz badan w zakresie oce-
ny stanu zdrowia. Zajecia ruchowe zapla-
nowano na terenie AWFiS w Gdarisku (ul.
Kazimierza Géreckiego 1) oraz w Miejskim
Osrodku Sportu i Rekreacji w Rumi (ul.
Mickiewicza 49).

M Dla senioréw z Gdariska i powiatu wej-
herowskiego.

M Kontakt: Uniwersytet Trzeciego Wie-
ku Akademii Wychowania Fizycznego
iSportu, Gdansk ul. Kazimierza Gorskie-
go 1, tel.: 609 161 879.

M Stowarzyszenie Rumski Uniwersytet
Trzeciego Wieku, Rumia ul. Mickiewicza
19, tel.: 512 471 791.

Pomorski Zarzad Wojewodzki
Polskiego Komitetu Pomocy
Spotecznej w Gdarisku

B Co proponuja: spotkania ze specjali-
stami z zakresu rehabilitacji, psychologii
i dietetyki na temat wplywu aktywnosci
fizycznej na stan zdrowia, relaksacji jako
alternatywnego sposobu poprawy kon-
dycji psychofizycznej oraz zdrowego od-
zywiania 0s6b starszych. Zaplanowano
réznego rodzaju ¢wiczenia: zdrowy kre-
gostup, taniec, ¢éwiczenia z wykorzysta-
niem przedmiotéw codziennego uzytku

odbywajace sie na sitowni i w plenerze.
Wspdlne przygotowywanie potraw oraz
tworzenie dziennego menu z wykorzysta-
niem zwyklych i ogélnie dostepnych pro-
duktéw oraz warsztaty kulinarne z ubie-
gloroczng pétfinalistkg Masterchefa.

M Dla senioréw z powiatu tczewskiego
iz Sopotu.

B Kontakt: 58 301 32 73, Gdarisk ul. Gar-
bary 12/13

Spétdzielnia Socjalna Iskra
z siedzibag w Sztumskim Polu

B Co proponujg: warsztaty z udzialem die-
tetyka dotyczace prawidlowego odzywia-
nia, warsztaty aktywno$ci fizycznej takie
jak: fitness, joga, zumba oraz gry w plene-
rze, spacery, warsztaty z zakresu bezpie-
czenstwa senioréw, podczas ktérych be-
da odbywac sie zajecia z elementami sa-
moobrony, dotyczace udzielania pierw-
szej pomocy przedmedycznej oraz spotka-
nia grupowe z psychologiem. Na zakoni-
czenie cyklu warsztatéw zorganizowana
zostanie wspoélna biesiada przy ognisku.
M Dla senioréw z powiatéw: sztumskie-
go i malborskiego.

Il Kontakt: 504 025 326, Sztumskie Pole,
ul. Lakowa 19

A1l Press — Dziennikarze dla
Pomorza z siedziba w Gdarsku

M Co proponuja: warsztaty dziennikar-
skie i fotograficzne prowadzone przez do-
$wiadczonych dziennikarzy, podczas kt6-
rych uczestnicy dowiedzg sie jak szukaé in-
spiracji i skad bra¢ pomysly na dobre tek-
sty, jak przygotowac sie do rozmowy, jak
zadawac pytania, by uzyskac ciekawe od-
powiedzi, jak napisa¢ tekst informacyjny
czy relacje z wydarzenia. Podczas warsz-
tatéw fotograficznych seniorzy dowiedza
sie, jak zrobi¢ ciekawe zdjecia, ktére beda
ilustracja do artykutu.

M Dla senioréw z powiatéw: malbor-
skiego, sztumskiego, tczewskiego, staro-
gardzkiego, chojnickiego, cztuchowskie-
go oraz kartuskiego.

B Kontakt: 880 659 329, Gdarisk ul. prof.
Romana Lipowicza 63

Stowarzyszenie Inspiracja
z siedzibg w Czarnem

M Co proponujg: warsztaty z zakresu two-
rzenia produktéw naturalnych, podczas

ktérych uczestnicy nauczg sie wy- @
konywa¢ preparaty do pielegnacji
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ciala oraz swiece naturalne, a tak-

ze dowiedz3 sie, jak dba¢ o wizeru-
nek wspdlczesnego seniora. Zajecia z ele-
mentami fizjoterapii prowadzone z udzia-
fem specjalisty, obejmujace dbalosc o krego-
stup oraz stawy. Wyjazd do Ogrodéw Tema-
tycznych Hortulus w Dobrzycy, polaczony
z nauka tworzenia kompozycji florystycz-
nych oraz do pracowni garncarskiej w So-
kolu, w ktoérej bedzie mozna zobaczy¢ pro-
ces wypalania gotowych przedmiotéw i sa-
modzielnie wykona¢ naczynia na tradycyj-
nym kole garncarskim. Warsztaty literac-
kie i udzial senior6w w profesjonalnej se-
sji zdjeciowej.
M Dla senioréw z powiatéw: cztuchow-
skiego i chojnickiego.
M Kontakt: 796 587 515, Czarne ul. Ko-
lejowa 14

Fundacja Barbary Sredniawy
z siedziba w Gdansku

M Co proponuja: udzial w eliminacjach
powiatowych i wojewddzkich w ramach
Ogolnopolskiej Olimpiady Wiedzy Oby-
watelskiej.

M Dla senioréw z Tréjmiasta i powiatéw:
tczewskiego, malborskiego, bytowskiego,
wejherowskiego, leborskiego, stupskiego,
puckiego, kwidzyriskiego, kartuskiego, sta-
rogardzkiego, sztumskiego.

M Kontakt: 883 703 713

Fundacja Mikroakademia
z siedziba w Nowym Barkoczynie

B Co proponujg: warsztaty muzyczne i te-
atralne obejmujace ¢wiczenia oddechowe,
relaksacyjne, rozciagajace i rozgrzewajg-
ce. Podczas warsztatéw uczestnicy nabe-
da umiejetnosci z zakresu autoprezentacji,
rozwijania wyobrazni przestrzennej, ko-
rzystania z nowych technik plastycznych,
tworzenia scenografii i strojéw.

M Dla senioréw z powiatéw: gdarnskiego
i ko$cierskiego.

B Kontakt: 665 616 662, Nowy Barkoczyn,
ul. Spokojna 26

Oddziat Okregowy Polskiego
Zwiazku Emerytow, Rencistow
i Inwalidow w Gdarisku

M Co proponuja: warsztaty informatyczne
odbywajace sie w Klubie Seniora w Gdan-
sku przy ul. Sobétki 5, podczas ktérych se-
niorzy dowiedzg sie, jak korzysta¢ z do-
stepnych e-ustug publicznych takich jak:
bankowos¢ elektroniczna, zaktadanie i ko-

rzystanie z Profilu Zaufanego, dzieki kté-
remu mozliwe jest korzystanie z Platfor-
my Ustug Elektronicznych ZUS oraz jak
logowac sie na Portal Pacjenta. Wyciecz-
ka jednodniowa szlakiem rycerskim do
Chelmna, Gniewu i Pelplina.

M Dla senioréw z Tréjmiasta i powiatow:
wejherowskiego, malborskiego, tczewskie-
go i puckiego.

M Kontakt: 58 341 07, Gdansk, ul. Grun-
waldzka 131 A

Pomorskie Zrzeszenie Ludowe
Zespoty Sportowe z siedziba
w Gdansku

M Co proponuja: zajecia sportowo-rekre-
acyjne takie jak: nordic walking, szachy,
bowling. Udzial senioréw w wyjazdowych
zawodach sportowych: Wojewddzkiej Se-
nioradzie w Skarszewach, mistrzostwa
w bowlingu i czwérboju rzutowym we-
terandw.

M Dla senioréw z powiatéw: gdariskiego,
wejherowskiego, sztumskiego, kartuskie-
go i nowodworskiego.

Spotkania z Sybirakami
Lekcja historii
znaocznymi Swiadkami

asowe deportacje, Smierc bli-
|\/| skich, gtéd, choroby, ciezka praca

—to wszystko traumatyczne
doswiadczenia Sybirakéw. Opowiada-
ja o tym ludzie, ktérzy sami przez to
wszystko przeszli, czlonkowie Gdariskie-
go Oddzialu Zwigzku Sybirakéw, od-
wiedzajac pomorskie szkoly w ramach
lekcji historii.

Przypomnijmy, Ze masowe wywozki
Polakow w glab sowieckiej Rosji miaty
miejsce w latach 1940-1952. Przymusowe
deportacje byly traktowane przez wladze
radzieckie jako podstawowy instrument
polityki okupacyjnej.

Wiecej informacji o losach Sybirakéw
i dzialalnosci Gdanskiego OZS:
Skontaktuj si¢ z nimi i uméw na spo-
tkanie w szkole:

e-mail:
¢ Kordian Borejko (prezes oddzialu),
tel.: 511445175
¢ Zofia Kloczko (wiceprezes),
tel.: 511445175

I Kontakt: 519 181 492, Gdarisk, al. Zwy-
ciestwa 51/11

Towarzystwo Przyjaciét Gdanska
z siedziba w Gdansku

M Co proponuja: zajecia z obstugi smartfo-
na z funkcja foto, warsztaty plenerowe ry-
sunku i malarstwa pod okiem artysty pla-
styka, na zakoriczenie ktérych odbedzie sie
wernisaz prac uczestnikéw, cykl pogada-
nek wiedzy o Gdarisku i regionie Pomorza
oraz spacery poznawcze z przewodnikiem.
M Dla senioréw z Gdariska oraz powiatéw:
sztumskiego i starogardzkiego.

M Kontakt: 602 278 051, 58 320 28 28,
Gdarisk, ul. Warzywnicza 10/1A

Stowarzyszenie ,,Seniorzybytow.
pl” z siedzibg w Bytowie

B Co proponuja: internetowe proby
i wspdlne $piewanie grup muzycznych
poprzedzone szkoleniem z obstugi table-
tu i korzystania z internetu, wyjazd do te-
atru oraz spotkania wyjazdowe grup $pie-
waczych.

M Dla senioréw z powiatéw: stupskiego,
koscierskiego i bytowskiego.

Il Kontakt: 530100 03, Bytéw ul. Mita 26

Regionalne Centrum Wolontariatu
w Gdarisku

B Co proponuja: kontynuacja wydawnic-
twa Magazynu Senioralnego Laweczka
o cztery kolejne numery: maj-czerwiec, li-
piec-sierpien, wrzesien-pazdziernik, listo-
pad-grudzien z aktywnym udzialem senio-
row w redagowaniu magazynu.

M Dla senioréw z wojewddztwa pomor-
skiego.

M Kontakt: 58 772 42 18, Gdansk, plac So-
lidarno$ci 1/3.35

Towarzystwo Mitosnikow Ziemi
Sztumskiej z siedziba w Sztumie

M Co proponuja: wyklady i pogadanki na
temat dziedzictwa kulturowego i kulinar-
nego Powisla, ktérych zwiericzeniem be-
dzie wydanie ksigzki: , Tradycyjna kuch-
nia Powiéla”, z przepisami mieszkaricéw
Powisla. Biesiada Powislariska w Miko-
lajkach Pomorskich, podczas ktorej za-
planowano pokaz kulinarny, degustacje
oraz konkurs na potrawy przygotowane
przez senioréow.

M Dla senioréw z powiatéw: sztumskie-
go, kwidzyriskiego i malborskiego.

Il Kontakt: 698 832 239, Sztum ul. Reja 13
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Dwa lata do setki

Nadal

aktywny

A do aktywnosci zacheca mlodszych.

Kapitan w st. spocz. inZ. Henryk Bajduszewski
podczas Il wojny $wiatowej walczyl z okupantem.

Nie sadzil, Ze doczeka wojny w XXI w. tuz
za polska granicg. Opowiada o recepcie
na aktywne zycie, o pomocy dla senioréw
i kombatantow.

MARCIN SZUMNY: Jak na niespelna
stulatka jest pan ciagle zajety, tu kom-
batanci tam seniorzy ....

HENRYK BAJDUSZEWSKI: Jestem
i kombatantem i seniorem ($miech). Dzia-
fam i lubie zachecac¢ innych do dziala-
nia. To jak taki zastrzyk pobudzajacy.
Poza tym wychodze z zaloZenia, Ze jeze-
li mozna pomdc, to trzeba to robi¢. Od
kiedy pamietam, zawsze moja energia
byla skierowana na walke o to, Zeby lu-
dziom zylo sie lepiej, by czuli si¢ szano-
wani i zaopiekowani. To dotyczy kazdej
sfery naszego zycia, prywatnej, zawodo-
wej i spotecznej.

Jak pan zacheca osoby w pana wieku
do takiej aktywnosci?

—Starsi ludzie majg swoje nawyki i trud-
no ich przekonac do dzialania. Ale moz-
na to zmieni¢ poprzez danie im jakiego$
ciekawego zajecia. Dlatego Swietnym
pomyslem sa kluby dla senioréw, gdzie
mozne zorganizowa¢ na przyklad spo-
tkania tematyczne.

Czyli trzeba wycigga¢ senioréw zdomow?
— No wtasnie, ale to muszg by¢ zajecia
przemyslane. Zauwazylem, Ze osoby,
ktore skoriczyly 80 lat maja wiele zaha-
mowar, bo nie sg juz takie sprawne. Nie
mozna od nas wymagac tego, czego wy-
maga si¢ od 60- czy 70-latkow. Dlatego
na gimnastyke, na karty czy na impre-

FOT. MATERIALY PRASOWE

zy trudno tych najstarszych wyciagnac.
Ale, zeby posiedzie¢ i postuchaé¢ muzyki
jak najbardziej. Dzieki wsparciu z urze-
du marszalkowskiego zorganizowalisSmy
spotkanie w Kwidzynie. Byla bardzo du-
Za grupa senioréw i naszych kombatan-
téw. Wystepowal chor, byl koncert. At-
mosfera byta swobodna. Ludzie w takich
sytuacjach zupetlnie inaczej si¢ czuja, by-
li bardzo zadowoleni.

Wspomnial pan o kombatantach. Tu
tez pan duzo robi.

- W tej chwili skupiam si¢ na Zwigzku
Kombatantéw RP i bylych wieZniow
politycznych. Bylem prezesem Zarza-
du Okregowego, jestem czlonkiem Za-
rzadu Gléwnego Zwigzku Kombatan-
téw. Jestem tez wiceprzewodniczacym
Kolegium ds. Dziedzictwa Historyczne-
go. Dlatego tu mam przynajmniej tro-
che wiecej luzu. Jesli chodzi o komba-
tantéw, to spraw jest wiele, zwlaszcza
socjalno-bytowych, zdrowotnych. Po-
magamy jak mozemy.

Czyli jak?

- Chcemy na przyklad stworzy¢ niewiel-
ki osrodek, w ktérym bylby lekarz, ap-
teka. Zeby byl dobrze skomunikowany
i Zeby nie trzeba bylo wchodzié¢ po scho-
dach. JesteSmy po rozmowach z Urzedem
Miejskim w Gdarisku i mamy deklaracje,
Ze bedziemy mieli obiekt. Starali$my sie
takze o bezplatne leki dla kombatantéw
oraz objecie ich zasada, Ze nie beda pla-
ci¢ podatkéw. Wielu ludzi ma emerytu-
ry stosunkowo niewielkie i trzeba tym
ludziom pomagac.

Ilu jest w tej chwili cztonkéw Zwigzku?
— Nasz zwiazek jest najwiekszym stowa-
rzyszeniem na Pomorzu. Mamy ponad
2 tysigce cztonkéw. Co prawda, wiekszos¢
czlonkéw to zZony po zmartych kombatan-
tach. Samych kombatantéw mamy nieca-
ly tysiac. Niestety, z kazdym rokiem od-
chodzi od 200 do 300 ludzi, bo przeciez
kombatanci s3 w moim wieku. Ja dopéki
bede magl, to bede ciggnat te dzialalnosé.

I ma pan jeszcze czas na przygotowy-
wanie ksiagzki...

—Udaje sie troche wygospodarowaé. Opi-
suje swoje zycie i ciesze sie, ze moge to
przekazaé. To moje przezycia z czasu woj-
ny. Mialem sporo szcze$cia, Ze przesze-
dlem przez te wszystkie niebezpieczen-
stwa i trudnosci bez szwanku. Ciesze sie,
Ze doczekalem takiego wieku, cho¢ nie
sadzilem, ze dotrwam tak blisko setki.
Nie sadzilem tez, ze dozyje kolejnej woj-
ny. W glowie mi si¢ nie miesci, ze w XXI
W. mamy wojne za naszg granicg, to co sie
dzieje, jest przerazajace.

Polacy bardzo angazuja sie¢ w po-
moc uchodZcom.

—Wiem, co to znaczy okupacja i uwazam,
Ze naszym obowigzkiem jest pomoc ucie-
kajacym przed wojng! Dajac przyklad em-
patii, zdobedziemy przyjaciol. Ukraina sa-
ma nie da sobie rady w walce przeciwko
Rosji. Sg zdani na pomoc Europy. Dlate-
go powinniSmy maksymalnie, w grani-
cach naszych mozliwoséci pomagaé¢. Mam
nadzieje, Ze ten koszmar szybko sie skori-
czy, ze S$wiat wyciagnie wreszcie wnioski.
Rozmawiat Marcin Szumny
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Nowe zasady

Jak ustalana jest
wysokos¢ nowej emerytury

Osoby planujace przejs¢ na emery-
ture czesto zastanawiaja sie, w jaki
sposéb obliczy¢ wysokosé przysziego
$wiadczenia emerytalnego.

Autor: Adwokat Karol Gregorczuk

Emerytura ustalana na tzw. nowych zasa-
dach przystuguje ubezpieczonym, ktérzy
spelniaja trzy nastepujace warunki: uro-
dzili sie po 31 grudnia 1948 r., osiggneli po-
wszechny wiek emerytalny (60 lat - kobie-
ty, 65 lat— meZczyZni) oraz oplacali sktad-
ki na ubezpieczenie spoleczne lub pozo-
stawali w zatrudnieniu przed 1 stycznia
1999 1. W okreslonych przypadkach o nowa
emeryture mogg rowniez starac si¢ osoby,
ktore urodzily sie przed 1 stycznia 1949 1.

Co nalezy wzig¢ pod uwage przy obli-
czaniu $wiadczenia emerytalnego?

W celu ustalenia wysokosci emerytu-
ry nalezy podzieli¢ podstawe obliczenia
emerytury (wysoko$¢ kapitatu zebranego
w okresie zatrudnienia) przez $rednie dal-
sze trwanie Zycia po przejsciu na emerytu-
r¢ (przewidywany okres pobierania skta-
dek). Moze wydawac sie, Ze samodzielne
wykonanie takiego dzialania nie powinno
sprawia¢ wiekszych probleméw, jednakze
przy obliczaniu emerytury kazdorazowo
uwzglednia sie kilka réznych czynnikéw.

Podstawe wyliczenia emerytury stano-
wi kwota skladek na ubezpieczenie eme-
rytalne (z uwzglednieniem ich waloryza-
cji), kwota srodkéw znajdujacych sie na
subkoncie — w przypadku czlonkéw OFE
(z uwzglednieniem ich waloryzacji) oraz
kwota zwaloryzowanego kapitalu poczat-
kowego. Waloryzacja oznacza wzrost wy-
sokosci sktadek i kapitatu poczatkowego,
jakie zostaly zapisane na koncie ubezpie-
czonego. Obecnie ZUS stosuje waloryza-
cje procentowy, ktéra polega na pomno-

Zeniu $wiadczenia przystugujacego na
dzieni 28 lutego 2022 r. (kwota brutto) przez
wskaznik 107%. JeZeli np. w 2021 r. wyso-
ko$¢ emerytury wynosita 1800 zt brutto,
to od 1 marca 2022 r. $wiadczenie emery-
talne wzro$nie do 1926 z1 brutto (1800 zi x
107% = 1926 zt). Waloryzacja kapitatu po-
czatkowego przebiega na podobnych za-
sadach jak waloryzacja skladek na ubez-
pieczenie emerytalne, przy czym w przy-
padku kapitalu poczatkowego pierwsza
waloryzacje przeprowadza sie za 1999 rok.

Czym jest kapitat poczatkowy?

Kapital ten to swego rodzaju hipotetyczna
emerytura, jakg ubezpieczony otrzymat-
by 1stycznia 1999 r., czyli z chwilg wejscia
w zycie reformy emerytalnej (przed ta da-
ta ZUS nie prowadzil indywidualnych kont
ubezpieczonych, dlatego nie wiadomo, ja-
ka kwote sktadek emerytalnych wcze$niej
wplacano). Na wysokos¢ kapitatu poczat-

Podstawe wyliczenia
emerytury stanowi kwota
sktadek na ubezpieczenie
emerytalne (z uwzglednieniem
ich waloryzacji),
kwota srodkow
znajdujqgcych sie na subkoncie
- w przypadku czlonkoéw OFE
(z uwzglednieniem ich
waloryzacji)
oraz kwota zwaloryzowanego
kapitatu poczqtkowego

kowego maja wplyw podstawa wymiaru
skladek, dlugosci udowodnionych okre-
sow sktadkowych i niesktadkowych przed
1 stycznia 1999 1. oraz tzw. wspdélczynnik
p (stuzacy do obliczenia czesci socjalnej).
Okreslenie podstawy wymiaru skladek za-
lezy od ustalenia wynagrodzenia z kolej-
nych 10 lat kalendarzowych sprzed 1 stycz-
nia 1999 r. albo z 20 dowolnie wybranych
lat kalendarzowych sprzed 1 stycznia 1999 1.
Zarobki z kazdego roku kalendarzowego
(z okresu 10 albo 20 lat) nalezy pomnozy¢
przez kwote rocznego przecigtnego wyna-
grodzenia (za dany rok), co w rezultacie po-
zwala otrzymac tzw. wskaznik wysokosci
podstawy wymiaru kapitatu poczatkowe-
go. Wynik powinien by¢ wyrazony w pro-
centach, z zaokragleniem do setnych cze-
$ci procentu. Jezeli np. w 1976 r. zarobki
ubezpieczonego wynosily tacznie 55 120 zi,
a kwota rocznego przecigtnego wynagro-
dzenia byla wtedy réwna 51 372 zl, zatem
wskaznik wysokos$ci podstawy wymiaru
za 1976 r. to 107,30%: (55 120 zt x 100%) /
51372 z}). Jezeli udowodniliSmy okres za-
trudnienia, lecz nie mamy mozliwosci po-
twierdzenia uzyskanego wynagrodzenia,
to wtedy ZUS przyjmuje minimalne wy-
nagrodzenie za okresy, w ktérych pozo-
stawaliSmy w stosunku pracy.

Wysokosé kapitatu
poczatkowego

Zalezy ponadto od dtugosci udowodnionych
okreséw sktadkowych i niesktadkowych
przed 1 stycznia 1999 r. Okresy skltadkowe
obejmujg czas podlegania ubezpieczeniu,
gdy odprowadzano sktadki na ubezpiecze-
nia spoleczne, np. gdy byliSmy zatrudnie-
ni na umowe o prace, pobieraliémy zasilek
macierzynski lub odbywali$my czynna stuz-
be wojskowa. Z kolei okresy nieskladkowe
obejmuja czas, gdy nie wykazywali$my ak-
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tywnosci zawodowej i nie odprowadzono
skladek na ubezpieczenie, np. gdy pobiera-
liSmy wynagrodzenie chorobowe lub zasi-
tek chorobowy, przebywali$my na urlopie
bezplatnym, ukorniczyli$my studia wyzsze
na jednym kierunku. Okresy niesktadko-
we uwzglednia si¢ jedynie w czesci, ktéra
nie przekracza 1/3 okreséw skltadkowych.
Nalezy pamieta¢, aby do wniosku o eme-
ryture dolgczy¢ niezbedne dokumenty na
potwierdzenie okreséw sktadkowych i nie-
sktadkowych. Dokumentacja skladana do
ZUS moze obejmowad, np. $wiadectwa pra-
cy, zaswiadczenia pracodawcy lub legityma-
cje ubezpieczeniowe. Jezeli nie posiadamy
odpowiedniej dokumentacji, a zaktad pracy
juz zlikwidowano, to dopuszczalne jest po-
wolanie dowodu z zeznan $wiadkéw na po-
twierdzenie okreséw zatrudnienia sprzed
15 listopada 1991 r. albo w przypadku za-
trudnienia jako pracownika mlodociane-
go zatrudnienia — przed 1 stycznia 1975 .

Przyklad:

Adam Okragly urodzony 15.05.1950 r.
byl zatrudniony w fabryce XYZ jako $lu-
sarz w latach 1969-2015. Jego lgczny staz
pracy w zakresie okresow sktadkowych

i niesktadkowych, ustalony na dzien
1.01.1999 r., wynosi 30 lat (w tym 29 lat,
1 miesigc, 20 dni okreséw sktadkowych
i10 miesiecy, 10 dni okreséw niesktadko-
wych). Od 2011 r. podstawa wymiaru ka-
pitalu poczatkowego moze by¢ ustalona
z uwzglednieniem zarobkéw z 10 kolejnych
lat kalendarzowych przypadajacych przed
1.01.1999 r. Adam Okragly zlozyl w 2016 1.
do ZUS-u wniosek o emeryture. Do usta-
lenia wartosci kapitalu poczatkowego ZUS
uwzglednit wysokos¢ zarobkéw ubezpie-
czonego z okresu od 1.01.1970-31.12.1979,
czyli okresu kolejnych 10 lat kalendarzo-
wych sprzed 1.01.1999 r., gdy ubezpieczo-
ny zarabial najlepie;j.

ZUS przeliczy jeszcze raz

Po wejéciu w zycie reformy emerytalnej
juz kilka razy zmieniono zasady ustala-
nia wysokosci kapitalu poczatkowego, na
korzy$¢ ubezpieczonych, co powoduje, ze
ZUS powinien, w przypadku ustalania wy-
soko$ci emerytury, ponownie przeliczy¢
kapital poczatkowy. Dotychczasowe zmia-
ny przepiséw dotyczyly m.in. ubezpieczo-
nych, ktérzy przed 1 stycznia 1999 r. posia-

dali okres ubezpieczenia krétszy niz 1 rok
kalendarzowy, studiowali i okres ich stu-
diéw zostal ograniczony do 1/3 okreséw
sktadkowych przy ustalaniu kapitatu po-
czatkowego, nie wykonywali pracy z po-
wodu opieki nad dzieckiem w wieku do
lat 4. Podstawa do ponownego przelicze-
nia kapitatlu poczatkowego mogg by¢ tak-
ze nowe dokumenty, ktére wczesniej nie
zostaly przedstawione w ZUS. W razie ja-
kichkolwiek watpliwosci mozna zwrécic
si¢ do ZUS z wnioskiem o ponowne prze-
liczenie kapitalu poczatkowego. Od de-
cyzji ZUS o przeliczeniu kapitalu poczat-
kowego stuzy odwolanie do sgdu okrego-
wego —sadu pracy i ubezpieczen spolecz-
nych, w terminie miesigca od dnia dorg-
czenia decyzji. Postepowanie odwolawcze
jest wolne od oplat. Emerytura w nowej
wysokosci bedzie przystugiwacé od pierw-
szego dnia miesigca, w ktérym zostat zglo-
szony wniosek o ponowne jej ustalenie. ®

Podstawa prawna:

Ustawa z dnia 17 grudnia 1998 r. 0 emery-
turach i rentach z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych (Dz.U. z 2021 poz. 291 t.j.)



KONKURS

o nagrode Marszatka Wojewoédztwa Pomorskiego
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Celem konkursu jest wyréznienie seniora, pracodawcy, a takze
0s0b podejmujgcych szczegolnie wartosciowe i skuteczne
inicjatywy na rzecz seniorow oraz upowszechnianie
i promowanie dziatalnosci senioréw i polityki senioralnej
w wojewodztwie pomorskim.

Nabor zgtoszen trwa
do 29 kwietnia br.

Rozstrzygniecie Konkursu
nastapi do 31 maja br.

Zgtoszenia mozna dokonac drogg pocztows

] j : . Na zdjeciu:
lub przedktadajac dokumenty w zamknietej kopercie  pani Barbara Kaszuba -

z dopiskiem ,,Pomorskie dla Senioréw" laureatka konkursu

w kategorii Zwyczajna
Niezwyczajna Seniorka
w roku 2021

w kancelarii Urzedu Marszatkowskiego
Wojewddztwa Pomorskiego
(ul. Okopowa 21/27, Gdansk). Nl




