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Srodowisk senioralnych: Alicji Chrzanowskle] 1 Tomasza

Koniecznego. Mamy nadzieje, ze zgromadzone tutaj
wiadomosci bedq przydatne i postuzq do dalszego
poszukiwania szczegotowych informacji o naszym miescie.
Zaproponowany w Poradniku podzial na obszary wsparcia
ma pomoc w wyszukaniu 1 odnalezieniu oferty najbardziej
odpowiadajqcej potrzebom i zainteresowaniom 0sob starszych
z Ciechanowa. Znajdujq sie w nim podstawowe informacje
o mozliwosciach 1 zasadach korzystania z réznych form
wsparcia, aktualna baza instytucji kultury, dane teleadresowe
ciechanowskich instytucji, takich jak: Miejski Osrodek Pomocy
Spolecznej, Narodowy Fundusz Zdrowia, domy pomocy
spotecznej, kluby seniora i Uniwersytet Trzeciego Wieku.
Mamy nadzieje, ze Poradnik bedzie sie cieszyé duzym
zainteresowaniem ze strony seniorow i cztonkéw ich rodzin.

Krzysztof Kosinski Ciechanowska
Prezydent Miasta Ciechanéw Rada Senioréow
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1. AKTYWNY SENIOR

Kiedy zaczyna sie staros¢?

Czlowiek starzeje sie od momentu, w ja-
kim zakonczyt dojrzewanie, niezaleznie
od ptci, miejsca zamieszkania, trybu zy-
cia. Dlajednych oznaka starosci jest poja-
wienie sie pierwszych zmarszczek, ktopo-

ty z pamiecia, czy konieczno$¢ uzywania

aparatu stuchowego. Dla innych - przejscie
na emeryture i wynikajaca z tego mozliwosé
tworczego wykorzystywania wolnego czasu.

Starzenie sie jest sztuka i od nas samych zalezy jak chcemy sie starzec¢

i jak wykorzystamy swdéj czas. Ofert spedzania wolnego czasu jest wiele.

Warto zorientowac sie, ktdra z nich jest najbardziej odpowiednia dla naszych

potrzeb i mozliwosci. Oferte mozna dostosowaé do wiasnych oczekiwan.

Zalezy wszystko od tego, czy chce sie zyska¢ nowa wiedze, poprawi¢ forme

fizyczna, pomédc innym, czy po prostu przyjemnie spedzi¢ czas w towarzystwie

innych. W Ciechanowie mozna spotykac sie i aktywnie uczestniczy¢ w roznych
zajeciach m.in. w klubach seniora i na Uniwersytecie Trzeciego Wieku.

KLUBY SENIORA

Klub seniora to miejsce spotkan dla oséb, ktére pragna poznac¢ nowych
znajomych, wymieni¢ sie pogladami, wspdlnie spedzi¢ czas, rozwijac
zainteresowania. Ciechanowskie Kluby Seniora oferujg zajecia kulturalne,
edukacyjne, ruchowe, bale i spotkania swigteczne.

Klub Seniora, Ciechanowski Osrodek Edukacji Kulturalnej STUDIO
ul. 17 Stycznia 56A, 06-400 Ciechanéw
tel.236725504

Osiedlowy Klub Seniora "Przemystowe"
ul. Graniczna 37, 06-400 Ciechanow

Osiedlowy Klub Seniora ,,BLOKI”

ul. 17 Stycznia 49 (dawny budynek Zespotu Placéwek Oswiatowych)
06-400 Ciechanéw

tel. 500131532




Ciechanowski Poradnik Seniora

Klub Seniora

Powiatowe Centrum Kultury i Sztuki
ul. Strazacka 5, 06-400 Ciechanow
tel.236724296

UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU

Podstawowym celem dziatania Ciechanowskiego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku jest integracja srodowisk senioréw przez wspdlne uczestnictwo
w zajeciach edukacyjnych i rekreacyjnych. Seniorzy moga brac¢ udziat
w comiesiecznych wyktadach o réznej tematyce, wycieczkach, corocznych
wyjazdach do teatru i wielu spotkaniach integracyjnych. Ponadto stuchacze
biorg udziat w zajeciach z:

- jezyka angielskiego (3 poziomy zaawansowania),

- jezyka niemieckiego,

- zajeciach plastycznych,

- muzykoterapii (chor),

- aerobiku i w ¢wiczeniach ruchowych na stawy,

- Nordic Walking.

Towarzystwo Wiedzy Powszechnej

Oddziat Regionalny w Ciechanowie

ul. Warszawska 10, 06-400 Ciechanow

tel. 23672 50 07, e-mail: twpciechanow@wp.pl

2.ZDROWIE SENIORA

Geriatria to specjalizacja medyczna zaj-
mujaca sie catosciowym rozwigzywaniem
probleméw zdrowotnych i opiekunczych
0sOb starszych. Ludzie w podesztym
wieku leczag sie najczesciej z powodu
kilku choréb jednoczesnie, dlatego lekarz
geriatra wraz z rehabilitantem, psycho-
logiem i pielegniarka przeprowadzaja
catosciowa ocene geriatryczna. Polega ona
na kompleksowym procesie diagnostycznym

pacjenta oraz pozwala na zastosowanie odpowiedniej
kuracji farmakologicznej, rehabilitacyjnej oraz oceny stanu zdrowia
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psychicznego. Lekarze geriatrzy sa uprawnieni do wystawiania zlecen na
srodki absorpcyjne, poduszki i materace przeciwodlezynowe, balkoniki i
podpdrki utatwiajgce chodzenie.

Specjalistyczny Szpital Wojewédzki w Ciechanowie
ul. Powstancéw Wielkopolskich 2, 06-400 Ciechanéw
tel. 23 672 31 27

Poradnia geriatryczna
Przychodnia Lekarska VITA-MED

tel. 236723250; 236732235

Narodowy Fundusz Zdrowia refunduje sprzet ortopedyczny i pomocniczy,
ktory jest niezbedny w codziennym funkcjonowaniu. To m.in. wdzek
inwalidzki lub protezy konhczyn, pieluchy, cewniki urologiczne, inhalatory,
peruki, sprzet stomijny czy aparaty stuchowe. Niektore artykuty
refundowane sg raz na miesiac, inne raz w roku lub co kilka lat. Aby staraé sie
o refundacje sprzetu, potrzebne jest zlecenie od lekarza, zwykle
okreslonego specjalisty. Zlecenie jest wazne przez 30 dni i nalezy je
potwierdzi¢ we wtasciwym dla miejsca zamieszkania oddziale NFZ. Dopiero
wtedy mozna udac sie do apteki lub jednego ze sklepow, ktoéry ma
podpisang umowe z NFZ.

Oddziat NFZ Ciechanéw

ul. 17 Stycznia 7, 06-400 Ciechanéw

tel. 23 680 84 22; 23 680 84 46

www.nfz-warszawa.pl; e-amil: ciechanow@nfz-warszawa.pl

Osobom przewlekle chorym, ktére nie potrzebujg hospitalizacji i moga
przebywa¢ w domach, ale wymagaja systematycznej opieki, nalezy sie
finansowana przez NFZ pielegniarska opieka dtugoterminowa.
Pielegniarka, ktora bedzie sie zajmowaé chorym, zrobi m.in. zastrzyk, zatozy
kroplowke czy opatrunki na odlezyny. Pielegniarka powinna przychodzi¢ do
pacjenta przynajmniej cztery razy w tygodniu. W medycznie uzasadnionych
przypadkach pomoc pielegniarskg otrzymaé mozna takze w weekendy
oraz dni ustawowo wolne od pracy. llos¢ godzin opieki ustalana jest
indywidualnie. Podstawa do otrzymania pielegniarskiej domowej opieki
dtugoterminowej jest skierowanie od lekarza prowadzacego pacjenta.

NZOZ Pielegniarska Opieka Domowa "Panacea”
ul. Ukosna 3, 6-400 Ciechanéw
tel. 793 766 686
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Opieka Domowa "Vita" Anna Godlewska
ul. Armii Krajowej 18a, 06-400 Ciechanéw
tel. 880 126 657

NZOZ Medical-West
ul. Monte Casino 31, 06-400 Ciechanéw
tel. 2367408 69

Ustugi opiekuncze

Ustugi opiekuncze lub specjalistyczne ustugi opiekuncze przyznawane sa
na wniosek osoby zainteresowanej, ktory trzeba ztozy¢ w osrodku pomocy
spotecznej w miejscu zamieszkania.

Ustugi opiekuncze przystuguja osobie samotnej, ktdéra z powodu wieku,
choroby lub innych przyczyn wymaga pomocy innych oséb oraz osobie, ktorej
rodzina nie moze takiej pomocy zapewni¢. Ustugi opiekuncze obejmuja
pomoc w zaspokajaniu codziennych potrzeb zyciowych, zatatwianie spraw
w urzedach, zalecong przez lekarza pielegnacje oraz w miare mozliwosci,
zapewnienie kontaktow z otoczeniem. Ustugi opiekuncze moga byé
realizowane w miejscu zamieszkania i w osrodkach wsparcia.

Specjalistyczne ustugi opiekuiicze s3 to ustugi dostosowane do
szczegolnych potrzeb wynikajacych z rodzaju schorzenia lub niepet-
nosprawnosci, $wiadczone przez osoby ze specjalistycznym przygoto-
waniem zawodowym (np. rehabilitacja, pomoc psychologiczno-tera-
peutyczna, czynnosci edukacyjne).

Hospicjum

W zaleznosci od rodzaju, przebiegu i stadium choroby pomoc dostepna
jest w dwoch rodzajach hospicjow: domowym i stacjonarnym. Hospicjum
domowe to opieka udzielana pacjentowi i jego rodzinie w domu.
Pracownicy iwolontariusze odwiedzajg ich udzielajagc pomocy, oferowana
jest rowniez mozliwosé wypozyczania réznego rodzaju sprzetu, na przyktad
butli z tlenem czy materacy przeciwodlezynowych. Hospicjum stacjonarne
przeznaczone jest dla chorych w ostatnim stadium choroby, szczegdlnie w
sytuacjach, gdy rodzina nie jest juz w stanie pomoc najblizszemu, a jego
pobyt w domu naraza go na coraz wieksze cierpienia. Ta pomoc odbywa sie
w wyspecjalizowanych osrodkach hospicyjnych przez ich personel, przez
cata dobe. Aby skorzystac z opieki hospicyjnej, konieczne jest skierowanie
od lekarza prowadzacego chorego w szpitalu lub lekarza pierwszego
kontaktu, a takze pisemna zgoda samego pacjenta na objecie taka opieka.
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Oddziat Opieki Paliatywno-Hospicyjnej z Hospicjum Domowym
Specjalistyczny Szpital Wojewodzki w Ciechanowie

ul. Powstancéw Wielkopolskich 2, 06-400 Ciechanéw
Pielegniarka Oddziatowa tel. 23 673 04 73

Gabinet Zabiegowy tel. 23 673 05 44

Hospicjum Domowe tel. 23 673 05 61

e-mail: hospicjum@szpitalciechanow.com.pl

Pobyt w sanatorium

Skierowanie do sanatorium wystawia lekarz prowadzacy. Nastepnie
skierowanie przekazywane jest do wojewodzkiego oddziatu Narodowego
Funduszu Zdrowia, gdzie po analizie podejmowana jest decyzja. Jezeli
decyzja jest pozytywna, osoba kierowana jest do kolejki oczekujacych na
miejsce. Czas pobytu w sanatorium zalezny jest od miejsca, do ktérego
osoba zostata skierowana. Jezeli jest to szpital uzdrowiskowy, trwa 21 dni
i jest bezptatny. Jezeli jest to sanatorium uzdrowiskowe, pobyt trwa réwniez
21 dni, ale jest czesciowo ptatny. Wysokos¢ odptatnosci zalezy od okresu,
w ktorym przebywa sie w sanatorium oraz od standardu pokoju.

3. OSRODKI WSPARCIA

Osrodki wsparcia to dzienna forma
pomocy instytucjonalnej, w ramach ktérej
$wiadczone sa rozne ustugi dostosowane
do specyficznych potrzeb oséb korzysta-
jacych z tej formy pomocy, w tym ustugi
Zywieniowe.

Osrodki wsparcia dla osob z zaburzeniami

psychicznymi, w tym Srodowiskowe domy

samopomocy $wiadcza ustugi dla osdb z zabu-
rzeniami psychicznymi (osoby psychicznie chore

i osoby upo$ledzone umystowo). Srodowiskowy dom samopomocy

$wiadczy ustugi w ramach indywidualnych lub zespotowych treningéw

samoobstugi i treningdw umiejetnosci spotecznych, polegajacych na
nauce, rozwijaniu lub podtrzymywaniu umiejetnosci w zakresie czynnosci
dnia codziennego i funkcjonowania w zyciu spotecznym.

Decyzje o skierowaniu do osrodka wsparcia dla oséb z zaburzeniami

psychicznymi i decyzje ustalajaca odptatnos¢ za korzystanie z ustug w tych
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osrodkach wydaje wiasciwy organ jednostki samorzadu. Organ moze
zwolni¢ osoby zobowigzane do odpfatnosci za ustugi w osrodkach
wsparcia, naich wniosek, czesciowo lub catkowicie z tej odptatnosci.

Srodowiskowy Dom Samopomocy dla Oséb Chorych Psychicznie
Typu A - Dzienny

ul. Niechodzka 14 f, 06-400 Ciechanéw

tel. 23 673 56 38

Srodowiskowy Dom Samopomocy "Pomocna Dioi"
ul. Strazacka 7 b, 06-400 Ciechanéw
tel. 236736410

Domy pomocy spotecznej

Osobie wymagajacej calodobowej opieki z powodu wieku, choroby lub
niepetnosprawnosci, niemogacej samodzielnie funkcjonowaé w codzien-
nym zyciu, ktdrej nie mozna zapewnié¢ niezbednej pomocy w formie ustug
opiekunczych, przystuguje prawo do umieszczenia w domu pomocy
spotecznej. Aby dostac¢ sie do domu pomocy spotecznej, trzeba ztozyc
pisemny wniosek w osrodku pomocy spotecznej w gminie, w ktérej mieszka
osoba zainteresowana. Do wniosku dotacza sie dokument potwierdzajacy
wysoko$¢ dochodu (czyli renty, emerytury badz zasitku statego). Pracownik
socjalny z osrodka pomocy spotecznej przeprowadza wywiad
Srodowiskowy w miejscu zamieszkania oraz u rodziny. Po ocenieniu sytuacji
gmina wydaje decyzje o skierowaniu osoby do domu pomocy spotecznej
i ustaleniu optaty za pobyt.

Dom Pomocy Spotecznej
ul. Krucza 32, 06-400 Ciechanéw
tel. 23 672 33 05, www.dpsciechanow.pl, e-mail: krubin@dps.pl

Dom Pomocy Spotecznej "Kombatant”

ul. Batalionow Chtopskich 12, 06-400 Ciechanéw
tel. 23 672 14 85 www.kombatant.lap.pl

e-mail: dps.kombatant@interia.pl

Dzienny dom pomocy spotecznej

Dzienny Dom Pobytu ,Dzienny Dom Seniora" jest placowka wsparcia
dziennego pobytu skierowana do mieszkancow Ciechanowa. Celem
dziatalnosci jest zapewnienie osobom w wieku emerytalnym, nieaktywnym
zawodowo, osobom =z ustalona niepetnosprawnoscig wsparcia
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w organizacji aktywnego zycia spotecznego poprzez: wspieranie ich
codziennym funkcjonowaniu w miejscu zamieszkania, umozliwienie
pobytu i wypoczynku, uczestniczenie w zajeciach stuzacych utrzymaniu
sprawnosci psychofizycznej, pomaganie osobom starszym w nabywaniu
umiejetnosci organizacji czasu wolnego. Czynny jest od poniedziatku do
pigtku w godzinach: 8.00-16.00 (poza dniami ustawowo wolnymi od
pracy). Decyzje o skierowaniu do ,Dziennego Domu Seniora” oraz decyzje
ustalajaca odptatnosc za korzystanie ze swiadczen wydaje Dyrektor MOPS
w Ciechanowie w oparciu o przeprowadzony przez pracownika socjalnego
wywiad $rodowiskowy. Pobyt w Dziennym Domu Seniora przyznaje sie na
czas okreslony, nie dtuzej niz na okres roku budzetowego.

Miesieczna odptatnos¢ za pobyt w Dziennym Domu Seniora obejmuje
jedynie koszty wyzywienia w formie obiadu w kwocie zaleznej od kryterium
dochodowego i okreslonej w decyzji administracyjnej.

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej w Ciechanowie
Dzienny Dom Pobytu ,,Dzienny Dom Seniora”

ul. Sienkiewicza 32D, 06-400 Ciechanéw

tel. 23 672 20 91 w.15

4. FINANSE SENIORA

Ze wzgledu na fakt, ze w jesieni zycia
srodki finansowe czesto bywaja ogra-
niczone - warto wiedzie¢ o mozliwos-

ciach uzyskania pomocy lub obnizenia
czesci wydatkow dzieki ulgom i przywile-

jom. Specjalny dodatek finansowy, tansze
bilety kolejowe, darmowy abonament
radiowo-telewizyjny. Warto sprawdzi¢, na

jakie wsparcie moga liczy¢ osoby starsze.

Pomoc spoteczna

Miejski Osrodek Pomocy Rodzinie jest miejscem pierwszego kontaktu dla
0s6b poszukujgcych pomocy i wsparcia. Osobom starszym MOPS udziela
m.in. pomocy finansowej oraz wsparcia niepienieznego, swiadczy ustugi
opiekuncze w miejscu zamieszkania, organizuje dzienny oraz catodobowy
pobyt senioréow w placowkach. Starajac sie o zasitki, nalezy ztozy¢
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w miejskim osrodku pomocy spotecznej wniosek o pomoc. Pracownik
pomocy spotecznej przeprowadzi tzw. wywiad Srodowiskowy i sprawdzi czy
senior kwalifikuje sie do pomocy (czy nie przekracza kryterium
dochodowego itp.). Wyjasni tez jakie formalnosci nalezy spetnic.

NA JAKI RODZAJ POMOCY MOZE LICZYC SENIOR
W MIEJSCU SWOJEGO ZAMIESZKANIA?

Zasitek statly

Przystuguje osobom niezdolnym do pracy w zwigzku z wiekiem (tym, ktére
nabyly juz prawa do swiadczen emerytalnych) lub catkowicie niezdolnym
do pracy z tytutu niepetnosprawnosci, ktére nie pobieraja emerytury lub
renty z ZUS. Jego wysoko$¢ zalezy od tego, czy senior mieszka samotnie,
czy z rodzinag. Wraz z zasitkiem statym uzyskuje sie ubezpieczenie
zdrowotne i spoteczne.

Zasitek okresowy

Przyznawany jest na pewien czas. Przystuguje w przypadku choroby,
niepetnosprawnosci, bezrobocia albo w okresie oczekiwania na uzyskanie
emerytury czy renty. Zasitek podobnie jak w przypadku zasitku statego jest
zalezny od tego, czy jest sie 0sobg samotng czy mieszka sie z rodzina.

Zasitek celowy

Sa to pienigdze, ktére mozna wykorzystac na zakup zywnosci, lekdw, opatu,
odziezy, niezbednych przedmiotéw uzytku domowego, drobnych
remontow i napraw w mieszkaniu czy kosztéw leczenia. Jego wysokosc jest
uznaniowa i zalezy od mozliwosci finansowych gminy oraz sytuadji
materialnej rodziny lub osoby starajacej sie o pomoc.

Zasitek pielegnacyjny

Przystuguje osobom, ktére ukonczyty 75 rok zycia, osobom, ktore posiadaja
orzeczenie o znacznym stopniu niepetnosprawnosci; osobom posia-
dajagcym orzeczenie o umiarkowanym stopniu niepetnosprawnosci, jezeli
niepetnosprawnosc powstata przed 21. rokiem zycia. Wysokos¢ zasitku nie
jest uzalezniona od dochodu osoby niepetnosprawnej i dochodu rodziny.
Pomoc jest wyptacana bezterminowo lub do momentu waznosci
orzeczenia o niepetnosprawnosci.

Specjalny zasitek opiekunczy
Przystuguje osobom, na ktérych cigzy obowigzek alimentacyjny, czyli np.



dzieciom w stosunku do rodzicéw, jezeli rezygnuja z zatrudnienia lub innej
pracy zarobkowej w zwigzku z koniecznoscig sprawowania statej opieki nad
osoba legitymujaca sie orzeczeniem o znacznym stopniu niepetnospra-
wnosci lub orzeczeniem o niepetnosprawnosci tacznie ze wskazaniami:
koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub pomocy innej osoby
w zwigzku ze znacznie ograniczong mozliwoscig samodzielniej egzystencji
oraz koniecznosci statego wspétudziatu na co dzien opiekuna dziecka
w procesie jego leczenia, rehabilitacji i edukacji. Specjalny zasitek
opiekunczy jest zalezny od dochodu.

Miejski Osrodek Pomocy Spotecznej
ul. Sienkiewicza 32d, 06-400 Ciechanow
tel. 23 672 20 91; 23 672 31 65; 23 672 23 41

POMOC Z ZAKEADU UBEZPIECZEN SPOLECZNYCH

Zasitek opiekunczy

Jezeli osoba pracuje zawodowo, a musi sprawowac opieke nad najblizszym
cztonkiem rodziny, ma prawo do zasitku opiekunczego. Zasitek opiekunczy
przystuguje w wysokosci 80% wynagrodzenia stanowigcego podstawe
wymiaru zasitku (przecietne miesieczne wynagrodzenie wyptacone za
okres 12 miesiecy kalendarzowych poprzedzajacych powstanie
niezdolnosci do pracy albo z faktycznego okresu zatrudnienia za petne
kalendarzowe miesigce, jezeli niezdolno$¢ do pracy powstata przed
uptywem tego okresu). Podstawowym dokumentem stanowigcym
podstawe do wyptaty zasitku opiekunczego z tytutu sprawowania opieki
nad chorym dzieckiem lub chorym cztonkiem rodziny jest zaswiadczenie
lekarskie wystawione na formularzu ZUS ZLA.

Dodatek pielegnacyjny

Dodatek przyznawany jest osobie, ktora zostata uznana za catkowicie
niezdolng do pracy oraz do samodzielnej egzystencji albo ukonczyta 75 lat
zycia. Dodatek pielegnacyjny przyznawany jest - na wniosek zaintere-
sowanego - na podstawie orzeczenia lekarza orzecznika ZUS (komisji
lekarskiej ZUS), ustalajacego catkowitg niezdolnos¢ do pracy oraz do
samodzielnej egzystencji. Dla osoby, ktéra ukonczyta 75 lat, dodatek
pielegnacyjny przyznawany jest przez organ rentowy z urzedu. Dodatek
nie przystuguje osobom pobierajacym z gminy zasitek pielegnacyjny.
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Dodatek kombatancki

Przystuguje osobom, ktére zgodnie z przepisami ustawy kombatanckiej
braty udziat w wojnach, dziataniach zbrojnych i powstaniach narodowych,
wchodzac w sktad formacji wojskowych lub organizacji walczacych o su-
werennos¢ i niepodlegtosé Rzeczypospolitej Polskiej. Takie osoby musza
jednak pobierac¢ emeryture lub rente. Aby otrzymac pieniadze, trzeba mieé
stosowne zaswiadczenie wydawane przez Urzad do Spraw Kombatantéw
i Osdéb Represjonowanych. Trzeba tez ztozy¢ wniosek w oddziale ZUS.

Ryczatt energetyczny

To kolejna pomoc z ZUS dla kombatantéw, oséb represjonowanych,
zotnierzy przymusowo zatrudnianych w kopalniach wegla, kamienioto-
mach, zaktadach rud uranu i batalionach budowlanych, a takze wdéw lub
wdowcdw po osobach uprawnionych.

Dodatek za tajne nauczanie

Dodatek przyznawany jest nauczycielom, ktorzy w czasie okupacji
prowadzili tajne nauczanie albo przed 1 wrzesnia 1939 r. nauczali w jezyku
polskim w szkotach polskich na terenie III Rzeszy oraz Wolnego Miasta
Gdanska.

Uwaga: Osobie uprawnionej jednoczesnie do dodatku kombatanckiego i do-
datku z tytutu tajnego nauczania przystuguje tylko jedno z tych swiadczen.

Swiadczenie pieniezne dla 0osé6b deportowanych do pracy
przymusowej oraz osadzonych w obozach pracy przez

III Rzesze i ZSRR

Przystuguje za kazdy petny miesigc pracy przymusowej, facznie nie wiecej
jednak niz za 20 miesiecy. W przypadku wywiezienia wymagany jest co
najmniej szesciomiesieczny okres.

Uwaga: Swiadczenie nie nalezy sie osobom majgcym dodatek kombatancki
oraz dodatek za tajne nauczanie. O pienigdze moga stara¢ sie ci, ktérzy
maja stosowna decyzje kierownika Urzedu do spraw Kombatantéw i Oséb
Represjonowanych.

Wiecej informacji na stronie: www.zus.pl oraz pod numerami telefonow:
801 400 987* - numer przeznaczony do obstugi potaczen z krajowych
telefondéw stacjonarnych

22 560 16 00* - numer przeznaczony do obstugi potaczen z telefondw
komérkowych oraz stacjonarnych krajowychi zagranicznych.

Konsultanci sg dostepniw dni robocze pon. - pt.: godz. 7.00-18.00
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Znizki transportowe i komunikacyjne

Do korzystania z bezptatnych przejazddw na wszystkich liniach
komunikacji miejskiej uprawnieni sa:

- emeryci, rencisci oraz ich matzonkowie, na ktérych emeryci pobieraja
dodatki rodzinne na podstawie aktualnej decyzji rentowej, wydanej
przez ZUS,

- osoby uznane za catkowicie niezdolne do pracy i samodzielnej
egzystencji na podstawie waznego orzeczenie, wydanego przez
wiasciwy organ oraz ich opiekunowie,

- osoby niewidome lub ociemniate oraz ich przewodnicy,

- osoby gtuche na podstawie waznej legitymacji, wydanej przez Zwigzek
Gtuchych,

- inwalidzi wojenni i wojskowi,

- osoby, ktére ukonczyty 75 lat.

Tansze przejazdy PKP przystuguja:

- osobom ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci do 49% ulgi w 2
klasie pociagdw osobowych,

- osobom ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci 37% ulgi w
pociggach pospiesznych, ekspresowych, IC, IEC, a ich opiekun do 95%
znizki,

- osobom ze znacznym stopniem niepetnosprawnosci do 49% ulgi na
przejazdy w autobusach,

Seniorzy maja prawo do dwdch przejazdow w ciggu roku z ulga 37 proc.

w 2 klasie pociggdw osobowych, pospiesznych i ekspresowych. Ulga ta nie

dotyczy przejazdow pociggami EuroCity i InterCity. Przejazd "tam" i "z po-

wrotem" jest traktowany jako dwa oddzielne przejazdy.

Osobom, ktore ukonczyty 60 lat PKP proponuje Legitymacje Seniora, ktora

mozna zakupi¢ w kasach biletowych. Uprawnia ona do zakupu biletow

jednorazowych, abonamentowych i okresowych na przejazdy w dowolnej
klasie we wszystkich kategoriach pociagéw z 50% znizka. Legitymacja
wazna jest przez rok, tgcznie zdokumentem tozsamosci.

Prawo do znizki przystuguje na podstawie odpowiedniego zaswiadczenia

(wydawanego m.in. przez terenowe jednostki Polskiego Zwigzku Emerytéw,

Rencistéw i Inwalidéw) wraz z dowodem osobistym Iub innym

dokumentem potwierdzajagcym tozsamos¢. Z dwéch ulgowych przejazdow

w ciggu roku moga tez skorzysta¢ wspétmatzonkowie emerytéw, na

ktorych pobierane sa zasitki rodzinne.
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Ciechanowski Poradnik Seniora

Podrézowanie z I grupa inwalidzka

Inwalidzi I grupy oraz osoby niezdolne do samodzielnej egzystencji maja
prawo do 49% znizki na bilety jednorazowe w pociggach osobowych oraz
autobusach PKS w komunikacji zwykitej, a takze do 37% ulgi na bilety
jednorazowe w pozostatych pociggach PKP oraz autobusach PKS. Prawo do
ulg przystuguje na podstawie jednego z dokumentéw, miedzy innymi
wypisu z orzeczenia komisji lekarskiej do spraw inwalidztwa i zatrudnienia,
wypisu z orzeczenia lekarza orzecznika lub komisji lekarskiej ZUS,
legitymacji osoby niepetnosprawnej wystawionej przez uprawniony organ,
ktore okazuje sie wrazzdowodem osobistym.

Telewizja i radio bez abonamentu

Z ptacenia abonamentu radiowo-telewizyjnego zwolnione sg m.in.:

- osoby, ktére ukonczyty 75 rok zycia,

- osoby zaliczone doIgrupy inwalidzkiej,

- kombatanci bedacy inwalidami wojennymi lub wojskowymi,

- osoby, ktére ukonczyty 60 lat i majg prawo do emerytury, ktérej wysokosé
nie przekracza miesiecznie kwoty 50% przecietnego wynagrodzenia.

Na poczcie trzeba przedstawi¢ dowod osobisty i decyzje organu
emerytalno-rentowego (np. ZUS lub KRUS) o wysokosci $wiadczenia.
Wszystkie szczegotowe informacje znajda Panstwo na stronie Poczty
Polskiej.

5. CIECHANOWSKIE
Y PUDELKO ZYCIA

Informacje o stanie zdrowia, przyjmowa-
nych lekach, numery telefonéw do naj-
blizszych. Wszystko w jednym pudetku,
w lodowce. ,Ciechanowskie Pudetko
Zycia" przygotowat dla senioréw Urzad
Miasta. Podstawowe informacje umiesz-
czone w konkretnym, tatwo dostepnym
miejscu, jakim jest lodéwka, moga okazad sie
niezbedne dla ratownikow i lekarzy.
W zestawie znajduje sie karta informacyjna, ktéra powinna by¢ wypetniona
w czytelny sposdb, najlepiej duzymi literami. Nalezy ja zamkna¢ w pudetku
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oznaczonym czerwonym serduszkiem i wtozy¢ do lodowki. Na lodéwce
przyklei¢ dotagczony magnes z napisem ,Tu jest Pudetko Zycia".
Mozna zgtaszac sie po nie do ratusza do Wydziatu Kontaktow Spotecznych

-tel. 23 67492 82.

6. KARTA SENIORA

Mieszkancy Ciechanowa, ktérzy ukonczyli
60 rok zycia moga wyrobi¢ Ogdélnopolska
Karte Seniora. Upowaznia ona do korzys-
tania w catej Polsce ze znizek, darmo-
wych wejs¢, promocji oferowanych przez
ponad 250 partnerow programu.
Partnerzy to m.in. przychodnie, gabinety
medyczne i stomatologiczne, kina, teatry,
uzdrowiska, sanatoria, restauracje, kawiarnie,
hotele, gabinety kosmetyczne, salony fryzjer-
skie, salony optyczne.

»
PA I A
ash? | (dg q‘“
B B

28 9

KARTA SENIORA

OGOLNOPOLSKA

W Ciechanowie pierwszym partnerem oferujgcym znizke dla ciechanowian,
ktorzy ukonczyli 60 lat jest Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji. Wiasciciele
imiennej karty po okazaniu jej przy kasie moga przez caty tydzieh w godz.
6.00-8.00 i 13.00-15.00 za darmo korzysta¢ z krytej ptywalni. Drugim
partnerem jest Oddziat Ciechanowski Stowarzyszenia Autoréw Polskich,
ktory oferuje wolny wstep na wszystkie imprezy organizowane przez OC
SAP - wystawy, spotkania z poezja i piosenka oraz inne wydarzenia.

Karta wyrabiana jest bezptatnie w ratuszu przy pl. Jana Pawta II, na parterze,
w pokoju nr 4. Senior musi jedynie wypetni¢ druk, badz podac urzednikowi
dane do wpisania oraz ztozy¢ podpisy. Formularz do pobrania dostepny jest
na stronie internetowej Urzedu Miasta Ciechandw.

Aktualna liste partnerow
oferujacych znizki seniorom mozna znalez¢ na stronie
www.glosseniora.pl
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7. PRAWA SENIORA

Bezptatna pomoc prawna
Punkt nieodptatnej pomocy prawnej
funkcjonuje w ciechanowskim ratuszu.
Pomoc prawna udzielana przez adwo-
kata lub radce prawnego polega na
informowaniu o obowiagzujagcym stanie
prawnym, przystugujacych uprawnieniach
oraz obowigzkach, wskazaniu sposobu
rozwigzania problemu, pomocy w
sporzadzeniu projektéw pism w zakresie
niezbednym do udzielenia pomocy. Zakres, w ktorym
mozna uzyskaé wsparcie to przygotowanie do rozpoczecia dziatalnosci
gospodarczej, prawo pracy, cywilne, karne, administracyjne, ubezpieczen
spotecznych, rodzinne, podatkowe (z wytaczeniem spraw podatkowych

zwigzanych z prowadzeniem dziatalnosci gospodarczej).

Z pomocy prawnej moga korzystac:

- osoby, ktére ukonczyty 65 lat,

- osoby korzystajace ze swiadczen pomocy spotecznej,

- posiadacze Karty Duzej Rodziny,

- kombatanci, weterani oraz zagrozeni badz poszkodowani katastrofg
naturalng czy kleska zywiotowsa,

- mtodziez do 26 roku zycia.

Punkt stworzony przez Urzad Miasta Ciechanéw w porozumieniu ze
starostwem miesci sie w ratuszu, przy placu Jana Pawta II 6, na parterze,
w pokoju nr23, tel. 2367492 79.

Punkt dziata w:

- poniedziatki w godz. 8.00-12.00,

- we wtorkii srody w godz. 12.00-16.00,
- w czwartki i pigtki w godz. 14.00-18.00.

14



mQ.ﬂ

Ciechanow
senioralny

_ 8. BEZPIECZNY SENIOR

Seniorzy, stosujac podstawowe zasady
bezpieczenstwa, moga ustrzec sie
przed zagrozeniami lub uniknac¢ ich
skutkow.

Oto kilka praktycznych porad:

- nie otwierajmy drzwi, zanim nie

sprawdzimy, kto stoi po ich drugiej

stronie;

- jesli mamy watpliwos¢, czy osoba, ktéra

wpuszczamy do domu jest ta, za ktora sie
podaje, natychmiast informujmy o tym policje;

- jesli ktos dzwoni, przedstawiajac sie jako cztonek rodziny i probuje
pozyczy¢ od nas pienigdze, a my podejrzewamy, ze nie jest tym, za
kogo sie przedstawia, niezwtocznie zadzwonmy pod alarmowy
numer policyjny 112 lub 997;

- jesli chcemy wptaci¢ gotowke lub dokonac innej transakgji
bankowej, warto poprosi¢ zaufang osobe, zeby towarzyszyta nam w
drodze powrotnej z bankomatu, banku, czy tez z poczty;

- tam, gdzie panuje ttok - w autobusie, w sklepie czy na bazarze,
trzymajmy torbe przed sobg, zawsze zapiets;

- nie nosmy przy sobie zbyt wielu drogocennych przedmiotéw i
oszczednosci;

- po zmroku starajmy sie poruszaé oswietlonymi i uczeszczanymi
odcinkami chodnikow;

- dobrze jest zawsze mie¢ przy sobie telefon komorkowy, ktéry w
przypadku napadu, zastabniecia lub zdarzenia losowego pozwoli
nam na natychmiastowe wezwanie pomocy i powiadomienie
najblizszych o tym, co sie stato.
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9. RADA SENIOROW

Rada Senioréw reprezentuje Srodowiska
senioralne i stanowi gtos doradczy
w sprawach dotyczacych seniorow. Jej
kadencja trwa 3 lata. Radni wchodzacy
w jej sktad pierwszej Rady zostali wybrani
podczas gtosowania w kwietniu 2016
roku. W ratuszu w poniedziatki odbywaja
sie dyzury Ciechanowskiej Rady Senioréw.
Seniorzy chcacy podzieli¢ sie swoimi spra-
wami, moga spotkac sie z przedstawicielem Rady
Senioréow w godzinach od 13.00 do 15.00 w pokoju

nr 23 w ratuszu. Wiecej informacji pod numerem 23 674 92 82.

W sktad Rady Seniorow weszli:
Zbigniew Skatkowski - przewodniczacy
Janina Janakakos-Szymanska - wiceprzewodniczaca
Barbara Wojciechowska - sekretarz
Danuta Mtodzianowska

Hanna Domanska

Alicja Elzbieta Chrzanowska

Wanda Szczypinska

Jadwiga Korycka

Jadwiga Zuradzka

Jan Kuskowski

Wojciech Malik
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INFORMATOR TELEADRESOWY

Urzad Miasta Ciechanow
Plac Jana Pawta I 6
06-400 Ciechandéw

tel. 23 674 92 00

Komenda Powiatowa Policji

ul. 11 Putku Utanéw Legionowych 25
06-400 Ciechanow

tel. 23 673 14 10

Numer alarmowy: 112 lub 997

Straz Miejska

Plac Jana Pawta 11 7

tel. 986

606 370 411 SMS (w godzinach pracy)
wytacznie dla oséb gluchoniemych

Komenda Powiatowa Panstwowej Strazy Pozarnej
ul. Ptocka 32

tel. 23 671 28 50; 23 672 48 81

Numer alarmowy: 998

Specjalistyczny Szpital Wojewoédzki
ul. Powstancow Wielkopolskich 2

tel. 236723271

Numer alarmowy: 999

Oddziat NFZ Ciechanow

ul. 17 Stycznia 7

06-400 Ciechanow

tel. 23 680 84 22; 23 680 84 46
www.nfz-warszawa.pl;

e-mail: ciechanow@nfz-warszawa.pl
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PLACOWKI KULTURY

Ciechanowski Osrodek Edukacji Kulturalnej STUDIO
ul. 17 Stycznia 56A

06-400 Ciechanow

tel./fax (23) 672 55 04

e-mail: coek.studio@gmail.com
www.studiociechanow.pl

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji
ul. 17 Stycznia 60 b

06-400 Ciechanow

tel./ fax (23) 673 24 84
www.mosirciech.pl

Powiatowe Centrum Kultury i Sztuki
ul. Strazacka 5

06-400 Ciechanow

tel. 23 672 42 96

e-mail: pckisz@pckisz.pl

www.pckisz.pl

Muzeum Szlachty Mazowieckiej

ul. Warszawska 61 A

06-400 Ciechanow

tel. 23 672 53 46

e-mail: sekretariat@muzeumciechanow.pl
www.muzeumciechanow.pl

Miejska Biblioteka Publiczna
ul. Kicinskiego 21/23

06-400 Ciechanow

tel. 23 673 87 30
www.mbpciech.info
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Powiatowa Biblioteka Publiczna
ul. Sikorskiego 7

06-400 Ciechanow

tel. 23 672 28 99

Wypozyczalnia Gtéwna
ul. Warszawska 54
06-400 Ciechanow

tel. 23 672 59 15
www.pbpciechanow.pl

Biblioteka Pedagogiczna
ul. 17 Stycznia 49

06-400 Ciechanow

tel. 236723377
www.bociechanow.edu.pl
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W, ZAKONCZENIE

% Poradnik nie wyczerpuje wszystkich

\ zagadnien zwigzanych z procesem
starzenia. Dlatego nie boj sie czasuy,
poklepuj go po plecach jak dobrego
kumpla. I pamietaj, ze okres petnej
dojrzatosci to piekny wiek.

Na zakonczenie zaspiewaj sobie piosenke
opracowang przez Zespot Redakcyjny. Jest to
piosenka ,0 Babci i Dziadku”. Stowa i muzyka-
Tomasz Konieczny i Wojciech Kesicki.

(b: Babcia, d: Dziadek)

bid: Rankiem kogut juz pieje, wiem, zZe sie zestarzeje
Do zachodu niewiele zostato
Mimo wiosen szczesliwych jak i ludzi troskliwych
Jeszcze wschoddw przed nami nie mato bis

b: Kiedy bede wiekowa, niech mi Bozia zachowa
Dobre zdrowie, apetyt i wdzieki
Niech mnie wnuki kochajg, dzieci nie utrudniajg
Patrzec na swiat bez obaw i meki bis

d: Kiedy bede juz stary, bede miat okulary
I pod tézkiem pantofle filcowe
W tézku fure poduszek, na zigb ciepty kozuszek
| w kieszeni cukierki migetowe bis

b: Bede gruba lub chuda, wierze ze mi sie uda
Zdobyc serce jakiegos seniora
Bede dla niego mita, dobre minki stroita
By uwierzyt Zem jego podpora bis
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bid:

Bede kwekat i stekat i przeciggow sie lekat

I nie rusze sie nigdzie bez laski

Bede chadzat w poranek, pijat co dzieri rumianek
I nad tézkiem zawiesze obrazki

Jesli zdrowie Ci w cenie, porzuc wreszcie palenie
Whpierw cwiczenia, a péZniej sniadanie

Zostaw problemdw szereg, wybierz sie na spacerek
Zabierz wnuczki i samotne panie

Czasem zgbek sie skruszy, jakis mostek sie wzruszy
Albo z gtowy wylecg mi ktaczki

Bede golit sie w pigtek ku uciesze wnuczqtek

| zapuszcze szpic-brédke lub baczki

Wezmy rente od Paristwa, stuszng bez oszukaristwa
Ale Panistwu ta rzecz nie zagrozi

Kazdy z nas bytby swiety, gdyby wyzyt z tej renty
Wiec przeniesmy sie szybko do Bozi

Q&t&'&tiw
senioralng
bis

bis

bis
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Wydawca:

Urzad Miasta Ciechanow
pl. Jana Pawta 11 6
06-400 Ciechanow

www.umciechanow.pl



