NIEZBEDNIK BEZPIECZNEGO
SENIORA

Program ,Bezpieczny Senior”
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Uwazaj na oszusta podajqcego sie za krewnego.
Oszust puka do naszych drzwi...?

Uwazaj na ztodziei kieszonkowych!

Bqdz czujny! Dbaj o swdj dom!

Jak bezpiecznie kupowac w sieci?

Zakupy na pokazach.

Zanim cos podpiszemy.

Poznaj swojego dzielnicowego.

Kiedy ktos nas krzywdzi czyli przemoc w rodzinie.
Jak ratowac w wypadku wylewu krwi do mézgu?
Jak ratowac w wypadku zawatu serca?

Ulgi dla seniordw.

Jak mozna spedza¢ wolny czas w Legionowie?
Legionowskie programy profilaktyki zdrowotnej dla seniorow.
Legionowska Rada Seniordw.
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Drodzy Parstwo,

coraz czesciej media donosza o probach wytudzania pieniedzy od oséb starszych. Podpiech,
roztargnienie, nadmierna ufnos$¢ lub pragnienie kontaktu z innymi ludZzmi sprawiaja, ze Sen-
iorzy wytaczaja swoje wewnetrzne alarmy i staja sie tatwym fupem wszelkiej masci ztodziei
i wytudzaczy. Oszusci mogq sie kry¢ pod réznymi postaciami, np. mogg telefonicznie podac sie za
wnuczka lub krewnego, moga zapuka¢ do drzwi podszywajac sie pod przedstawiciela adminis-
tragji osiedla, mowi¢, ze wymieniaja okna, drzwi czy liczniki i trzeba koniecznie wptaci¢ zaliczke.
Zapraszajac na pokazy tanich i niskiej jakosci sprzetow moga wmawia¢, ze s3 one cudowne
i dlatego kosztuja kilka tysiecy ztotych, a na zakup trzeba zdecydowac sie juz teraz, poniewaz to jedyna
taka okazja.

Mégtbym dtugo wymienia¢ zagrozenia jakie czaja sie ze strony innych. Najwazniejsze jest to, zeby
pamietac, ze ztodziej wyglada tak samo jak Pan, Pani czy Wasi sasiedzi. Nie wyrdznia sie w ttumie, udaje
przyjaznego, zainteresowanego Pafistwa losem, a zaledwie chwila nieuwagi wystarczy, by pozbawit Was
emerytury, a nawet oszczednosci catego zycia.

Wraz ze Strazq Miejska zorganizowalismy serie spotkan dla legionowskich Seniordw. Najwazniejsze in-
formacje na temat zagrozen, metod oszustéw i ztodziei zawarliSmy w tej broszurze. Tu znajda Paristwo
takze inne wazne porady, m. in. w jaki sposéb bronic sie przed przemoca w rodzinie, jak sie zachowywac,
gdy podejrzewamy wylew lub zawat serca.

Na koniec przedstawiamy inne istotne dla Paristwa kwestie — dostepne ulgi, sposoby spedzania wolnego
czasu, programy profilaktyki zdrowotne;j.

Zapraszam do lektury, zapamigtania i stosowania sie do zawartych w broszurze porad, uczestniczenia
w spotkaniach oraz poznania Paristwa dzielnicowego.

| prosze, by nie tylko w chwili zagrozenia, ale nawet w razie watpliwosci, czy osoba, ktdra za kogos sie
podaje jest rzeczywiscie tym, kim mowi, ze jest — dzwonic pod bezpfatne numery 986 (Straz Miejska) lub
997 (Policja) a takze 112 (z telefondw komdrkowych) i poprosi¢ o pomoc lub porade.

Pozdrawiam Panistwa serdecznie
Roman Smogorzewski
Prezydent Miasta Legionowo

oda ,na wnuczka” charakteryzuje sie

, Ze 0szusci dzwonia na telefon domowy

przedstawiajac sie jako wnuk, wnuczka,

siostrzeniec lub siostrzenica. Ttlumacza, ze

maja niepowtarzalng okazje zakupi¢ przed-

miot w promocyjnej cenie lub znaleZli sie w wyjatkowo trudnej sytuadji zyciowej (np. wypadek

drogowy) i prosza o pozyczke finansowa. Oszusci twierdza, ze nie mogg osobiscie przyjechac

po pienigdze, wiec wysytaja po nie swojego dobrego znajomego lub kolege. Po jakims czasie

znajomy ,wnuczka” zjawia sie w mieszkaniu ofiary i odbiera przekazang w dobrej wierze kwote
pieniedzy przeznaczong przez seniora na pomoc,wnuczkowi".

Dlatego pamietaj:
. Bad? ostrozny w kontaktach
Z nieznajomymi.
Nigdy pochopnie nie przekazuj pienigdzy osobom, ktére podaja sie za krewnych.
. Zawsze potwierdzaj ,prosbe o pomoc” kontaktujac sie bezposrednio z osobami
najblizszymi.

Gdy masz watpliwosci, co do tozsamosci osoby, koniecznie powiadom Policje.

0SZUST PUKA DO NASZYCH DRzWI ...?

,Na gazownig” lub ,na hydraulika” - oszusci podajac sie za fachowcéw wchodza do domow.
Kradng albo wytudzaja kilkaset ztotych za ustuge, ktdrej nie wykonali.

,Na urzednika” - oszusci czesto chodza parami, podajac sie za np.: urzednikow Urzedu Miasta,
pracownika OPS-u lub ZUS-u. Wymyslaja atrakcyjne dla Seniora historie, np. dopfata do
wymiany okien, doptata do lekdw, mozliwos¢ zwiekszentia emerytury.

W zamian chcg zaliczke lub pokrycia optaty manipulacyjnej. Wymyslona historia, moze mie¢ na
celu odwrécenie uwagi od wspdlnika, ktory wiasnie okrada mieszkanie.




Dlatego pamietaj:

. Badz ostrozny w kontaktach z nieznajomymi.

. Popros osobe o dokument, potwierdzajacy jego dane i zatrudnienie tj. legitymacje
lub identyfikator.

. Zadzwon do danej instytuji, aby potwierdzi¢ tozsamos¢ pracownika.

Gdy masz watpliwosci, co do tozsamosci osoby, koniecznie powiadom Policje.

UWAZAJ NA ZtODZIEI
KIESZONKOWYCH!

Uwage ztodzieja zwracaja przede wszystkim
osoby dobrze ubrane, majace na sobie
widoczng bizuterie, sprawiajace wrazenie
ludzi zamoznych. Pamietaj, ze mozesz by¢
przez przestepce obserwowany dtuzszy czas
- w banku, w $rodkach komunikacji miejskiej, w sklepie, gdy ptacisz rachunek, na targu czy
w restauragji... Miasto to raj dla kieszonkowcéw - nie ufatwiaj im dziatan.

Kieszonkowcy pracuja zazwyczaj w grupie rzadko, kiedy decyduja sie dziata¢ pojedynczo.
Dogodne warunki stwarzajq im miejsca o duzym skupieniu ludzi, takie jak imprezy sportowe,
rozrywkowe czy handlowe. Wykorzystuja oni zamieszanie i ttok, a czesto sami go powoduja,
aby utatwi¢ sobie ,robote”. Szczegdlng operatywnos¢ wykazujg w zattoczonych autobusach
przy wsiadaniu i wysiadaniu w momencie, kiedy Twoja uwaga jest juz zajeta, czym innym.
Ulubionym miejscem ich,,pracy”sa réwniez dworce autobusowe i kolejowe - dokonujg kradziezy
w kolejkach do kas, na peronach, gdy Twoje rece zajete sa bagazem. Takze podczas zakupéw
na targowisku czy w sklepie nalezy pilnowac swojego portfela.
Jak ustrzec sie przed kieszonkowcem?

Dobrze zabezpiecz noszone przy sobie dokumenty i pieniadze!

Zwracaj szczeg6Ing uwage na osoby znajdujace sie tuz przy Tobie!

W srodkach masowej komunikacji wybieraj zawsze miejsce w poblizu znanych Gi os6b lub

kierujacego unikaj pustych przedziatéw w pociagu!

Pamietaj, ze podrézujac w stanie po spozyciu alkoholu fatwiej mozesz stac sie ofiarg ztodziei!

Nie nawiazuj przygodnych znajomoscit

Nie no$ przy sobie wiecejigotowki, nizwynika to z potrzeby zakupéw w danym dniu!

Pienigdze trzymaj przy sobie w dwdch miejscach - pozwoli to zmniejszyc ryzyko utrat j

kwoty! d *
Nie demonstruj zawartosci portfela, gdy widza to przypadkoWe osobyil® % ~ <
Obserwuj otoczenie oraz swdj bagaz przy wsiadagiu ¢
Wrasne torby i pakunki trzymaj przed sobq Lwdé
ttok. Obserwowane - nie dokonaja kradzie
Nie zasypiaj podr6zujac publicznymi Fkomunikacji!
Unikaj noszenia torebki na pa
Torebke nalezy odwracac zamkiem “do siebie”, a nie na zewnatrz!

Portmonetka powinna zawsze znajdowac sie na dnie torebki!

Podczas mierzenia garderoby, pakowania zakupdw, ptacenia w sklepie - NIE

odstawiaj od siebie torebki, na podtoge lub lade - ztodziejowi wystarczy nawet taki krGtki
moment.

Klucze do mieszkania no$ w innym miejscu niz dokumenty z adresem - jezeli ztodziej
zdobedzie taki komplet moze okra$¢ Twoje mieszkanie zanim zdazysz zareagowac.

0soby Ktore tworzg sztuczny

W sytuadji zagrozenia - usitowanie kradziezy kieszonkowej - wszczynaj alarm! Gtosny
okrzyk zwracajacy uwage innych osob potrafi skutecznie zniechecic ztodzieja.
http://kpplegionowo.policja.waw.pl/

BADZ CZUJNY! DBAJ 0 SWOJ DOM!

Nasz dom lub mieszkanie, w ktérym zgromadzony jest dorobek wielu lat pracy, stanowi takomy
kasek dla ztodzieja. Dlatego warto zrobi¢ wszystko, by ograniczy¢ do minimum zagrozenie
wiamania. Jest to szczeg6lnie wazne, gdy pozostawiamy dom lub mieszkanie bez opieki. Na
terenie naszego powiatu zdarzaja sie wtamania do doméw, mieszkan i piwnic. Wfasciciele traca
gtdwnie pieniadze, bizuterig i wartosciowe przedmioty. Legionowscy policjanci podpowiadajg
co zrobi¢, aby uniknac tego rodzaju zdarzen.

Zabezpiecz mieszkanie:

. wyposaz drzwi do mieszkania w odpowiednie atestowane zamki, najlepiej dwa
rozne, zamykaj je zawsze, nawet gdy wychodzisz na kilka minut np. do piwnicy
lub wyrzuci¢ Smieci;



doskonatym zabezpieczeniem jest sprawny system alarmowy;

w drzwiach zamontuj rowniez zabezpieczenie przeciwwywazeniowe;

nalezy rozwazy¢ wzmocnienie standardowych drzwi przez obicie ich blacha, zastapic
je drzwiami z drewna lub zamontowa¢ dodatkowe drzwi;

mieszkania na parterze i najnizszych pietrach s3 najbardziej narazone na wtamanie
przez drzwi balkonowe - warto pomysle¢ o zamontowaniu w nich klamek z wktadka
zabezpieczajacq oraz rolet antywlamaniowych;

dobrym zabezpieczeniem s domofony, jednak pamietaj, aby za pomoca domofonu
nie otwiera¢ drzwi obcym, wpajaj te zasade rdwniez dzieciom.

A co zdomem?

. zabezpiecz go przez okratowanie okien piwnic, taraséw i drzwi balkonowych,
zwiaszcza tych z tytu budynku;
nie zapomnij o zabezpieczeniu drzwi garazowych oraz innych pomieszczen
gospodarczych, przez ktdre fatwo mozna dostac sie do domu;

. zadbaj o oswietlenie ciemnych obszaréw wokét domu tak, aby zawsze dziatato
oswietlenie przed drzwiami wejsciowymi - wlamywacz unika miejsc oswietlonych;
. jesli nie masz psa, pomysl o jego zakupie.

Poznaj swojego sasiada:

Bardzo wazne jest przefamanie anonimowosci wérdd mieszkaricow jednego bloku lub osiedla,
ustalenie zasad reagowania i wzajemnego ostrzegania si¢ na wypadek zagrozenia.

W wypadku planowanego dtuzszego wyjazdu nieoceniong moze okazac sie pomoc zaufanego
sasiada lub cztonka rodziny.

Podczas nieobecnosci zaufana osoba moze czuwac nad naszym mieszkaniem, zapalajac
o roznych porach dnia, w rdznych pomieszczeniach $wiatto, zbiera¢ ulotki reklamowe spod
naszych drzwi czy wyjmowac ze skrzynki korespondencje.

Powiadom Policje gdy:

. zauwazysz cokolwiek, co wzbudzi Twéj niepokdj w miejscu zamieszkania, nie wahaj
sie zadzwonic¢ pod nr 997 lub 112 - badz czujny!;

. ustyszysz hatasy w mieszkaniu sasiada, a wiesz, ze mieszkancy wyjechali;

. zobaczysz nieznajomego, probujacego otwiera¢ drzwi u s3siada, a wiesz, ze nie ma
gow domu;

. zauwazysz podejrzanie zachowujace sie osoby na klatce schodowej, na ulicy lub na

parkingu.

Pamietaj:

. unikaj przechowywania w domu znacznych kwotpienigdzy i wartgs

. nie opowiadaj 0 swoim majatku w miejscachi; gdzie moga Ciewsty
postronne;

. zapisz numery fabryczne wartosciowych pize
kamera, itp.), oznakuj je w indywiduakg 6b, niewidoczny dla ztodzieja;
sporzadz liste, a jezeli to mozliwg 7 dokumentagje fotograficzna

cennych przedmiotéw (bizue enne obrazy, stare zegarki itp.) -
w przypadku kradziezy zwiekszy to znacznie szanse ich odzyskania;

. ubezpiecz swoj dobytek by w razie nieszczescia chociaz czesciowo miec
zrekompensowane straty.

http://kpplegionowo.policja.waw.pl/

JAK BEZPIECZNIE
KUPOWAC W SIECI?

Polacy coraz chetniej kupuja
w Internecie, a szczegdlnie
w okresie przedswiatecznym.
To wygodne, gdyz, nie ruszajac
sie sprzed monitora, mozna
zaméwi¢  dowolny  produkt
z dostawg do domu. W sieci nie
ma kolejek, godzin spedzonych
na  chodzeniu miedzy
pétkami. .. Niestety, podobnie jak w realnym $wiecie, tak i w wirtualnym mozemy pas¢ ofiara
oszusta lub ztodzieja.

Zakupy w sieci sq coraz bardziej popularne, nie wychodzac z domu mozna zaméwic dowolny to-
war. Pamietajmy jednak, ze w wirtualnym Swiecie tez mozemy pas¢ ofiarg oszusta lub ztodzieja.




Policjanci radza, jak mozemy sie bronic przed internetowymi oszustami

i przedstawiaja podstawowe zasady:

. korzystajmy z ustugi umozliwiajacej nam sprawdzenie zawartosci paczki w obecnosci
dostarczyciela/w przypadku niezgodnosci zawartosci przesytki z listem przewozo
wym mozemy wycofac sie z transakgji/,
zawierajmy transakcje za posrednictwem znanych portali internetowych;
nie dokonujmy zakupdw poza aukgja (znane portale ubezpieczajq zawierane
zaich posrednictwem transakcje do sumy okreslonej w regulaminie)
przed przystapieniem do licytacji zapoznajmy sie z requlaminem aukdji,
zwracajmy uwage na cene towaru / zbyt niska moze Swiadczyc o prébie oszustwa/,
(zytajmy opinie 0 osobie, z ktérg chcemy zawrze¢ transakgje / wieksza liczba
pozytywnych wypowiedzi poprawia jego wiarygodnos¢/,
sprawdzmy, jakich transakcji dokonywat wczesniej sprzedajacy / niektdrzy oszusci
zaktadaja fikcyjne konta i za ich pomoca przeprowadzaja miedzy sobg fikcyjne
transakcje i wystawiaja sobie pozytywne opinie/,
zachowajmy ostroznos¢ w stosunku do 0sdb, ktore wczedniej sprzedawaty tanie
towary, a teraz wystawiajq drogie rzeczy,
poprosmy sprzedajacego o podanie danych personalnych i numer telefonu stacjonar
nego. Przez operatora sprawdZmy je, a nastepnie nawigzmy ze sprzedajacym kontakt
telefoniczny,
ptacmy za zakupiony towar po otrzymaniu przesytki,

w przypadku jakichkolwiek podejrzeri i watpliwosci nie dokonujmy zakupdw,

przy zakupie telefonu komdrkowego zapytajmy o tadowarke i dowdd zakupu,
telefony kradzione sprzedawane s3 bez fadowarki i “dokumentagji’,

nie kupujmy w sieci korzystajac z komputera w kafejkach internetowych; uzywajmy
komputera domowego i zachowujmy cata korespondencje ze sprzedawca,

co, w przypadku oszustwa, pozwoli policji szybko uja¢ sprawce,

jezeli jednak, mimo zachowania ostroznosci, dostaniemy zamiast towaru puste
pudetko, natychmiast nalezy powiadomic policje; zachowana korespondencja

i przestana przez oszusta paczka beda stanowity dowdd przestepstwa.

dyktoprzyjdzie dostanie

1 mﬂa sie wiec posiedziec
pare godzin i postuchac o réznych towarac ch zycie i codzienne funkcjonowanie,

dla nas? Przeciez dostalismy prezent! (zy To nas zobowiazuje do zakupu?
Zanim co$ kupimy zastanowmy sie:

czy produkt jest nam naprawde potrzebny,

jaka jest jego rzeczywista cena,

(zy na pewno posiada cechy, o ktorych zapewniat nas sprzedawca.

Sprzedawcy czesto wykorzystuja rézne techniki wywierania wptywu (manipulagji). Potrafia
wywotac w nas potrzebe posiadania jakiego$ produktu oraz przekonac nas, ze zakup jest
bardzo korzystny i racjonalny, mimo Ze wcale tak nie jest.

Jak sie bronic przed niechcianym i nieplanowanym zakupem?
To, ze dostalismy upominek, czy zjedlismy obiad do niczego nas nie zobowigzuje.
Nie miejmy wyrzutow sumienia, ze sprzedawca poswieca nam czas — to jego praca.
(Cena promocyjna nie musi oznacza¢ prawdziwej korzysci cenowe;.
Nie musimy kupowac dzisiaj — jesli produkt istnieje jutro tez bedzie dostepny
na rynku.
Poréwnajmy ceny danego produktu na rynku. Jesli sprawia Ci to problem popro$ o
pomoc rodzing lub znajomych.
Nie ufajmy $lepo reklamie.
Jezeli jest to produkt leczniczy lub medyczny koniecznie przed zakupem skonsul
tujmy sie z lekarzem.

Pamietajmy, aby zawsze kierowac sie 6graniczonym zaufaniem do sprzedajacego.
http://kpplegionowo.policja.waw.pl/



ZANIM COS PODPISZEMY

Brakuje pieniedzy na zakupy czy wycieczke? A moze odwiedzit nas przedstawiciel firmy
oferujacej tafisze pofaczenia telefoniczne czy niskie optaty za energie elektryczna? Ta oferta jest
wazna tylko dzisiaj! Swietnie. Dostajecie umowe do podpisania i co? Dlaczego ta umowa jest
napisana matym drukiem, przeciez ja juz tak dobrze nie widze?! Dlaczego tres¢ umowy brzmi
jak betkot prawniczy, przeciez ja nic nie rozumiem?!

(zesto, gdy mamy co$ podpisac, krepujemy sie przyznac, ze np. nie mozemy przeczyta¢ matych
liter, Ze nie rozumiemy tresci, podpisujemy sie wiec we wskazanym miejscu i... klamka zapadta!
Umowa podpisana! A przeciez to nie wstyd wiedzie¢, co sie podpisuje. Wrecz przeciwnie -
powinnismy zapoznac sie zumowg, a jezeli druga strona bedzie nam to uniemozliwiata, jest to
dla nas wazna informacja, Ze moze miec cos do ukrycia.

Przed podpisaniem umowy:*

Sprawdz wiarygodnos¢ firmy
Liste podmiotow objetych nadzorem finansowym mozna znalez¢ na stronie: www.knf.gov.pl
lub na stronie internetowej kampanii: www.zanim-podpiszesz.pl.
Uwazaj pod czym si¢ podpisujesz — koszt pozyczki moze si¢ okazac znacznie wyzszy,
niz oczekujesz.

Policz catkowity koszt pozyczki
SprawdZ jaka jest catkowita kwota do zapfaty. Kazdy podmiot udzielajacy pozyczki jest
zobowiagzany do poinformowania o wysokosci rzeczywistej rocznej stopy oprocentowania
pozyczki (RRSO) oraz o catkowitej kwocie do zaptaty.

Jesli masz ktopoty z uzyskaniem takiej informacji, mozesz samodzielnie policzy¢ koszt pozyczki
za pomocg kalkulatora dostepnego na stronie internetowej www.zanim-podpiszesz.pl.

Doktadnie przeczytaj umowe

Szczeg6lnie zwr6¢ uwage na nastepujace elementy:
czy oprocentowanie pozyczki nie jest znacznie wyzsze niz inne oferty na rynku;
czy firma wymaga whniesienia wysokiego zabezpieczenia pozyczki zanim pozyczka
zostanie udzielona — brak terminowego sptacania pozyczki moze sie wigzac z utratg
zabezpieczenia, ktérego warto$¢ najczesciej znacznie przewyzsza kwote zadtuzenia
albo ktore moze mie¢ dla nas warto$¢ sentymentalng;
(zy zapisy umowy uprawniaja firme do wyznaczenia zabezpieczenia w przysztosci,
wedle uznania firmy;
(zy pojawiaja sie dodatkowe opfaty zapisane w umowie, np. za rozpatrzenie
wniosku, za wydanie decyzji, prowizje, optaty za wizyty przedstawiciela
pozyczkodawcy w domu, ubezpieczenia — jesli tak, to policz je, suma tych optat moze
znacznie podwyzszac koszt pozyczki (by¢ moze firma w ogéle nie zamierza udzieli¢
pozyczki, a jedynie pobrac optaty ponoszone przez klienta z gory!).

Jezeli nie rozumiesz jakiegos zapisu w umowie, popros o wyjasnienie. Warto pyta¢
o szczegoty. W wypadku watpliwosci nalezy poprosic o wzory dokumentow
i skonsultowac je z prawnikiem lub inng kompetentna osoba.

. Nie podpisuj, jesli nie rozumiesz
Nie nalezy korzystac z ustug finansowych, ktdrych sie nie rozumie. Jesli oferujacy ustugi nie chce

lub nie potrafi wyjasnic ich zasad, lepiej zrezygnowac z takiej propozycji.
*www.zanim-podpiszesz.pl



KIEDY KTOS NAS KRZYWDZI CZYLI
PRZEMOCW RODZINIE

Kazdy cztowiek ma prawo do  spokojnej
i godnej starosci. Niestety zdarza sie, ze zamiast opieki
i troski doznaje krzywdy. Dlatego tak wazna jest reakcja
na kazdy przejaw przemocy, pietnowanie sprawcow,
dziafania profilaktyczne i - przede wszystkim -
niezgadzanie sie na przemoc.

Przemoc moze wystepowac pod rdznymi postaciami. Najtatwiejsza do rozpoznania jest przemoc
fizyczna, ktdrej skutki zewnetrzne (siniaki, otarcia i inne obrazenia) sq najbardziej widoczne.
Inne formy przemocy, np. psychicznej, s3 moze mniej widoczne, ale réwnie dotkliwe, potrafig
przesladowac nas przez cate zycie.

Przemocy fizycznej doswiadczamy, gdy ktos nas np. popycha, kopie, dusi, bije, przytrzymuje,
rzucaw nas przedmiotami, przypala (np. zelazkiem, papierosami), oblewa réznymi substancjami,
uzywa w stosunku do nas jakiejkolwiek broni, a réwniez, gdy nie udziela koniecznej pomocy,

itp.

Przemoc psychiczna to wyzwiska, ponizanie, odbieranie prawa o decydowaniu o sobie, ciagte
krytykowanie, wmawianie nam choroby psychicznej, izolagja spoteczna (tj. kontrolowanie
i ograniczanie kontaktéw z innymi osobami), ograniczanie godzin snu, wydzielanie pozywienia,

Przemoc ekonomiczna to np. odbieranie zarobionych pieniedzy, uniemozliwianie i zniechecanie
do podjecia pracy zarobkowej, zmuszanie do pracy ponad sity, niezaspokajanie podstawowych,
materialnych potrzeb.

Co robic kiedy jestesmy ofiarg lub Swiadkiem przemocy?

Nie bojmy sie przyznaci zgtosmy przemoc na Policje — to jest przestepstwo!
Przemoc mozemy réwniez zgtosi¢ do pracownika socjalnego z Osrodka Pomocy
Spotecznej, lekarza pierwszego kontaktu lub do prokuratury.

Zanotuj przebieg zdarzenia — ludzka pamiec¢ bywa zawodna.

PAMIETAJ!!!
Sprawca przemocy wobec bliskich, gdy czuje sie bezkarny, prawdopodobnie nie
zmieni si¢, bedzie dalej stosowat przemoc, bez wzgledu na sktadane obietnice;
nastepnym razem moze by¢ znacznie gorzej.

Jezeli jednak zaufasz jego deklaracjom o zmianie zachowania wobec Ciebie i bedziesz chciat sie
wycofa¢, pamietaj, ze ztozone przez Ciebie dotychczas zeznania nie beda mogty by¢ wykorzystane
przez prawne instytucje dziafajace po to, aby Ci pomdc. Dlatego zanim podejmiesz takg decyzje,
zastandw sie i skonsultuj jg z psychologiem, terapeut lub inng osoba pomagajaca ofiarom
przemocy w rodzinie, np. w specjalistycznym osrodku wsparcia dla ofiar przemocy rodzinie,
oérodku interwendji kryzysowe;.

Zahamowanie przemocy w rodzinie jest mozliwe - mozesz z nig walczy¢ i uzyska¢
pomoc dla siebie i swoich bliskich.

Poradnia Telefoniczna ,Niebieskiej Linii” tel. 22 668-70-00

Poradnia dziata w dni powszednie w godzinach 12.00 - 18.00; dyZzury petnig przeszkoleni
speqjalisci: psycholodzy i prawnicy.

Poradnia e-mailowa: niebieskalinia@niebieskalinia.info.

TELEFON ,,NIEBIESKA LINIA” 0 801 12 00 02 czynny od poniedziatku do soboty 10.00
-22.00, w niedziele i Swieta 8.00 — 16.00

Policyjny Telefon Zaufania tel. 800 120 226 (linia bezptatna przy potaczeniu z telefonéw
stacjonarnych)



POZNA)J SWOJEGO DZIELNICOWEGO

Dzielnicowy Rejonu nr |

mt.asp. Adam Zajac

Komenda Powiatowa Policji w Legionowie
Zespét Dzielnicowych

ul. Jagielloriska 26B, 05-120 Legionowo
pok. nr 113, tel.: 22 604-83-23

tel. kom.: 600-997-619

Alfabetyczny wykaz ulic:

1. Aleja Sybirakow- cata, nie posiada posesji
2. Generata Buka — cata, nie posiada posesji
3. Piaskowa — 1-49 cata

Dzielnicowy Rejonu nr I

asp. Zbigniew Olewnik

Komenda Powiatowa Policji w Legionowie
Zespét Dzielnicowych

ul. Jagielloriska 26B, 05-120 Legionowo
pok. nr 114, tel.: 22 604-82-44

tel. kom.: 600-997-252

Alfabetyczny wykaz ulic:
1.AL.3-go Maja — nr 1-31; 2-28
2.Kopernika — 1-21 cafa
3.Mickiewicza — 1-40 cata
4.Mrugacza - 1 cata
5.Pitsudskiego — nr 1-41; 2-30
6.Reymonta — 1-36 cata

4. Zegrzyriska — 5-89 cata
5.1 Dywizji Zmechanizowanej- cata, nie
posiada posesji

7.Rynek — 6-14 cata
8.Siemiradzkiego — 1-12 cafa
9.Sienkiewicza — 1-36 cata
10.5towackiego — 1-39 cafa
11.Sowinskiego — nr 2-22
12.Batorego - nr 1-43; 2-44
13.Warszawska — nr 2-58
14.Wyspiariskiego — 1-5 cata
15.Zeromskiego — 1-6 cata

Dzielnicowy Rejonu nr i

st. asp. Mariusz Czajka

Komenda Powiatowa Policji w Legionowie
Zespét Dzielnicowych

ul. Jagielloriska 26B, 05-120 Legionowo
pok. nr 113, tel.: 22 604-82-27

tel. kom.: 600-997-280

Alfabetyczny wykaz ulic:
1.Balonowa — 1-18 cata
2.Baczynskiego — 2-8 cata
3.Dolna — 2-9 cata

4.Dtuga — 1-41 cata

5.Gen.Roi — 1-38 cafa
6.Gorna— 11 cafa

7.Grudzie — 1-108 cafa

8.Jasna — 2-6 cata

9.Krakusa — 1-14 cata

10.Kreta — 12 cata

11.Krétka - cata

12.11-go Listopada — 1-21 cata
13.kokietka — 1-8 cafa
14.Meteorologiczna - cata
15.Narciarska — cata

16.Nowa — 1-6 cata
17.0broricow Lwowa — 2-20 cafa
18.0rlat Lwowskich — 1-15 cata
19.Partyzantéw — 1-38 cafa

16.Broniewskiego — 4-8 cata
17.Chopina — 1-10 cata
18.Dietrycha — 2 cata
19.Jagielloniska — nr 1-37; 2-26
20.Kosciuszki —nr 1-31; 2-18
21 Krasiriskiego — nr 1-33

22 Kazimierza Wielkiego — 1-31cafa

20.Podgérska — 2-5 cata
21.Plantowa — 1-41 cafa
22.Polna — 1-43 cata
23.Stoneczna — 1-56 cata
24.Spacerowa — 1-19 cata
25.Struzanska — 1-49 cata
26. Smerka —4-10 cafa
27 Tatrzriska -2-12 cata
28 Waska — 2-75 cata
29.Wigury - 1-9 cata
30.Wilcza — 1-35 cata
31.Wrzosowa — 1-44 cata
32.Wita Stwosza — cata
33.Wspdlna — 1-41 nieparzyste
34, Zaciszna — 2-18 cafa

35.2wirki — 1- 15 cata



Dzielnicowy Rejonu nr IV

st. asp. Robert Wasiluk

Komenda Powiatowa Policji w Legionowie
Zespét Dzielnicowych

ul. Jagielloriska 26B, 05-120 Legionowo
pok. nr 113, tel.: 22 604-83-23

tel. kom.: 600-997-283

Alfabetyczny wykaz ulic:
1.Battycka — 1-83 cata
2.Daliowa — 4-80 cata
3.Gajowa — 1-18 cata
4.Gdynska — 1-80 cafa
5.Graniczna — nr 2-8
6.Handlowa — 1-27 cata
7 Helska — 2-4 cata
8.Kwiatowa — 1-173cata
9.Krélewska — nr 1-4
10.Lesna — 3-23 cafa
11.Mita — 1-4 cata
12.Mysliwska — 1-18 cata
13.Norwida — 1-15 cata
14.0grodowa — 1-15 cata
15.Patacowa — 1-10 cata

Dzielnicowy Rejonu nrV

mt. asp. Przemystaw Michnowski
Komenda Powiatowa Policji w Legionowie
Zespét Dzielnicowych

ul. Jagielloriska 26B, 05-120 Legionowo
pok. nr 115, tel.: 22 604-82-34

tel. kom.: 600-997-299

Alfabetyczny wykaz ulic:
1. Al. 3-go Maja - nr 33-35; 30-34

16.Pitsudskiego — nr 43-49
17.Polankowa — 1-20cata
18.Przemystowa — 1-18 cata
19.Sielankowa — 1-22 cata
20.Siwinskiego — nr 1-9
21.Sobieskiego — nr 3-29
22.Spokojna — 2-21 cata
23.Sowirskiego — nr 1-7a
24.Warszawska — nr 1-125; 60-82
25.Wiejska —nr 1-29
26.Wilanowska — 3-8 cata
27.Wysockiego — 1-23 cata
28.2wyciestwa — 1-4 cata
29.Zakopiariska — 2-13 cata

2. (zarnieckiego - nr 5-7,4-12

3. Hetmaniska — nr 1-19,2-14

4. Hubala - 1-6 cata

5. Husarska — 1-29 cata

6. Krélowej Jadwigi — 1-10 cata
7. Krasinskiego — nr 71-75

8. Listopadowa — nr 2-38

9. Marysieriki — 1-6 cata
10.Matachowskiego — 13-14 cata
11.Mieszka | — 14-35 cafa

Dzielnicowy Rejonu nr VI

st.sierz. Mariusz Rabiega

Komenda Powiatowa Policji w Legionowie
Zespot Dzielnicowych

ul. Jagielloriska 26B, 05-120 Legionowo
pok. nr 114, tel.: 22 604-82-44

tel. kom.: 600-997-293

Alfabetyczny wykaz ulic:
1.Barska — 1-4 cata

2.Bema — 1-15 cata
3.Chrobrego — 1-78 cata
4.Gnieznienska — 1-23 cata
5.Gérnoslaska — 1-38 cata
6.Grottgera — 1-37 cata
7.Grunwaldzka — 1-32 cata
8.Glowackiego-2-12,3-5 cafa
9.Jasnogodrska — 1-30 cata
10.Kaszubska — 2-8 cafa
11.Kazimierza Wielkiego — 1-31cata
12.Kilinskiego — 2-6 cafa
13.Konarskiego — 2-17 cata
14.Konopnickiej — 1-15 cata
15.Krakowska — 2-44 cata
16.Krasifiskiego — 1-79 cafa
17 Kujawska — 1-35 cata

12.0rla—5-6 cata
13.Prymasowska — 1-52 cata
14.Rejtana — 2-19 cata
15.Rycerska —nr 1-11
16.Senatorska — nr 2-4,1-9
17.Sobieskiego -nr 2-12,37-47
18.Sowinskiego - nr 9-19
19.Traugutta — 2-7 cafa

POLICJA

18.Kozietulskiego — 5-25 cafa
19.Langiewicza — 1-26 cata
20.Lelewela — 1-2 cafa
21.Lisa Kuli — 2-27 cafa
22.Lubeckiego — 1-2 cata
23.Lubelska — 1-28 cata
24.Llwowska — 1-39 cata
25.Marszatkowska -1-10 cafa
26.Hetmanska — nr 21-93; 18-56
27 Kordeckiego — 13-43 cafa
28 Matejki — 1-28 cata
29.Mazowiecka — 1-70 cata
30.Moniuszki — 1-41 cata
31.Parkowa — 1-66 cata
32.Piastowska — 3-19 cata



33.Batorego — nr 45-87; 46-100
34.Jagielloriska — nr 39-73; 28-92
35.0strobramska — 16-46 cata
36.Kosciuszki — nr33-161; 20-164
37.Plater — 2-20 cata
38.Pomorska — 1-31 cata
39.Poznanska — 1-51 cata
40.Prymasowska — 1-52 cata
41.Rycerska — 2-14 nr parzyste
42 Schabowskiego — 2-7 cata

43 .Senatorska — nr 10-16; 9-15
44.Skargi — 1-17 cata
45.Chfopickiego — 1-5 cafa
46.Skorupki — 1-28 cata

47 Sobieskiego — nr49-115

Dzielnicowy Rejonu nr VI
sierz.szt. Tomasz Osinski

Komenda Powiatowa Policji w Legionowie
Zespot Dzielnicowych

ul. Jagielloriska 26B, 05-120 Legionowo
pok. nr 115, tel.: 22 604-82-34

tel. kom.: 600-997-617

Alfabetyczny wykaz ulic:
1.Akacjowa — 2-32 cata
2.AL.Legion6éw — 1-153 cata
3.AL.R6z — 1-44 cata
4.Asnyka —3-11 cata
5.Bandurskiego — 5-80 cafa
6.Brzozowa — 1-36 cafa
7.Bukowa —4-10 cata

48.Sowinskiego — nr 31-45; 16-34

49.Toruriska — 2-5 cata
50.Warminska — 2-8 cafa
51.Weterandw — 1-20 cata

52 Wilenska — 1-40 cata
53.Wislana — 1-11 cata

54 Wrzesiriska — 3-12 cata
55.Zygmuntowska — 1-25 cata
56.Cieszyniska — 1-12 cata

57 Koscielna — 1-8 cafa
58.towicka — 2-24 cafa

59.Tomczyriskiej Wandy — 7-9 cafa
60.Czarnieckiego — nr 9-69; 14-78

61.Dwernickiego — 1-25 cata
62.Gdanska —3-73 cata

Ll

8.Cynkowa - cafa
9.Dabrowskiego — 12 cata
10.Debowa — 2-21 cata
11.Gawryszewskiego — 1-17 cata
12.Grabowa — 1-5cafa
13.Granitowa - cafa
14.Grzybowa — 1-3 cafa

15.Jana Pawta | — 1-27 cata
16.Jasminowa — 1-20 cata
17.Jodtowa — 1-9 cafa
18.Kamienna — 1-10 cafa
19.Klonowa — 2-13 cafa
20.Kochanowskiego — 8-18 cata
21.Kolejowa — 1-222 cata

22 Kossaka — 1-8 cata
23.Krucza — 1-63 cata

24 Leszczynowa — 1-20 cata
25.Lesmiana —1-13 cata
26.Miedziana — 1-3 cata

27 Mireckiego — 1-17 cafa

28 Wyszynskiego — 2-19 cata
29.Zelazna — 1-9 cafa
30.Ztota—1-19 cata
31.Morwowa — 1-13 cata
32.Narutowicza — 1-92 cata
33.Niklowa — 1-17 cata
34.0krzei — 1-26 cafa
35.0lszankowa — ¢, d, e 1-50 cata
36.0lszowa — 1-14 cata
37.0rzechowa — 4-42 cata
38.Paderewskiego — 1-6 cata
39.Projektowana — 3-18 cata

40.Sadowa — 2-15 cata

41.Sikorskiego — 11 cata
42.Sosnowa — 6-35 cata
43.Srebrna — 1-14 cata

44 Staffa— 2-11 cata
45.Suwalna—adoj9-42 cata
46.5zczygla —1-18 cafa

47 Swierkowa — 3-34 cata
48.Targowa — 1-90 cafa
49.Topolowa — 1-55 cata
50.Wardenckiego — 4-68 cata
51.Wierzbowa — 3-17 cata
52.Wisniowa — 2-3 cafa
53.Wronia — 1-8 cafa
54.Polskiej Organizacji Wojskowej 2-26 cata.



JAK RATOWAC
W WYPADKU WYLEWU KRWI DO MOZGU?

Specjalista neurolog twierdzi, Ze gdy pacjent znajdzie sie pod jego opieka w ciggu trzech go-
dzin, to jest mozliwos$¢ catkowitego wyleczenia efektow wylewu. Sztuka polega na rozpoznaniu
objawdw i postawieniu prostej diagnozy w cigqu tych trzech godzin.

Jak rozpoznaé wylew?

(zesto trudno rozpozna¢ objawy. Udar mézgu moze by¢ krwotoczny
(wywotany wylewem krwi do mézqu) lub niedokrwienny (wywotany
zatrzymaniem doptywu krwi do mézqu). Brak wiedzy moze mie¢ fatalne
skutki, jezeli osoby w poblizu nie wiedza, jak rozpoznac objawy wylewu.

Lekarze wskazali prosta metode , jak rozpoznac wylew, wydajac choremu
trzy proste polecenia:

1. Popros, by pacjent sie USMIECHNAE,

2. Popros, by pacjent PODNIOSE OBYDWIE RECE DO GORY,

3. Popro$, by pacjent powtdrzyt proste zdanie (np. dzisiaj jest tadna pogoda).

Jezeli osoba ma trudnosci z jednym z tych trzech zadan, wzywaj natychmiast karetke pogo-
towia (reanimacyjna) i opisz objawy.
Lekarze zauwazyli, ze wtasnie tym sposobem nawet laik potrafi zauwazyc takie objawy, jak:
niepetnosprawno$¢ migsni twarzy
brak sit w rekach
trudno$ci w mowie.

ZAPAMIETAJ TE TRZY PODSTAWOWE TESTY.
Rozpowszechnianie tych trzech zadan umozliwi szybkg diagnoze, wczesniejsze leczenie
wylewu i unikniecie trwatego kalectwa.

Oddziat Rejonowy PCK w Legionowie Telefon 22 774 22 67

JAK RATOWAC ADKU ZAWALU SERCA?

Jestes naprawde zestresowany i zdenerwowany. Nagle odczuwasz SILNY BOL w Klatce piersio-
wej, ktry zaczyna promieniowac w kierunku ramienia i w gore w kierunku szczeki. Jestes

w odlegtosci 1,5 km od szpitala najblizszego miejsca Twojego zamieszkania. Niestety nie wiesz
czy bedziesz w stanie tam dotrze.

Co robic?

Bytes szkolony w udzielaniu pierwszej pomocy ludziom w przypadku zawatu serca, ale cztowiek,
ktory prowadzit szkolenie nie powiedziat Wam jak postepowac w takim wypadku z samym soba.
Jak przezy¢ atak serca kiedy jestes sam?

Poniewaz wielu ludzi w trakcie dokonywania sie zawatu serca jest zdana na samych siebie, bez
pomocy, osobie ktdrej serce bije i ktora zaczyna odczuwac omdlenie ZOSTAJE TYLKO OKOLO 10
SEKUND ZANIM UTRACI PRZYTOMNOSC!

Co robi?

Nie panikuj, ale zacznij KASZLEC bardzo intensywnie powtarzajac te czynnosc. Przed kazdym
kaszlnieciem powinien by¢ nabrany gteboki oddech, kaszel powinien by¢ gteboki i przedtuzony
w celu ewakuowania plwocin zalegajacych gteboko wewnatrz klatki piersiowej. Oddech i kaszel
musi by¢ powtarzany co dwie sekundy bez przerwy, az do chwili przybycia pomocy, lub do chwili
w ktdrej poczujesz,ze serce ponownie bije normalnie.

Gteboki oddech doprowadza TLEN do ptuc, a ruch zwigzany z kaszlem uciska serce i utrzymuje
KRAZENIE krwi. Cisnienie wywoftane uciskiem na serce podczas kaszlu pomaga réwniez odzyskac

prawidtowy rytm serca. W ten sposob ofiary ataku serca mogq dotrzec do szpitala.

Nawet nie mysl, ze nie jestes predysponowany do ataku serca. W dzisiejszych czasach w zwiazku
ze zmiang stylu zycia atak serca jest stwierdzany wsrdd ludzi we wszystkich grupach wiekowych.

0Oddziat Rejonowy PCK w Legionowie Telefon 2277422 67



ULGI DLA SENIOROW*

Zawsze warto zapytac o ulge dla seniora i poprosic¢ o szczegétowe informacje w tym zakresie.
Moze sie okazac, ze dzieki ulgom bedziemy mogli sporo zaoszczedzic.

Ulgi dla senioréw czesciowo wynikajq z przepisow prawa ogdlnego, ale znaczna czes¢ ulg
wynika z przepisow badz programdéw danej gminy, dzielnicy lub instytucji. Dlatego tez w tym
tekscie przedstawiamy te ulgi, ktore wynikajq z przepiséw ogélnie obowigzujacego prawa.

53 one zagwarantowane dla wszystkich senioréw, niezaleznie od miejsca zamieszkania.

Ulgi dla senioréw wynikajace z prawa ogélnie obowiazujacego:

1. Przejazdy kolejowe i autobusowe

Emeryci (oraz rencisci) maja prawo do dwdch przejazdéw w ciagu roku z ulga 37% przy
przejazdach $rodkami publicznego transportu zbiorowego kolejowego w pociggach osobowych,
pospiesznych i ekspresowych.

Te dwa ulgowe przejazdy gwarantuje nam prawo. Jednak wielu przewoznikéw, zaréwno
pociggowych, autobusowych a nawet lotniczych ustanawia dodatkowe ulgi dla senioréw.
Inwalidzi wojenni i wojskowi z pierwsza grupg inwalidzka oraz kombatanci bedacy inwalidami
wojennymi lub wojskowymi otrzymuja 78% znizki w pociggach osobowych, pospiesznych
i TLK oraz 37 proc. ulgi w ekspresach, InterCity i EuroCity. Natomiast przewodnicy towarzyszacy
im w podrézach otrzymuja az 95% ulgi we wszystkich rodzajach pociggéw. Z kolei inwalidzi
i kombatanci z drugg lub trzecig grupa korzystaja z 37% ulgi we wszystkich potaczeniach.

PKS

Emeryci i rencisci nie maja ulg ustawowych w autobusach PKS-u. Jednak niektore
przedsiebiorstwa proponuja promocje, dzieki ktérym seniorzy (najczesciej osoby, ktore
ukonczyty 60 lat) moga liczy¢ na znizki od 20 do 35 proc. Szczegdtowe informacje czy na danym
kursie obowiazuje znizka, udzielone s3 w kasach biletowych.

Ustawowe ulgi przy przejazdach autobusami przystuguja osobom niepetnosprawnym.

2. Zwolnienie zabonamentu radiowo-telewizyjnego.

Emeryci, ktdrzy ukonczyli 60 lat i jednoczesnie majg dochdd nizszy niz 50% przecigtnego
miesiecznego wynagrodzenia sa zwolnieni z obowiazku ptacenia abonamentu.

Obecnie kwota ta wynosi 1825,03 z. (stan na luty 2014r.)

Ponadto z abonamentu zwolnione sg wszystkie osoby powyzej 75 lat, niezaleznie

od tego czy sg emerytami i w jakiej wysokosci otrzymuja $wiadczenie.

Ulga ta przystuguje po ztozeniu w Urzedzie Pocztowym oswiadczenia, ze spetniamy kryterium
do zwolnienia i po przedstawieniu dokumentu, ktdry to poswiadcza.

3. Ulga przy optacie za wydanie paszportu.

Emerytom i rencistom przystuguje 50% ulgazw“opfacie za wydanie paszportu. Podstawowa
optata wynosi 140 zt, czyli emeryt mozeiotrzymac paszport za 70 zt.

Osobom, ktdre skoriczyty-70 lat przystuguje catkowite zwolnienie z optaty.

4, Ulga przy wstepie do muzedw.
Emeryci oraz osoby, ktdre ukoriczyty 65 lat maja prawodo ngowych yvstgp
do muze6w paristwowych. Przepisy nie okreslaja jednak w jakie
5. Zasitek i dodatek pielegnacyjny.
Przystuguje osobom, ktdre ukoriczyty 75 lat. Mozna pebie
Zasitek pielegnacyjny przyznawany jest przezifs
roku zycia lub osobom, ktére zostaty uznane
egzystengji.

potecznej osobom powyzej 75
Wicie niezdolne do pracy oraz samodzielnej

Dodatek pielegnacyjny wyptacany jest natomiast przez Zaktad Ubezpieczenn Spotecznych
osobom, ktdre ukoriczyty 75 lat lub zostaty uznane za catkowicie niezdolne do pracy oraz
samodzielnej egzystendji.

Przykfadowe ulgi dla senioréw w Legionowie

Komunalny Zakfad Budzetowy umozliwia osobom powyzej 55 roku zycia zakup biletu wstepu
na basen za 3 zat w poniedziatek na godz. 12.00, wtorek na godz. 11.45

oraz pigtek na godz. 7.50.

Warto tez bra¢ udziat w zyciu organizacji dziatajacych na rzecz senioréw. Mozemy tam nie
tylko spotkac sie z przyjaciétmi, mito spedzi¢ czas i wymienic sie réznymi informacjami, ale
rownoczesnie skorzystac ze specjalnych ofert dla seniordw,
np. z tariszych wycieczek, imprez oraz wielu innych atrakgji.

*wykorzystano materiaty z, 0bywatelski niezbednik seniora”

JAK MOZNA SPEDZAC WOLNY CZAS
W LEGIONOWIE?

Oferty spedzania wolnego czasu organizowane przez organizacje pozarzadowe w 2014 roku:

Polski Zwiazek Emerytow, @ st
Rencistow i Inwalidow "
Oddziat Rejonowy w Legionowie

ul. Warszawska 34A

tel. 22793 07 83

aynny w poniedziatki i zwartki w godz. 9.00 — 13.00

Maj:
Wyjazd do Skansenu Wsi Mazowieckiej potaczony z piknikiem — koszt 55 .
Trzydniowa wycieczka w Gory Swietokrzyskie — koszt 360 zt



Wezasy nad morzem w Mrzezynie potaczone z turnusem rehabilitacyjnym — koszt 1.300 zt
Basen w wodami termalnymi w Mszczonowie — koszt 35 zt
Filmoteka Seniora — sala widowiskowa w Ratuszu Miejskim — wstep wolny

Czerwiec:

Wezasy nad morzem w Dabkach — koszt 1.200 zt

Wezasy nad morzem w Ustce — koszt 1.250 zt

Wezasy nad morzem w Mielnie potaczone z turnusem rehabilitacyjnym — koszt 1.400 zt
Wezasy w Butgarii — koszt 1.300 zt

Filmoteka Seniora — sala widowiskowa w Ratuszu Miejskim — wstep wolny

Lipiec:
Wycieczka do Torunia — koszt 100 zt
Wycieczka do Olsztyna — koszt 100 zt

Sierpien:

Wezasy nad morzem w Ostrowie — koszt 830 zt

Wezasy nad morzem w Sianozetach — koszt 1.200 zt

Piknik,,Nasze mtode lata czyli byto to wczoraj” - wstep po okazaniu waznej
legitymacji zwiazkowej.

Wrzesien:

Wezasy w Butgarii — koszt 1.300 zt

Wezasy w (zarnogérze — 1.600 zt

Filmoteka Seniora — sala widowiskowa w Ratuszu Miejskim — wstep wolny

Pazdziernik:

Filmoteka Seniora — sala widowiskowa w Ratuszu Miejskim — wstep wolny

Koncert zespotu ERIN pt.,W jesiennym nastroju” — sala widowiskowa

w Ratuszu Miejskim — wstep wolny

Zabawa taneczna w restauracji pod hastem,,Za nami 40 zwigzkowych lat” - koszt 100 zt

Listopad: Dzier Seniora — Spotkanie Jubileuszowe — wstep za okazaniem waznej
legitymacji zwigzkowej
Zabawa Andrzejkowa — koszt 80 zt

Grudzien:
Spotkanie optatkowe
Bal Sylwestrowy-2014/2015

Legionowski udhorowsu
Uniwersytet
Trzeciego Wieku

Dyrektor dr Roman BISKUPSKI

Celem dziatalnosci uczelni jest aktywizacja
0s0b starszych na rynku pracy — wiedzy,
gospodarczego i spotecznego naszegd '
Dla stuchaczy uczelnia jest takze miejscem spotkan z podobnyml do nich osobami, ktére musza
stawia¢ czota wielu problemom w tym jednemu, gtéwnemu — problemowi braku akceptacji
ze strony mtodych.

Szczeg6towe informacje mozna uzyskac w sekretariacie Uczelni lub na stronach internetowych;
05-120 Legionowo

ul. Pitsudskiego 3

Kontakt;

Sekretariat tel./22/784-05-15

http// www.lutw.net.

E-mail: uniwersytet.lutw@wp.pl

POMOC)

: VAR
Stowarzyszenie ¢[NADZIEJA 2 )
Pomocy Potrzebujacym %
NADZIEJA" e

Prezes dr Roman Biskupski

Utworzone 10 lat temu w Legionowie Stowarzyszenie jest organizacjg pozytku publicznego .
Jest zatozycielem i prowadzacym wiele organizacji jak:

1.Legionowski Uniwersytet Trzeciego Wieku oraz jego Filie w Nowym Dworze Mazowieckim,
Serocku , Nasielsku,

2.Centrum Aktywizacji Seniordw skierowane do osob potrzebujacych,

3.Legionowski Klub,, AMAZONEK".

Inicjator wielu akji i przedsiewzie¢ skierowanych do o0sdb starszych, potrzebujacych pomocy
i wykluczonych.

Szczegdty w sekretariacie Stowarzyszenia lub na stronach internetowych.

05-120 Legionowo

ul. Pitsudskiego 3

sekretariat Tel/fax. /22/774-50-80

http://www.spp-nadzieja.slaskdatacenter.pl

e-mail: spp-nadzieja@wp.pl



Miejski Osrodek Kultury oferuje seniorom:

« projekgje filmowe w ramach cyklu Kino Seniora - sala widowiskowa _
ratusza miejskiego, drugi wtorek miesigca, godzina 15.00, L E oo o wo

« aerobic dla pari - MOK ul. Norwida 10, srody, godzina 11.00

- spotkania integracyjne - MOK ul. Norwida 10, ostatni pigtek miesiaca, godzina 16.00,

« Klub Seniora - MOK ul. Targowa 65, czwartki, godzina 16.00

« grupa teatralna emerytéw Etiuda - sala widowiskowa ratusza miejskiego, poniedziatki,
godzina 15.30

« Zespdt poetycko - Spiewaczy Erin, sala widowiskowa ratusza miejskiego, srody, godzina 13.15

Informacje: MOK ul. Norwida 10, tel. 22 784-44-99, MOK ul. Targowa 65, tel. 22 784-14-22

LEGIONOWSKIE PROGRAMY PROFILAKTYKI ZDROWOTNEJ
DLA SENIOROW

W 2014 roku, Gmina Miejska Legionowo, przystapita do realizacji nastepujacych zadan, ktérych
adresatami s3 seniorzy, w szczegdlnosci mieszkaricy naszej Gminy.

Szczegdtowe informacje na temat ponizszych programéw (doktadne terminy i sposoby zapisow)
podane zostang do publicznej wiadomosci w péZniejszym terminie. Uzyskac je bedzie mozna
takze pod nr telefonu 22 766 40 90 lub bezposrednio w Wydziale Zdrowia i Spraw Spotecznych
Urzedu Miasta Legionowo.

Program Realizator
. . , Niepubliczny Zakfad Opieki
Profilaktyka i wczesne wykrywanie nowotworéw Zdrowotnej MEDIQ

jelita grubego dla mieszkancéw powyzej 40 roku

zycia z terenu Gminy Miejskiej Legionowo. ul. Ptsudskiego 20

05-120 Legionowo

Zesp6t Opieki Zdrowotnej

Specjalistyczne konsultacje kardiologiczne wraz ,LEGIONOWO”
z podstawowg diagnostyka dla mieszkaricéw Gminy Sp.zo.0.
Miejskiej Legionowo w wieku 50+. ul. Sowiniskiego 4,

05-120 Legionowo

Gabinet Rehabilitacji
Zdrowe Plecy
Anna Pekacka — Kochanowska
ul. Broniewskiego 4/42
05 — 120 Legionowo

Konsultacje specjalistyczne wraz z podstawowa
diagnostyka wraz z 6 — krotna rehabilitacja dla
mieszkaicéw Gminy Miejskiej Legionowo w wieku
50+.

Program szczepien ochronnych przeciw grypie’dla Niepzlldtigcviggnle?lﬂla%?g leki

mieszkancéw powyzej 60 roku zycia ul. Pitsudskiego 20

z terenu Gminy:Miejskiej Legionowao: 05-120 Legionowo

VKOV

: V€ pomocy
psychospotecznej i prawnej, a w szczegéInosci‘ ochfony przed pizéMoca w rodzinie” seniorzy

1) Prowadzenie Punktu Konst 0"Miejskiej Komisji Rozwiazywania Probleméw
Alkoholowych - udzielanie porad edukacyjnych, informacyjnych, motywacyjnych oraz o chara-
kterze terapeutycznym dla 0s6b naduzywajacych alkoholu i cztonkéw ich rodzin.

2) Prowadzenie Punktu Konsultacyjnego ,Przemoc w Rodzinie” - poradnictwo dla 0séb
doswiadczajacych przemocy oraz udzielanie wsparcia psychologicznego mieszaricom Le-
gionowa bedacych w kryzysie, szczegéInie na skutek doswiadczania przemocy ze strony cztonka
rodziny.

3) Prowadzenie Punktu Interwencji - poradnictwo dla oséb w sytuacjach kryzysowych,
udzielanie wszechstronnego wsparcia i wielostronnej pomocy edukacyjnej, psychologicznej
i prawnej. Pomoc kierowana bedzie do osob uzywajacych $rodki psychoaktywne (narkotyki,
lekarstwa, alkohol) oraz cztonkéw ich rodzin, do osob doswiadczajacych przemocy i cyber-
przemocy.

4) Punkt udzielania bezptatnych porad prawnych z zakresu przede wszystkim prawa
rodzinnego dotyczacych gtdwnie lepszego funkcjonowania w warunkach doswiadczania
przemocy domowej, trudnosci w wykonywaniu funkcji opiekuriczo — wychowawczej, pro-
bleméw uzaleznien.

5) Otwarta grupa psychoedukacyjna prowadzona metoda psychodramy dla mieszkaricow
otrzebujacych wsparcia psychoedukacyjnego. Psychodrama ma zastosowanie przy terapii sze-
requ zaburzen psychicznych, rozwiazywania konfliktéw rodzinnych czy probleméw interper-
onalnych w srodowisku pracy. Techniki psychodramatyczne moga byc szczegdlnie pomocne
w terapii dorostych dzieci alkoholikéw, osob uzaleznionych i wspdtuzaleznionych, z zaburze-
niami odzywiania, w kryzysie, cierpiacych na réznego rodzaju dolegliwosci psychosomatyczne,
ofiar i sprawcéw przemocy.

Aktualne informacje na temat godzin i termindw funkcjonowania punktéw uzyska¢ mozna na
stronie internetowej www.legionowo.pl w zaktadce ,Zdrowie”, pod nr telefonu 22 766 40 91
lub bezposrednio w Wydziale Zdrowia i Spraw Spotecznych Urzedu Miasta Legionowo.




LEGIONOWSKA RADA SENIOROW

Na wniosek Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym ,Nadzieja” Prezydent Miasta Roman Smog-
orzewski, Zarzadzeniem Nr73/2011r., powotat w 2011 roku Legionowskg Rade Seniordw.

Radajestorganemdoradczym Prezydenta Miasta Legionowo, stanowigcymforumwspétdziatania
w rdznych sferach zycia senioréw, a jej celem jest integracja i wspieranie Srodowiska seniorow
oraz reprezentowanie zbiorowych interesow tych oséb na zewnatrz.

Podstawowe zadania Legionowskiej Rady Senioréw:
inicjowanie dziatan w zakresie integracji legionowskich senioréw w tym
zaspakajanie potrzeb tej grupy spotecznej,
wykorzystanie potencjatu i czasu ludzi starszych na rzecz miasta i obywateli,
w tym w zakresie kultury, edukacji oraz opiniowania lokalnych aktéw prawnych,
doradztwo w zakresie zabezpieczenia spotecznego, opieki zdrowotnej, pomocy
socjalnej i ustug opiekuniczych,
wspdtpraca z organizacjami i instytucjami, ktdre zajmuja sie problemami osob
starszych.

Dyzury cztonkow Legionowskiej Rady Seniorow

W kazdy poniedziatek w godz. 12.00 — 15.00 w siedzibie Stowarzyszenia Pomocy Potrzebujacym
“NADZIEJA” przy ul. marsz. J. Pitsudskiego 3 w Legionowie.

Tel. 22 784 05 15, e-mail: spp-nadzieja@wp.pl

NOTATKI
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Program ,Bezpieczny Senior

Straz Miejska w Legionowie

ul. Jagielloriska 26B

adres do korespondengji:

ul. Pitsudskiego 41, 05-120 Legionowo

tel. alarmowy: 986 (tylko z terenu Legionowa)
tel. 22 774 23 17 (numer ogéInodostepny)
e-mail: straz.miejska@um.legionowo.pl



