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. Miasto wspiera aktywnos¢ seniorow

27 100 ztotych dotacji na dziatania wydawnicze
i turystyczne przekazata Gmina Pita Nadnoteckiemu
UniwersytetowiTrzeciego Wieku.

19 400 ztotych NUTW otrzymat na wydanie ksigzki “Pilan
osobisty przewodnik po miescie i okolicach”.

7 700 ztotych NUTW otrzymat na zorganizowanie cyklu
wyjazdéw pod hastem "Poznaj swdj kraj - Uniwersyteckie
podroze mateiduze".

fot. UM Pily

Kwiaty dla hospicjum

.Kwiaty dla Hospicjum” to hasto akcji, podczas ktérej
prezydent Pity Piotr Glowski wspdlnie z uczestnikami
i wolontariuszami Centrum Aktywizacji Senioréw zorganizowali
i nasadzili kwiaty w ogrodzie na terenie osrodka.

Dzieki tej inicjatywie wspartej przez: Centrum Ogrodnicze Prima,
Zarzad Drdg i Zieleni oraz Urzad Miasta Pity tworzy sie przyjazna
przestrzen do terapii, rehabilitacji czy rekonwalescencji pacjentow
pilskiego hospicjum hospicjum. W akgji wzieli udziat ludzie dobrych
serc, ktorzy brali udziat nie tylko w pozyskaniu rolin, ale réwniez ich
sadzeniu.

fot. CAS

Popraw sprawnos¢ z Centrum Aktywizacji Senioréw

Wakacyjny program zaje¢ dla senioréw przygotowato réwniez Centrum
Aktywizacji Senioréw. Szczegétowe informacje i zapisy pod numerami
telefondw: 602 749 298 i 668 270 749. Zajecia z instruktorami i terapeutami
beda odbywaty sie wedtug ponizszego harmonogramu

LIPIEC/SIERPIEN - rozpoczgcie cyklicznych zaje¢ godzina 9:00.
poniedziatek:,Gimnastyka w Parku Miejskim im.S. Staszica" - 1x45 min.;

,Sitownia Umystu - trening pamieci’, CAS ul. Spacerowa 23,
sala111-2x45min.;

wtorek: ,NordicWalking", zbiérka w parku Staszica-1x45 min.;
$roda:  ,Rejs rowerkamiwodnymi po jeziorze Plotki” - 3 godz.;
czwartek: ,Zumba/Joga/Pilates na Wyspie” - 1x 45 min.;

piatek: ,Gimnastyka na matach naWyspie"-1x45min..

fot. NUTW

22 czerwca 2021r. odbylo sie¢ Walne Sprawozdawczo-
Wyborcze Zebranie Cztonkéw Stowarzyszenia Nadnoteckiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Pile. Wybrano nowe wladze na
czteroletnig kadencje 2021-2025. Ponownie prezesem NUTW
zostatawybrana lzabelaTobota.

Sktad Zarzadu NUTW: Izabela Tobota - prezes, Janina lwanow -
wiceprezes, Romuald Wycisto - wiceprezes, Maria Lewandowska -

sekretarz, Alina Gajczyk - skarbnik oraz Andrzej Dzwoniarek,
Krystyna Gtadysz, Lidia Kucharska, Jadwiga Kocinska -
cztonkowie. Powotano réwniez komisje rewizyjng w sktadzie:
Marianna Domagalska - przewodniczaca, Matgorzata Dyrcz -
wiceprzewodniczacaiJadwiga Frohlich - sekretarz.

0d 15 czerwca 2021 NUTW realizuje dla stuchaczy wakacyjny
projekt ,Aktywne wakacje seniora - 2021" dofinansowany przez
Gmine Pita w wysokos$ci 5600 zt. W ramach tego grantu odbywaja sie
zajecia Nordic Walking - chodzenie z kijkami, sptywy kajakowe, rajdy
pieszeirowerowe.

0d 25 czerwca 2021 NUTW realizuje dla stuchaczy grant "Poznaj
swoj kraj - uniwersyteckie podrdze mate i duze NUTW w Pile". Bedzie to
pierwsza w zaplanowanym cyklu wycieczka krajoznawcza Putawy -
Kazimierz Dolny - Nateczow - Sandomierz.

Mozesz dotaczy¢ do stuchaczy Nadnoteckiego Uniwersytetu
Trzeciego Wieku w Pile, zapisy od sierpnia 2021 w biurze ul. Bydgoska
23 SP nr 2 (byte Gimnazjum nr 5) pokéj 5. Wiecej szczeg6téw na
stronie www.nadnoteckiutw.pila.pl.



2 ZAKEAD
WARTO WIEDZIEC zu UBEZPIECZEN  informuje:

SPOLECZNYCH

Jakie warunki musisz spetnié, aby otrzymaé emeryture?

Dlaoséb urodzonych po 31 grudnia 1948 r.prawo do emerytury uzaleznione jest od:
- ukonczenia powszechnego wieku, ktéry wynosi 60 lat dla kobiet i 65 lat dlamezczyzn
- udowodnienia jakiegokolwiek okresu podlegania ubezpieczeniu spotecznemu lub

ubezpieczeniu emerytalnemu,a dla osoby optacajacej sktadkina wiasne ubezpieczenie
optacenie co najmniej jednej sktadki.
Dla ustalenia prawa do emerytury na nowych zasadach nie ma znaczenia dtugos$¢ przebytych przez
Ciebie okreséw sktadkowych i niesktadkowych czyli Twdj staz pracy.
Prawo do emerytury uzyskasz od dnia, w ktorym osiqgniesz powszechny wiek emerytalny, nie
wczesniej jednak niz od miesiqca, w ktorym zgtosisz w tej sprawie wniosek.Wysokosé
emerytury obliczamy dzielac podstawe jejobliczenia przez Srednie dalsze trwanie zycia.
Podstawe obliczenia nowej emerytury stanowi suma:
- zwaloryzowanych sktadek na ubezpieczenie emerytalne, zapisanych na indywidualnym

koncie ubezpieczonego do konca miesiaca poprzedzajacego miesiac,od ktorego przystuguje
wyptata emerytury:;
+ zwaloryzowanego kapitatu poczatkowego;
» $rodkow zapisanych na subkoncie w ZUS.
Zapisane na koncie i subkoncie kwoty, w tym rowniez kapitat poczatkowy, podlegaja wszystkim
waloryzacjom (podwyzkom) rocznym, ktére sqa przeprowadzane od 1 czerwca kazdego roku kalendarzowego,
przy zastosowaniu wskaznika waloryzacji ogtoszonego za poprzedni rok.
Operacji tej podlegaja kwoty zapisane na Twoim koncie isubkoncie nadzien 31styczniaroku,
za ktéry przeprowadzamy waloryzacje, powiekszone o kwoty ztytutlu wczesniejszych waloryzacji.
Do ustalenia podstawy obliczenia emerytury przyjmujemy kwoty zapisane na koncie i subkoncie, jednak
nie wszystkie z nich mozemy obja¢ waloryzacja roczna, W zwiazku z tym przeprowadzamy jeszcze
waloryzacje kwartalna, Waloryzacja kwartalna obejmuje sktadki na ubezpieczenie emerytalne
zewidencjonowane na Twoim koncie isubkoncie na dzien 31stycznia roku, za ktéry przeprowadzamy
waloryzacje, powiekszone o kwoty z tytutu wczesniejszych waloryzacji.
W sytuacji,gdy wniosek o emeryture zostanie ztozony w czerwcu, kwoty zwaloryzowane rocznie nie
bedq objete podwyzkami kwartalnymi(w tym przede wszystkim wskaznikiem waloryzacji za
I kwartat ), poniewaz juz zostaty zwaloryzowane rocznie. Oznacza to, zew przypadku ztozenia wniosku
o emeryture w czerwcu, zwaloryzujemy kwartalnie jedynie sktadki nie objete waloryzacja roczng
iw dodatku beda to jedynie waloryzacje za IT, ITI i IV kwartat, bez bardzo korzystnej waloryzacji za
I kwartat.
W praktyce taki sposob liczenia oznacza, ze sktadajac wniosek o emeryture w czerwcu mozesz
mie¢ Swiadczenie nizsze niz gdybys zrobit to w innym miesiqcu.
Waznel
Pamietaj,emeryture przyznajemy na Twéj wniosek. Masz wiec mozliwos¢ wycofania wniosku przed
uprawomocnieniom decyzji i ponownego zgtoszenia wniosku w bardziej dogodnym terminie.
Pamietaj,przejécie na emeryture to Twéj wybédr, Twoje prawo,a nie obowigzek. Warto te decyzje
przeanalizowal i podjaé Swiadomie. Mozesz skontaktowal sie z doradca emerytalnym, ktory dokona
symulacji wysokosci emerytury.

Opracowanie: Matgorzata Jagietka
Gtowny specjalista
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‘ Porady babuni
\

- Podtogi bedq ISnigce jesli do wody wleje sie troche
octu. Do zmywania terakoty halezy uzywac cieptej
wody, do drewna-zaledwie letnie}.

- Do mycia podtég i Scian wytozonych ptytkami
ceramicznymi mozna uzy( szarego mydta. Do
pastowania podtdg PCV i linoleum nhie nalezy uzywaé
$rodkéw na bazie rozpuszczalnika, bo mogq je
uszkodzic.

-Ttustq plame na drewnianej podtodze nalezy
posmarowaé terpentyna i po chwili zmy¢.

- Slady po butach mozna usunaé szmatkq
zamoczona w alkoholu. A te na dywanie posypujemy
sola, zostawiamy na 15 minut, po czym odkurzamy.

- Czarne smugi pozostawione przez gumowe
buty na parkiecie, mozna zetrzel terpentynq lub
gumka do oféwkow.

- Gume do Zucia usuniemy, ktadac na niej kostke
lodu. 6dy guma stwardnieje nalezy ja zeskrobaé.
Resztki gumy zmywamy rozpuszczalnikiem
terpentynowym lub spirytusem.

- Najlepsza jest drewniana deska chociazby
dlatego, ze drewno ma wiasciwosci bakteriobdjcze.
Masz wiec pewnos$¢, ze nawet wystuzona deska jest
higieniczna. Jesli chcesz, aby dtuzej byta tadna,
wyszoruj ja czasem dobrze stong woda, wysusz
inatrzyj olejem.

- Soda oczyszczona pierze nie gorzej niz mydto
czy dertegenty. 5-6 fyzek sody oczyszczonej
wsypaé do cieptej wody, zamieszaé i poczekal az
sie rozpusci. Zanurzy¢ brudng, odziez i pozostawié
na 30-40 minut. Wygnies¢, wyptukad i wysuszyé.

- Magka, aby nie miata grudek. Maka zmieszana
z wodqg, hie bedzie tworzyta grudek, jesli wsypiemy
do niej odrobine soli.

- Fasola-gotowanie. Fasola gotuje sie szybciej,
gdy zalejemy ja zimng wodq, i zaraz postawimy na
ogniu. Jak tylko zagotuje sie, nalezy dolaé zimnej
wody. Powtérzy¢ dwa, trzy razy. Po 30-40 minutach
fasola bedzie gotowa.
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Gdy przesolisz potrawy
- gotowane warzywa zalej wrzatkiem,

zostaw na kilka minut, po czym odcedz;

- gotowane ziemniaki ugnie¢ z mlekiem
i roztrzepanym wnim zéttkiem na puree,-

- zupeiduszone miesodasieuratowaé,dodajac
Pokrojony na plasterki spory, surowy
ziemniak. Zagotuj z nim potrawe, zostaw na
kilkanascie minut, a nastepnie wyjmij
ziemniak wchtonie nadmiar soli.

- Gulasz wydaje sie zbyt pikantny? Odrobina
soku z ananasa ( z puszki) ztagodzi jego smak.

- Aby surowe Sledzie nie rozpadty sie
w czasie smazenia, zanurz je uprzednio na
30 minut w wodzie z dodatkiem 3tyzek octu.

- Filety rybne zanurz w piwie i smaz na
rozgrzanym oleju. Beda smaczne i kruche.

- Biszkopt bedzie wyjqtkowo puszysty,gdy
jajka z cukrem ubijesz na parze.

- Zeby uszlachetnié¢ smak ruskich pierogéw,
do farszu dodaj zamiast fwarogu ser typu
feta.

- Podeschniety 26tty ser znow bedzie
Swiezy, jezeli zanurzysz go w mleku
iodstawisz na kilka godzin do lodowki.
Potem wyjmij i osusz.

- Mielona kawa do sosu. Szczypta Swiezo
zmielonej aromatycznej kawy dodana do
sSosu z pieczeni sprawi, ze stanie sie on
bardziej wyrazisty.

- Bez loddowki mozna mieé latem zimne mleko,
wode do picia, czy $wieze masto.

Wystarczy butelki, stoik z mastem czy koszyk
z zywnosciq. zawinaé szczelnie kawatkiem
grubego ptétna zamoczonego w zimnej
wodzie i potozy¢ w hienastonecznionym
miejscu.

Trzeba zwracal uwage, aby ptétno byto stale
mokre.
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Czas

KULINARIA

Grillowane pieczarki w soli czosnkowej
Pieczarki umyte wysmarowane ziotowym mastem
z dodatkiem soli czosnkowej zrumienié na
ruszcie.

Grillowany kalafior ' {
Sktadniki:
+1/2 kalafiora - 1 tyzka oleju po suszonych
pomidorach - 1 tyzeczka oregano -kilka listow
Swiezej bazylii - starta skorka z 1/2 cytryny
* maty czosnek -szczypta soli i szczypta
czarnego pieprzu.
Wykonanie: kalafior podzielony na mate rézyczki,
przektadamy do miski i skrapiamy olejem po
suszonych pomidorach. Dodajemy oregano,
drobno posiekany czosnek, porwane listki bazylii,
startq skorke z cytryny, sél i pieprz.
Z folii aluminiowej tworzymy kieszonke
i wktadamy do niej przyprawiony kalafior.
Grillujemy maksymalnie 5 minut.

Owoce z grilla - szasztyki owocowe .~ |
Sktadniki: *
1 banan umyty, obrany , pokrojony w
plastry
* 1 brzoskwinia, bez pestki, obrana,
pokrojona w wieksze kawatki - 1/2 mango,
umyte, obrane, pokrojone w wieksze czgstki -
2 szt kiwi umyte i pokrojone w plastry- 4
sliwki wegierki bez pestek, umyte i
przekrojone na pot.

Sos Sliwkowy: 200 g $liwek wegierek bez pestek,
50 g cukru pudru, sok z 1/2 sparzonej limonki.
Wykonanie: wszystkie przygotowane owoce
nadziewamy naprzemiennie wraz z listkami miety
na dtugie wykataczki. Kazdy szasztyk zawijamy
szczelnie w folie aluminiowa i grillujemy na
rozgrzanym ruszcie okoto 4 minuty. Zsuwamy
zgrillowane owoce z wykataczek. Sliwki z cukrem
i sokiem z limonki gotujemy do rozpuszczenia
owocow. Miksujemy. Polewamy zgrillowane owoce.

na grila

Faszerowane ziemniaki z sosem

tatarskim Winiary /z piekiarnika/
Sktadniki:
- 8 szt. ziemniakow - 250 g wedzonego
sparzonego boczku - 1 cebula - 3 zgbki
czosnku * 1 peczek szczypiorku
+ 1 butelka sosu tatarskiego Winiary
- szczypta majeranku, bazylii, tymianku,
oregano, szczypta soli i czarnego
pieprzu.
Wykonanie: ziemniaki doktadnie umy¢,
Sciaé ich wierzch a w pozostatej wiekszej
czesci wydrazyé Srodek.Boczek kroimy
z cebulg pokrojona w kostke i drobno
posiekanym czosnkiem. Doprawiamy do
smaku i podsmazamy na patelni.
Wydrqzone ziemniaki napetniamy
powstatym nadzieniem i pieczemy
w piekarniku okoto 50 minut.

Na stodko-babka majonezowa

Czas przygotowania 10 minut
Sktadniki: < 1/2 szklanki maki pszenne;j -

1/2 szklanki maki ziemniaczane

* 4 jajka* 5 tyzek majonezu - 1/2
szklanki cukru - 2 tyzeczki proszku do
pieczenia.

Wykonanie: Maki zmieszaé z proszkiem do
pieczenia. Jajka ubi¢ z cukrem na koniec
doda¢ majonez. Wymieszal. Catosé
potaczy¢ z maka i proszkiem do pieczenia.
Piec w nagrzanym piekarniku do 180 stopni

okoto 35 minut.

Mozna pola¢ lukrem

cytrynowym. Sok z1/2 cytryny

i cukier puder. Dobrze rs ;\
wymieszaéipolaé wierzch babki. ™ L
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W zw1qzku z thphwoscmml osob poblera] acych Wydawanq w Oddziale zywnos§¢ otrzymywanq
z Biedronki, podajemy zasady wydawania:

1. Wydawanie odbywa si¢ przez 5 dni w tygodniu (od wtorku do soboty).
Po ustawowo wolnym dniu od pracy towaru nie ma.

2. O godzinie 9.15 nastgpuje losowanie kolejnosci odbioru towaru przez przybylych w tym dniu
cztonkow Zwiagzku.

3. W sytuacjach wyjatkowych (chory maz, niesprawny sasiad, czy znajomy) istnieje mozliwo$¢ losowania
dwukrotnego. Z tej mozliwosci mogg skorzystac tylko 2 lub 3 osoby w danym dniu. Druga
ewentualnoscia jest mozliwo$¢ pobrania zywnos$ci na inng osobe w kolejnym dniu.

4. Nalezy przestrzegac cze¢stotliwosci w przydziale towaru - raz w tygodniu.

Charakterystka kolejnych znakéw zodiakalnych.
LEW - PANNA - WAGA

LEW - znak zodiaku dla 0séb urodzonych miedzy 23.07. a 22.08. Zodiakalne Lwy to osoby
ktére uwielbiaja by¢ w centrum uwagi. Kiedy oczy wszystkich sa na niego zwrdcone Lew
czuje sie w swoim zywiole. Pragnie by¢ podziwiany. Zawsze popisujacy sie, entuzjastycznie
nastawiony do zycia oraz zabiegajacy o uwage. Lew z natury jest szczery i prostolinijny.
Wspaniatomyslnie wybacza drobne przewinienia stawiajac jednoczesnie siebie

w pozytywnym Swietle.

Szczesliwy dzien: niedziela

Szczesliwe liczby: 1,5,9,11

Szczesliwy kamiei: rubin

PANNA - znak zodiaku dla oséb urodzonych miedzy 23.08. a 22.09. Urodzeni w znaku
Panny sq inteligentni i uwielbiaja zagtebial siewrézne dziedziny wiedzy.Przechowuje

w glowie ogrom informacji na wszelakie tematy. Cowiecej Panna umiejetnie korzysta

z posiadanych informacji. Ona nie tylko kataloguje, ale i analizuje oraz wyciaga
konkretne

wnioski.

Szczedliwy dzien: $roda

Szczedliwe liczby: 3,5,12,20,27

WAGA - znak zodiaku dla 0séb urodzonych miedzy 23.09. a 23.10. Osoby urodzone pod
tym znakiem sa bardzo skromne , ale bardzo charyzmatyczne i fowarzyskie. Obce jest im
obrazanie sie ha bitahostki, a jednoczesnie zwracaja uwage ha to aby nie urazi¢ niczym
swoich bliskich. Maja duzy dystans do siebie.

Wagi kochaja sztuke nie tylko jako odbiorcy. Bywaja tez artystycznie uzdolnione.Realizuja,
sie w rozmaitych dziedzinach. Waga nie ukrywa emocji ichetnie dzielisie nimi z innymi.
Szczesliwy dzien: piatek

Szczedliwe liczby: 1,2,7

Szczesliwe kamienie: diament, szmaragd, opal, szafir
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KALENDARZ Przygotowania na dziatce w misigcach: %\b{ i %f ?
DZIAEKOWCA lipiec, sierpien, wrzesien P@

Lipiec

Wykopywanie cebul kwiatowych. Na poczatku lipca wykopuje sie cebule hiacyntéw, szachownic, czosnkow

ozdobnych. Wykopane cebule przechowujemy,aby posadzi¢ je jesienia,

Zbior letnich owocéw. Lipiec to czas zbioru truskawek, poziomek, moreli, czeresni, malin, porzeczek, wisni,
agrestu i boréwki amerykanskie].

Podpieranie gatezi. Gatezie grusz, $liw i jabtoni, na ktérych jest duzo owocéw warto podeprzeé, bo inaczej
sie ztamia,

Ciecie wishi i czeresni. Po zakonhczeniu zbioréw trzeba wykonaé ciecie gatezi wishiiczeresni.

Wycinanie pedow malin i winoro$li. Po zebraniu owocéw, wycinamy pedy malin, ktore owocowaty. Wycinamy
tez tegoroczne nieowocujace pedy winorosli a owocujace skracamy.

Pielegnacja truskawek. W drugiej potowie lipca kofczymy zbiory truskawek. Nastepnie usuwamy $cidtke
i Scinamy liscie na wysokosci okoto 6 cmnad ziemia,

Walka ze szkodhikami i chorobami drzew. Po zbiorach owocéw nalezy z ziemi usunaé resztki owocéw chorych
i ze szkodnikami. Jabfonie i grusze nalezy spryskaé $rodkami zwalczajacymi mszyce, bawetnice, koréwke
i przedziorki.

Wysiewy i sadzenie na grzadkach. Nadszedt czas wysiewu sataty liSciowej, rzodkiewki pdznej odmiany
czarnej rzodkwi, kalarepy, kapusty wtoskiej i szpinaku.

Nawozenie pomidordw. Trzebanawozié pomidory i usuwac ich pedy wyrastajace z katow lisci.

Zbior warzyw. Zbieramy wczesnq kalarepe, kalafiory, brokuty, groch, bdb, fasole szparagowa, seler,
marchew, pietruszke.

Podlewanie. Wystarczy podla¢ ogrédek raz w tygodniu, za to mocniej. Podlewanie roslin ogrodowych
zgodnie z wymaganiami gatunku. Duzo wody potrzebuja warzywa korzeniowe, kapustneidyniowate

a takze fasola.

Sierpien

Podlewanie i hawozenie. Zwtaszcza w czasie suszy i upatéw. spulchnianie ziemi, odchwaszczanie, usuwanie
przekwitajacych kwiatéw roz, przycinanie krzewdw. Po przekwitnieciu przygotowanie miejsca na nowe
nasadzenia truskawek. Grabienie, hawozenie, usuwanie chwastéw, $cidtkowanie. Sadzenie rosélin dwuletnich
przesadzanie i sadzenie krzewow lisciastych. Sadzenie drzew i krzewdw iglastych i wiecznie zielonych. Ciecie
zywoptotéw, ciecie krzewéw jagodowych ( porzeczek, malin, agrestu, brzoskwin).

Przeswietlenie koron drzew. Po zbiorze owocow, przeswietlamy korony drzew wisni i czeresni. Zbiory:
warzywa, owoce, ziota. Usuwanie czesci lisci winogron.

Wrzesien

Sadzenie i przesadzanie drzew i krzewéw. Do potowy wrzesnia mozna jeszcze przesadzaé

i sadzi¢ iglaki bez bryly korzeniowej. Pedy odmiany réz, ktore nie powtarzaja kwitnienia, trzeba
przycial.

Sadzenie rozsady dwuletnich roslin ozdobnych. Najpézniej na poczatku wrzesnia sadzimy rozsade
bratkéw, dzwonkéw ogrodowych, stokrotek, niezapominajek. Zbieranie nasion roslin jednorocznych

i dwuletnich. Zawsze w stoneczny dzien.

Sadzenie roélin cebulowych zimujacych w gruncie. W I potowie wrzesnia sadzimy narcyze, przebisniegi,
pustynniki. W IT potowie wrzesnia cebulice, hiacynty, szczawiki, $niezyczki i tulipany.

Wykopywanie roslin. We wrzeshiu wykopujemy te rosliny cebulowe i bulwiaste, ktdre sq wrazliwe na niska
temperature.
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Terapia kolorem

v

To niesamowite, ale kolory potrafig wyleczy¢ z migreny i nawracajacych przeziebieniach.
Swiatto w odpowiednim kolorze powoduje, ze cellulit znika, a blizny staja sie mniej widoczne.
Bajka? W zadnymrazie. Ta metoda coraz bardziej zaczyna by¢ rozpowszechniana.

Barwy wptywaja na okreslone czesci ciata, bo
kazdy kolor imituje inna czestotliwo$é drgan,
tak jak komdrki ludzkiego organizmu.

Gdy jestesmy zdrowi, czestotliwo$¢ jest stata,
a podczas choroby ulega zaktdceniom.
Odpowiednio dobrane kolory pomagaja wrécic
do formy /wyjasnia pani psycholog E. Jaworska
zajmujaca sie wptywem barw na ludzi/. Leczenie
kolorem ma tez bardziej dostepne formy

w odzyskaniu zdrowia np.moze poméc

w jedzeniu, zalezy to od zastawy, na ktdrej je
podajemy, ubran jakie nosimy, czy nawet $cian
pomieszczenia w ktorych najczesciej
przebywamy.Poniewaz kolory rdzniq sie
dziataniem, nie wolno ich uzywaé bez
zastanowienia.

Zima, nalezy wybra¢ kolor pomaranczowy,
dziatajacy antydepresyjnie. Jedli chcemy sie
pobudzi¢ do dziatania pomagaja. nam barwy
ciepte, natomiast zszarpane nerwy uspakajajaq,
barwy chtodniejsze. Sa to kolory, na ktére
zwyczajnie trzeba uwazaé, bo pochfaniaja
naszq energie - nadmiar koloru brgzowego

i_szarego moze wywotal depresje. Warto
stucha¢ swojego organizmu on sam nham

podpowiada jakiego koloru w danym momencie
potrzebujemy. Dlatego w stresie szukamy
kontaktu z kolorem zielonym - mamy wiekszq
ochote na spacer po lesie czy parku. Tesknota
za kolorem biatym, oznacza gotowo$é podjecia
waznych decyzji.

Kolor turkusowy sygnalizuje cheé zwrdcenia ha
siebie uwagi otoczenia.

- Swiatlo _czerwone - podnosi  cisnienie.
Pomaga przy grypie i przeziebieniu, bélach
plecow i krzyza, chorobach krwi, gosécu,

a takze paralizu (pobudza silng wole).
Niewskazane przy chorobach serca.

W nadmiarze wywotuje agresje.

- Swiatto _niebieskie - lek na bezsennosé.
Utatwia przemiane materii, prace uktadu
krazenia, zwalcza angine, bdle uszu i choroby
pecherza.Leczy béle stawow, kontuzje

i zwichniecia. Kolor dobry do sypialni,ale

w nadmiarze moze dziataé przygnebiajaco.

- Swiatto zéte - sposéb na zmeczenie. Jest
lekarstwem na przemeczenie, stres,
przeziebienia. Wzmacnia mieénie, pobudza
przemiane materii. Jednak osoby, ktére
cierpia na ktopoty z watroba, powinny ten kolor
stosowal bardzo ostroznie.

- Swiatto zielone - przywraca spokdj,
regeneruje uktfad nerwowy i reguluje krazenie.
Ten kolor (to réwnowaga miedzy energiq
pozytywna.a hegatywna). Najczesciej stosuje
sie w chemioterapii.

- Swiatto fioletowe - uspokaja nerwy.
Wzmacnia ukiad krqgzenia, obniza goraczke,
podnosi odporno$¢ organizmu, tagodzi objawy
bezsennosci.

Stosuje sie je w leczeniu blizn i cellulitu.
Jednak zbyt duze nasycenie fioletem moze
wywotal nerwowosc.

Dane z gazety Teledwiat

Wakac je - aforyzmy:

Najwspanialszym bagazem, ktory mozna przywiez¢ z wakacji jest ten peten niezwyktych wspomnien.
Wracajac z wakacji, jestedmy ciezsi o wspomnienia, ktorych nikt nie moze nam odebrat.
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16 kwietnia 2021 roku odszedt

X
S. NP

Marian Jaskota

cztonek zespotu “Niezapominajki” dziatajacego
przy Zarzadzie Oddziatu Okregowego Polskiego
Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow
w Pile. Pan Marian byt duszg muzyczna zespotu.
Akompaniowat spiewajgcym paniom na
akordeonie. Byt mitg i sympatyczng osoba.

Serdeczne wyrazy wspotczucia dla rodziny
sktadajg cztonkowie Zarzadu Oddziatu Okregowego
PZERil w Pile.
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15 czerwca 2021 roku odeszta

Renata Aleksandra Zuchowska

byta wolontariuszka Komisji Kultury przy
Zarzadzie Oddziatu Okregowego PZERIil w Pile.
Byta sympatyczng osoba i wspaniatg kolezanka,
na ktorg zawsze mozna byto liczyc.
Z zalem zegnamy Cie Olu.

Pozostaniesz w naszej pamieci.

Serdeczne wyrazy wspotczucia dla rodziny
sktadajg cztonkowie Zarzadu Oddziatu Okregowego
PZERil w Pile.
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Dnia 15.06.2021r. cztonkowie
Kota PZERIiI w Ujsciu
zorganizowali wycieczke do
Kotobrzegu. Ptyneli statkiem,
zwiedzali miasto i port rybacki.
Przy pieknej pogodzie opalano
sie. W doskonatych humorach
powrécono do domu.

10 Eeee

Oddziat Re jonowy PZERII w Budzyniu

M W marcu 2021 r. cztonkowie

e Oddziatu Okregowego PZERII w Budzyniu
wzieli udziat w oémiodniowych wczasach
w miejscowosci Miedzyzdroje. Pomimo
panujacej pandemii wyjazd byt bardzo
udany. Pogoda sprzyjata. Zorganizowalismy
tez wycieczke do Swinoujécia.
Po wypoczynku w znakomitych humorach
wrécilidmy do domu.

Przygotowata materiat
Przewodniczaca OR PZERII
Krystyna Przywarczak

Oddziat Rejonowy PZERII w Okonku

Dnia 5.06.2021 r. cztonkowie OR PZERII w Okonku zorganizowali
pierwsza wycieczke rowerowa do miejscowosci Ledyczek pn:
"Poznajemy Nasza Gmine". 14. osobowa grupa senioréw-
rowerzystéw odwiedzita gospodarstwo agroturystyczne
panstwa Kowalczykéw w Ledyczku, gdzie grupa zostata
poczestowana ciastem, kawa, herbata i zimnymi napojami.
Spotkanie wspélnie z gospodarzami zorganizowali
kol. K. Weglowska, kol. Zienkiewicz i panstwo Wentowscy.

Spotkanie odbylo sie w bardzo mitej atmosferze. Krétka
informacje historyczng o miejscowosci Ledyczek przedstawit
kol.Tadeusz Brodzicz, ktéry byt przewodnikiem i kierownikiem
wycieczki. Po powrocie do klubu byto wspélne grillowanie.

Materiat przygotowata
K. Brodzicz
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REGIONALIA Oddziat Rejonowy PZERII

w Krzyzu

W dniu 29.05.2021 r. cztonkowie Oddziatu Rejonowego PZERII w Krzyzu oraz cztonkowie
Kot PZERIT w Wieleniu i Drawsku wzieli udziat w wycieczce rowerowej.
Wycieczkowiczéw powitat pan sottys Jézef Swinoga oraz Przewodniczacy Oddziatu
Rejonowego PZERII w Krzyzu pan Andrzej tuczak. Wycieczka rowerowa odbyta sie

w doskonatej atmosferze. Zakonhczyta sie ona muzyka i wspélnymi tancami.
Opracowat: Andrzej tuczak
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REGIONALIA

Koto Polskiego Zwiqzku Emerytow,
Rencistow i Inwalidow w Biatosliwiu

Dnia 25.05.2021r. odbyto sie spotkanie cztonkéw Kota PZERII w Biatosliwiu

z okazji Dnia Matki. Ztozono wszystkim matkom najserdeczniejsze zyczenia
zdrowia i pomys$lnosci. Rowniez zyczenia ztozono dwom osiemdziesieciolatkom
zokazji ich urodzin. Zaspiewano wszystkim STO LAT.

Koto PZERII w Biatosliwiu powiekszyto swoje grono o szesciu cztonkow, ktorym
uroczyscie wreczono legitymacje cztonkowskie.

Informacjel!

Dnia 28.05.2021 r. odbyto sie posiedzenie Pilskiej
Rady Seniorow na lata 2021 2023. Rade powotat
Prezydent Miasta Pity Piotr Gtowski. W sktad Rady
Senioréw wchodzq przedstawiciele
funkcjonujacych wPile organizacji pozarzadowych
zrzeszajacych osoby starsze. Nasz Zwiqzek
reprezentuje Przewodniczaca Pani Leokadia
Figurniak. Rada Senioréw jest organem doradczym
wtadz miasta. Zadaniem Rady jest réwniez
dziatalno$¢ integracyjna pilskiego Srodowiska oséb
starszych,a takze wskazywanie ich potrzeb

i oczekiwan.

Wszystkich naszych cztonkéw zapraszamy do
zgtaszania swoich probleméw lub oczekiwah.

Nowo powotanej Radzie Senioréw gratulujemy
i Zyczymy owochej pracy.

Koto PZERii w Jaraczewie

W dniu 10.06.2021 r. odbyto sie walne zebranie

sprawozdawczo-wyborcze w Kole PZERIii

w Jaraczewie. W zebraniu uczestniczyta

Przewodniczaca Zarzadu Oddziatu Okregowego

PZERIT w Pile - Pani Leokadia Figurniak.

Zebrani podziekowali ustepujacemu Zarzadowi

Kota za ponad 5-lat pracy. Wybrany zostat nowy

Zarzad w skfadzie

* Przewodniczaca - Fendorf Krystyna

« Skarbnik - Rachwalska Grazyna

- Sekretarz - Kaminska Maria

Cztonkowie: - Bemben Maria, Krzemitiska
Grazyna.

Zyczymy owochej pracy
dla lokalnhej spotecznosci.
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CIEKAWOSTKI

Ciekawostki wakacyjne

LATO

Astronomiczne lato zaczefo sie od 21 czerwca i bedzie trwato do 22 wrzesnia. Dzien 21
czerwca jest najdtuzszy dla krajéw potozonych na pétkuli pétnocnej. Z kolei na pétkuli
potudniowej jest to najkrétszy dzien.

Noc Kupaty

Noc Kupaty jest popularnym Swietem, odbywa sie ono w nocy z 22 na 23 czerwca. Jest to
najkrétsza noc w roku.Puszczane sq wtedy wianki na wodzie.

W przesztosci skakato sie przez rozpalone oghisko. Dawniej z tym Swietem byto
zwiqzane duzo rytuatéw i obrzedow. Obecnie juz niewiele oséb sie do nich stosuje.
Niemniej jednak ten dzieh byt bardzo waznydla dawnych Stowian.

Noc Swietojatiska

Noc Swietojafiska odbywa sie w nocy z 23 na 24 czerwca, kojarzy sie z tajemniczoécia,
magia. i tancami. Szekspir napisato tym jedno ze swoich dziet"Sen nocy letniej”. Opisat
rytuaty, ktore odprawiano w przesztosci. To Swieto z pewnosciq ma w sobie co$

z prawdziwej magii.

Wakacje
Stoneczna, fadha pogoda w szczegodlny sposéb pobudza potrzebe wypoczynku i zacheca

do chociazby chwilowej zmiany miejsca pobytu,po trudach naukii pracy.

Pierwszymi wakacyjnymi urlopowiczami byli Rzymianie. Oczywiscie nie wszyscy
urlopowali, jedynie arystokracja. W przypadku arystokracji trudno byto méwié o pracy,
gdyz ich zycie tobyty wieczne wakacje. To oniwymyslili domy letnie.Przez kolejne
200 lat wakac je byty rozrywka dla bogatych.

Dopiero w XX wieku co$ sie zaczeto w tym formacie zmienial. Idea wakacji w korcu
dotarta na state i zagoscita nawet pod strzechy.Najczesciejwyjezdzano do rodziny
nawies$, a potem nad morze, géry i jeziora. Kiedy$ kto pragnat udaé sie nawakacje, swoje
kroki kierowaé na dworzec kolejowy Dzi$§ mozemy jecha¢ autokarem, autem lub polecieé
samolotem. Obecnie na wakacje jezdzi kto chce i gdzie chce. Mamy wybdr. Oferty
proponowane przez biura podrézy sa bardzo szerokie. Zwiedzamy praktycznie caty
$wiat. Zwiedzajmy, korzystajmy z wakacji, byle zdrowie stuzyto nam jak najdtuze;j.
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KULTURA I IMPREZY

W III kwartale stosownie do mozliwosci zwiazanych z panujacym
jeszcze COVIDEM - 19 odbedq sie nastepujace imprezy:

Wczasy:

- Karwia "Dworek Szlachecki” od 25.06. - 4.07.2021r.

- Duszniki-Zdréj Hotel "WERONA" od 1.09. - 10.09.2021 r.
- Dartéwko “KROKUS" od 12.09. - 22.09.2021 r.
/— Niechorze "POREBA" od 21.09. - 28.09.2021r.

Wycieczka do Gniewu w terminie 26 - 27.07.2021 r.

Planujemy jeszcze odbycie jednodniowych wycieczek i piknikéw.
Ogtoszenia na fablicy Zwiazku oraz na stronie internetowe;j
www.pzerii.pila.pl

INFORMACJE

- : Od 1 czerwca 2021 .
! wznowilismy
; spotkania czwartkowe
’ od godz. 14.00 - 18.00

ZAPRASZAMY!

GABINET
REFIABILITACYINY

w siedzibie PZERil (ul. Staromiejska 7)

czynny:
od poniedziatku do pigtku
w godz. 8.30 - 13.00

rejestracja:
od godz. 9.00 - 12.00
Przypominamy, ze z zabiegdw mozna korzystac po konsultacji
Z lekarzem. Gabinet wyposazony jest w inter-dynamic, pole

magnetyczne, soflux, laser, fote/ samomasujqcy, sprzet do
ultradzwiekow. Wykonywany jest réwniez suchy masaz ciofa.

*Od 12 do 23 lipca gabinet rehabilitacyjny nieczynny z powodu urlopu
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Szesciu parom, ktére w tym roku obchodza jubileusz 50-lecia
malzenstwa prezydent Piotr Glowski, wreczyt przyznane przez
prezydenta RP ,,Medale za Dtugoletnie Pozycie Matzenskie".
Prezydent Pity gratulowat jubilatom udanego zwiazku i Zyczyt
zdrowia oraz kolejnych latwspdlnego szczescia.

W imieniu mieszkancéw Pity wszystkie pary otrzymaty list
gratulacyjny oraz ksigzke o historii miasta. Z powodu epidemii
tegoroczna uroczystos¢ miata kameralny charakter, a ze wzgledéw
bezpieczenstwa prezydent spotykat sie zjubilatami oddzielnie.

Jubileusz 50-lecia pozycia matzenskiego obchodza:
Jadwiga i Zbigniew Gembarowie, Olga i Bogdan Konopowie,
Elzbieta i Zygmunt Kopczynscy, Stanistawa i Edward Pareccy,
Cecyliai Stanistaw Straszewscy, Danutai Jézef Zmijowie.
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RCK czeka na seniorow!

Dobry film, spektakl i koncert, a moze joga na Swiezym
powietrzu? Regionalne Centrum Kultury zaprasza senioréw na
seanse kina plenerowego, Parkowe spotkania i ¢wiczenie jogi
w Parku Miejskim.

Wrdcito ,Kino plenerowe"!

Dramat, thriller czy komedia? Dla kazdego co$ dobrego. Pierwszy
seans kina plenerowego, thriller ,Tenet” juz za nami. Kolejne
produkgje, ktore Regionalne Centrum Kultury przygotowato na kino
"pod chmurka" to: ,Joker" 2 lipca, Narodziny gwiazdy" 9 lipca,
Wtoskie wakacje" 16 lipca,-,Gniazdo" 23 lipca, ,Niedobrani” 30 lipca.

Bezptatne kino na Bulwarach Chatellerault, to idealny pomyst na
rozpoczecie wakacyjnych weekenddéw. Seanse kazdy piatek 21.30.

Jogaw Parku

RCK zaprasza réwniez na letnie ¢wiczenia ,Jogi w parku”. Wystarczy
zabra¢ maty, sportowe stroje i na face w Parku Miejskim, cwiczy¢
radosnie i lekko dla ciata i ducha. Pierwsze ¢wiczenia ,Jogi w parku”
odbyty sie 27 czerwca. Kolejne spotkania zaplanowano 25 lipca i 28
sierpnia.

.Parkowe Spotkania”

Juz w niedziele 4 lipca natomiast, o godzinie 18.00, RCK zaprasza
na ,Parkowe spotkanie”, podczas ktérego jazzowy koncert zagra
formacja ,Summer Time". Kolejne koncerty ,Parkowych spotkan”
zaplanowano: 11,18i25lipca.

Idac z duchem czasu i znajac potrzebe ograniczania ilosci
odpadow, Zarzad Drdg i Zieleni w Pile ustawit dwa regaty stuzace
pozostawieniu uzywanych zniczy.

Jeden z nich usytuowany jest przy wejsciu gtéwnym od ul.
Motylewskiej,a drugiwsasiedztwie domu przedpogrzebowego.

Kazdy odwiedzajacy groby na pilskim cmentarzu uznawszy, ze
uzyty znicz mogtby jeszcze postuzy¢ innej osobie, ma mozliwos¢
pozostawienia go na jednej z pdtek. Nastepnie osoba chcaca uzy¢
takiego znicza moze swobodnie i bez zadnych optat ustawi¢ go na
grobie swojego bliskiego.
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Lato- wakacje

Zapisz si¢ do Polskiego Zwigzku Z \fmSZﬂWM

Emerytéw, Rencistéw i Inwalidow! szeveq.

Zapisy przyjmowane s3 w siedzibie Zwiazku w Pile przy ul. Staromiejskiej 7
w pokoju nr 7 od wtorku do piatku w godzinach od 9.00 do 13.00

Dy Rocznaskladka: @‘ Whisowe: Q‘ Legitymacja:

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

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

» Wydajemy zaswiadczenia uprawniajace do ulgowych przejazdéw koleja PKP

« Organizujemy wycieczki jedno- i wielodniowe, wczasy wypoczynkowe
i rehabilitacyjne w Polsce i za granica

» Wychodzimy do teatru, na koncerty

« Organizujemy zabawy, pikniki, koncerty

o Stuzymy pomoca finansowa i rzeczowq

« Prowadzimy gabinet rehabilitacyjny i grote solng

« Dzieki pomocy Banku Zywnosci od wtorku do soboty w pokoju nr 10 wydajemy
artykuty zywnos$ciowe dla osob najbardziej potrzebujacych

Nasze Sprawy - bezpfatny informator Zarzgdu Oddziatu Okregowego PZERil w Pile
Wydawca: Zarzad Oddziatu Okregowego Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistéw i Inwalidéw w Pile
ul. Staromiejska 7; 64-920 Pita (czynne od wtorku do pigtku od 9.00 do 13.00)
tel. 67 21241 96 « fax 67 350 93 80 < www.pzerii.pila.pl
Redaktor naczelny: Leokadia Figurniak
Zespot redakeyjny: Krystyna Hipnarowicz, Teresa Mielczarek- Pescht Druk:
Aok P 65 A
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