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Drodzy Seniorzy,

z przyjemnoscig przedstawiam Wam pierwsze wydanie czwartej czesci Miejskiego
Informatora Rodzinnego poswieconej seniorom. Jesien zycia moze by¢ najlepszym
okresem, w ktérym dzieki bagazowi doswiadczen i wiedzy mozna poczu¢ prawdziwy
smak i rado$¢ zycia. Nie unikniemy co prawda leku i obaw przed problemami
codziennosci, przed samotnoscia, chorobami, niedoteznoscig, gdyz na jako$¢ naszego
zycia w tym okresie ma wptyw wiele czynnikéw: warunki bytowe i rodzinne,

stan naszego zdrowia, aktywnos¢ i kontakty spoteczne.

Pamietajmy jednak, ze istotne sa takze nasze decyzje i wybory.

Seniorzy s wazni dla naszego spoteczenstwa i mogq odgrywac¢ w nim znaczaca role,
odczuwajac przy tym osobistg satysfakcje i spetniajac potrzebe bycia uzytecznym.
Chcemy Panstwa przekonac, ze w jesieni zycia mozna nadal by¢ aktywnym

i czynnie uczestniczy¢ w zyciu codziennym.

Staralismy sie zawrze¢ w Informatorze odpowiedzi na nurtujgce Was pytania o zdrowym
stylu zycia, profilaktyce, opiece medycznej, rehabilitacji, leczeniu uzdrowiskowym.
Pragniemy Panistwa zacheci¢ do aktywnego uczestnictwa w réznorodnych dziataniach
dedykowanych warszawskim seniorom. Dlatego przygotowalismy

propozycje ciekawych sposobow spedzania wolnego czasu. Zaprezentowalismy szerokg
oferte zaje¢ aktywizujacych, kulturalnych, sportowych i edukacyjnych

przeznaczonych specjalnie dla Pafistwa.

W Informatorze znajdziecie Panstwo réwniez informacje i wskazéwki przydatne

w codziennym zyciu. Dowiecie sie o zasadach ubiegania sie o Swiadczenia ZUS,

o0 przystugujacych uprawnieniach i ulgach. Podpowiemy, jak zafatwi¢ sprawy urzedowe

i jak skorzystac z réznych form pomocy na rzecz osob starszych, jak nie dac sie naciggnac¢
metoda ,.na wnuczka”, jak unikac zakupéw na pokazach, gdzie i jak sktadac skargi
konsumenckie. Podajemy takze adresy i telefony instytucji ochrony zdrowia,

opieki spofecznej, kultury, klubéw, osrodkéw sportowych,

numery telefonéw wszystkich dzielnicowych oraz wiele innych przydatnych informacji.

Aktualizowang na biezgco publikacje znajdziecie Pafistwo w wersji elektronicznej
na stronie internetowej Urzedu m.st. Warszawy www.um.warszawa.pl

Zachecam Panstwa do korzystania z Miejskiego Informatora Rodzinnego
i serdecznie zapraszam do aktywnego spedzania wolnego czasu.

Prezydent m.st. Warszawy
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Il Zdrowy senior

Zdrowy styl zycia
Zdrowy styl zycia zapewnia kondycje, zdrowie i dobre samopoczucie na dtugie
lata. Dlatego powinnismy wiedzie¢, co stuzy naszemu zdrowiu i zagladac do ksia-
zek, czasopism spedjalistycznych, na strony internetowe instytugji, np. Instytutu
Zywnosci i Zywienia (www.izz.waw.pl), aby sprawdzi¢, czy pojawily sie nowe
informacje i zalecenia dotyczace zdrowego stylu zycia.
Ruch
W kazdym wieku cztowiek potrzebuje ruchu, by zachowac zdrowie, dobre samo-
poczucie i dobry humor. W trakcie wysitku fizycznego rozciggajq sie sciegna (ktore
z wiekiem majg tendencje do skracania sie i sztywnienia), stawy ¢wiczg swg natu-
ralng ruchomos¢, serce mocniej pompuje krew, dzieki czemu narzady wewnetrzne
sq lepiej odzywione. Gdy ¢wiczysz, przyspiesza sie ruch perystaltyczny jelit, a to
oznacza mniej probleméw z wypréznianiem. Organizm wytwarza endorfiny — hor-
mony szczescia, ktdre znacznie polepszajg nastroj. Najlepiej, jesli ruch odbywa sie
na $wiezym powietrzu. Minimum to codzienny godzinny spacer tak szybkim kro-
kiem, by wedrowac bez zadyszki. Moze to byc¢ tez gimnastyka przy otwartym oknie
lub w dobrze przewietrzonym pokoju. Je$li masz kfopoty z kregostupem lub stawa-
mi, zestaw ¢wiczen powinien dobra¢ lekarz rehabilitant (potrzebne jest skierowanie
od lekarza pierwszego kontaktu). Warto zapisac sie na zajecia ruchowe — ¢wiczenia
W grupie sa przyjemniejsze i tatwiej sie do nich zmobilizowac. Szczegdlnie zalecane
seniorom sg spacery, nordic walking, joga, ptywanie i gimnastyka w wodzie, gim-
nastyka, taniec towarzyski, tai-chi i chinska gimnastyka, pilates.
Dieta
Jest jednym z wazniejszych elementéw wptywajacych na nasze zdrowie. Podstawo-
wa zasada prawidfowej diety jest spozywanie codziennie o stafej porze 4-5 niezbyt
obfitych ale urozmaiconych positkéw. Pamietaj, zeby codziennie rano zje$¢ $niadanie
w przeciggu 30-60 minut po wstaniu, a kolacje najpézniej 2-3 godziny przed snem.
Z piramidy prawidfowego zywienia opracowanej przez Instytut Zywnosci i Zywie-
nia mozesz odczyta¢ podstawowe zasady, co warto jes¢ i w jakich ilosciach, by
by¢ zdrowym.
Zaskakujace jest to, ze podstawa dobrego zywienia jest ruch. Nawet najlepsza dieta
nie jest skuteczna, jesli nie ¢wiczymy. Dieta seniora nie rézni sie szczegdlnie od pra-
widtowo zbilansowanej diety dorostego cztowieka. Warto jednak wprowadzi¢ nie-
wielkie zmiany, by poprawi¢ sobie komfort zycia i zapobiec chorobom. Instytut Zyw-
nosdi i Zywienia zaleca nastepujace zasady zdrowego zywienia (zwigzane z Piramida
Zdrowego Zywienia i Aktywnosci Fizycznej, s. 9):
1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny).
2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosci, co
najmniej potowe tego, co jesz. Pamietaj o wtasciwych proporcjach:
3/4 — warzywa i 1/4 owoce.
3. Spozywaj produkty zbozowe, zwitaszcza petnoziarniste.
4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastapic
jogurtem, kefirem i — cze$ciowo — serem.
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Il Zdrowy senior

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwlaszcza czerwonego i przetworzonych produktow
miesnych do 0,5 kg/tyg.). Jedz ryby, nasiona roslin strgczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie tluszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami roslinnymi.

7. Unikaj spozywania cukru i stodyczy (zastepuj je owocami i orzechami).

8. Nie dosalaj potraw i kupuj produkty z niska zawartoscig soli. Uzywaj zi6t
— maja cenne skfadniki i poprawiajg smak.

9. Pamietaj o picu wody, co najmniej 1,5 | dziennie.

10. Nie spozywaj alkoholu.

PORADNIE DIETETYCZNE

Ogélnopolskie Centrum Dietetyki Instytutu Zywnosci i Zywienia
ul. Powsinska 61/63, tel. 22 550 98 58, www.izz.waw.pl

Wydziat Nauk o Zywieniu Cztowieka i Konsumpcji SGGW
ul. Nowoursynowska 166, tel. 22 593 70 20
www.poradnia_dietetyczna.sggw.pl

Prawidtowa waga
Jest wazna dla zachowania zdrowia. Mozesz w fatwy sposéb okresli¢, czy twoja
masa ciafa jest prawidtowa, wyliczajac wskaznik masy ciafa, tzw. BMI (z ang. body
mass index). Podziel swojg mase ciafa (w kg) przez wzrost (w metrach, a nie w cen-
tymetrach) podniesiony do kwadratu. Interpretacja wyniku BMI zalezy od wieku
osoby badanej. W przypadku osob starszych pozgdane sg wartosci BMI w zakresie
23-29,9 kg/m2, m.in. ze wzgledu na mniejsze ryzyko wystapienia osteoporozy. BMI
ponizej 19 kg/m2 wskazuje na znaczng niedowage, BMI w zakresie 19-20,9 na
zbyt niskg mase ciata, a 21-22,9 to wartosci zadowalajace. O otyfosci swiadczy¢
bedzie wynik réwny lub wyzszy od 30 kg/m2. Zwré¢ uwage, czy nie masz problemu
z tzw. otyloscig brzuszng. Zmierz sie w pasie (miarka powinna opasywac brzuch
2,5 cm powyzej pepka). Jesli kobieta w obwodzie ma 88 cm lub wiecej, a mezczy-
zna 102 cm lub wiecej, to najwyzszy czas, aby zacza¢ dziata¢. Ruch, mniej kalorii
w pozywieniu i ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha dadzg pierwsze widoczne
rezultaty juz po miesigcu. Jesli trudno ci w pojedynke walczy¢ z nadwaga, poszu-
kaj wsparcia u przyjaciela, sasiadki. Razem fatwiej zmobilizowac sie do dziatania.
Warto réwniez zasiegna¢ porady u specjalisty (patrz poradnie dietetyczne powyzej).
Suplementy diety
Witaminy i sktadniki mineralne powinny by¢ dostarczane organizmowi w dobrze
skomponowanej diecie. Preparaty witaminowe w pigutkach nie s obojetne dla
zdrowia i nie powinny by¢ przyjmowane bez konsultacji z lekarzem. Preparaty
z ,seniorem” w nazwie réwniez powinny byc zalecone przez lekarza. Osoby prze-
wlekle chore czy regenerujace sie po ciezkiej chorobie czasem potrzebuijq takiego
wspomagania organizmu, ale wtedy przepisuje je lekarz. Jedynie preparaty z wi-
taming D stosuj regularnie, przynajmniej w okresie jesienno-zimowym, a najlepiej
przez caty rok w dawce ok. 20-25 mikrograméw dziennie.

Konsultacja: dr inz. Marta Jeruszka-Bielak
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Szczepienia

Szczepienie ochronne mozna wykona¢ bezptatnie w przychodni rejonowej. Aby
to zrobi¢, nalezy najpierw zgtosic sie do lekarza pierwszego kontaktu po recep-
te na szczepionke (za samg szczepionke trzeba w aptece zapfacic). Zaszczepic
sie mozna bedac zupetnie zdrowym, dlatego bezposrednio przed szczepieniem
trzeba zgtosi¢ sie do lekarza, by zbadat i zakwalifikowat do szczepienia, a potem
dopiero udac sie do gabinetu zabiegowego. Szczepienie moze by¢ wykonywane
wylgcznie przez lekarza lub pielegniarke. Kwalifikacja lekarska dotyczy konkretnej
szczepionki i jest wazna przez 24 godziny.

* Szczepienia zalecane (niefinansowane z budzetu ministra zdrowia):

Szczepienie przeciw WZW typu B

— zalecane osobom, ktore ze wzgledu na tryb zycia lub wykonywane zajecia sq
narazone na zakazenia zwigzane z uszkodzeniem ciggtosci tkanek;

— chorujgcym na niewydolnos¢ uktadu oddechowego, astme oskrzelowa,
przewlekta obturacyjng chorobe pfuc, niewydolnos¢ uktadu krazenia, chorobe
wiencowg (zwtaszcza po przebytym zawale serca), niewydolnos¢ nerek,
nawracajacy zespot nerczycowy, choroby watroby, choroby metaboliczne,

w tym cukrzyce, choroby neurologiczne i neurorozwojowe;

— przewlekle chorym o wysokim ryzyku zakazenia: z chorobami przebiegajacymi
z niedoborem odpornosci, w tym leczonych immunosupresyjnie, chorym
z cukrzyca oraz pacjentom dializowanym;

— chorym przygotowywanym do zabiegéw operacyjnych;

— chorym na nowotwory uktadu krwiotwérczego;

— osobom dorostym, zwtaszcza w wieku starszym.

Szczepienie przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu

— zalecane seniorom prowadzacym aktywny tryb zycia: piesze wycieczki, spacery
do parku, do lasu (np. na grzyby).

Szczepienie przeciw btonicy, tezcowi, krztuscowi

— zalecane osobom w podesztym wieku, ktére ze wzgledu na wykonywane zaje-
cia sg narazone na zakazenie.

Szczepienie przeciw grypie

— ze wskazan klinicznych i indywidualnych zalecane osobom w stanach obnizonej
odpornosci, w tym pacjentom po przeszczepie narzadéw lub tkanek;

— ze wskazan epidemiologicznych zalecane osobom w wieku powyzej 55 lat, a takze
pensjonariuszom doméw spokojnej starosci, doméw pomocy spotecznej oraz
innych placéwek zapewniajacych catodobowa opieke osobom niepetnosprawnym,
przewlekle chorym lub osobom w podesztym wieku, w szczegdlnosci
przebywajacym w zaktadach opiekunczo-leczniczych, placéwkach pielegnacyjno-
opiekunczych, podmiotach $wiadczacych ustugi z zakresu opieki paliatywnej,
hospicyjnej, dtugoterminowej, rehabilitacji leczniczej, leczenia uzaleznien,
psychiatrycznej opieki zdrowotnej oraz lecznictwa uzdrowiskowego.
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0d kilku lat wszyscy warszawiacy, ktérzy ukonczyli 65 lat mogg sie zaszczepic
przeciwko grypie bezptatnie w wyznaczonych przychodniach. Ich liste znaj-
dziesz na stronie www.zdrowa.warszawa.pl. Mozesz o nie réwniez zapytac

w swojej przychodni.

* Szczepienia dla podrézujgcych

Zgodnie z przepisami miedzynarodowymi osoby wijezdzajace w szczegdlnosci
w rejony tropikalne do panstw widniejacych w wykazie Swiatowej Organizaji
Zdrowia (WHO) jako kraje endemicznego wystepowania choroby majg obowigzek
zaszczepic sie przeciwko zottej gorgczce. Szczepienie jest jednorazowe i wazne
10 lat. Moze by¢ wykonywane wytgcznie w punktach szczepien uwzglednionych
w wykazie WHO. W Warszawie jest to m.in. Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epide-
miologiczna, ul. Zelazna 79, tel. 22 620 90 01 (do 06).

Planujac dalekie podroéze juz na kilka miesiecy weczesniej warto sie upewnic, z ja-
kimi zagrozeniami mozna sie zetkna¢ i jakie czynnosci profilaktyczne nalezy pod-
jac¢ przed podr6za. Wyjezdzajac do cieptych krajéw, oprocz szczepien przeciw cho-
robom tropikalnym, warto zaszczepi¢ sie przeciw tezcowi, durowi brzusznemu,
wirusowemu zapaleniu watroby, meningokokom. Nalezy bra¢ pod uwage zalecenia
zamieszczone na stronie Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego www.gis.gov.pl. Na-
tomiast strona internetowa Swiatowej Organizacji Zdrowia oferuje interaktywna
mape z informacjami o aktualnej sytuacji epidemiologicznej panstw i szczepie-
niach obowigzkowych dla odwiedzajacych je turystow: www.who.int/en.

Wiecej informacji mozna pozyskac w referencyjnych osrodkach klinicznych w za-
kresie medycyny tropikalnej w Polsce:

Wojewaodzki Szpital Zakazny

Warszawa, ul. Wolska 37, tel. 22 335 53 51, www.zakazny.pl

Krajowy O$rodek Medycyny Tropikalnej — Uniwersyteckie Centrum
Medycyny Morskiej i Tropikalnej

Gdynia, ul. Powstania Styczniowego 9b, tel. 58 699 85 78, www.ucmmit.gdynia.pl

Profilaktyczne badania kontrolne

Badania kontrolne nie zapobiegaja chorobie, ale umozliwiajg wczesne jej wykry-
cie, a tym samym zwiekszaja szanse na wyleczenie. Jesli lekarz nie zaleci czest-
szych badan, to po 60. roku zycia nalezy wykonywac:

BADANIA PROFILALTYCZNE

Samobadanie piersi (kobiety) raz na miesigc

Badanie ginekologiczne z wykonaniem cytologii (kobiety) raz na rok

Mammografia (kobiety) raz na dwa lata
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Badanie stezenia we krwi specyficznego antygenu

gruczotu krokowego — PSA (mezczyzni) RIS
Pomiar cisnienia krwi raz na pot roku
Badanie moczu i krwi — morfologia i OB raz na rok

EKG raz na rok
Badanie oczu raz na rok
Badanie stomatologiczne raz na rok

Rtg klatki piersiowej raz na dwa lata
Badanie stuchu raz na dwa lata
Test na krew utajong raz na rok
Stezenie glukozy we krwi raz na trzy lata
Kolonoskopia raz na 10 lat
Densytometria kosci po 65 roku zycia

Zrédfo: Narodowy Program Zdrowia na lata 2007-2015, www.mz.gov.pl:
Mazowiecka Akademia Seniora Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie, www.wsse.waw.pl

Skierowanie na badania wydaje lekarz pierwszego kontaktu. Warto tez korzystac

z badan profilaktycznych organizowanych w ramach specjalnych akgji, o ktorych

informujg m.in. ogtoszenia w przychodniach (np. mammografia, badania prosta-

ty czy badanie gestosci kosci). Informacje na temat programéw profilaktycznych
znajdziesz réwniez na stronie internetowej NFZ, www.nfz.gov.pl.

Aktualne programy profilaktyczne':

Populacyjny Program Wczesnego Wykrywania Raka Piersi (mammografia)

adresowany do kobiet w wieku 50-69 lat, ktére spetniajg jedno z ponizszych

kryteriow:

— nie miaty wykonywanej mammografii w ciggu ostatnich dwdch lat;

— otrzymaty w ramach programu profilaktyki raka piersi pisemne wskazanie do
wykonania ponownej mammografii po 12 miesigcach z powodu ohcigzenia
czynnikami ryzyka tj.: rak piersi wéréd cztonkdéw rodziny (matka, siostra, cérka);
mutacja w obrebie genéw BRCA1 lub BRCA2; nie miaty wczesniej stwierdzonej
zmiany nowotworowej piersi o charakterze ztosliwym.

Program profilaktyki gruzlicy adresowany do oséb dorostych, ktdre nie miaty

w dotychczasowym wywiadzie rozpoznanej gruzlicy, a w szczegélnosci:

— miaty bezposredni kontakt z osobami z juz rozpoznang gruzlica;

— majq trudne warunki zyciowe, mogace znaczaco wptyna¢ na wystapienie choroby
(osoby niepetnosprawne, obcigzone diugotrwatg choroba, obcigzone problemem
alkoholowym i narkomania, bezdomne, diugotrwale bezrobotne).

"www.nfz.gov.pl.
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Program profilaktyki choréb odtytoniowych (w tym POChP)

Etap podstawowy adresowany jest do oséb dorostych palacych papierosy, w tym

— w zakresie diagnostyki POChP (przewlektej obturacyjnej choroby ptuc) — do kobiet

i mezczyzn pomiedzy 40. a 65. rokiem zycia, ktdrzy:

— nie mieli wykonanych badan spirometrycznych w ramach programu profilaktyki PO-
ChP w ciggu ostatnich trzech lat;

— u ktdrych nie zdiagnozowano wczesniej, w sposéb potwierdzony badaniem spiro-
metrycznym, przewlekfej obturacyjnej choroby ptuc, przewlektego zapalenia oskrze-
li lub rozedmy.

Etap spedjalistyczny adresowany jest do 0séb uzaleznionych od palenia tytoniu, skie-

rowanych z etapu podstawowego programu realizowanego przez lekarza POZ lub

z oddziatu szpitalnego oraz zgtaszajacych sie bez skierowania.

Prawa pacjenta?
Jesli jeste$ emerytem, rencistg lub posiadasz decyzje administracyjng przyznajaca ci
prawo do $wiadczen opieki zdrowotnej wydang przez o$rodek pomocy spotecznej
— mozesz korzystac ze $wiadczen opieki zdrowotnej finansowanych ze srodkéw pub-
licznych (czyli bezptatnie). Jako pacjent masz m.in. prawo do:
* swiadczen zdrowotnych zgodnych z aktualng wiedza medyczng;
* informadji o swoim stanie zdrowia;
* zgtaszania dziafan niepozadanych produktow leczniczych;
e tajemnicy informacji zwigzanych z twoim stanem zdrowia w stosunku do 0séb
nieupowaznionych przez ciebie do ich otrzymania;
* wyrazenia zgody lub braku zgody na udzielenie swiadczen zdrowotnych (np. operacji);
* poszanowania twojej intymnosci i godnosci;
* wgladu w dokumentacje medyczng (musi by¢ prowadzona, przechowywana
i udostepniona tobie lub upowaznionej przez ciebie osobie);
* zgtoszenia sprzeciwu wobec opinii albo orzeczenia lekarza;
* poszanowania twojego zycia prywatnego i rodzinnego;
* opieki duszpasterskiej;
* przechowywania rzeczy wartosciowych w depozycie.
Jezeli doszfo do naruszenia praw pacjenta w zaktadzie opieki zdrowotnej czy
praktyce lekarskiej lub pielegniarskiej majacej kontrakt z NFZ, a naruszenie to
polega na nieprawidtowym wykonywaniu umowy z Funduszem, to mozna swojq
sprawe zgtosi¢ do Dziatu Skarg i Wnioskéw w Departamencie Spraw Swiadcze-
niobiorcow Centrali NFZ:
— bezposrednio: w poniedziatki i czwartki 8.00-17.00; we wtorki, $rody
i pigtki 8.00-16.00;
— drogg elektroniczng na adres: infolinia@nfz.gov.pl;
— pisemnie na adres: Departament Spraw Swiadczeniobiorcéw, Narodowy
Fundusz Zdrowia — Centrala, ul. Gréjecka 186, 02-390 Warszawa.
2www.bpp.gov.pl.
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Szczegdtowe informacje w zakresie sposobu skfadania skarg i wnioskéw mozna
uzyska¢ pod numerem telefonu 22 572 60 41.
Mozesz réwniez skorzysta¢ z pomocy Rzecznika Praw Pacjenta. Mozliwosci kon-
taktu:
— bezposrednio w Biurze Rzecznika Praw Pacjenta, ul. Miynarska 46:
od poniedziatku do pigtku w godz. 9.00-15.00, tel. 22 532 82 50;
—drogq elektroniczng na adres: sekretariat@bpp.gov.pl;
— pisemnie na adres: Biuro Rzecznika Praw Pacjenta, ul. Mtynarska 46,
01-171 Warszawa;
—800 190 590 — ogolnopolska bezptatna infolinia Rzecznika Praw Pacjenta,
czynna poniedziatek-pigtek w godz. 9.00-21.00.
Wiecej informacji na ten temat, takze dla 0séb z trudnosciami w komuniko-
waniu sie, mozna znalez¢ na stronie internetowej Rzecznika Praw Pacjenta:
www.bpp.gov.pl.

Podstawowa opieka zdrowotna (POZ)

Placowki POZ dziatajg od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00, z wytacze-
niem dni ustawowo wolnych od pracy. Porady udzielane sq w ambulatorium lub
w trakcie wizyt domowych. Pacjent moze rejestrowac sie do lekarza podstawo-
wej opieki zdrowotnej osobiscie, telefonicznie lub za posrednictwem osob trzecich.
W przypadku nagtego zachorowania lub nagfego pogorszenia stanu zdrowia pod-
czas pobytu poza miejscem zamieszkania (np. podczas wizyty u rodziny), ubezpie-
czony ma prawo do bezptatnych $wiadczen zdrowotnych u innego (niz wybrany
w deklaracji) $wiadczeniodawcy POZ majgcego podpisang umowe z NFZ.

Adresy i telefony do placéwek majgcych umowe z NFZ mozna uzyskac pod nume-
rem telefonu: 22 456 74 01 (catodobowa informacja ogéIna).

Bezpfatna infolinia kolejkowa tel. 22 456 74 01, 0 800 804 007 (w dni powsze-
dnie w godz. 7.00-22.00, w niedziele i $wieta 10.00-16.00).

Co to jest eWUS?

eWUS (Elektroniczna Weryfikacja Uprawnien Swiadczeniobiorcéw) to system umoz-
liwiajacy natychmiastowe potwierdzenie prawa pacjenta do swiadczen opieki zdro-
wotnej finansowanych ze srodkéw publicznych: www.ewus.csioz.gov.pl.
Informacje zgromadzone w systemie eWUS s aktualizowane codziennie wg
danych otrzymywanych m.in. z ZUS i KRUS i przedstawiajg stan uprawnien pa-
cjenta w dniu, w ktérym dokonano sprawdzenia. Korzystanie z systemu eWU$
jest zalecanym sposobem potwierdzania uprawnien pacjentéw do Swiadczen
finansowanych przez NFZ. Jest ono jednak mozliwe dopiero po zaakceptowaniu
requlaminu korzystania z eWUS i zobowiazaniu sie $wiadczeniodawcy do prze-
strzegania przepisow ustawy o ochronie danych i zasad poufnosci i tajemnicy
danych. Weryfikacjg wnioskow i wydawaniem upowaznien zajmujg sie oddzia-
ty wojewddzkie NFZ.
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Mazowiecki Oddziat Wojewédzki NFZ, ul. Chatubirniskiego 8
tel. 22 582 84 42, www.nfz-warszawa.pl

W przypadku, kiedy jestes ubezpieczony, a eWUS nie potwierdza twoich upraw-
nien, mozesz potwierdzi¢ swoje prawo do $wiadczen za pomoca innych doku-
mentéw lub ztozy¢ stosowne oswiadczenie. Gdy masz pytania i watpliwosci mo-
zesz skontaktowac sie z Narodowym Funduszem Zdrowia: infolinia 800 392 976,
22 572 60 42.

Lekarz pierwszego kontaktu

Lekarz pierwszego kontaktu, czyli lekarz podstawowej opieki zdrowotnej, to twoj

lekarz, ktéry diagnozuije, leczy i pomaga zapobiega¢ chorobom. Mozesz wybrac¢

swojego lekarza sposrod lekarzy ubezpieczenia zdrowotnego, czyli takich, ktérzy
majg umowe z NFZ na udzielanie s$wiadczen opieki zdrowotnej lub pracujg w pla-
coéwce, z ktérg Fundusz zawart kontrakt.

— Wyboru lekarza i pielegniarki dokonuje sie poprzez wypetnienie w rejestracji
zaktadu opieki zdrowotnej lub bezposrednio u lekarza (jesli jest to gabinet
prywatny, ktory ma kontrakt z NFZ) deklaracji wyboru. Przy wyborze nie
obowigzuje rejonizacja, nie ma wiec koniecznosci korzystania z ustug placéwki
medycznej potozonej najblizej miejsca zamieszkania.

— Wybor lekarza i pielegniarki moze mie¢ miejsce nie czesciej niz dwa razy
w ciggu roku kalendarzowego. W przypadku kazdej kolejnej zmiany pacjent
jest zobowigzany do dokonania optaty w wysokosci 80 zt (optata nie
obowigzuje w przypadku zmiany miejsca zamieszkania oraz zaprzestania
udzielania $wiadczen opieki zdrowotnej przez wybranego lekarza lub
pielegniarke).

Wybor moze dotyczy¢ lekarza lub pielegniarki w tej samej lub innej placowce.

— Jesdli zmieniasz przychodnie, nie ma obowigzku przekazywania oryginalnej
dokumentacji medycznej placéwce, do ktorej sie przenosisz. Ale jesli nowy
lekarz zada udostepnienia oryginatow tej dokumentacji (na pismie), to na tej
podstawie przychodnia, w ktdrej sie do tej pory leczytes, musi wydac ci (lub
osobie przez ciebie upowaznionej) oryginat dokumentacji za pokwitowaniem
odbioru z zastrzezeniem zwrotu po wykorzystaniu. Jezeli chcesz, by nowy
lekarz miat do niej staty dostep, masz prawo poprosic¢ o sporzadzenie
jej wyciagow, odpisow lub kopii (odptatnie). W przypadku koniecznosci
zapewnienia ciggtosci leczenia, nowa przychodnia ma prawo zwrdcic sie do
poprzedniej z proshg o przekazanie dokumentacji medycznej.

Konsultacja: Barbara Paliriska, lekarz rodzinny
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PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA (POZ)

BEMOWO
LUX MED sp. z o.0.
ul. Wroctawska 73, tel. 22 638 51 10

NZOZ Praktyka Lekarza Rodzinnego
«Valetudo”
ul. Telewizyjna 30, tel. 22 666 84 32

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
e ul. Powstancow Slaskich 19

tel. 22 665 23 03
e ul. Wroctawska 19, tel. 22 837 74 25

BIAtOtEKA
Centrum Medyczne GOLDENMED
ul. Odkryta 4, tel. 22 100 52 82

Centrum Medyczne Kobiatka,
Marzena Majewska,

Maciej Majewski s.c.

ul. Kobiatka 30a, tel. 607 547 106

Centrum Medyczne Putawska sp.z 0.0.
ul. L. Berensona 11, tel. 22 741 83 00

GREEN MEDICA s.c.
ul. Magiczna 6/3, tel. 22 206 40 90

Lecznica Lekarzy Rodzinnych
w Biatotece NZ0z
ul. Modliriska 310/312, tel. 22 676 66 40

LUX MED sp. z o.0.
ul. Mysliborska 95, tel. 22 889 03 35

NZOM Centrum Medyczne Biatofeka
* ul. Skarbka z Gor 142

tel. 22 741 60 58
e ul. Ksigzkowa 9, tel. 22 889 51 76

NZOZ DAGIS Centrum Medyczne
ul. Odkryta 31/5, tel. 22 466 31 31

NZ0Z MEDIC
ul. J. Mehoffera 36, tel. 22 300 45 17

SPZ0Z Warszawa Biatoteka
e ul. Milenijna 4
tel. 22 51933 07, 22 519 33 09
* ul. Majorki 53/55, tel. 22 811 05 81
* ul. Marywilska 44, tel. 22 811 76 95

ZDROWIE sp. z o0.0.
ul. Odkryta 51a/3, tel. 22 497 74 25

BIELANY
LUX MED sp. z 0.0.
ul. Wrzeciono 10c, tel. 22 864 22 67

NZO0Z Lecznica MEDEA
ul. Kleczewska 41, tel. 22 639 80 89

NZOZ MCM Centrum Medyczne
MEDICAMER sp. z 0.0.
ul. Wolczynska 17a, tel. 22 834 80 19

NZO0Z Przychodnia Medycyny
Rodzinnej ZDROWA RODZINA
ul. Marymoncka 34, tel. 22 834 26 77

Przychodnia Na Bielanach NZ0Z
ul. J. Kasprowicza 62, tel. 22 865 80 40

SPZZLO Warszawa Zoliborz
e ul. J. Conrada 15, tel. 22 663 21 54
e ul. Klaudyny 32, tel. 22 833 00 00
* ul. Kleczewska 56, tel. 22 834 83 28
e ul. J. Kochanowskiego 19
tel. 2263310 11
e ul. Sieciechowska 4, tel. 22 243 38 72
* ul. Wrzeciono 10, tel. 22 835 30 01
e ul. S. Zeromskiego 13, tel. 22 834 24 31

Z0Z STAROWKA
e ul. ptk. M. Niedzielskiego
+Zmija” 2b101 )
* ul. Zgrupowania AK ,Zmija" 12
tel. 22 416 07 24
MOKOTOW
CENTERMED Warszawa sp. z 0.0.
e ul. L. Narbutta 85, tel. 22 849 96 18
e ul. Swieradowska 43, tel. 22 543 54 85
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Centralny Szpital Kliniczny MSW
* ul. Wotoska 137, tel. 22 508 17 50
e ul. Sandomierska 5/7

tel. 22 601 39 05, 22 601 40 96

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Z. Modzelewskiego 58

tel. 602 442 323

Centrum Medyczne MEDICENTER
ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 09

Centrum Medyczne Mokotow
ul. Ludowa 6, tel. 605 823 290

Centrum Medyczne NASZE ZDROWIE
ul. Etiudy Rewolucyjnej 48
tel. 22 41499 99

FALCK Medycyna Region Centralny
ul. Marynarska 13
tel. 22 53591 91, 510 202 102

NZOZ ASKLEPIOS
ul. Sonaty 6d, tel. 22 843 84 04

NZOZ Centrum Medyczne Sadyba
ul. Urle 1, tel. 22 842 55 60

NZOZ MEDICOR System Opieki
Medycznej
ul. Czerniakowska 131, tel. 22 841 50 58

NZOZ Poradnia Medycyny Rodzinnej
ul. W. Zutawskiego 2, tel. 22 848 18 57

NZOZ Praktyka Lekarzy Rodzinnych
ul. $w. Bonifacego 70/U7-U11
tel. 22 642 47 18

ZNZOZ REKOL-MED
e ul. Bernardynska 3, tel. 22 840 35 45
e ul.J. S. Bacha 2

tel. 22 843 68 28, 22 843 68 13

NZOZ SANA
ul. S. Batorego 314, tel. 22 825 14 70
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PRO FAMILIA sp. z o.0.
ul. Bartycka 22c, tel. 22 651 06 38

Przychodnia Lekarska WOtOSKA
sp.z 0.0.
ul. Wotoska 70, tel. 22 844 56 96

Rodzinne Centrum Medyczne
ul. Urle 1, tel. 22 842 55 60

SCANMED MULTIMIEDIS S.A.
al. Niepodlegtosci 107/109
tel. 22 629 83 00

SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Chetmska 13/17, tel. 22 841 89 91
e ul. ). Dabrowskiego 75a
tel. 22 845 39 63
* ul. lwicka 19, tel. 22 841 49 05
* ul. Jadzwingow 9, tel. 22 843 49 59
* ul. Kolegiacka 3
tel. 22 736 80 10, 887 339 116
e ul. A. ). Madalinskiego 13
tel. 22 541 70 57, 22 541 70 58
* ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 13 76, 22 646 25 00
e ul. Morszynska 33, tel. 22 842 24 13
* ul. Soczi 1
tel. 22 642 69 33, w. 201, 231, 238

ZZ0Z J.). CAPRICORN sp. z o.0.
ul. Bukowinska 26b
tel. 22 831 86 69

ZZ0Z Podstawowa Opieka Zdrowotna
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29

OCHOTA
AKAMEDIK SERVICES sp. z o.0.
ul. Grojecka 132, tel. 22 824 50 56

CENTERMED WARSZAWA sp. z 0.0.
e ul. M. Mochnackiego 10

tel. 22 659 82 66
* ul. Zwirki i Wigury 95/97

tel. 22 554 80 40

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS
* ul. Nowogrodzka 62a
tel. 22 661 84 59
* ul. A. Pawinskiego 2
tel. 22 822 41 40

Centrum Medyczne ,Przy Parku”
ul. Bitwy Warszawskiej 1920 1. 18
tel. 22 658 20 00

Centrum Medyczne Putawska sp. z o.o0.
ul. Gréjecka 132, tel. 22 824 50 56

LUX MED sp. z o.0.
e ul. Zwirki i Wigury 39, tel. 22 823 89 45
* ul. Grojecka 186, tel. 22 823 78 88

NzZ0zZ OTMED
ul. Gréjecka 38, tel. 22 357 52 32

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
ul. Koszykowa 793, tel. 22 684 50 45

SZPZLO Warszawa Ochota
* ul. Szczesliwicka 36, tel. 22 823 00 03
e ul. S. Skarzynskiego 1
tel. 22 823 06 56
* ul. Sanocka 6, tel. 22 823 05 45

PRAGA POLUDNIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePelLek”

ul. Suchodolska 4, tel. 22 810 53 45

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS
ul. Grochowska 278, tel. 22 813 68 83

ELLE-MED Centrum Medyczne
e ul. W. Chrzanowskiego 8a
tel. 22 590 57 80
e ul. Walecznych 74/U2, tel. 22 616 61 51

HIT MEDICA sp. z o.0.
ul. Poligonowa 30, tel. 22 540 23 30

Zdrowy senior

MAGODENT sp. z 0.0.
ul. A. E. Fieldorfa ,Nila" 40
tel. 22 43087 00 (02, 03), 22 879 92 09

NZOZ Centrum Medyczne VITAL
ul. Kwatery Gtéwnej 46/U1
tel. 22 41414 80

NZOZ MED-EXPERT sp. z 0.0.
ul. tukowska 27
tel. 22 423 44 58, 22 423 44 59

NZ0Z NUCLEUS
Maria Pawinska-Proniewska
ul. Kobielska 13, tel. 22 610 84 16

NZOZ Przychodnia FORMEDICA
ul. Berezynska 39, tel. 22 616 22 15

0srodek Medyczny PETRA
ul. Mladzka 27, tel. 22 740 20 20

Praktyka Lekarzy Rodzinnych
ORLIK NZ0Z
ul. Ostrobramska 101, tel. 22 465 66 61

Poradnia Rodzinna ZDROWIE.
Zespot Opieki Dtugoterminowej
ul. Samolotowa 9a

tel. 22 673 85 04, 22 673 86 06

Rodzinne Centrum Medyczne
ul. tukowska 1/U11, tel. 22 118 21 88

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
* ul. Atenska 3, tel. 22 617 32 96
* ul. gen. R. Abrahama 16
tel. 22 671 24 17
* ul. Grochowska 339, tel. 22 810 15 04
e ul. L. Kickiego 24, tel. 22 810 41 71
e ul. Ostrotecka 4, tel. 22 810 33 73
* ul. Ostrzycka 2/4, tel. 22 813 27 11
e ul. Saska 61, tel. 22 617 67 33
e ul. T. Sygietynskiego 3, tel. 22 810 04 42
* ul. Zamieniecka 73, tel. 22 610 72 52

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 818 408 (409)
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PRAGA POENOC

Centrum Medyczne VITA-MEDICA
sp. z 0.0.

ul. ks. I. Ktopotowskiego 22

tel. 22 698 51 38

CORTEN MEDIC Praga

Tomasz Sikora

ul. Kijowska 11

tel. 22 818 45 77, 22 818 60 43

Grupazdrowie sp. z 0.0. Poradnia
Lekarza POZ

ul. K. Szymanowskiego 6/61a

tel. 22 412 42 44

MEDI-SYSTEM NZ0Z
ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
VITAMED

ul. Wilenska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
e ul. Jagiellofiska 34
tel. 22 619 42 31,22 619 85 72

e ul. Dabrowszczakéw 5a
tel. 2261977 71
e ul. Otwocka 1
tel. 22 619 43 31, 22 619 65 01

REMBERTOW

NZO0Z Caritas Diecezji Warszawsko-
-Praskiej

ul. Grzybowa 1, tel. 22 612 94 29

Przychodnia Lekarska AON SPZ0Z
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103
tel. 261 814 444

SZPZLO Warszawa Rembertow

e ul. Zawiszakow 23, tel. 22 515 44 00

e ul. Dwdch Mieczy 223, tel. 22 611 94 81
o ul. Chetmzyniska 27/35, tel. 22 612 14 94
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SRODMIESCIE
CENTERMED Warszawa sp. z 0.0.
e ul. L. Warynskiego 10a
tel. 22 825 48 69
e ul. Krakowskie Przedmiescie 24
tel. 22 552 03 65

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek”
ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (do 06)

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS
ul. Sliska 5, tel. 22 620 58 96

Centrum Medycyny Rodzinnej
ul. Poznanska 17, tel. 22 625 68 24

DRAG-MED sp. z 0.0.
ul. Fabryezna 16/22, tel. 22 841 49 01

FALCK Medycyna Region Centralny
ul. Sapiezynska 10, tel. 22 535 91 00

Lecznica ROMA Rady Naczelnej
Polskiego Komitetu Pomocy Spotecznej
ul. Swietokrzyska 30/152

tel. 22 628 89 48

MARIANSKA sp. z o.0.
ul. Marianska 1
tel. 22 620 49 55, 22 624 30 78

NZOZ COR-MED sp. z o.0.
ul. Chmielna 14, tel. 22 827 83 55

NZOZ KARMELICKA sp. z o.0.
ul. Karmelicka 26, tel. 22 831 62 73

NZ0Z MED-CENTRUM s.c.
ul. Bednarska 13, tel. 22 826 03 77

NZOZ MEDINA
ul. Krzywe Koto 8/10, tel. 22 831 07 21

NZOZ NASZ DOKTOR sp. z o.0.
ul. Marszatkowska 111a/5
tel. 22 652 05 02

NZOZ Poradnia PUCHATEK sp. z o.0.
ul. Piekna 21, tel. 22 621 85 23

NZOZ Przychodnia Rodzinna
MOKOTOWSKA
ul. Mokotowska 6a, tel. 22 825 35 67

NZOZ SEP-MED
ul. Hoza 19, tel. 22 628 01 70

NZOZ SOL-MED sp. z 0.0.
al. 3 Maja 2/35, tel. 22 625 02 92

Samodzielny Publiczny Szpital
Kliniczny im. prof. Witolda
Orfowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 12 74

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
* ul. gen. W. Andersa 16
tel. 22 526 44 66, 22 635 31 01
* ul. Nowolipie 2, tel. 22 601 87 66
* ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 41 67
* ul. Nowowiejska 31
tel. 22 625 60 61, 22 687 45 47

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
e ul. E. Plater 21, tel. 22 629 52 30 (39)
e ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 16 87

Szpital Solec sp. z o.0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

Zespot Poradni i Lecznictwa
Bonifratréw sp. z o.0.
ul. Sapiezynska 3, tel. 22 41 93 441

Z0Z STAROWKA
ul. gen. W. Andersa 37, tel. 22 831 35 52

TARGOWEK
Centrum Medyczne PLUSMED Targéwek
ul. ks. P Skargi 61/U1B, tel. 782 889 951

CLINICAL MED Katarzyna Zielinska
ul. W. Syrokomli 16, tel. 22 676 78 97

Instytut Psychosomatyczny sp. z o.0.
ul. T. Korzona 111, tel. 22 678 15 65

Zdrowy senior

Mazowiecki Szpital Brodnowski
w Warszawie sp. z 0.0.
ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 54 64

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
* ul. Gilarska 23, tel. 22 679 53 54
* ul. Radzyminska 101/103

tel. 22 679 86 47

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targowek

* ul. tojewska 6, tel. 22 811 44 30

e ul. Poborzanska 6, tel. 519 85 20

* ul. Rembielinska 8, tel. 22 519 13 20
* ul. Tykocinska 34, tel. 22 518 26 65

URSUS
Centrum Medyczne Kardiomed
ul. A. Prystora 8, tel. 22 456 74 92

Centrum Medyczne Rafat
ul. Wiosny Ludéw 69, tel. 22 667 75 77

Lecznica URSUS sp. z o.0.
e ul. Dzieci Warszawy 11/U1
tel. 22 668 43 17
e ul. Plutonu Torpedy 47, tel. 22 464 85 33
e ul. Tomcia Palucha 37, tel. 22 478 52 02

NZ0Z Centrum Medyczne PLATANY
ul. Ryzowa 44, tel. 22 244 58 83

NZOZ ZDROWIE PLUS
ul. S. Wojciechowskiego 58
tel. 22 867 88 61

Przychodnia Lekarsko-
-Stomatologiczna AMODENT
ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22 303 69 69

SZPZLO Warszawa Ochota
e ul. W. Kadfubka 18, tel. 22 667 44 41
* ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 64 42
* ul. S. Wojciechowskiego 58
tel. 22 667 92 21
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URSYNOW
AKAMEDIK SERVICES sp. z o.0.
ul. J. E Ciszewskiego 15, tel. 22 208 91 20

Biovirtus Centrum Medyczne
ul. Komisji Edukacji Narodowej 36/133
tel. 22 101 07 05

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora
ul. Pasaz Ursynowski 9, tel. 22 648 74 74

Centrum Medyczne Pacjent Jest

Najwazniejszy

* ul. Belgradzka 4/10U, tel. 22 643 84 69

* ul. Komisji Edukacji Narodowej 103/U4
tel. 22 643 59 11

Centrum Medyczne Putawska
sp. z 0.0.
ul. J. E Ciszewskiego 15, tel. 22 208 91 20

Centrum Medyczne POLMED
ul. Pufawska 410a, tel. 22 646 17 98

Centrum Zdrowia URSYNOW
ul. I. Gandhi 11, tel. 22 544 26 00

LUX MED sp. z o.0.
ul. Belgradzka 18, tel. 22 450 45 00

NZOZ BGMED Poradnia Lekarzy
Rodzinnych na Kabatach

al. Komisji Edukacji Narodowej 19/98
tel. 22 446 09 99

NZOZ MEDICAL CENTER s.c.
ul. S. Dembego 5/5, tel. 22 406 41 41

NZOZ MEDIC HAUS
ul. Dereniowa 9, tel. 22 855 26 37

NZ0Z SGGW
ul. Nowoursynowska 161
tel. 22 593 14 30

NZOZ VERTIMED
ul. K. Bronikowskiego 55
tel. 22 405 63 75
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NZOZ ZDROWA RODZINA s.c.
ul. Puszczyka 14, tel. 22 644 88 21

NZOZ ZIELONY URSYNOW
ul. Samsonowska 1, tel. 22 644 01 06

Praktyka Indywidualna Lekarza
Rodzinnego Tomasz Korczynski
ul. J. Cybisa 4, tel. 22 407 55 97

Praktyka Lekarza Rodzinnego Joanna
Badowska-Folta
ul. J. Cybisa 4, tel. 22 855 08 82

Przychodnia Grabéw Anna Jedrzejowska
ul. Samsonowska 1, tel. 22 644 01 06

Przychodnia POZ ONKOLMED
— Lecznica Onkologiczna

ul. Nowoursynowska 139

tel. 797 581 010

SPZOZ Warszawa Ursyndw

* ul. Kajakowa 12, tel. 22 855 47 37
e ul. E. Romera 4, tel. 22 641 54 57

* ul. Na Uboczu 5, tel. 22 649 65 02

WAWER
Centrum Medyczne DARMED
ul. Bystrzycka 50, tel. 22 872 91 15

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 47 35 447

Przychodnia Medycyny Rodzinnej
Matgorzata i Grzegorz Olizarowscy s.c.
ul. Zwolenska 127, tel. 22 812 64 11

SZPZLO Warszawa Wawer
e ul. Patriotow 170, tel. 22 615 70 31
e ul. J. Strusia 4/8
tel. 22 812 00 41, 22 812 00 42
* ul. Zeganska 2¢, tel. 22 615 78 76

WESOtA
MEDART Alicja Zielinska Spétka Jawna
ul. Trakt Brzeski 57b , tel. 602 114 441

NZOZ Poradnia Lekarzy Rodzinnych
ul. Leszczynowa 14, tel. 22 676 89 50

Przychodnia Medycyny Rodzinnej
Matgorzata i Grzegorz Olizarowscy s.c.
ul. Jana Pawfa Il 2, tel. 22 773 83 23

SZPZLO Warszawa Wesota

e ul. Jana Pawta Il 23, tel. 22 773 83 96
e ul. J. Kilinskiego 50, tel. 22 773 56 51
e ul. Warszawska 55, tel. 22 489 72 70

WILANOW

NZO0Z Przychodnia Lekarzy Rodzinnych
CITYMED

ul. Marconich 9 lok. 1-2, tel. 22 550 61 50

Przychodnia WILANOW
ul. Sarmacka 10¢/b, tel. 22 526 13 20

SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Przyczétkowa 33, tel. 22 648 09 43
e ul. Wiertnicza 81, tel. 22 842 17 61

WEOCHY
Centrum Medyczne ZDROWIE
ul. Kleszczowa 3a, tel. 22 863 63 46

Przychodnia Lekarska RAZEM
al. Krakowska 110/114
tel. 602 340 800

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
* ul. Cegielniana 8, tel. 22 863 74 83
e ul. 1 Sierpnia 364, tel. 22 846 29 41
e ul. Szybowcowa 4

tel. 22 846 47 82

WOLA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 11

Centrum Medyczne Putawska
sp. z 0.0.

ul. Jana Kazimierza 64/37

tel. 22 404 71 72

MEDI PARTNER sp. z o.0.
ul. Jana Kazimierza 28,
tel. 22 431 69 69

Zdrowy senior

NZOZ Osrodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner
ul. J. Bellottiego 1, tel. 22 838 86 30

NZ0zZ Praktyka Lekarzy Rodzinnych
ul. M. Kasprzaka 11a, tel. 22 632 27 26

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
e ul. E. Ciotka 11

tel. 22 877 40 71 w. 104
* ul. Grzybowska 34, tel. 22 620 35 01

e ul. Leszno 17

tel. 22 632 12 16/18 w. 19
e ul. Miedziana 2, tel. 22 620 84 19
* ul. Nowolipie 31, tel. 22 838 44 43
e ul. Obozowa 63/65

tel. 22 836 37 21
e ul. Ptocka 49, tel. 22 632 15 37
SYLFIUM Z0Z s.c. Ewa Swoboda-
-Kope¢, Marek Kopec
ul. Okopowa 27, tel. 22 632 15 24

Z0Z STAROWKA
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 77

ZOLIBORZ

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ , CePeLek”

ul. S. Zeromskiego 33

tel. 261 852 245 (246)

ELLE-MED Centrum Medyczne
ul. Gdanska 3, tel. 22 832 25 85

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS
ul. L. Rydygiera 8, tel. 22 568 24 93

SPZZLO Warszawa Zoliborz
e ul. Elblaska 35, tel. 22 633 42 77
e ul. A. Felinskiego 8, tel. 22 839 24 40
e ul. K. Szajnochy 8
tel. 22 832 44 35, 833 14 71/75

Wojskowy Instytut Medycyny
Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 56, tel. 261 852 873
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Lekarze specjalisci

Nie zawsze i nie do kazdego specjalisty konieczne jest skierowanie od lekarza

pierwszego kontaktu. Skierowanie nie jest wymagane w stanach nagtego zagro-

zenia zdrowia lub zycia, a takze w przypadku ambulatoryjnych $wiadczen specja-

listycznych do lekarzy nastepujgcych specjalizacji:

—ginekolog i potoznik,

— onkolog,

— psychiatra,

— wenerolog,

— dentysta.

Skierowanie nie jest potrzebne réwniez:

— chorym na gruzlice;

— zakazonym wirusem HIV;

— inwalidom wojennym i wojskowym, osobom represjonowanym oraz
kombatantom;

— cywilnym niewidomym ofiarom dziatar wojennych;

— osobom uzaleznionym od alkoholu, srodkéw odurzajacych i substangji
psychotropowych — w zakresie lecznictwa odwykowego;

— uprawnionym zotnierzom lub pracownikom, w zakresie leczenia urazéw lub
chorob nabytych podczas wykonywania zadan poza granicami panstwa;

— weteranom poszkodowanym, w zakresie leczenia urazéw lub choréb nabytych
podczas wykonywania zadan poza granicami panstwa.

Choroby drég rodnych
Kazda kobieta, bez wzgledu na wiek, powinna raz w roku zgtosi¢ sie do gineko-
loga. Po trudnym dla wielu kobiet okresie menopauzy, w 65. roku zycia kobieta
wkracza w umowny okres senium, czyli okres spokoju hormonalnego. Nie ozna-
cza to jednak, ze jest mniej narazona na choroby. W tym czasie wzrasta zapadal-
nos¢ na raka trzonu macicy, raka jajnika, nowotwory sromu czy piersi.
Nalezy koniecznie skonsultowac sie z ginekologiem, jesli dolega ci:
e krwawienie z drég rodnych,
* masz wyczuwalne zgrubienie w piersi lub zmiane widoczng na skorze piersi,
* uptawy,
* $wigd krocza,
* bél w dole brzucha,
* nietrzymanie moczu.
Oproécz samobadania piersi, ktére powinnas wykonac raz na miesigc, warto sko-
rzysta¢ z mozliwosci wykonania co 2 lata bezptatnego badania mammograficz-
nego. Popros ginekologa o skierowanie lub zgto$ sie na badanie w ramach ogta-
szanych przez NFZ akgji.

Konsultacja: dr n. med. Krzysztof Dynowski, ginekolog-endokrynolog
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BEMOWO

NZOZ ,Lek-Med” Filia nr 1
ul. Powstancow Slaskich 10
tel. 22 665 02 02

BIAtOtEKA
SPZ0Z Warszawa Biatoteka
ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 00

+Zdrowie"” sp. z 0. 0.
ul. Odkryta 51a/3, tel. 22 497 74 25

BIELANY
SPZZLO Warszawa Zoliborz
e ul. Kleczewska 56, tel. 22 834 83 28
* ul. S. Zeromskiego 13, tel. 22 834 24 31
* ul. Wrzeciono 10c, tel. 22 835 30 01
e ul. J. Kochanowskiego 19
tel. 22633 10 11

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegtowska 80

tel. 22 56 90 470

MOKOTOW

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Etiudy Rewolucyjnej 48

tel. 22 270 30 60

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137
tel. 22 508 17 00, 22 508 17 66

SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Soczi 1

tel. 22 642 69 33 w. 249
e ul. Jadzwingow 9, tel. 22 843 58 13
* ul. A. Malczewskiego 47a

tel. 22 84406 19
e ul. Chetmska 13/17, tel. 22 841 60 81
e ul. J. Dabrowskiego 75a

tel. 22 845 39 62

ZNZ0Z REKOL-MED
ul. J. S. Bacha 2
tel. 22 843 68 28, 22 843 68 13

72702
ul. Samochodowa 5, tel. 22 58 56 229

OCHOTA
Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS
e ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 822 41 40
* ul. Nowogrodzka 62a
tel. 22 463 80 90

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny
ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 10 00

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczesliwicka 36
tel. 22 822 32 21 (do 26) w. 111

VALMED Grzegorz Aderek, Adam
Muszynski sp. j.
ul. Gréjecka 126, tel. 22 659 46 27

PRAGA POtUDNIE

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Grochowska 278, tel. 22 813 68 83

MAGODENT sp. z 0.0.
ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila" 40
tel. 22 610 79 05

Osrodek Medyczny PETRA
e ul. Mlgdzka 27, tel. 22 740 20 20
e ul. Grochowska 166

tel. 22 740 01 05

Przychodnie Poradni Rodzinnej
JZdrowie"

ul. Samolotowa 9a

tel. 22 673 85 04, 22 673 86 06

Senior
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SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
* ul. gen. R. Abrahama 16
tel. 22 671 24 17
e ul. Grochowska 339, tel. 22 810 15 04
e ul. L. Kickiego 24, tel. 22 810 41 71
* ul. Saska 61, tel. 22 617 14 95

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128
tel. 261 817 666, 22 810 80 89

PRAGA POENOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
VITAMED

ul. Wilenska 18, tel. 22 473 79 07

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
* ul. Dabrowszczakéw 5a
tel. 22 619 34 81
* ul. Jagielloriska 34, tel. 22 619 42 31

REMBERTOW

NZOZ Caritas Diecezji Warszawsko-
-Praskiej

ul. Grzybowa 1, tel. 22 612 94 29

Przychodnia Lekarska AON SPZ0Z
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103
tel. 261 814 140

SZPZLO Warszawa Rembertow
ul. Zawiszakow 23, tel. 22 515 44 00

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZ0Z ,,CePeLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 05

Centrum Medyczne NASZE ZDROWIE
ul. Gornoslaska 4a, tel. 22 378 12 13

MARIANSKA sp. z 0.0.

ul. Marianska 1
tel. 22 620 49 55, 22 624 30 78
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Samodzielny Publiczny Szpital
Kliniczny im. prof. Witolda
Orfowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 12 02

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
e ul. gen. W. Andersa 16
tel. 22 526 44 66, 22 526 41 61
* ul. Nowowiejska 31, tel. 698 631 734

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 38 18

Szpital Kliniczny im. ks. Anny
Mazowieckiej
ul. Karowa 2, tel. 22 59 66 175

Szpital Solec sp. z 0. 0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

Z0Z STAROWKA
ul. gen. W. Andersa 37, tel. 22 831 08 35

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Radzyminska 101/103

tel. 22 679 88 41

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targowek

* ul. Rembielinska 8, tel. 22519 13 10
* ul. tojewska 6, tel. 22 811 42 91

* ul. Remiszewska 14, tel. 22 679 01 47

URSUS
Lecznica URSUS sp. z o.0.
ul. Plutonu Torpedy 47, tel. 22 464 85 33

NZO0zZ ,Hipokrates”
pl. Czerwca 1976 1, tel. 22 478 28 26

Przychodnia Lekarsko-
-Stomatologiczna AMODENT
ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22 303 69 69

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 60 36 (38) w. 56

URSYNOW

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Pasaz Ursynowski 9, tel. 22 648 35 35

Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie
ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 546 20 00

NZOZ MEDIKUS
ul. E. Dembowskiego 2, tel. 22 643 67 25

SPZ0Z Warszawa Ursyndw
e ul. E. Romera 4, tel. 22 641 67 57
e ul. Na Uboczu 5, tel. 22 648 84 96

WAWER
Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 47 35 348

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8, tel. 801 009 549

* Poradnia profilaktyki choréb piersi
ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 812 00 43

WESOtA

SZPZLO Warszawa Wesofa

ul. J. Kilinskiego 50, tel. 22 773 53 63

WILANOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. Przyczétkowa 33, tel. 22 641 34 02

PORADNIE ONKOLOGICZNE
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WEOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy

* ul. Cegielniana 8, tel. 22 863 91 50
e ul. 1 Sierpnia 363, tel. 22 846 29 41

WOLA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Gorczewska 89, tel. 22 321 12 15

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Ptocka 49, tel. 22 632 38 91 w. 48

Z0Z STAROWKA
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 55

ZOLIBORZ

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek”

ul. S. Zeromskiego 33

tel. 261 852 245 (246)

SPZZLO Warszawa Zoliborz
e ul. Elblaska 35, tel. 22 633 42 76
e ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 833 14 71/75 w. 252

Urszula Stopinska-Gtuszak NZ0z
Lecznica Medyczna ALVIT

ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56
tel. 261 852 966

MOKOTOW

Szpital Specjalistyczny

im. Swietej Rodziny SPZ0Z

ul. A. J. Madaliniskiego 25

tel. 22 450 22 10

OCHOTA

Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie

ul. Wawelska 15, tel. 22 570 92 60

Uniwersyteckie Centrum

Zdrowia Kobiety i Noworodka
Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego sp. z o.0.

Poradnia Ginekologii Onkologicznej
pl. S. Starynkiewicza 1/3

tel. 22 583 03 60
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PRAGA POtUDNIE
Centrum Medyczne ,Saska Kepa"”
ul. Marokanska 16, tel. 22 672 78 57

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski
w Warszawie sp. z 0.0. Poradnia
Onkologii Ginekologicznej

MAGODENT sp. z 0.0.
ul. Sw. Wincentego 103, tel. 22 326 98 00

WOLA
Instytut Matki i Dziecka
ul. M. Kasprzaka 17a, tel. 22 327 72 51

Szpital Wolski im. dr Anny
Gostynskiej SPZ0Z

Zdrowy senior

PORADNIE | GABINETY STOMATOLOGICZNE

BEMOWO Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
NZOZ DENTIK Tomasz Sikora
ul. A. Swigtochowskiego 2/U20 Poradnia stomatologiczna i protetyka

tel. 733 708 708 e ul. Z. Modzelewskiego 58

tel. 22 847 23 23
NZOZ DIMA-DENT et -
ul. Otawska 5, tel. 22 638 23 38 ul. Etiudy Rewolucyjnej 48

ul. L. Kondratowicza 8 ul. M. Kasprzaka 17
tel. 22 326 52 84 tel. 22 389 48 00

Choroby jamy ustnej

Stomatolog leczy nie tylko zeby, ale tez dzigsta i Sluzéwke w jamie ustnej.
Paradontoza jest chorobg dzigset. Dotkniete nig dzigsta stajg sie czerwone,
obrzmiate, bardzo wrazliwe, moga bole¢ i krwawi¢. Pojawia sie tez nieprzy-
jemny zapach z ust. W kolejnym stadium zeby zaczynajg sie chwia¢, w ostatnim
— wypadaja. Zanim sie to stanie, warto zwrdci¢ sie 0 pomoc do dentysty, a prze-
de wszystkim codziennie dbac o higiene jamy ustnej. Z wiekiem tracimy zeby
z wielu powodow, a bezzebnos¢ to problem nie tylko estetyczny. W jej efekcie
nie gryziemy dobrze pokarméw, co moze zaburza¢ proces trawienia. Z kolei
niewyrazna artykulacja moze negatywnie wptywac na jakos¢ kontaktu z innymi
ludzmi. Braki w uzebieniu nalezy wiec uzupetnia¢ zaréwno ze wzgledu na swo-
je samopoczucie, jak i zdrowie fizyczne. NFZ refunduje tylko protezy osiadajace,
wykonane z akrylu. Raz na piec¢ lat, w ramach ubezpieczenia, mozna otrzymac
takq proteze (cze$ciowa lub catkowitg) w szczece lub zuchwie. Refundacja obe-
jmuje wszystkie zabiegi, takze pobranie wycisku. NFZ co dwa lata finansuje tez
naprawy protez. Proteze co p6t roku trzeba pokazac stomatologowi. Noszenie
protezy bez przerwy grozi grzybica btony $luzowej. Nalezy ja wyjmowac na co
najmniej 6 godzin w ciggu doby, najlepiej na noc. Proteze trzeba umy¢, osuszy¢
i wlozy¢ do pojemnika. Nie wolno trzymac¢ jej w wodzie, bo moga rozwingc sie
na niej grzyby. Proteze, tak jak zeby, czyscimy po kazdym positku. Nalezy jg my¢
szczoteczky po obu stronach przez 3 minuty. Warto uzywac specjalnej pasty do
protez, ktora dziata antybakteryjnie oraz zapewnia czystosc¢ i Swiezos$¢ protezy
nie rysujgc przy tym jej powierzchni. Raz na dwa tygodnie proteze warto odka-
zi¢ w specjalnym ptynie, ktéry dziata bakteriobdjczo, lub wodzie z rozpuszczong
w niej tabletkg dezynfekujaca z aktywnym tlenem.
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BIAtOtEKA

SPZ0Z Warszawa Biatoteka

* ul. Majorki 53/55, tel. 22 811 05 81

* ul. Marywilska 44, tel. 22 811 76 95
e ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 20

VITA-DENTAL
ul. Skarbka z Gor 120/7, tel. 600 440 540

BIELANY

NZOZ MCM Centrum Medyczne
MEDICAMER

ul. Wolczynska 17a, tel. 22 834 80 19

NZ0Z Przychodnia Medyczna
e ul. J. Kochanowskiego 45/1
tel. 22 639 80 36
e ul. L. Staffa 21, tel. 22 639 80 36

Przedsiebiorstwo Lecznicze STRADENT
ul. Marymoncka 34, tel. 606 669 639

SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. J. Kochanowskiego 19
tel. 22633 10 11

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

Chirurgia stomatologiczna

i periodontologia

ul. Cegtowska 80

tel. 22 569 04 70

MOKOTOW

Centrum Dentystyczne OPTIMA
al. Wilanowska 368¢/lok. U5

tel. 22 11523 06

tel. 22 270 30 60

MAGODENT sp. z 0.0.
ul. L. Narbutta 83, tel. 22 403 80 56

Mokotowskie Centrum Osteoporozy
ul. Putawska 120/124, tel. 22 854 02 02

NZOZ MEDICOR System Opieki
Medycznej
ul. Czerniakowska 131, tel. 22 841 05 11

NZO0Z Prywatna Przychodnia Lekarska
ul. S. Bryly 6, tel. 22 857 48 48

NZOZ Specjalistyczna Przychodnia
Stomatologiczna RODENTIS

ul. B. Limanowskiego 11/2

tel. 22 842 60 06

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
MEDIVITA sp. z o.0.
ul. T. Rejtana 15, tel. 22 849 31 15

SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Chetmska 13/17
tel. 22 841 89 91
e ul. A. ). Madalinskiego 13
tel. 22 541 70 57
e ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 13 76
* ul. Soczi 1
tel. 22 642 69 33 w. 201, 231, 238

72702
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29
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OCHOTA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne

i Medycyny Pracy ATTIS

e ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 822 41 40
* ul. Nowogrodzka 624, tel. 22 463 80 90

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Bitwy Warszawskiej 1920 r. 12

tel. 22 526 44 55, 22 822 42 76

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczesliwicka 36
tel. 22 822 32 21 (do 26) w. 145

Warszawskie Centrum Zdrowia
sp. z 0.0.
ul. Nowogrodzka 76, tel. 22 857 30 14

PRAGA POLUDNIE

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Grochowska 278

tel. 22 813 68 83

ELLE-MED Centrum Medyczne
ul. Walecznych 74/U2, tel. 22 616 61 51

Gabinet Stomatologiczny Alicja
Surowiecka

ul. Brygady Poscigowej 6/99

tel. 22 615 59 62

Gabinet Stomatologiczny , Imari”
Irmina Hezner-Sutkowska
¢ al. Stanéw Zjednoczonych 32/16
tel. 2281010 10
* ul. Walecznych 57/31, tel. 22 617 80 88

KOMPLET Przychodnia
Stomatologiczna
ul. Zwyciezcow 28/30, tel. 22 672 81 49

Lecznica GOCLAW
ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila" 5
tel. 22 671 46 65
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MAGODENT sp. z 0.0.
ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila" 40
tel. 22 610 79 05

NZOZ MEDICUS s.c.
ul. Kobielska 62, tel. 22 870 00 84

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
e ul. Grochowska 339, tel. 22 810 15 04
* ul. Korytnicka 42/44, tel. 22 810 70 35

PRAGA POENOC

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Kijowska 11, tel. 22 378 24 02

Gabinet stomatologiczny JAMADENT
ul. Zabkowska 16/29/36/4
tel. 22 618 80 15

NZOZ NASZA STOMATOLOGIA
ul. Wilenska 18, tel. 22 473 86 93

NZ0Z Poradnia Stomatologiczna DeWu
e Filia nr 1

ul. Jagielloniska 34, tel. 22 619 31 00
* Filia nr 2

ul. Otwocka 1, tel. 22 618 27 00

SZPZLO Warszawa Praga P6tnoc
* ul. Dabrowszczakéw 5a
tel. 22 61934 81 w. 117, 163
* ul. Jagiellonska 34, tel. 22 619 31 00

REMBERTOW

Przychodnia Lekarska AON SPZ0Z
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103
tel. 22 681 44 44

SZPZLO Warszawa Rembertow
ul. Dwéch Mieczy 22a, tel. 22 611 94 81

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,CePeLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 12 41

Centrum Medycyny Rodzinnej
ul. Poznanska 17, tel. 22 628 35 88

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Krakowskie Przedmiescie 24

tel. 22 378 24 03

Centrum Stomatologiczne
EURODENTAL
ul. gen. W. Andersa 15, tel. 22 380 70 32

DENTAL-MED
ul. Hoza 27/2, tel. 22 629 00 38

Mazowieckie Centrum Stomatologii
ul. Nowy Zjazd 1, tel. 22 556 93 02 04

NZOZ Centralna Przychodnia
Rehabilitacyjno-Lecznicza Jednostka
Polskiego Zwigzku Niewidomych

ul. Karmelicka 26, tel. 22 635 67 02

NZOZ MEDINA
ul. Krzywe Koto 8/10, tel. 22 831 88 94

NZOZ Przychodnia Medycyny Pracy
i Lecznictwa GADMED
ul. Swietokrzyska 18, tel. 22 829 93 55

NZOZ STO-MED
ul. Polna 7, tel. 604 778 519

NZOZ UNION-DENTAL Centrum
Stomatologiczne
ul. Fabryczna 16/22, tel. 22 622 46 09

NZ0Z Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego sp. z 0.0.
ul. E. Plater 21, tel. 22 112 09 21

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
e ul. gen. W. Andersa 16
tel. 22 526 44 88, 22 635 20 51
* ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 44 42
* ul. Nowowiejska 31, tel. 22 687 45 47

Zdrowy senior

Stomatologia SOLEC
ul. Solec 99, tel. 666 666 241

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
* Zakfad chordb btony $luzowej
i przyzebia
ul. Miodowa 18, tel. 22 502 20 37
* Zaktad stomatologii zachowawczej
ul. Miodowa 18, tel. 22 502 20 20

Z0Z STAROWKA
ul. gen. W. Andersa 37, tel. 22 831 35 52

TARGOWEK

NZOZ DENTIS sp. z o.0.
ul. L. Kondratowicza 18/423
tel. 22 743 48 23

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
* ul. Gilarska 23, tel. 22 679 53 54
e ul. Radzyminska 101/103

tel. 22 679 88 41 w. 105, 106

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targowek
e ul. tojewska 6, tel. 22 811 44 30
* ul. Poborzariska 6
tel. 22 519 85 20
* ul. Rembielirska 8
tel. 2251913 20
e ul. Tykocinska 34, tel. 22 518 26 65

URSUS
Centrum Stomatologii ALFA MEDIC
ul. H. Opienskiego 1a, tel. 22 668 49 49

NZOZ Centrum Stomatologiczne
Skorosze
ul. J. Chetmonskiego 2/1, tel. 22 303 92 92

NZ0Z HIPOKRATES
pl. Czerwca 1976 . 1, tel. 22 478 28 26

NZO0Z Lecznica Stomatologiczna s.c.
ul. S. Wojciechowskiego 37
tel. 22 867 65 56

Senior 31



Il Zdrowy senior

Przychodnia Lekarsko-
-Stomatologiczna AMODENT
ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22 303 69 69

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. S. Wojciechowskiego 58
tel. 22 667 47 94

URSYNOW
Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora
e ul. Pasaz Ursynowski 9
tel. 22 847 23 23
e ul. Pasaz Ursynowski 9
(protetyka stomatologiczna)
tel. 22 648 74 74

ELLE-MED Centrum Medyczne

* ul. Kajakowa 12, tel. 22 855 47 37
e ul. Na Uboczy, tel. 22 648 70 26

e ul. E. Romera 4, tel. 22 855 07 37

NZOZ Centrum Stomatologiczne
KAL-DENT
ul. J. Miklaszewskiego 9, tel. 22 641 22 77

NZO0Z Stomatologia Rodzinna

* al. Komisji Edukacji Narodowej 51/U 19
tel. 22 241 40 40

e ul. S. Herbsta 1, tel. 22 424 31 75

WAWER

NZOZ Lecznica Stomatologiczna
Goctaw VIP

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila" 5/2
tel. 22 671 46 65

SZPZLO Warszawa Wawer
ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 23

WESOtA

SZPZLO Warszawa Wesofa

e ul. Jana Pawta Il 23, tel. 22 773 84 26
e ul. J. Kilinskiego 50, tel. 22 773 93 59
e ul. Warszawska 55, tel. 22 489 72 70

32 Senior

WILANOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. Przyczétkowa 33, tel. 22 648 09 43

WEOCHY

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZOZ

ul. Zwirki i Wigury 1c, tel. 22 682 14 88

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy

* ul. Cegielniana 8, tel. 22 863 91 38
e ul. 1 Sierpnia 36a, tel. 22 846 14 36
* ul. Szybowcowa 4, tel. 22 846 47 46

WOLA

AGADENT Poradnia Stomatologiczno-
-Lekarska

ul. A. Zawiszy 16a, lok. A

tel. 22 888 13 65

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS
ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 68/71

DEMED Tomasz Czechowski
ul. Esperanto 12, tel. 22 487 87 52

Gabinet Stomatologiczny
Jacek Baranek
ul. Wolska 37, tel. 22 335 52 56

Lecznica Stomatologiczna MItY
USMIECH
al. Jana Pawfa Il 65, tel. 22 636 90 37

NZOzZ CITIDENT
ul. Mtynarska 26/28, tel. 22 862 47 70

NZOZ DENS Il Prywatna Przychodnia
Dentystyczno-Lekarska
ul. Karolkowa 50/2, tel. 22 632 99 11

NZOZ MEDICUS s.c.
ul. Chmielna 100, tel. 22 652 38 02

NZOZ ORTHOVISION
Skwer kard. S. Wyszynskiego 5/U-1
tel. 22 403 22 66

NZ0Z 0srodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner
ul. J. Bellottiego 1, tel. 22 838 86 30

SPZOZ Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Zytnia 39, tel. 22 632 44 09

Z0Z STAROWKA
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 55
* Stomatologia — chirurgia
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 77
ZOLIBORZ
ELLE-MED Centrum Medyczne
ul. Gdanska 3, tel. 22 832 25 85

Choroby oczu

Zdrowy senior

Centralna Wo(j)skowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePelLek”

ul. S. Zeromskiego 33
tel. 261 852 224, 261 852 228

SPZZLO Warszawa Zoliborz
* ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 833 14 71/75 w. 206
* ul. W. Kochowskiego 4

tel. 22 839 47 36

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56
tel. 261 852 652

Na wizyte do okulisty powinnismy sie udac nie rzadziej niz raz na dwa lata, by
sprawdzi¢ stan wzroku oraz, w razie potrzeby, dobra¢ szkta korygujace. Trzeba
niezwtocznie zasiegna¢ porady okulisty, gdy zdarzy ci sie:

— uraz oka,

— nagte zaniewidzenie,

—silny bol oka,

— czerwone oko lub plamka na oku,

— wykrzywienie lub znieksztafcenie obrazu,

— podwdjne widzenie,

—gdy przed okiem pojawiaja sie btyski, mety, wrazenie pajeczyny lub zastony,

— gdy w polu widzenia widzisz plame.

PORADNIE | GABINETY OKULISTYCZNE

Konsultacja: Krzysztof Paliriski, okulista

BIAtOtEKA
SPZ0Z Warszawa Biatoteka
ul. Milenijna 4, tel. 22 51933 16

BIELANY )
SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. J. Kochanowskiego 19

tel. 22633 10 11

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

Poradnia leczenia jaskry

ul. Cegtowska 80, tel. 22 864 20 00

MOKOTOW
Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wofoska 137, tel. 22 508 17 00
* Poradnia okulistyczna oddziatu
okulistyki
ul. Wotoska 137
tel. 22 508 15 52, 22 508 15 79

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
Poradnia okulistyczna i poradnia
leczenia jaskry

ul. Stepinska 19/25, tel. 22 318 62 13
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MAGODENT sp. z 0.0.
ul. L. Narbutta 83, tel. 22 403 80 56

SZPZLO Warszawa Mokotow
e ul. Jadzwingéw 9, tel. 22 843 49 59
e ul. A. Malczewskiego 47a

tel. 22 844 13 76, 22 646 25 00

ZNZ0OZ REKOL-MED
ul. J. S. Bacha 2, tel. 22 843 68 28 (13)

77207
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29

OCHOTA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne

i Medycyny Pracy ATTIS

* ul. Nowogrodzka 624, tel. 22 463 80 90
e ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 822 41 40

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny
ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 26 82

SZPZLO Warszawa Ochota
e ul. S. Skarzynskiego 1
tel. 22 823 21 80
e ul. Szczesliwicka 36
tel. 22 822 32 21 (do 26) w. 166

PRAGA POtUDNIE

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Grochowska 278, tel. 22 813 68 83

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 816 885

PRAGA POENOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wilenska 18, tel. 22 473 79 07

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
* ul. Dabrowszczakéw 5a
tel. 22 619 28 40
e ul. Jagielloriska 34, tel. 22 619 85 72
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REMBERTOW

Przychodnia Lekarska AON SPZ0OZ
al. gen. A. Chruéciela ,Montera” 103
tel. 261 814 444

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03

NZOZ Centralna Przychodnia
Rehabilitacyjno-Lecznicza
Jednostka Polskiego Zwigzku
Niewidomych

ul. Karmelicka 26, tel. 22 635 67 02

NZO0Z Przychodnia Medycyny Pracy
i Lecznictwa Gadmed
ul. Swietokrzyska 18, tel. 22 829 93 53

NZO0Z Specjalistyczna Lecznica
Okulistyczna Mega-Lens

Gabinet Okulistyczny — Poradnia
Jaskrowa

* ul. Armii Ludowej 17, tel. 22 875 96 51
e ul. Jana Pawta Il 66, tel. 22 636 33 70

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 11 33

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
* ul. gen. W. Andersa 16
tel. 22 526 44 66, 22 635 31 01
* ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 41 67
* ul. Nowowiejska 31
tel. 22 625 60 61, 22 687 45 47

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
e ul. E. Plater 21, tel. 22 657 39 07
e ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 10 87

Poradnia leczenia jaskry
ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 14 78

Szpital Solec sp. z o.0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

Zdrowy senior

TARGOWEK WAWER
Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa  Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
Targowek ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 52 37
ul. Poborzanska 6, tel. 22 519 85 20
URSUS SZPZLO Warszawa Wawer

: ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 815 38 02
Lecznica Ursus sp. z 0.0.
ul. Dzieci Warszawy 11/U1 WLOCHY

tel. 22 668 43 17 Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy

Przychodnia Lekarsko-Stomatologiczna UL Caffali=iE ) (ol A2 GIE 7
AMODENT WOLA
ul. Dzieci Warszawy 29u XI Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
tel. 22 303 69 69 i Medycyny Pracy ATTIS

. ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 10
NZOZ Hipokrates sp. z 0.0.

pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 2826 SPZOZ Warszawa Wola-Srédmiescie
$7P7LO Warszawa Ochota ul. Grzybowska 34, tel. 22 620 46 81

ul. gen. K. Sosnkowskiego 18 Z0Z STAROWKA
tel. 22 662 60 36 (38) w. 52 ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 77

URSYNOW ZOLIBORZ
Centrum Medyczne CORTEN MEDIC  Centralna Wojskowa Przychodnia
Tomasz Sikora Lekarska SPZOZ ,,CePeLek”

ul. Pasaz Ursynowski 9, tel. 22 648 74 74 ul. S, Zeromskiego 33, tel. 261 852 245

SPZ0Z Warszawa Ursynow Wojskowy Instytut Medycyny
e ul. E. Romera 4, tel. 22 641 65 64 w. 245 Lotniczej
e ul. Kajakowa 12, tel. 22 855 47 37 ul. Z. Krasinskiego 54/56, tel. 261 852 873

Zaburzenia psychiczne

Z pomocy lekarza psychiatry korzystamy niechetnie, ale warto zmieni¢ swoje

nastawienie, poniewaz samopoczucie, sprawnos¢ umystowa, nastrdj sg rownie

wazne jak zdrowie fizyczne. Z wiekiem stabsza pamiec jest zjawiskiem normal-

nym. Jesli jednak do ostabienia pamieci i wiekszej meczliwosci dochodzg inne

objawy, warto zasiegna¢ porady psychiatry. Leki mogg wspomdc pamiec i kon-

centracje, a takze zatrzymac postepy lub zfagodzi¢ przykre objawy choréb czesto

pojawiajacych sie u senioréw: depresji, otepienia starczego, choroby Alzheimera.

Objawy, ktére powinny sktoni¢ do wizyty u psychiatry:

* zobojetnienie na to, co sie dzieje, nieche¢ do aktywnosci, zaniedbanie higieny;

* nieustajaca potrzeba chodzenia, state dreptanie;

* rozdraznienie, wybuchowos¢ w zwyktych sytuacjach;

* bezsennos¢ i zaburzenia rytmu dobowego;

* pobudzenie np. ciggte méwienie lub powtarzajace sie wykonywanie
przypadkowej czynnosci;

* agresja wobec siebie i innych, wulgaryzmy, grozby;

* zeste chowanie rzeczy w dziwnych miejscach;
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* zapominanie imion i nazwisk bliskich i nazw rzeczy;
* czeste zapominanie o odbytej rozmowie;
e trudnosci z wykonaniem zadania zgodnie z instrukcja;

* gubienie sie w znajomych miejscach.
PORADNIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO

BEMOWO
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
* ul. Wroctawska 19
tel. 22 638 23 33 w. 277
* ul. Cegielniana 8
tel. 22 863 91 42, 22 371 64 71

BIAtOLEKA
SPZ0Z Warszawa Biatoteka
ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 00

BIELANY

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegfowska 80, tel. 22 56 90 470

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW

ul. Wotoska 137

tel. 22 508 17 92, 22 508 17 95

* Poradnia Psychogeriatryczna
Kliniki Neurologii

ul. Wofoska 137, tel. 22 508 19 07

SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. Chetmska 13/17

tel. 22 841 60 81 (do 83) w. 280
OCHOTA
SZPZLO Warszawa Ochota
ul. S. Skarzynskiego 1, tel. 22 822 14 88
* Oddziat dzienny psychiatryczny

ul. Szczesliwicka 36, tel. 22 823 60 38

PRAGA POLUDNIE

NZOZ Przychodnia Lekarska Vita Med
ul. J. Meissnera 7

tel. 22 673 35 00, 22 673 35 10

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 818 042

36  Senior

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Gruzinska 6, tel. 22 617 56 82
* Oddziat dzienny psychiatryczny

ul. Gruzinska 6, tel. 22 617 41 34

PRAGA POENOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed (sale do terapii grupowej)

ul. Wilenska 18, tel. 22 473 79 07

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Jagiellonska 34, tel. 22 619 42 31

REMBERTOW

Przychodnia Lekarska AON SPZ0Z
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103
tel. 261 814 140

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 12 77

Samodzielny Publiczny Szpital
Kliniczny im. prof. Witolda
Ortowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 12 61

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31
tel. 22 526 44 44, 22 684 00 11

TARGOWEK

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targowek

ul. Rembielinska 8, tel. 22 519 13 10

URSUS
Nz0oz VICTI
pl. Czerwca 1976 1. 3, tel. 22 478 33 00

URSYNOW

Centrum Onkologii — Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie
Zaktad psychoonkologii

ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 546 32 42

WAWER
SZPZLO Warszawa Wawer
ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 378 33 23

WtOCHY
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Cegielniana 8, tel. 22 863 74 83

WOLA )
SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
ul. Pfocka 49, tel. 22 632 86 81

ZOLIBORZ )
SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. Elblaska 35, tel. 22 669 09 66

Centrum Medyczne MEDICENTER
Poradnia Psychologiczna

ul. Wofoska 88, tel. 22 646 86 08
www.medicenter.pl

Instytut Psychiatrii i Neurologii
Oddziat Dzienny Rehabilitacji

Zdrowy senior

Instytut Fizjologii i Patologii Stuchu
Poradnia Psychologiczna

ul. M. Mochnackiego 10

tel. 22 356 03 01

www.ifps.org.pl

Centrum Medyczne Polskiego
Zwigzku Gtuchych sp. z o.o.

ul. Radzyminska 101/103, tel. 883 359 594
www.pzg.waw.pl

Osrodek Psychoterapii i Promogiji
Zdrowia Instytutu Psychologii Zdrowia
ul. J. Olbrachta 118/2, 12,13

tel. 22 665 77 17

www.ipz.edu.pl

Samodzielny Wojewo6dzki

Zespot Publicznych Zaktadéw
Psychiatrycznej Opieki Zdrowotnej
Oddziat XV Dzienny Psychiatryczny
Rehabilitacyjny

ul. Jazdow 5, tel. 22 621 30 72

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
Oddziat Dzienny Psychiatryczny
Rehabilitacyjny

ul. Jana Il Sobieskiego 9, tel. 22 458 25 87 ul. Marianska 1, tel. 22 620 83 02

Choroby uktadu nerwowego

Neurolog specjalizuje sie w leczeniu choréb i wad ukfadu nerwowego. Wiele
choréb o podtozu neurologicznym znajduje sie jednoczesnie w kregu zaintere-
sowania psychiatrow. Rdznica jest taka, ze psychiatra zajmuje sie zaburzeniami
zachowania, a neurolog wadami uktadu nerwowego. Najczestsze choroby neuro-
logiczne to: schorzenia kregostupa, neuralgia, béle oraz zawroty gtowy, padacz-
ka, guzy, urazy ukfadu nerwowego, zakazenia uktadu nerwowego, migreny oraz
choroby o podtozu emocjonalnym. Niektore z nich mozna wykry¢ na podstawie
prostych badan. Do wykrycia innych potrzebne sg jednak skomplikowane metody
diagnostyczne.
Chorobg neurologiczng, na ktdrg szczegélnie narazone sa osoby w podesztym
wieku, jest udar mézgu. Najczestszymi jego objawami sg wystepujace nagle:
* niedowtad albo porazenie miesni: twarzy, reki i/lub nogi (najczesciej dotyczy
to jednej strony ciata);
* uczucie znieczulenia twarzy, reki i/lub nogi (najczesciej po jednej stronie ciafa);
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* zaburzenie mowy: trudnosci w mowieniu i rozumieniu stow;
* zaburzenia widzenia (dotyczace jednego lub obu oczu);
e utrata réwnowagi, zawroty gtowy, ktopoty z chodzeniem;

* silny bol gtowy bez znanej przyczyny.

Objawy udaru mogg sie r6zni¢ u poszczegdlnych oséb, bo zalezg od umiejscowie-
nia uszkodzenia w mdzgu oraz od jego rozlegfosci. Udar czesto nie jest bolesny,
ale moze miec grozne i trwafe skutki. Dlatego nawet jesli objawy ustepujg same,
nalezy jak najszybciej zgtosic sie do lekarza. Okoto 1% populacji w wieku powyzej
40 lat cierpi na chorobe Parkinsona. Wczesna interwencja, odpowiednio dobra-
na rehabilitacja i leki mogg ztagodzic jej objawy. Typowe symptomy choroby to
drzenie rak, sztywnos¢ i spowolnienie ruchéw, trudnos¢ z rozpoczeciem ruchu,
nadmierna potliwos¢, depresja. Jesli masz takie objawy, warto poprosi¢ lekarza
pierwszego kontaktu o skierowanie na konsultacje do neurologa.

PORADNIE | GABINETY NEUROLOGICZNE

BIAtOLEKA

SPZ0Z Warszawa Biatoteka

ul. Milenijna 4, tel. 22 51933 16
BIELANY

Szpital Bielaniski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegfowska 80, tel. 22 864 20 00

MOKOTOW
Centralny Szpital Kliniczny MSW
* Poradnia Neurologiczna Kliniki
Neurologii
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 19 35
* Poradnia Parkinsonizmu i Chordb
Uktadu Pozapiramidowego Kliniki
Neurologii
ul. Wofoska 137, tel. 22 508 19 07
* Poradnia Neurologiczna |
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 17 00

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
ul. Stepinska 19/25, tel. 22 318 62 13

ZNZ0Z REKOL-MED
ul. J. S. Bacha 2
tel. 22 843 68 28, 22 843 68 13

77207
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29
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SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Chetmska 13/17
tel. 22 841 89 91
* ul. Jadzwingéw 9
tel. 22 843 49 59
e ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 13 76
* ul. Soczi 1
tel. 22 642 69 33, w. 201, 231, 238

OCHOTA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 822 41 40

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny
ul. S. Banacha 1a, tel. 22599 13 16

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. S. Skarzynskiego 1, tel. 22 822 48 49

VALMED
ul. Gréjecka 126, tel. 22 659 46 27

PRAGA POtUDNIE

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Grochowska 278, tel. 22 813 68 83

MAGODENT sp. z 0.0.
ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 430 87 00

Przychodnie Poradni Rodzinnej
«Zdrowie"”
ul. Samolotowa 9a, tel. 22 673 85 04

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128
tel. 261 818 408 (409)

PRAGA POENOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wilenska 18, tel. 22 473 79 07

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Jagiellonska 34, tel. 22 619 85 72

REMBERTOW

Przychodnia Lekarska AON SPZ0Z
al. gen. A. Chrudciela ,Montera” 103
tel. 261 814 444

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZ0OZ ,,CePeLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03

Centrum Medyczne ,Nasze Zdrowie”
ul. Gornoslaska 4a, tel. 22 378 12 14

NzZOZ ,Medina”
ul. Krzywe Koto 8/10, tel. 22 831 07 21

Lecznica ROMA Rady Naczelnej
Polskiego Komitetu Pomocy Spotecznej
ul. Swietokrzyska 30/152

tel. 22 628 89 48

Samodzielny Publiczny Szpital
Kliniczny im. prof. Witolda
Orfowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 12 90, 22 584 12 27

Zdrowy senior

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
¢ ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 41 67
* ul. Nowowiejska 31

tel. 22 625 60 61, 22 687 45 47

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 30 07

Szpital Solec sp. z 0. 0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

TARGOWEK

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targowek

e ul. Rembielinska 8, tel. 22 519 13 20
e ul. Remiszewska 14, tel. 22 679 01 47

URSUS
NZOzZ Hipokrates sp. z 0. o.
pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 28 26

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 60 36 (38) w. 67

URSYNOW

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Pasaz Ursynowski 9, tel. 22 648 35 35

Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie
ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 546 20 00

SPZ0Z Warszawa Ursynow
ul. Na Uboczu 5, tel. 22 649 65 02 w. 110

WAWER
Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 52 37

SZPZLO Warszawa Wawer
ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 815 38 02

WESOtA
SZPZLO Warszawa Wesofa
ul. J. Kilinskiego 50, tel. 22 773 53 63
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WEOCHY
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. 1 Sierpnia 364, tel. 22 846 29 41

ZOLIBORZ
Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SP Z0Z ,,CePeLek”

WOLA ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 245

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne SPZZLO Warszawa Zoliborz
i Medycyny Pracy ATTIS ul. K. Szajnochy 8, tel. 22 833 58 80

ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 15
. Wojskowy Instytut Medycyny
SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie  Lotniczej
ul. Grzybowska 34 ul. Z. Krasifiskiego 54/56
tel. 22 620 46 81 tel. 261 852 873

Choroby uktadu krwiono$nego i serca. Choroby hematologiczne

Kardiolog zajmuje sie chorymi na serce i tymi, ktérzy majq problemy z ci$nieniem
krwi (zbyt wysokim lub zbyt niskim). Na ogot wystarczajaca jest kardiologiczna
opieka lekarza pierwszego kontaktu. Jesli jednak, mimo leczenia, dolegliwosci
serca nie zmniejszajq sie, cisnienie nie daje sie ustabilizowac albo utrzymuije sie
wysoki poziom ,ztego” cholesterolu, warto poprosic¢ o skierowanie do kardiologa.
Do wizyty u kardiologa powinny cie skfoni¢ réwniez nastepujace, utrzymujgce sie
objawy:

* bhdle w klatce piersiowe;j,

e dusznos¢,

* kotatanie serca,

* obrzek, opuchlizna,

* zmeczenie bez wyraznej przyczyny,

* zadyszka po wysitku.

W obszarze zainteresowania hematologa znajdujg sie choroby krwi i uktadu
krwiotworczego, m.in.: niedokrwistosci (anemie), mafoptytkowos¢, choroby
nowotworowe uktadu krwiotwdrczego (biataczki), zaburzenia krzepniecia
krwi, skazy krwotoczne. Jednak bezposredni kontakt pacjenta z lekarzem tej
specjalnosci nalezy do rzadkosci. Z efektami pracy hematologa mamy stycz-
nos¢ przy badaniach krwi badz przy transfuzjach. Podstawowymi badaniami
pomocnymi w rozpoznaniu choréb hematologicznych jest regularne badanie
morfologii krwi obwodowe] oraz badanie krwi z rozmazem.

PORADNIE | GABINETY KARDIOLOGICZNE

BIAtOtEKA BIELANY

SPZ0Z Warszawa Biafoteka
ul. Milenijna 4
tel. 225193300, 22 51933 16
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Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegtowska 80

tel. 22 569 02 92, 22 569 04 70,
22 569 01 96, 22 569 03 82

MOKOTOW
Centralny Szpital Kliniczny MSW
* Klinika kardiologii i nadcisnienia

tetniczego

ul. Wotoska 137, tel. 22 508 16 70
* Klinika kardiologii inwazyjnej

ul. Wotoska 137, tel. 22 508 11 00
* Poradnia kardiologiczna

i nadcisnienia tetniczego

ul. Wotoska 137

tel. 22 508 15 52, 22 508 17 66

SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. Jadzwingow 9, tel. 22 843 49 59

7207
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29

OCHOTA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. A. Pawiniskiego 2, tel. 22 822 41 40

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny
ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 12 58

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczesliwicka 36,tel. 22 823 00 03

PRAGA POtUDNIE
MAGODENT sp. z 0.0.

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 430 87 00

Przychodnie Poradni Rodzinnej
Zdrowie”

ul. Samolotowa 9a

tel. 22 673 85 04, 22 673 86 06

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. gen. R. Abrahama 16
tel. 22 613 56 41

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128, tel. 261 817 707

Zdrowy senior

PRAGA POENOC

NZO0Z Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Vitamed

ul. Wilenska 18, tel. 22 473 79 07

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Jagiellofiska 34
tel. 22 619 42 31,22 619 85 72

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03

Spedjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
* ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 41 67
* ul. Nowowiejska 31

tel. 22 625 60 61, 22 687 45 47
* ul. gen. W. Andersa 16

tel. 22 526 44 66

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
e ul. E. Plater 21, tel. 22 657 39 07
e ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 10 87

Poradnia nadci$nienia tetniczego
e ul. W. H. Lindleya 4
tel. 22 502 10 87

Szpital Solec sp. z 0. 0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

Wojewodzka Stacja Pogotowia
Ratunkowego i Transportu
Sanitarnego ,Meditrans"

ul. Poznanska 22, tel. 22 525 13 55

Z0Z STAROWKA
ul. gen. W. Andersa 37, tel. 22 831 35 52

TARGOWEK

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targowek

ul. tojewska 6, tel. 22 811 44 30
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URSUS

Przychodnia Lekarsko-
-Stomatologiczna AMODENT
ul. Dzieci Warszawy 29u XI

tel. 22 303 69 69

Lecznica Ursus sp. z 0. 0.
ul. Plutonu Torpedy 47, tel. 22 464 85 33

URSYNOW

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Pasaz Ursynowski 9, tel. 22 648 35 35

Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie
ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 546 20 00

SPZ0Z Warszawa Ursynéw
ul. Na Uboczu 5, tel. 22 648 67 36

WAWER
ALLENORT Kardiologia sp. z 0.0.
ul. Plowiecka 37, tel. 22 509 14 60

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2
tel. 22 473 52 37

SZPZLO Warszawa Wawer
ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 815 38 02

PORADNIE HEMATOLOGICZNE

WESOtA
SZPZLO Warszawa Wesota
ul. J. Kilinskiego 50, tel. 22 773 56 51

WLOCHY
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Cegielniana 8, tel. 22 863 74 83

WOLA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Gorczewska 89, tel. 22 321 12 11

NZOZ Osrodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner
ul. J. Bellottiego 1, tel. 22 838 86 30

ZOLIBORZ _
SPZZL0 Warszawa Zoliborz
ul. K. Szajnochy 8, tel. 22 833 58 80

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePelLek”
ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 245

Urszula Stopinska-Gtuszak NZ0Z
Lecznica Medyczna , Alvit"
ul. J. Stowackiego 5/13, tel. 22 833 01 51

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56
tel. 261 852 873

MOKOTOW

Instytut Hematologii i Transfuzjologii
Poradnia Chorob Krwi

ul. Chocimska 5, tel. 22 349 66 53

TARGOWEK
MAGODENT sp. z 0.0.
Poradnia Hematologiczna
ul. $w. Wincentego 103
tel. 22 326 98 00 (01)
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URSYNOW
Instytut Hematologii i Transfuzjologii
* Oddziat Choréb Uktadu Chtonnego
ul. 1. Gandhi 14
tel. 22 349 64 83
* Poradnia Hematologiczna
ul. 1. Gandhi 14
tel. 22 349 66 53

Zdrowy senior

Choroby uktadu moczowego

Schorzeniami uktadu moczowego (nerki, moczowody, pecherz, gruczot krokowy

— prostata, cewka moczowa) zajmuje sie lekarz urolog lub w przypadku uszkodzen

migzszu nerki — nefrolog. Objawy, ktére powinny skfoni¢ cie do wizyty u urologa:

* problemy z oddawaniem moczu,

* nieprzyjemne uczucie gwaftownego parcia ha mocz,

* obecnos¢ krwi w moczu,

* bol w okolicy ledzwiowej promieniujgcy w kierunku krocza i fopatek (objaw
kolki nerkowej),

* niemozno$¢ powstrzymania wyptywu moczu (NTM).

tagodny rozrost prostaty dotyczy wielu senioréw i moze powodowac zaburzenia

w oddawaniu moczu, a nawet doprowadzi¢ do niemoznosci jego oddania, co jest

stanem potencjalnego zagrozenia zycia. Przewaznie jednak choroba objawia sie

czestym oddawaniem moczu, takze w nocy, stabym strumieniem. Dolegliwe jest

uczucie niepetnego opréznienia pecherza. Na ogot przyczyng jest tagodny rozrost

gruczotu krokowego, ale z wiekiem rosnie prawdopodobiefstwo wystapienia

raka prostaty. W poczatkowej fazie nie daje on objawéw. Dlatego tak wazne

sq badania profilaktyczne prostaty i z krwi (PSA). Dopiero gdy zmiany sg duze,

odczuwany jest bél przy oddawaniu moczu, czestomocz, zmniejszenie strumienia

moczu, uczucie nagtego parcia na pecherz (szczegolnie w nocy). W moczu lub

spermie moze sie pojawi¢ krew. To oczywiscie wskazania, by natychmiast udac

sie do urologa.

PORADNIE | GABINETY UROLOGICZNE

BIELANY PRAGA POtUDNIE

Przychodnia Na Bielanach NZ0Z Centrum Medyczne ,,Saska Kepa"
ul. J. Kasprowicza 62, tel. 22 865 80 40 ul. Marokanska 16, tel. 22 678 78 57
MOKOTOW MEDI-SYSTEM NzZOz

Centrum Medyczne MEDICENTER ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46

ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 09 .
NZOZ Przychodnia FORMEDICA

Medyczne Centrum Diagnostyki ul. Berezyniska 39, tel. 22 616 22 15
Urodynamicznej URO-DYN PRAGA P()I’.NOC

ul. Wisniowa 36, tel. 22 646 36 77 Szpital Praski p.w. Przemienienia

Panskiego
LA AU TR D0 al Solidarmotc 67, tel. 22 555 11 85
ul. S. Goszczynskiego 1
tel. 22 542 09 60 TARGOWEK
NZO0Z Lecznica Pofozniczo-Chirurgiczna
,LATROS" Andrzej Ostaszewski
ul. Wojskowa 13a, tel. 601 214 563

PRO FAMILIA sp. z o.0.
ul. Bartycka 22c, tel. 22 651 06 38
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URSYNOW WILANOW

NZO0Z Szpital Mazovia Przychodnia Wilanéw

al. Komisji Edukacji Narodowej 47 ul. Sarmacka 10c, tel. 22 526 13 20
tel. 22 403 52 10, 606 948 438

SPZ0Z Warszawa Ursynow WOCHY
ul. Kajakowa 12 Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
tel. 22 855 47 37, 22 643 52 36 ul. Wroctawska 19, tel. 22 638 23 33

Cukrzyca

Lekarz diabetolog opiekuje sie diabetykami, czyli chorymi na cukrzyce. Cukrzyca,
zwlaszcza typu drugiego, czesto rozwija sie latami. Czynniki zwiekszajace ryzyko
zachorowania to m.in. wiek, otytos¢, siedzacy tryb zycia. Dtugo nie daje zadnych
objawdw, dlatego juz osoby powyzej 45. roku zycia powinny raz w roku kontro-
lowac poziom glukozy we krwi. Koniecznie powiedz swojemu lekarzowi, jesli:

° masz wzmozone pragnienie,

* Czujesz wzmozony apetyt,

* czesto oddajesz duze ilosci moczu,

* trudno goja di sie rany,

* bez wyraznej przyczyny tracisz na wadze.

To moga by¢ objawy cukrzycy, dlatego trzeba wykona¢ badania krwi. Jesli podej-
rzenie sie potwierdzi, nalezy niezwtocznie rozpocza¢ leczenie. Nieleczona cukrzy-
ca powoduje bardzo powazne komplikacje zdrowotne, moze by¢ przyczyng m.in.
zawatu serca lub udaru mézgu. Cukrzyca typu drugiego nie zawsze jest leczona
wstrzyknieciami insuliny. Prawidtowa dieta i odpowiednia ilos¢ ruchu (plus ewen-
tualnie leki doustne) w wielu wypadkach wystarczajg, by utrzymac prawidtowy
poziom glukozy we krwi.

PORADNIE | GABINETY DIABETOLOGICZNE

BEMOWO MOKOTOW

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Powstancoéw S|q5k|ch 19 ul. Wotoska 137, tel. 22 508 14 44

tel. 22 665 23 03 Centrum Medyczne MEDICENTER
BIELANY ) ul. Wofoska 88, tel. 22 646 86 09
SPZZLO Warszawa Zoliborz PRO FAMILIA sp.  0.0.

ul. S. Zeromskiego 13
tel. 22 834 2431, 22 864 37 27 ul. Bartycka 22c, tel. 22 651 06 38
SZPZLO Warszawa Mokotow

Szpital Bielafiski im. ks. Jerzego | Jagswingow 9, tel. 22 843 49 59
Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegtowska 80 ZNZOZ REKOL-MED

tel. 22 569 04 70, 22 569 03 82, ul. J. S. Bacha 2

22 569 01 96 tel. 22 843 68 28, 22 843 68 13

44 Senior

OCHOTA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. A. Pawinskiego 2

tel. 22 822 41 40

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny
ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 15 65

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczesliwicka 36, tel. 22 822 00 03

PRAGA POtUDNIE
Centrum Medyczne ,Saska Kepa"
ul. Marokanska 16, tel. 22 672 78 57

NZOZ Przychodnia FORMEDICA
ul. Berezynska 39
tel. 22 617 78 05, 22 616 05 71

NZOZ NUCLEUS Maria
Pawinska-Proniewska
ul. Kobielska 13, tel. 22 610 84 16

Szpital Grochowski im. dr. med.
Rafata Masztaka
ul. Grenadieréw 51/59, tel. 22 515 27 11

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. gen. R. Abrahama 16
tel. 22 671 24 17

PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Dabrowszczakéw 5a

tel. 22 619 34 81 w. 133

REMBERTOW

Przychodnia Lekarska AON SPZ0Z
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103
tel. 261 814 444

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZ0Z ,,CePeLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03

Zdrowy senior

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS
ul. Sliska 5, tel. 22 620 70 95

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 60 61, 22 687 45 47

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 629 52 30 (39)

Szpital Solec sp. z 0. 0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

TARGOWEK

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targowek

ul. Rembielinska 8, tel. 22 519 13 20

URSYNOW

Centrum Medyczne Pacjent Jest
Najwazniejszy

al. Komisji Edukacji Narodowej 103/U4
tel. 22 643 59 11

SPZ0Z Warszawa Ursynéw
ul. Na Uboczu 5, tel. 22 649 65 02 w. 121

WAWER
SZPZLO Warszawa Wawer
ul. J. Strusia 4/8, el. 22 815 38 02

WLOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy

ul. Szybowcowa 4, tel. 22 846 47 82
WOLA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 11

Instytut Matki i Dziecka
ul. M. Kasprzaka 17a, tel. 22 327 70 00

Szpital Wolski im. dr Anny
Gostynskiej SPZ0Z
ul. M. Kasprzaka 17, tel. 22 389 48 00

Senior 45



Il Zdrowy senior

ZOLIBORZ

Centralna Wojskowa Przychodnia Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek” ul. Z. Krasinskiego 54/56

ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 245 tel. 261 852 966

Osteoporoza
Osteoporolog to specjalista od diagnozowania i leczenia osteoporozy, choroby osta-
biajacej uktad kostny. Choroba ta rozwija sie najczesciej u kobiet, a takze u osob
powyzej 65. roku zycia. Pojawia sie w wyniku zaburzen hormonalnych, przewlektych
choréb uktadu pokarmowego, choréb narzgddéw ruchu oraz nerek i watroby. Wszyst-
kie te schorzenia sg zwigzane z niedoborem wapnia w organizmie, szczegdlnie
w kosciach, co skutkuje ich zwiekszong podatnoscig na ztamania. Czesto pierwszym
widocznym objawem osteoporozy s wtasnie ztamania: nadgarstka, kosci udowej,
kregoéw kregostupa i (znacznie rzadziej) zeber. Do ztaman z powodu osteoporozy
dochodzi bez wyraznych przyczyn — wystarczy niegrozny upadek czy uderzenie. To
znak, ze choroba znajduje sie w zaawansowanym stadium. Do najpowszechniej-
szych wezesnych objawoéw osteoporozy mozna zaliczy¢ béle kregostupa, ktére czesto
brane sg za objaw zmian zwyrodnieniowych kregéw. Jesli podejrzewasz u siebie
osteoporoze, popro$ o skierowanie na konsultacje do specjalisty — osteoporologa.
Wszyscy seniorzy sg narazeni na utrate wapnia w kosciach. Proces ten mozna
i warto spowolnic.
* Korzystaj ze storica. Pod jego wptywem organizm wytwarza witamine D,
ktéra ma zbawienny wptyw na kosci — pomaga przyswaja¢ wapn. Postaraj sie
codziennie przebywac co najmniej pét godziny na powietrzu.
* W przypadku niedostatecznej ekspozycji na swiatto stoneczne (szczegdlnie
w okresie jesienno-zimowym) stosuj suplementacje witaminy D. Pamietaj,
ze osoby unikajgce ekspozycji na promienie stoneczne oraz po 65. roku zycia
maja obnizong synteze skorng witaminy D.
* Zadbaj o wapn w diecie: pij mleko, jogurty, jadaj sery twarde, ryby wraz ze
szkieletem (np. szprotki), gruboziarniste kasze;
* Ruszaj sie i ¢wicz. To pomaga utrzymac dobry stan kosci. Codzienna
15-minutowa gimnastyka lub pétgodzinny spacer powinny stac sie nawykiem.

PORADNIE | GABINETY OSTEOPOROZY

BEMOWO
Klinika LEK-MED Centrum Rehabilitacji i Chirurgii Stawéw
ul. Swietlikéw 3, tel. 22 666 95 95

OCHOTA

SYNEXUS Polska sp. z 0.0.

ul. Biatobrzeska 40a, tel. 22 825 51 86

TARGOWEK

Krajowe Centrum Osteoporozy

ul. W. Syrokomli 32, tel. 22 811 70 60, 22 811 90 19
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Choroby reumatyczne

Reumatolog zajmuije sie leczeniem zmian zwyrodnieniowych i standw zapalnych
kosci, stawow oraz tkanki facznej. Do tego specjalisty potrzebne jest skierowanie
od lekarza pierwszego kontaktu. Objawy rozwijajacej sie choroby reumatycznej
mogq dotyczy¢ catego organizmu, np. chudniecie, goraczka, ogélne ostabienie.
Moga takze dotyczy¢ narzaddw ruchu i objawiac sie bélem i znieksztatceniem
stawdéw, bolem przy poruszaniu kornczynami. Leczenie choréb reumatycznych
moze wigza¢ sie z podawaniem niesterydowych $rodkdéw przeciwzapalnych.
Trzeba pamietac, ze leki te sg niebezpieczne dla przewodu pokarmowego (moga
powodowa¢ owrzodzenia i krwawienia), dlatego powinny by¢ przyjmowane
pod ostong lekéw zmniejszajacych wydzielanie kwasu zotagdkowego. W leczeniu
choréb reumatycznych stosuje sie takze fizykoterapie, gimnastyke, kapiele leczni-
cze. Wazne jest, aby mimo bolu jak najwiecej porusza¢ sie — aktywnos¢ fizyczna
pomaga powstrzymywac rozwdj choroby. Niektore choroby reumatyczne maja
podioze alergiczne. W tych przypadkach nalezy wykluczy¢ alergen z diety. Dieta
zawierajaca duze ilosci korzystnych dla stawéw kwasow ttuszczowych omega-3
(ryby morskie, orzechy, oliwa z oliwek lub olej Iniany) stanowi element profi-
laktyki choréb reumatycznych. Jedli cierpisz na dolegliwosci reumatyczne, warto
poprosic¢ o skierowanie na konsultacje do reumatologa.

PORADNIE | GABINETY REUMATOLOGICZNE

MOKoTOW . Wojskowy Instytut Medyczny
Centralny Szpital Kliniczny MSW ul. Szaserdw 128, tel. 261 817 666
ul. Wotoska 137 )
tel. 22 508 17 66, 22 508 16 62 PRAGA POENOC

. SZPZLO Warszawa Praga Péfnoc
Instytut Reumatologii |m._prof. ul. Jagiellonska 34, tel. 22 619 85 72
dr hab. med. Eleonory Reicher )
ul. Spartanska 1 REMBERTOW
tel. 22 844 87 44, 22 646 78 98 Przychodnia Lekarska AON SPZ0Z

OCHOTA
SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczedliwicka 36, tel. 22 823 00 03

PRAGA POtUDNIE
Przychodnie Poradni Rodzinnej
»Zdrowie"”

ul. Samolotowa 9a

tel. 22 673 85 04, 22 673 86 06

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. L. Kickiego 24, tel. 22 810 41 71

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103
tel. 261 814 140 (444)

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZ0Z ,,CePelLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03

NzZ0zZ ,,Medina”
ul. Krzywe Koto 8/10, tel. 22 831 07 21

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 38 18

Senior

47



Il Zdrowy senior

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska WtOCHY
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy

ul. Nowowiejska 31 ul. Cegielniana 8, tel. 22 846 47 82
tel. 22 525 60 61, 22 687 45 47

TARGOWEK WOLA _ o
Zesp6t Przychodni SZPZLO Warszawa Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
Targowek i Medycyny Pracy ATTIS

ul. tojewska 6, tel. 22 518 26 66 ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 11
URSUS ,

ul. gen. K. Sosnkowskiego 18 ul. Grzybowska 34, tel. 22 620 46 82

tel. 22 662 60 36 (38) w. 46

‘ ZOLIBORZ
URSYNOW ; Urszula Stopinska-Gtuszak NZ0z
SPZOZ Warszawa Ursynow Lecznica Medyczna , Alvit”
ul. E. Romera 4 ul. J. Stowackiego 5/13
tel. 22 641 64 53 w. 200, 217 tel. 22 833 01 51
WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 48 ul. K. Szajnochy 8, tel. 22 833 58 80

Choroby ukfadu ruchu

Ortopeda zajmuje sie narzadami ruchu, zaréwno problemami wrodzonymi, naby-
tymi z czasem, jak i tymi, ktére wystapity na skutek urazu (specjalistg od leczenia
urazow jest ortopeda traumatolog). Leczenie bolu kregostupa nie powinno ogra-
niczac sie do tabletek przeciwbolowych czy przeciwzapalnych. Trzeba wzmacniac
miesnie grzbietu i brzucha — warto nauczy¢ sie odpowiednich ¢wiczen pod okiem
specjalisty, rehabilitanta, a potem regularnie ¢wiczy¢ w domu. Popros$ o skiero-
wanie do niego, jesli cierpisz na przewlekfe bole kregostupa czy cierpniecie rak.

PORADNIE ORTOPEDYCZNE | TRAUMATOLOGICZNE

BIAtOtEKA ) Szpital Czerniakowski SPZ0Z
$Z0Z Warszawa Biatofgka ul. Stepiriska 19/25, tel. 22 318 62 14

ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 00 .
Instytut Reumatologii im. prof.
BIELANY dr hab. Med. Eleonory Reicher

PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Dabrowszczakéw 5a

tel. 22 619 34 81

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePelLek"”

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 05

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikoéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
e ul. W. H. Lindleya 4

tel. 22 502 20 00
e ul. E. Plater 21, tel. 22 657 38 18

Szpital Solec sp. z 0.0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

Wojewddzka Stacja Pogotowia
Ratunkowego i Transportu
Sanitarnego ,Meditrans"”

ul. Poznanska 22, tel. 22 525 12 63

Z0Z STAROWKA
ul. gen. W. Andersa 37
tel. 22 83100 02

Choroby uszu, nosa, krtani, gardta

Zdrowy senior

TARGOWEK

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targowek

ul. Poborzanska 6, tel. 22 518 26 66
URSYNOW

SPZOZ Warszawa Ursyndw

ul. Na Uboczu 5, tel. 22 649 65 02 w. 107
WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
w Warszawie

ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 48

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 23
WOLA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Gorczewska 89, tel. 22 321 12 15

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
ul. Ptocka 49, tel. 22 632 38 91
ZOLIBORZ

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ , CePeLek”

ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 245

SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. K. Szajnochy 8, tel. 22 833 14 71

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Krasinskiego 54/56, tel. 261 852 966

Popro$ o skierowanie do laryngologa, jezeli:

* masz przedtuzajacy sie katar z bélami gtowy,

* odczuwasz bol gardta, chrype, masz trudnosci z przetykaniem,
* boli cie ucho, albo masz uczucie, ze jest zatkane.

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegtowska 80

tel. 22 569 01 81

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
w Warszawie

ul. Wotoska 137, tel. 22 508 17 66

48  Senior

ul. Spartanska 1, tel. 22 646 78 91
72207

ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29
PRAGA POtUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. L. Kickiego 24, tel. 22 810 41 71

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 817 666

Gdy poczujesz, ze gorzej styszysz, zwlaszcza na jedno ucho, powodem moze
by¢ zatkanie ucha woskowing. Trzeba wybra¢ sie do laryngologa, by ja usu-
nat. Czasem moze zwiastowac to wiekszy kfopot. Problem gtuchoty zwigzanej
z wiekiem dotyczy ponad 20% ludzi, ktory skonczyli 55 lat, okoto 25% tych, kto-
rzy skofczyli 65 i 33% tych, ktdrzy skonczyli 75. rok zycia. Na poczatku nie styszy-
my tondw o wysokiej czestotliwosci. Z biegiem czasu nie styszymy takze tonéw
o Sredniej czestotliwosci. Pojawia sie problem ze zrozumieniem mowy. Mozesz
styszec ucigzliwe szumy w uszach, ogdlnie obniza sie ostro$¢ stuchu.
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Niedostuchowi starczemu czesto towarzyszg zawroty gtowy zwigzane ze zmiana-
mi naczyniowymi w moézgu. Konieczna jest wizyta u laryngologa lub audiologa
(specjalista od stuchu). Niedostuch mozna (i warto) rekompensowac aparatem
stuchowym, ktory jest refundowany lub dofinansowany przez NFZ raz na 5 lat
(www.aparatysluchowe.info).

Aby uzyskac¢ dofinansowanie nalezy:

— udac sie do lekarza rodzinnego w celu otrzymania skierowania do lekarza

laryngologa;

— podczas wizyty u laryngologa poprosi¢ o wypisanie zlecenia na aparat

stuchowy;

— wystac do oddziatu NFZ wniosek uzyskany od laryngologa wraz
z audiogramem (wynikiem badania stuchu);

— po otrzymaniu wniosku z przyznanym dofinansowaniem udac sie do firmy
oferujacej aparaty stuchowe i majacej podpisang umowe z NFZ w celu jego

realizacji;

— wniosek nalezy zrealizowac w terminie podanym we wniosku (zazwyczaj

miesigc).

PORADNIE | GABINETY LARYNGOLOGICZNE

BIAtOtEKA
SPZ0Z Warszawa Biatofeka
ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 00

BIELANY )
SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. J. Kochanowskiego 19

tel. 2263310 11

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegfowska 80, tel. 22 569 04 70,
22569 01 96, 22 569 03 82

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137

tel. 22 508 17 00, 22 508 15 79

* Poradnia Otolaryngologiczna
Kliniki Otolaryngologii
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 17 66

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
ul. Stepiriska 19/25, tel. 22 318 62 23
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SZPZLO Warszawa Mokotow
e ul. Jadzwingow 9, tel. 22 843 49 59
e ul. Kielecka 27, tel. 22 849 68 58
e ul. A. ). Madalinskiego 13
tel. 22 541 70 57
e ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 13 76, 22 646 25 00

ZNZOZ REKOL-MED
e ul.J. S. Bacha 2
tel. 22 843 68 28, 22 843 68 13
e ul. Bernardynska 3, tel. 22 840 35 45

7707
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29

OCHOTA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne

i Medycyny Pracy ATTIS

* ul. Nowogrodzka 62a, tel. 22 463 80 90
* ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 822 41 40

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny
ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 25 52

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczesliwicka 36, tel. 22 823 00 03

PRAGA POtUDNIE

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne i
Medycyny Pracy ATTIS

ul. Grochowska 278

tel. 22 813 68 83 w. 101

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseroéw 128, tel. 261 817 666

PRAGA POLNOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wilenska 18

tel. 22 473 79 07, 22 473 89 37

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Dabrowszczakéw 5a
tel. 22 619 28 40, 22 619 34 81

REMBERTOW

Przychodnia Lekarska AON SPZ0Z
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103
tel. 261 814 444, 261 814 140

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePelLek"”

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03, 22 429 11 05

Samodzielny Publiczny Szpital
Kliniczny im. prof. Witolda
Orfowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 12 26, 22 584 12 27

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
* ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 41 67
* ul. Nowowiejska 31
tel. 22 625 60 61, 22 526 44 44,
698 631 739
* ul. gen. W. Andersa 16
tel. 22 526 44 66, 22 526 44 90

Zdrowy senior

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21
tel. 22 657 39 07, 22 657 38 18

Szpital Solec sp. z o.0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

Z0Z STAROWKA
ul. gen. W. Andersa 37
tel. 22 831 3552, 22 831 00 02

TARGOWEK
Zespot Przychodni SZPZLO
Warszawa Targéwek
* ul. tojewska 6
tel. 22 811 44 30, 22 518 26 66
* ul. Poborzaniska 6, tel. 22 518 26 66

URSUS
NZO0z ,Hipokrates” sp. z o.0.
pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 28 26

Przychodnia Lekarsko-
-Stomatologiczna AMODENT
ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22 303 69 69

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 60 36 (38) w. 33

URSYNOW

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Pasaz Ursynowski 9

tel. 22 648 35 35, 22 648 74 74

SPZ0Z Warszawa Ursynow
ul. E. Romera 4
tel. 22 641 65 64 w. 244

WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 52 37, 22 473 53 48

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8

tel. 22 378 33 23, 22 250 27 37,
22 590 09 99
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WOLA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Gérczewska 89

tel. 2232112 11,2232112 15

NZ0Z Osrodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner
ul. J. Bellottiego 1, tel. 22 838 86 30

Z0Z STAROWKA
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 77

Choroby jelita grubego

ZOLIBORZ _
SPZZL0 Warszawa Zoliborz
ul. W. Kochowskiego 4

tel. 22 839 47 36

Wojskowy Instytut Medycyny
Lotniczej

ul. Z. Krasinskiego 54/56

tel. 261 852 873, 261 852 966

Gastrolog specjalizuje sie w chorobach przewodu pokarmowego. Proktolog leczy
choroby odbytu, m.in. guzy i zylaki odbytu, przetoki, niesprawne zwieracze. Na
wizyte u tych lekarzy nalezy sie zgtosi¢, jesli:
* na bieliznie znajdziesz slady ropy lub krwi,

* zauwazysz $wiezg krew w stolcu,

* nastapifa nagta zmiana rytmu wypréznien, biegunki na przemian z zaparciem,
* odczuwasz hole odbytnicy, bolesne parcie na stolec,

* masz problem z nietrzymaniem stolca i gazéw.

Podstawowym badaniem profilaktycznym jelita grubego jest kolonoskopia.
Nalezy jg wykonac po 55. roku zycia raz na 10 lat.

PORADNIE | GABINETY GASTROENTEROLOGICZNE

BIAtOLEKA

SPZ0Z Warszawa Biatoteka
ul. Milenijna 4

tel. 22 51933 00,22 51933 16

BIELANY

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegtowska 80, tel. 22 569 04 70,
22 569 01 96, 22 569 03 82

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137

tel. 22 508 17 66, 22 508 15 52

SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. A. J. Madalinskiego 13
tel. 22 541 70 55, 22 565 21 80
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PRAGA POLUDNIE
Osrodek Medyczny PETRA
ul. Grochowska 166

tel. 22 740 01 05

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Saska 61
tel. 22 617 67 33,22 617 14 95

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128

tel. 261 818 408, 261 818 409,
261 818 666

PRAGA POENOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
VITAMED

ul. Wilenska 18

tel. 22 473 79 07, 22 473 89 37

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek”

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (05)

Szpital Solec sp. z 0.0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

Samodzielny Publiczny

Szpital Kliniczny im. prof.

Witolda Ortowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 12 27

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739

TARGOWEK

Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targéwek

ul. Poborzanska 6, tel. 22 518 26 66

Androlog

Zdrowy senior

URSYNOW

Centrum Medyczne CORTEN MEDIC
Tomasz Sikora

ul. Pasaz Ursynowski 9

tel. 22 648 35 35, 22 648 74 74

Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie
ul. W. K. Roentgena 5

tel. 22 546 20 00, 22 546 29 14

WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 52 37, 22 473 53 48

ZOLIBORZ

Wojskowy Instytut Medycyny
Lotniczej

ul. Z. Krasinskiego 54/56

tel. 261 852 636, 261 852 873

To specjalista zajmujacy sie fizjologig meskich narzadéw ptciowych, m.in. zabu-
rzeniami ich funkcjonowania oraz meskimi hormonami. Warto zgtosic sie do niego

po pomoc, gdy obserwujesz:

* zaburzenia pozadania seksualnego,
* trudno$¢ w utrzymaniu podniecenia,
* problemy z erekgja,

* obnizenie zadowolenia z zycia seksualnego.

PORADNIE | GABINETY ANDROLOGICZNE

BIELANY

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

Przychodnia Przyszpitalna

ul. Cegtowska 80, tel. 22 569 04 70,
22 569 01 96, 22 569 03 82

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137

tel. 22 508 17 66, 22 508 14 99

SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. Chetmska 13/17, tel. 22 841 89 71

ZNZOZ REKOL-MED
e ul.J. S. Bacha 2

tel. 22 843 68 28, 22 843 68 13
* ul. Bernardynska 3

tel. 22 840 35 45

22072
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29
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OCHOTA
Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne i
Medycyny Pracy ATTIS
e ul. A. Pawinskiego 2
tel. 22 257 04 15
* ul. Nowogrodzka 62a
tel. 22 463 80 90

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 10 00, 22 599 15 68

SZPZLO Warszawa Ochota
e ul. Szczesliwicka 36, tel. 22 823 00 03
e ul. S. Skarzynskiego 1

tel. 22 822 57 36

PRAGA POtUDNIE
0srodek Medyczny Petra
ul. Grochowska 166, tel. 22 740 20 20

MAGODENT sp. z 0.0.
ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila"” 40
tel. 22 430 87 00

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
e ul. Saska 61, tel. 22 617 14 95
e ul. gen. R. Abrahama 16

tel. 22 613 56 41

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 817 666

PRAGA POtNOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
VITAMED

ul. Wilenska 18, tel. 22 473 89 37

SZPZLO Warszawa Praga-Pétnoc
ul. Jagiellonska 34, tel. 22 619 42 31

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePelLek"

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03,
224291105, 22 429 11 45
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Centrum Medyczne Nasze Zdrowie
ul. Gérnoslaska 4a
tel. 2237812 13

MARIANSKA sp. z o.0.
ul. Marianska 1
tel. 22 620 49 55, 22 624 30 78

Poradnia Specjalistyczna NZ0Z
ul. Wyzwolenia 13, tel. 22 621 84 16

Samodzielny Publiczny Szpital
Kliniczny im. prof. Witolda
Orfowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 12 27

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
e ul. E. Plater 21, tel. 22 657 38 18
e ul. W. H. Lindleya 4

tel. 22 502 20 00

Szpital Kliniczny im. ks. Anny
Mazowieckiej
ul. Karowa 2, tel. 22 596 61 75

Szpital Solec sp. z o.0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

TARGOWEK
Zespot Przychodni SZPZLO Warszawa
Targéwek
* ul. Rembielirska 8
tel. 22 518 26 66
* ul. Remiszewska 14
tel. 22 518 26 66

URSUS

Przychodnia Lekarsko-
-Stomatologiczna AMODENT
ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22 303 69 69

URSYNOW

Centrum Onkologii — Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie

ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 546 20 00

NZOZ MEDIKUS sp. z o.0.
ul. E. Dembowskiego 2
tel. 22 643 67 25

SPZ0Z Warszawa Ursynéw
ul. Kajakowa 12, tel. 22 855 47 37

WAWER
Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 48

SZPZLO Warszawa Wawer
ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 23

WOLA

Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS

ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 15

Poradnie leczenia bélu

Zdrowy senior

SPZOZ Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Grzybowska 34, tel. 22 620 46 81

Z0Z STAROWKA
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 77

ZOLIBORZ

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek"

ul. S. Zeromskiego 33, tel. 22 685 22 45

NZ0Z Urszula Stopinska-Gtuszak
Lecznica Medyczna ALVIT

ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56
tel. 261 852 966

SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. K. Szajnochy 8
tel. 22 833 58 80, 22 833 14 71 (75)

W poradniach leczenia bélu mozesz otrzymac pomoc, gdy zwykte leki przeciw-
bolowe nie przynosza ulgi. Leczy sie tu m.in. ostre i przewlekte béle kregostupa,
gtowy, stawow, miesni, a takze neuralgie i béle nowotworowe. Stosuje sie nie
tylko farmakoterapie. Siega sie po rézne formy leczenia, by pomdc pacjentowi,
m.in. akupunkture, elektroakupunkture, blokade nerwéw, przezskérng stymula-
cje nerwow. Popro$ o skierowanie do poradni, gdy bél nie pozwala ci normalnie

funkcjonowac:
* odczuwasz bol diuzej niz miesiac,

* jedli jest to nieokreslony bol, ktdry nie kwalifikuje sie do interwendji chirurgicznej,
* nie pomogto dotychczasowe leczenie i fizjoterapia.

PORADNIE LECZENIA BOLU

MOKOTOW
Instytut Reumatologii im. prof.
dr hab. med. Eleonory Reicher

ul. Spartanska 1, tel. 22 646 78 91

ZNZ0Z REKOL-MED
ul. J. S. Bacha 2, tel. 22 843 64 94

OCHOTA

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 23 48

Wojewodzki Szpital Chirurgii
Urazowej Sw. Anny

ul. Bohateréw Wrzesnia 7

tel. 22 822 46 31
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PRAGA POtUDNIE
MAGODENT sp. z 0.0.

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 879 92 09

Szpital Grochowski im. dr. med.
Rafata Masztaka

ul. Grenadierow 51/59

tel. 22 515 26 03

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Ostrofecka 4, 22 810 33 73

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 816 446

PRAGA POENOC

Szpital Praski p.w. Przemienienia
Panskiego

al. Solidarnosci 67, tel. 22 555 11 85

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Dabrowszczakéw 5a
tel. 22 619 28 40

SRODMIESCIE
Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 629 52 30

Geriatra

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,,CePeLek”

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03

Samodzielny Publiczny Szpital
Kliniczny im. prof. Witolda
Ortowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 12 06

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski
w Warszawie sp. z 0.0.

ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 52 59, 22 326 52 35

Zespot Przychodni SZPZLO
Warszawa Targéwek
ul. Rembielinska 8, tel. 22 519 13 20

URSYNOW

Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie
ul. W. K. Roentgena 5

tel. 22 546 22 00 (22)

Geriatra to specjalista zajmujacy sie chorobami zwigzanymi ze starzeniem sie
organizmu. Starzenie jest procesem naturalnym. Nie da sie go odwroci¢ ani
zatrzymac, ale dzieki profilaktyce mozna nie dopusci¢ do rozwiniecia sie nie-
ktorych choréb dotykajacych czesto osoby w podesztym wieku, a gdy wystgpia
— wczesnie je wychwyci¢ i rozpoczac leczenie.

Do geriatry musisz miec¢ skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu. Geriatra
ma przekrojowg wiedze na temat zmian w funkcjonowaniu starzejgcego sie orga-
nizmu (np. spowolnienia pracy jelit, zmniejszenia przeptywu krwi przez narzady,
spadku przemiany materii) i sposobow radzenia sobie ze skutkami tych zmian.
taczy wiedze kardiologa, neurologa, endokrynologa, psychiatry, rehabilitanta.
Leczy choroby zwigzane wtasnie z wiekiem — np. chorobe Alzheimera, Parkinsona
czy nadcisnienie tetnicze — charakterystyczne dla starszych oséb. Wiek ma tez
znaczenie dla reakcji na stosowane leki, na wchtanianie pokarmoéw itp. Geriatra
potrafi dostosowa¢ dawki lekéw nawet wtedy, gdy musisz brac ich wiele jedno-
czesnie. Dlatego warto skorzystac¢ z jego pomocy.
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PORADNIE GERIATRYCZNE

PRAGA POtUDNIE

NZOZ NUCLEUS Maria
Pawinska-Proniewska

ul. Kobielska 13, tel. 22 610 84 16

Szpital Solec sp. z o.0.
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23

TARGOWEK
Zespot Przychodni SZPZLO

SRODMIESCIE Warszawa Targéwek

Centrum Medyczne Care Experts ul. Poborzariska 6

ul. Nowolipie 18, tel. 22 887 77 00 tel. 22 519 85 20

Samodzielny Publiczny Szpital WOLA

Kliniczny im. prof. Witolda NZ0Z Osrodek Pomocy Zdrowiu

Orfowskiego CMKP Zanna Kiesner
ul. Czerniakowska 231 ul. J. Bellottiego 1, tel. 22 838 86 30
tel. 22 58 41 327, 22 58 41 227 70LIBORZ

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 20 00 ul. Elblgska 35, tel. 22 633 42 77

Kiedy wezwac Pogotowie lub udac sie do Szpitalnego

Oddziatu Ratunkowego??

Wezwanie Pogotowia Ratunkowego lub wizyta w Szpitalnym Oddziale Ratunko-

wym (SOR) powinny mie¢ miejsce wytacznie w sytuacjach bezposredniego zagro-

zenia zycia lub stanach nagtych mogacych prowadzi¢ do istotnego uszczerbku

zdrowia. Sugerowac je moze obecno$¢ jednego z ponizszych objawdw:

— utrata przytomnosdi,

— zaburzenia swiadomosci,

— drgawki,

— nagty, ostry bdl w klatce piersiowej,

— zaburzenia rytmu serca,

—nasilona dusznos¢,

—nagty ostry bél brzucha,

— uporczywe wymioty, zwfaszcza z domieszkg krwi,

— masywny krwotok z dolnego odcinka przewodu pokarmowego,

— masywny krwotok z drég rodnych,

— ostre i nasilone reakcje uczuleniowe (wysypka, dusznos¢) bedace efektem
zazycia leku, ukaszenia, czy uzadlenia przez jadowite zwierzeta,

— zatrucia lekami, srodkami chemicznymi czy gazami,

— rozlegte oparzenia,

— udar cieplny,

— wyziebienie organizmu,

3Przygotowano na podstawie opracowania: prof. dr hab. Leszek Brongiel, konsultant woje-

wodzki ds. medycyny ratunkowej, Il Katedra Chirurgii Ogélnej CM UJ; dr hab. med. Adam Win-
dak, konsultant wojewddzki ds. medycyny rodzinnej, Pracownia Medycyny Rodzinnej CM UJ.
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— porazenie pradem,

— podtopienie lub utoniecie,

— agresja spowodowana chorobg psychiczna,

— dokonana préba samobojcza,

— upadek z duzej wysokosci,

—rozlegfa rana, bedgca efektem urazu,

— urazy konczyny dolnej, uniemozliwiajgce samodzielne poruszanie sie.

Co robi¢ w pozostatych przypadkach?

W pozostatych przypadkach nalezy zgtosi¢ sie do swojego lekarza rodzinnego/
lekarza podstawowej opieki zdrowotnej. W dni powszednie w godz. 8.00-18.00
nalezy skontaktowac sie z placéwka (poradnia, praktyka lub przychodnig), w kto-
rej pracuje wybrany przez nas lekarz.

Nocna i Swigteczna opieka zdrowotna

W sytuacjach szczegolnych, a zwtaszcza nowych zachorowan lub zaostrzen do-

legliwosci w przebiegu schorzen przewlekiych, ktére wystapia w nocy od ponie-

dziatku do pigtku w godz. 18.00-8.00 dnia nastepnego, lub w dni wolne od pracy

— w soboty, niedziele i inne dni ustawowo wolne od pracy w godz. 8.00-8.00

dnia nastepnego, mozna skorzysta¢ ze Swiadczen nocnej i Swigtecznej opieki

zdrowotnej, realizowanej w ramach podstawowej opieki zdrowotnej. W tym celu

nalezy zadzwonic¢ lub udac sie do dyzurnego ambulatorium. W ramach opieki

nocnej i Swigtecznej udzielane sq lekarskie porady ambulatoryjne, réwniez telefo-

nicznie, a w sytuacjach tego wymagajacych takze wizyty domowe.

Ze swiadcze nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej nalezy skorzysta¢ wtedy, gdy:

— nie ma objawow sugerujgcych bezposrednie zagrozenie zycia lub grozacych
istotnym uszczerbkiem zdrowia;

— zastosowane $rodki domowe lub leki dostepne bez recepty nie przyniosty
spodziewanej poprawy;

— mamy istotne obawy, ze oczekiwanie na otwarcie przychodni, moze znaczgco
niekorzystnie wptyng¢ na rozwoj choroby i nasz stan zdrowia.

Uzasadnieniem dla skorzystania ze Swiadczen opieki nocnej i $wiatecznej moga

tez by¢ nastepujace sytuacje:

— zaostrzenie lub nasilenie dolegliwosci znanej choroby przewlekiej (np. kolejny
napad astmy oskrzelowej z umiarkowang dusznoscig);

— infekcja drég oddechowych z wysoka goraczka (>39 st.), szczegdlnie u ludzi
w podesztym wieku;

—béle brzucha, nie ustepujace mimo stosowania lekdw rozkurczowych;

—nasilone bdle gtowy, nie ustepujace mimo stosowania lekéw przeciwbdlowych;

—nasilona biegunka lub wymioty, szczegdlnie u 0s6b w podesztym wieku;

— zatrzymanie wiatréw, stolca lub moczu;

—nagfe boéle krzyza, kregostupa, stawéw, konczyn itp.;

— zaburzenia psychiczne, z wyjatkiem agresji lub dokonanej préby samobojcze;j.
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W ramach dziatan Pogotowia i SOR oraz nocnej i Swigtecznej opieki lekarskiej

nie mozna uzyskac:

— wizyty kontrolnej w zwigzku z wcze$niej rozpoczetym leczeniem;
— recepty na stosowane stale leki w zwigzku ze schorzeniem przewlektym;
— rutynowego zaswiadczenia o stanie zdrowia;

— skierowania do specjalisty;

— badan dodatkowych i konsultacji specjalistycznych, zaleconych przez lekarza

leczacego.

Wszystkie powyzsze Swiadczenia dostepne sg u naszego lekarza rodzinnego lub
lekarza POZ od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00.

NOCNA | SWIATECZNA OPIEKA ZDROWOTNA*

BEMOWO

SZPZLO Warszawa Bemowo

ul. gen. W. Czumy 1

tel. 22 664 58 97 (opieka stacjonarna),
22 88829 21 (opieka wyjazdowa)

BIAtOLEKA

Poradnia Rodzinna ,Zdrowie”
(Arkadiusz Chmielinski)

(obszar zabezpieczenia na wschdd od
linii kolejowej Warszawa-Legionowo)
ul. L. Kondratowicza 27b

tel. 22 675 89 85, 22 675 99 18

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
(obszar zabezpieczenia na zachéd od linii
kolejowej Warszawa-Legionowo)

ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 41

BIELANY

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

(obszar zabezpieczenia: Bielany
wraz z gminami tomianki,
Izabelin, Stare Babice)

ul. Cegtowska 80, tel. 22 569 01 84,
22 569 01 80, 693 868 352

MOKOTOW

Centrum Medyczne Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego sp. z 0.0.
ul. A. Malczewskiego 47a

tel. 22 250 28 01

OCHOTA

Centrum Medyczne Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego sp. z 0.0.
ul. S. Banacha 1a, tel. 22 250 28 01

PRAGA POtUDNIE

PETRA MEDICA sp. z o.0.

(obszar zabezpieczenia: Kamionek,
Grochéw Pétnocny, Grochéw Centralny,
Grochow Pofudniowy)

ul. Grochowska 166

tel. 22 610 82 44, 22 740 01 05

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
(obszar zabezpieczenia: Goctaw,
Grochéw, Kinowa, Saska Kepa,
Przyczotek Grochowski)

ul. gen. R. Abrahama 16

tel. 22 671 22 56

PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Dabrowszczakéw 5a

tel. 2261919 17

‘www.nfz-warszawa.pl/dla-pacjenta/na-ratunek/nocna-i-swiateczna-opieka-zdrowotna/

(stan na 10.08.2015).
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REMBERTOW

PETRA MEDICA sp. z 0.0.

ul. Grochowska 166

tel. 22 610 82 44, 22 740 01 05

SRODMIESCIE

FALCK Medycyna Region
Centralny

ul. Sapiezynska 10

tel. 22 536 97 75

TARGOWEK

Poradnia Rodzinna ,, Zdrowie”
(Arkadiusz Chmielinski)
(obszar zabezpieczenia: Brodno,
Brodno Podgrodzie)

ul. L. Kondratowicza 27b

tel. 22 675 89 85, 22 675 99 18

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
(obszar zabezpieczenia: Zacisze,
Targowek Mieszkaniowy, Targéwek
Fabryczny, Elsnerowa, Utraty)

ul. Dabrowszczakéw 5a

tel. 22 61919 17

URSUS
Centrum Medyczne Warszawskiego

Uniwersytetu Medycznego sp. z o.0.

pl. Czerwca 1976 . 1
tel. 2225028 01 w. 4

SZPITALNE ODDZIAtY RATUNKOWE

URSYNOW

SPZ0Z Warszawa Ursynéw
ul. E. Romera 4

tel. 22 643 04 97, 22 641 72 80

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer
ul. J. Strusia 4/8

tel. 22 590 09 50 (rejestracja)
504 250 560 (lekarz)

WESOtA

SZPZLO Warszawa Wawer
ul. Warszawska 55

tel. 22 489 72 70 (rejestracja)
504 250 564 (lekarz)

WILANOW

Centrum Medyczne Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego sp. z 0.0.
ul. Wiertnicza 81, tel. 22 250 28 01

WEOCHY

Centrum Medyczne Warszawskiego
Uniwersytetu Medycznego sp. z 0.0.
ul. S. Banacha 1a, tel. 22 250 28 01

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
ul. Leszno 17, tel. 22 632 41 30
ZOLIBORZ

SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. K. Szajnochy 8, tel. 22 832 44 36

BIELANY

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego

Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegfowska 80, tel. 22 569 05 00
MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137

tel. 22 508 20 00, 22 508 15 10

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
ul. Stepinska 19/25
tel. 22318 62 14, 22 318 63 06
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Szpital Dzieciecy im. prof. dr. med.
Jana Bogdanowicza SPZ0Z

ul. Niekfanska 4/24

tel. 22 509 82 01, 22 617 70 73

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128, tel. 261 817 745

PRAGA POtNOC

Szpital Praski p.w. Przemienienia
Panskiego

al. Solidarnosci 67, tel. 22 555 12 39

Zdrowy senior

SRODMIESCIE WOLA
Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus Szpital Wolski im. dr Anny
ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 20 00 Gostynskiej SPZ0Z

ul. M. Kasprzaka 17

Szpital Solec sp. z 0. o. tel. 22 389 47 03, 22 389 49 00

ul. Solec 93, tel. 22 250 62 26 (48)
TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski
w Warszawie sp. z 0.0.

ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 59 87, 22 326 58 00

W STANACH NAGLYCH, POWODUJACYCH ZAGRQZENIE ZDROWIA LUB ZYCIA
NALEZY KONTAKTOWAC SIE
ZE STACJA POGOTOWIA RATUNKOWEGO TEL. 999 LUB 112.

PRZYDATNE TELEFONY

Pogotowie ratunkowe: 999
Numer alarmowy: 112
Catodobowa infolinia NFZ

Mazowieckiego Oddziatu Wojewddzkiego: 22 456 74 01

Infolinia dotyczaca kolejek

(poniedziatek-sroda i w piatek, godz. 8.00-16.00,

czwartek godz. 8.00-18.00): 800 804 007
Informacja o leczeniu uzdrowiskowym: 22 279 78 42 (do 44)

Leki

Jezeli nie jestes pewien, czy lek, ktory przypisat ci lekarz jest refundowany, albo
chcesz sprawdzic¢ jego cene, wejdz na strone internetowg Ministerstwa Zdrowia:
www.mz.gov.pl. Tam znajdziesz aktualne obwieszczenia zawierajace nie tylko
najnowszg liste lekéw refundowanych, ale takze dodatkowe informacje — o no-
wych lekach, o zmianach cen lekdw, a takze o preparatach, ktére z list zostaty
usuniete. Na stronach ministerstwa jest dostepny tez informator o lekach refun-
dowanych. Warto tez czyta¢ najnowsze informacje dotyczace prawidtowego i ra-
cjonalnego stosowania lekéw. Komunikaty przygotowywane przez zespét pod
Patronatem Wydziatu Farmaceutycznego Warszawskiego Uniwersytetu Medycz-
nego w ramach kampanii spofecznej ,Poznaj Swoje Leki” trafiajg codziennie na
ekrany informacyjne w srodkach komunikacji miejskiej ZTM w Warszawie. Do-
stepne sg réwniez na stronie internetowej www.poznajswojeleki.pl.
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Tansze zamienniki lekéw refundowanych

Lekarstwa majgce rézne nazwy handlowe moga mie¢ ten sam sktad, a wiec
i dziatanie. Warto wiedzie¢, ktéry z tak samo dziatajacych lekéw ma najnizszg
cene. O tym powinien poinformowac cie lekarz. Czasem tansze zamienniki maja
nieco inne dziafanie lub przeciwwskazania — o tym tez powinien poinformowac
cie przepisujacy je lekarz. Warto go o to zapytac¢, zanim wezmiesz recepte. Tyl-
ko okazanie waznego dokumentu potwierdzajacego twoje ubezpieczenie daje
podstawe do otrzymania od lekarza recepty na leki refundowane. Mozesz tez
spytac¢ farmaceute w aptece o tanszy zamiennik leku. Ministerstwo Zdrowia
z dniem 1 stycznia 2016 r., z uwagi na bardzo mate zainteresowanie pacjentéw,
zawiesito dziatajgcg od marca 2014 r. Infolinie dotyczacg tanszych odpowied-
nikéw lekéw refundowanych.

Import docelowy
Jezeli w celu ratowania zycia lub zdrowia wymagasz podania leku, ktéry z réz-
nych powoddéw nie jest dopuszczony do obrotu w Polsce, mozesz skorzystac
z mozliwosci tzw. importu docelowego®. O zgode na sprowadzenie leku zinnego
kraju wystepujesz do Ministra Zdrowia za pos$rednictwem lekarza, a podstawa
whniosku jest zapotrzebowanie wraz z uzasadnieniem, tzw. informacjg o cho-
robie pacjenta, ktére wystawia szpital lub lekarz prowadzacy leczenie poza
szpitalem. Do zapotrzebowania nalezy dotaczy¢ kopie dokumentu potwierdza-
jacego ubezpieczenie zdrowotne. Wszelkie pytania i watpliwosci dotyczace im-
portu docelowego mozesz wyjasni¢ kontaktujac sie z pracownikami Departa-
mentu Polityki Lekowej i Farmacji Ministerstwa Zdrowia: tel. 22 634 94 42 |ub
22 63494 19.
W ramach importu docelowego moga by¢ sprowadzone leki i produkty lecznicze:
— ktérych zastosowanie jest niezbedne dla ratowania zycia lub zdrowia;
— ktére posiadajg aktualne pozwolenie dopuszczenia do obrotu w kraju,
z ktérego lek jest sprowadzany;
— ktore nie maja w Polsce zarejestrowanego odpowiednika z t3 samg substancja
czynng.
Leki sg dostepne réwniez w aptekach internetowych, jednak wiekszo$c¢ z nich nie
realizuje recept. Istnieje mozliwos¢ zamdwienia lekdw na recepte, ale wéwczas
nalezy odebrac je osobiscie. Kazda osoba moze réznie reagowac na te same leki.
Na przykfad $rodki przeciwbdlowe inaczej dziafajg na kobiety, a inaczej na mez-
czyzn. Osoby starsze sg bardziej wrazliwe na leki niz mfode i czesciej wystepuja
u nich dziatania niepozadane. Dlatego leki dla senioréw powinny by¢ dobierane
indywidualnie, a lekarz wypisujacy recepte koniecznie musi wiedzie¢ o wszystkich
innych przyjmowanych lekarstwach, réwniez tych kupowanych bez recepty, a tak-
ze o lekach i preparatach ziotowych.

Swww.nfz.gov.pl.
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Recepty

Recepty wystawione przez lekarza nie s3 wazne bezterminowo. Najczesciej waz-
nos¢ recepty wynosi 30 dni od daty jej wystawienia lub od wyznaczonej daty
realizacji — je$li taka zostata okreslona na recepcie. Od tej reguty sg jednak wyjatki
i w przypadku niektdrych lekéw termin realizacji wystawionych recept nie moze
przekroczyc:

* 7 dni od daty wystawienia — antybiotyki;

* 90 dni od daty wystawienia — preparaty immunologiczne;

* 120 dni od daty wystawienia — leki sprowadzane z zagranicy.

Apteki

W Warszawie dziafa wiele aptek catodobowych. Ich aktualizowany regularnie
spis mozna znalez¢ na stronie: www.apteki24.waw.pl.

APTEKI CAtODOBOWE

BEMOWO _

APTEKA W PASAZU

ul. Powstancow Slaskich 106d
tel. 22 417 32 92

APTEKA Z USMIECHEM
ul. Gorczewska 224
tel. 22 400 77 39

BIAtOtEKA

APTEKA

ul. Swiatowida 47 lok. 10
tel. 22 466 14 05

APTEKA NON-STOP
ul. Magiczna 4
tel. 22 110 00 84

MOKOTOW

APTEKA

al. Niepodlegtosci 107/109
tel. 22 844 04 88

APTEKA DBAM O ZDROWIE
ul. J. Gagarina 6
tel. 22 841 37 83

APTEKA PRZY WILLOWE)J
ul. Putawska 39
tel. 22 849 37 57

APTEKA REMEDIUM
al. Wilanowska 363
tel. 22 852 33 31

PRAGA POLUDNIE
APTEKA

ul. Szaseréw 38

tel. 500 66 55 20

APTEKA DBAM O ZDROWIE
ul. Grochowska 128
tel. 800 111 204 (infolinia)

APTEKA FARMACIA 24
ul. Grochowska 256
tel. 22 870 32 49

APTEKA POtUDNIE
ul. Powstaricow 2 (Zgbki)
tel. 22 762 56 34
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APTEKA REMEDIUM APTEKA MIROWSKA 24H
al. J. W. Waszyngtona 12/14 pl. Mirowski 1 lok I/2

tel. 22 617 54 10 tel. 22 620 02 66

PRAGA POENOC APTEKA

APTEKA NAMYStOWSKA PRZY PLACU ZBAWICIELA
ul. S. Starzynskiego 10 ul. Mokotowska 12

tel. 22 618 52 14 tel. 22 622 36 36
SRODMIESCIE URSYNOW -

APTEKA DBAM O ZDROWIE APTEKA PRZY BAZANTARNI
Al Jerozolimskie 54 ul. Przy Bazantarni 11

tel. 510 203 700 tel. 22 649 65 75

APTEKA FRANCISZKANSKA ZIKO APTEKA

ul. Franciszkanska 14 al. Komisji Edukacji Narodowej 105
tel. 22 635 35 25 tel. 22 406 01 39

Rehabilitacja®

Skierowanie na zabiegi fizjoterapeutyczne moze wystawi¢ kazdy lekarz przyj-
mujacy w ramach kontraktu z NFZ, nie tylko z poradni rehabilitacyjnej. Jedynie
w przypadku dysfunkcji narzadu ruchu wywotanej wadami postawy, skierowanie
wydaje lekarz z poradni rehabilitacyjnej lub ortopedycznej.

Rehabilitacja w ambulatorium

To specjalistyczne Swiadczenia zdrowotne udzielane w poradni rehabilitacyjnej.
Skierowanie na zabiegi fizjoterapeutyczne moze wystawic¢ kazdy lekarz ubez-
pieczenia zdrowotnego, a w przypadku dysfunkcji narzadu ruchu wywotanej
wadami postawy — lekarz poradni rehabilitacji leczniczej lub poradni ortopedii
i traumatologii narzadu ruchu (w tym poradni wad postawy). NFZ finansuje do
5 zabiegéw dziennie w dziesieciodniowym cyklu terapeutycznym. Pamietaj, ze
skierowanie na zabiegi straci waznos¢, jezeli nie zostanie zarejestrowane w ga-
binecie fizjoterapeutycznym w terminie 30 dni od daty wystawienia.

Rehabilitacja w domu

Jezeli nie mozesz dotrze¢ do placéwki rehabilitacji ambulatoryjnej, mozesz skorzy-
stac z rehabilitacji leczniczej w warunkach domowych. Termin domowej lekarskiej
porady rehabilitacyjnej, wizyty fizjoterapeutycznej lub zabiegéw w domu ustalisz
po otrzymaniu skierowania w gabinecie lub zaktadzie rehabilitacyjnym, ktéry ma
podpisang umowe z NFZ. Czas rehabilitacji w warunkach domowych wynosi do
80 dni zabiegowych w roku kalendarzowym. W jej trakcie wykonywanych jest do

Swww.nfz.gov.pl.
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pieciu zabiegéw dziennie. W uzasadnionych przypadkach czas trwania rehabili-
tacji moze zostac przedtuzony decyzjq lekarza kierujgcego na zabiegi, za pisemng
zgoda dyrektora wtasciwego oddziatu wojewodzkiego NFZ.

Rehabilitacja w o$rodku dziennym

Jezeli twoj stan zdrowia nie pozwala na rehabilitacje w warunkach ambulatoryj-

nych, ale nie wymagasz catodobowego nadzoru medycznego, mozesz skorzysta¢

z zabiegdw rehabilitacji leczniczej w osrodku lub oddziale dziennym.

— Rehabilitacja ogoélnoustrojowa w osrodku lub oddziale dziennym to
zabiegi obejmujace kompleksowg fizjoterapie narzadu ruchu, szczegdlnie ze
wskazan ortopedycznych (po urazach, przebytych operacjach lub dla oséb
przewlekle chorych), a takze wskazan neurologicznych, reumatologicznych,
onkologicznych i pulmonologicznych. Rehabilitacja w osrodku lub oddziale
dziennym trwa od 3 do 6 tygodni przez 5 dni w tygodniu, $rednio po
5 zabiegdéw dziennie.

— Rehabilitacja kardiologiczna w o$rodku lub oddziale dziennym to
Swiadczenia udzielane pacjentom po ostrych przebiegach schorzen sercowo-
naczyniowych, a takze po przebytych zabiegach kardiochirurgicznych, ktérych
stan zdrowia nie pozwala na rehabilitacje w warunkach ambulatoryjnych.

Do tego rodzaju rehabilitacji kieruje lekarz:
* oddziatu kardiologii,

* oddziatu kardiochirurgii,

* oddziatu choréb wewnetrznych,

* poradni kardiologicznej.

Czas trwania rehabilitacji kardiologicznej ustala lekarz o$rodka dziennego. NFZ

finansuje rehabilitacje do 24 dni w ciggu kwartatu.

— Rehabilitacja pulmonologiczna w osrodku lub oddziale dziennym jest
kontynuacjg leczenia powiktanych lub przedtuzajacych sie choréb ptuc i uktadu
oddechowego. Odbywa sie w szpitalu, a skierowanie wystawia lekarz
oddziatu szpitalnego, w ktérym obywato sie podstawowe leczenie. Trwa ona
do 3 tygodni. Natomiast rehabilitacja pulmonologiczna z wykorzystaniem
metod subterraneoterapii prowadzona jest w naturalnych, podziemnych
komorach solnych. Czas trwania terapii ustala indywidualnie lekarz o$rodka
dziennego; nie moze ona by¢ krétsza niz 14 dni i nie diuzsza niz 24 dni.

Rehabilitacja w oddziatach stacjonarnych

Gdy ze wzgledu na kontynuacje leczenia wymagasz kompleksowych czynno-

éci rehabilitacyjnych oraz cafodobowej opieki medycznej, mozesz skorzystac

z rehabilitacji leczniczej w warunkach stacjonarnych. W jej ramach, w zalezno-

$ci od schorzenia, realizowane sg m.in. zabiegi:

— stacjonarnej rehabilitacji ogélnoustrojowe]j — czas trwania wynosi do 6 tygodni;

— stacjonarnej rehabilitacji neurologicznej — czas trwania zalezy od rodzaju
prowadzonej rehabilitacji neurologicznej i wynosi od 6 do 16 tygodni;
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— stacjonarnej rehabilitacji pulmonologicznej — czas trwania wynosi do 3 tygodni;
— stacjonarnej rehabilitacji kardiologicznej — czas trwania wynosi od 2 do 5 tygodni.

Skierowania na leczenie stacjonarne wystawiane sg przez lekarzy specjalistéw
z oddziatéw szpitalnych i poradni specjalistycznych.

PLACOWKI REHABILITAC)I OGOLNOUSTROJOWE)

BIELANY

NZOZ Przychodnia Lekarska ADER
Osrodek rehabilitacji dziennej

ul. M. Dabrowskiej 15, tel. 22 633 47 98

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Popietuszki SPZ0Z

Dzienny oddziat rehabilitacji

ul. Cegtowska 80, tel. 22 569 04 64

MOKOTOW
Centralny Szpital Kliniczny MSW
* Pododdziat rehabilitacji
ogolnoustrojowej
ul. Wofoska 137, tel. 22 508 16 68
* Zaktad usprawniania leczniczego
— oddziat dzienny
ul. Wofoska 137, tel. 22 508 16 11

Instytut Psychiatrii i Neurologii
Oddziat dzienny rehabilitacji
neurologicznej

ul. Jana Il Sobieskiego 9

tel. 22 458 26 78

Instytut Reumatologii im. prof.
dr hab. med. Eleonory Reicher
* Klinika Rehabilitacji
Reumatologicznej
ul. Spartanska 1, tel. 22 844 91 91
* Oddziat dzienny usprawniania
narzadu ruchu
ul. Spartanska 1, tel. 22 646 78 92

MAGODENT sp. z 0.0.

Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. L. Narbutta 83, tel. 22 403 80 61
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MEDIKAR
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Sielecka 22, tel. 22 880 91 33

Niepubliczny Zaktad Opieki
Zdrowotnej Carolina Medical
Center

Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Pory 78, tel. 22 355 82 00

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Stepinska 19/25

tel. 22 318 82 37

ZNZ0Z REKOL-MED
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. J. S. Bacha 2, tel. 22 843 64 94

OCHOTA

Fundacja Rozwoju Medycyny
Sportowej Lecznica Lekarska
Osrodek rehabilitacji dziennej

ul. Wawelska 5

tel. 22 592 93 93

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
Osrodek rehabilitacji dziennej

ul. Bitwy Warszawskiej 1920 1. 12

tel. 22 895 25 35

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

Rehabilitacja dzienna

ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 16 16

Wojewaddzki Szpital Chirurgii
Urazowej im. $w. Anny
Osrodek rehabilitacji dziennej
al. Bohateréw Wrzesnia 7

tel. 22 823 23 84

PRAGA POtUDNIE
Niepubliczny Zespot Leczniczo-
-Rehabilitacyjny Centrum
Kompleksowej Rehabilitacji
sp. z 0.0.

Oddziat dzienny rehabilitacji.

Filia 4

ul. Majdanska 12

tel. 22 612 02 01

REH-MEDICA Centrum Rehabilitacji
Osrodek rehabilitacji dziennej
e ul. gen. B. Bohaterewicza 1

tel. 22 673 27 53

e ul. Mlgdzka 27a
tel. 22 613 76 81

Wojskowy Instytut Medyczny
e Klinika rehabilitacji

ul. Szaseréw 128

tel. 261 817 666

* Osrodek dzienny rehabilitacji
ul. Szaseréw 128
tel. 261 817 666

PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
Oddziat dzienny rehabilitacji

ul. Jagielloriska 34

tel. 226194231 w. 5

SRODMIESCIE

Centrum Diagnostyki Medycznej
MULTI-MED. Hanna Brusikiewicz
i Spotka sp.j.

0Osrodek Rehabilitacji Dziennej

Al. Jerozolimskie 44

tel. 22 433 78 80 (81)
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Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ ,CePeLek”
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 79

Centrum Rehabilitacji TYTAN
Oddziat/Osrodek rehabilitacji dziennej
al. 3 Maja 2, tel. 22 625 05 09

MEDI-SYSTEM NzOz
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Mazowiecka 6/8, tel. 22 850 61 23

Samodzielny Publiczny Szpital
Kliniczny im. prof. Witolda
Orfowskiego CMKP

Dzienny oddziaf rehabilitacji
ogolnoustrojowej

ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 11 92

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 37 30

TARGOWEK

Centrum Medyczne i Rehabilitagji
KRIOSONIK

0Osrodek rehabilitacji dziennej

ul. P Wysockiego 51

tel. 22 811 51 73

Mazowiecki Szpital Brédnowski
w Warszawie sp. z 0.0.

Zakfad Rehabilitacji i Fizykoterapii
(osrodek rehabilitacji dziennej)

ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 58 19

URSYNOW

Centrum Onkologii — Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie
Pracownia rehabilitacji ogéInoustrojowej
ul. W. K. Roentgena 5

tel. 22 546 25 86
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NZO0Z Specjalistyczna Przychodnia
Chirurgiczno-Rehabilitacyjna
FENIKSMEDICA

Osrodek rehabilitacji dziennej

ul. Putawska 424, tel. 22 358 59 60

Przychodnia Lekarska NZOZ
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. J. Wasilkowskiego 4

tel. 22 641 21 30

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer
Osrodek rehabilitacji dziennej

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 812 00 43

WILANOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. Przyczétkowa 33, tel. 22 648 09 43

WtOCHY
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
Osrodek rehabilitacji dziennej
* ul. 1 Sierpnia 36a
tel. 22 224 15 07
* ul. Wroctawska 19
tel. 22 6382333 w. 111
* ul. Powstafcow Slaskich 19
tel. 22 664 84 04

WOLA
Centrum Leczniczo-Rehabilitacyjne
i Medycyny Pracy ATTIS
* Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 13 45
* Zakfad rehabilitacji
ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 15

Mazowieckie Centrum Rehabilitacji
Stocer sp. z 0.0.

Oddziat rehabilitacji dziennej

ul. Ozarowska 753, tel. 22 836 05 13

NZOZ Szpital Jednodniowy IBIS
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Wolnos¢ 3a/D, tel. 22 322 81 60

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Leszno 17, tel. 22 632 12 16 w. 60

ZOLIBORZ

NZOZ Przychodnia Lekarska
»Perpetuum Mobile”
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. W. Broniewskiego 9

tel. 22 63399 19

SPZZL0 Warszawa Zoliborz
Osrodek rehabilitacji dziennej
ul. Elblgska 35, tel. 22 633 42 77

PLACOWKI REHABILITAC)I KARDIOLOGICZNE]

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
Oddziaf rehabilitacji kardiologiczne;
ul. Wofoska 137, tel. 22 602 20 05

MAGODENT sp. z 0.0.
Osrodek rehabilitacji kardiologicznej
ul. L. Narbutta 83, tel. 22 403 80 61

OCHOTA

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

Pracownia rehabilitacji kardiologicznej
ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 11 04
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TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski

w Warszawie sp. z 0.0.

Dzienny oddziaf rehabilitacji
kardiologicznej

ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 55 04

WAWER

Instytut Kardiologii im. Prymasa
Tysigclecia Stefana Kardynata
Wyszynskiego

ul. Alpejska 42, tel. 22 343 44 15,
223434600, 22 81530 11
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Zakup sprzetu rehabilitacyjnego w czesci jest refundowany przez NFZ oraz
moze by¢ dofinansowany przez Stoteczne Centrum Oséb Niepetnosprawnych,
ul. gen. W. Andersa 5, tel. 22 620 66 03, 22 620 66 04, www.scon.waw.pl.

Wyjazdy na turnusy rehabilitacyjne oséb niepetnosprawnych

Jesli jeste$ osoba niepefnosprawng i posiadasz jedno z nizej wymienionych orze-

czen, mozesz ubiegac sie o wyjazd na turnus rehabilitacyjny ze srodkdw Panstwo-

wego Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnosprawnych (PFRON)”:

* 0 zakwalifikowaniu przez organy orzekajace do jednego z trzech stopni
niepetnosprawnosci (znacznego, umiarkowanego, lekkiego);

* 0 catkowitej lub czesciowej niezdolnosci do pracy na podstawie odrebnych
przepiséw;

* 0 niepetnosprawnosci, wydane przed ukonczeniem 16. roku zycia;

* 0 grupie inwalidzkiej.

Z takiego dofinansowania mozna skorzysta¢ tylko raz w roku kalendarzowym

(pod uwage bierze sie date rozpoczecia turnusu). Osoba niepetnosprawna moze

ubiegac sie o dofinansowanie do turnusu pod warunkiem, ze:

* zostanie skierowana na turnus na wniosek lekarza, pod opieka ktorego sie
znajduje;

* w roku, w ktérym ubiega sie o dofinansowanie, nie uzyskata na ten cel
dofinansowania ze srodkéw PFRON;

* wezmie udziat w turnusie, ktory odbedzie sie w o$rodku wpisanym do rejestru
osrodkéw, prowadzonych przez wojewode (ogdlnokrajowy rejestr osrodkow
uprawnionych do organizowania turnuséw rehabilitacyjnych znajduije sie na
stronach internetowych Ministerstwa Pracy i Polityki Spoteczne;j:
www.ebon.mpips.gov.pl;

* nie bedzie petnita funkcji cztonka kadry na tym turnusie ani nie bedzie
opiekunem innego uczestnika tego turnusu;

* ztozy oswiadczenie o wysokosci osigganych dochoddw;

* zobowiaze sie do przedstawienia na turnusie (podczas pierwszego badania
lekarskiego) informacji o stanie zdrowia, sporzadzonej nie wczesniej niz na
3 miesigce przed datg rozpoczecia turnusu, wystawionej przez lekarza, pod
ktérego opieka obecnie sie znajduje.

Warunkiem otrzymania dofinansowania do uczestnictwa w turnusie opiekuna

osoby niepetnosprawnej jest:

* zalecenie lekarza wskazujgce na koniecznos¢ obecnosci opiekuna na turnusie;

* niepetnienie przez opiekuna funkgji cztonka kadry na tym turnusie;

* opiekun nie moze by¢ osoba niepetnosprawng wymagajacg opieki innej
osoby;

* ukonczenie przez opiekuna 18 lat albo ukonczenie lat 16 i bycie wspolnie
zamieszkujgcym cztonkiem rodziny osoby niepetnosprawnej.

"www.scon.waw.pl.
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Osoba niepetnosprawna ubiegajaca sie o dofinansowanie do uczestnictwa w tur-
nusie powinna zfozy¢ w Stotecznym Centrum Oséb Niepetnosprawnych wymaga-
ny komplet dokumentéw:
 wniosek o przyznanie dofinansowania ze srodkéw PFRON uczestnictwa
w turnusie rehabilitacyjnym;
* kopie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci lub kopie wypisu z tresci
orzeczenia (potwierdzong za zgodnosc¢ z oryginatem);
* whniosek lekarza o skierowanie na turnus rehabilitacyjny, sporzadzony nie
wczesniej niz na 3 miesigce przed datg zfozenia wniosku;
* o$wiadczenie dotyczace opiekuna osoby niepetnosprawnej na turnusie
rehabilitacyjnym.
.Whiosek w sprawie dofinansowania do uczestnictwa w turnusach rehabilitacyjnych
os6b niepetnosprawnych i ich opiekunéw”, ,Oswiadczenie osoby niepetnosprawnej
dotyczace opiekuna na turnusie rehabilitacyjnym” oraz zataczniki s do pobrania na
stronie Stotecznego Centrum Oséb Niepetnosprawnych www.scon.waw.pl. Wnioski
nalezy skfada¢ w Centrum (ul. gen. W. Andersa 5, tel. 22 620 66 03 w. 113) od ponie-
dziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00. Osoba nie w pefni sprawna moze ubiegac sie
o dofinansowanie do uczestnictwa w turnusie, jezeli przecietny miesieczny dochod,
podzielony przez liczbe oséb we wspdlnym gospodarstwie domowym, obliczony za
kwartat poprzedzajacy miesiac ztozenia wniosku, nie przekracza kwoty:
* 50% przecietnego wynagrodzenia na osobe we wspdlnym gospodarstwie
domowym;
* 65% przecietnego wynagrodzenia w przypadku osoby samotnej.
W IV kwartale 2015 . przecietne wynagrodzenie wyniosto 4066,95 zt8,
Istnieje takze mozliwos$¢ otrzymania dofinansowania w sytuacji przekroczenia
limitu dochodowego, ale wowczas kwote dofinansowania pomniejsza sie o kwo-
te, o ktorg dochdd ten zostat przekroczony.
Whioskodawca moze otrzymac ze srodkéw PFRON dofinansowanie uczestnictwa
w turnusie rehabilitacyjnym w wysokosci uzaleznionej od stopnia niepetnospraw-
nosci, wieku oraz sytuacji zyciowej. Osoba niepefnosprawna, ktéra uzyskata do-
finansowanie do uczestnictwa w turnusie rehabilitacyjnym, w terminie 30 dni
od otrzymania powiadomienia, nie pdzniej jednak niz na 21 dni przed dniem
rozpoczecia turnusu, zobowigzana jest do poinformowania Warszawskie Cen-
trum Pomocy Rodzinie - Stoteczne Centrum Oséb Niepetnosprawnych o turnusie,
w ktérym bedzie uczestniczyta.

Wypozyczalnie sprzetu rehabilitacyjnego

Wypozyczalnie sprzetu rehabilitacyjnego udostepniaja sprzet rehabilitacyjny i or-
topedyczny niezbedny w rehabilitacji i pielegnacji. W zaleznosci od prowadzonej
dziafalnosci sprzet wypozyczany jest odptatnie lub bezpfatnie w ramach refunda-
Cji z NFZ. Na terenie Warszawy funkcjonuije kilka wypozyczalni.

8Komunikat Prezesa Gtéwnego Urzedu Statystycznego z dnia 10 listopada 2015 r. w sprawie
przecietnego wynagrodzenia w trzecim kwartale 2015 r. (Monitor Polski z 2015 r. poz. 1086).
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WYPOZYCZALNIE SPRZETU REHABILITACYJNEGO

BEMOWO

DELF Sklep rehabilitacyjny

i wypozyczalnia

ul. Powstancow Slaskich 103/8
tel. 22 53 53 675
www.delf-sklep.pl

IMED Sklep ortopedyczny

i wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego

ul. Gorczewska 228a lokal U3
tel. 501 254 047
www.sklep.imed.warszawa.pl

BIELANY

ORTO-TECH Wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego

ul. W. Broniewskiego 21

tel. 22 663 08 73, 509 049 710
www.orto-tech.com.pl

MOKOTOW

ORTOPEDIKO Sklep i wypozyczalnia
sprzetu rehabilitacyjnego

ul. Jana Il Sobieskiego 9

tel. 511 960 564

www.ortopediko.pl

ENEF MED Centrum Zaopatrzenia
Rehabilitacyjnego. Wypozyczalnia
ul. Putawska 228, tel. 22 428 28 27
www.enefmed.p!

ORTOSHOP Sklep i wypozyczalnia
sprzetu rehabilitacyjnego

ul. Czerniakowska 127 lok. 213

tel. 22 127 46 88

www.ortoshop.p!

OCHOTA

PRO-ORTO Ustugi Ortopedyczne
Beata Ustaszewska

ul. Basniowa 3, tel. 22 658 44 27
www.ortopedia.strefa.pl

ORMEX Wypozyczalnia,
sklep i producent sprzetu
rehabilitacyjnego

ul. Rokosowska 1

tel.22 644 75 15
www.ortopedia.waw.pl

PRAGA POLUDNIE
NEURON Jacek Jedrzejczak

Sklep i wypozyczalnia sprzetu

rehabilitacyjnego

ul. Grochowska 109
tel. 22 612 11 15
www.neuron.waw.pl

RAMED Sklep medyczny,
wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego NFZ
ul. Szaserow 128

tel. 514 840 204
www.ramed.waw.pl

PRAGA POENOC
NEURON Jacek Jedrzejczak

Sklep i wypozyczalnia sprzetu

rehabilitacyjnego

ul. Zabkowska 2

tel. 22 619 50 02
www.neuron.waw.pl

SRODMIESCIE

MHSI Sklep rehabilitacyjny
i wypozyczalnia sprzetu
rehabilitacyjnego

ul. Jana Pawta Il 52/54

tel. 22 83176 69
www.mhsi.pl

NEURON Jacek Jedrzejczak

Sklep i wypozyczalnia sprzetu

rehabilitacyjnego

ul. Dobra 13

tel. 22 621 70 45
www.neuron.waw.pl
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Leczenie uzdrowiskowe

Z leczenia uzdrowiskowego wspotfinansowanego przez NFZ mozna korzystac
raz na pottora roku (18 miesiecy). Turnus sanatoryjny trwa 21 dni. Mozesz sta-
ra¢ sie o wyjazd do sanatorium, jesli cierpisz z powodu choréb ortopedycznych,
uktadu nerwowego, reumatologicznych, kardiologicznych, naczyn obwodo-
wych, gérnych i dolnych drég oddechowych, uktadu trawienia, skory, nerek

Rozdziaft Il

Aktywny senior

i drég moczowych, krwi i uktadu krwiotworczego, cukrzycy, otytosci, osteopo- Uniwersytet trzeciego wieku
rozy. Skierowanie wystawia lekarz POZ lub opiekujacy sie tobg specjalista. On Uniwersytet otwarty
tez kieruje cie na badania. Ich wyniki nalezy dotaczy¢ do skierowania, ktére Aktywnos¢ obywatelska
sktadasz do akceptacji w swoim oddziale NFZ. OdpowiedZ powinna nadejs¢ Samoksztatcenie

w ciggu 30 dni. Skierowanie jest wazne 18 miesiecy (na 0got trzeba czekac na
miejsce w dogodnym dla siebie terminie).

Senior skierowany do sanatorium uzdrowiskowego pokrywa koszty przejazdu
w obie strony. Ponosi tez czesciowo odpfatnosc za koszty wyzywienia i zakwate-
rowania, w zaleznosci od standardu wybranego pokoju. Zabiegi zalecone przez
lekarza sg bezptatne. Na stronie NFZ znajdziesz zestawienie wszystkich uzdrowisk
i sanatoriow wraz z informacjg o schorzeniach w nich leczonych: www.nfz.gov.pl.

Cwiczenie pamieci
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Uniwersytet trzeciego wieku

Na nauke nigdy nie jest za p6zno. Bardzo dobrym miejscem, gdzie mozesz pogte-
bia¢ wiedze w jakiej$ dziedzinie albo uczy¢ sie czegos zupetnie nowego, sg uni-
wersytety trzeciego wieku (UTW). Umozliwig ci one rozwoj, pobudzg do tworczej
aktywnosci i wprowadzg w nowy, ciekawy i peten wyzwan okres jesieni zycia.
Dla wielu senioréw uczestniczacych w zajeciach UTW bardzo wazne jest poczu-
cie przynaleznosci do jakiej$ grupy i mozliwos¢ przebywania wsréd oséb w tym
samym wieku. Oferta edukacyjna UTW jest wszechstronna i zréznicowana. Pod-
stawowymi zajeciami sq wykfady, poswiecone m.in. historii, filozofii, psychologii,
literaturze, polityce, muzyce i historii sztuki, czy spotkania ze stawnymi ludzmi.
Poruszane sg na nich m.in. zagadnienia opisujace jak zachowac¢ do pdznych lat zy-
cia dobre zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne. Po wyktadach seniorzy mogg
zadawac¢ wyktadowcom pytania lub uczestniczy¢ w dyskusji po$wieconej oma-
wianej tematyce.

W wielu warszawskich UTW prowadzone sg lektoraty jezyka angielskiego, fran-
cuskiego, niemieckiego, wioskiego. Odbywajg sie one zazwyczaj na kilku po-
ziomach, uwzgledniajacych stopien zaawansowania stuchaczy. Wazne miejsce
w ofercie edukacyjnej warszawskich UTW zajmujq zajecia sportowe i rekreacyjne.
Mozemy tu znalez¢ gimnastyke rehabilitacyjna, ¢wiczenia usprawniajace oraz
ptywanie. Duzym zainteresowaniem cieszg sie zajecia turystyczno-krajoznawcze,
w ramach ktérych seniorzy biorg udziat zaréwno w pieszych wycieczkach, jak
i w dfuzszych wyjazdach zorganizowanych, a takze w turnusach rehabilitacyjnych
i wyjazdach $wigtecznych. Ponadto w ramach UTW seniorzy mogq uczestniczy¢
w warsztatach plastycznych oraz tanecznych. Zajecia samoksztatceniowe obejmu-
ja ponadto literature, teatr, pamietnikarstwo i muzyke. Duzym zainteresowaniem
cieszg sie tez zajecia poSwiecone obstudze komputera i internetu.

Dzieki bogatej ofercie UTW seniorzy odkrywaja w sobie nowe talenty oraz uczg sie
dotad nieznanych im technik przydatnych do rozwijania swoich zdolnosci.

UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU

BIELANY Uniwersytet Trzeciego Wieku

Bielanski Uniwersytet Il Wieku
Bielanskiego Osrodka Kultury
ul. C. Goldoniego 1

tel. 22 834 65 47
www.bok-bielany.eu

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Akademii Wychowania Fizycznego
ul. Marymoncka 34

tel. 22 865 76 85

www.utwawf.pl
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im. Haliny Szwarc przy Centrum
Medycznym Ksztafcenia
Podyplomowego

ul. Marymoncka 99, tel. 22 569 38 85
www.cmkp.edu.pl

MOKOTOW

Towarzystwo Warszawskiego

Uniwersytetu Trzeciego Wieku
im. Fryderyka Chopina

ul. towicka 21, tel. 22 881 00 72
www. wutw.waw.pl

Towarzystwo Mokotowskiego
Uniwersytetu Trzeciego Wieku
ul. Piaseczynska 114/116

tel. 22 841 73 06

Uniwersytet Trzeciego Wieku Szkoty
Gtownej Handlowej

ul. Rakowiecka 24, tel. 22 564 98 10
www.oferta.sgh.waw.pl

OCHOTA

Medyczny Uniwersytet Trzeciego
Wieku

ul. Zwirki i Wigury 61

tel. centrali: 22 57 20 913
www.wum.edu.pl

Ochocki Uniwersytet Trzeciego Wieku
.Omega”

ul. Wislicka 8

tel. 791 77 33 03, 608 281 575
www.utwomega.pl

PRAGA POtUDNIE

Europejskie Centrum Uniwersytetow
Drugiego i Trzeciego Wieku

ul. Afrykanska 16 lok. 16

tel. 696 479 778

www.ecu.edu.pl

Grochowski Uniwersytet Trzeciego
Wieku

ul. W. Chrzanowskiego 13 U4

tel. 784 760 404

zajecia: Centrum Promogji Kultury

ul. Podskarbinska 2
www.gutw.edu.pl

PRAGA POENOC
Stowarzyszenie Katolicki Ruch
Antynarkotyczny KARAN
Biuro: ul. Targowa 15 2/3

tel. 22 408 80 24

wyktady: ul. Skaryszewska 12
zajecia: ul. Grodzienska 65
www.karan.p!

Aktywny senior

Uniwersytet Trzeciego Wieku przy
Wyzszej Szkole Menedzerskiej

ul. Kaweczynska 36, tel. 22 590 07 77
www.wsm.warszawa.pl

SRODMIESCIE

Akademia Trzeciego Wieku Klubu
Inteligencji Katolickiej

ul. Freta 20/24a, tel. 22 827 39 39
www.kik.waw.pl

Ekumeniczny Uniwersytet Trzeciego
Wieku

ul. Kredytowa 4, tel. 22 556 46 60
www.eutw.edu.pl

Mazowiecki Uniwersytet Trzeciego
Wieku

ul. Elektoralna 12

tel. 22 586 42 28, 22 586 42 03
www.mik.waw.pl

Stoteczny Uniwersytet Trzeciego
Wieku przy Fundacji Aktywni cate
zycie

ul. Chmielna 11 lok. 14

tel. 660 731 435, 600 256 452
www.aktywnicalezycie.pl

Uniwersytet Otwarty Trzeciego
Wieku przy Fundacji Towarzystwo
Demokratyczne Wschéd

ul. Tamka 34/14, tel. 22 828 13 06
www.uotw.tdw.org.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Collegium Civitas

Patac Kultury i Nauki, XII p.

pl. Defilad 1, tel. 22 656 71 35
www.civitas.edu.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Fundacji Shalom

ul. gen. W. Andersa 15, tel. 22 620 47 33
www.shalom.org.pl
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Uniwersytet Trzeciego Wieku
Politechniki Warszawskiej

pl. Politechniki 1

tel. 22 234 61 46
www.utw.pw.edu.pl

TARGOWEK

Brodnowski Uniwersytet Trzeciego
Wieku

Dom Kultury , Swit"

ul. P Wysockiego 11

tel. 22 811 01 05,22 811 11 09
www.dkswit.com.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Domu Kultury Zacisze

ul. Blokowa 1

tel. 22 679 84 69, 22 743 87 10
www.zacisze.waw.pl

URSUS

Towarzystwo ,,Uniwersytet
Trzeciego Wieku im. Prezydenta
S. Wojciechowskiego"

ul. Plutonu Torpedy 47

adres do korespondencji:

ul. gen. K. Sosnkowskiego 16

tel. 512 996 760
www.tutw.bpursus.waw.pl

URSYNOW

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Szkoty Wyzszej Przymierza
Rodzin

ul. M. Grzegorzewskiej 10

tel. 22 644 07 97
www.swpr.edu.pl

Ursynowski Uniwersytet Trzeciego
Wieku przy SGGW

ul. Nowoursynowska 166

tel. 22 593 15 90
www.uutw.home.pl
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WAWER

Wawerskie Towarzystwo
Uniwersytetu Trzeciego Wieku

ul. Zeganska 1a, tel. 606 707 282,
2278934 17,22 615 22 62, 22 671 49 90
www.u3wawer.com.pl

WESOtA

Uniwersytet Trzeciego Wieku

w Warszawie Wesotej

ul. Armii Krajowej 39, tel. 519 173 672
www.utw-wesola.org.pl

WEOCHY

Okecki Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul. 1 Sierpnia 36a, tel. 22 868 02 01
www.dkw.dkwlochy.pl

WOLA

Specjalistyczny Uniwersytet Trzeciego
Wieku Fundacji ,,Emeryt"”

ul. Ogrodowa 8, tel. 22 620 40 44
www.fundacja-emeryt.org

Uniwersytet Trzeciego Wieku
ALMAMER

ul. Wolska 43, tel. 22 321 85 27
www.utw.almamer.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku

Woli i Bemowa

ul. S. Staszica 7/9, tel. 600 193 623,

517 293 549, 786 893 785, 602 338 984
www. utw.waw.pl

ZOLIBORZ

Pierwszy Zoliborski

Uniwersytet Trzeciego Wieku

ul. A. Felinskiego 15, tel. 22 839 90 00
www.zoliborz.org.pl

Uniwersytet Trzeciego Wieku
Fundacji Perpetuum Mobile
Biatotecka Akademia Senioréw — BAS
ul. W. Broniewskiego 9, tel. 22 633 99 19
www.fpm.net.pl

Aktywny senior

Uniwersytet otwarty

Miejscem, gdzie mozna zdobywac wiedze i nowe umiejetnosci sq réwniez uni-
wersytety otwarte.

Uniwersytet Otwarty Uniwersytetu Warszawskiego (UO UW)

ul. Krakowskie Przedmiescie 24, tel. 22 552 40 40, 22 552 07 24

Maty Dziedziniec Kampusu Centralnego, pokéj nr 13

www.uo.uw.edu.pl

W ramach Uniwersytetu Otwartego organizowane sg kursy obejmujgce szes¢ dziedzin:
* jezyki i narody,

* kultura i sztuka,

* cztowiek i spofeczenstwo,

* biznes, gospodarka i prawo,

* cztowiek i Srodowisko,

* nauka i technika.

Zajecia odbywajg sie w cyklu semestralnym, sa odpfatne. Moga w nich uczestni-
czy¢ osoby posiadajace dowolny poziom wyksztatcenia (nie sq wymagane zadne
dyplomy, ani $wiadectwa). Uczestnicy kursow prowadzonych w ramach UO mogg
korzystac¢ réwniez z réznego rodzaju imprez kulturalnych organizowanych przez
Uniwersytet Warszawski, m.in. wystaw, koncertéw czy pokazéw filmowych oraz
uczestniczy¢ w wyktadach otwartych poswieconych najwazniejszym wydarze-
niom spoteczno-gospodarczym kraju.

Wiecej informacji na temat UO UW znajdziesz na stronie www.uo.uw.edu.pl.

Uniwersytet Otwarty Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego (UO SGGW)
ul. Nowoursynowska 166, tel. 22 593 10 65

Kampus SGGW, budynek VIII, pokéj 8A, www.uo.sggw.pl

Uniwersytet Otwarty SGGW udostepnia ustugi edukacyjne wszystkim osobom
chcacym poszerza¢ swojg wiedze niezaleznie od wieku czy posiadanego wy-
ksztatcenia. Odptatne kursy obejmuja nastepujace obszary tematyczne:

* przyroda,

* Zywnosc i Zywienie,

* cztowiek i technika,

* ekonomia i spoteczenstwo.

Pefna oferta kurséw jest dostepna w Biurze Uniwersytetu Otwartego (ul. Nowoursy-
nowska 166, Kampus SGGW, bud. VIII, pok. 8A) oraz na stronie www.uo.sggw.pl.
Uniwersytet Otwarty Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego (UO UKSW)
ul. Dewaijtis 5, tel. 22 561 90 05

Zajecia: Kampus UKSW, ul. K. Wéycickiego 1/3, www.uo.uksw.edu.pl
Uniwersytet Otwarty organizuje wykfady i seminaria z réznych dziedzin wiedzy,
jak réwniez kursy doksztatcajace, warsztaty, szkolenia, konferencje, kursy jezykow
obcych, imprezy kulturalne, turystyczne i zajecia fizyczno-ruchowe. Kursy koncza
sie bezptatnym egzaminem, ktory pozwala stuchaczowi otrzymaé¢ $wiadectwo
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ukonczenia kursu wedtug wzoru okreslonego przez ministra wtasciwego ds. szkol-
nictwa wyzszego. Bloki tematyczne realizowane w ramach UO to:

* filozofia — cztowiek — $rodowisko,

* religia — kosciot — Swiat,

* spofeczenstwo — komunikacja — media,

* praca — prawo — gospodarka,

* nauki $ciste — informatyka — technika,

e studia — moja przysztos¢,

* jezyki obce.

Wyktady Otwarte Wszechnicy Polskiej Akademii Nauk

Pafac Kultury i Nauki, pl. Defilad 1, tel. 22 620 49 70, www.portalwiedzy.pan.pl

Polska Akademia Nauk wspdlnie z Towarzystwem Naukowym Warszawskim or-
ganizuje 60 min. wykfady popularnonaukowe przeznaczone dla szerokiego kregu
stuchaczy. Do ich wygtaszania zapraszani sg znakomici naukowcy i ludzie kul-
tury z wielu osrodkéw krajowych i zagranicznych. Odbywaja sie w druga srode
miesigca o godz. 17.30 w Sali Okragtego Stotu w Pafacu Staszica przy ul. Nowy
Swiat 72. Wstep wolny, bez potrzeby dokonywania wczesniejszej rezerwaciji.

Centrum Kultury Jidysz
ul. gen. W. Andersa 15, tel. 22 409 91 00, www.jidyszland.p!

Zydowski Uniwersytet Otwarty to interdyscyplinarne zajecia z historii i kultury
zydowskiej, obejmujgce wyktady i warsztaty z zakresu filozofii, teatru, literatury,
muzyki czy sztuk wizualnych. Zajecia prowadzone sg przez wybitnych specjalistow
z catej Polski i z zagranicy. Uniwersytet oferuje zajecia w ramach kilku blokow te-
matycznych, ktére zmieniajq sie co semestr. Zajecia odbywajg sie pod patronatem
rektora Uniwersytetu Warszawskiego. Opfata semestralna dla studentéw, senio-
row i stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku: 100 zt. Szczegoty i zapisy pod
numerem tel. 22 409 91 00. Jesdli chcesz, mozesz studiowac na wyzszej uczelni
i zdoby¢ jej dyplom. Tylko na niektdrych panstwowych uczelniach s ograniczenia
wiekowe w studiowaniu w trybie stacjonarnym (na studiach dziennych). Studia
zaoczne i wieczorowe sg dostepne bez wzgledu na wiek.

Aktywnosc¢ obywatelska

Jesli chcesz wiaczy¢ sie w zycie spotecznosci lokalnej, masz pomyst, co zrobi¢, by
mieszkaricom osiedla, dzielnicy czy miasta zyto sie lepiej, mozesz spozytkowac
swojq energie i che¢ zaangazowania, uczestniczac w réznych formach aktywnosci
obywatelskiej.

Konsultacje spoteczne

Konsultacje spofeczne to forma dialogu, ktérg prowadzi urzad z mieszkaicami, aby
zasiegngc ich opinii na temat roznych istotnych kwestii. Organizujg je podmioty
administracji rzagdowej, samorzadowej, a takze Urzad m.st. Warszawy i urzedy
dzielnic. W konsultacjach moze wzig¢ udziat kazdy, kto jest zainteresowany danym

78  Senior

Aktywny senior

tematem, a informacje o nich umieszczane s na biezaco na Warszawskiej Platfor-
mie Konsultacji Spofecznych www.konsulacje.um.warszawa.pl oraz na Facebooku.
Konsultacje spoteczne moga inicjowac takze sami mieszkaricy. W sprawach ogélno-
miejskich pomyst musi poprzec co najmniej 1000 mieszkaricow Warszawy posiada-
jacych czynne prawo wyborcze, w sprawach dzielnicowych — 200 oséb.

Budzet partycypacyjny

Budzet partycypacyjny to proces, w trakcie ktérego mieszkancy decydujg o wy-
datkowaniu czesci budzetu dzielnicy lub miasta. Mieszkancy zgtaszaja propozycje
zadan lub projektow, ktore nastepnie poddane sg pod gfosowanie wszystkich
mieszkafcdw. Wiecej informacji na www.twojbudzet.um.warszawa.pl.
Inicjatywa lokalna

Malowanie fawek na osiedlu, piknik sasiedzki, odnowienie klubu, rozbudowa lokal-
nego placu zabaw — m.in. takie dziatania moga zostac zrealizowane przy wsparciu
Urzedu m.st. Warszawy. Moze on wspiera¢ rowniez dziatania nieformalnych grup,
np. sasiadéw. Wniosek z opisem planowanego przedsiewziecia w formie pisma lub
formularza moze zostac ztozony przez mieszkancéw samodzielnie (wystarcza dwie
osoby)lubza posrednictwem stowarzyszenia, fundadji, parafii czy klubu sportowego®.
Formularz do wypetnienia znajdziesz na stronie www.iniciatywa.um.warszawa.pl.
Wypetniony wniosek nalezy ztozy¢ w Urzedzie m.st. Warszawy (moze to by¢ Wy-
dziat Obstugi Mieszkaricéw dla Dzielnicy albo Kancelaria Urzedu). Ocena pomystu
mieszkancow nalezy do Urzedu. W ramach inicjatywy lokalnej mogq by¢ zrealizo-
wane dziafania wpisujgce sie w nastepujace obszary: dziafalno$¢ wspomagajaca
rozwdj wspdlnot i spofecznosci lokalnych; dziatalnos¢ charytatywna; dziatalno$¢
na rzecz kultury, sztuki, ochrony débr kultury i dziedzictwa narodowego; promocja
i organizacja wolontariatu; edukacja, oswiata i wychowanie; dziafalnos¢ w sferze
kultury fizycznej i turystyki, ochrony przyrody.

Lokalne centra aktywnosci

Na mapie Warszawy istniejg miejsca okreslane jako centra aktywnosci lokalnej.
Stworzone zostaty one dla mieszkaficdw, a nadrzednym celem ich dziatalnosci
jest rozwdj wspolnot i spofecznosci lokalnych. Oferujg mieszkancom bezptatng
przestrzen umozliwiajacg realizacje réznorodnych przedsiewzie¢ oraz w miare
mozliwosci dostepnos¢ sprzetu: np. rzutniki, laptopy. W Warszawie dziata kilka
takich centréw. Najbardziej znane sa:

BIAtOtEKA

3 pokoje z kuchnia

ul. Gtebocka 84, tel. 22 675 06 82, www.facebook.com/3pokojezkuchnia

MOKOTOW
Centrum Integracji Mieszkancéw , Barttomieja”
ul. Barttomieja 3, tel. 22 852 61 30, 22 857 30 03, www.opsmokotow.p!

°Moga to by¢ podmioty, o ktérych mowa w art. 3 ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r.
o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz.U. 2003 Nr 96, poz. 873 ze zm.).
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Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancow
ul. J. P Woronicza 44a, tel. 22 565 19 25, 22 565 19 24, www.mokotow.waw.p!

OCHOTA
Centrum Samopomocy Mieszkancow ,,Sami Sobie”
ul. Tarczyniska 11, tel. 22 659 62 71, www.urzadochota.waw.pl

Klub Osiedlowy SURMA
ul. Biatobrzeska 17, tel. 22 823 04 32, 500 196 751, www.surma.com.p!

PRAGA POLUDNIE
Centrum Lokalnych Aktywnosci Spotecznych
ul. L. M. Paca 40, tel. 607 737 545, 22 118 17 68, www.centrumpaca.p!

SRODMIESCIE
Warsztat, pl. Konstytudji 4, tel. 22 44 33 493, www. warsztatwarszawski.blogspot.com

TARGOWEK
Klub Osiedlowy Ziemowita 16, ul. ks. Ziemowita 16

Centra aktywnosci dziatajg przy wydziatach dzielnicowych z bezposrednim wspar-
ciem pracownikéw Urzedu m.st. Warszawy lub jako instytucje prowadzone przez
organizacje pozarzagdowe w lokalach bedacych w dyspozycji m.st. Warszawy.
Wazne jest to, ze mozna w nich realizowac wiasne pomysty na dziafania.

Rady osiedli

Rady osiedli powotywane sa do zycia, aby nadzorowac, zarzadzac i wspétdecydowac
o funkcjonowaniu osiedli. Szczegotowe kompetencje rad okreslajg statuty, przyjmo-
wane w drodze uchwat rad dzielnic. Radni osiedla reprezentujg zdanie mieszkancéw
swojego osiedla, opiniujg projekty wybranych dokumentéw dzielnicowych, informuja
mieszkancow o dziafaniach wiadz dzielnicy oraz inicjujg okre$lone dziatania na rzecz
najblizszego otoczenia. Najczesciej wypetniajg funkcje opiniodawcza. Pracujg spotecz-
nie, nie otrzymuja wynagrodzenia za swojg dziatalnos¢. Szczegétowe informacje do-
tyczace rad osiedli znajduja sie m.in. na stronach internetowych dzielnic.

Partnerstwa lokalne
Partnerstwa lokalne to czesto nieformalne porozumienia oséb, organizacji, firm
i urzedow dzielnic (lub ich jednostek), ktorych cztonkowie chcg dziata¢ dtugo-
falowo na rzecz swojej okolicy i lokalnej spotecznosci badz w celu rozwigzania
konkretnego problemu lokalnego. Aktualnie dziataja:
* Partnerstwo dla Mokotowa

— Partnerstwo dla Stuzewca

— Partnerstwo ,Moje Sielce”

— Partnerstwo ,Moje Wierzbno”

— Partnerstwo ,Nasze Stegny”
* . Koalicja na rzecz Ochoty"
* Partnerstwo dla Powisla
* Partnerstwo Miyn na Woli
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« ,Nasz Zoliborz IV" Partnerstwo na rzecz Rudawki i Zatrasia

* Partnerstwo Marymont-Kaskada

* Partnerstwo Zoliborz Oficerski

* Partnerstwo na Targowku

* Warszawskie Forum Inicjatyw na Rzecz Osob z Niepetnosprawnoscig
Intelektualna.

Inicjatywa uchwatodawcza

Mieszkancy Warszawy moga wystapi¢ z inicjatywq podjecia uchwaty lub sta-
nowiska przez Rade m.st. Warszawy. W tym celu grupa 5 warszawiakéw po-
siadajacych czynne prawo wyborcze tworzy komitet inicjatywy. Komitet ma
za zadanie przygotowanie projektu uchwaty oraz jego uzasadnienie, zebranie
minimum 15 000 podpiséw uprawnionych mieszkancéw Warszawy pod projek-
tem uchwaty oraz ztozenie wspomnianych dokumentéw do Przewodniczacego
Rady m.st. Warszawy.

Referendum na wniosek mieszkancéw
W referendum lokalnym mieszkancy Warszawy, jako cztonkowie wspolnoty samo-
rzadowej, wyrazajg w drodze gfosowania swoja wole w sprawach:
— odwotania Rady m.st. Warszawy,
— sposobu rozstrzygania spraw dotyczacych wspolnoty,
— spotecznych, gospodarczych lub kulturowych wiezi taczacych wspélnote,
— odwofania prezydenta miasta,
— samoopodatkowania sie mieszkanicéw na cele publiczne.
Referendum przeprowadza sie z inicjatywy Rady m.st. Warszawy lub na wniosek
co najmniej 10% uprawnionych do gtosowania mieszkaricow.
Do kogo sie zwrécic?
Jesdli twoja sprawa jest wazna dla mieszkancow Warszawy — zwr6¢ sie do dziel-
nicowego koordynatora ds. konsultacji z mieszkancami (np. Wydziat Sportu
i Rekreadji dla Dzielnicy, Wydziat Kultury dla Dzielnicy) lub do koordynatoréw
ds. konsultacji w wybranych biurach Urzedu m.st. Warszawy (np. Biuro Pomocy
i Projektow Spofecznych, Zespot Realizacji Polityki Senioralnej, Biuro Polityki Zdro-
wotnej, Biuro Kultury, Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy). W niekto-
rych sprawach, mozesz sie zwrdci¢ réwniez do petnomocnikéw Prezydenta m.st.
Warszawy, {j.:
—ds. réwnego traktowania,
— ds. komunikacji rowerowej,
— ds. Programu Rozwoju Kultury,
— ds. zagospodarowania nadbrzeza Wisty,
— ds. wspoétpracy z organizacjami pozarzagdowymi,
— ds. edukacji kulturalnej,
—ds. dialogu z grupami spotecznymi w sprawach polityki lokalowej

m.st. Warszawy.
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Il Notatki

Jedli szukasz informacji urzedowej lub chcesz zgtosi¢ swéj pomyst zadzwon
pod numer Miejskiego Centrum Kontaktu: 19 115. Mozesz réwniez umoéwic
sie na dyzur do radnego dzielnicowego i przedstawi¢ mu swoéj pomyst czy
problem, a takze do radnego m.st. Warszawy. Liste radnych znajdziesz na
www.radawarszawy.um.warszawa.pl. Jesli masz pomyst na dziatanie lub prosbe
o wsparcie swoich projektdw, najlepiej zwrdcic sie bezposrednio do merytorycz-
nej jednostki w biurze Urzedu m.st. Warszawy lub dzielnicy. W przypadku, gdy
sprawa dotyczy systemowych rozwigzan aktywnosci obywatelskiej mozesz sie
zwrdci¢ do Centrum Komunikacji Spotecznej, ul. Senatorska 27, tel. 22 443 34 00,
22 443 34 01.

Samoksztatcenie

Zdobywanie wiadomosci, umiejetnosci praktycznych za pomocg réznych technik
daje szanse na przezycie przygody, rozwijania pasji, ksztaftuje zaradnos¢. Nie
zawsze fatwo sie do tego zmobilizowa¢ w pojedynke, ale warto przynajmniej
prébowac. Samodzielng nauke jezyka obcego ufatwig ptyty i programy kompute-
rowe. Dostepne sg kursy internetowe z réznych dziedzin (takze bezptatne) i oczy-
wiscie ksigzki oraz audiobooki. Pamietaj, ze wiele bibliotek ma w swoich zbiorach
ksigzki nie tylko tradycyjne, ale tez do stuchania.

Cwiczenie pamieci

Mdzg mozna i nalezy ¢wiczy¢ w kazdym wieku. Ruch jest niezbedny do utrzyma-
nia sprawnosci intelektualnej, co potwierdzaja doniesienia naukowcéw badaja-
cych procesy starzenia sie organizmu. Codzienny pétgodzinny wysitek fizyczny
wyraznie wptywa na op6znienie niekorzystnych zmian w moézgu. Zazywaj wiec
ruchu i trenuj pamiec i koncentracje. Kalambury, krzyzéwki, szarady, scrabble,
sudoku i niektore gry komputerowe ¢wiczg pamie¢, klarowne myslenie, a takze
umozliwiaja trenowanie nowego podejscia do znanych probleméw. Zatem baw
sie i graj, gdy tylko masz okazje. W czasie spaceréw rozgladaj sie i staraj sie za-
pamietac jak najwiecej szczegétow (nazw ulic, szyldow, reklam). Po powrocie do
domu sprébuj w pamieci odtworzy¢ trase spaceru razem z tymi detalami. Staraj
sie zapamietywac ciagi cyfr, numery telefondw, adresy, nazwiska. Nie poddawaj
sie, gdy nie mozesz sobie czegos przypomniec¢. Dla wprawy ucz sie na pamiec
wierszy lub utozonych przez siebie zestawdw stow. Gdy cos zapamietujesz, wyko-
rzystuj wszystkie zmysty — staraj sie zapamietac nie tylko to, co widzisz i styszysz,
ale tez zapach i dotyk. Wspominajac staraj sie przywotywac jak najwiecej szcze-
gotow. Badz na biezaco. Jesli nie interesuje cie polityka, skup sie na postepach
w jakiejs dziedzinie nauki, $ledz wydarzenia kulturalne, szukaj nowych wiadomo-
$ci itp. Nie izoluj sie i nie odcinaj od zmian w otaczajgcym $Swiecie.
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Il Szczedliwy senior

W dziedzinie kultury i rozrywki warszawski senior ma naprawde duzy wybor.
Nowoczesne muzea, zajecia i warsztaty w domach kultury i bibliotekach, ptywal-
nie. Wszystkim zainteresowanym polecamy strone internetowa, na ktérej mozna
znalez¢ informacje o imprezach ogélnomiejskich: www.kulturalna.warszawa.pl.

KALENDARZ WYBRANYCH IMPREZ CYKLICZNYCH

STYCZEN

Festiwal Witolda Lutostawskiego
tancut

Festiwal poswiecony jednemu

z najwiekszych kompozytorow

XX wieku, podczas ktérego
prezentowane s3 wybrane

utwory artysty.
www.lutoslawski.org.pl

LUTY

Miedzynarodowy Konkurs
Wiolonczelowy im. Witolda
Lutostawskiego

Prezentacja najwazniejszych
utworoéw Witolda Lutostawskiego
w wykonaniu mfodych
wiolonczelistow.
www.lutoslawski-cello.art.pl

MARZEC

Tydzien Kina Hiszpanskiego
Prezentacje najnowszych hiszpanskich
filmow fabularnych, dokumentalnych,
krétkometrazowych oraz klasyki
hiszpanskiej kinematografii.
www.manana.pl

KWIECIEN

Festiwal Filmowy ,Wiosna Filméw"
Jedyna tego rodzaju impreza

w Europie Srodkowo-Wschodniej
skoncentrowana wokot zagadnien
zwigzanych ze scenariuszem
filmowym. W programie

m.in.: konkurs na film z najlepszym
scenariuszem, konkurs etiud
studenckich, konkurs kina
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niezaleznego, przeglady tematyczne,
retrospektywy mistrzow, koncerty,
debaty, wystawy.
www.wiosnafilmow.pl

Festiwal Filmowy Muzyki Krzysztofa
Komedy

Prezentacja muzyczno-filmowej
tworczosci jednego z najwybitniejszych
polskich kompozytoréw muzyki
filmowe;j.

www.ikaart.pl

Festiwal Filmow Afrykanskich
~AfryKamera”

Prezentacja najciekawszych
afrykanskich filméw fabularnych
i dokumentalnych o charakterze
spoteczno-kulturowym.
www.afrykamera.pl

Mazowsze w Koronie. Staropolskie
wieczory w zabytkach architektury
mazowieckiej

Cykl koncertéw muzycznych

w mazowieckich zabytkach architektury
Swieckiej i sakralnej z epoki
$redniowiecza, renesansu i baroku.
www.mazowszewkoronie.p!

Miedzynarodowy Festiwal Filmowy
~Zydowskie motywy"

Festiwal poswiecony narodowi
zydowskiemu, jego tradycji, tozsamosci
narodowej i kulturowej oraz historii
zaréwno wspotczesnej, jak i na
przestrzeni dziejow.
www.jewishmotifs.org.pl

Przeglad Kinematografii Europejskiej
»Kanon"

Prezentacja najciekawszych

filmow panstw cztonkowskich

Unii Europejskie;j.

www.kinoswit.pl

Swieto Niemego Kina

Festiwal prezentuje filmy epoki kina
niemego z towarzyszeniem specjalnie
skomponowanej muzyki wykonywanej
na zywo. Jest adresowany do
mitos$nikéw dobrego kina i znakomitej
muzyki.

www.fn.org.pl

Warszawskie Spotkania Teatralne
Jeden z najstarszych festiwali
teatralnych w Polsce, podczas ktérego
prezentowane sg najciekawsze
spektakle minionego roku

w wykonaniu teatrow z catej Polski.
www.teatrdramatyczny.pl

Wielkanocny Festiwal Ludwiga
van Beethovena

Program Festiwalu obejmuje
koncerty symfoniczne i kameralne,
recitale z udziatem najstynniejszych
Swiatowych orkiestr i chéréw oraz
szereg imprez towarzyszacych.
www.beethoven.org.pl

MAJ

Bieg Konstytucji

Bieg na dystansie 5 km w celu
uczczenia Konstytugji 3 Maja
1791 roku.
www.wosir.waw.pl

Festiwal Filmowy

»Planete Doc Review"

Prezentacja najwybitniejszych filmow
dokumentalnych ostatnich dwach lat,

Szczesliwy senior

laureatéw nagréd na najwazniejszych
festiwalach na Swiecie oraz polskich
premier.

www.docreview.pl

Festiwal Folkowy Polskiego Radia
~Nowa Tradycja"

Wystepy gwiazd polskiej i zagranicznej
sceny muzycznej, warsztaty, konkurs
na najciekawszy ,Folkowy Fonogram
Roku".
www.polskieradio.pl/nowatradycja2/

Jarmark Florianski

Wystepy zespotow, koncerty, pokazy
cyrkowe, sprzedaz produktow
regionalnych (sery, wedliny, miody,
nalewki i inne), rzemiosto artystyczne,
warsztaty garncarskie i rzezbiarskie,
pchli targ (rekodziefa, starocie) i wiele
innych atrakgji. Odbywa sie na
warszawskiej Pradze.
www.praga-pn.waw.pl

Koncerty Chopinowskie

Sq wizytéwka Warszawy i jedng

z najwazniejszych imprez kulturalnych
odbywajacych sie w kraju.

Mitosnicy twérczosci Fryderyka
Chopina spotykaja sie pod pomnikiem
kompozytora w tazienkach
Krélewskich, by postuchac¢ pianistow
Swiatowej stawy.
www.estrada.com.pl

Mazowsze w Koronie. Staropolskie
wieczory w zabytkach architektury
mazowieckiej

Cykl koncertow muzycznych

w mazowieckich zabytkach
architektury Swieckiej i sakralnej

z epoki $Sredniowiecza, renesansu

i baroku.
www.mazowszewkoronie.p!
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Miedzynarodowy Festiwal
Pianistyczny ,Floralia Muzyczne

— Muzyka w Kwiatach”

Cykl niedzielnych koncertow
muzyki powaznej odbywajgcych sie
w Ogrodzie Botanicznym w Powsinie
na tarasie zabytkowego dworku
Fangorow, posréd okalajgcych go
krzewéw ozdobnych, wiekowych
debow i lip.

www.ogrod-powsin.pl

Noc Muzeéw

Podczas majowej nocy kilkadziesiat
muzedw, galerii, instytucji
kulturalnych i innych obiektéw
zaprasza zwiedzajgcych do péznych
godzin nocnych. Oprécz wystaw

na uczestnikow akgji czekajg

liczne atrakcje: koncerty, spotkania
z artystami, warsztaty, happeningi,
pokazy filmowe oraz przedstawienia
teatrow ulicznych.
www.nocmuzeow.pl

Parada Schumana

Barwna manifestacja poparcia dla idei
europejskiej integracji. Wydarzenie to
wienczy cykl wydarzen popularno-
-naukowych, kulturalnych i spotecznych
odbywajacych sie w ramach Polskich
Spotkan Europejskich.
www.schuman.org.pl

Swieto Wisty

Wielka wodna impreza na Cyplu
Czerniakowskim. Na przybytych
czekajq liczne atrakcje, m.in. wyscigi
todzi zaglowych, motorowych

i wiostowych, pokazy akrobacji

na skuterach wodnych, pokazy
ratownictwa wodnego.
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Warszawskie Spotkania Muzyczne
»Muzyka Dawna — Muzyka Nowa"
Festiwal prezentuje wazne dzieta
muzyki dawnej oraz promuje nowe
utwory wspoétczesnych kompozytoréw,
ktore w duzej czesci tworzone sg

dla Festiwalu.

www.wsm.art.pl

Warszawskie Targi Ksigzki

Impreza o miedzynarodowym
charakterze, poswiecona ksigzce.

W programie m.in. spotkania
branzowe, spotkania z autorami, lekcje
literatury, animacje, przedstawienia
teatralne, konkursy, warsztaty.
www.targi-ksiazki.waw.pl

CZERWIEC

Festiwal Mozartowski

Jedyny festiwal w Europie, podczas
ktoérego prezentowany jest caty
dorobek sceniczny Wolfganga
Amadeusza Mozarta. W programie
Festiwalu znajduja sie réwniez
wybrane utwory koncertowe.
www.operakameralna.pl

Festiwal Teatréw Tanca Europy
Srodkowej ,Zawirowania”

Przeglad teatrow tanca, majgcy

na celu popularyzacje wspéfczesnego
teatru tafca.

www.zawirowania.pl

Imieniny Jana Kochanowskiego

w Ogrodzie Krasinskich

Na jeden dzien, kazdego roku,
Biblioteka Narodowa zamienia Ogrod
Krasinskich w wielki salon literacki.
Imieniny Jana Kochanowskiego

to Swieto polskich pisarzy,
czytelnikéw i ksigzek.
www.bn.org.pl

Koncerty Chopinowskie

Sq wizytéwka Warszawy i jedng

z najwazniejszych imprez kulturalnych
odbywajacych sie w kraju. Mitosnicy
twarczosci Fryderyka Chopina
spotykaja sie pod pomnikiem
kompozytora w tazienkach
Krélewskich, by postuchac¢ pianistow
Swiatowej stawy.
www.estrada.com.pl

Letni Festiwal Piesni
Kompozytoréw Polskich
Prezentacja piesni polskich
kompozytoréw oraz polskich
piesni patriotycznych w tazienkach
Krélewskich oraz Wilanowie.
www.fit.waw.pl

Miedzynarodowe Biennale Plakatu
Pierwsza i najbardziej prestizowa
impreza na $wiecie prezentujaca
najciekawsze osiggniecia sztuki
plakatu, autorstwa zaréwno
najwybitniejszych grafikow,

jak réwniez debiutujgcych

w tej dziedzinie. Odbywa sie

co dwa lata w Muzeum Plakatu.
www.postermuseum.pl

Miedzynarodowy Festiwal
»Sztuka Ulicy”

Bogaty program Festiwalu obejmuje
spektakle teatralne i taneczne
prezentowane w przestrzeniach
miasta: ulicach, parkach i pasazach.
www.sztukaulicy.pl

Miedzynarodowy Festiwal Muzyki
Sakralnej

Prezentacja tworczosci muzycznej
zwigzanej z chrzescijanstwem

oraz innymi religiami.
www.kapitula.org

Szczesliwy senior

Miedzynarodowy Festiwal
Pianistyczny ,Floralia Muzyczne

— Muzyka w Kwiatach”

Cykl niedzielnych koncertéw muzyki
powaznej odbywajgcych sie w Ogrodzie
Botanicznym w Powsinie na tarasie
zabytkowego dworku Fangoréw, posréd
okalajacych go krzewdéw ozdobnych,
wiekowych debdw i lip.
www.ogrod-powsin.pl

Miedzynarodowy Festiwal Szkoét
Teatralnych

Jedno z najwiekszych i najbardziej
prestizowych tego typu wydarzen na
Swiecie, z udziatem kilkunastu szkot
teatralnych z cafego $wiata.
www.festiwal.at.edu.pl

Mironalia

Swieto ulicy Tarczynskiej, poswiecone
Mironowi Biatoszewskiemu. Przez
caty dzien odbywaja sie spotkania

z zaproszonymi twoércami, recytacje
wierszy i koncerty.

Noc Pragi

Impreza promujaca praska strone
Warszawy. Liczne koncerty, spektakle
i wystawy nawigzujg do silnie
zwiazanej z Praga kultury niezaleznej.
www.twoja-praga.pl

Piknik Naukowy Polskiego Radia

i Centrum Nauki Kopernik
Najwieksza w Europie plenerowa
impreza popularyzujgca nauke. Co
roku instytucje naukowe, uczelnie,
instytuty badawcze, muzea i instytucje
kultury, fundacje zwigzane z naukg
oraz kota naukowe prezentuja tu swoje
osiggniecia oraz odstaniajq kulisy
swojej codziennej pracy.
www.pikniknaukowy.pl
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Seniorada

Impreza zachecajaca do wspélnej
aktywnosci osoby mfodsze ze
starszymi. Seniorada realizowana jest
przez stowarzyszenie ESPAR 50+
wspolnie ze studentami specjalizadji
kinezygerontoprofilaktyki na terenie
warszawskiej AWF.
www.espar-50.org

Swieto Saskiej Kepy

Happeningi, parady, koncerty,
wystawy, pokazy filmowe odbywajace
sie na ulicy Francuskiej.

Warsaw Summer Jazz Days
Jeden z najlepszych festiwali muzyki
jazzowej na $wiecie. Uznani artysci
prezentujg tu najnowsze trendy

we wspotczesnym jazzie.
www.adamiakjazz.pl

Warszawski Piknik Archiwalny

Co roku, na poczatku czerwca
archiwa warszawskie, wspdlnie

z wieloma instytucjami kultury i nauki,
przygotowujg impreze tematyczng,
promujacg ich dziafalnos¢ i zasoby.
www.apan.waw.pl

Wianki

Impreza nawigzujaca do prastarych
obrzedéw swietojanskich poswieconych
zywiotom wody i ognia. Kiermasze,
koncerty gwiazd, pokazy i propozycje
kulinarne, happening z Wiankiem,
wielki pokaz sztucznych ogni.
www.estrada.com.pl

LIPIEC

Bieg Powstania Warszawskiego
Bieg na dystansie 10 kilometréw
dla uczczenia rocznicy wybuchu
powstania warszawskiego.
www.wosir.waw.pl
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Festiwal ,,0grody Muzyczne”
Podczas Festiwalu na dziedzificu
Zamku rélewskiego odbywaja sie
projekcje najwybitniejszych filmowych
adaptacji oper, operetek i baletéw,
koncerty oraz spotkania z ludzmi
kultury.

www.ogrodymuzyczne.pl

Festiwal Filmowy Odjazdowe Kino.
Lato

W programie Festiwalu, odbywajacego
sie na dziedzincu Zamku
Ujazdowskiego, znajdujg sie pokazy
filméw oraz koncerty. Kazda edycja
poswiecona jest innej tematyce.
www.kinolab.art.pl

Festiwal Mozartowski

Jedyny festiwal w Europie, podczas
ktérego prezentowany jest caty
dorobek sceniczny Wolfganga
Amadeusza Mozarta. W programie
Festiwalu znajdujg sie réwniez
wybrane utwory koncertowe.
www.operakameralna.pl

Filmowa Stolica Lata

Festiwal kin plenerowych odbywajacy
sie w najwiekszych warszawskich
parkach. W kazdym z parkéw

prezentowane s inne gatunki filmowe.

www.filmowastolica.pl

Koncerty Chopinowskie

Sq wizytéwka Warszawy i jedng

z najwazniejszych imprez kulturalnych
odbywajacych sie w kraju. Mitosnicy
tworczosci Fryderyka Chopina
spotykaja sie pod pomnikiem
kompozytora w tazienkach
Krélewskich, by postuchac¢ pianistow
Swiatowej stawy.
www.estrada.com.pl

Koncerty Letnie w tazienkach
Kroélewskich

Prezentacja wybitnych utworéw
kameralnych i solowych
kompozytoréw polskich

i Swiatowych w wykonaniu mfodych
utalentowanych artystow.
www.wtm.org.pl

Lato z Muzyka — niedzielne koncerty
w Ogrodzie Saskim

Cykl niedzielnych plenerowych
koncertéw, podczas ktérych kameralne
zespoly muzyczne prezentujg

m.in. utwory klasyczne, pofudniowo-
-amerykanskie oraz ludowe.
www.wtm.org.pl

Letni Festiwal Piesni Kompozytorow
Polskich

Prezentacja piesni polskich
kompozytoréw oraz polskich

piesni patriotycznych w tazienkach
Krélewskich oraz Wilanowie.
www.fit.waw.pl

Miedzynarodowe Biennale Plakatu
Pierwsza i najbardziej prestizowa
impreza na $wiecie prezentujaca
najciekawsze osiggniecia sztuki plakatu
autorstwa zaréwno najwybitniejszych
grafikéw, jak rowniez debiutujgcych

w tej dziedzinie. Odbywa sie co dwa
lata w Muzeum Plakatu.
www.postermuseum.pl

Miedzynarodowy Festiwal
»Sztuka Ulicy”

Bogaty program Festiwalu obejmuje
spektakle teatralne i taneczne
prezentowane w przestrzeniach
miasta: ulicach, parkach i pasazach.
www.sztukaulicy.pl

Szczesliwy senior

Miedzynarodowy Festiwal Szachowy
im. Mieczystawa Najdorfa

Jedna z wiekszych i bardziej
prestizowych tego typu imprez.
www.poloniachess.pl

Puchar Swiata ,Szabla Kilinskiego”
Jeden z najwiekszych na

Swiecie turniejow szermierczych

dla sportowcéw na woézkach.
www.integracyjny.p!

Scena Letnia w Arkadach Kubickiego
Cykl koncertéw muzyki etno, blues

i powaznej, przedstawien teatralnych
dla dzieci oraz kabaretow.
www.scenaletnia.sdk.pl

Warsaw Summer Jazz Days

Jeden z najlepszych festiwali muzyki
jazzowej na $wiecie. Uznani artysci
prezentujg tu najnowsze trendy

we wspotczesnym jazzie.
www.adamiakjazz.pl

SIERPIEN

Festiwal Filmowy Odjazdowe Kino.
Lato

W programie Festiwalu, odbywajgcego
sie na dziedzincu Zamku
Ujazdowskiego, znajduja sie pokazy
filméw oraz koncerty. Kazda edycja
poswiecona jest innej tematyce.
www.kinolab.art.pl

Festiwal Kultury Zydowskiej
»Warszawa Singera”

Festiwal odbywa sie na ulicy Proznej
i w jej okolicach, ktore na kilka dni
ozywaja klimatem przedwojennej
zydowskiej dzielnicy. Kultura jidysz
powraca poprzez przedwojenne filmy
i wspotczesne spektakle, warsztaty
tanca i piosenki, ceramiki i kaligrafii
hebrajskiej oraz wyktady i tematyczne
grupy dyskusyjne.
www.festiwalsingera.pl
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Filmowa Stolica Lata

Festiwal kin plenerowych odbywajacy
sie w najwiekszych warszawskich
parkach. W kazdym z parkéw
prezentowane sg inne gatunki filmowe.
www.filmowastolica.pl

Koncerty Chopinowskie

Sq wizytéwka Warszawy i jedng

z najwazniejszych imprez kulturalnych
odbywajacych sie w kraju. Mitosnicy
twdrczosci Fryderyka Chopina
spotykaja sie pod pomnikiem
kompozytora w tazienkach
Krélewskich, by postuchac pianistow
Swiatowej stawy.
www.estrada.com.pl

Koncerty Letnie w tazienkach
Krélewskich

Prezentacja wybitnych utworéw
kameralnych i solowych kompozytoréw
polskich i Swiatowych w wykonaniu
mtodych utalentowanych artystow.
www.wtm.org.pl

Lato z Muzyka — niedzielne koncerty
w Ogrodzie Saskim

Cykl niedzielnych plenerowych
koncertéw, podczas ktérych kameralne
zespoly muzyczne prezentujg m.in.
utwory klasyczne, potudniowo-
-amerykanskie oraz ludowe.
www.wtm.org.pl

Miedzynarodowe Biennale Plakatu
Pierwsza i najbardziej prestizowa
impreza na $wiecie prezentujaca
najciekawsze osiggniecia sztuki plakatu
autorstwa zaréwno najwybitniejszych
grafikéw, jak rowniez debiutujgcych

w tej dziedzinie. Odbywa sie co dwa
lata w Muzeum Plakatu.
www.postermuseum.pl
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Miedzynarodowy Festiwal Organowy
.,Johann Sebastian Bach”

Prezentacja dziet Johanna

Sebastiana Bacha oraz muzyki

z jego epoki, utworéw napisanych

na czes¢ artysty oraz innych
wybitnych dziet, ktére znakomicie
brzmig we wnetrzach Kosciota
Seminaryjnego.

www.wtm.org.pl

Miedzynarodowy Festiwal

Sztuki Mimu

Jeden z najwazniejszych tego typu
festiwali. Prezentacja wspotczesnej
sztuki mimu w wykonaniu teatrow
pantomimy z catego $wiata.
www.mime.pl

Scena Letnia

w Arkadach Kubickiego

Cykl koncertéw muzyki etno, blues

i powaznej, przedstawien teatralnych
dla dzieci oraz kabaretow.
www.scenaletnia.sdk.pl

WRZESIEN

Ecco Walkathon

Charytatywny spacer ulicami
Warszawy, z ktérego dochdd
zostaje przeznaczony na wybrane
organizacje.

www.pl.ecco.com

Festiwal im. Franciszka Wybranczyka
»Sinfonia Varsovia swojemu miastu”
Prezentacja wielkich dziet Swiatowej

i polskiej muzyki w mistrzowskich
wykonaniach w warszawskich
kosciofach, salach koncertowych oraz
na wolnym powietrzu.
www.sinfoniavarsovia.org

Festiwal literacki

»Manifestacje poetyckie”

Kiermasz ksigzki poetyckiej,
prezentacje pism artystycznych,
instalacje plastyczno-literackie,
koncerty spotkania autorskie, panele
dyskusyjne, wydarzenia artystyczne.
www.manifestacjepoetyckie.sdk.pl

Festiwal Warszawski

«Skrzyzowanie Kultur”

Koncerty, spektakle teatralne, ciekawe
propozycje filmowe, warsztaty

i spotkania dyskusyjne.
www.festival.warszawa.pl

Filmowa Stolica Lata

Festiwal kin plenerowych odbywajacy
sie w najwiekszych warszawskich
parkach. W kazdym z parkéw
prezentowane sg inne gatunki filmowe.
www.filmowastolica.pl

Koncerty Chopinowskie

Sq wizytdwka Warszawy i jedng

z najwazniejszych imprez kulturalnych
odbywajacych sie w kraju. Mito$nicy
twdrczosci Fryderyka Chopina
spotykaja sie pod pomnikiem
kompozytora w tazienkach
Krélewskich, by postuchac pianistow
Swiatowej stawy.
www.estrada.com.pl

Miedzynarodowe Biennale Plakatu
Pierwsza i najbardziej prestizowa
impreza na $wiecie prezentujgca
najciekawsze osiggniecia sztuki plakatu
autorstwa zaréwno najwybitniejszych
grafikéw, jak réwniez debiutujacych

w tej dziedzinie. Odbywa sie co dwa
lata w Muzeum Plakatu.
www.postermuseum.pl

Szczesliwy senior

Miedzynarodowy Festiwal Muzyki
Wspoétczesnej ,Warszawska Jesien”
Najwiekszy w Polsce festiwal o randze
miedzynarodowej poswiecony muzyce
wspotczesne;j.
www.warszawska-jesien.art.pl

Miedzynarodowy Festiwal Sztuki
Cyrkowej

Podczas Festiwalu swoje umiejetnosci
prezentuje Swiatowa czotéwka
cyrkowych aktorow.
www.cyrk-zalewski.com.pl

Miedzynarodowy Festiwal Tanca
Wspétczesnego , Ciato/Umyst”
Prezentacja najnowszych

i najciekawszych nurtéw polskiej

i Swiatowej sztuki tanca, nowych
tendencji w choreografii oraz wspieranie
kreatywnosci, progresywnych
propozycji i nowej jakosci.
www.cialoumysl.pl

Warszawski Festiwal Organowy
»0rgany Srodmiescia”

Cykl recitali organowych

w wykonaniu organistow-wirtuozéw
w warszawskich kosciofach.
www.kapitula.org

Wielka Warszawska

Prestizowa gonitwa rozgrywana na
Torze Wyscigow Konnych Stuzewiec
o0 nagrode Prezydenta Warszawy,
na dystansie 2600 metréw.
www.torsluzewiec.pl

PAZDZIERNIK

Festiwal Filmowy ,,Pie¢ Smakow"
Przeglad filméw fabularnych,
dokumentalnych, animowanych

i krétkometrazowych, ktéremu
towarzysza spotkania z twdrcami,
wykfady, panele dyskusyjne, happeningi.
www.piecsmakow.pl
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Miedzynarodowe Forum
Niezaleznych Filméw Fabularnych
im. Jana Machulskiego

Jeden z najwazniejszych festiwali
kina niezaleznego w Polsce, podczas
ktorego prezentowanych jest
kilkadziesiat najlepszych filméw
fabularnych, takze animadji, jakie
powstaty w kraju i za granica.
www.cinemaforum.pl

Miedzynarodowy Dzien Osob
Starszych

Impreza organizowana przez
Stowarzyszenie ,,mali bracia Ubogich”
w Ogrodzie Saskim, majaca na celu
wspolne obchody Swieta seniorow.
W 2015 roku impreza odbedzie

sie 4 pazdziernika. W programie
m.in. Zumba — warsztaty tafica
prowadzone przez szkote tanca
Riviera, a DJ Wika porwie na
miedzypokoleniowa potancéwke.
www.malibracia.org.pl

Miedzynarodowy Festiwal Sztuki
Cyrkowej

Podczas Festiwalu swoje umiejetnosci
prezentuje $wiatowa czofdwka
cyrkowcow.
www.cyrk-zalewski.com.pl

Miedzynarodowy Konkurs Pianistyczny
im. Fryderyka Chopina

Jeden z najstarszych i najbardziej
prestizowych konkurséw na swiecie,
poswieconych muzyce wybitnego
polskiego kompozytora. Prezentacjom
konkursowym towarzyszg koncerty
okolicznosciowe, przedstawienia
operowe i baletowe, spotkania, dyskusje
panelowe oraz wystawy. Odbywa sie co
5 lat — najblizsza, XVII edycja, w 2015 .
www.nifc.pl
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Warszawski Festiwal Filmowy
Jedna z czotowych imprez filmowych
w Europie Srodkowej i Wschodniej,
w programie ktérej co roku znajduje
sie ponad sto nowych, premierowych
filméw z catego Swiata.

www.wif.pl

Warszawski Festiwal Filmow

o Tematyce Zydowskiej
Prezentacja filmow, dokumentow

i fabut o tematyce zydowskiej,
nagradzanych i pokazywanych

na najbardziej prestizowych
Swiatowych festiwalach filmowych.
Festiwalowi towarzysza spotkania
z aktorami, twércami i bohaterami
prezentowanych filméw oraz wystawy.
www.wjff.pl

Warszawski Festiwal Organowy
»0rgany Srodmiescia”

Cykl recitali organowych w wykonaniu
organistow-wirtuozéw w warszawskich
kosciofach.

www.kapitula.org

Wyscig Psich Zaprzegow

i Parazawody, Jesien

Wspaniata zabawa dla wszystkich
czworonogdw i ich wiascicieli, ktorzy
musza pokona¢ wyznaczong trase z torem
przeszkdd w jak najszybszym czasie.
www.czeneka.org

LISTOPAD

»Dotknij Niepodlegtosci” — Defilada
historyczna

W Swieto Niepodlegtosci odbywa
sie szereg imprez — jedng

z najwazniejszych z nich jest defilada
wojskowa. Ulicami miasta maszeruja
piesi i pododdziaty konne oraz
przejezdzaja zabytkowe pojazdy
militarne. Widowiskowym punktem
programu jest pokaz musztry.

Bieg Niepodlegtosci

Bieg na dystansie 10 kilometréw przez
centrum Warszawy w celu uczczenia
odzyskania niepodlegfosci przez
Polske w 1918 roku, odbywajacy sie
11 listopada.

www.wosir.waw.pl

Festiwal Filmow Rosyjskich ,,Sputnik
nad Polska”

Przeglad kinematografii rosyjskiej,
m.in.: kino nieme, perty ZSRR,
propaganda radziecka, wspotczesne
kino rosyjskie oraz bajki.
www.sputnikfestiwal.pl

Festiwal Filmy Swiata Ale Kino!
Przeglad najciekawszych filmow spoza
zachodniego kregu kulturowego

jest doskonatg okazja do poznania
najnowszych produkgji z Azji, Afryki

i Ameryki tacinskiej.

www.manana.pl

Festiwal Muzyki Dawnej
Prezentacja dorobku polskich
zespotdw grajgcych muzyke dawng
na instrumentach z epoki.
www.zamek-krolewski.pl

International Jazz Festival

Jazz Jamboree

Swieto muzyki jazzowej w najlepszym
miedzynarodowym wydaniu.
www.jazz-jamboree.pl

Miedzynarodowe Spotkania Sztuki
Akgji ,Rozdroze”

Centrum Sztuki Wspotczesnej
organizuje unikalny w skali Polski
interdyscyplinarny, miedzynarodowy
festiwal prezentujacy spektakle

z pogranicza teatru, tanca i sztuk
wizualnych

www.csw.art.pl

Szczesliwy senior

Targi Ksigzki Historycznej

Swieto mitosnikéw historii.

W programie m.in.: spotkania

z wydawcami, spotkania autorskie,
promocje ksigzek oraz pokazy filmow
fabularnych i dokumentalnych.
www.pwkh.pl

GRUDZIEN

Festiwal Muzyki Dawnej
Prezentacja dorobku polskich
zespotéw grajgcych muzyke dawna
na instrumentach z epoki.
www.zamek-krolewski.pl

Festiwal Slajdéw Podrézniczych
Jerra”

Pokazy slajdéw z réznych zakatkéw
Swiata i spotkania z podréznikami.
www.terra.waw.pl

International Jazz Festival Jazz
Jamboree

Swieto muzyki jazzowej w najlepszym
miedzynarodowym wydaniu.
www.jazz-jamboree.pl

Miedzynarodowy Festiwal Filmowy
+Watch Docs — Prawa Cztowieka

w Filmie"”

Jeden z najwiekszych festiwali filmow
o prawach cztowieka na $wiecie,
podczas ktérego prezentowane sq
najciekawsze filmy dokumentalne

z calego Swiata.

www. watchdocs.pl

Rajd Barborki

Tzw. Kryterium Asow, odbywajace
sie w pierwsza sobote grudnia na
ulicy Karowej, na zakonczenie sezonu
wyscigowego. Swoje umiejetnosci
prezentujg w nim mistrzowie
kierownicy z cafego Swiata.
www.barborka.pl
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Kultura

Muzea, teatry, galerie, kina chcac umozliwic¢ seniorom korzystanie z ich oferty kul-
turalnej, proponuja bilety ulgowe. Tuz przed wydarzeniem mozna tez kupi¢ wej-
$ciowki, ktore kosztujg ok. 20 zt. W niektérych kinach w okreslony dzien tygodnia
mozna obejrze¢ film duzo taniej niz w inne dni. Tansze bilety do teatrow mozna
znalez¢ na stronach internetowych: www.taniteatr.pl, www.tanie-bilety.com.pl.

Wiele imprez, na ktore wstep jest wolny organizujg domy kultury, a takze urze-
dy dzielnic. Szczegotowych informacji mozesz szukac na stronach internetowych
domow kultury, urzedéw dzielnic oraz na stronie poswieconej kulturze stolicy:
www.kulturalna.warszawa.pl.

Kino

Sztuka filmowa na trwafe wpisata sie w nasza kulture. Niektore kina, wychodzac
naprzeciw potrzebom senioréw, organizujg specjalne seanse wiasnie dla nich
(Kino Ztotego Wieku, Kino dla Seniora), gdzie jest odpowiednio dobrany reper-
tuar, przystepne ceny biletéw, dogodna pora oraz mozliwos¢ spedzenia czasu po
filmie na dyskusji przy kawie lub herbacie. Takie kino proponujg m.in.:

Dom Kultury SWIT
ul. P Wysockiego 11, tel. 22 811 01 05, www.dkswit.com.pl

Tu powofano do zycia Kino Ztotego Wieku. Specjalne dobrany repertuar filmowy
wyswietlany jest w poniedziatki i Srody o godz. 13.45. S3 to seanse filmowe wy-
tacznie dla srodowiska senioréw. Cena biletu 8 z1.

Kino Praha
ul. Jagielloriska 26, tel. 22 343 03 10, www.kinopraha.p!

W ramach Filmowego Klubu Seniora ,Praha” odbywaja sie specjalne pokazy fil-
mowe dla senioréw wzbogacone o szkolenia, warsztaty, spotkania. Repertuar
to najnowsze premiery filmowe oraz tytuty dopasowane do potrzeb widowni.
Kazdy pokaz jest poprzedzony krétkim wprowadzeniem do prezentowanego fil-
mu. Przed pokazami filmowymi dwa razy w miesigcu seniorzy moga wzig¢ udziat
w warsztatach tematycznych, na ktérych omawiane sa m.in. sprawy dotyczace
odwréconej hipoteki, darowizn, spadkéw, zorganizowanych wycieczek i zakupéw
oraz zagrozen z nimi zwigzanych. Zainteresowani moga skorzystac z indywidual-
nych konsultagji ze spegjalista.

W ramach klubowych spotkan m.in.:

— specjalne promocje w barze kinowym (kawa, herbata itp.),

— specjalna cena na seanse repertuarowe w Kinie Praha,

— specjalne ceny na wydarzenia w Kinie Praha.

Karta — Filmowy Klub Seniora ,Praha” — jest dostepna w kasie kina i mozna jg otrzy-
mac bezpfatnie przy zakupie biletu na seanse w ramach klubu. Spotkania klubowe
odbywaja sie we czwartki o godz. 11.00. Cena biletu — 12 zt.

94  Senior

Szczesliwy senior

Kino Muranéw
ul. gen. W. Andersa 5, tel. 22 635 30 78, www.muranow.gutekfilm.pl

Tanie poniedziatki — cena biletu dla seniora (i nie tylko) 11 zt na wszystkie seanse.

Kino Luna
ul. Marszatkowska 28, tel. 22 621 78 28, 22 628 98 65, www.kinoluna.p!
Tanie poniedziatki — cena biletu dla seniora 8 zt na wszystkie seanse 2D.

Kino Wista
pl. T. W. Wilsona 2, tel. 22 839 23 65, 22 839 53 85, www.novekino.p!

Kino Wista proponuje seniorom cykl ,W Samo Potudnie — Seans dla Seniorow".
Spotkania odbywaja sie we wtorki o godz. 12.00, a poprzedzone sg krotka pre-
lekcjg. Cena biletéw 10 zt.

Kinoteka Multiplex

Pafac Kultury i Nauki, Plac Defilad 1 (wejscie od al. Jerozolimskich),

tel. 22 551 70 70, www.kinoteka.pl

Kinoteka Seniora — bilet dla seniora na seanse 2D od poniedziatku do czwart-
ku do godz. 13.55 w cenie 12 zt (po okazaniu legitymacji emeryta/rencisty
lub legitymacji studenta Uniwersytetu Trzeciego Wieku). Aktualny repertu-
ar kin warszawskich znajdziesz na stronie www.warsawtour.pl. Jesli chcesz
oglada¢ ambitny repertuar i klasyke kina, mozesz odwiedzic¢ kino lluzjon lub
TR Warszawa.

lluzjon — kino Filmoteki Narodowej

ul. L. Narbutta 50a, tel. 22 462 72 60, www.iluzjon.fn.org.pl

Kasa kina czynna od godz. 11.00. Rezerwacja biletéw: tel. 22 462 72 60. Ceny
biletow:

— filmy ze zbioréw Filmoteki — normalny 14 zt, ulgowy 12 zt;

— dystrybucja — normalny 17 zt, ulgowy 15 zt;

— filmy 3D — normalny 19 zt, ulgowy 16 zt;

— seanse z tablicg lub lektorem 16 zt;

— seanse z muzyka na zywo 17 zt.

Tu odkryjesz klasyke filmowg prezentowana w retrospektywach, cyklach tematycz-
nych, przegladach, wystawach, spotkaniach z twoércami filmowymi i festiwalach.
Swoj szczegdlny status lluzjon zawdziecza przynaleznosci do Filmoteki Narodowej
— instytugji dysponujacej jednymi z najwiekszych w Europie zbiorami archiwaliow
i filméw — przedwojennych, powojennych, a takze wspétczesnych. Uczestnictwo
w pokazach jest szansg na zapoznanie sie z tymi unikalnymi zbiorami.

TR Warszawa
ul. Marszatkowska 8, tel. 22 480 80 08, 22 480 80 00, www.trwarszawa.pl

TR Warszawa to jeden z teatrow, w ktorym prezentowane sg takze filmy (gtéwnie
ambitne kino autorskie), muzyka, sztuki plastyczne czy audiowizualne — czesto
jeszcze przed polskg premiera.
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Filmowa Stolica Lata
www.filmowastolica.pl

Jest to wydarzenie, ktére na stafe wpisato sie w wakacyjny krajobraz Warszawy.
Przez ponad 10 tygodni lata mozna zobaczy¢ kilkadziesiat filméw w kinach ple-
nerowych, ktére znajdujg sie m.in. w takich miejscach, jak Pole Mokotowskie,
Park Skaryszewski, Centrum Nauki Kopernik, Park Henrykowski, Park Brédnowski,
Ogrod Saski, amfiteatr Bemowo, Plaza Wilanéw i inne. Repertuar filmowy znaj-
dziesz na stronie www.filmowastolica.pl.

Muzea

Do muzeum mozesz sie wybrac na wystawy stafe i czasowe, warsztaty, spotkania,
wykfady. Oferta jest bogata i réznorodna. W muzeach panstwowych ulgowe bilety
wstepu przystugujg osobom powyzej 65. roku zycia, emerytom, rencistom i osobom
niepetnosprawnym wraz z opiekunami. Nalezy okaza¢ wazny dokument potwierdza-
jacy uprawnienie do korzystania z ulgi wraz z dokumentem potwierdzajacym toz-
samos¢. Do niektorych muzeéw w okreslone dni mozna wejs¢ za darmo. Jezeli wy-
bierasz sie do muzeum z wnukiem lub wnuczka, pamietaj, ze do wielu z nich dzieci
i mtodziez do lat 16. majg wstep bezptatny lub ulgowy bilet.

Muzeum Fryderyka Chopina
Pafac Ostrogskich, ul. Okdlnik 1, tel. 22 441 62 51 (52), www.chopin.museum/pl

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela 11.00-20.00; poniedziatek — zamkniete dla
zwiedzajacych; 1, 3 maja, 8119 czerwca, 15 sierpnia, 1i 11 listopada, 26 grudnia
w godz. 11.00-20.00, 31 grudnia 11.00-17.00. Ceny biletéw: normalny 22 zt,
ulgowy 13 zt (obowigzuje we wtorek, srode, pigtek i sobote od godz. 18.00), nie-
dziela — wstep wolny. Muzeum moze zwiedzac jednoczesnie ok. 70 oséb, dlatego
dobrze zarezerwowac wczesniej termin i bilet.

— Zwiedzanie z przewodnikiem — indywidualne zwiedzanie dostosowane do
wieku i preferencji odwiedzajacych. Te ok. 30-minutowe ,oprowadzania” to
Swietna okazja, aby zapoznac sie z ekspozycjg Muzeum dzieki animatorom,
ktorzy opowiadajg o zyciu i tworczosci Fryderyka Chopina, historii kolekgji oraz
wybranych obiektach muzealnych. Oprowadzania odbywajg sie codziennie (oprécz
poniedziatkdw) o godz. 12.00, 14.00 i 16.00. Wstep w cenie biletu ulgowego.

— Cykl spotkan ze sztuka i historig ,,1Q Chopin" to artystyczne (teatralne,
literackie i muzyczne) oraz multimedialne wydarzenia, ktére prezentuja
najnowsze ustalenia chopinologdw i innych badaczy zainteresowanych
osobg i muzykq Chopina. Odbywajg sie w kazdy wtorek o godz. 18.00
w Sali Koncertowej Muzeum Fryderyka Chopina. Wstep wolny po dokonaniu
rezerwacji: edukacja@nifc.pl oraz pod numerem telefonu: 22 441 62 51 (52).

— Koncerty czwartkowe (ok. godzinne) odbywaja sie w kazdy czwartek
0 godz. 18.00 w Sali Koncertowej Muzeum. Wstep bezpfatny.

Muzeum Historii Polski
ul. Senatorska 35, tel. 22 211 90 02, www.muzhp.pl
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Muzeum Historii Polski zostato powotane w 2006 roku. Mimo braku statej siedziby
ma juz za sobg wiele sukceséw. Setki tysiecy oséb ogladajg filmy edukacyjne i wir-
tualne wystawy umieszczane w internecie jak réwniez liczne wystawy plenerowe.
Muzeum prezentuje najwazniejsze wydarzenia historii Polski, jako panstwa i narodu.
Dla senioréw zainteresowanych historig Warszawy organizuje spacery tematyczne:
Sladami miejsc zwigzanych z odzyskaniem przez Polske niepodlegtosci, Sladami tea-
tréw miedzywojennych. W marcu 2015 r. zapadta decyzja o budowie Muzeum Histo-
rii Polski na Cytadeli Warszawskiej oraz finansowaniu inwestycji przez rzad. Otwarcie
budynku MHP jest planowane na 11 listopada 2018 . — w setng rocznice odzyskania
przez Polske niepodlegtosci. Wiecej informacji na stronie muzealnej www.muzhp.pl.

Zamek Krélewski w Warszawie — Muzeum. Rezydencja Krolow i Rzeczypospolitej
Plac Zamkowy 4, tel. 22 355 51 70, www.zamek-krolewski.pl

Ceny biletow — Trasa Zamek: normalny 22 zi, ulgowy 15 zt. Godziny otwarcia poszcze-
gdlnych tras i wystaw — na stronie internetowej Zamku www.zamek-krolewski.pl.

Muzeum tazienki Krélewskie w Warszawie
ul. Agrykoli 1, tel. 22 506 00 24, www.lazienki-krolewskie.pl

Pafac na Wyspie czynny w sezonie letnim (15 kwietnia-14 pazdziernika): poniedzia-
tek 11.00-18.00, wtorek, Sroda, niedziela 9.00-18.00, czwartek-sobota 9.00-20.00.
W sezonie zimowym (15 pazdziernika-14 kwietnia): poniedziatek 11.00-18.00,
wtorek-niedziela 9.00-18.00; w godz. 17.00-18.00 wejscie bezptatne.

Stara Pomaranczarnia, Patac Myslewicki, Podchorazowka, Biaty Domek

czynne: w sezonie letnim: poniedziatek 11.00-18.00 (Podchorgzéwka do 16.00),

wtorek-niedziela 9.00-18.00. W sezonie zimowym: poniedziatek 11.00-16.00,

wtorek-niedziela 9.00-16.00, Biaty Domek nieczynny.

Zabytkowy Ogréd Muzeum czynny codziennie od $witu do zmierzchu. Ceny bile-

tow do poszczegdlnych obiektéw mozna znalez¢ na stronie internetowej Muzeum.

— Warsztaty tematyczne — jesli jestes aktywnym i petnym tworczej pasji
seniorem, badz zamierzasz odkry¢ nowe hobby mozesz wzig¢ udziat
w organizowanych raz na sezon, pétrocznych warsztatach tematycznych
z dziedzin takich jak podroze, fotografia, historia sztuki, techniki malarskie.
Wiecej informacji: tel. 22 506 00 42, 22 506 01 02.

— Muzeum 60+ to oferta dla uniwersytetow trzeciego wieku oraz grup
senioralnych (pow. 15 osdb). Tematy zaje¢: ,Poznaj Patac”, ,Zwiedzajac Patac
na Wyspie", ,Obiady czwartkowe Stanistawa Augusta”, , Teatr XVII wieku.
Théatre de société”. Rezerwacji mozna dokonywac telefonicznie: 22 506 01 83
lub e-mailem: edukacja@lazienki-krolewskie.pl. Koszt zaje¢: 12 zt od osoby.

— Spacery po tazienkach Krélewskich w towarzystwie instruktora nordic walking
oraz specjalistow z zakresu przyrody, historii sztuki, animacji kultury. Podczas
spaceréw mozna podziwiac piekno historycznych ogrodow, a jednoczesnie
zdoby¢ wiedze dotyczaca epoki o$wiecenia. Spotkania rozpoczynaja sie
0 godz. 10.00 przed Starg Kordegarda. Udziat jest bezpfatny. Wiecej
informacji: warsztaty@lazienki-krolewskie.pl lub tel. 22 506 00 42.

Senior 97



Il Szczedliwy senior

Muzeum Patacu Kréla Jana Ill w Wilanowie

ul. Stanistawa Kostki Potockiego 10/16, tel. 801 011 779, 22 842 07 95
www.wilanow-palac.pl

Godziny otwarcia: w sezonie turystycznym (28 kwietnia-28 wrze$nia) — poniedzia-
tek 9.30-20.00, $roda, sobota 9.30-18.00, wtorek, czwartek, pigtek 9.30-16.00;
w niedziele w godz. 10.30-18.00 zwiedzanie wyfgcznie indywidualne, bezptatnie.
Poza sezonem turystycznym (29 wrzesnia-19 grudnia i 27 stycznia-27 kwietnia)
— poniedziatek, sroda-sobota 9.30-16.00; we wtorki patac zamkniety dla zwie-
dzajacych, w niedziele w godz. 10.30-16.00 zwiedzanie wytacznie indywidualne,
bezpfatnie. Ceny biletéw: normalny 20 zf, ulgowy 15 zt.

+Wilanowskie Podréze Artystyczne” — cykl wyktadow odbywajacych sie raz
w miesigcu w Salonie Lubomirskiej. Wstep wolny. Aby wzig¢ udziat w wyktadzie,
nalezy pobra¢ naklejke z punktu informacyjnego. Informacje: tel. 22 544 28 38,
e-mail: nkokoszka@muzeum-wilanow.pl.

»Poznaj patac!” to 90 min. spacery tematyczne, ktére obejmujg historie obiektu,
jego wnetrz oraz bogatej kolekcji dziet, na ktora skfadaja sie m.in.: obrazy, meble,
porcelana, srebra, tkaniny. Do wyboru jedna z trzech $ciezek tematycznych: Histo-
ria i symbolika patacowych wnetrz; Kultura sarmacka; Ogrody Wilanowa. Zapisy:
— telefonicznie: 22 544 28 50 (od poniedziatku do pigtku w godz. 9.00-16.00),

— e-mailem: bilety@muzeum-wilanow.pl.

Cena zajec¢: bilet normalny 20 zt, bilet ulgowy 15 zt.

4Historia Mniej Znana" to cykl spaceréw tematycznych po Patacu oraz ogrodach.
Spacery odbywaja sie w wyznaczone dni od godz. 13.00. Zbiérka w szatni lub przy
bramie parkowej (w przypadku spotkan parkowych). Obowigzuje bilet wstepu do
patacu lub do parku (w przypadku spotkan parkowych). Dodatkowe informacje: tel.
22 544 28 38, e-mail: nkokoszka@muzeum-wilanow.pl.

Muzeum Powstania Warszawskiego

ul. Grzybowska 79, tel. 22 539 79 05, www. 1944.pl

Godziny otwarcia: poniedziatki, $rody i pigtki 8.00-18.00, soboty i niedziele 10.00-

-18.00, w czwartki 8.00-20.00, we wtorki — nieczynne. Ceny biletow: normalny

18 zt, ulgowy 14 zt, w niedziele wstep wolny (bilet wstepu obejmuje takze projekcje

filmu ,Miasto Ruin”). Audioprzewodniki w cenie 10 z1.

— Wyktady i warsztaty — dla 0séb zainteresowanych historig Il wojny
Swiatowej oraz dziejami Warszawy. Organizowane sg w ramach dziatalnosci
Instytutu Stefana Starzynskiego i Dziatu Obstugi Ekspozycji.

— Czytelnia — miesci sie w Muzeum Powstania Warszawskiego, miedzy | pietrem
a antresolg. Godziny otwarcia: poniedziatek, $roda, pigtek 9.00-16.30, czwartek
11.30-19.00, wtorek, sobota, niedziela — nieczynne. Do dyspozycji czytelnikéw:
12 500 woluminéw; publikacje dotyczace Il wojny Swiatowej i Powstania
Warszawskiego; varsaviana; dostep do internetu. Przed pierwszg wizytg
nalezy pobra¢ w kasie lub szatni Muzeum specjalny, bezpfatny bilet.

98  Senior

Szczesliwy senior

Nastepnie w czytelni na podstawie dowodu bibliotekarz wyrabia karte
czytelnika umozliwiajgca na bezptatne korzystanie z czytelni. Bilet wstepu do
czytelni i karta czytelnika nie uprawnia do zwiedzania Muzeum.

Muzeum Narodowe
Al. Jerozolimskie 3, tel. 22 621 10 31, www.mnw.art.pl

Godziny otwarcia: poniedziatek nieczynne, wtorek-niedziela 10.00-18.00, czwartek

10.00-21.00. Ceny biletéw: galerie state — normalny 15 zf, ulgowy 10 zt; wystawy

czasowe (bilety wstepu obowiazujg jednocze$nie do galerii statych) — normalny 20 zt,

ulgowy 15 zt. Wtorek — bezpfatny wstep do galerii statych.

— Zwiedzanie z przewodnikiem, w kazdy wtorek o godz. 13.00 i 14.30 w Mu-
zeum Narodowym czekaja na senioréw edukatorzy, ktorzy przyblizajg dzieje
obrazéw i artystow. Wstep wolny. Zbiérka w holu gtéwnym.

Zacheta — Narodowa Galeria Sztuki

pl. S. Matachowskiego 3, tel. 22 556 96 00, www.zacheta.art.pl

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela 12.00-20.00. Ceny biletéw: normalny 15 zt,
ulgowy 10 zt, w czwartki wstep wolny. Zacheta to najwieksza i najbardziej znana
galeria sztuki wspétczesnej w Polsce. Przybliza publicznosci prace uznanych arty-
stow zagranicznych oraz promuje polskich mtodych twércow.

Centrum Sztuki Wspoétczesnej Zamek Ujazdowski
ul. Jazdéw 2, tel. 22 628 12 71(do 73), www.csw.art.pl

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela 12.00-19.00, pigtek 12.00-21.00. Ceny bile-
tow: normalny 12 zt, ulgowy 6 zt, w czwartki wstep wolny.

Oprowadzanie po wystawach z przewodnikiem — podczas aktywnych oprowa-
dzan, zwiedzajgcy mogq bez skrepowania zabrac gfos i opowiadac o swoich sko-
jarzeniach na temat prezentowanych wystaw i projektow.

Panstwowe Muzeum Etnograficzne
ul. Kredytowa 1, tel. 22 827 76 41 (do 46), www.ethnomuseum.pl

Godziny otwarcia: wtorek-pigtek 9.00-17.00, sobota 10.00-18.00, niedziela
12.00-17.00. Nieczynne w poniedziatki i $wieta ustawowo wolne od pracy.
Ceny biletéw: normalny 12 zt, ulgowy 6 zt. W soboty wstep bezptatny (opro-
wadzanie odptatne).

Pafistwowe Muzeum Etnograficzne moze poszczyci¢ sie najwiekszymi w kraju
zbiorami z zakresu polskiej, europejskiej i pozaeuropejskiej kultury ludowej.
W muzeum regularnie odbywajg sie spotkania, pokazy, kiermasze i warsztaty
z udziatem twércow ludowych, wystepy zespotow ludowych, widowiska folklo-
rystyczne i inne. Muzeum posiada w swoich zbiorach ponad 18 tysiecy obiek-
téw. Jest miejscem spotkan i réznorodnych dziatan, promujacych kultury krajow
Azji, Australii i Oceanii. Tworzy wyjatkowy klimat dla wielu polskich artystow
zainspirowanych Wschodem. Informacje na temat biezacych wystaw i innych
wydarzen znajdziesz na: www.muzeumazji.blogspot.com.
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Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza
Rynek Starego Miasta 20, tel. 22 831 40 61, www.muzeumliteratury.p!

Godziny otwarcia: poniedziatek, wtorek, pigtek 10.00-16.00, $roda i czwartek
11.00-18.00, niedziela 11.00-17.00, w soboty oraz w ostatnig niedziele miesigca
wystawy sg nieczynne. Ceny biletdw: normalny 6 zt, ulgowy 5 zt.

Stafa ekspozycja ,Adam Mickiewicz 1798-1855" jest wystawq biograficzng, uka-
zujac postac poety, jego srodowisko, rodzine, dziafalnos$¢ polityczng i twoérczos¢
literackg. Prezentowanych jest tu ponad 500 eksponatéw, m.in. rekopisy Mickie-
wicza, autograf ,Grazyny”, karta ,Pana Tadeusza”, fragmenty korespondencgji
i pierwodruki jego utworéw. Mozna tez zobaczyc takie pamigtki po Mickiewiczu,
jak np. kufer podrézny, obrazek z nowogrédzkiego domu, meble z paryskiego
gabinetu, fotografie i portrety rodzinne i wiele innych.

Muzeum Sportu i Turystyki
ul. Wybrzeze Gdynskie 4, tel. 22 560 37 80, www.muzeumsportu.waw.pl

Godziny otwarcia: wtorek-pigtek 9.00-17.00, sobota-niedziela 10.00-17.00.
W poniedziatki nieczynne. Ceny biletéw: normalny 12 zt, ulgowy 8 zt. W soboty
wstep wolny.

Zgromadzone w Muzeum zbiory obejmuja ok. 50 tys. eksponatow, gtéwnie trofedw
sportowych (medali, pucharéw, dyploméw) oraz proporczykéw, sztandaréw itp.,
a takze strojow i sprzetu sportowego. Ekspozycja stata ukazuje dzieje sportu od
antycznej Gredji poprzez narodziny nowozytnych igrzysk olimpijskich oraz poczatki
sportu w Polsce do wspotczesnosci. Przedstawiono tu ponad 40 dyscyplin sporto-
wych. Atrakcjg wystawy sg oryginalne medale olimpijskie czy kajak, na ktérym pty-
wat po mazurskich jeziorach Karol Wojtyta — pdzniejszy $wiety Jan Pawet Il. Wysta-
we uzupetniajg liczne filmy, nagrania dzwiekowe oraz prezentacje mulitmedialne.

Muzeum Techniki i Przemystu NOT
Pafac Kultury i Nauki, pl. Defilad 1, tel. 22 656 67 47
www.muzeumtechniki.warszawa.pl

Godziny otwarcia: wtorek-pigtek 9.00-17.00, sobota-niedziela 10.00-17.00, w po-
niedziatek nieczynne. Ceny biletéw: normalny 14 zt, ulgowy 8 zt.

W ciggu ponad 50 lat powojennej dziatalnosci Muzeum zgromadzito cenne zbiory
przede wszystkim z zakresu historii polskiej techniki: kolekcje motocykli ze styn-
nymi motocyklami marki “Sokét”, kolekcje odbiornikéw radiowych — gtéwnie po-
chodzacych z krajowej produkgji, kolekcje przyrzadéw techniki biurowej, kolekcje
mechanizméw grajacych i in. Znajdujg sie tez w zbiorach obiekty o szczegélnej
wartosci historycznej, jak np. “Machina rachunkowa" konstrukgji warszawskiego
zegarmistrza lzraela Abrahama Staffela (1842) czy pierwsza na Swiecie reczna
kamera filmowa Kazimierza Prészynskiego (1911).

Muzeum Ziemi PAN
al. Na Skarpie 20/26 i 27, tel. 22 629 80 63 w. 216 lub 203, www.mz.pan.p!
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Godziny otwarcia: poniedziatek-pigtek 9.00-16.00, niedziela 10.00-16.00, w so-
boty nieczynne. Ceny biletéw: normalny 4 zi, ulgowy 2 zt, niedziela wstep wolny.
W zbiorach Muzeum znajduja sie kolekcje mineratow i skaf, meteorytéw, kopalnej
flory i fauny pochodzacych z terytorium Polski i innych regiondw $wiata. Szcze-
g6Ing pozycje zajmujg bogate kolekcje bursztynu battyckiego i innych zywic ko-
palnych, zaliczane do najwiekszych tego typu zbioréw muzealnych na $wiecie.
Obecnie Muzeum gromadzi ponad 175 tys. obiektéw. Raz w miesigcu w czasie
roku akademickiego w Muzeum odbywajg sie zajecia Uniwersytetu Trzeciego
Wieku z cyklu ,,Ciekawe epizody z przesztosci Ziemi”. Dla 0s6b niewidomych i sta-
bowidzacych zostata wytyczona specjalnie oznakowana $ciezka. Przystankami na
trasie sg wyjatkowo atrakcyjne, nieostoniete okazy, ktére zostaty opisane w prze-
wodnikach: brajlem i duzymi, czytelnymi literami. Przewodniki mozna wypozy-
czy¢ przy wejsciu na sale wystawowe muzeum.

Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN
ul. M. Anielewicza 6, tel. 22 471 03 00 (01), www.polin.pl/p!

Godziny otwarcia: poniedziatek, czwartek, pigtek 10.00-18.00, sroda, sobota,
niedziela 10.00-20.00, wtorek — nieczynne. Ceny biletow: wystawa stata i cza-
sowa normalny 30 zf, ulgowy 20 zt; wystawa stata normalny 25 zt, ulgowy 15 zt;
wystawy czasowe normalny 12 zt, ulgowy 8 zf; zwiedzanie z przewodnikiem
normalny 35 zt, ulgowy 25 zf; oprowadzanie kuratorskie normalny 40 zt, ulgo-
wy 30 zt; w czwartki wstep na wystawe statg jest bezptatny.

Muzeum POLIN realizuje funkcje tradycyjnego muzeum i centrum kulturalno-eduka-
cyjnego. Obok wystawy statej ,, 1000 lat historii Zydéw polskich” oraz wystaw cza-
sowych organizuje m.in. wyktady, seminaria i panele dyskusyjne, spotkania z ludzmi
sztuki i kultury, spotkania z osobami, ktére pamietajq czasy Holokaustu, jak réwniez
koncerty, przedstawienia teatralne i warsztaty. Ponadto tworzy i udostepnia zbiory
historii méwionej z okresu Il wojny Swiatowej, zwigzanej z losami polskich Zydéw.

Centrum Nauki Kopernik
ul. Wybrzeze Kosciuszkowskie 20, tel. 22 596 41 00, www.kopernik.org.pl

Godziny otwarcia: styczef-kwiecien oraz wrzesien-grudzien: wtorek-pigtek 9.00-
-18.00, sobota i niedziela 10.00-19.00; maj-czerwiec: wtorek-pigtek 8.00-18.00,
sobota i niedziela 10.00-19.00, lipiec-sierpien wtorek-niedziela 9.00-19.00. Ceny
biletow na wystawy: normalny 25 zi, ulgowy 16 zt.
Centrum Nauki Kopernik (CNK) to jeden z najwiekszych w Europie interaktywnych
osrodkéw edukadji naukowej. Jest miejscem pielgrzymek wszystkich ludzi ciekawych
Swiata i zasad jego funkcjonowania. Umozliwia zwiedzajagcym samodzielne przepro-
wadzanie do$wiadczen, a przez to poznanie zjawisk oraz praw rzadzacych Swiatem.
Oprdcz zwiedzania wystaw statych CNK proponuje m.in.:
— .Wieczory dla dorostych”, ktére odbywaja sie w wybrane czwartki
w miesigcu. Kazdy wieczor skupia sie na innym temacie. Organizatorzy
gwarantujg Swietng zabawe, ciekawy program i niestandardowe podejscie
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do nauki. W ofercie zagadnienia ciekawe zaréwno dla humanistéw, jak

i mitosnikéw nauk $cistych. Poza zwiedzaniem galerii CNK proponuje
dodatkowe atrakcje: warsztaty, projekcje filmow, spektakle, gry, wyktady,
spotkania z ekspertami, koncerty. Bilet 25 zt

— .Prosto z nieba — spotkania z wybitnymi naukowcami” w jeden czwartek
w miesigcu o godz. 19.00. Zaproszeni wybitni specjalisci méwia o najnowszych
osiggnieciach nauki, badaniach kosmosu i gwiezdnych ciekawostkach.
Spotkaniom towarzysza wycieczki po kosmosie oraz multimedialne pokazy
w Planetarium. Cena biletu: 18 zt normalny, 13 zt ulgowy.

— W Planetarium na sferycznym ekranie mozna obejrze¢ wyjatkowe filmy 2D
i 3D, podczas pokazéw na zywo przyjrzec sie gwiazdom, ktore Swiecg na
niebie, a takze wystucha¢ koncertéw. ,Koncerty pod gwiazdami” odbywaja
sie w kazdy piatek o godz. 19.00. Sa to koncerty muzyki klasycznej lub
wspdfczesnej, wzbogacone o projekcje wyswietlane na kopule planetarium.
Cena biletu: 18 zt normalny, 13 zt ulgowy.

Centrum Astronomiczne PAN im. Mikotaja Kopernika
Polska Akademia Nauk, ul. Bartycka 18, tel. 22 841 00 41, www.camk.edu.pl

Tutaj mozna wzig¢ udziat w wyktadach popularnonaukowych z cyklu ,Spot-
kania z astronomig” wygtaszanych o godz. 17.00 w kazdy poniedziatek (od
pazdziernika do czerwca), w duzej sali wyktadowej Centrum Astronomicznego.
Po wyktadach, w pogodne wieczory, odbywajg sie pokazy nieba organizowane
przez Polskie Towarzystwo Mito$nikéw Astronomii. Wstep wolny.

Dom Spotkan z Historig

ul. Karowa 20, tel. 22 255 05 05, www.dsh.waw.pl

Godziny otwarcia: wtorek-pigtek 10.00-20.00, sobota-niedziela 11.00-20.00.
Wstep wolny.

Dom Spotkan z Historig zajmuje sie historig Europy Srodkowo-Wschodnie]
w XX wieku. Organizuje wystawy, dyskusje, spotkania varsavianistyczne, pokazy
filméw fabularnych i dokumentalnych, warsztaty edukacyjne, promocje ksiazek,
seminaria i konferencje. Prowadzi takze dziatalnos¢ wydawniczg. Program eduka-
cyjny skierowany jest m.in. do oséb dorostych, rodzin, stuchaczy uniwersytetéw
trzeciego wieku (mile widziane sg osoby ze specjalnymi potrzebami edukacyjny-
mi, osoby niewidome i niedowidzace, niepetnosprawne intelektualnie i ruchowo,
autystyczne). Zwiedzajgcy sg zachecani do dyskusji i dzielenia sie wtasnymi opi-
niami. Wszystkie zajecia s bezpfatne.

Teatr

Teatr Ateneum
ul. S. Jaracza 2, tel. 22 50 28 150, 22 625 73 30, www.teatrateneum.pl

Biuro Obstugi Widzéw, tel. 22 50 28 150, 22 625 73 30 przyjmuje zaméwienia
telefoniczne na bilety, udziela informacji o spektaklach i repertuarze oraz prowa-
dzi obstuge klientéw grupowych. Wejscidwki w cenie 25 zt sq sprzedawane od
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godz. 18.00 lub na godzine przed rozpoczeciem spektaklu (ptatnos¢ wytacznie
gotodwka). Liczba wejsciowek jest ograniczona.

Teatr Dramatyczny m.st. Warszawy im. Gustawa Holoubka
pl. Defilad 1 (Patac Kultury i Nauki), tel. 22 632 24 78, 22 632 03 70
www.teatrdramatyczny.pl

Kasa — Scena im. Gustawa Holoubka, Scena im. Haliny Mikotajskiej, pl. Defilad 1,
tel. 22 656 68 44, czynna codziennie w godz. 12.00-19.00 oraz w dniu spektaklu
na godzine przed jego rozpoczeciem. Kasa — Scena na Woli im. Tadeusza tomni-
ckiego, ul. M. Kasprzaka 22, tel. 22 632 24 78, czynna codziennie w godz. 12.00-
-19.00 oraz w dniu spektaklu na godzine przed jego rozpoczeciem.
Kasa — Scena Przodownik, ul. Olesifiska 21, tel. 663 741 903, czynna od ponie-
dziatku do pigtku w godz. 10.00-18.00 oraz w dniu spektaklu na godzine przed
jego rozpoczeciem.
Teatr Dramatyczny realizuje program ,Teatr przyjazny seniorom”, ktéry umozliwia
zakup biletu w cenie 20 zt na wybrane spektakle w miesigcu. W kazdym miesigcu
Teatr udostepnia:
—do 100 biletéw na wybrany spektakl na Scenie Na Woli im. Tadeusza

tomnickiego, ul. M. Kasprzaka 22;
—do 100 biletow na wybrany spektakl na Scenie im. Gustawa Holoubka,

pl. Defilad 1;
—do 30 biletdw na wybrany spektakl na Scenie Przodownik przy ul. Olesinskiej 21.
Osobom niepetnosprawnym po okazaniu dokumentu uprawniajgcego do znizki
przystugujg bilety w cenie 15 zf na wszystkie spektakle. Sprzedaz wejéciéwek
jest prowadzona, jesli wszystkie miejsca siedzace zostaty wyprzedane. W innym
przypadku godzine przed spektaklem prowadzona jest sprzedaz miejsc numero-
wanych w ostatniej strefie w cenie wejscidwek.
Teatr Kamienica
al. Solidarnosci 93, tel. 22 624 01 99, www.teatrkamienica.p!
Kasa czynna: poniedziatek-piatek 9.00-19.00, sobota-niedziela 11.00-19.00 lub
do rozpoczecia ostatniego przedstawienia.
Teatr Komedia
ul. J. Stowackiego 19a, tel. 22 833 68 80, www.teatrkomedia.pl
Kasa czynna: poniedziatek-sobota 10.00-14.15 i 14.30-18.00, niedziela 15.00-
-18.00 oraz na godzine przed spektaklem. Wejsciowki sprzedawane sg w kasie
teatru na pét godziny przed spektaklem.
Teatr Kwadrat
ul. Marszatkowska 138, tel. 22 826 23 89 lub 22 826 12 47, www.teatrkwadrat.pl

Kasa czynna: poniedziatek 10.00-17.30, wtorek-pigtek 10.00-19.30, sobota
15.00-19.30, niedziela 15.00-18.00. Bilety ulgowe w cenie 40-50 zt sprzedawane
sq na spektakle grane od wtorku do niedzieli. Wejsciowki w cenie 30 zt sprzeda-
wane s wytacznie na miejsca stojace, 30 minut przed rozpoczeciem spektaklu.
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Teatr Muzyczny Roma
ul. Nowogrodzka 49, 22 628 89 98, www.teatrroma.pl

Dziaf rezerwacji biletow: tel. 22 628 89 98, e-mail: rezerwacja@teatrroma.pl; na
minimum 1 dzien przed wizytq tel. 600 050 064.

Teatr Narodowy

pl. Teatralny 3, tel. 22 692 06 04, 22 692 06 64, www.narodowy.pl

Kasa przy pl. Teatralnym 3 czynna wtorek-sobota w godz. 11.00-14.30 i 15.00-
-19.00, niedziela od 16.00 lub na dwie godziny przed spektaklem, tel. 22 692 06 10.
Kasa przy ul. Wierzbowej 3 czynna na godzine przed przedstawieniem, tel. 22 692 08 07.
Rezerwacja biletow: tel. 22 692 06 04, 22 692 06 64 od poniedziatku do pigtku
w godz. 9.00-19.00, w soboty 11.00-19.00, w niedziele 16.00-19.00.
Wejsciowki sprzedawane sg 30 minut przed rozpoczeciem spektaklu.

0d 2013 r. w ramach projektu Dni Seniora Teatr Narodowy oferuje seniorom bilety
w promocyjnych cenach na wybrane przedstawienia, ktérych lista publikowana
jest na stronie internetowej Teatru www.narodowy.pl. Aby skorzystac z promogji
wystarczy podczas rezerwacji biletu lub zakupu w kasie poda¢ hasto Dni Seniora,
a przy odbiorze biletéw przedstawic legitymacje ubezpieczeniowa, na ktérg przy-
stuguja 2 bilety w cenie promocyjne;j.

Teatr Polonia

ul. Marszatkowska 56, tel. 22 622 21 32, www.teatrpolonia.p!

Kasa czynna: codziennie 12.00-19.00 lub do rozpoczecia spektaklu z przerwa od
14.00 do 14.30.

Och-Teatr
ul. Gréjecka 65, tel. 22 589 52 00, www.ochteatr.com.pl

Kasa czynna codziennie 12.00-19.00 lub do rozpoczecia spektaklu z przerwa od
15.00 do 15.30.

Bilety oraz wejsciowki na wszystkie spektakle Teatru Polonia i Och-Teatru sg do-
stepne w kasach obu teatréw. Wejscidwki kosztuja 50 zt, 30 zt lub 25 zt, w zalez-
nosci od spektaklu i sprzedawane sa na 15 minut przed rozpoczeciem spektaklu
(jedna osoba moze kupi¢ maksymalnie 2 wejsciéwki).

Raz w miesigcu na stronie internetowe] teatréw w zaktadce Bilety mozna zna-
lez¢ tytuty spektakli, na ktére seniorzy maja specjalng znizke. Mozna kupi¢ do-
wolng liczbe biletéw, a rezerwacji mozna dokonac w kasie teatru, drogg mailo-
wa na adres bilety@teatrpolonia.pl i bilety@ochteatr.com.pl lub telefonicznie,
tel. 22 622 21 32 (Teatr Polonia) i 22 589 52 00 (Och-Teatr).

Teatr Polski im. Arnolda Szyfmana

ul. K. Karasia 2, tel. 22 826 92 71 (centrala), www.teatrpolski.waw.pl

Gftéwna kasa biletowa: ul. Krakowskie Przedmiescie 6, tel. 22 826 92 76, czynna
poniedziatek-pigtek 10.00-19.00, sobota-niedziela 12.00-19.00.

Kasa Duzej Sceny, ul. K. Karasia 2 oraz Kasa Sceny Kameralnej, ul. Sewerynéw
czynne na godzine przez spektaklem.
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W kazdy pierwszy poniedziatek miesigca widzowie 50+ mogg zakupi¢ bilety
w specjalnej cenie 25 zt za okazaniem legitymacji emeryta lub rencisty. Liczba
biletéw limitowana. Bezposrednia rezerwacja i sprzedaz — kasa gtéwna. Kon-
takt telefoniczny: 22 826 92 76, 22 826 49 18 oraz droga mailowa na adres
bilety@teatrpolski.waw.pl.

Teatr Sabat
ul. Foksal 16, 22 826 23 55, 22 826 84 21, www.teatr-sabat.pl

Kasa czynna: poniedziatek-sroda 10.00-18.00, czwartek-pigtek 10.00-20.00,
sobota 12.00-20.00, niedziela 12.00-17.00 (w niedziele czynna tylko w dni
wystawianych spektakli). Rezerwacje hiletdw: rezerwacje@teatr-sabat.pl, tel.
22 826 23 55, 606 127 372.

Teatr Rampa na Targéwku
ul. Kotowa 20, tel. 22 679 89 76, www.teatr-rampa.p!

Kasa czynna: wtorek-pigtek 9.00-12.00 oraz 17.00-19.30. W sobote i niedziele

—na godzine przed spektaklem. W poniedziatki kasa nieczynna.

— Oferta specjalna (dotyczy spektakli wieczornych) — First minute: bilet normalny
w przedsprzedazy do 14 dni przed spektaklem na okreslone miejsca w strefie I
w cenie 30 zt. Liczba miejsc ograniczona. Oferty specjalne nie dotyczg wydarzen
specjalnych.

Teatr Soho

ul. Minska 25, tel. 535 395 513, www.teatrsoho.pl

Telefoniczna i mailowa rezerwacja biletéw: tel. 535 395 513, kasa@teatrsoho.pl
od poniedziatku do piatku w godz. 10.00-16.00. Ceny biletéw: 30 zt normalny,
20 zt ulgowy. Zarezerwowane bilety nalezy odebra¢ przed spektaklem, jednak
nie pozniej niz 15 min przed jego rozpoczeciem. Sprzedaz biletéw odbywa sie
w dniu spektaklu, godzine przed rozpoczeciem przedstawienia. Podczas remon-
tu budynku Teatru Ochoty przy ulicy Reja 9 spektakle odbywaja sie przy ulicy
Minskiej 25.

Teatr Studio im. Stanistawa Ignacego Witkiewicza

pl. Defilad 1, tel. 22 656 69 41, www.teatrstudio.pl

Kasa czynna: poniedziafek-sobota 12.00-19.00 (przerwa 15.00-15.30) lub do roz-
poczecia spektaklu; niedziela 12.00-16.00.

Na 60 dni przed spektaklem udostepniona zostaje pula biletow w cenie 35 zt
w ramach promocji ,Wczesniej — taniej”. Inne promocje na stronie internetowej
Teatru w zakfadce Promodje.

Teatr Syrena
ul. Litewska 3, tel. 22 101 16 16, www.teatrsyrena.pl

Kasa czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-18.00, sobota-niedziela 12.00-18.00
(przerwa 14.30-15.00) oraz na godzine przed spektaklem.
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Teatr Wspofczesny
ul. Mokotowska 13, tel. 22 825 59 79, www.wspolczesny.p!

Kasa czynna: wtorek-sobota od 11.00 do rozpoczecia spektaklu, poniedziatki oraz dni
bez spektakli 11.00-17.00; niedziela i $wieta od 13.00 do rozpoczecia spektaklu. Wej-
sciowki na miejsca stojace i wolne miejsca siedzace w cenie od 12 zt do 20 zt. Bilety
ulgowe po okazaniu legitymacji emeryta lub rencisty. Liczba biletéw ograniczona

Teatr Zydowski im. Estery Rachel i Idy Kaminskich. Centrum Kultury Jidysz
pl. Grzybowski 12/16, tel. 22 850 56 56, www.teatr-zydowski.art.pl

Kasa czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-14.00 oraz 15.00-18.00; sobota 12.30-
-19.00; niedziela 14.30-18.00. Wejsciéwki na spektakle w cenie od 20 zt do 30 zt.
Sprzedaz wejscidwek rozpoczyna sie 30 min przed rozpoczeciem spektaklu.

Teatr 6. pietro
pl. Defilad 1, tel. 22 656 72 22, www.teatr6pietro.pl

Kasa czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.30, sobota 12.00-19.30, niedziela
i Swieta 12.00-18.30 oraz w dniu spektaklu do godziny jego rozpoczecia. Sprze-
daz wejscidwek rozpoczyna sie godzine przed spektaklem. Ptatnos¢ tylko gotow-
ka. Widzowie z wejsciowkami wchodzg na widownie nie wczesniej niz 15 min
przed rozpoczeciem spektaklu.

TR Warszawa (d. Teatr Rozmaitosci)

ul. Marszatkowska 8, tel. 22 480 80 08, www.trwarszawa.p!

Kasa czynna: poniedziatek 11.00-16.00, wtorek-sobota 11.00-14.30 oraz 15.00-
-19.00 (lub do rozpoczecia spektaklu), niedziela 13.00-19.00 (lub do rozpoczecia
spektaklu).

TR Bez Barier” — to oferta skierowana dla 0séb z niepetnosprawnoscig sen-
soryczng. Widzom czytana jest na zywo audiodeskrypcja, czyli opis tego, co
dzieje sie na scenie; wyswietlane s réwniez napisy. Dzieki temu, widzowie
niewidomi i niedowidzacy oraz niestyszacy mogq bez przeszkdd uczestniczyc
w spektaklu. Kontakt mailowy w sprawie udziatu w spektaklach ,TR Bez Barier”
edukaca@trwarszawa.pl, tel. 518 012 431

Muzyka

Filharmonia Narodowa
ul. Jasna 5, tel. 22 551 71 02 (03), www.filharmonia.pl

Kasy biletowe od ul. Sienkiewicza (Sala Koncertowa) czynne: poniedziatek-sobota
10.00-14.00 i 15.00-19.00; niedziela (przed koncertami wieczornymi): od 16.00
do godziny koncertu, tel. 22 551 71 30 (31).

Kasy biletowe od ul. Moniuszki (Sala Kameralna) czynne: w dniu koncertu od
16.00 do godziny koncertu, tel. 22 551 71 32.

Do Filharmonii mozna wybra¢ sie na pojedynczy koncert lub wykupi¢ abonament na
kilka koncertow. Aktualny program dostepny jest na stronie internetowej Filharmonii.
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Fundacja Nowa Orkiestra Kameralna

ul. Biatostocka 48 m 54, tel. 22 402 02 07, www.fnok.pl

Rezerwacja oraz wszelkie informacje na temat terminéw koncertéw: tel. 604 826 990
lub na stronie www.fnok.pl.

Fundacja Nowa Orkiestra Kameralna promuje muzyke klasyczng orkiestrowg i ka-
meralng oraz opere i teatr muzyczny. Organizuje koncerty orkiestry Warsaw Ca-
merata (dawna Nowa Orkiestra Kameralna). Kalendarz koncertéw dostepny jest
na stronie www.warsawcamerata.pl.

Drugi zesp6t Fundacji — Chor Warszawski, wykonuje utwory a’capella i z towa-
rzyszeniem orkiestry. Na repertuar sktadajq sie zaréwno duze formy muzyczne,
jak i mate utwory o charakterze okolicznosciowym, np. koledy réznych naroddw,
madrygaty i angielskie piesni religijne. Repertuar oraz terminy koncertéw dostep-
ne s na stronie www.chorwarszawski.pl.

Koncerty na Zamku Krélewskim
Zamek Krélewski, pl. Zamkowy 4, tel. 22 355 51 70, www.zamek-krolewski.pl

Na Zamku Krélewskim regularnie odbywaja sie cykliczne koncerty muzyki powaz-
nej. Pigta Stacja — cykl koncertéw w Arkadach Kubickiego prezentujacy réznorod-
ne gatunki muzyczne. Imprezg statg sg autorskie cykle koncertowe. W ramach
Festiwalu Mozartowskiego w czerwcu i lipcu odbywajg sie w Zamku koncerty
Warszawskiej Opery Kameralnej. W grudniu mozemy wystucha¢ koled.

Koncerty na Uniwersytecie Muzycznym im. Fryderyka Chopina

Uniwersytet Muzyczny Fryderyka Chopina

ul. Okdlnik 2, tel. 22 827 72 41, fax 22 827 83 05, www.chopin.edu.pl

W kazdym sezonie Uniwersytet Muzyczny daje mozliwo$¢ wystuchania koncertéw
orkiestry symfonicznej, kameralnej, detej, big bandu. Repertuar obejmuje wszelkie
formy solowe, kameralne, wokalne, wokalno-instrumentalne i baletowe. Koncerty:
»Sroda na OkélIniku” godz. 19.00 (bilety w cenie 15 zf), ,Koncerty poniedziatkowe"
godz. 19.00 i ,Koncerty niedzielne” godz. 17.00 (bezpfatne karty wstepu). Dystry-
bucja kart wstepu odbywa sie w holu gtéwnym uczelni od poniedziatku do pigtku
w godz. 16.00-19.00 oraz w niedziele w godz. 16.00-17.00.

JFestiwal Letnie Wieczory Muzyczne — Dziekanka” — koncerty odbywaja sie w kazda
$rode o godz. 18.00 w lipcu i w sierpniu na dziedzincu Domu Studenckiego ,,Dzie-
kanka" przy ul. Krakowskie Przedmiescie 56/60 lub w Sali Koncertowej przy ul. Okél-
nik 2 (o godz. 18.30). Informacja o miejscu koncertu dostepna jest w dniu koncertu
na stronie www.chopin.edu.pl oraz pod numerami telefonéw: tel. 22 827 72 41,
22 827 72 49, 22 846 49 19. Na wszystkie koncerty festiwalowe wstep wolny.
Koncerty w parku pod Pomnikiem Chopina

tazienki Krélewskie

Koncerty w parku pod Pomnikiem Chopina, to koncerty muzyki klasycznej, odbywa-
jace sie cyklicznie od wielu lat na terenie tazienek Krolewskich. Mozna tu ustysze¢
muzyke fortepianowa Fryderyka Chopina w wykonaniu pianistéw z cafego swiata.
Latem koncerty odbywaja sie w kazda niedziele o godz. 12.00 i 0 godz. 16.00.
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Letnie Koncerty na Grochowskiej

Orkiestra Sinfonia Varsovia

ul. Grochowska 272, tel. 22 852 70 82, www.sinfoniavarsovia.org

Letnie koncerty muzyki klasycznej przeznaczone sg zaréwno dla melomanéw, jak
i 0s6b dopiero oswajajgcych sie z tego rodzaju muzykg. Kazdy wystep poprze-
dzony jest komentarzem, a zaproszeni artysci to laureaci wielu konkurséw (m.in.
uczestnicy Miedzynarodowego Konkursu Skrzypcowego im. Henryka Wieniaw-
skiego w Poznaniu) oraz stypendysci Fundacji Sinfonia Varsovia. Koncerty odby-
waja sie od maja do sierpnia. Wstep wolny.

Festiwale

Letni Festiwal Nowego Miasta

Fundacja Nowa Orkiestra Kameralna

ul. Biatostocka 48 m 54, tel. 22 402 02 07, www.lfnm.pl, www.fnok.pl

Jest to wydarzenie poswiecone muzyce polskiej, podczas ktorych ustysze¢ mozna
arcydzieta muzyki klasycznej. Festiwal obejmuje imprezy o zréznicowanym cha-
rakterze: edukacyjne koncerty plenerowe i spacery po Nowym Miescie z przewod-
nikiem, koncerty z komentarzem historycznym. Koncerty odbywajg sie w sierp-
niowe weekendowe popofudnia na Rynku Nowego Miasta oraz w okolicznych
kosciofach. Natomiast koncerty plenerowe odbywaja sie w ogrodzie Fundacji Sto
Pociech, ul. Freta 20/24a. Na wszystkie wydarzenia wstep wolny.

Miedzynarodowy Dzien Teatru

Instytut Teatralny im. Zbigniewa Raszewskiego

ul. Jazdow 1, tel. 22 745 10 32, www.instytut-teatralny.pl

Z okazji obchodéw Miedzynarodowego Dnia Teatru w Warszawie (odbywajg sie
co roku 27 marca w rocznice otwarcia Teatru Narodéw w Paryzu) organizowane
sq dla widzow dni otwarte, wystawy, specjalne spotkania i przedstawienia, ot-
warte proby, koncerty, happeningi, warsztaty, odczyty, konferencje. Ich zadaniem
jest promocja i popularyzowanie teatru. Na czes¢ spektakli wstep jest wolny, na
pozostate mozna wejs¢ z duzg znizkg. Warto $ledzi¢ informacje o wydarzeniach
na stronie internetowej organizatora www.instytut-teatralny.pl.

Miedzynarodowy Festiwal Muzyczny ,,Chopin i jego Europa”
www.chopin.nific.pl

Festiwal prezentuje tworczos¢ Chopina w szerokim kontekscie kulturowym po-
przez dziefa europejskie od XVIII w. do wspdiczesnosci. Kilkanascie dni festiwa-
lowych to recitale, koncerty kameralne, koncerty symfoniczne, jazzowe, opera,
muzyka klasyczna, wielcy wykonawcy, debiuty. Koncerty odbywajq sie w Filhar-
monii Narodowej (ul. Jasna 5), Studio Koncertowym Polskiego Radia im. Witolda
Lutostawskiego (ul. Z. Modzelewskiego 59), na Zamku Krélewskim (pl. Zamko-
wy 4), w Bazylice $w. Krzyza (Krakowskie Przedmiescie 3), www.pl.chopin.nifc.pl
Zakup biletéw: na stronie www.bilety.nifc.pl oraz w kasach Muzeum Fryderyka
Chopina (ul. Okélnik 1, czynne od wtorku do niedzieli w godz. 11.00-19.00).
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Miedzynarodowy Festiwal Muzyki Organowej

»0rgany Archikatedry Warszawskiej"
Bazylika Archikatedry Sw. Jana Chrzciciela
ul. Swietojanska 8, www.kapitula.org

Koncerty muzyki organowej w ramach Miedzynarodowego Festiwalu Muzyki Or-
ganowej odbywaja sie w Bazylice Archikatedralnej w kolejne niedziele od lipca
do wrzesnia. Poczatek koncertéw o godz. 16.00. Wstep na koncerty po nabyciu
cegietki za 10 zt na konserwacje organdw.

Miedzynarodowy Festiwal Sztuka Ulicy

Stowarzyszenie Scena 96
ul. Raszynska 32/44 lok. 140, tel. 22 668 67 08, www.sztukaulicy.p!

To wydarzenie artystyczne o miedzynarodowym zasiegu co roku gromadzi setki
artystéw z Polski i ze Swiata oraz dziesigtki tysiecy widzow. Prezentacje z dzie-
dziny sztuk tetralnych, tanca i cyrku odbywajg sie na otwartej scenie ulic, pla-
cow, skwerow i parkow stolicy. Przez dwa kolejne weekendy (czerwiec, lipiec)
na Rynku Nowego Miasta, na pl. Zamkowym i w Parku Agrykola, mozna ogladac
przedstawienia znanych polskich i zagranicznych teatrow.

Miedzynarodowy Plenerowy Festiwal ,Jazz na Staréwce”
Fundacja Jazz Art (Organizator),
tel. 501 140 523, 695 936 477, 22 769 77 59, www.jazznastarowce.pl

Jeden z najstarszych festiwali jazzowych w Europie. To jeden z najpopularniej-
szych i najwiekszych festiwali jazzowych w kraju. Jest on wizytéwka artystycz-
ng stolicy oraz atrakcjg dla melomanéw z Polski i z zagranicy. Podczas festiwalu
publiczno$¢ ma mozliwo$¢ wystuchania gwiazd muzyki jazzowej z catego $wiata.
Koncerty odbywaja sie w lipcu i w sierpniu na Rynku Starego Miasta w kazda
sobote o godz. 19.00. Wstep wolny.

»Szalone Dni Muzyki”

Teatr Wielki Opera Narodowa
pl. Teatralny 1, tel. 22 826 50 19, www.teatrwielki.pl

.Szalone Dni Muzyki” to polska edycja La Folle Journée, najwiekszego na swie-
cie festiwalu popularyzujgcego muzyke klasyczna. Bilet wstepu na kazdy go-
dzinny kosztuje od 7 do 12 zt. W ciggu trzech festiwalowych dni kilkadziesiat
réznorodnych koncertéw odbywa sie od rana do wieczora jednoczesnie w kilku
salach Teatru Wielkiego Opery Narodowej oraz w namiocie koncertowym usta-
wionym dla Placu Teatralnym (wstep wolny). Organizatorami ,Szalonych Dni
Muzyki” w Polsce jest Orkiestra Sinfonia Varsovia, C.R.E.A., ul. Grochowska 272,
tel. 22 852 70 82, www.sinfoniavarsovia.org i Fundacja Ogrody Muzyczne;
pl. T. W. Wilsona 4/77, tel. 22 839 54 67, www.ogrodymuzyczne.pl.
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Biblioteki Wypozyczalnia dla Dorostych i Dzieci e-BIBLIOTEKA

Biblioteki nie ograniczajq sie tylko do gromadzenia i udostepniania materia- nr 124 Zielona tel. 22 350 77 21

tow bibliotecznych, ale prowadzg tez szeroka dziatalno$¢ kulturalng i edu- ul. L. Berensona 38, tel. 22 675 05 12 Czynna: 10.00-18.00
kacyjng. Wiele z nich organizuje spotkania z ciekawq ksiazka, z autorami, Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00  Czynna: 24 godziny na dobg
wyktady na temat literatury, historii. Wypozyczac tu mozna nie tylko ksigzki, 7 dni w tygodniu

ale réwniez audiobooki, filmy, ptyty. Biblioteki dysponuja komputerami z do- AR I

ul. Porajow 14, tel. 22 614 60 70 BIELANY

stepem do internetu.

BIBLIOTEKI, WYPOZYCZALNIE | CZYTELNIE

Biblioteka Publiczna m.st. Warszawy

Biblioteka Gtéwna Wojewddztwa Mazowieckiego

ul. Koszykowa 26/28, tel. 22 537 41 18

Wypozyczalnia czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00, sobota 9.00-15.00

Biblioteka Narodowa

al. Niepodlegtosci 213, tel. 22 608 23 30
Czynna: poniedziatek-sobota 8.30-20.30

BEMOWO

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Bemowo m.st. Warszawy
www.bemowo.e-bp.pl

Czytelnia nr XVII

ul. Powstancow Slaskich 17
tel. 22 666 17 69

Czynna: poniedziatek, wtorek,
$roda, pigtek 10.00-19.30,
czwartek 10.00-16.00

Czytelnia Naukowa nr VIII

ul. S. Konarskiego 6, tel. 22 665 95 94
Czynna: poniedziatek, wtorek,

$roda, pigtek 10.00-19.30,

czwartek 10.00-16.00,

sobota 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 114

ul. Powstancow Slaskich 10

tel. 22 664 84 48

Czynna: poniedziatek, wtorek,
$roda, piatek 10.00-19.30,
czwartek 10.00-16.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 38

ul. S. Konarskiego 6, tel. 22 665 95 92
Czynna: poniedziatek, wtorek,

$roda, piagtek 10.00-19.30,

czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 113

ul. Powstanicow Slaskich 108
tel. 22 405 39 51

Czynna: poniedziatek, wtorek,
$roda, piagtek 10.00-19.30,
czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 119

ul. gen. T. Pefczynskiego 28c
tel. 22 304 82 80

Czynna: poniedziatek, wtorek,
$roda, piagtek 10.00-19.30,
czwartek 10.00-16.00

BIAtOtEKA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Biatoteka m.st. Warszawy
www.bialoleka.e-bp.pl

Czynne: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00, sobota 9.00-15.00
www.multicentrum.warszawa.pl

Czytelnia Naukowa nr XX

ul. V. van Gogha 1, tel. 22 614 64 35
Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-20.00,
sobota 9.00-14.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 42

ul.J. Antalla 5, tel. 22 884 47 71
Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 46

ul. A. Kowalczyka 3, tel. 22 811 46 38
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 58

ul. Ambaras 12, tel. 22 614 23 07
Czynna: poniedziafek, $roda,
pigtek 13.00-18.45;

wtorek, czwartek 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 69

ul. Raciborska 20, tel. 22 676 59 00
Czynna: poniedziatek, $roda,

piatek 13.00-18.45,

wtorek, czwartek 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 88

pl. Swiatowida 3, tel. 22 353 60 08
Czynna: poniedziatek, $roda,

pigtek 13.00-18.45,

wtorek, czwartek 10.00-15.00

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Bielany m.st. Warszawy
www.bibliotekabielany.waw.pl

Mediateka START-META

ul. Szegedynska 13a, tel. 22 291 44 68

Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00, sobota 10.00-16.00

Wypozyczalnia nr 12

al. Zjednoczenia 19, tel. 22 834 01 81
Czynna: poniedziatek, wtorek
10.00-16.00, $roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia nr 15

ul. W. Bogustawskiego 6a

tel. 22 669 69 52

Czynna: poniedziafek, wtorek
10.00-16.00, sroda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia nr 21

ul. Wrzeciono 48, tel. 22 835 48 39
Czynna: poniedziatek, wtorek
10.00-16.00, $roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia nr 22

ul. Rudzka 12/14, tel. 22 833 40 09
Czynna: poniedziafek, wtorek
10.00-16.00, $roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia nr 65

ul. S. Petéfiego 3, tel. 22 835 69 44
Czynna: poniedziafek, wtorek
10.00-16.00, $roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia nr 96

ul. W. Perzyniskiego 3, tel. 22 835 18 43
Czynna: poniedziafek, wtorek
10.00-16.00, sroda-pigtek 12.00-19.00
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Wypozyczalnia nr 103

al. W. Reymonta 6, tel. 22 663 73 85
Czynna: poniedziatek-piatek
11.00-19.00

Wypozyczalnia nr 120

ul. T. Duracza 19, tel. 22 639 80 48
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

MOKOTOW

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Mokotow m.st. Warszawy
www.bpmok.waw.pl

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 1

ul. Pufawska 43, tel. 22 849 25 28
Czynna: poniedziatek 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00,

$roda, czwartek 11.00-16.00,
pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 8

al. Niepodlegtosci 19, tel. 22 848 95 87
Czynna: poniedziatek: 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00,

$roda, czwartek 11.00-16.00,

piatek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 20

ul. W. Zutawskiego 4/6, tel. 22 627 42 22
Czynna: poniedziatek: 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 27

ul. $w. Bonifacego 90, tel. 22 842 04 81
Czynna: poniedziatek: 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 35

ul. L. Narbutta 47, tel. 22 849 63 56
Czynna: poniedziafek: 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 39

ul. Gorska 7, tel. 22 841 26 95
Czynna: poniedziafek: 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 63

ul. J. Bytnara ,Rudego” 27

tel. 22 844 86 81

Czynna: poniedziafek: 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, $roda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 68

al. Niepodlegtosci 82, tel. 22 844 70 59
Czynna: poniedziafek: 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00,

$roda, czwartek 11.00-16.00,

piatek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 84

ul. Z. Modzelewskiego 71

tel. 22 844 62 71

Czynna: poniedziatek: 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 95

ul. P Gruszezynskiego 12

tel. 22 843 98 31

Czynna: poniedziafek 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 104

ul. Ludowa 4, tel. 22 840 29 01
Czynna: poniedziatek 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00,

$roda, czwartek 11.00-16.00,
pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 107

ul. Wiktorska 27, tel. 22 273 63 26
Czynna: poniedziatek 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 108

ul. Pufawska 119, tel. 22 843 16 85
Czynna: poniedziatek 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 122

ul. Iberyjska 5, tel. 22 842 79 02
Czynna: poniedziatek 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 125

ul. Czerniakowska 38a

tel. 22 841 33 58

Czynna: poniedziatek 14.00-20.00,
wtorek 14.00-19.00, sroda, czwartek
11.00-16.00, piatek 14.00-19.00

Dzielnicowa Czytelnia Naukowa
nr IV

ul. Wiktorska 10, tel. 22 845 00 88
Czynna: poniedziatek 14.00-20.00,
wtorek-pigtek 9.00-20.00,

sobota 9.00-14.00

Szczesliwy senior

Dzielnicowa Czytelnia Naukowa
nr XXI

ul. Bukietowa 4a

tel. 22 898 30 33, 22 898 30 34
Czynna: poniedziafek 14.00-20.00,
wtorek-pigtek 9.00-20.00,

sobota 9.00-14.00

OCHOTA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Ochota m.st. Warszawy
www.bpochota.waw.pl

Xl Czytelnia Naukowa

ul. Gréjecka 77, tel. 22 822 44 17
Czynna: poniedziatek, wtorek,
$roda, pigtek 9.00-20.00 czwartek
14.00-20.00, sobota 9.00-15.00

Wypozyczalnia Ksigzek Naukowych
ul. Czestochowska 26, tel. 22 822 44 06
Czynna: poniedziatek 14.00-19.00,
wiorek-pigtek 10.00-19.00, sobota
9.00-15.00 (wybrane soboty)

Biblioteka ,Basniowa”
Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 48

ul. Grojecka 68, tel. 22 823 35 92
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Biblioteka , Biatobrzeska"
Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 33

ul. Biafobrzeska 21, tel. 22 822 11 17
Czynna: poniedziafek, wtorek
10.00-15.00, sroda-piatek 14.00-19.00

Biblioteka ,,Pod Skrzydfami”
Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 75

ul. Gréjecka 109, tel. 22 822 53 18
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00
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Biblioteka ,,Przy Baleya”
Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 99

ul. S. Baleya 9, tel. 22 823 53 38
Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00

Biblioteka ,,Przy Narutowicza”
Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 23

ul. Gréjecka 35, tel. 22 668 94 37
Czynna: poniedziafek,
wtorek:10.00-15.00,
$roda-pigtek 14.00-19.00

Biblioteka , Przy Zawiszy"
Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 76

Al. Jerozolimskie 121/123

tel. 22 629 79 58

Czynna: poniedziatek,

wtorek 10.00-15.00,
Sroda-pigtek 14.00-19.00

Biblioteka , Przystanek Ksigzka"
Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 93

ul. Grojecka 42, tel. 22 822 38 06
Czynna: poniedziatek, wtorek,
czwartek, pigtek 10.00-19.00,
$roda 14.00-19.00

PRAGA POtUDNIE

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Praga Potudnie m.st. Warszawy
www.bp-pragapd.waw.pl

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 3

ul. J. W. Waszyngtona 2b

tel. 22 617 52 44

Czynna: poniedziatek, sroda,
piatek 13.00-19.00,

wtorek, czwartek 10.00-16.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 18

ul. Grochowska 118, tel. 22 610 52 58
Czynna: poniedziatek, $roda,

piatek 13.00-19.00,

wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 19

ul. Cz. Witoszynskiego 2

tel. 22 671 88 48

Czynna: poniedziatek, $roda,
pigtek 13.00-19.00,

wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 24

ul. Grochowska 279, tel. 22 810 58 71
Czynna: poniedziatek, sroda,

piatek 13.00-19.00, wtorek,

czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 40

ul. L. M. Paca 46, tel. 22 810 02 57
Czynna: poniedziafek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 44

ul. Grochowska 333a, tel. 22 810 33 84
Czynna: poniedziafek, $roda,

pigtek 13.00-19.00, wtorek,
czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Miodziezy nr 62

ul. Egipska 7, tel. 22 672 06 92
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 66

ul. Angorska 14, tel. 22 617 56 25
Czynna: poniedziatek, sroda,
piatek 13.00-19.00,

wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 78

ul. Majdanska 5, tel. 22 813 27 22
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 89

ul. Grochowska 202, tel. 22 610 73 09
Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 90

ul. Roztucka 11a, tel. 22 810 25 14
Czynna: poniedziatek, $roda,
piatek 13.00-19.00,

wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 92

ul. Biskupia 50, tel. 22 610 17 55
Czynna: poniedziatek, $roda,
piatek 13.00-19.00,

wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 94

ul. Meksykanska 3, tel. 22 672 80 91
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 100

ul. Zwyciezcow 46, tel. 22 617 06 38
Czynna: poniedziatek, sroda,

piatek 13.00-19.00,

wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 110

ul. gen. R. Abrahama 10

tel. 22 672 47 01

Czynna: poniedziafek, sroda,
pigtek 13.00-19.00, wtorek,
czwartek 10.00-16.00

Szczesliwy senior

Czytelnia Naukowa nr V

ul. J. Meissnera 5, tel. 22 671 04 51
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-20.00, sobota 9.00-15.00

Wypozyczalnia Ksigzki Mowionej

i Multimediow

ul. J. Meissnera 5, tel. 22 671 04 51 w. 110
Czynna: poniedziatek, sroda
10.00-18.00; wtorek, czwartek 10.00-
15.00, piatek 10.00-12.00

Wypozyczalnia Zbiorow

Obcojezycznych

ul. J. Meissnera 5, tel. 22 613 62 73

w. 112 (film, muzyka)

w. 114 (literatura obcojezyczna,
audiobooki)

w. 115 (materiaty dydaktyczne, edukacja)

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00;

sobota 9.00-15.00

PRAGA POtNOC

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Praga Pétnoc m.st. Warszawy
www.bppn.waw.pl

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 4

ul. Radzyminska 50, tel. 22 818 75 65
Czynna: poniedziatek, $roda,

piatek 13.00-18.00; wtorek,
czwartek 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 6

ul. Strzelecka 21/25, tel. 22 619 15 26
Czynna: poniedziatki, $rody, piatki 12.00-
-18.00, wtorki, czwartki 10.00-15.00

Dzielnicowa Wypozyczalnia
dla Dorostych i Mfodziezy nr 41
ul. W. Skoczylasa 9

tel. 22 818 09 00

Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 56

ul. Inzynierska 10, tel. 22 619 47 85
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-18.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 101

ul. Zabkowska 23/25, tel. 22 619 81 22
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Dzielnicowa Czytelnia Naukowa nr X
ul. W. Skoczylasa 9, tel. 22 619 32 96
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00, sobota 9.00-14.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 102

ul. Kijowska 11, tel. 22 818 22 11
Czynna: poniedziatek, $roda,
piatek 13.00-18.00,

wtorek, czwartek 10.00-15.00

Dzielnicowa Wypozyczalnia
Kompletow Ksigzek

ul. J. Szanajcy 14, tel. 22 619 03 52
Czynna: poniedziatek 13.00-18.00,
wtorek, czwartek, pigtek 9.00-14.00

REMBERTOW

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Rembertéw m.st. Warszawy
www.rembertow.e-bp.pl

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 55

ul. Gawedziarzy 8, tel. 22 255 39 99
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 61

ul. M. Niedziatkowskiego 25

tel. 22 611 91 36

Czynna: poniedziatek, czwartek 9.00-16.00,
wtorek, Sroda, piatek 12.00-19.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mfodziezy nr 57

ul. Chetmzynska 27/35 lok. 31
tel. 22 612 05 90

Czynna: poniedziafek, wtorek
12.00-19.00; $roda 9.00-16.00,
czwartek, pigtek 12.00-19.00

SRODMIESCIE

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Srédmiescie m.st. Warszawy
www.biblioteka.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr VI

ul. Swietojanska 5, tel. 22 827 56 73
Czynna: poniedziafek, wtorek,
czwartek-sobota 9.00-19.45,

$roda 12.00-19.45

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 5

ul. Ludna 9, tel. 22 629 01 48
Czynna: poniedziatek,

wtorek 10.00-15.00, $roda,
czwartek, piatek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 7

ul. Mokotowska 26, tel. 22 629 83 29
Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 9

ul. Nowosielecka 20, tel. 22 841 49 35
Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 31

ul. Marszatkowska 83

tel. 22 629 05 34

Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 36

ul. Nowy Swiat 474, tel. 22 827 42 48
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 43

ul. Swietojanska 5, tel. 22 826 19 03
Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 50

Al. Jerozolimskie 42, tel. 22 827 83 37
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-
-15.00, $roda-piatek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 53

ul. M. Anielewicza 2, tel. 22 831 48 74
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 54

ul. Marszatkowska 9/15

tel. 22 825 77 49

Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 70

Al. Ujazdowskie 37, tel. 22 629 48 01
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-
-15.00, $roda-piatek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 74

ul. M. Anielewicza 2, tel. 22 831 06 08
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 79

ul. Sliska 3, tel. 22 620 90 89
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-
-15.00, sroda-pigtek 14.00-19.00

Szczesliwy senior

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 81

ul. Przechodnia 2, tel. 22 620 04 69
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 86

ul. Nowogrodzka 43, tel. 22 699 81 77
Czynna: poniedziatek 11.00-18.00,
wtorek-pigtek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 97

ul. Czerniakowska 178a

tel. 22 629 60 95

Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 105

ul. Dzika 4, tel. 22 831 29 80
Czynna: poniedziafek, wtorek 10.00-
-15.00, $roda-pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia Kompletow Ksigzek
Al. Ujazdowskie 37, tel. 22 629 48 01
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00,
$roda-pigtek 14.00-19.00

Ksigzka na Telefon

ul. Swietojariska 5

tel. 22 831 32 13, 504 530 281
Czynna: poniedziatek-pigtek
11.00-13.00

TARGOWEK

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Targowek m.st. Warszawy
www.multibiblioteka.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr |

ul. $w. Wincentego 85, tel. 22 674 66 01
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00,
sobota 9.00-15.00
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Multimedialna Wypozyczalnia nr 123
ul. $w. Wincentego 64

tel. 22 618 11 97

Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 2

ul. Bazylianska 6, tel. 22 814 07 83
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 29

ul. Rembielinska 6a, tel. 22 675 11 45
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 37

ul. Piotra Skargi 54, tel. 22 678 55 22
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 49

ul. Mieszka I nr 7, tel. 22 678 73 79
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 60

ul. Krasnobrodzka 11, tel. 22 675 17 11
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 64

ul. Kuflewska 6, tel. 22 679 70 57
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 72

ul. Suwalska 11, tel. 22 811 24 45
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-19.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 85

ul. R Wysockiego 11, tel. 22 428 23 24
Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 98

ul. L. Kondratowicza 23

tel. 22 811 18 57

Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

URSUS

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Ursus m.st. Warszawy
www.portal.bpursus.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr XIX
ul. Plutonu Torpedy 47, tel. 22 882 43 00
Czynna: poniedziatek-pigtek 12.00-20.00

Biblioteka dla Dorostych i Mfodziezy
nr116

ul. Plutonu Torpedy 47, tel. 22 662 70 01
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00,
sobota 10.00-15.00

Biblioteka Skorosze

ul. Dzieci Warszawy 27a

tel. 22 823 46 00

Czynna: poniedziatek-pigtek 14.00-20.00,
sobota 10.00-15.00

Biblioteka Niedzwiadek
ul. M. Keniga 14, tel. 22 667 09 56
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00

Biblioteka Gotabki

ul. Czerwona Droga 6, tel. 514 893 405
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-18.00,
sobota 10.00-15.00

URSYNOW

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy

Ursynéw m.st. Warszawy
www.ursynoteka.pl

Czytelnia Naukowa nr XIV

ul. W. Lachmana 5, tel. 22 855 52 20
Czynna: poniedziatek, wtorek,
czwartek, pigtek 10.00-19.00,

$roda 10.00-15.00,

sobota 9.00-13.00

Wypozyczalnia nr 34

ul. 6 Sierpnia 23, tel 22 899 18 83
Czynna: poniedziatek, wtorek,
czwartek, pigtek 10.00-19.00,
$roda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 45

ul. ZWM 5, tel. 22 403 87 33
Czynna: poniedziatek, wtorek,
czwartek, pigtek 10.00-19.00,
$roda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 109

ul. Konski Jar 10, tel. 22 643 77 59
Czynna: poniedziatek, wtorek,
czwartek, pigtek 10.00-19.00,

$roda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 112

ul. Nugat 4, tel. 22 643 36 62
Czynna: poniedziatek, wtorek,
azwartek, pigtek 10.00-19.00,
$roda 11.00-15.00

Biblioteka nr 127 z czytelnig
ul. Braci Wagow 1

tel. 22 258 37 46

Czynna: poniedziatek, wtorek,
azwartek, pigtek 10.00-19.00,
sroda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 139

al. KEN 21, tel. 22 44 621 65
Czynna: poniedziatek, wtorek,
czwartek, pigtek 10.00-19.00,
$roda 11.00-15.00

Szczesliwy senior

Wypozyczalnia nr 128

z Oddziatem Ksigzki Méwionej
ul. J. Wasilkowskiego 7

tel. 22 641 99 33

Czynna: poniedziatek, wtorek,
czwartek, pigtek 14.00-19.00,
$roda 11.00-15.00

Mediateka — Oddziat Zbioréw
Multimedialnych Wypozyczalni nr 45
ul. J. Cybisa 6, tel. 22 414 25 55
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 10.00-19.00, sroda 11.00-15.00

Wypozyczalnia Zbioréw
Obcojezycznych nr 131

ul. E. Dembowskiego 12

tel. 22 899 18 87

Czynna: poniedziafek, wtorek, czwartek,
pigtek 14.00-19.00, $roda 11.00-15.00

WAWER

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Wawer m.st. Warszawy
www.bibliotekawawer.pl

Wypozyczalnia dla Dorostych nr 87
ul. Trawiasta 10, tel. 22 815 33 21
Czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-
-19.00, sobota 10.00-14.00

Czytelnia Naukowa nr XIII

ul. Trawiasta 10, 22 815 33 21

Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 11.00-19.00, $roda 11.00-16.00,
sobota 10.00-14.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 59

w Marysinie Wawerskim

ul. Kréla Maciusia 10

tel. 22 815 40 02

Czynna: poniedziafek 11.00-19.00,
wtorek-piatek 11.00-18.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 26 w Wawrze

ul. Btekitna 32, tel. 22 815 20 81
Czynna: poniedziatek 13.00-19.00,
$roda, piatek 11.00-18.00,
wtorek, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 121 w Miedzylesiu
ul. Zeganska 1, tel. 22 615 73 80
Czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 47 w Radosci

ul. Izbicka 7, tel. 22 615 60 85
Czynna: poniedziatek 13.00-19.00,
$roda, piatek 13.00-18.00,
wtorek, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 82 w Miedzeszynie
ul. Agrestowa 1, tel. 22 872 43 78
Czynna: poniedziatek 13.00-19.00,
$roda, piatek 13.00-18.00,

wtorek, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 25 w Falenicy

ul. Walcownicza 14, tel. 22 872 95 68
Czynna: poniedziatek 11.00-19.00,
wtorek-pigtek 10.00-18.00

WESOtA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Wesota m.st. Warszawy
www.wesola.e-bp.pl

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Wesota m.st. Warszawy

ul. 1. Praskiego Putku 31

tel. 22 773 40 08

Czynna: poniedziatek 12.00-19.00,
wtorek, czwartek, pigtek 12.00-18.00,
$roda 10.00-15.00
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Filia nr 1 — Stara Mitosna

ul. Jana Pawfa Il 25, tel. 22 773 83 66
Czynna: poniedziatek 12.00-19.00,
wtorek, Sroda 12.00-18.00, czwartek
10.00-15.00, pigtek 12.00-18.00

Filia nr 2 — Zielona

ul. Warszawska 55 lok. 207

tel. 22 489 72 89

Czynna: poniedziafek 12.00-19.00,
wtorek, czwartek 12.00-18.00,
pigtek 10.00-15.00

Filia nr 3 — Wola Grzybowska

ul. S. Starzynskiego 21, tel. 22 773 42 97
Czynna: poniedziatek 13.00-19.00,
wtorek 10.00-15.00, sroda,

czwartek, pigtek 13.00-18.00

WILANOW

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Wilanéw m.st. Warszawy
www.bibliotekawilanowska.pl

ul. Kolegiacka 3, tel. 22 423 57 55
Czynna: poniedziafek, wtorek,
czwartek 12.00-20.00, $roda, piatek,
sobota 9.00-16.00

Filia ,,Radosna”

ul. Lentza 3, tel. 22 374 95 84

Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek
15.00-19.00, wtorek, czwartek 9.00-13.00

Filia w Powsinie

ul. Przyczétkowa 274, tel. 22 648 25 03
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek
12.00-19.00, $roda, pigtek 12.00-16.00
torek, sroda, czwartek 12.00-19.00

WEOCHY

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Wtochy m.st. Warszawy
www.bpwlochy.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr VI

ul. ks. J. Chroscickiego 2

tel. 22 863 89 61

Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-20.00, sobota 13.00-18.00

Wypozyczalnia nr 28

ul. 1. Sierpnia 364, tel. 22 846 17 16
Czynna: poniedziatek-pigtek
10.00-20.00, druga sobota

miesigca 9.00-15.00

Wypozyczalnia nr 30

ul. ks. J. Chroscickiego 2

tel. 22 863 89 62

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00,
druga sobota miesigca 9.00-15.00

Wypozyczalnia nr 71

ul. Zwirki i Wigury 1, tel. 22 846 03 51
Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-20.00, druga sobota

miesigca 9.00-15.00

WOLA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Wola m.st. Warszawy
www.bpwola.waw.pl

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 51

ul. M. Bielskiego 3, tel. 22 837 04 92
Czynna: poniedziafek-pigtek
9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 91

ul. Chtodna 11, tel. 22 624 06 33
Czynna: poniedziafek-wtorek
9.00-15.30, Sroda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 11

ul. E. Ciotka 20, tel. 22 836 06 83
Czynna: poniedziatek, wtorek 9.00-15.30,
$roda, czwartek, pigtek 12.00-19.00

Szczesliwy senior

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 14

ul. Mtynarska 35a, tel. 22 632 09 86
Czynna: poniedziafek-pigtek
9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 80

ul. Redutowa 48, tel. 22 836 77 44
Czynna: poniedziatek-wtorek 9.00-
-15.30, $roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mfodziezy nr 32

al. Solidarnosci 90, tel. 22 838 39 91
Czynna: poniedziatek-pigtek
9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 106

ul. Twarda 64, tel. 22 620 97 83
Czynna: poniedziatek-wtorek 9.00-
-15.30, $roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 10

ul. Wolska 75, tel. 22 632 03 02
Czynna: poniedziatek-wtorek 9.00-
-15.30, $roda-piatek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mtodziezy nr 73

ul. Zytnia 64, tel. 22 632 62 87
Czynna: poniedziatek-pigtek
9.00-19.00

Czytelnia Edukacyjna

ul. M. Bielskiego 3, tel. 22 837 04 92
Czynna: poniedziafek-pigtek
9.00-19.00

Czytelnia Naukowa nr il

al. Solidarnosci 90, tel. 22 838 39 72
Czynna: poniedziatek-pigtek
8.00-20.00, sobota 8.00-15.00
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Wypozyczalnia Zbioréw
Obcojezycznych nr 115 — Poliglotka
ul. Nowolipie 20, tel. 22 838 00 52
Czynna: poniedziatek, wtorek 9.00-
-15.30, Sroda-pigtek 12.00-19.00

ZOLIBORZ

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Zoliborz m.st. Warszawy
www.bpzoliborz.pl

Czytelnia Naukowa nr XVI

pl. Inwalidéw 3, tel. 22 832 23 68
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
pigtek 9.00-20.00, sroda 12.00-20.00,
sobota 9.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 13

ul. Smiata 24, tel. 22 839 04 20
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-
-16.00, sroda-pigtek 13.00-19.00

Domy kultury

Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mfodziezy nr 16

ul. J. Stowackiego 19a

tel. 22 833 21 83

Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych,
Mtodziezy i Dzieci nr 111

ul. A. Mickiewicza 65

tel. 22 400 94 24

Czynna: poniedziatek,

wtorek 10.00-16.00,
$roda-pigtek 13.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych

i Mtodziezy nr 138

ul. W. Broniewskiego 9a

tel. 22 633 90 80

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-
-16.00, sroda-pigtek 13.00-19.00

Chcesz potanczy¢, pograc w szachy, Spiewac w chérze, a moze nauczy¢ sie foto-
grafii cyfrowej albo malowania akwarelg? Domy kultury oferujg ogromny wyboér
zajec. Sprawdz, jakg oferte ma najblizsza placowka lub poszukaj wybranych zaje¢
w innych dzielnicach, poniewaz mozesz korzystac z oferty domow kultury nieza-

leznie od miejsca zamieszkania.
DOMY KULTURY

BEMOWO

Bemowskie Centrum Kultury

ul. Gorczewska 201, tel. 22 532 04 00
www.artbem.pl

BIAtOtEKA

Biatotecki Osrodek Kultury

ul. V. van Gogha 1, tel. 22 884 46 26
www.bok.waw.pl

BIELANY

Bielanski Osrodek Kultury

ul. C. Goldoniego 1, tel. 22 834 65 47
www.bok-bielany.eu
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MOKOTOW

Centrum ,towicka”

ul. towicka 21, tel. 22 845 56 75
www.lowicka.pl

Dom Kultury ,,Dorozkarnia”
ul. Siekierkowska 28

tel. 22 841 91 22
www.dorozkarnia.pl

Dom Kultury ,,Kadr"”

ul. Gotarda 16

tel. 22 843 88 81, 606 346 268
www.dkkadr.com.pl

Stuzewski Dom Kultury
ul. J. S. Bacha 15, tel. 22 397 72 71
www.sdk.waw.pl

OCHOTA

Osrodek Kultury Ochoty

ul. Gréjecka 75, tel. 22 822 48 70
www.oko.com.pl

PRAGA POLUDNIE

Centrum Promogji Kultury

ul. Podskarbinska 2, tel. 22 277 08 20
www.cpk.art.pl

Klub Kultury ,,Saska Kepa”

ul. Brukselska 23, tel. 22 499 39 66
www.saskakepa.waw.pl

PRAGA POENOC

Dom Kultury ,,Praga”

ul. Dabrowszczakéw 2, tel. 22 618 41 51
www.dkpraga.p!

REMBERTOW
Dom Kultury ,Wygoda"”

ul. Koniecpolska 14, tel. 22 812 06 33
www.dkwygoda.waw.pl

Dom Kultury ,,Rembertow"

ul. Komandosow 8, tel. 22 611 96 87
www.dkrembertow.waw.pl
SRODMIESCIE

Staromiejski Dom Kultury

ul. Rynek Starego Miasta 2

tel. 22 831 23 75, 22 831 17 15
www.sdk.pl

Dom Kultury ,Srédmiescie”

ul. Smolna 9, tel. 22 826 25 86
www.dks.art.pl

TARGOWEK

Dom Kultury ,,Swit"

ul. P Wysockiego 11, tel. 22 811 01 05
www.dkswit.com.pl

Dom Kultury ,Zacisze"”
ul. Blokowa 1, tel. 22 679 84 69
www.zacisze.waw.pl

Szczesliwy senior

URSUS
Osrodek Kultury ,Arsus”
ul. Traktorzystéw 14, tel. 22 478 34 54
www.arsus.pl
WAWER
Wawerskie Centrum Kultury ,,Falenica”
ul. Wtékiennicza 54, tel. 22 612 62 44
www. kkf.waw.pl
Filie:
* Klub Kultury ,Rados¢”
ul. Planetowa 36, tel. 22 615 73 28
www.klubradosc.waw.pl
* Klub Kultury ,Zastow"
ul. Lucerny 13, tel. 22 815 67 63
www.kkzastow.com
* Klub Kultury , Aleksandréw”
ul. Samorzadowa 10
tel. 22 612 63 85
* Klub Kultury ,Marysin”
ul. Potockich 111, tel. 22 812 01 37
www.klubkultury.marysin.net
* Klub Kultury ,,Anin”
ul. V Poprzeczna 33, tel. 22 815 41 40
www.anin.ovh.org
WESOtA
Osrodek Kultury w Dzielnicy Wesota
ul. S. Starzynskiego 21, tel. 22 773 61 88
WILANOW
Centrum Kultury Wilanéw
ul. Kolegiacka 3, tel. 22 651 98 20
www.kulturawilanow.pl
WEOCHY
Dom Kultury ,,Wtochy”
ul. B. Chrobrego 27, tel. 22 863 73 23
www.dkwlochy.pl
WOLA )
Osrodek Kultury im. S. Zeromskiego
ul. Obozowa 85
tel. 22 836 44 72, 22 836 22 15
www.okwola.pl

Dom Kultury , Dziatdowska"
ul. Dziatdowska 6, tel. 22 632 31 91
www.dzialdowska.pl
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Kluby seniora

Ciekawe propozycje spedzania wolnego czasu maja kluby seniora. Spotkania klu-
bowe organizowane sg w domach kultury, klubach osiedlowych, bibliotekach lub
domach parafialnych. Kluby seniora umozliwiajg nawigzanie nowych znajomosci,
wymiane mysli i pogladéw, a takze wspolng zabawe, przyjemne spedzenie czasu
w gronie réwiesnikdw. Podczas spotkan senioréw (odbywajg sie przewaznie raz
w tygodniu) organizowane s zabawy taneczne, zajecia gimnastyczne, mozna
pogra¢ w brydza, szachy, razem wybrac sie na zwiedzanie miasta, wyjechac na
wycieczke lub na grzyby. Za udziat w tych wydarzeniach zazwyczaj cztonkowie

klubu pfacg jedynie symboliczng sktadke.

KLUBY SENIORA

BEMOWO

Klub Seniora Klubu ,,Gorce”
SM Wola

ul. Kazubow 8, tel. 22 665 64 37

Klub Seniora SM Gorczewska
ul. Karabeli 1, tel. 22 665 21 54

Klub Seniora ,,Usmiech”

przy Osrodku Kultury i Edukacji
,Bemowo"” SM Wola

ul. pptk. W. Szadkowskiego 3

tel. 22 638 29 48

Klub ,,Ztotego Wieku" SM Jelonki
ul. mjr. H. Sucharskiego 3
tel. 22 665 87 66

Koto Seniora nr 2 PZERil
ul. mjr. H. Sucharskiego 5
tel. 22 665 87 66

Koto Seniora nr 15 Zwigzku
Kombatantow RP i Bytych
Wiezniéw Politycznych

ul. mjr. H. Sucharskiego 5

tel. 22 665 87 66

BIELANY

Klub Seniora Bielanskiego
Osrodka Kultury

ul. C. Goldoniego 1, tel. 22 834 65 47
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Klub Seniora DDPS
al. Zjednoczenia 13, tel. 22 864 27 55

Klub Seniora Klubu WSBM
Chomiczowka

ul. P Nerudy 1

tel. 22 834 76 98 (od godz. 14.00)

Klub Seniora — spotkania w Szkole
Podstawowej nr 247
ul. Wrzeciono 9, tel. 22 834 12 49

MOKOTOW

Klub Seniora Osrodka Edukacji
Kulturalnej ,,Sadyba” MSM Energetyka
ul. Korczyniska 6

tel. 22 842 27 93, 22 642 59 08

Klub Seniora PKPS
ul. Gorska 12, tel. 22 841 11 49

Klub Seniora (filia Centrum
Edukacyjno-Kulturalnego ,towicka")
ul. J. Dabrowskiego 27 m. 1

tel. 22 845 49 97

Klub Wzajemnej Pomocy ,,AS" SBM
Torwar (Klub Aktywizacji Senioréw)
al. Wilanowska 20, tel. 22 628 06 55

Klub ,Ztotego Wieku"” PCK
ul. Belgijska 5, tel. 22 845 08 18

Koto Seniora PKPS
ul. Barcelonska 1, tel. 22 842 82 07

Koto nr 7 PZERil
ul. Czarnomorska 11
tel. domowy 22 642 02 36

Koto nr 15 PZER:il
ul. Putawska 140

Koto nr 17 i 29 PZERil
ul. Skolimowska 4, tel. 22 849 06 62

OCHOTA
Dzielnicowy Klub Seniora , Ochota”
ul. Stupecka 4, tel. 22 822 29 31

Klub Emerytowanych Nauczycieli
Klubu Nauczyciela
ul. Radomska 13/21, tel. 22 822 14 47

Klub Seniora ,,Basniowa”
ul. Chotomowska 8, tel. 22 823 04 19

Klub Seniora Domu Kultury
»Rakowiec”
ul. Wislicka 8, tel. 22 823 66 72

Klub Seniora PKPS
ul. Raszynska 32/44

Koto Seniora Klubu Osiedlowego
LSurma”
ul. Biatobrzeska 17, tel. 22 823 04 32

PRAGA POtUDNIE
Klub Seniora PZERil
ul. T. Sygietynskiego 7

Klub Seniora DDPS
ul. Walecznych 59, tel. 22 617 74 88

Klub Seniora Klubu Osiedlowego
+Relaks”
ul. Witolinska 2a, tel. 22 879 98 43

Szczesliwy senior

Klub Seniora Klubu SBM Grenadieroéw
«Magia”

ul. Fundamentowa 45/47

tel. 22 673 60 63

Koto PZERil
ul. Witolinska 4

PRAGA POENOC

Klub Seniora Klubu Osiedlowego
~Razem” SM Praga

ul. Jagielloriska 62

tel. 22 619 78 52

Klub Ztotego Wieku OPS
ul. Jagiellonska 56 lok. 1b
tel. 22 818 64 02

REMBERTOW

Klub Seniora przy Domu Kultury
~Rembertow”

al. Komandosow 8, tel. 22 611 96 87

SRODMIESCIE

Mazowieckie Centrum Kultury

i Sztuki

ul. Elektoralna 12, tel. 22 620 48 36

Klub Seniora Klubu Kultury
Urzedu Dzielnicy Srédmiescie
ul. gen. W. Andersa 35

tel. 22 831 43 56

Klub Seniora Klubu ,,Panorama”
SBM Torwar
ul. Gornoslaska 1, tel. 22 629 22 23

Spotkania senioréw w Klubie Kultury
.Na Hozej"
ul. Hoza 41, tel. 22 621 95 32

TARGOWEK

Klub Seniora Domu Kultury
Zacisze"

ul. Blokowa 1, tel. 22 679 84 69
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Klub Seniora Klubu Osiedlowego
»Pinokio” RSM Praga
ul. Gofawicka 1, tel. 22 679 78 72

Klub Seniora Klubu Osiedlowego
»Podgrodzie”
ul. Krasnobrodzka 10, tel. 22 675 03 59

Klub Seniora ,,Relaks” Klubu
Osiedlowego ,Junona”
ul. Torunska 54, tel. 22 811 19 37

Koto Seniora nr 15 PZERil, spotkania
w Klubie Osiedlowym ,,Nasz Klub"
RSM Praga

ul. Zamiejska 1, tel. 22 679 58 52

URSUS

Klub Seniora Osrodka Kultury , Arsus”
ul. B. Wapowskiego 4

tel. 22 667 34 54, 22 662 76 26

Koto Seniora ,Wesota Chata” Domu
Kultury ,,Mis"
ul. Zagtoby 17, tel. 22 667 92 18

Spoteczny Klub Seniora PZERil
»Promyk”

ul. W. Stawka 2, tel. 22 662 92 69,
226627772 w.173

URSYNOW

Klub Seniora Klubu Osiedlowego
«Przy Lasku" SM Przy Metrze

ul. Lasek Brzozowy 2, tel. 22 648 70 31

Klub Seniora przy Domu Kultury
JStoktosy”
ul. W. Lachmana 5, tel. 22 643 43 35

Klub Seniora ,Wrzos" Natolinskiego
Osrodka Kultury
ul. Na Uboczu 3, tel. 22 648 65 81

Koto nr 20 PZERil, spotkania w Klubie
»Pieciolinia” SMB Jary
ul. Pieciolinii 10, tel. 22 641 54 71
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Koto nr 22 PZERil, spotkania w Domu
Kultury SMB Imielin
ul. Dereniowa 6, tel. 22 641 19 15

Koto nr 25 PZERil, Klub SM Na skraju
ul. Nugat 4

WAWER
Klub Seniora Klubu Kultury ,Marysin
ul. Potockich 111, tel. 22 812 01 37

"

Klub Seniora ,,Relaks” Klubu Kultury
»Anin”
ul. V Poprzeczna 33, tel. 22 815 41 40

Klub Seniora , Ztota Jesien” Klubu
Kultury ,Zastow"
ul. Lucerny 13, tel. 22 815 67 63

WILANOW

Koto nr 2 PZERil, spotkania odbywaja
sie w Bibliotece Publicznej

ul. Kolegiacka 3

WtOCHY

Klub Seniora ,lkar"” Stowarzyszenia
Samorzadowego , Okecie”

al. Krakowska 110/114

tel. 22 846 53 15

Klub Seniora Klubu ,,Stokrotka” WSM
Osiedla ,,Jadwisin”
al. Krakowska 274, tel. 22 846 36 32

Klub Seniora Klubu $Srodowiskowego
ul. Technikéw 40

tel. 22 863 90 71 w. 210 lub
228637323

Klub ,,Ztotej Jesieni” Domu Kultury
Wtochy”

ul. Bolestawa Chrobrego 27

tel. 22 863 73 23, 22 863 92 69

WOLA
Klub ,,Dab" Fundacji Emeryt
ul. Ogrodowa 8, tel. 22 620 40 44

Klub Seniora Dzielnicowego Osrodka
Kultury ,Wola" im. S. Zeromskiego
ul. Gérczewska 5/7, tel. 22 632 50 22

Klub Seniora i Koto nr 8 PZERil
ul. Batalionu Parasol 3a
tel. 22 836 16 06

Klub Seniora Klubu Osiedlowego SM
Mszczonowska

ul. Jana Olbrachta 36/42

tel. 22 836 34 77

Klub ,,Ztotego Wieku" Dzielnicowego

Osrodka Kultury ,Wola"”

im. S. Zeromskiego

* ul. Ogrodowa 8 (w lokalu Fundacji
Emeryt), tel. 22 620 40 44

e ul. Mtynarska 35a, tel. 22 632 49 43

Sport i rekreacja

Szczesliwy senior

Koto Seniora nr 4 PZERil
ul. Miynarska 35a, tel. 22 632 49 43

Sekcja Emerytowanych Nauczycieli
Dzielnicowego Domu Kultury
Nauczyciela

ul. Dziatdowska 6, tel. 22 632 31 96

ZOLIBORZ

Kawiarenka informacyjna , Kominek”
w DDPS

ul. J. Popietuszki 16, lok. 3

tel. 22 832 45 56

Klub Seniora ,,Przy kominku" DDPS
ul. J. Popietuszki 16, tel. 22 832 45 56

Kofo nr 3 PTTK
ul. J. Kasprowicza 40, tel. 22 834 68 25

Warto poszuka¢ ulubionego sposobu na odreagowanie codziennego stresu
i nabranie energii. Jesli dopiero zaczynasz przygode ze sportem, dobierz rodzaj
i czestotliwosc¢ ¢wiczen do swojej obecnej formy i osobistych upodoban. Najwaz-
niejsze, by forma rekreacji, ktérg wybierzesz sprawiata ci przyjemnos¢. Pamie-
taj, ze kazdy, zwtaszcza regularny wysitek fizyczny spowoduije, ze twdj organizm
wytworzy endorfiny — hormony szczescia, ktére wprowadzg cie w doskonaty
nastréj, poprawig samopoczucie, ztagodzg stres. Warto zapisac sie na zajecia
ruchowe w klubie seniora, w domu kultury czy w o$rodku sportowym. By¢ moze
w twojej dzielnicy dziata fundacja lub stowarzyszenie organizujgce tego typu
zajecia? Cwiczenia w grupie sg przyjemniejsze i fatwiej sie do nich zmobilizowac.

OSRODKI SPORTU | REKREAC)I

BEMOWO

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st.
Warszawy w Dzielnicy Bemowo
ul. Otawska 3a, tel. 22 861 56 90
www.bemowo.waw.pl

BIAtOtEKA

Biatotecki Osrodek Sportu

ul. Swiatowida 56, tel. 22 676 69 15
www.bos.waw.pl

BIELANY

Centrum Rekreacyjno-Sportowe m.st.
Warszawy w Dzielnicy Bielany

ul. J. Conrada 6, tel. 22 633 86 80
www.crs-bielany.waw.pl

OCHOTA

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st.
Warszawy w Dzielnicy Ochota

ul. Nowowiejska 37b, tel. 22 572 90 70
www.osir-ochota.home.pl
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PRAGA POtUDNIE

0srodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy
Praga Potudnie m.st. Warszawy

ul. gen. R. Abrahama 10

tel. 22 673 82 00

www.osir.waw.pl

PRAGA POENOC

Dzielnicowy Osrodek Sportu

i Rekreacji Dzielnicy Praga Péfnoc
m.st. Warszawy

ul. Kaweczynska 44

tel. 22 511 20 00
www.dosir.waw.pl

SRODMIESCIE

Osrodek Sportu i Rekreacji Dzielnicy
Srédmiescie m.st. Warszawy

ul. Polna 7a, tel. 22 825 71 34
www.osir-polna.pl

Warszawski Osrodek Sportu i Rekreacji
ul. Rozbrat 26

tel. 22 598 94 02, 22 598 94 00
wosir.waw.pl

Warszawskie Osrodki Wypoczynku
WIStA

ul. Szpitalna 5, tel. 22 827 67 78
www.wowwisla.waw.pl
TARGOWEK

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st.
Warszawy w Dzielnicy Targéwek
ul. tabiszynska 20

tel. 22 884 85 00
www.osirtargowek. waw.pl

Aquaparki i baseny

URSUS

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st.
Warszawy w Dzielnicy Ursus

ul. gen. K. Sosnkowskiego 3

tel. 22 250 19 01
www.osirursus.pl

URSYNOW

Park Kultury w Powsinie

ul. Maslakéw 1, tel. 22 648 48 11
www.parkpowsin.pl

Ursynowskie Centrum Sportu i Rekreacji
ul. rtm. W. Pileckiego 122

tel. 22 334 62 12

www.ucsir.pl

WAWER

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st.
Warszawy w Dzielnicy Wawer
ul. V Poprzeczna 22, tel. 22 443 70 99
www.osir-wawer.warszawa.pl
WEOCHY

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st.
Warszawy w Dzielnicy Wtochy
ul. Gtadka 18, tel. 22 609 01 40
www.osirwlochy.waw.pl

WOLA

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st.
Warszawy w Dzielnicy Wola

ul. Esperanto 5, tel. 22 636 70 45
www.osirwola.pl

ZOLIBORZ

Osrodek Sportu i Rekreacji m.st.
Warszawy w Dzielnicy Zoliborz
ul. Potocka 1, tel. 22 832 46 00
www.osir-zoliborz.waw.pl

Plywanie jest jedng z najbardziej korzystnych form aktywnosci ruchowej, obejmujaca
wszystkie grupy mig$niowe, a przy tym dostepna niemal dla kazdego. Ptywanie oddzia-
tuje pozytywnie rowniez na kondycje psychiczna. Dlatego warto skorzystac z oferty war-
szawskich ptywalni, ktére umozliwiajg nauke ptywania w zorganizowanych grupach,
doskonalenie ptywania, ptywanie rekreacyjne, zawody sportowe, zajecia rehabilitacyj-
ne, aqua aerobik, pitke wodna, koszykéwke wodng, siatkéwke wodng. Na wybranych
obiektach sg do dyspozycji baseny sportowe, rekreacyjne, jacuzzi, brodziki, gejzery, sta-
Cje masazu pionowego i poziomego, kurtyny wodne, ,sztuczne rzeki” i inne atrakgje.
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PYtYWALNIE

BEMOWO * jacuzzi _ _
0SiR Bemowo — ptywalnia kryta - p’fywan!e rekreacyjne
~Pingwin” — ptywanie sportowe

ul. Ofawska 3a

tel. 22 861 56 90 w. 103

www.osirbemowo.pl

* basen sportowy (25x12,5 m,
gfebokos¢ 1,3-1,8 m, 6 torow))

* basen rekreacyjny (12,5x4 m,
gtebokos¢ 0,9 -1,1 m)

urzadzenia do hydromasazu, 3 lezanki

do masazu woda i powietrzem, kurtyna

wodno-brzegowa, 2 gejzery, 1 scienny

masaz silnym strumieniem

— ptywanie rekreacyjne

—nauka ptywania

— doskonalenie ptywania z elementami

pitki wodnej

BIAtOtEKA

Biatotecki Osrodek Sportu

— ptywalnia kryta

ul. Swiatowida 56

tel. 22 676 50 72 w. 101

www.bos.waw.pl

* ptywalnia sportowa kryta
(25x12,5 m, gtebokos¢ 1,1-1,8 m,
6 toréw)

do dyspozycji: deski, ,makarony”,

ptywaki, maty ptywajace, pitki do

cwiczen

—nauka i doskonalenie pfywania

— zajecia rehabilitacyjne

—aqua aerobik

BIELANY

Centrum Rekreacyjno-Sportowe

Bielany — ptywalnia kryta

ul. J. Conrada 6

tel. 22 633 86 80 w. 101

www.crs-bielany.waw.pl

* basen (12,5x25 m,
gtebokosc¢ 1,2-1,8 m)

—nauka i doskonalenie ptywania
Obiekt jest przystosowany dla oséb
niepetnosprawnych.

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
Bielany

ul. S. B. Lindego 20

tel. 22 83500 08 w. 110
www.crs-bielany.waw.pl

* basen (16x25m)

— ptywanie rekreacyjne

— ptywanie sportowe

—nauka i doskonalenie ptywania
Obiekt jest przystosowany dla 0séb
niepetnosprawnych.

MOKOTOW

Warszawianka ,Wodny Park”

— ptywalnia kryta

ul. D. Merliniego 4, tel. 22 854 01 30

www.wodnypark.com.pl

* ptywalnia olimpijska (50x25 m,
gtebokos¢ 2,1-2,3 m)

* basen rekreacyjny

* basen do nauki ptywania

jacuzzi; sztuczna rzeka o wartkim nurcie

przypominajacym gorski potok;

zewnetrzny odkryty basen catoroczny

z podgrzewang woda, potaczony

rekawem z gtéwna halg basenowa;

wodospady, masaze podwodne, kaskady

wodne

—nauka i doskonalenie pfywania

— ptywanie rekreacyjne

OCHOTA

OSiR Ochota — ptywalnia kryta

ul. Rokosowska 10, tel. 22 572 90 838

www.osir-ochota.home.pl

* basen ptywacki (25x12,5 m,
gtebokos¢ 1,35-1,8 m, 6 torow)
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* basen rekreacyjny: gejzery, sztuczna
rzeka, parasol wodny i masaz
wodny, wanna Whirlpool

— ptywanie rekreacyjne

—nauka i doskonalenie pfywania

TKKF Szczesliwice — ptywalnia
odkryta

ul. Usypiskowa 18

tel. 22 658 02 73, 508 293 706
basen w ksztatcie muszli
(gtebokos¢ do 1,70 m),
wypozyczalnia sprzetu sportowego
oraz lezakow

PRAGA POtUDNIE

OSiR Praga Pofudnie — ptywalnia

kryta , Wodnik"”

ul. gen. R. Abrahama 10

tel. 22 673 82 00, w. 112, 113

www.wodnik.waw.pl

* basen ptywacki (dt. 25 m,
gtebokos¢ 1,4-1,8 m, 6 torow)

* basen rekreacyjny (gtebokos¢
do 1,1 m) z gejzerami, lezankami
wodnymi oraz kaskada, jacuzzi

—nauka ptywania od podstaw

— doskonalenie ptywania (nauka
poszczegolnych stylow ptywackich)

— ptywanie sportowe na zajeciach sekgji
ptywackie]

OSiR Praga Potudnie — ptywalnia

kryta , Szuwarek”

ul. Kwatery Gtéwnej 13

tel. 22 879 77 51

www.osir.waw.pl

* basen ptywacki (25x12,5 m,
gtebokos¢ 1,4-1,8 m)

* basen do nauki ptywania, ¢wiczen
rehabilitacyjnych i aqua aerobiku
(17x8 m, gtebokosc 0,85-1,15 m)

— ptywanie rekreacyjne

— nauka i doskonalenie ptywania
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PRAGA POENOC

DOSIR Praga Pétnoc

— ptywalnia kryta ,,Prawy Brzeg”

ul. Jagielloriska 7, tel. 22 619 50 31 w. 106

www.dosir.waw.pl

* basen ptywacki (25x12,5 m,
gtebokos¢ 1,2-1,8 m)

* basen rekreacyjny (pow. 130 m?,
gtebokosc 0,9-1,4 m)

masaze/kaskada, masaze powietrzne

(w wodzie), jacuzzi

—nauka i doskonalenie ptywania

— ptywanie rekreacyjne

WOW ,Wista", Osrodek
».Namystowska" — ptywalnia kryta
ul. Namystowska 8, tel. 22 619 27 59
www.namyslowska.waw.pl

* basen ptywacki (25x11,4 m)

* basen rekreacyjny (11,4x8 m)
—nauka i doskonalenie ptywania

— ptywanie rekreacyjne

SRODMIESCIE

WOSIR, Osrodek ,,Polonia”

— ptywalnia kryta

ul. Konwiktorska 6, tel. 22 635 03 02

www.wosir.waw.pl

* basen ptywacki (25x12 m,
gtebokos¢ 0,9-1,6 m, 6 toréw)

—nauka ptywania

— ptywanie rekreacyjne

— ptywanie profesjonalne

OSiR Srédmiescie — ptywalnia kryta
ul. Polna 7a
tel. 22 8257134 w. 110
www.osir-polna.pl
* basen sportowy (25x12,5 m, 6 toréw)
* brodzik o gfebokosci 0,1-0,9 m
z bocznymi gejzerami do
hydromasazu i gejzerami do masazu
W pozydji stojgcej, jacuzzi o$mio-
i czteroosobowe
—nauka i doskonalenie ptywania
—aqua aerobik

WOW ,Wista", Osrodek , Inflancka”

— ptywalnia kryta i odkryta

ul. Inflancka 8, tel. 22 831 92 29 w. 104

www.inflancka.waw.pl

* basen ptywacki (50x25 m, 10 torow)

* brodzik (37x10 m), jacuzzi 8-osobowe,
kaskady wodne

— ptywanie rekreacyjne

—nauka ptywania

* basen letni (8x12 m) 3 brodziki
w ksztatcie kofa, zjezdzalnia 3 m,
grzybek wodny, 2 kaskady

WOSIR, Osrodek ,,Rozbrat”

— ptywalnia kryta

ul. Rozbrat 26, tel. 22 598 94 00

www.wosir.waw.pl

e basen ptywacki (dt. 25 m,
gtebokos¢ 1,1-2 m, 3 tory)

—aqua running, aqua aerobik

— gimnastyka w wodzie

—nauka i doskonalenie ptywania

TARGOWEK

Kompleks Basenéw Rehabilitacyjnych
»Muszelka”

ul. Balkonowa 2

tel. 22 674 10 68 w. 21
www.basen-muszelka.pl

* basen sportowy (25x15 m, gtebokos¢
1,8-1,2 m, 6 tordw o szer. 2 m

+ dodatkowy 7 tor o szer. 3 m

i gtebokosci 0,9 m) z pochylnia,
ufatwiajacg wejscie do wody osobom
niepetnosprawnym; winda dla

0s0b poruszajgcych sie na wozkach
inwalidzkich oraz inne elementy
niezbedne do utrzymania charakteru
basenu sportowego

basen rehabilitacyjny (dt. 25 m,
gtebokosc 0,6-1,2 m), wyposazony

w specjalistyczne urzadzenia

do prowadzenia zabiegow
rehabilitacyjnych i rewitalizacyjnych
oraz urzadzenia rekreacyjno-
-wypoczynkowe (masaze karku, tawa
masujgca, gejzer wodny), jacuzzi

Szczesliwy senior

—nauka doskonalenie ptywania
— ptywanie rekreacyjne

OSiR Targoéwek — ptywalnia kryta

~Polonez”

ul. tabiszynska 20, tel. 22 884 88 00

www.osirtargowek. waw.pl

* basen ptywacki (25x16 m,
gtebokos¢ 1,2-1,8 m, 6 toréw)

* basen rekreacyjny (pow. ok.170 m?,
gtebokosci 0,9-1,35 m)

stacje masazu poziomego i pionowego,

gejzer wodno-powietrzny, kurtyna

wodna, 3 kaskady wodne, zespot

wanien wyposazonych w masaz

wodny

—nauka i doskonalenie ptywania

— ptywanie rekreacyjne

—aqua aerobik

URSUS

OSiR Ursus — ptywalnia kryta

~Skalar”

ul. gen. K. Sosnkowskiego 3

tel. 22 250 19 01

www.osirursus.pl

* basen sportowy (df. 25 m,
gtebokos¢ 1,4-1,8 m, 6 toréw)

* basen rekreacyjny (12,5x8 m,
gtebokos¢ do 1 m)
hydromasaze, jacuzzi

— ptywanie rekreacyjne i sportowe

—nauka i doskonalenie pfywania

—aqua aerobik

OSiR Ursus — ptywalnia kryta

~Albatros”

ul. Orlgt Lwowskich 1, tel. 22 817 51 94

www.osirursus.pl

* basen sportowy (25x12,5 m, gtebokos¢
1,10-1,80 m, 6 toréw

* basen rekreacyjny (12,5x7,5 m,
gtebokos¢ 0,5-0,8 m)

—nauka i doskonalenie ptywania

—aqua aerohik

— pitka wodna
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URSYNOW

UCSIR — ptywalnia kryta ,Aqua

Relaks"

ul. Wilczy Dét 4, tel. 22 648 54 71

www.ucsir.pl

* basen sportowy (25x16 m,
gtebokos¢ 1,2-1,8 m, 6 torow)

* basen rekreacyjny (8x5 m,
gfebokos¢ 1 m)

— gejzer, masaze podwodne

—nauka i doskonalenie pfywania

— ptywanie rekreacyjne

UCSiR — ptywalnia kryta , Hirszfelda"
ul. L. Hirszfelda 11, tel. 22 643 94 36
www.ucsir.pl
* basen sportowy (25x12,5 m,
gtebokos¢ 1-1,6 m, 6 torow)
jacuzzi, hydromasaz
— nauka i doskonalenie ptywania
— ptywanie rekreacyjne

UCSIR — ptywalnia kryta , Koncertowa"

ul. Koncertowa 4, tel. 22 644 40 35

www.ucsir.pl

* basen sportowy (25x12,5 m,
gtebokos¢ 1-1,6 m, 6 torow)

—nauka i doskonalenie pfywania

— ptywanie rekreacyjne

Park Kultury w Powsinie — ptywalnia

odkryta

ul. Maslakow 1, tel. 22 648 48 11

www.parkpowsin.pl

* hasen (25x12,5 m, gfebokos¢ 1-1,9 m)
mozna wypozyczac lezaki

WAWER

OSIR Wawer — ptywalnia Anin

ul. V Poprzeczna 22, tel. 22 443 00 93

www.osir-wawer.warszawa.pl

* basen sportowy (25x12,5 m,
gtebokos¢ 1,2-1,8 m, 6 torow)

* basen rekreacyjny (gtebokos¢
0,9-1,35 m) gejzer — hydromasaz

132 Senior

denny i hydromasaz $cienny, lezanki,
kurtyna wodna, sztuczna rzeka, jacuzzi
—nauka i doskonalenie ptywania
—aqua aerobik

WESOtA

Aqua Park Wesolandia

ul. Wspélna 4

tel. 22 773 91 91,22 773 92 29

www.wesolandia.pl

* basen sportowy (dt. 25 m,
gtebokos¢ 1,1-1,8 m)

* basen rekreacyjny (gtebokos¢ 0,9-1,1 m)
z atrakcjami: gejzery, rwaca rzeka,
masaze: lezanki wodno-powietrzne,
ptaszcze wodne, podwodne
strumienie; jacuzzi; przybory
do nauki ptywania, doskonalenia
i treningu ptywackiego

—nauka i doskonalenie ptywania

— ptywanie rekreacyjne

WILANOW
Zespot Szkot nr 2 im. Wandy
Rutkiewicz
ul. Gubinowska 28/30
tel. 506 499 207
www.plywaczek.com.pl
* basen (df. 25 m,
gtebokos¢ 0,95-1,95 m, 6 toréw)
—nauka i doskonalenie ptywania
— zajecia z nurkowania w podstawowym
sprzecie ABC (maska, rurka, ptetwy)

WEOCHY
0SiR Wtochy
ul. Gtadka 18, tel. 22 609 01 40
www.osirwlochy.waw.pl
* basen ptywacki (25x12,6m,
gtebokos¢ 1,45-1,80 m)
* basen rekreacyjny (gfebokos¢
1,25 m) gejzery, sztuczna rzeka
o dwdch stopniach predkosci, masaz
wodny (dwa urzadzenia do masazu

odcinka szyjnego kregostupa, dwa
urzadzenia do masazu odcinka
ledzwiowego oraz cztery taweczki
do masazu), jacuzzi, sztuczna rzeka
—nauka i doskonalenie pfywania
— ptywanie rekreacyjne

WOLA

OSiR Wola — ptywalnia kryta ,, Delfin”
ul. M. Kasprzaka 1/3, tel. 22 631 48 65
www.osir-wola.pl

* basen sportowy (25x12,5 m)

* basen do nauki ptywania

—nauka i doskonalenie ptywania

— ptywanie rekreacyjne

—aqua aerobik

OSiR Wola — ptywalnia kryta
+Foka"

ul. Esperanto 5, tel. 22 636 55 90
www.osir-wola.pl

* basen sportowy (25x12,5 m)

* basen rekreacyjny

* jacuzzi

—nauka i doskonalenie pfywania
— zajecia rehabilitacyjne

— ptywanie rekreacyjne

0SiR Wola — ptywalnia kryta ,Nowa
Fala”

ul. K. Garbinskiego 1, tel. 22 877 21 25
www.osir-wola.pl

* basen sportowy (25x12,5 m)

* basen do nauki ptywania

—nauka i doskonalenie ptywania

Nordic walking®

Szczesliwy senior

— ptywanie rekreacyjne i korekcyjne
—aqua fitness i aqua aerobik

WOW Wista Osrodek ,,Grzybowska"”
—basen

ul. Grzybowska 35, tel. 22 620 50 28
www.osrodekgrzybowska.waw.pl

— nauka ptywania

— ptywanie rekreacyjne

—aqua aerobik

WOW ,Wista”, Osrodek ,,Moczydto”
— ptywalnia odkryta
ul. Gérczewska 69/73, tel. 22 836 19 34
www.parkwodnymoczydlo.pl
* basen olimpijski (20x50 m
z oSmioma torami i stopniami)
* basen nieregularny (pow. 2500 m?,
gfebokos¢ 0,3-1,5 m) wyposazony
w 3 zjezdzalnie

ZOLIBORZ

OSiR Zoliborz — ptywalnia kryta

ul. Potocka 1, tel. 22 832 46 00

www.osir-zoliborz.waw.pl

* basen sportowy (dtugos¢ 25 m,
gtebokos¢ 2-2,25 m, 6 toréw)

* basen rekreacyjny ,rzeka"
z wymuszonym obiegiem wody,
gejzery, urzadzenia do hydromasazu
karku, kapiel peretkowa, jacuzzi

—aqua aerohik

—nauka ptywania

— ptywanie rekreacyjne

Nordic walking jest to forma rekreacji ruchowej uprawiana na $wiezym powie-
trzu. Polega na marszu z uzyciem kijow. Zalety nordic walking:

— poprawia kondycje, wzmacnia miesnie,

— pozwala spali¢ ok. 40% wiecej kalorii niz tradycyjny spacer,
— dotlenia i poprawia wydolnos¢ uktadu oddechowego i krazenia,

— uaktywnia ok. 90% miesni,

— stawy kolanowe, biodrowe i kregostup sg odcigzone,

— pomaga walczy¢ ze stresem.
Ywww.trzykroki.org.
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JTrenujmy nordic walking i poprawiajmy kondycje!” w ramach projektu Aktyw-
ny Warszawiak realizowanego przez Fundacje Trzy Kroki Original Nordic Wal-
king Polska wspétfinansowanego ze $rodkéw m.st. Warszawy. W 2015 r. od
kwietnia do listopada realizowana jest IV edycja programu. Bezptatne zajecia
nordic walking sg skierowane m.in. do senioréw, osob nieaktywnych ruchowo,
0s6b otytych i majgcych problemy z utrzymaniem wiasciwej wagi. Prowadzone
sq na terenie siedmiu dzielnic Warszawy.

MIEJSCA | TERMINY ZAJEC

BEMOWO

Fort Bema — wejscie od strony ul. Obroncéw Tobruku (parking) naprzeciwko
przystanku autobusowego Fort Bema 02

poniedziatek — godz. 11.30

$roda — godz. 9.00 (lipiec — sierpien); 11.30 (wrzesien — listopad)

BIELANY

Metro Wawrzyszew (od strony lasku)

$roda — godz. 11.00 (lipiec — sierpien); 13.30 (wrzesien — listopad)
ul. Gwiazdzista (przystanek autobusowy Os. Ruda 01)

czwartek — godz. 9.00

MOKOTOW

Pole Mokotowskie, skrzyzowanie al. Niepodlegtosci i ul. Batorego
$roda — godz. 11.00

czwartek — godz. 18.00

OCHOTA

Park Szczesliwicki (brama wejsciowa na stok)
wtorek — godz. 17.00

czwartek — godz. 9.15

PRAGA POtUDNIE

Park Skaryszewski (parking przy ul. Miedzynarodowej)
poniedziatek — godz. 11.00 (wrzesien — listopad)
wtorek — godz. 18.00 (lipiec — wrzesien)

czwartek — godz. 11.00 (lipiec — sierpien)

sobota — godz. 11.00 (pazdziernik — listopad)

SRODMIESCIE

tazienki (Al. Ujazdowskie naprzeciwko ul. Bagatela, za bramg przy Belwederze)
$roda — godz. 17.00

sobota — godz. 9.00
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WOLA

Lasek na Kole (wejscie do lasku od ul. Dtugomita)

wtorek —9.00i 10.30

Wiecej informacji o programie na stronie www.trzykroki.org oraz
www.sportowa.warszawa.pl.
Bogatqofertezajecdlasenioréwmoznaznalez¢nastronie www.senior.um.warszawa.pl,
ktéra — po dokonaniu na niej rejestracji — umozliwia prowadzenie osobistego dzien-
niczka aktywnosci fizycznej.

Aktualne informacje o sportowych wydarzeniach w Warszawie mozesz znalez¢ na
stronie www.sportowa.warszawa.pl

Pasje

Wolontariat

Jesli chcesz poswieci¢ swoj czas i energie na dobrowolng i bezptatng prace na rzecz
innych ludzi, organizacji, instytucji, mozesz zosta¢ wolontariuszem. Wolontariat
to doskonafa forma aktywnosci, spotkan z innymi ludzmi, wspdlnie realizowa-
nych pomystéw i pasji, ktora pozwoli ci pozosta¢ sprawnym na dfuzej. Obcowa-
nie z innymi ludzmi ufatwi ci kontakty i pomoze w zyciu spotecznym, a dziatania
wolontariackie dadzg ogromna satysfakcje. Oferty wolontariatu posiadaja rézno-
rodne organizacje pozarzadowe lub instytucje publiczne, np. Muzeum Powstania
Warszawskiego czy Muzeum Historii Zydéw Polskich. Réznorodnos¢ ofert pozwo-
li wybrac¢ kazdemu co$ dla siebie niezaleznie od swoich mozliwosdi, sit czy ilosci
wolnego czasu. Nawet nasze kilka godzin w tygodniu moze poméc w organizacji
jakiegos wydarzenia, wzmocni¢ inicjatywe organizacji lub by¢ znaczacym wspar-
ciem dla innych ludzi. Na przekér stereotypowi, ze wolontariat to domena ludzi
mtodych, potencjat, wiedza i doSwiadczenie oséb w dojrzatym wieku jest czyms
bardzo cennym i poszukiwanym przez organizatoréw wolontariatu. Miejscami,
w ktorych mozna szukac informacji o mozliwosci zaangazowania sie sg np. stro-
ny internetowe www.ngo.pl, www.wolontariat.org.pl, www.ochotnicy.waw.pl.
W znalezieniu ciekawych i odpowiednich ofert wolontariatu mogg pomoc tak-
ze Stowarzyszenie Centrum Wolontariatu (ul. Nowolipki 9b, bezptatna infolinia
0 800 300 594) czy oddziaty Caritas. Mozliwo$¢ angazowania sie w réznorodne
projekty wolontariatu miejskiego tworzy takze Urzad m.st. Warszawy. Zgtasza-
jac sie pod adresem wolontariat@um.warszawa.pl mozna uzyskac¢ informacje
o0 toczacych sie aktualnie rekrutacjach i akcjach z udziatem wolontariuszy. Od
czerwca 2015 r. przy ulicy Anielewicza 3/5 dziata takze Miedzypokoleniowa Klu-
bokawiarnia — miejsce w ktérym organizowane sg spotkania, recitale, dyskusje.
Na co dziei jest to miejsce, w ktérym mozna napic¢ sie kawy lub zjes¢ ciastko
w spokojnej atmosferze. Moze to by¢ takze miejsce do spotkan z aktywnymi
osobami, rozméw i inspiracji do réznorodnych dziatan.
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Podrézowanie

Podrézowanie i zwiedzanie to pasja wielu 0séb. Mozna jecha¢, by zwiedzac zabytki
lub po to, by odpoczac¢ na tonie natury. Propozycje na tego typu wyjazdy majg
nie tylko biura podrézy, ale takze domy kultury, kluby senioréw, stowarzyszenia
i fundacje dziatajgce na rzecz senioréw oraz parafie. W wielu turystycznych miejsco-
wosciach seniorzy sg mile widzianymi gos¢mi, poniewaz czesto wybierajg termin
wypoczynku poza szczytem sezonu. Nawet w krajach o tagodnym klimacie, gdzie
sezon trwa diuzej, pojawia sie okres z atrakcyjnymi, nizszymi cenami. Jesli chcesz
uniknac¢ ostrego stonica i hatasliwego tiumu, pytaj o oferte dla senioréw.

* Na co zwréci¢ uwage"

Im bardziej zaawansowany jest wiek turysty, tym wieksze sg jego potrzeby. Do-
tyczy to zaréwno warunkéw w hotelowym pokoju, jak i wyzywienia. Dla seniora
wazne jest, aby pokéj byt wygodny, wyposazony w fazienke dostosowang do
potrzeb osoby mogacej miewac problemy z poruszaniem sie, a przede wszyst-
kim pozwalajacy na wypoczynek w ciszy i spokoju. Nie bez znaczenia jest tez
wyzywienie. Regularne positki s bardzo wazne. Wiek oraz rézne dolegliwosci
sprawiaja, ze nie zawsze korzystanie ze specjalnosci lokalnej kuchni jest dobrym
pomystem. Wakacje z petnym wyzywieniem w hotelu, ktéry stawia na tradycyjna
kuchnie europejska, to chyba najlepsze rozwigzanie dla senioréw. Kolejna wazna
sprawa to kierunek wyjazdu. Zbyt dfuga podréz czy koniecznos¢ przystosowania
sie do warunkéw klimatycznych moze okazac sie dla organizmu zbyt meczaca.
Nalezy wiec dobrze przemysle¢, czy zamiast egzotyki nie postawi¢ na wypoczy-
nek w rejonie mniej wymagajacym, np. nad Morzem Srédziemnym. Dla wielu
senioréw podrézowanie jest najlepszym sposobem na spedzanie wolnego czasu,
realizacje marzen, a przede wszystkim na korzystanie z zycia. Jednak dla wielu
z nich wyjazd jest bardzo kosztownym przedsiewzieciem. Dlatego warto korzy-
sta¢ z promocyjnych ofert biur podrozy.

* Badz przezorny przed podr6zy'
Jesli wybierasz sie w podrdz zagraniczng na wiasna reke, warto zajrze¢ na strone
internetowa Ministerstwa Spraw Zagranicznych www.msz.gov.pl, na ktérej moz-
na znalez¢ wiele praktycznych informacji i porad dla podrézujgcych. Tutaj znaj-
dziesz adresy polskich placdwek za granica, zasady wjazdu polskich obywateli do
poszczegdlnych panstw, dowiesz sie, czy do danego kraju jest potrzebna wiza,
znajdziesz ostrzezenia dla podrozujacych, a takze dowiesz sie, jak nalezy postapic
w trudnej sytuacji, gdy np. zostafes okradziony lub zachorowafes.
Zamieszczony na stronie MSW poradnik ,Polak za granicg” daje wskazéwki, co po-
winienes$ zrobic¢ przed wyjazdem zagranicznym, aby bezpiecznie spedzi¢ wakacje':
— planujac wyjazd za granice zbierz informacje dotyczace kraju podrézy,
przeczytaj opis danego kraju zamieszczony w serwisie (na tej samej stronie
"'www.cafesenior.pl.

2www.msz.gov.pl.
Bwww.poradnik.poland.gov.pl.
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internetowej) i sprawdz, czy nie figuruje w aktualnych ostrzezeniach
dla podrézujgcych; zaopatrz sie réwniez w informatory renomowanych
wydawnictw turystycznych czy biur podrézy;

— sprawdz aktualne przepisy wjazdowe oraz dodatkowe informacje
w przedstawicielstwie dyplomatycznym kraju, do ktérego sie udajesz;

— sprawdz wazno$¢ paszportu i upewnij sie, czy nie musisz posiadac innych
dokumentéw wymaganych przepisami kraju pobytu (z wizg czy bez wizy?);

—wykup w rzetelnym towarzystwie ubezpieczeniowym odpowiednie
ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych wypadkéw i kosztow leczenia;

—w przypadku wyjazdu do jednego z panstw cztonkowskich Unii Europejskiej
— uzyskaj w najblizszym oddziale Narodowego Funduszu Zdrowia bezptatng
Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego EKUZ;

— zaopatrz sie w karte kredytowgq oraz zabierz ze sobg rezerwowa sume
pieniedzy pozwalajacg na powrdt do Polski w kazdych okolicznosciach;

— zabierz ze soba numery telefondw Poland Direct z kraju docelowego oraz
dane najblizszej miejsca zamieszkania firmy swiadczgcej ustugi szybkiego
transferu pieniedzy za granice;

— pozostaw rodzinie lub zaufanej osobie plan podrézy i — jezeli jest to mozliwe
—adres lub numer telefonu, pod ktérym bedziesz osiggalny; do rozwazenia
pozostaje zabranie ze sobg telefonu komérkowego z aktywnym roamingiem;

— podaj organizatorowi wyjazdu dane os6b, ktére nalezy powiadomi¢
w przypadku zaistnienia problemoéw podczas pobytu za granicg;

—zaopatrz sie w adresy i numery telefonéw polskich przedstawicielstw dyplo-
matycznych i urzedéw konsularnych, a gdy ich brak — w dane teleadresowe
przedstawicielstw panstw UE;

— zabierz ze sobg stownik lub rozmdwki — jesli nie znasz jezyka obcego w stopniu
komunikatywnym.

* Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego'

Gdy planujesz podréz w celach turystycznych do innego panstwa cztonkowskiego
Unii Europejskiej (UE) lub Europejskiego Stowarzyszenia Wolnego Handlu (EFTA), pa-
mietaj o zabraniu ze soba Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowotnego (EKUZ). Jest
przydatna w nieprzewidzianych sytuacjach, np. w razie wypadku, nagtej choroby, czy
pogorszenia stanu zdrowia w zwigzku z chorobg przewlekia. EKUZ uprawnia do ko-
rzystania z opieki medycznej w niezbednym zakresie z powodu przyczyn medycznych
zaistniatych w czasie pobytu w innym panstwie cztonkowskim UE/EFTA. Decyzje o tym
czy dane $wiadczenie jest niezbedne kazdorazowo podejmuje lekarz przyjmujacy
w panstwie pobytu. Celem niezbednej opieki medycznej (tzw. rzeczowych Swiadczen
zdrowotnych) jest umozliwienie ubezpieczonemu pacjentowi kontynuowania pobytu
w innym panstwie cztonkowskim UE/EFTA w warunkach bezpiecznych dla zdrowia tak,
by nie musiat wraca¢ z wakadji przed koricem planowanego pobytu w celu uzyskania
leczenia. Pamietaj, ze EKUZ daje gwarancje leczenia jedynie w placéwkach dziataja-
cych w ramach publicznej opieki zdrowotnej w kraju, w ktérym spedzasz wakacje.

“www.ekuz.nfz.gov.pl.
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W placéwkach spoza systemu za leczenie trzeba zapfaci¢. Poza tym EKUZ nie po-
krywa kosztow wizyt specjalistycznych, a co wazniejsze — transportu medycznego.
Swiadczenia udzielane sg zgodnie z zasadami obowiazujacymi w panstwie poby-
tu. W przypadku wiekszosci panstw cztonkowskich UE/EFTA, w tym np. w Niem-
czech, we Frangji, w Republice Czeskiej oznacza to koniecznos¢ ponoszenia przez
pacjenta okreslonych kosztow leczenia, tzw. wkiadu wtasnego pacjenta (ktéry nie
podlega zwrotowi). Informacje o zasadach obowigzujacych w poszczegéinych
panstwach znajdziesz na stronie internetowej www.ekuz.nfz.gov.pl w dziale ,Wy-
poczynek w panstwach cztonkowskich UE/EFTA" w zaktadce ,Wyjezdzam do”.
EKUZ otrzymasz sktadajac odpowiedni wniosek (dostepny m.in. na stronie inter-
netowej www.ekuz.nfz.gov.pl w zaktadce ,Wniosek o wydanie EKUZ") w Mazo-
wieckim Oddziale Wojewddzkim NFZ: osobiscie, za pomocg poczty lub interne-
tu. Sktadajac wniosek nalezy okaza¢ dokumenty potwierdzajace ubezpieczenie
zdrowotne w NFZ (legitymacja emeryta lub rencisty badz aktualne zaswiadczenie
0 pobieraniu zasitku przedemerytalnego). Szczegétowe informacje na ten temat
znajdziesz na www.ekuz.nfz.gov.pl w zakiadce , Informacje ogélne”. Karta wyda-
wana jest nieodpfatnie. W wiekszosci przypadkow uzyskuje sie jg od reki. Karta
EKUZ osoby pobierajgcej swiadczenia emerytalne wazna jest do 5 lat.

Mazowiecki Oddziat Wojewaddzki NFZ

ul. T. Chatubinskiego 8, 00-613 Warszawa,

tel. 22 456 74 01, email: wf07@nfz.gov.pl, kancelaria@nfz-warszawa.pl

Jezeli podczas pobytu turystycznego na terenie innego panstwa bedziesz musiat

skorzysta¢ ze Swiadczen zdrowotnych, a z jakiegos powodu (np. kradziezy) nie

masz ze sobg EKUZ, mozesz uzyska¢ Certyfikat Tymczasowo Zastepujacy EKUZ.

W tym celu skontaktuj sie z macierzystym oddziatem wojewddzkim NFZ w kraju

i przeslij podpisany wniosek.

Warszawa, moja mitos¢

W Warszawie jest wiele pieknych, ciekawych miejsc, ktére warto poznac¢. Pomoc-

ne w odkrywaniu historii miasta bedzie na pewno Muzeum Warszawy (Rynek

Starego Miasta 28/42, tel. 22 635 16 25, www.mhw.pl), ktére posiada kilka od-

dziatéw zlokalizowanych w réznych czesciach miasta:

— Muzeum Woli, ul. Srebrna 12, tel. 22 624 37 33, w czwartki dla
indywidualnych zwiedzajacych wstep bezptatny

— Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52, tel. 22 518 34 00

— Muzeum — Miejsce Pamieci Palmiry, wstep bezptatny

— Muzeum Drukarstwa Warszawskiego, Rynek Starego Miasta 42

— Muzeum Farmacji, ul. Piwna 31/33, tel. 22 831 71 79

— Muzeum Ordynariatu Polowego, ul. Dtuga 13/15, tel. 22 687 35 35

— 0srodek Dokumentacji Badan Korczakianum, ul. Jaktorowska 6, tel. 22 632 30 27,
dla oséb indywidualnych wstep wolny

— Centrum Interpretacji Zabytku, ul. Brzozowa 11/13, tel. 22 635 34 02

— Piwnice Staromiejskie, Rynek Starego Miasta 40
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Wyktady bezptatne — w kazdy poniedziatek i wtorek w Centrum Interpretacji Za-
bytku (ul. Brzozowa 11/13) w godz.18.30-20.00 odbywajg sie wyktady, na ktére
mozna rejestrowac sie z tygodniowym wyprzedzeniem.

Spacery z Muzeum Warszawy to odkrywanie Warszawy w towarzystwie varsavia-
nistow i ekspertéw znajacych miasto od podszewki. Spacery odbywaja sie w kazda
sobote i niedziele od konca kwietnia do potowy pazdziernika o godz. 12.00. Spacery
sq bezptatne, liczba miejsc ograniczona, obowiazuje rejestracja pod numerem telefo-
nu 22 635 34 02 (wtorek-niedziela 10.00-18.00). Rejestracja dostepna z tygodnio-
wym wyprzedzeniem. Przynajmniej raz w tygodniu mozna bezpfatnie lub za niewielka
opfata za bilet wej$¢ do muzeum i zapoznac sie z jego bogatymi zbiorami.

Park Miniatur Wojewo6dztwa Mazowieckiego

ul. Senatorska 38, tel. 22 300 48 48, www.miniaturymazowieckie.com/pl/

Czynny: wtorek-pigtek 11.00-18.00, sobota-niedziela 10.30-18.30.

Ceny biletéw: normalny 14 zt, ulgowy 10 zt; w kazdy weekend zwiedzanie z prze-
wodnikiem w cenie hiletu (w soboty 0 13.30 i niedziele o 15.30 oprowadzanie po
wystawie miniatur, w niedziele o 13.30 zwiedzanie Banku Landaua).

W Parku Miniatur w o$miu przestrzeniach tematycznych mozna obejrze¢ makiety
wspaniatych budowli, ktére zniknety z panoramy Warszawy i Mazowsza. Projekty
prezentowane sg W otoczeniu swojej epoki, np. miniatura Patacu Saskiego — w oto-
czeniu dziedzincéw, ogrodéw i zabudowan gospodarczych po bruk i latarnie. Obecne
sq nawet pojazdy — pociggi czy dorozki oraz figurki w strojach z danego okresu. Od-
tworzony krajobraz kulturowy ukazuje piekng historie catego Mazowsza oraz Warsza-
wy, miasta doswiadczonego przez czas. Edukacyjna rola projektu jest bezcenna, warto
wiec poswieci¢ weekend na spacer po Parku Miniatur z bliskimi osobami.

Miejsca historyczne i piekne miejskie spacery

Warto zaglagda¢ na strone internetowq urzedu dzielnicy, w ktorej mieszkasz,
gdzie wsrod aktualnosci znajdziesz informacje o wydarzeniach upamietniajacych
historie lokalng. Czesto eksponowane sg na przyktad archiwalne zdjecia, poka-
zujgce zycie codzienne miasta sprzed lat. Warto tez zainteresowac sie historig
miejsca, w ktérym stoi twoj dom, ulicy, ktorg codziennie chodzisz do sklepu. Je-
$li nie masz wiasnych ksigzek poswieconych historii miasta, wystarczy wybrac
sie do dzielnicowej biblioteki lub czytelni i siegna¢ na potke z varsavianami.
By¢ moze dzieki nowo odkrytym lekturom zobaczysz swoje miejsce w Warszawie
w zupetnie nowym Swietle. Po lekturze zrodtowej, z mapg i aparatem fotograficznym,
warto wybrac sie do nieznanej czesci miasta i poswiecic caty dzien na zwiedzanie. Dla
mniej doswiadczonych odkrywcow historii miasta ciekawg ofertg sq spacery organi-
zowane od wiosny do jesieni przez urzedy dzielnicowe, organizacje przewodnikéw
i nieformalne grupy mitosnikéw Warszawy. Czy znasz ulice Frascati, Gornoslaska
z niezle zachowanym przyktadem miedzywojennej architektury — Kolonig Profesor-
ska, Jagiellofiska, Krélikarnie z pieknym parkiem? Poznawanie miasta na pewno
ufatwig ci ponizsze strony internetowe:
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Towarzystwo Przyjaciét Warszawy
pl. Zamkowy 10, tel. 22 831 61 75, www.tpw.org.pl

Stowarzyszenie Przewodnikéw Turystycznych ,Ztota Kaczka”
ul. Stanistawowska 9/42, tel. 692 002 170 (non stop), www.zlotakaczka.waw.pl

Sekrety Warszawy
ul. Sarmacka 20a/87, tel. 793 57 97 87, www.sekretywarszawy.pl

Bulwary wislane

Bulwary pofozone na lewym brzegu Wisty uzupetniajg oferte nadwislanskich plaz
i naturalnej sciezki potoznej po praskiej stronie Wisty. To doskonate miejsce na spacer
i relaks, szczegolnie w sezonie letnim. W sierpniu 2015 r. otwarto zmodernizowany
fragment nabrzeza pomiedzy mostem Slasko-Dabrowskim a ulicg Boles¢ — Bulwar
Jana Karskiego. Mozna juz spacerowac¢ po nowym deptaku, odpocza¢ na przysta-
ni, posili¢ sie w barze czy ugasic¢ pragnienie w kawiarni, jak réwniez swobodnie
przejechac sciezkg rowerowg wzdfuz nadbrzeza. Pofgczone z bulwarami przejscia
podziemne pod Wistostradg zostaty zmodernizowane i w petni przystosowane dla
0s6b poruszajacych sie na wézkach oraz dla rowerzystéw. Obok deptaku i Sciez-
ki rowerowe]j pojawity sie nasadzenia drzew i krzewow, rabaty kwiatowe, tawki,
pergole, stojaki na rowery, oryginalne oprawy o$wietleniowe w ksztatcie zagli. Na
nowo uksztattowana przestrzen lewobrzeznej Wisty zyskata reprezentacyjne obli-
ze, a warszawiacy zyskali mozliwos¢ mitego wypoczynku nad rzeka. Spacery po
promenadzie z pewnoscig pomoga ci odpoczac od zgietku miasta i letniego upatu.

Parki

Parki, skwery, aleje, a czasem samotne drzewa, to zywe pomniki czaséw minio-
nych. Niemal w kazdym z historycznych parkéw wystepujg rzadko spotykane
gatunki drzew. Wiek niektérych z nich przekracza sto lat. A moze ktéregos dnia
bedac w parku odkryjesz swoja nowa pasje, np. dendrologie, czyli dziat botaniki
zajmujacy sie drzewami i krzewami? Stofeczne parki miejskie z roku na rok piek-
nieja, a obecnos¢ ludzi, ktorzy chcg w nich przebywad, potwierdza sens nakta-
doéw na ich utrzymanie. Informacje o parkach znajdziesz na stronie internetowej
www.zielona.um.warszawa.pl.

Jak bezpiecznie korzystac z lasu'®

* Wypoczynek w lesie to atrakcyjna forma spedzania wolnego czasu, ale
budzi wiele obaw, gtéwnie ze wzgledu na kleszcze, mogace przenosic
grozne dla cztowieka choroby. Wybierajac sie do lasu warto wiec pamietac
o odpowiednim ubiorze, stosowaniu specjalnych srodkdw odstraszajgcych
kleszcze i sprawdzeniu ciata po powrocie do domu.

* Odpowiednie obuwie, najlepiej z usztywnieniem na kostke, pozwoli uniknac
przykrych wypadkéw podczas pokonywania nieréwnosci terenu. Ubranie
powinno by¢ odpowiednie do pory roku, przewiewne, ale z dtugimi nogawkami
i rekawami, by chroni¢ przed zadrapaniami, skaleczeniami, a takze przed
komarami i kleszczami. Jesli planujesz diuzszg wycieczke nieodzowny jest

Swww.pit.org.pl.
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plecak z prowiantem. Niezbedny moze okazac sie telefon komérkowy w razie
koniecznosci wezwania pomocy.

* Nalezy pamieta¢, aby owoce lesne przed spozyciem doktadnie umy¢ pod
biezacg woda.

* W przypadku ukaszenia przez zmije rane nalezy obmy¢ zimng wodg
i unieruchomi¢ konczyne. Wskazane jest rowniez ochtodzenie konczyny
woreczkami z lodem, okrycie poszkodowanego i podanie ptyndw najlepie;
pozajelitowo. Nie zaleca sie stosowania opasek uciskowych. Podczas transportu do
lekarza nalezy monitorowac funkcje ukfadu krazenia i oddechowego.

Jesli zachowasz te $rodki ostroznosci, wéwczas obawa przed potencjalnymi za-

grozeniami nie przystoni ci radosci, jakg mozna czerpac z przebywania w lesie

i korzystania z jego urokéw.

Miejsca przyjazne seniorom

W niektorych zaktadach ustugowych (np. fryzjerskich, kosmetycznych, stomato-
logicznych) seniorzy moga liczy¢ na specjalne ulgi. Najczesciej zaktad ma wyzna-
czone dni i godziny, kiedy senior moze skorzysta z ustugi taniej. Zapytaj, zanim
zdecydujesz sie np. na zrobienie nowej fryzury. Zoliborski OPS realizuje projekt
.Kawa dla seniora”, dzieki ktéremu Zzoliborscy seniorzy moga otrzymac karnet
uprawniajacy do kupienia w wybranych lokalach kawy lub herbaty za ztotéwke
(w okreslone dni, w okre$lonych godzinach).

Lokale biorgce udziat w akgji:

* Antrakt, ul. Stowackiego 19a, 11.00-12.00

* Honey, al. Reymonta 12, 11.00-17.00

* Kepa Potocka, ul Gwiazdzista 1, 10.00-14.00

* Rozmaryn, ul. Hanki Czaki 2 lok. IV, 10.00-12.00

* Zautek Smakoéw, ul. Felinskiego 52, 12.00-14.00

* Zywiciel, pl. Inwalidéw 10, 09.00-12.00

* Klub Pracownia, ul. Popietuszki 16, 16:00-18:00

Wiecej informaciji: tel. 22 56 92 860

Mitosc¢ i zwigzki

Uczucia nie znaja pojecia wieku, a samotno$¢ bywa dokuczliwa. Masz prawo do
szczescia, do przyjemnosci bycia we dwoje, dzielenia sie uczuciami, wzajemnego
wsparcia i opieki.

Biura matrymonialne

Jesli chcesz siegnac po profesjonalng pomoc w szukaniu partnera, zgtos sie do biura
matrymonialnego. Tam otrzymasz porade i wsparcie w poszukiwaniu partnerki/a.
Moga udzieli¢ ¢ci pomocy w wyborze oséb, z ktérymi chcesz nawigza¢ kontakt,
i zaprezentowac ich profile w siedzibie firmy. To, co cechuje biura matrymonialne,
to brak anonimowosci klientdw, choc ich dane sg chronione i nie dostaja sie w nie-
powotane rece.
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Portale spofecznosciowe

Poznawac ludzi i szuka¢ partnera mozna takze przez internet. Wazne, by robic to

rozsadnie. Trzeba pamieta¢ o zasadach bezpieczenstwa:

* Zakfadajac konto podaj tylko ogdlne informacje dotyczace miejsca
zamieszkania, wystarczy miasto.

* Nie wpisuj doktadnego adresu ani numeru telefonu.

* Nawet jesli twdj rozmoéwca z sieci zrobi na tobie bardzo dobre wrazenie,
zachowaj ostroznos¢ i dystans. Pamietaj, ze musi sobie zapracowac na twoje
zaufanie, a na to potrzeba czasu.

* Gdy druga osoba wyjawia bardzo osobiste szczegoty ze swojego zycia, ty
sie tym nie odwzajemniaj. To moze by¢ sposdb, by wyciggnac od ciebie
informadje.

* Z dystansem traktuj wyznania i deklaracje o wielkim uczuciu.

* Uwazaj, czy nie ma sprzecznosci w tym, co mowi czy pisze nowy znajomy.

* Zakoncz natychmiast znajomos$¢, gdy pojawig sie kwestie finansowe, np.
pytania o numer konta, karty kredytowej czy prosha o pomoc finansowa.

Nie decyduj sie na spotkanie, dopoki ten ktos nie zapracuje na twoje zaufanie.

Nie spiesz sie. Pamietaj, by dla bezpieczefistwa spotykac sie na poczatku tylko

w miejscach publicznych, np. w kawiarni.

Uwaga! Prosha o hasto przy rejestracji w portalu matrymonialnym oznacza pros-

be o twoje hasto do tego portalu, nigdy o hasto do twojego e-maila. Nalezy sobie

takie hasto wymysli¢ na potrzeby tej rejestracji i zapamietac je.
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Warszawa Przyjazna Seniorom
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Wymiana dowodu osobistego
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Dodatek pielegnacyjny

Zasitek pielegnacyjny

Osrodki pomocy spotecznej

Domy pomocy spotecznej (DPS)

Zaktady opiekunczo-lecznicze

Hospicja

Stowarzyszenia i fundacje dziatajace na rzecz senioréw, poradnictwo
Dodatek mieszkaniowy

Dodatkowe dochody

Bezpieczenstwo

Zakupy

Testament

Pogrzeb
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Polityka Senioralna

W 2014 roku w Urzedzie m.st. Warszawy w Biurze Pomocy i Projektow Spotecz-
nych zostat powotany Zespét Realizacji Polityki Senioralnej, ktéry inicjuje dziatania
na rzecz warszawskich senioréw oraz koordynuje zadania okre$lone w programie
.Warszawa Przyjazna Seniorom”.

Warszawa Przyjazna Seniorom

Rada m.st. Warszawy przyjeta program ,Warszawa Przyjazna Seniorom na lata
2013-2020" majacy na celu podniesienie jakosci zycia osob starszych. Miasto
podejmuje dziafania aktywizujace senioréw, umozliwiajgc im kontynuacje pra-
¢y, podejmowanie wyzwan spofecznych i obywatelskich oraz realizacje wtas-
nych planéw. Program ma réwniez na celu zmiane sposobu postrzegania se-
nioréw i starosci przez spoteczenstwo. Realizujgc wynikajace z niego dziatania,
Urzad m.st. Warszawy dofinansowuje w otwartych konkursach ofert projekty
zwiekszajgce aktywnos¢ spoteczng oséb starszych, przeciwdziatajgce wyklu-
czeniu cyfrowemu oraz utrzymujgce samodzielnos¢ senioréw. Program jest
dostepny na stronie www.senioralna.um.warszawa.pl w zakfadce ,Dokumenty
strategiczne”.

Warszawska Rada Senioréw i dzielnicowe rady senioréw

Wiekszos¢ seniorédw chciafaby wzig¢ sprawy w swoje rece i zajmowac sie tema-
tami im bliskimi, zwigzanymi z ich zyciem codziennym i najblizszym otoczeniem.
Utatwia to znowelizowana w 2013 r. ustawa o samorzadzie gminnym, ktéra daje
mozliwos¢ tworzenia w gminach rad senioréw. Dzieki uchwale podjetej przez
Rade m.st. Warszawy mozliwe jest dziatanie réwniez Warszawskiej Rady Senio-
réw oraz tworzenie dzielnicowych rad senioréw.

W obrebie m.st. Warszawy funkcjonuje wiele organizacji skupiajgcych senio-
row lub dziafajgcych na ich rzecz. Warszawska Rada Senioréw i dzielnicowe
rady senioréw majg na celu reprezentowac $rodowiska senioréw i spoteczno-
éci lokalne, a jako organy doradcze mogg wptywac na polityke lokalng. Waz-
ne jest, aby rady stanowity inicjatywe oddolng samych senioréw. Wybér kom-
petentnych i cieszacych sie autorytetem w $rodowisku lokalnym cztonkéw
rady senioréw, Scista wspéfpraca z samorzadem i gronem o0séb wspierajacych,
przejrzystos¢ dziafan rady i regularny kontakt z mieszkancami pozwolg reago-
wac na problemy senioréw, przeciwdziata¢ dyskryminacji tej grupy oraz kreo-
wac jej pozytywny wizerunek. Na stronie www.senioralna.um.warszawa.pl
dostepna jest broszura o radach seniorow w Warszawie zawierajaca m.in. infor-
macje, jak powotac rady senioréw w dzielnicy.

Aktualne informacje dotyczace realizacji polityki senioralnej w m.st. Warszawie
oraz dziatania rad seniorow mozna uzyskac¢: w siedzibie Zespotu Realizacji Polityki
Senioralnej w Biurze Pomocy i Projektéw Spofecznych, ul. Niecafa 2 pok. 15 16;
pod numerami telefonow: 22 443 14 64, 22 443 14 73, 22 443 02 73; na stronie
www.senioralna.um.warszawa.pl.
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Emerytura'®

Wiadomosci ogdlne

Zasady nabywania prawa do emerytury uregulowane zostaty przede wszystkim
w ustawie z dnia 17 grudnia 1998 r. 0 emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpie-
czen Spotecznych. Ustawa ta podzielita ubezpieczonych na trzy grupy wiekowe:
* osoby urodzone przed 1 stycznia 1949 r.

* 0soby urodzone po 31 grudnia 1948 .

* osoby urodzone po 31 grudnia 1948 1., a przed 1 stycznia 1969 r.
Przynaleznos¢ do okreslonej grupy wiekowej skutkuje tym, ze rézne sg zaréwno
warunki, na ktérych mozna naby¢ prawo do emerytury, jak i zasady ustalania
jej wysokosci. Osoby urodzone przed dniem 1 stycznia 1949 r. nabywajg prawo
do emerytury, a takze obliczenia jej wysokosci na dotychczasowych zasadach.
Dotyczy to réwniez oséb urodzonych po dniu 31 grudnia 1948 r., a przed dniem
1 stycznia 1969 ., ktére do dnia 31 grudnia 2008 r. spefnity warunki wymaga-
ne do uzyskania wczesniejszej emerytury. Osoby urodzone po dniu 31 grudnia
1948 r. nabywajg prawo do emerytury na nowych zasadach, ktére przewidujg
réwniez nowy sposoéb ustalania jej wysokosci.

Okreslone grupy zawodowe majg réwniez mozliwos¢ nabycia prawa do wczes-
niejszej emerytury na podstawie przepisdw innych ustaw, np. nauczyciele na
podstawie Karty Nauczyciela. Dotyczy to przede wszystkim oséb urodzonych
przed 1949 r., a w niektérych przypadkach — réwniez urodzonych w latach 1949-
-1968. Zgodnie z przepisami obowiagzujacymi od dnia 1 stycznia 2013 r. osoby,
ktore nie ukonczyty powszechnego wieku emerytalnego, ale osiggnety obnizony
wiek emerytalny i udowodnity dtugi staz skfadkowy i nieskfadkowy moga naby¢
prawo do emerytury czesciowe;j.

Wiek emerytalny

Poczawszy od 2013 r. moment przejscia na emeryture przesuwany jest stopniowo

o 1 miesiac, biorgc za punkt wyjscia wiek emerytalny 60 lat dla kobiet i 65 lat dla

mezczyzn. \Wprowadzenie podwyzszonego wieku emerytalnego dotyczy kobiet uro-

dzonych po 31 grudnia 1952 r. oraz mezczyzn urodzonych po 31 grudnia 1947 .

| tak wiek emerytalny dla mezczyzn urodzonych w okresie od 1 stycznia 1948 r. do

31 grudnia 1948 r. ulegt podwyzszeniu i wynosi co najmniej:

* 65 lati 1 miesigc— dla urodzonych od 1 stycznia 1948 r. do 31 marca 1948 r;;

* 65 lat i 2 miesigce — dla urodzonych od 1 kwietnia 1948 r. do 30 czerwca
1948 r,;

* 65 lat i 3 miesigce — dla urodzonych od 1 lipca 1948 r. do 30 wrzesnia 1948 r,;

* 65 lat i 4 miesigce — dla urodzonych od 1 pazdziernika 1948 r. do 31 grudnia 1948 r.

Docelowo wiek emerytalny to 67 lat dla obu ptci — prég ten zostanie osiggniety

w 2020 r. dla kobiet i w 2014 r. dla mezczyzn. Osoby urodzone wczesniej bedg

przechodzity na emeryture na dotychczasowych zasadach.

"Swww.zus.pl.
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Osoby, ktére urodzity sie przed 1 stycznia 1949 r. muszg miec takze udokumentowa-
ny wymagany okres opfacania skfadek: kobieta 20, mezczyzna 25 lat (to tzw. stara
emerytura). Osoby urodzone w pdzniejszych latach (po 31 grudnia 1948 r.) nie musza
mie¢ wypracowanych lat, wystarczy, ze osiggng wiek emerytalny. Drugi niezbedny
element starania sie o emeryture to tzw. kapitat poczatkowy. Kapitat poczatkowy musi
by¢ wyliczony dla osob, ktdre urodzity sie po 1948 roku i przed reformg emerytalng
w 1999 roku przepracowaty ponad 6 miesiecy. Do wyliczenia go potrzebne sg doku-
menty potwierdzajgce zatrudnienie i zarobki (ze wszystkich zakfadéw pracy, w ktérych
pracowatas$/tes) Jesli nie zrobitas/tes tego wezesniej, dokumenty te trzeba ztozyc razem
z wnioskiem o emeryture. Szczegéfowe informacje znajduija sie na wniosku.

ODDZIALY ZUS

ZUS | ODDZIAt W WARSZAWIE )
ul. Senatorska 6/8, tel. 22 560 16 00 (Srodmiescie)
e ZUS Inspektorat Warszawa Ochota
ul. 1. Sierpnia 21, tel. 22 560 16 00 (Ochota, Wtochy, Ursus)
* ZUS Inspektorat Warszawa Wola
ul. Wroctawska 20, tel. 22 560 16 00 (Wola, Bemowo)
* ZUS Inspektorat Warszawa Zoliborz
ul. J. Kasprowicza 151, tel. 22 560 16 00 (Zoliborz, Bielany)

ZUS 11 ODDZIAt W WARSZAWIE

ul. Podskarbinska 25, tel. 22 560 16 00 (Praga Potudnie, Rembertéw, Wawer,
Wesota)

* ZUS Inspektorat Warszawa Praga Pétnoc

ul. 11. Listopada 15a, tel. 22 560 16 00 (Praga Pétnoc, Targowek, Biatoteka)

ZUS 111 ODDZIAt W WARSZAWIE

ul. Czerniakowska 16, tel. 22 560 16 00 (Mokotow, Wilanow)
e ZUS Biuro Terenowe Warszawa Ursynow

ul. S. Dembego 23b, tel. 22 560 16 00 (Ursynéw)

ODDZIALY REJONOWE POLSKIEGO ZWIAZKU EMERYTOW, RENCISTOW | INWALIDOW

MOKOTOW TARGOWEK

ul. Skolimowska 4, tel. 22 849 06 62 ul. Turmoncka 10, tel. 22 811 49 48
OCHOTA WLOCHY

ul. Filtrowa 68, tel. 22 658 04 62 al. Krakowska 110/114, tel. 22 846 76 53
PRAGA WOLA

ul. L. Kickiego 1, tel. 22 810 04 63 ul. Miynarska 35a, tel. 22 632 49 43
SRODMIESCIE ZOLIBORZ

ul. Wilcza 29a lok. 14, tel. 22 628 73 42 ul. J. Kasprowicza 15, tel. 22 834 06 46
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Uprawnienia

To, ze pobierasz emeryture lub rente uprawnia cie nie tylko do korzystania z bez-
pfatnej opieki medycznej w ramach ustug swiadczonych przez NFZ i zakupu re-
fundowanych lekéw, ale takze daje prawo do ulg w réznych opfatach. Nalezy
jednak pamietac, ze niektére ulgi przystugujg wytacznie ze wzgledu na ukoricze-
nie okre$lonego wieku. Seniorzy moga korzystac z ulgowych biletéw komunikadji
miejskiej, a takze podrézujgc pociggiem, samolotem i autobusem.

Komunikacja miejska w Warszawie'’

* Bilet Seniora mogq wykupic¢ pasazerowie, ktérzy ukonczyli 65 lat. Jest on kodo-
wany wyfacznie na Warszawskiej Karcie Miejskiej, a kosztuje 50 zt (na rok). Bilet
Seniora jest wigczony do oferty ,WspélIny bilet” i uprawnia do przejazdéw pocia-
gami Kolei Mazowieckich oraz WKD. Podczas pierwszego przejazdu bilet powi-
nien by¢ skasowany bezzwtocznie po wejsciu do pojazdu, a w przypadku metra
—w bramce wejsciowej przed wejsciem na peron lub w kasowniku przy windzie.
Uprawnia on do nieograniczonej liczby przejazdéw od momentu skasowania do
godziny 23.59 trzysta sze$¢dziesigtego pigtego lub trzysta szes¢dziesigtego sz6-
stego dnia terminu waznosci, o ile obejmuije dzien 29 lutego. Bilet Seniora mozna
kupi¢ we wszystkich punktach sprzedazy biletow i automatach biletowych. Przy
zakupie nie jest konieczne okazanie dokumentu tozsamosci potwierdzajgcego
wiek. Uprawnienie do korzystania z Biletu Seniora jest weryfikowane podczas
kontroli biletow, dlatego nalezy mie¢ ze soba dokument potwierdzajacy wiek.
Emeryci i rencisci do ukonczenia 70. roku zycia sq uprawnieni do 50% znizki
w cenach biletéw pojedynczych i okresowych. Korzystajac ze znizki trzeba mie¢
przy sobie imienng legitymacje emeryta lub rencisty, aktualny odcinek emery-
tury lub renty badz wycigg bankowy, potwierdzajgcy pobieranie emerytury lub
renty oraz dokument tozsamosci.

0d 1 sierpnia 2014 r. senior moze korzystac¢ z ulgi w komunikacji miejskiej na
podstawie Ulgowego Biletu Warszawiaka, ktory przystuguje wszystkim oso-
bom majacym uprawnienia do przejazdéw ulgowych z ulgg 50%, czyli m.in.
emerytom i rencistom do ukonczenia 70. roku zycia.

Osoby, ktére nie maja jeszcze spersonalizowanej karty miejskiej mogg ztozy¢
wnioski o jej wydanie w Punktach Obstugi Pasazeréw ZTM ulokowanych w sie-
dzibie ZTM, na dworcach, terminalach i stacjach metra: Zelazna 61, Mtociny
(obstuguja osoby gtuche, maja dogodny dostep dla 0séb niepetnosprawnych);
Lotnisko Chopina — terminal A, Dworzec Wschodni — Lubelska (dogodny dostep
dla oséb niepetnosprawnych); Centrum, Dworzec Wileniski (obstugujg osoby
gtuche); Imielin, Stuzew (utrudniony dostep dla oséb niepetnosprawnych) oraz
Dworzec Zachodni, CH Blue City, Centrum 2, Swietokrzyska, Swietokrzyska 2,
Ratusz Arsenaf, Dworzec Gdanski, Plac Wilsona, Marymont, Rondo ONZ, Nowy
Swiat — Uniwersytet, Stadion Narodowy. W przypadku zakupu biletu za po-
$rednictwem internetu, nalezy go wgra¢ na Warszawska Karte Miejskg w spe-

Twww.ztm.waw.pl.
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cjalnych urzadzeniach, znajdujacych sie na stacjach metra lub w Punktach
Obstugi Pasazeréw ZTM, a nastepnie aktywowac w bramce lub kasowniku.
Jesli korzystasz z Warszawskiej Kolei Dojazdowe]j poza obrebem Il strefy bileto-
wej, sprawdz oferte przewoznika, ktdra uzalezniona jest od dnia tygodnia i go-
dzin podrozy.

* Bezptatnie mogq poruszac sie komunikacjg miejska w Warszawie:

— osoby, ktdre ukonczyty 70 lat. Trzeba miec¢ przy sobie dowod osobisty lub inny
dokument ze zdjeciem zawierajacy date urodzenia;

— uczestnicy Powstania Warszawskiego odznaczeni Warszawskim Krzyzem
Powstanczym. Podstawg do korzystania z ulgi jest legitymacja o przyznaniu
odznaczenia wraz z dokumentem tozsamosci lub zaswiadczenie
o uprawnieniach kombatantéw i 0séb represjonowanych z wpisem uznajgcym
Powstanie Warszawskie jako okres zaliczony do uprawnien;

— odznaczeni medalem ,Za Warszawe 1939-1945". Podstawa do ulgi jest
legitymacja o przyznaniu odznaczenia wraz z dokumentem tozsamosci;

— osoby uznane za niepetnosprawne w stopniu znacznym. Podstawa jest
orzeczenie potwierdzajace niepetnosprawnos¢ wydane przez zespot
orzekajacy o stopniu niepetnosprawnosci, na podstawie przepiséw
prawa polskiego lub wazna legitymacja wydana przez wfasciwy organ,
dokumentujgca stopien niepetnosprawnosci zgodnie ze wzorem okreslonym
przez Ministra Gospodarki, Pracy i Polityki Spofecznej;

— obywatele polscy poszkodowani przez Il Rzesze bedacy zwyczajnymi cztonkami
Stowarzyszenia Polakéw Poszkodowanych przez Il Rzesze. Podstawg do ulgi jest
legitymacja stowarzyszenia wraz z dokumentem tozsamosci;

— honorowi dawcy krwi, ktorzy oddali bezptatnie: mezczyzni 18 litréw krwi
petnej, kobiety 15 litréw lub odpowiadajacg tej objetosci ilos¢ innych jej
sktadnikéw. Podstawa do skorzystania z ulgi jest legitymacja o przyznaniu
odznaki honorowej , Zastuzony Honorowy Dawca Krwi" lub odpowiedni wpis
w legitymacji Honorowego Dawcy Krwi wraz z dowodem tozsamosci.

Pocigg™

 Dwa razy w roku emeryci i rencisci mogg podrézowac pociggiem z 37% znizka
w wagonach drugiej klasy. Przejazd ,tam i z powrotem” jest traktowany jako
dwa oddzielne przejazdy, wiec praktycznie jest to jeden wyjazd. By skorzystac
z tej ulgi, musisz w czasie podrézy miec przy sobie zaswiadczenie w tej spra-
wie wystawione przez twoja terenowg jednostke Polskiego Zwigzku Emerytow,
Rencistéw i Inwalidéw oraz dowod osobisty lub inny dokument ze zdjeciem
potwierdzajgcym tozsamosc.

* Dla 0s6h, ktdre ukonczyty 60 lat PKP InterCity oferuje ,Karte Seniora”. Mozna
ja naby¢ w kasach PKP Intercity, a jej koszt wynosi 150 zt. Dzieki ,Karcie Se-
niora" mozesz przez rok kupowac bilety na przejazdy pociggami z 50% znizka.

'8Zrédto: Ustawa z dnia 20 czerwca 1992 o uprawnieniach do ulgowych przejazdéw $rodka-
mi publicznego transportu zbiorowego (Dz.U. z 2002 r. nr 175, poz. 1440 pdzn. zm.); ustawa
zdnia 16 listopada 2006 r. 0 $wiadczeniu pienieznym i uprawnieniach przystugujacych cywil-
nym niewidomym ofiarom dziatart wojennych (Dz.U. z 2006 r. nr 249, poz. 1824 z p6zn. zm.).
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Ulga na podstawie ,Karty Seniora” obowiazuje na przejazdy w komunikacji kra-
jowej w klasie 1. i 2., pociggami uruchamianymi przez PKP Intercity (Intercity,
Eurocity, ekspresy i pociggi Twoich Linii Kolejowych — TLK). W przypadku prze-
jazdu pociggiem TLK w wagonie z miejscami do lezenia lub sypialnym nalezy
wykupi¢ odpowiednio bilet dodatkowy na miejsce do lezenia lub sypialne, za
ktory uiszcza sie opfate w petnej wysokosci.

* Przewozy Regionalne' proponujg osobom, ktére ukoniczyty 60 lat wykupienie
REGIOkarty SENIORA, w cenie 59 zt, ktéra przez rok umozliwia zakup biletéw
jednorazowych z 30% znizkg oraz biletow okresowych z 15% znizkg. Karta ho-
norowana jest réwniez przez Arriva RP, Koleje Dolnoslaskie, Koleje Slgskie i Ko-
leje Wielkopolskie. REGIOkarte SENIOR mozesz wyrobi¢ na wiekszych dworcach
kolejowych lub przez internet, korzystajac ze strony www.przewozyregionalne.
pl. Trzeba wypetni¢ wniosek i dofgczy¢ zdjecie. Karta zostanie przystana pocztg
na koszt nadawcy. Dzieki potwierdzeniu ztozenia wniosku o REGIOkarte SENIO-
RA ze znizek mozesz korzystac od razu. Wszyscy posiadacze REGIOkarty SENIOR
mogq kupic¢ kolejng karte (w przypadku, gdy termin waznosci dotychczasowej
dobiegt konca lub zbliza sie do konca) za cene nizszg 0 20% od ceny pierwotnej
(tj. roczng REGIOkarte SENIOR za 49 zi).

Przed wykupieniem kart uprawniajgcych do znizek, sprawdz czy mozesz ko-

rzystac z tanszych lub bezpfatnych przejazdéw na podstawie ulg ustawowych.

Przystugujg one?:

— przewodnikowi lub opiekunowi osoby niewidomej albo niezdolnej
do samodzielnej egzystencji — na bilet jednorazowy przystuguje ulga
95% w pociggach osobowych (w tym w pociggach REGIO, interREGIO,
REGIOekspres) oraz w pociggach pospiesznych (TLK, EIC oraz EC);

— emerytom i rencistom oraz ich wspoétmatzonkom, na ktérych pobierane sg zasitki
rodzinne — osoby te uprawnione sg do ulgi 37% na dwa przejazdy w roku
w pociggach osobowych oraz w pociggach pospiesznych;

— osobom niezdolnym do samodzielnej egzystencji — ulga 49% w pociggach oso-
bowych oraz 37% w pociggach pospiesznych;

— osobom niewidomym, jesli nie s3 uznane za osoby niezdolne do samodzielnej
egzystendji — ulga 37% w pociggach osobowych oraz w pociggach pospiesznych.

* Jesli cheesz podrézowac koleja za granica, mozesz skorzystac z oferty InterRail dla

seniorow (od 60. roku zycia). Seniorom — w ramach oferty , globalnej” przystuguje

ulga w wysokosci 10% od optat stosowanych dla oséb w wieku od 26 do 60 lat.

Szczegdtowa informacje mozna znalez¢ na stronie internetowej www.intercity.pl.

Samolot

Wiekszo$¢ miedzynarodowych linii lotniczych oferuje osobom powyzej 60 lat ulge
na zakup biletu. Jej wysoko$¢ ustalana jest przez przewoznika i wynosi od 10%
do 20%, czasami wiecej. Informacje o ulgach mozna znalez¢ na stronach interne-
towych linii lotniczych.

Ywww.przewozyregionalne.pl.
Dwww.intercity.pl.
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Autobus dalekobiezny

Sam fakt bycia seniorem nie uprawnia do tafiszych podrézy miedzymiastowymi

autobusami. Znizki ustawowe w PKS maja natomiast m.in.?":

— osoby niewidome lub ociemniate, o ile nie s niezdolne do samodzielnej
egzystencji (37%);

— niewidomi niezdolni do samodzielnej egzystencji (93% w komunikacji zwyktej
i 51% w przyspieszonej);

— inwalidzi | grupy niezdolni do samodzielnej egzystencji (49% w komunikacji
zwyktej i 37% w przyspieszonej);

— inwalidzi wojenni lub wojskowi | grupy (78%);

— kombatanci | grupy (78%);

— inwalidzi wojenni i wojskowi innej niz | grupy (37%);

— kombatanci (37%);

— cywilne ofiary dziatan wojennych, o ile sg niezdolne do samodzielnej
egzystengji (78%);

— opiekunowie inwalidy | grupy, inwalidy wojennego lub wojskowego | grupy,
niewidomego niezdolnego do samodzielnej egzystencji (95%). Przy czym
opiekunem niewidomego moze by¢ osoba powyzej 13 lat, a opiekun inwalidy
musi by¢ petnoletni.

Wiekszo$¢ przewoznikow oferuje ulgi handlowe. Kazde przedsiebiorstwo samo-

dzielnie ustala ich zakres, a ulga z reguty wynosi ok. 20%.

Wybierajac sie w podréz warto wiec sprawdzi¢, kto obstuguje wybrane pofaczenie

i dowiedziec sie o cene biletu. Warto zapytac o dostepne znizki decydujac sie na wy-

bér przewoznika albo w momencie, gdy chcesz juz kupic bilet.

Ulgi w optatach

Abonament RTV

Warunkiem do uzyskania zwolnienia od optat abonamentowych jest dopetnienie
formalnosci w urzedzie pocztowym, tj. przedtozenie dokumentéw uprawniajgcych
do zwolnienia (np. decyzja organu emerytalno-rentowego o wysokosci pobiera-
nego $wiadczenia) oraz wypetnienie dostepnych w kazdym urzedzie pocztowym:
+Formularza zwolnienia z optat za uzywanie odbiornikéw RTV" i druku o$wiadcze-
nia. Zwolnienie od opfat abonamentowych przystuguje od pierwszego dnia miesia-
ca nastepujgcego po miesigcu, w ktorym dopetniono formalnosci w urzedzie pocz-
towym. Odbiorniki radiofoniczne i telewizyjne muszg byc zarejestrowane na osobe
uprawniong do zwolnienia?2.0d optat abonamentowych sg zwolnione?:

e osoby, ktore ukonczyty 60 lat i majg ustalone prawo do emerytury, a jej

wysokos¢ nie przekracza miesiecznie kwoty 50% przecietnego wynagrodzenia

217rédfo: Ustawa z dnia 20 czerwea 1992 r. o uprawnieniach do ulgowych przejazdow érodkami
publicznego transportu zbiorowego (Dz.U. 2002 Nr 175, poz. 1440 z pézn. zm.); ustawa z dnia
16 listopada 2006 r. o Swiadczeniu pienieznym i uprawnieniach przystugujacych cywilnym
niewidomym ofiarom dziatan wojennych (Dz.U. 2006 Nr 249, poz. 1824 z pézn. zm.).
2www.krrit.gov.pl.

Na podstawie art. 4 ust. 1 ustawy z dnia 21 kwietnia 2005 r. o optatach abonamentowych
(Dz.U. 2005 Nr 85, poz. 728, z p6zn. zm.).
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w gospodarce narodowej w roku poprzedzajgcym (w IV kwartale 2015 r.
przecietne wynagrodzenie wyniosto 4066,95 zt);

* osoby, ktdre korzystajg ze swiadczen pienieznych z tytutu ustawy o pomocy
spotecznej (Swiadczenie pielegnacyjne, renta socjalna z ZUS);

* osoby, ktore majg prawo do zasitku przedemerytalnego lub $wiadczenia
przedemerytalnego;

* osoby, ktére ukonczyty 75 lat.

Opfata za wieczyste uzytkowanie gruntu®

Wysokos¢ stawek podatku od nieruchomosci, w tym podatku z tytutu uzytkowania
wieczystego gruntu, okresla Rada m.st. Warszawy. Seniorom, ktérych dochod mie-
sieczny na jednego cztonka rodziny we wspdlnym gospodarstwie domowym nie
przekracza 50% przecietnego wynagrodzenia w gospodarce narodowej w roku po-
przedzajacym rok, za ktéry opfata ma by¢ wnoszona, przystuguje ulga (w IV kwarta-
le 2015 . $rednie wynagrodzenie wyniosto 4066,95 zf). Wniosek o przyznanie ulgi
nalezy ztozy¢ w urzedzie dzielnicy.

Uprawnienia kombatantdw?

1. Kombatanci wraz z emeryturg lub rentg otrzymujg co miesigc:
* dodatek kombatancki — 208,17 zt;
* ryczatt energetyczny — 165,88 zt;
* dodatek kompensacyjny — 31,23 zt.
2. Kombatanci korzystajq z ulg taryfowych:
* 50% przy przejazdach miejskimi srodkami komunikacji miejskiej;
* 51% w komunikadji krajowej przy przejazdach: 1. i 2. klasg pociggdw
osobowych i pospiesznych oraz w 2 klasie pociaggéw innych niz osobowe
i pospieszne — na podstawie biletéw jednorazowych; autobusami
w komunikacji zwyktej i przyspieszonej — na podstawie biletow
jednorazowych.
3. Kombatanci korzystajq z pierwszenstwa do:
* Srodowiskowej opieki socjalnej w miejscu zamieszkania;
* uzyskania miejsc w domach pomocy spoteczne;j;
* opieki zdrowotnej.
Zmiany w ustawie o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze $rod-
kéw publicznych wprowadzg udogodnienia majace na celu usprawnienie
korzystania przez kombatantéw z prawa do leczenia poza kolejnoscig. Zgod-
nie ze zmienionym zapisem art. 47c ww. ustawy zaktady opieki zdrowotne;j
(Swiadczeniodawcy) udziela¢ beda swiadczen kombatantom i inwalidom wo-
jennym poza kolejnoscig przyje¢ wynikajaca z prowadzonej listy oczekujacych.

%Podstawa prawna: Ustawa z dnia 29 sierpnia 1997 r. Ordynacja podatkowa (Dz.U. 2005
Nr 8, poz. 60 ze zm.); ustawa z dnia 12 stycznia 1991 r. o podatkach i opfatach lokalnych
(Dz.U. 2010 Nr 95, poz. 613 ze zm.).

Bwww.udskior.gov.pl.
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Konsultacja bedzie musiata sie odby¢ w dniu zgfoszenia, a jesli nie bedzie to
mozliwe, zostanie wyznaczony inny termin poza kolejnoscia przyje¢. Swiadczenie
z zakresu ambulatoryjnej opieki specjalistycznej nie bedzie mogto by¢ udzielone
w terminie pdzniejszym niz w ciggu 7 dni roboczych od dnia zgtoszenia.

4. Okresy dziatalnosci kombatanckiej zalicza sie do okreséw zatrudnienia,
od ktorych zalezy przyznanie lub wysoko$¢ swiadczen przystugujacych
pracownikom od pracodawcy.

5. Kombatantom pozostajacym w zatrudnieniu przystuguje prawo do zwiekszenia
urlopu wypoczynkowego o 10 dni roboczych, o ile korzystajg z urlopu
w wymiarze nieprzekraczajgcym 26 dni roboczych w roku.

6. Kombatanci mogg na swoj wniosek przejs¢ na emeryture po osiggnieciu 55 lat
przez kobiete i 60 lat przez mezczyzne, jezeli majg okres zatrudnienia wymagany
do uzyskania emerytury (dotyczy 0séb urodzonych przed dniem 1 stycznia 1949 r).

7. Rozwigzanie stosunku pracy z kombatantem w okresie 2 lat przed
osiggnieciem wieku uprawniajacego do wczesniejszego przejscia na
emeryture, wymaga zgody starosty.

8. Kombatantom, ktérzy facznie spetniajg nastepujace warunki:

* nie posiadajg prawa do zadnych Swiadczen rentowych lub emerytalnych ani
prawa do uposazenia w stanie spoczynku albo uposazenia rodzinnego;

* nie osiggaja dochodéw z tytutu pracy, pozarolniczej dziatalnosci gospodarczej
podlegajacej ubezpieczeniu spofecznemu lub z tytutu rolniczej dziatalnosci
gospodarczej podlegajacej obowigzkowemu ubezpieczeniu rolnikdw;

* osiggneli wiek dla kobiet — 55 lat, dla mezczyzn — 60 lat przystuguje
Swiadczenie w wysokosci dodatku kombatanckiego oraz ryczattu energetycznego,
dodatek kompensacyjny i 37% ulga taryfowa w komunikacji miedzymiastowej.

Uprawnienia oséb represjonowanych?

Précz przystugujacych uprawnien kombatanckich osoby represjonowane maja
prawo do udogodnien? jako inwalidzi:

Renta inwalidy wojennego

Wysokos¢ renty zalezy od stopnia inwalidztwa. Przy inwalidztwie | i Il grupy renta
wynosi 100% podstawy wymiaru, a przy Il grupie 75% podstawy wymiaru. Do
renty przystuguje dodatek pielegnacyjny z tytutu zaliczenia do | grupy inwalidzkiej
lub z tytutu ukonczenia 75 lat, a w przypadku posiadania uprawnien kombatan-
ckich — dodatek kombatancki, ryczatt energetyczny i dodatek kompensacyjny. Renta
inwalidy wojennego jest swoistym odszkodowaniem za utrate zdrowia w stuzbie
dla ojczyzny. Jej wyptata nie podlega ograniczeniom w razie osiggania przez inwa-
lide dochoddéw z pracy lub innej dziatalnosci zarobkowej. Natomiast w razie zbiegu

Bwww.udskior.gov.pl.
Y7Zgodnie z Ustawa z dnia 29 maja 1974 roku o zaopatrzeniu inwalidéw wojennych i woj-
skowych oraz ich rodzin (Dz.U. 1974 Nr 21, poz. 117 ze zm.).
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uprawnienia do renty inwalidy wojennego i emerytury z tytutu ubezpieczenia spo-
tecznego inwalida wojenny moze korzysta¢ jednoczesnie z obu $wiadczen, z tym
ograniczeniem, ze jedno z nich (wybrane przez uprawniong osobe) bedzie w tym
przypadku wyptacane w wysokosci obnizonej o 50%. Renta z tytutu inwalidztwa
wojennego jest zwolniona z podatku dochodowego pobieranego od oséb fizycz-
nych. Zwolnienie podatkowe dotyczy réwniez dodatku pielegnacyjnego. Dodatek
pielegnacyjny odpowiada wysokosci dodatku przewidzianego w systemie zabez-
pieczenia emerytalnego pracownikéw, z tym ze dla inwalidéw wojennych | grupy
jest on 0 50% wyzszy. Powyzsze swiadczenia finansowane sg z budzetu panstwa.

Przywileje pracownicze

Inwalidzi wojennii osoby represjonowane maja zapewniong dodatkowo szczegol-
na ochrone stosunku pracy. Rozwigzanie lub wypowiedzenie umowy o prace wyma-
ga pisemnej zgody wiasciwego starosty i moze nastapic tylko z waznych przyczyn,
w szczegolnosci gdy inwalida catkowicie lub w znacznym stopniu utracit zdolnos¢
do wykonywania dotychczasowej pracy lub dopuszcza sie naruszenia dyscypli-
ny pracy. Takimi powodami moze tez by¢ likwidacja lub upadtos¢ zakfadu pracy.
Ochrona ta nie obejmuje stosunku pracy osoby, ktéra spetnia warunki do nabycia
emerytury lub ktéra zostata powotana na stanowisko kierownicze przez instytucje
nadrzedng nad zaktadem pracy.

Wczesdniejsze emerytury

Prawo przejscia na wczedniejszg emeryture inwalidéw i 0séb represjonowanych

jest analogiczne do przepiséw okreslonych w ustawie o kombatantach.

e Inwalidom wojennym przystuguje prawo do ulgi komunikacyjnej w wysokosci
100%.

* Inwalidom wojennym i osobom represjonowanym przystuguje prawo do
bezptatnego korzystania z odbiornikéw radiowych i telewizyjnych.

e Opieka zdrowotna®®

— bezptatne zaopatrzenie w leki spetniajace tacznie nastepujgce warunki:
oznaczenie symbolem Rp w decyzji dopuszczajgcej do obrotu; wpisanie do
Rejestru Produktéw Leczniczych Dopuszczonych do Obrotu na terytorium
Rzeczypospolitej Polskiej;

— prawo do bezpfatnych wyrobéw medycznych bedacych przedmiotami
ortopedycznymi i sSrodkéw pomocniczych do wysokosci limitu ceny
okreslonego w przepisach;

— wykonywanie ambulatoryjne $wiadczenia specjalistyczne finansowane ze
srodkéw publicznych bez skierowania od lekarza ubezpieczenia zdrowotnego.

Dokumentem potwierdzajacym uprawnienia jest legitymacja osoby represjono-

wanej®.

%Ustawa z dnia 27 sierpnia 2004 r. o $wiadczeniach opieki zdrowotnej finansowanych ze
srodkéw publicznych (Dz.U. 2008 . Nr 164, poz. 1027 ze zm.).

Dokument wydawany przez Zaktad Ubezpieczen Spotecznych na podstawie Rozporza-
dzenia Ministra Gospodarki, Pracy i Polityki Spotecznej z dnia 11 marca 2003 r. (Dz.U. 2003
Nr 61, poz. 539).
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Pomoc pieniezna®

Kombatanci oraz inne osoby uprawnione, jak réwniez wdowy i wdowcy pozostali

po tych osobach, znajdujacy sie w szczegélnie trudnej sytuacji losowej, materialnej

czy zdrowotnej, moga ubiegac sie o przyznanie doraznej lub okresowej pomocy
pienieznej ze $rodkéw budzetowych pozostajgcych w dyspozycji Kierownika Urzedu
do Spraw Kombatantow i Oséb Represjonowanych.

— Dorazna pomoc pieniezna moze zosta¢ przeznaczona na dofinansowanie
kosztéw leczenia (wraz z leczeniem sanatoryjnym i rehabilitacyjnym itp.),
opieki pielegnacyjnej, zakupu sprzetu ortopedycznego, srodkéw pomocniczych itp.,
wsparcia w przypadku zaistnienia zdarzen losowych (koniecznos¢ poddania sie
operadji ratujacej zycie, kradziez, pozar, kleska zywiotowa lub inne).

— Okresowa pomoc pieniezna moze zosta¢ przyznana kombatantom na
okres nieprzekraczajacy 6 miesiecy. Warunkiem jest uzyskiwanie dochodu
na osobe w gospodarstwie domowym osoby wnioskujgcej w wysokosci
nieprzekraczajacej najnizszej emerytury ogtaszanej w Monitorze Polskim przez
Prezesa ZUS (od 1 marca 2015 r. jest to kwota 880,45 z1).

Osoba potrzebujgca pomocy moze zwréci¢ sie o nig bezposrednio do Urzedu do

Spraw Kombatantéw i Osob Represjonowanych lub tez za posrednictwem innych

organéw administracji albo stowarzyszenia kombatanckiego.

Wiasnorecznie podpisany wniosek o pomoc pieniezng, z wyraznym okresleniem

przeznaczenia srodkéw pienieznych, powinien zawierac:

* proshe kombatanta lub innej osoby uprawnionej o udzielenie pomocy
(w przypadku zwracania sie o te pomoc za posrednictwem stowarzyszenia
niezbedna jest pisemna zgoda kombatanta na wystepowanie stowarzyszenia
w jego imieniu);

* kserokopie zaswiadczenia o uprawnieniach kombatanckich lub

o uprawnieniach wdowy lub wdowca po kombatancie;

kserokopie dowodu osobistego;

dokumenty zawierajgce aktualne informacje na temat stanu zdrowia oraz

sytuacji rodzinnej i materialnej osoby zwracajgcej sie 0 pomoc (np. odcinek

renty lub emerytury, wyciag z rachunku bankowego; w przypadku dzieci
uczacych sie zaswiadczenie o kontynuacji nauki — nie starsze niz 6 miesiecy),
wiasne oraz wspétmatzonki/a, zaswiadczenie o niepetnosprawnosci/
inwalidztwie, zaswiadczenia o stanie zdrowia, wypisy ze szpitala (karty
szpitalne), zaswiadczenie lekarskie;

e jesli zaistniata taka sytuacja: zaswiadczenie z Urzedu Gminy o stratach
poniesionych w wyniku kleski Zzywiotowej, pozaru itp. badz inne dokumenty
potwierdzajace zdarzenie lub trudng sytuacje).

Osoba potrzebujgca pomocy moze zwréci¢ sie o nig bezposrednio do Urzedu do

Spraw Kombatantéw i Osob Represjonowanych (ul. Wspdlna 2/4, 00-926 Warszawa,

tel. 22 661 81 29, 22 661 87 06) lub tez za posrednictwem innych organéw admini-

stracji albo stowarzyszenia kombatanckiego.

Pwww.udskior.gov.pl.
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— Swiadczenie pieniezne dla 0s6b deportowanych do pracy przymusowej oraz
osadzonych w obozach pracy przez Ill Rzesze i ZSRR przyznawane jest decyzja
kierownika Urzedu do Spraw Kombatantéw i Oséb Represjonowanych,

a wyptacane przez oddziaty ZUS. Przystuguje osobom, ktére nie maja
przyznanego dodatku kombatanckiego ani za tajne nauczanie. Jego wysoko$¢
uzalezniona jest od dfugosci trwania pracy przymusowej. Maksymalna
wysoko$¢ $wiadczenia wynosi 186,71 zt.

Wiecej informacji na temat praw kombatantéw i oséb represjonowanych na

stronie internetowej Urzedu do Spraw Kombatantéw i Osdb Represjonowanych

www.udskior.gov.pl.

Sprawy urzedowe

Wymiana dowodu osobistego*'

Dowod osobisty nalezy wymieni¢ w przypadku:

* uptywu terminu waznosci dowodu osobistego;

e zmiany danych zawartych w dowodzie osobistym, za wyjatkiem zmiany
nazwy organu wydajacego dokument;

* zmiany wizerunku twarzy posiadacza dowodu osobistego w stosunku
do wizerunku twarzy zamieszczonego w dowodzie osobistym w stopniu
utrudniajacym lub uniemozliwiajacym identyfikacje jego posiadacza;

e utraty lub uszkodzenia dowodu osobistego w stopniu utrudniajgcym lub
uniemozliwiajgcym identyfikacje jego posiadacza;

* przekazania do organu gminy lub do placéwki konsularnej Rzeczypospolitej

_ Polskiej przez osobe trzecig znalezionego dowodu osobistego.

Zeby wymieni¢ dowdd osobisty na nowy, musisz ztozy¢ Delegaturze Biura Admi-

nistracji i Spraw Obywatelskich w Urzedzie Dzielnicy, w ktérej mieszkasz, naste-

pujace dokumenty:

* wypetniony i podpisany wtasnorecznie wniosek albo podpisany wtasnorecznie
w siedzibie organu gminy formularz, wypetniony przez pracownika tego
organu na podstawie podanych przez ciebie danych oraz danych zawartych
w rejestrze PESEL;

* jedna fotografie osoby, odpowiadajgcej wymogom zdjecia jak do dokumentéw
paszportowych, tj. o wymiarach 35x45 mm, przedstawiajacg osobe w pozycji
frontalnej, bez nakrycia gtowy i okularéw:

— fotografia powinna by¢ wykonana nie wczesniej niz 6 miesiecy przed dniem
ztozenia wniosku,

— osoba z wrodzonymi lub nabytymi wadami narzadu wzroku moze zataczy¢ do
whniosku fotografie przedstawiajaca jg w okularach z ciemnymi szktami, wraz
z orzeczeniem o niepetnosprawnosci z powodu wrodzonej lub nabytej wady
narzagdu wzroku, wydane zgodnie z przepisami ustawy z dnia 27 sierpnia
1997 r. o rehabilitacji zawodowej i spofecznej oraz zatrudnianiu os6b
niepefnosprawnych (Dz.U. 2008 Nr 14, poz. 92, z p6zn. zm.),

Swww.msw.gov.pl.
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—w przypadku osoby noszacej nakrycie gtowy zgodnie z zasadami swojego
wyznania mozna zafaczyc¢ fotografie przedstawiajaca ja w nakryciu gtowy, o ile
wizerunek twarzy jest w petni widoczny, wraz zaswiadczeniem o przynaleznosci
do wspdlnoty wyznaniowej zarejestrowanej w Rzeczypospolitej Polskiej,

—w uzasadnionych przypadkach organ gminy moze wyda¢ dowod osobisty
na wniosek, do ktdérego zostafa dotgczona fotografia przedstawiajgca osobe
z zamknietymi oczami, innym niz naturalny wyrazem twarzy lub z otwartymi ustami;

e dotychczasowy dowdd osobisty.

Wymiana dowodu osobistego jest bezptatna. Wniosek o jego wymiane nalezy

ztozy¢ osobiscie, a jesli jest to niemozliwe (choroba, niepetnosprawnosc), nalezy

powiadomi¢ o tym urzednika, ktéry przyjmuje wnioski. W takiej sytuacji przyjecie
whniosku odbywa sie w miejscu pobytu tej osoby, jezeli pozwalajg na to okolicz-
nosci, w jakich sie ona znajduje. W ten sam sposéb dostarczony bedzie nowy
dokument. W przypadku braku mozliwosci ztozenia przez ciebie wtasnoreczne-
go podpisu na formularzu wniosku, pracownik organu gminy zamiesci adnota-
cje o przyczynie braku podpisu. Dowdd osobisty jest wydawany w ciggu 30 dni
od daty ztozenia wniosku, w szczegélnie uzasadnionych przypadkach termin ten

URSUS

Wydziat Obstugi Mieszkancow
pl. Czerwca 1976 1. 1

tel. 22 478 60 00 (informacja)

URSYNOW

Wydziat Obstugi Mieszkancow
al. Komisji Edukacji Narodowej 61
tel. 22 545 72 00

WAWER

Wydziat Obstugi Mieszkancéw
ul. Zeganska 1, tel. 22 443 70 00,
22 443 69 18, 22 443 69 20

WESOtA

Wydziat Obstugi Mieszkancow
ul. 1. Praskiego Putku 33

tel. 22 773 60 00, 22 773 60 11
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WILANOW

Wydgziat Obstugi Mieszkancow
ul. F Klimczaka 2

tel. 22 443 50 00 (centrala)

tel. 22 443 50 69 (informacja)

WEOCHY
Wydgziat Obstugi Mieszkancow
al. Krakowska 257, tel. 22 443 44 44

WOLA

Wydgziat Obstugi Mieszkancow
al. Solidarnosci 90

tel. 22 504 86 32 lub w. 632

ZOLIBORZ
Wydziat Obstugi Mieszkancow
ul. J. Stowackiego 6/8, tel. 22 560 13 93

moze zosta¢ wydtuzony, o czym zostaniesz powiadomiony.

WYDZIALY OBStUGI MIESZKANCOW

BEMOWO

Wydziat Obstugi Mieszkancéw
ul. Powstancow Slaskich 70
informacja ogolna: 22 533 76 47

BIAtOLEKA

Wydziat Obstugi Mieszkancow
ul. Modlinska 197

tel. 22 51033 20

BIELANY

Wydziat Obstugi Mieszkancéw

ul. S. Zeromskiego 29

tel. 22 373 35 99 (informacja ogdlna)
tel. 22 373 31 45 (kancelaria)

MOKOTOW

Wydziat Obstugi Mieszkancow
ul. Rakowiecka 25/27

tel. 22 565 15 16

OCHOTA
Wydziat Obstugi Mieszkancow
ul. Gréjecka 17a, tel. 22 578 36 45
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PRAGA POLUDNIE

Wydgziat Obstugi Mieszkancow
ul. Grochowska 274

tel. 2233808 18

PRAGA POENOC

Wydgziat Obstugi Mieszkancow
ul. ks. 1. Ktopotowskiego 15

tel. 22 590 02 51

REMBERTOW

Wydgziat Obstugi Mieszkancow
al. gen. A. Chrusciela ,,Montera” 28
tel. 22 44 33 889

SRODMIESCIE

Wydgziat Obstugi Mieszkancow
ul. Nowogrodzka 43

tel. 22 699 84 63

TARGOWEK

Wydgziat Obstugi Mieszkancow
ul. L. Kondratowicza 20

tel. 22 443 87 27

Wyrobienie lub wymiana paszportu3

Whiosek o wydanie dokumentu paszportowego sktada sie osobiscie w dowol-

nym punkcie paszportowym na terenie kraju. W Warszawie wniosek mozna ztozyc¢

w Referacie Paszportow Mazowieckiego Urzedu Wojewddzkiego lub w Terenowym

Punkcie Paszportowym. Wymagane dokumenty to:

* wypetniony czytelnie, literami drukowanymi i podpisany wtasnorecznie wniosek
o wydanie dokumentu paszportowego. Wniosek nalezy wypetni¢ na oryginalnym
druku dostepnym w punktach obstugi paszportowej. Przy podpisywaniu wniosku
trzeba uwazac, aby podpis pod fotografig nie dotykat linii ramki;

* jedna kolorowa fotografia 0 wymiarach 35x45 mm, wykonana w ciggu
ostatnich 6 miesiecy przedstawiajgca osobe w pozycji frontalnej, bez nakrycia
gtowy i okularéw z ciemnymi szktami;

* wazny dokument paszportowy, a w przypadku gdy osoba nie posiada
waznego dokumentu paszportowego wazny dowdd osobisty, o ile ma
obowigzek posiadania tego dokumentu — do wgladu;

* odpis skrécony lub zupetny polskiego aktu urodzenia —w przypadku ubiegania
sie 0 dokument paszportowy za granicg przez osoby nieposiadajgce numeru PESEL;

* odpis skrécony lub zupetny polskiego aktu matzenstwa — w przypadku
ubiegania sie o dokument paszportowy kazdorazowo po zmianie nazwiska
w wyniku zawarcia mafzefistwa za granica;

* odpis skrdcony lub zupetny polskiego aktu stanu cywilnego, albo dokument
potwierdzajacy posiadanie obywatelstwa polskiego — na zgdanie organu,

w przypadku rozbieznosci w danych lub watpliwosci co do tozsamosci lub
obywatelstwa osoby;

32Strona internetowa Ministerstwa Spraw Wewnetrznych www.msw.gov.pl i strona inter-
netowa Mazowieckiego Urzedu Wojewddzkiego w Warszawie www.mazowieckie.pl.
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* dowdd uiszczenia opfaty paszportowej oraz do wgladu dokument
potwierdzajgcy uprawnienie do skorzystania z ulgi lub dokument
uprawniajgcy do zwolnienia z opfaty;

Opfata paszportowa w wysokosci 70 zt (ulgowa) przystuguje:

— emerytom, rencistom, osobom niepetnosprawnym i wspétmatzonkom tych
0s6b, pozostajacych na ich wytgcznym utrzymaniu;

— osobom przebywajacym w domach pomocy spofecznej lub w zakifadach
opiekuniczych albo korzystajagcym z pomocy spofecznej w formie zasitkéw statych;

— kombatantom i innym osobom bedacymi ofiarami represji wojennych i okresu
powojennego.

Osoby, ktore ukoriczyty 70 lat wyrabiajg i wymieniajg paszport za darmo. Paszport

jest wazny 10 lat.

TERENOWE PUNKTY PASZPORTOWE LUB REFERATY PASZPORTOW::

Referat Paszportow nr 1

e ul. Krucza 5/11, tel. 22 695 73 88, 22 695 73 45

* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Bielany
ul. S. Zeromskiego 29, tel. 22 695 73 88, 22 373 30 53

Referat Paszportéw nr 2
* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Bemowo
ul. Powstancéw Slaskich 70, tel. 22 695 73 88, 22 533 78 68
* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie m.st. Warszawy
pl. S. Starynkiewicza 7/9, tel. 22 695 73 88, 22 257 93 56
* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Zoliborz
ul. J. Stowackiego 6/8, tel. 22 695 73 88, 22 207 14 32
Referat Paszportéw nr 3
e ul. Florianska 10, tel. 22 695 73 88, 22 619 49 80
* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Praga Potudnie
ul. Grochowska 274, tel. 22 695 73 88, 22 338 00 29
Referat Paszportow nr 4
e al. Komisji Edukacji Narodowej 61, tel. 22 695 73 88, 22 855 09 75

Ubezpieczenia

Ubezpieczenie na zycie

Polise mozna wykupi¢ indywidualnie dla siebie lub wspélnie z partnerem Zzycio-

wym. W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci finansowych mozna wybra¢ dogodng

dla siebie sume ubezpieczenia. Swiadczenie z ubezpieczenia moze by¢ znaczacym

uzupetnieniem zasitku pogrzebowego wyptacanego przez ZUS. Polisa dla oséb

starszych oferuje zazwyczaj:

— bezterminowe ubezpieczenie na zycie, ochrona obowigzuje do $mierci;

— gwarantowang w umowie sume $wiadczenia, ktéra zostanie wypfacona
uposazonym w momencie $mierci ubezpieczonego;

Bwww.mazowieckie.pl.
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— mozliwos$¢ zawarcia umowy do 85. roku zycia;

— brak koniecznosci wykonywania badan lekarskich;

— niewysokie sktadki;

— mozliwos$¢ wyptaty sktadek w sytuacji nagtej choroby.

Wysokos¢ sktadki moze by¢ dostosowana do mozliwosci finansowych oséb
bedacych na emeryturze. Dodatkowo sktadka za ubezpieczenie na zycie dla
seniordw w czesci towarzystw moze by¢ opfacana jedynie do osiggniecia
pewnego wieku, a pdzniej, mimo zaprzestania opfacania skfadek, ochrona
nadal obowigzuje. Przed zakupem ubezpieczenia na pewno warto rozeznac¢
sie na rynku.

Wsparcie

Dodatek pielegnacyjny**
Przyznawany jest osobie, ktora zostata uznana za catkowicie niezdolng do pra-
cy oraz do samodzielnej egzystencji albo ukonczyta 75 lat®®. Przyznawany jest
na wniosek zainteresowanego na podstawie orzeczenia lekarza orzecznika ZUS
(komisji lekarskiej ZUS), ustalajacego catkowitg niezdolno$¢ do pracy oraz do sa-
modzielnej egzystencji. Dla osoby, ktéra ukonczyta 75 lat, dodatek pielegnacyjny
przyznawany jest przez organ rentowy z urzedu. Wysoko$¢ dodatku jest walory-
zowana co roku, 1 marca. Dodatek pielegnacyjny nie przystuguje w przypadku
pobierania renty socjalnej. Wiecej informacji o dodatku pielegnacyjnym mozna
znalez¢ na stronie ZUS www.zus.pl.
Zasitek pielegnacyjny3®
Jest przyznawany w celu cze$ciowego pokrycia wydatkéw wynikajacych z ko-
niecznosci zapewnienia opieki i pomocy innej osoby w zwigzku z niezdolnoscig
do samodzielnej egzystencji. Wysokos¢ zasitku pielegnacyjnego wynosi 153 zt
miesiecznie, przystuguje osobie, ktéra ukoficzyta 75 lat lub jest niepetnosprawna,
a niepetnosprawnos$¢ powstata do ukonczenia 21. roku zycia. Natomiast zasitek
pielegnacyjny nie przystuguje:
— osobie uprawnionej do dodatku pielegnacyjnego,
— osobie umieszczonej w instytucji zapewniajacej nieodptatnie catodobowe
utrzymanie,
— jezeli cztonkowi rodziny przystuguje za granicg Swiadczenie na pokrycie
wydatkéw zwigzanych z pielegnacjg tej osoby, chyba ze przepisy
o koordynacji systemoéw zabezpieczenia spofecznego lub dwustronne umowy
0 zabezpieczeniu spotecznym stanowig inacze;.

3Ustawa z dnia 28 listopada 2003 r. o swiadczeniach rodzinnych (Dz.U. z 2015, poz. 114).
%Dodatek przyznawany na podstawie art. 75 ustawy z dnia 17 grudnia 1998 r. 0 emery-
turach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spofecznych (tekst jednolity obowiazujacy: Dz.U.
22015 nr 0, poz. 748).

%Ustawa z dnia 28 listopada 2003 r. o $wiadczeniach rodzinnych, dz. cyt.
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Zasitek pielegnacyjny jest wyptacany w urzedzie dzielnicy odpowiednim dla
miejsca zameldowania. Jesli wystepujesz o zasitek z powodu niepetnospraw-
nosci, dotgcz do wniosku orzeczenie wydane przez zespot do spraw orzekania
0 niepetnosprawnosci. Koniecznym zafgcznikiem jest réwniez kopia dowodu
osobistego lub paszportu. Jesli masz ukoriczone 75 lat, do wniosku o zasitek
pielegnacyjny wystarczy dotgczy¢ dokument potwierdzajgcy wiek, np. kopie
dowodu osobistego albo skrécony odpis aktu urodzenia. Jesli nalezy ci sie za-
sitek pielegnacyjny i dodatek pielegnacyjny, musisz wybra¢, ktére ze swiadczen
chcesz otrzymywac. Jesli bedg ci wyptacane obydwa, trzeba bedzie zwrdcic
pienigdze.

WYDZIAtY SPRAW SPOtECZNYCH

BEMOWO OCHOTA

Wydziat Spraw Spotecznych Wydziat Spraw Spotecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy i Zdrowia dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Referat Swiadczen Rodzinnych

ul. Powstaricow Slaskich 70 i Funduszu Alimentacyjnego

tel. 22 533 79 33 ul. Powstaricow Wielkopolskich 17
tel. 22 668 84 84

Wydziat Spraw Spofecznych PRAGA POLUDNIE
i Zdrowia dla Dzielnicy Wydziat Spraw Spotecznych

Referat Swiadczen Rodzinnych i Obstugi | Zdrowia dla Dzielnicy
Funduszu Alimentacyjnego ul. Grochowska 274, tel. 22 338 08 25

ul. Milenijna 2a PRAGA POENOC
tel 22 811 62 64, 22 81150 07 Wydz|a|' Spraw Spofecznych
i Zdrowia dla Dzielnicy

BIAtOtEKA

BIELANY

TARGOWEK

Wydziat Spraw Spotecznych
i Zdrowia dla Dzielnicy
Referat Swiadczen Rodzinnych
ul. $w. Wincentego 87

tel. 22 44 38 738

URSUS

Wydziat Spraw Spotecznych
i Zdrowia dla Dzielnicy
Referat Swiadczen Rodzinnych
pl. Czerwca 1976 1. 1

tel. 22 478 61 36

URSYNOW

Wydziat Spraw Spotfecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych

i Alimentéw

al. Komisji Edukacji Narodowej 61
tel. 22 546 60 01

WAWER

Wydziat Spraw Spotecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy
Referat Swiadczen Rodzinnych

i Funduszu Alimentacyjnego

ul. Zeganska 1, tel. 22 443 69 47

Osrodki pomocy opotfecznej

Swiadomy senior

WESOtA

Wydziat Spraw Spofecznych

i Lokalowych dla Dzielnicy

ul. 1. Praskiego Putku 33

tel. 22 773 60 18, 22 773 60 25,
227737544

WILANOW

Wydziat Spraw Spotecznych

i Swiadczen dla Dzielnicy

ul. F Klimczaka 4, pok. 308, 320
tel. 22 443 49 54, 22 443 49 56

WEOCHY

Wydziat Spraw Spotecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych

i Alimentacyjnych

al. Krakowska 257, tel. 22 443 43 52

WOLA

Wydziat Spraw Spotecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych

i Alimentacyjnych

ul. Syreny 18, tel. 22 443 57 40
ZOLIBORZ

Wydziat Spraw Spotecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy

ul. J. Sfowackiego 6/8, tel. 22 560 12 81

Wydziat Spraw Spotecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych i Funduszu
Alimentacyjnego

ul. S. Zeromskiego 29

tel. 22 37333 97,22 37333 98

MOKOTOW

Wydziat Spraw Spotecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy
Referat Swiadczen Rodzinnych

i Alimentacyjnych

ul. Sielecka 10

tel. 22 85 18 930, 22 85 18 932
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ul. ks. I. Ktopotowskiego 15
tel. 22590 01 41

REMBERTOW

Wydgziat Spraw Spotfecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28
tel. 22 443 38 50 (do 53)

SRODMIESCIE

Wydziat Spraw Spofecznych

i Zdrowia dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych

ul. Krucza 6/14a, tel. 22 502 29 27,
22 502 29 31, 22 502 29 28

Osrodki pomocy spotecznej (OPS) dziatajg w kazdej dzielnicy. Udzielaja pomocy
pienieznej, rzeczowej, ustugowej oraz kompletujg dokumenty do doméw po-
mocy spotecznej. Pracownicy socjalni udzielajg pomocy w zatatwianiu spraw
urzedowych oraz w utrzymaniu kontaktéw z otoczeniem. W OPS mozna uzy-
ska¢ porady prawne oraz uzyskac informacje o ofertach na ciekawe spedzenie
wolnego czasu.

OSRODKI POMOCY SPOECZNE)

BEMOWO BIAtOtEKA

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Bemowo Biatoteka

ul. Rozlogi 10 ul. Marywilska 44c

tel. 22 487 13 00 (centrala)
22 487 13 01 (sekretariat)
www.opsbemowo.waw.p!

tel. 22 614 70 00
www.opsbialoleka.waw.pl
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BIELANY

Osrodek Pomocy Spotfecznej Dzielnicy
Bielany

ul. S. Przybyszewskiego 80/82

tel. 22 568 91 00
www.opsbielany.waw.pl

MOKOTOW
Osrodek Pomocy Spotfecznej Dzielnicy
Mokotow
ul. Falecka 10, tel. 22 849 44 66
www.opsmokotow.pl
e Filianr 1, ul. lwicka 19
tel. 22 841 83 61, 22 841 23 63
* Filia nr 2, ul. M. Batuckiego 5
tel. 22 844 74 43, 22 844 15 38

OCHOTA

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Ochota

ul. Przemyska 11

tel. 22 822 11 24, 22 822 29 62
www.opsochota.waw.pl

PRAGA POtUDNIE
Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Praga Potudnie
ul. Wiatraczna 11, tel. 22 517 14 90
www.ops-pragapoludnie.pl
e Filia nr 1, ul. Wiatraczna 11
tel. 22 517 1470 (71)
e Filia nr 2, ul. Walecznych 59
tel. 22 514 63 00

PRAGA POENOC
Osrodek Pomocy Spotfecznej Dzielnicy
Praga Pétnoc
ul. K. Szymanowskiego 6/61
tel. 22 511 24 10
www.opspragapolnoc.waw.pl
* Filia nr 1, ul. J. Groszkowskiego 5
tel. 22 518 59 00
e Filia nr 2, ul. B. Brechta 15/31
tel. 22 518 91 20
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REMBERTOW

Osrodek Pomocy Spotfecznej Dzielnicy
Rembertow

ul. Plutonowych 10, tel. 22 673 54 12
www.opsrembertow.waw.pl

SRODMIESCIE

Centrum Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Srédmiescie

ul. Konwiktorska 3/5, tel. 22 628 07 12
WWW.cps.srodmiescie.warszawa.pl

TARGOWEK
Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Targowek
ul. $w. Wincentego 87, tel. 22 277 02 00
www.ops-targowek.waw.pl
* Filia nr 1dla mieszkanicéw Brodna
ul. $w. Wincentego 87
tel. 22 277 02 00
* Filia nr 2, dla mieszkarcéw Targéwka
i Zacisza
ul. Stojanowska 12/14
tel. 22 679 51 57, 22 679 61 28

URSUS
Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Ursus

pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 41 11
www.ops-ursus.pl

URSYNOW

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Ursynow

ul. J. Cybisa 7, tel. 22 544 12 00
WWW.0ops-ursynow.civ.pl

WAWER

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wawer

ul. Korkowa 119/123

tel. 226133842, 22 613 38 44
www.opswawer.waw.pl

WESOtA

Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wesota

ul. 1. Praskiego Putku 21a

tel. 22 773 44 12, 22 773 94 40
www.opswesola.waw.pl
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WILANOW WOLA
Osrodek Pomocy Spotfecznej Dzielnicy Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wilanéw Wola

ul. J. Bema 91
tel. 22 571 50 00
www.ops-wola.waw.pl

ul. Przyczétkowa 27a
tel. 22 648 22 26
www.ops.wilanow.pl

WEOCHY Z0LIBORZ o
0Osrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy Qsrodek Pomocy Spotecznej Dzielnicy
Wiochy Zoliborz

ul. H. Dembiriskiego 3
tel. 22 569 28 00
www.ops-zoliborz.waw.pl

ul. Czeresniowa 35
tel. 22 863 98 37, 22 863 91 75
www.opswlochy.waw.pl

Ustugi opiekuncze i specjalistyczne ustugi opiekuncze®

Osobie samotnej, ktéra z powodu wieku, choroby lub innych przyczyn wymaga
pomocy drugiej osoby, a jest jej pozbawiona, a rodzina nie moze takiej pomocy
zapewni¢, przystuguje pomoc w formie ustug opiekunczych lub specjalistycz-
nych ustug opiekunczych. Ustugi opiekuncze obejmujg pomoc w zaspokajaniu
codziennych potrzeb zyciowych, opieke higieniczng, zalecong przez lekarza pie-
legnacje oraz w miare mozliwosci zapewnienie kontaktéw z otoczeniem. Spe-
cjalistyczne ustugi opiekuncze sq to ustugi dostosowane do szczegdlnych po-
trzeb wynikajacych z rodzaju schorzenia lub niepetnosprawnosci, s$wiadczone
przez osoby ze specjalistycznym przygotowaniem zawodowym. Osrodek pomo-
cy spofecznej, przyznajac ustugi opiekuncze, ustala ich zakres, okres i miejsce
$wiadczenia.

Domy dziennego pobytu

To osrodki wsparcia przeznaczone dla osdéb starszych. Zapewniajg one senio-
rom kilkugodzinng opieke, w tym positek (czasem dwa), a takze organizuja zaje-
cia, np. ruchowe, artystyczne, edukacyjne. Optaty pobierane sg w zaleznosci od
dochodéw w rodzinie. W o$rodkach tego typu odbywajg sie rozmaite imprezy
kulturalne, uroczystosci oraz spotkania okolicznosciowe. Wniosek o mozliwos¢
spedzenia czasu w domu dziennego pobytu sktada sie w OPS. Osoba zaintere-
sowana moze to zrobi¢ osobiscie, listownie, telefonicznie lub przez inne osoby
i instytucje dziatajgce w jej imieniu. Pomoc taka przyznawana jest na podstawie
wywiadu $rodowiskowego, w ktérym pracownik socjalny opisuje catos¢ sytua-
¢ji rodzinnej, zdrowotnej, mieszkaniowej i dochodowej osoby zainteresowane;.
Dokumentami potwierdzajgcymi te sytuacje sq m.in. odcinki renty/emerytury
lub inne dokumenty okreslajgce wysokos¢ dochodu rodziny, rachunki potwier-
dzajace regulowanie optat mieszkaniowych, wypisy ze szpitala, orzeczenia
o stopniu niepetnosprawnosci lub niezdolnosci do pracy itp.

Twww.mpips.gov.pl.
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0SRODKI WSPARCIA (DOMY DZIENNEGO POBYTU)

BIAtOLEKA
Centrum Aktywnosci Seniora
ul. Porajéw 14, tel. 22 403 59 57

BIELANY
Osrodek Wsparcia dla Senioréw nr 1
al. Zjednoczenia 13, tel. 22 864 27 55

Osrodek Wsparcia dla Senioréw nr 2
ul. Wrzeciono 5a, tel. 22 865 77 25

MOKOTOW
Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
ul. M. Batuckiego 5, tel. 22 844 50 09

Dzienny Dom Pomocy Centrum
Alzheimera (placéwka miejska)
al. Wilanowska 257

tel. 22 843 19, 22 847 24 61
OCHOTA

Dom Dziennego Pobytu ,Z Ochotq”
ul. Gréjecka 109, tel. 22 659 72 91

PRAGA POLUDNIE

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
ul. L. M. Paca 42 (wejscie B)

tel. 22517 69 49 do 51

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
ul. Walecznych 59
tel. 22 514 63 29 (do 30), 22 617 74 88

PRAGA POENOC

Dom Dziennego Pobytu
ul. Brzeska 4, tel. 22 619 55 09

Klub ,Ztotego Wieku”
ul. Jagiellonska 56, tel. 22 818 64 02
REMBERTOW

Dom Dziennego Pobytu
ul. Plutonowych 10, tel. 22 673 93 80
SRODMIESCIE
Dom Dziennego Pobytu — Dziat
Wsparcia Spotecznego
* ul. Swietojerska 12a

tel. 22 831 58 80, 22 635 62 92
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e ul. Twarda 1, tel. 22 654 56 14
* ul. Gérnoslaska 39
tel. 22 629 57 36

TARGOWEK

Dom Dziennego Pobytu

ul. $w. Wincentego 85

tel. 797 318 146
www.ops-targowek.waw.pl

URSUS
Dzienny Dom Pobytu Seniora
ul. W. Stawka 2, tel. 606 768 676

URSYNOW
Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
ul. Cybisa 7, 22 544 12 00

WAWER

Dom Dziennego Pobytu prowadzony
przez Caritas

ul. Starczewska 8, tel. 22 612 70 96

WILANOW

Dzienny Dom dla Os6b Starszych
Osrodek wsparcia dla seniorow
Filia nr 3

ul. S. Lentza 35, tel. 22 651 79 92

WLOCHY

Dzienny Dom Pomocy
ul. Robotnicza 15

tel. 22 846 15 96

Dzienny Dom Pomocy
ul. Potrzebna 10, tel. 22 863 94 45

WOLA
Osrodek Wsparcia dla Senioréw

Osrodka Pomocy Spotecznej Dzielnicy

Wola m.st. Warszawy
ul. Zawiszy 5, tel. 22 631 26 90

Swietlica Opiekuricza dla Os6b
Chorych na Chorobe Alzheimera
ul. Zytnia 75/77, tel. 22 631 10 96

Swiadomy senior

Centrum Ustug Socjalnych i Szkolenia  ZOLIBORZ
Kadr Pomocy Spotecznej Zoliborskie Centrum Integracji

.0srodek Nowolipie” i Aktywizadji Senioréw
(placéwka miejska) ul. Wyspiariskiego 6/8, tel. 22 839 40 88
ul. Nowolipie 25 b www.ops-zoliborz.waw.pl/node/2 14

tel. 22 838 34 96 Dom Seniora , Piekny Brzeg"
www.osrodeknowolipie.pl ul. ks. J. Popietuszki 16, tel. 22 832 45 56

Domy pomocy spotecznej (DPS)*®

Osobie wymagajacej catodobowej opieki z powodu wieku, choroby lub niepefno-

sprawnosci, niemogacej samodzielnie funkcjonowac¢ w codziennym Zzyciu, ktérej

nie mozna zapewni¢ niezbednej pomocy w formie ustug opiekunczych, przystugu-

je prawo do umieszczenia w domu pomocy spotecznej. W przypadku, gdy osoba

bezwzglednie wymagajaca pomocy lub jej przedstawiciel ustawowy nie wyrazajg

zgody na umieszczenie w domu pomocy spotecznej lub po umieszczeniu wycofajg

swojg zgode, osrodek pomocy spotecznej lub dom pomocy spotecznej s obowig-

zane do zawiadomienia o tym wfasciwego sadu, a jezeli osoba taka nie ma przed-

stawiciela ustawowego lub opiekuna — prokuratora. Domy pomocy spotecznej sg

prowadzone przez jednostki samorzadu terytorialnego, organizacje religijne, funda-

Cje i stowarzyszenia, a takze osoby prawne i fizyczne. W sytuacji, gdy osoba starsza

wymaga catodobowego wsparcia powinna zgtosic sie do pracownika socjalnego

w osrodku pomocy spotecznej wiasciwym ze wzgledu na swoje miejsce zamieszka-

nia. Pracownik socjalny udzieli informacji o domach pomocy, przeprowadzi wywiad

$rodowiskowy w miejscu zamieszkania, pomoze w skompletowaniu potrzebnej do-

kumentacji do umieszczenia w domu pomocy spotecznej. Wymagane dokumenty*

(niezbedne druki dostepne sa w siedzibie osrodkéw pomocy spotecznej):

— wywiad rodzinny (srodowiskowy) u osoby ubiegajacej sie o miejsce w DPS,
przeprowadzony przez pracownika o$rodka pomocy spotecznej;

— zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia;

— opinia osrodka pomocy spotecznej dotyczaca stopnia sprawnosci osoby
ubiegajacej sie o skierowanie do DPS;

— decyzja o0 przyznaniu zasitku statego lub decyzja organu rentowo-
-emerytalnego ustalajgcego wysokos¢ renty lub emerytury;

— wywiad rodzinny (Srodowiskowy) u 0séb zobowigzanych do ponoszenia
odptatnosci za DPS lub umowa partycypowania w tej optacie;

—zgoda na zbieranie i przetwarzanie danych osobowych;

—zgoda osoby ubiegajgcej sie, jej przedstawiciela ustawowego lub opiekuna
prawnego na ponoszenie opfaty za pobyt w domu pomocy spotecznej oraz
w przypadku, gdy osoba zobowigzana do ponoszenia opfaty nie pokrywa
naleznosci w kasie lub na konto domu — zgode na potrgcanie optaty ze
$wiadczenia emerytalnego lub rentowego przez wiasciwy organ emerytalno-
rentowy;

Bywww.mpips.gov.pl.
Swww.wcpr.pl, strona internetowa Warszawskiego Centrum Pomocy Rodzinie.
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—w przypadku umieszczania 0séb ubezwtasnowolnionych:

* postanowienie sgdu o ubezwfasnowolnieniu,

* postanowienie sgdu o ustanowieniu opiekuna lub kuratora,

* postanowienie sadu zezwalajgce opiekunowi na umieszczenie osoby
ubezwtasnowolnionej w domu pomocy spoteczne;.

Miejsce ztozenia dokumentéw. Postepowanie w sprawie skierowania do domu

pomocy spofecznej wszczyna pracownik socjalny osrodka pomocy spotecznej na

whiosek osoby ubiegajacej sie o umieszczenie w DPS. Osrodek pomocy spotecznej,

wiasciwy ze wzgledu na miejsce zamieszkania wnioskodawcy przesyta kompletng

dokumentacje do Warszawskiego Centrum Pomocy Rodzinie, ktére wydaje decyzje

o skierowaniu i odpfatnosci za pobyt w DPS.

Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie

ul. Lipinska 2, 01-833 Warszawa, tel. 22 599 41 40, 22 599 71 41(do 44)

Pobyt w domu pomocy spotecznej jest odptatny do wysokosci Sredniego miesiecz-
nego kosztu utrzymania w DPS. Koszt publikowany jest corocznie do 31 marca
w Dzienniku Urzedowym Wojewodztwa Mazowieckiego.

Do wnoszenia opfat za publiczny DPS zobowigzani sa w kolejnosci:

— mieszkaniec w wysokosci nieprzekraczajgcej 70% jego dochodu,

— matzonek, zstepni i wstepni — zgodnie z zawartg umowa,

— gmina, z ktorej osoba zostata skierowana do domu pomocy spoteczne;.

DOMY POMOCY SPOtECZNEJ*

Dom Pomocy Spotecznej

im. ,Matysiakow”

ul. Arabska 3, tel. 22 617 48 88, 22 617
7001, 22 67172 67

Dom Pomocy Spotfecznej ,,SYRENA"
ul. Syreny 26, tel. 22 632 32 41

Dom Pomocy Spofecznej ,,Chemik”
ul. W. Korotyniskiego 10
tel. 22 823 50 12

Dom Pomocy Spotecznej
.Pod Brzozami”
ul. Bohateréw 46/48, tel. 22 614 05 71

Dom Pomocy Spotecznej ,,Budowlani”
ul. Elekcyjna 6, tel. 22 836 66 62

Dom Pomocy Spotecznej Pracownika
Oswiaty

ul. Parkowa 7a

tel. 22 841 19 50, 22 841 09 33

O www.wepr.pl.
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Niepubliczny Dom Pomocy
Spotecznej ,,Gniazdo Rodzinne”
ul. J. Kilinskiego 10/12, tel. 22 773 69 40

Dom Pomocy Spotecznej dla
Kombatantow
ul. Dickensa 25, tel. 659 60 61, 659 50 11

Dom Pomocy Spotfecznej
im. $w. Brata Alberta
ul. Kaweczynska 4b, tel. 619 58 02

Centrum Alzheimera
al. Wilanowska 257
tel. 843 19 22, 847 24 61

Dom Pomocy Spotecznej ,,Kombatant”
ul. Sternicza 125, tel. 665 22 39

Dom Pomocy Spotecznej
ul. Wojtowska 13
tel.831 52 52, 635 77 40

Swiadomy senior

Dom Pomocy Spotecznej ,Lesny” Niepubliczny Dom Pomocy
ul. Tutowicka 3 Spotecznej dla Kobiet
tel. 83420117, 8343772 im. $w. Jozefa Zgromadzenia

Niepubliczny Dom Pomocy Spotecznej Sidstr Ma’tki Bozej Mitosierdzia
im. $w. Franciszka Salezego ul. Hetmanska 44
ul. Solec 36a tel. 516 92 20, 610 60 16

tel. 22 625 63 42, 22 622 88 60

Zaktady opiekunczo-lecznicze
Swiadczenia zdrowotne w zaktadach opiekuriczo-leczniczych”” moga polegac
w szczegolnosci na udzielaniu catodobowych $wiadczen zdrowotnych, ktére
obejmuja pielegnacje i rehabilitacje pacjentdw niewymagajacych hospitalizacji.
Moga tez polega¢ na zapewnianiu im produktéw leczniczych i wyrobéw me-
dycznych, pomieszczen i wyzywienia odpowiednich do stanu zdrowia, a takze
na prowadzeniu edukacji zdrowotnej dla pacjentdéw i cztonkéw ich rodzin oraz
przygotowaniu tych oséb do samoopieki i samopielegnacji w warunkach domo-
wych. Celem zaktadu opiekunczo-leczniczego jest objecie catodobowq opiekq
i leczeniem osob, ktore przebyly ostrg faze leczenia szpitalnego, majg ukonczony
proces diagnozowania, leczenia operacyjnego lub intensywnego leczenia zacho-
wawczego. Chociaz nie wymagaja juz dalszej hospitalizacji, jednak ze wzgledu na
stan zdrowia i stopien niepetnosprawnosci oraz brak mozliwosci samodzielnego
funkcjonowania w srodowisku domowym wymagaja stafego nadzoru lekarskie-
go, profesjonalnej pielegnadji i rehabilitacji, w szczegdlnosci poprzez:
* opieke lekarska,
* opieke pielegniarska,
* usprawnianie ruchowe i dziatania fizjoterapeutyczne,
* leczenie farmakologiczne,
* zapewnienie niezbednych konsultacji specjalistycznych,
* zapewnienie niezbednych badan diagnostycznych,
* ustalenie i stosowanie diety,
* stymulacje metodami terapeutycznymi i psychoterapeutycznymi do aktywnosci
zyciowej,
* przygotowanie rekonwalescenta i jego rodziny (opiekuna) do samoopieki
i samopielegnacji w warunkach domowych,
* zapobieganie powiktaniom wynikajacym z procesu chorobowego
i unieruchomienia,
* zmniejszenie skutkow uposledzenia ruchowego i przygotowanie do zycia
w spoteczenstwie.
* Tryb kierowania chorego do zaktadu opiekunczo-leczniczego:
Z wnioskiem o wydanie skierowania do zakfadu opiekunczego nalezy wystgpic
do lekarza ubezpieczenia zdrowotnego. Uzyskane skierowanie sktada sie na-
stepnie bezposrednio do wybranego przez siebie zaktadu opiekunczego.

#Ustawa z dnia 15 kwietnia 2011 r. o dziafalnosci leczniczej (Dz.U. 2011 Nr 112, poz. 654).
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Nalezy do niego dofaczy¢:
—wywiad pielegniarski,
—zaswiadczenie lekarskie,
— dokumenty stwierdzajgce wysokos¢ dochodu pacjenta (Swiadczeniobiorcy),
np. kserokopia aktualnej decyzji ZUS, decyzja o zasitku statym, zaswiadczenie
o0 dochodach z zaktadu pracy.
Whniosek, skierowanie oraz wywiad pielegniarski i zaswiadczenie lekarskie nie
s wymagane w przypadku, gdy sad opiekunczy wyda orzeczenie o umiesz-
czeniu pacjenta w zakfadzie opiekuiczym. W takiej sytuacji orzeczenie sadu
opiekunczego stanowi podstawe do umieszczenia pacjenta w zaktadzie opie-
kunczym*2. Do ogdlnego zakfadu opiekunczo-leczniczego nie moze by¢ przyjety
pacjent z zaawansowang chorobg nowotworowa, chorobg psychiczng lub uza-
leznieniem. Ponadto nie moga byc¢ przyjete osoby kwalifikujace sie do doméw
pomocy spotecznej, ktére powinny byc¢ objete opiekg z powodu trudnej sytuacji
socjalnej. Kierownik zaktadu opiekunczo-leczniczego ma obowigzek poinformo-
wania lekarza POZ o objeciu pacjenta opieka dtugoterminowa.

ZAKEADY OPIEKUNCZO-LECZNICZE®

BIAtOtEKA

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy. Stoteczne Centrum Opiekuriczo-Lecznicze
ul. J. Mehoffera 72/74, tel. 22 614 64 42

BIELANY

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy. Stoteczne Centrum Opiekurczo-Lecznicze
ul. Szubinska 4, tel. 22 834 70 18, 22 835 05 92, 22 834 99 86
REMBERTOW

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy Osrodek Rehabilitacyjno-Readaptacyjny
».Dom Ciepta”

ul. Republikanska 19, tel. 22 611 88 04

SRODMIESCIE

Centrum Dziatalnosci Leczniczej Caritas Archidiecezji Warszawskiej
ul. Krakowskie Przedmiescie 62, tel. 22 826 56 04 w. 200

MEDI-SYSTEM NZOz

ul. Mazowiecka 6/8, tel. 22 841 31 20

WAWER

Zakfad Opiekunczo-Leczniczy. Stoteczne Centrum Opiekuniczo-Lecznicze
ul. Olchy 8, tel. 22 615 70 41

WOLA

Zaktad Opiekunczo-Leczniczy im. E. Bojanowskiego

ul. Dobrogniewa 6, tel. 22 837 46 49

“2Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 25 czerwca 2012 r. w sprawie kierowania do
zakfadéw opiekunczo-leczniczych i pielegnacyjno-opiekunczych (Dz.U. 2012, poz. 731).
Bwww.nfz-warszawa.pl.
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Hospicja*

Zapewniajg catosciowq opiekg nad pacjentami chorujgcymi na nieuleczalne, nie-

poddajace sie leczeniu, postepujace i prowadzace nieuchronnie do Smierci choroby.

Podstawowe znaczenie w medycynie paliatywnej odgrywa kontrola bélu oraz in-

nych objawoéw obnizajacych jakos¢ zycia, tagodzenie probleméw psychicznych, du-

chowych i socjalnych, jak réwniez wspomaganie rodzin w trakcie trwania choroby

i w okresie zatoby. Kluczowym celem opieki paliatywnej jest poprawa jakosci zycia

chorych i ich rodzin. Leczenie pacjentéw w hospicjum jest kontraktowane w Naro-

dowym Funduszu Zdrowia.

Hospicja domowe

Swiadczenia w opiece hospicyjnej udzielane w warunkach domowych obejmuja:

— $wiadczenie opieki zdrowotnej udzielane przez lekarzy, pielegniarki, psycholo-
gow, rehabilitantéw i fizjoterapeutow;

— leczenie farmakologiczne;

— leczenie bélu;

— leczenie innych objawow chorobowych;

— zapobieganie powiktaniom;

— bezptatne wypozyczanie przez hospicja domowe wyrobédw medycznych i $rod-
kéw pomocniczych (np. inhalatory, glukometry, wozki inwalidzkie, kule, sprzet
do pomiaru cisnienia krwi);

— badania zlecone przez lekarza zatrudnionego w hospicjum domowym.

Swiadczenia w warunkach domowych udzielane s3 przy zachowaniu catodobo-

wego dostepu przez 7 dni w tygodniu do lekarza i pielegniarki, porad lekarskich

w zaleznosci od potrzeb (nie rzadziej niz 2 w miesigcu), wizyt pielegniarskich

w zaleznosci od potrzeb (nie rzadziej niz 2 w tygodniu). Zgfaszania chorych do

hospicjum dokonuje sie telefonicznie lub osobiscie w godzinach pracy danego

o$rodka. Warunkiem realizacji $wiadczenia jest:

— przedstawienie skierowania wystawionego przez lekarza ubezpieczenia
zdrowotnego;

— wskazanie medyczne, w szczegdlnosci choroba pacjenta (np. nowotwor, uraz lub
wrodzona wada rozwojowa), ktéra nie rokuje nadziei na wyleczenie.

Opieka hospicyjna jest bezptatna.

HOSPICJA DOMOWE

BIELANY MOKOTOW )
Archidiecezjalny Zesp6t Domowej Mokotowskie Hospicjum Swigtego
Opieki Paliatywnej Krzyza

el iz 55 . 1230 08 83,22 394 325

tel. 22 663 99 40, 22 663 55 93 el '

www.hospicjumdomowe.com www.mokotowskiehospicjum.pl

“www.mz.gov.pl.
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OCHOTA URSYNOW
NZO0Z ,St. Vincent Medical Center”  Fundacja Hospicjum Onkologiczne
ul. S. Skarzynskiego 1 S\lN.nKrZ)\llsthqlfa a0 105
tel. 22 823 12 96 ul. rtm. V. Fileckiego
www.stvincentmedical.com.pl tel. 22 643 57 09
) www.fho.org.pl
TARGOWEK . .
s NZ0Z ,St. Vincent Medical Center”
NZOZ Zgromadzenia Ksigzy — Poradnia medycyny paliatywnej
Marianow ul. Radna 14
ul. Tykocinska 27/35 tel. 22 823 12 96
tel. 22 679 67 00, www.stvincentmedical.com.pl

22 679 68 85, 22 679 68 48

www. hospicjum-domowe.waw.pl Centrum Medyczne Onkologii

i Hipertermii
PRAGA POtUDNIE ul. Belgradzka 5
Przychodnia SZPZLO Warszawa Praga tel- 22 644 50 55
Potudnie www.hipertermia.pl
22 810 20 42 (do 43) w. 33, 90 pl. Inwalidow 10/73
www.szpzlo.praga-pld.p! tel. 22 839 23 73
www.whs.pl
WAWER
SZPZLO Warszawa Wawer Apostolstwo Mitosierdzia
ul. Patriotow 170 pw. Sw. Alojzego Orione
tel. 22 6157031,22 61571 17 ul. K. Szajnochy 11, tel. 22 897 68 33
www.zoz-wawer.waw.pl www.hospicium.apostolstwomilosierdzia.p/

Hospicja stacjonarne

W celu kwalifikacji pacjenta niezbedne jest przy zgtoszeniu okazanie aktualnej

dokumentacji medycznej, okreslajacej rodzaj i zaawansowanie wystepujacych

u pacjenta schorzen oraz stosowanego leczenia. Aby umiesci¢ chorego w hospi-

cjum stacjonarnym musi by¢ zakoriczone radykalne leczenie onkologiczne. Osta-

teczng decyzje o kwalifikacji do leczenia w hospicjum stacjonarnym podejmuje

lekarz hospicjum.

Dokumenty niezbedne przy przyjeciu:

— skierowanie od lekarza ubezpieczenia zdrowotnego (druk ,skierowanie do
szpitala” oddziat: ,hospicjum stacjonarne”), rozpoznanie: zgodnie z wykazem
z kodem ICD-10);

— dowdd osobisty;

— dowdd ubezpieczenia — karta ubezpieczenia zdrowotnego lub inny dowdd
ubezpieczenia;

— dokumentacja medyczna;

—informacja o aktualnie stosowanym leczeniu;

— dane adresowe lekarza POZ i pielegniarki POZ, do ktérych pacjent jest
zadeklarowany.
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Przy przyjeciu pacjent lub jego przedstawiciel prawny podpisuje zgode na le-
czenie oraz wskazuje osobe lub osoby upowaznione do uzyskiwania informacji
0 jego stanie zdrowia.

HOSPICJA STACJONARNE

SRODMIESCIE

Zespot NZOZ Caritas Archidiecezji Warszawskiej

ul. Krakowskie Przedmiescie 62, tel. 22 826 56 04, 22 826 02 29
Wwww. warszawa.caritas.pl

URSYNOW
Fundacja Hospicjum Onkologiczne $w. Krzysztofa,
ul. rtm. W. Pileckiego 105, tel. 22 643 57 09, www.fho.org.p!

Stowarzyszenia i fundacje dziatajgce na rzecz senioréw, poradnictwo

W Warszawie dziata wiele stowarzyszen i fundacji, ktére realizujg programy
dla senioréw. Mozna sie zwrdci¢ do nich o pomoc w codziennych czynnosciach,
0 wsparcie rzeczowe, nawigzac¢ nowe znajomosci. Podopiecznymi moga by¢ nie
tylko osoby w trudnej sytuacji materialnej, bez rodziny, ale tez te, ktére po pro-
stu czujg sie samotne, nierozumiane lub bezradne (np. przy zatatwianiu spraw
urzedowych). Niektore fundacje i stowarzyszenia oferujg tez mozliwos¢ bardziej
aktywnego zycia, uprawiania sportu, uczenia sie, rozwijania hobby, kontaktow
z innymi ludZmi, zawierania nowych znajomosci lub nawet przyjazni.

Warszawski Oddziat Stowarzyszenia ,,mafych braci Ubogich” prowadzi bezptatne
poradnictwo dla 0séb 65+. Porad udzielaja:

— psycholog (m.in. pomoc w doborze terapii, radzenie sobie ze stresem);

— prawnik (m.in. porady prawne: spadki, pozwy, umowy);

— lekarz (m.in. recepty, weryfikacja lekéw);

— pracownik socjalny (m.in. zasitki, zapomogi).

Na konsultacje nalezy umowic sie telefonicznie: 22 635 13 64 lub 501 138 513.

Pomoc w postaci poradnictwa specjalistycznego dla senioréw oferujg liczne
instytucje i organizacje. Bezptatne konsultacje udzielane sg m.in. w spra-
wach mediacyjnych, obywatelskich, socjalnych, zawodowych. Gdzie szuka¢
porad? Wykaz punktéw specjalistycznego poradnictwa dostepny jest na
stronie Urzedu m.st. Warszawy www.senioralna.um.warszawa.pl. W War-
szawie sg réwniez miejsca, gdzie mozesz uzyska¢ bezptatng pomoc praw-
nika w rozwigzaniu swoich probleméw, np. wyjasnienie przepisow, przy-
gotowanie pisma urzedowego, pozwu do sadu itp. W miescie funkcjonuje
kilkanascie punktow, ktdre cieszg sie ogromnym powodzeniem wsréd senio-
row. Ponizej podajemy ich adresy i godziny funkcjonowania.
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PUNKTY PORADNICTWA SPECJALISTYCZNEGO

MOKOTOW

e ul. Chetmska 21a, poniedziatek 16.30-17.30, 18.30-19.30;
$roda 17.00-18.00; pigtek 17.30-18.30

e ul. A. Grottgera 12a, poniedziatek 18.30-19.30; $roda 18.30-19.30

OCHOTA

e ul. Gréjecka 38, sroda 12.30-14.00,14.00-15.30, 15.30-17.00, 17.00-18.30

PRAGA POtUDNIE

e ul. Kobielska 10, poniedziatek 17.00-18.30; wtorek 16.30-18.00, 18.00-19.30;
$roda 16.30-18.00, 18.00-19.30; czwartek 16.30-18.00, 18.00-19.30;
sobota 10.30-12.00

PRAGA POENOC

e ul. Targowa 82, zapisy telefoniczne 22 619 85 01; poniedziatek 16.30-18.00;
wtorek 16.30-18.00; sroda 16.30-18.00; czwartek 16.30-18.00;
pigtek 16.30-18.00

SRODMIESCIE

e ul. Jasna 22, poniedziafek 15.30-17.00, 17.00-18.30; wtorek 15.30-17.00;
czwartek 14.00-15.30

e al. ). A. Szucha 27, zapisy telefoniczne 22 629 35 75; wtorek 17.00-18.30;
$roda 17.30-19.00

* pl. marsz. J. Pitsudskiego 10, sobota 15.00-18.00

WOLA

e ul. Dalibora 1, zapisy telefoniczne 22 877 56 43; wtorek 16.30-18.00;
$roda 16.00-17.30; czwartek 16.30-18.00

ZOLIBORZ

e ul. H. Dembirskiego 3, $roda 12.00-13.30

e ul. S. Hozjusza 2, poniedziatek 16.15-17.45, 17.45-19.15;
wtorek 16.15-17.45, 17.45-19.15; $roda 16.15-17.45, 17.45-19.15;
czwartek 16.15-17.45, 17.45-19.15; pigtek 16.15-17.45, 17.45-19.15;
sobota 10.00-11.30, 11.30-13.00

* ul. Nowolipie 25b, poniedziatek 15.30-17.00; wtorek 10.00-11.30;
$roda 17.00-18.30; sobota 10.00-11.30

Swiadomy senior

ADRESY MIEJSC BEZPLATNYCH PORAD W WARSZAWIE

Bielanskie Stowarzyszenie Rodzin Abstynenckich
ul. S. Zeromskiego 55/67, tel. 22 639 81 92

Biuro Porad Obywatelskich Stowarzyszenie Centrum Informacji Spotecznej
www.bpo.warszawa.pl
* punkt porad dla mieszkancéw dzielnicy Bielany
ul. Wrzeciono 438, tel. 22 828 12 95
* punkt porad dla mieszkaricow dzielnicy Mokotow
ul. Wisniowa 37, tel. 22 828 12 95
* punkt porad dla mieszkancéw Pragi-Pétnoc
ul. Jagielloriska 56, tel. 22 828 12 95
* punkt porad dla mieszkancéw dzielnicy Praga Potudnie
ul. Wiatraczna 11, tel. 22 828 12 95
* punkt porad dla mieszkaricow dzielnicy Wola
ul. Dziatdowska 6, tel. 22 828 12 95

Biuro Porad Obywatelskich
ul. K. I. Gatczynskiego 3, tel. 22 828 12 95, www.bpo.warszawa.p!

Biuro Porad Spofecznych Stowarzyszenia PRO HUMANUM
ul. Ratuszowa 7/9 lok. 65, tel. 22 403 32 03, www.prohumanum.org

Federacja Konsumentow
Al. Jerozolimskie 47 lok. 8, tel. 22 827 11 73
www.federacja-konsumentow.org.pl

Fundacja Academia Iris, tel. 22 498 72 30, www.fai.org.p!
* punkt porad dla mieszkaficdw dzielnicy Bemowo
Osrodek Wychowawczo-Profilaktyczny ,Michael”
ul. ks. B. Markiewicza 1
* punkt porad dla mieszkancéw dzielnicy Biafoteka
Parafia NMP Matki Pieknej Mitosci, ul. Mysliborska 100
Parafia Sw. Jakuba, ul. J. Mehoffera 2
* punkt porad dla mieszkaficdw dzielnicy Bielany
Parafia $w. Zygmunta, ul. G. Danitowskiego 64
Parafia Niepokalanego Poczecia NMP, ul. Przy Agorze 9

* punkt porad dla mieszkaficdw dzielnicy Mokotow

W biurach porad obywatelskich mozesz uzyska¢ od doradcy informacje pomoc-
Parafia Sw. Kazimierza, ul. Chetmska 21a

ne w rozwigzaniu réznych probleméw zyciowych. Pomoc w rozwigzaniu prob-
leméw zwigzanych z uzaleznieniami i nieprzewidzianymi trudno$ciami uzyskasz Klasztor oo. Dominikanéw, ul. Dominikariska 2
nie tylko w osrodkach pomocy spotecznej. Mozesz siegnac po bezptatng pomoc * punkt pprad dla mieszkancow dzielnicy Ochota
psychologiczng, np. gdy relacje w rodzinie nie uktadajg sie dobrze, potrzebu- Parafia $w. Jakuba, ul. Barska 2

jesz wsparcia w zatobie, nie radzisz sobie ze smutkiem i brakiem energii. Gdzie ° punkfc porad dla njiesz_ka’ricéw dzielnicy Praga Potudnie
szuka¢ pomocy? Parafia pw. Nawrdcenia sw. Pawta, ul. Kobielska 10

e punkt porad dla mieszkancow dzielnicy Praga Pétnoc
Stowarzyszenie ,Otwarte Drzwi”, ul. Targowa 82
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* punkt porad dla mieszkancow dzielnicy Srédmiescie Polskie Centrum Mediagji
Polski Zwigzek Niewidomych, ul. Jasna 22 ul. Okdlnik 11 lok 9a, tel. 22 692 48 15, www.mediator.org.pl
* punkt porad dla mieszkaricéw dzielnicy Ursynow Polskie Towarzystwo Stwardnienia Rozsianego Oddziat Warszawski
Parafia bt. Wtadystawa z Gielniowa, ul. Przy Bazantarni 3 ul. Swietojerska 12a, tel. 22 831 00 76, www.ptsr.waw.pl
* punkt porad dla mieszkaricow dzielnicy Wola _ Spoteczne Towarzystwo Pomocy Geriatrii
Centrum Usfug Socjalnych i Szkolenia Kadr Pomocy Spofeczne] ul. S. Noakowskiego 10 lok.19 kI. IV, tel. 691 228 692, www.stpg.wcu.pl
,,Osro.dek Nowol|.p|e '_U|' Noweolipie 25b Stowarzyszenie Doradcéw Prawnych
Fundacja Aca(_igm!a luris Al. Ujazdowskie 18 lok. 10, tel. 22 389 71 11, www.doradcyprawni.org
www.academiaiuris.pl Stowarzyszenie ,Otwarte Drzwi”
Fundacja Centrum Praw Kobiet ul. Targowa 82, tel. 22 619 85 01, www.otwartedrzwi.pl
ul. Wilcza 60/19, tel. 22 622 25 17, www.cpk.org.pl Stowarzyszenie Ozarowska
Fundacja Centrum Promocji Kobiet ul. Ozarowska 75a, tel. 22 836 05 13, tel. 602 68 30 98, www.ozarowska.org.pl
centrum@promocjakobiet.pl lub administracia@promocjakobiet.pl Stowarzyszenie Interwencji Prawnej
www.promocjakobiet.pl al. 3 Maja 12 lok. 510, tel. 22 621 51 65, www.interwencjaprawna.pl
Fundacja Drabina Rozwoju Stowarzyszenie Katolicki Ruch Antynarkotyczny KARAN
tel. 22 646 48 38, www.drabina.org ul. Grodzienska 65, tel. 22 618 65 97, bezpfatna infolinia 800 120 289

www.karan.pl
* Poradnia leczenia uzaleznien
* Poradnia terapii od substandji psychoaktywnych

Fundacja Feminoteka
ul. Warecka 8 m 91, tel. 789 306 566, www.feminoteka.pl

Fundacja ITAKA — Centrum Poszukiwan Ludzi Zaginionych * Poradnia terapii uzaleznien i wspotuzaleznienia od alkoholu
ul. Muszkieterow 15a, tel. 22 654 70 70, www.zaginieni.pl ul. Grodzieniska 65, tel. 22 618 65 97
Fundacja Mam Prawo * Punkt konsultacyjny — Centrum Ztotego Wieku
ul. Koronowska 9, tel. 22 842 02 42, www.mamprawo.org ul. gen. W. Andersa 13, tel. 22 635 29 24
Fundacja MEDERI * Punkt konsultacyjny, ul. Targowa 15 2/3, tel. 22 408 80 24
tel. 22 815 76 03, www.czd.pl/mederi Stowarzyszenie Krzewienia Edukacji Finansowej

" ul. Putawska 1a, tel. 22 848 08 46, www.skef.p/

Fundacja Polskich Kawaleréw Maltanskich w Warszawie ,,Pomoc Maltanska

ul. F S. Jezierskiego 7, tel. 22 625 63 08, www.pomocmaltanska.pl Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”

ul. gen. W. Andersa 13, tel. 22 635 13 64

Fundacja Pomocy Matematykom Informatykom Nie_s:prawnym Ruchowo www.malibracia.org.pl
ul. L. Narbutta 49/51, tel. 22 565 48 79, www.fpmiinr.org.pl . . .
i Stowarzyszenie Promocji Abstynenckiej
Fundacja Praesterno Klub Uzaleznien od A do Z ,,U Pima”
tel. 22 621 27 98, www.praesterno.pl ul. Nowy Zjazd 1, tel. 22 822 71 68, www.upima.org
Fundacja Rozwoju Oprécz Granic Stowarzyszenie Przyjaciot Galerii
ul. W. Gorskiego 3/17, tel. 22 403 78 72, www.frog.org.pl »Sztuka Niepetnosprawnych wsréd Nas”
Fundacja TUS ul. Chmielna 15, tel. 608 853 363, www.sztuka-niepetnosprawnych.pl
ul. J. P Woronicza 29a, tel. 22 852 01 82, www.tus.org.pl Stowa_irzyszenie Przyjaciof Integracji . '
Helsiiska Fundacja Praw Cztowieka Program Pomocy Prawnej ul. Dzielna 1, tel. 22 831 85 82, www.niepelnosprawni.pl
dla Uchodzcéw i Migrantéw Stowarzyszenie Przyjaciot Spotkan Matzenskich
ul. Zgoda 11, tel. 22 556 44 66, www.hfhrpol.waw.pl/uchodzcy/ ul. Meander 23 m. 22, tel. 22 887 42 03, www.spotkaniamalzenskie.p!
Polski Zwiazek Gtuchych Stowarzyszenie ,Seniorzy Biatoteki”
ul. Biatostocka 4, tel. 22 619 92 95, pzgomaz@wp.p! ul. Odkryta 48f lok 208, tel. 605 350 160
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Grupa wsparcia ,Razem damy rade”

Ogolnopolskie Pogotowie dla Ofiar Przemocy w Rodzinie jest placéwkg In-
stytutu Psychologii Zdrowia Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Grupa
wsparcia ,Razem damy rade” to oferta skierowana do oséb starszych, ktore
doswiadczyty przemocy i zaniedbania ze strony najblizszych. Grupa wsparcia
daje szanse na znalezienie zrozumienia, pomocy i pokazuje, ze nawet z tak
trudnym problemem cztowiek nie musi zosta¢ sam. Spotkania odbywaja sie we
wtorki w godz.11.00-13.00. Osoby zainteresowane zapraszane sg na konsultacje
wstepne. Zapisy pod numerem tel. 22 824 25 01. Miejsce spotkan: siedziba Nie-
bieskiej Linii, ul. W. Korotynskiego 13. W ramach grupy planowane sg spotkania
informacyjne z dzielnicowym i prawnikiem. Udziat w grupie jest bezpfatny.

Telefon zaufania dla oséb starszych 22 635 09 54

Telefon prowadzony jest przez Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”. Telefon
dziata w poniedziatki, $rody i czwartki w godz.17.00-20.00, we wtorki w godz.
9.00-12.00. Dodatkowo w $rody w godz. 14.00-16.00 ma miejsce dyzur, podczas
ktorego mozesz dowiedziec sie wszystkiego na temat choroby Alzheimera.

Dodatek mieszkaniowy
Jesli nie jestes w stanie samodzielnie pokry¢ wydatkow zwigzanych z uzytko-
waniem mieszkania, a jeste$ jego wiascicielem, mozesz sie zwrdci¢ o specjalny
dodatek mieszkaniowy*. Warunkiem jego otrzymania jest odpowiednia $rednia
wysokos¢ dochodu na jednego czfonka gospodarstwa domowego (na podstawie
ostatnich 3 miesiecy).
Mozesz sie starac o taki dodatek, jesli:
* prowadzisz gospodarstwo domowe sam i twoj Sredni miesieczny dochéd
nie przekracza 175% najnizszej emerytury obowigzujgcej w dniu ztozenia
whiosku (od 1.03.2015 r. najnizsza emerytura wynosi 880,45z1*);
* prowadzisz wspdlne gospodarstwo domowe z inng osobg (osobami),
a twaj sredni miesieczny dochdd nie przekracza 125% najnizszej emerytury
obowigzujacej w dniu ztozenia wniosku.
Przez wspolne gospodarstwo domowe nalezy rozumiec¢ osoby stale mieszkaja-
ce pod jednym dachem, i to nie tylko rodzine, ale i niespokrewnione ze sobg,
np. konkubentéw. Jednak jezeli sredni miesieczny dochéd na jednego cztonka
gospodarstwa domowego jest wyzszy, ale kwota nadwyzki nie przekroczy wy-
sokosci dodatku mieszkaniowego, mozesz dosta¢ dodatek obnizony. Wazna jest
takze powierzchnia zajmowanego mieszkania. Dodatek mieszkaniowy przyzna-
je sie na okres szesciu miesiecy. Pienigdze wptywaja do 10. dnia kazdego mie-
sigca na konto zarzadcy nieruchomosci i pomniejszajg nalezno$¢ za mieszkanie.

“Podstawa prawna: ustawa z dnia 21 czerwca 2001 roku o dodatkach mieszkaniowych
(Dz.U. Nr 71, poz.734 z p6zn. zm.).

“Komunikat Prezesa Zakfadu Ubezpieczen Spotecznych z dnia 18 listopada 2015 r. w spra-
wie kwot przychodu odpowiadajacych 70% i 130% przecietnego miesiecznego wynagro-
dzenia ogtoszonego za lll kwartat 2015 r. stosowanych przy zmniejszaniu albo zawieszaniu
emerytur i rent (Monitor Polski z 2015 r. poz. 1117).
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Wtascicielom doméw jednorodzinnych pienigdze wyptacane sq do reki. Wniosek
0 przyznanie dodatku mieszkaniowego skfada sie we wiasciwym ze wzgledu na
miejsce zamieszkania urzedzie dzielnicy (WOM), (adresy znajdziesz na s. 156-157).
0 dodatek mozesz sie starac takze wtedy, gdy zalegasz z ptaceniem czynszu. Po jego
przyznaniu trzeba regulowac opfaty na biezaco, inaczej go stracisz.

Dodatkowe dochody

Praca
Senior moze pracowac zawodowo i zarabiac¢, jednocze$nie pobierajac emeryture.
Emerytki, ktore ukonczyty 60 lat i emeryci po 65. urodzinach, mogg osiggac przy-
chéd bez ograniczenia, ich emerytury bedg wypfacane w cafosci. Jedynie mtodsze
emerytki (przed 60. urodzinami) i emeryci (przed 65. urodzinami) majg ogranicze-
nia w uzyskiwaniu dochoddw, jesli chcg otrzymywac petng emeryture.
Twoja emerytura zostanie zmniejszona, gdy osiggniesz przychdd przekraczajacy
70% przecietnego miesiecznego wynagrodzenia (za poprzedni kwartat ogtoszo-
nego przez prezesa GUS), ale nie wyzszy niz 130% tego wynagrodzenia. Jesli
twdj dochdd przekroczy 130% przecietnego miesiecznego wynagrodzenia, ZUS
zawiesi ¢i wyptate swiadczenia. | tak od 12 grudnia 2015 r. do 29 lutego 2016 .
dochdd nieprzekraczajgcy 2 726,80 zt” miesiecznie nie powoduje zmniejszenia
emerytury. Dorobienie kwoty powyzej 2 726,80 zt do 5 064 zt miesiecznie powo-
duje zmniejszenie emerytury o kwote przekroczenia dochodu. Zarobienie 5 064 zt
miesiecznie lub wiecej pocigga za sobg zawieszenie emerytury. Kwoty wptywa-
jace na zmniejszenie lub zawieszenie $wiadczenia emerytalnego zmieniajg sie
cztery razy do roku: w marcu, czerwcu, wrzesniu i grudniu.

Kto moze dorabia¢ bez ograniczen. Bez wzgledu na to, ile dorobig, ZUS nie

zmniejsza, ani nie zawiesza $wiadczen:

— emerytom, ktérzy osiggneli ustawowy wiek emerytalny;

— emerytom i rencistom otrzymujacym honoraria z tytutu dziatalnosci twérczej
lub artystycznej, niezaleznie od tego, w jakim sg wieku;

— osobom, ktére maja: rente inwalidy wojennego; rente inwalidy wojskowego,
ktorego niezdolnos¢ do pracy ma zwigzek ze stuzbg wojskowa; rente rodzinng
przystugujaca po osobie, ktdrej smier¢ nastapita w zwigzku ze stuzbg
wojskowa.

Kiedy zarobisz i nie stracisz emerytury lub renty? Bez zadnych ograniczen

mozna zarabiac z tytutu:

— umow o dzieto zawartych z innym pracodawca niz ten, z ktérym jeste$my
zwigzani umowg o prace;

— praw autorskich i patentowych, wynajmu lub dzierzawy nieruchomosci, lub
lokali;

— honorariéw z tytut dziatalnosci twérczej;

— darowizn i zapomdg.

“Monitor Polski z 2015 r. poz. 1117.
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Renta dozywotnia za mieszkanie

Mozna jg dostawac dozywotnio w zamian za notarialne przekazanie prawa wtasnosci

do mieszkania funduszowi hipotecznemu. Na podstawie podpisanej umowy mozesz

dozywotnio mieszka¢ w mieszkaniu i otrzymujesz rente (na ogét kilkaset ztotych), nie
zostawisz juz jednak mieszkania w spadku. Od takiej umowy nie mozna odstgpic.

Warunkiem skorzystania z renty hipotecznej najczesciej jest ukonczenie 65 lat. Umo-

we o rente moze tez zawrze¢ mafzenistwo, ale renta jest jedna, pfacona do Smierci

drugiego z matzonkdéw. O jej wysokosci decyduje:

* warto$¢ mieszkania (domu) — im wieksza, tym wyzsza renta;

* wiek wiasciciela w momencie zawierania umowy — im starszy, tym renta wyzsza;

* ptec — kobiety statystycznie 2yja dtuzej niz mezczyzni, renta jest dozywotnia,
wiec mezczyzna dostanie wyzsza rente niz kobieta (jesli umowe zawiera
matzenistwo, wysokos¢ renty wyliczana jest dla kobiety).

Fundusz hipoteczny na ogot przejmuje obowigzek optacania czynszu za mieszka-
nie (bo jest ono jego wiasnoscig). Obowigzkiem mieszkajgcych w lokalu bytych
wiascicieli jest utrzymywanie go w dobrym stanie. Rozwigzanie to ma swoje plu-
sy, ale warto rozwazyc tez ryzyko, jakie niesie fakt, ze fundusze hipoteczne ofe-
rujace takq ustuge nie sq nadzorowane i nie musza spefnia¢ zadnych wymogéw
kapitatowych. Dlatego koniecznie trzeba sprawdzi¢ sytuacje finansowgq takiej fir-
my, by mie¢ pewnos¢, ze ma dostatecznie duzo kapitatu, aby regularnie wyptacac
rente. Warto wiedzie¢, ze wedtug analitykéw finansowych fundusze wyptacajg
kobietom ok. 130 ztotych miesiecznie, a mezczyznom ok. 170 zt miesiecznie za
kazde 100 tys. zt wartosci nieruchomosci. To niezbyt duzo. Zdaniem ekspertow
korzystniejszym wyjsciem jest zamiana mieszkania na mniejsze, a uzyskane w ten
sposob pienigdze wiozy¢ na lokate i doktadac do renty odsetki z tej sumy.

Umowa o dozywocie

To jeszcze jeden sposob, by mieszka¢ w swoim mieszkaniu i zwiekszy¢ swoje docho-
dy. Mozesz podpisa¢ umowe notarialng przekazania mieszkania lub domu opiekuno-
wi w zamian za opieke, to znaczy za dozywotnie utrzymanie (wyzywienie, ubranie,
mieszkanie, $wiatfo, opat, a takze zapewnienie odpowiedniej pomocy i pielegnowa-
nie w chorobie oraz sprawienie wiasnym kosztem pogrzebu). Opiekunem moze byc¢
cztonek twojej rodziny, osoba niespokrewniona, a nawet firma. To rozwigzanie — jak
wszystkie — tez niesie za sobg ryzyko. Opiekun moze nie wywigzywac sie ze swo-
ich obowigzkéw wzgledem ciebie, a wtedy swoich praw trzeba dochodzi¢ w sadzie.
W takiej sytuadji (lub gdyby okazato sie, ze relacje pomiedzy tobg a opiekunem nie
uktadajq sie), mozesz zwrdcic¢ sie do sadu o zmiane zasad opieki. Sad moze zamienic
obowiazek opieki i wyzywienia na wyptacanie ci dozywotniej renty.

Odwrdcony kredyt hipoteczny*®

Ustawa o odwréconym kredycie hipotecznym, przyjeta przez Sejm 12 wrzesnia
2014 r., wprowadzita nowa ustuge pozwalajgca osobom posiadajacym nierucho-

“Bwww.mf.gov.pl.
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mosci uzyskiwac dodatkowe $rodki pieniezne z przeznaczeniem na dowolny cel.
Regulacja ma zabezpieczy¢ interesy osob starszych, bedacych gtéwnymi adresa-
tami nowych rozwigzan. Obecnie funkcjonujacy model sprzedazowy oparty na
przepisach Kodeksu cywilnego oferuje rente lub umowe dozywocia, w ktérych
beneficjent ustugi przekazuje wtasnos¢ nieruchomosci wraz z zawarciem umowy.
To odréznia go od rozwigzan przyjetych przez Sejm, zgodnie z ktérymi osoba za-
ciggajaca odwrocony kredyt hipoteczny pozostaje wtascicielem i moze mieszkac
w swojej nieruchomosci do $mierci. Odwrdcony kredyt hipoteczny jest rodzajem
kredytu, zabezpieczonym hipoteka na nieruchomosci, do ktérego oferowania
uprawnione beda wytgcznie banki, a zatem instytucje podlegajace publicznemu
nadzorowi sprawowanemu przez Komisje Nadzoru Finansowego. Specyfika tego
kredytu polega na tym, ze bank zobowiazuje sie do wyptacania kredytobiorcy
okreslonej kwoty srodkéw pienieznych w ratach lub jednorazowo, natomiast kre-
dytobiorca nie dokonuje spfaty kredytu. Oznacza to, ze osoba zaciggajgca od-
wrocony kredyt hipoteczny nie musi martwic sie, ze wkrétce bedzie musiata ten
kredyt sptaci¢. Sptata kredytu nastepuje po $mierci kredytobiorcy. Wazne jest tez,
ze spadkobiercy nie tracg prawa do nieruchomosci, gdyz majg mozliwos¢ doko-
nania sptaty zadtuzenia. Natomiast jesli nie wyrazq takiej woli, bedg zobowigzani
do przeniesienia wtasnosci nieruchomosci na bank. W takiej sytuacji bank bedzie
musiat zwrdcic im réznice, o jakg wartos¢ nieruchomosci przewyzsza jego nalez-
nos¢ z tytutu zawartej umowy, o ile taka nadwyzka powstanie.

Kazda osoba zainteresowana zawarciem umowy odwroconego kredytu hipotecz-
nego otrzyma od banku formularz informacyjny, w ktorym znajdg sie wszystkie in-
formacje na temat przewidywanej kwoty kredytu, terminu i sposobu jej wypfaty,
kosztéw, ktére w zwiagzku z tym kredytem bedzie zobowigzany ponies¢, sposobu
ich zaptaty, jak réwniez jego praw i obowigzkéw wynikajacych z umowy. Bank be-
dzie zobowiazany przekaza¢ formularz na co najmniej 7 dni przed zawarciem umo-
wy. Pozwoli to na spokojne zapoznanie sie z ofertg i jej skonsultowanie. Ustawa
precyzyjnie okresla wszystkie najwazniejsze elementy, ktére bank bedzie musiat
wskaza¢ w umowie. Kredytobiorca, ktdry bedzie chciat z niej zrezygnowac, uzyska
prawo odstgpienia od umowy bez ponoszenia jakichkolwiek dodatkowych kosz-
tow, w terminie 30 dni od dnia jej zawarcia. Niezaleznie od mozliwosci odstgpienia
od umowy w kazdym czasie bedzie mozna spfaci¢ kredyt bez ponoszenia dodat-
kowych optat. Seniorzy nie powinni réwniez obawiac sie sytuacji, w ktorej kwota
wyptaconego kredytu przewyzszy warto$¢ nieruchomosci, poniewaz projekt ustawy
przewiduje ograniczenie odpowiedzialnosci kredytobiorcy i jego spadkobiercow wy-
tacznie do nieruchomosci stanowigcej zabezpieczenie odwréconego kredytu hipo-
tecznego. Nawet jezeli bank wyptacit wiecej niz bedzie mogt odzyskac ze sprzedazy
nieruchomosdi, nie bedzie mdgt siegnac¢ po inne skfadniki majatku seniora ani jego
spadkobiercow. Ustawa przewiduje réwniez mechanizmy dyscyplinujace banki
do rzetelnego informowania o oferowanych odwrdconych kredytach hipotecz-
nych oraz do sporzadzania umoéw zgodnie z wymogami okreslonymi w ustawie.
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Brak dopetnienia obowiazkéw informacyjnych przez bank lub sporzadzenie umo-
wy niezgodnie z wymogami daje seniorowi prawo do rekompensaty finansowej
w wysokosci 10% odsetek i innych kosztow naleznych od wyptaconej kwoty od-
wroconego kredytu hipotecznego. Odwrdcony kredyt hipoteczny zapewnia ela-
stycznos¢ w zakresie wyboru sposobu jego wyptaty (jednorazowo, w ratach, linia
kredytowa). Gwarantuje ponadto swobode dysponowania $rodkami oraz poczu-
cie bezpieczenstwa wynikajgce z prawa wtasnosci nieruchomosci, ktérego nie jest
sie pozbawianym.

Bezpieczenstwo

Wezwanie pomocy jednym przyciskiem

Od niedawna jest to mozliwe takze w Warszawie. Za pomocg bezprzewodowego
nadajnika (ktéry mozna nosi¢ zawieszony na szyi lub na rece jak wisiorek lub
zegarek) mozesz wezwac pomoc, np. kiedy zrobi ci sie stabo, upadniesz, w domu
wydarzyfa sie jaka$ awaria (np. ulatnia sie gaz, pekfa rura). Sygnat dociera do
Centrum Alarmowego, ktére powiadamia odpowiednie stuzby (pogotowie ratun-
kowe, straz pozarng itp.) lub osoby wskazane do kontaktu. Ustuge $wiadczy na
terenie Warszawy kilka prywatnych firm. Pfaci sie za nig miesieczny abonament
oraz jednorazowgq optate aktywacyjna.

JPrzycisk zycia”, www.przyciskzycia.pl

Aby otrzyma¢ informacje na temat ,Przycisku zycia” skontaktuj sie z Infolinia:
531 500 531, napisz na adres poczty elektronicznej: biuro@przyciskzycia.pl lub
skorzystaj z formularza umieszczonego w zakfadce Kontakt.

Krajowy Sztab Ratownictwa Spotecznej Sieci Ratunkowej
www.ratownictwo.org, tel. 22 213 19 20, ksa@ratownictwo.org

Z telefonu komérkowego lub stacjonarego, funkgjg szybkiego wybierania (wci-
skasz jeden przycisk przypisany do Sieci Zycia®) wywotujesz numer alarmowy
wpisany do pamieci; nie musisz nic méwi¢ — system automatycznie rozpozna
skad wystano wezwanie.

Bezpieczenstwo osobiste

Z raportéw i analiz policyjnych wynika, Ze seniorzy s3 w wiekszym stopniu narazeni
na przestepstwa niz ludzie mtodsi. Przestepcy na ogét sq dobrymi obserwatorami
i potrafig wybrac z ttumu na ulicy, z grupy oséb w miejscu publicznym czy spotecz-
nosci lokalnej tych, ktorzy zwracajg na siebie uwage bezradnoscia, zagubieniem,
ostabiong uwaga, wynikajacymi z zaawansowanego wieku. Jesli dodac jeszcze ta-
twowiernos¢, brak roztropnosci i czujnosci, ktore wcale nie muszg by¢ pochodng
wieku, lecz charakteru, mozesz stac sie ofiarg naciggaczy, ztodziei, oszustow, wia-
mywaczy. Chociaz media codziennie donosza o nowych przestepstwach popetnia-
nych wobec innych oséb, to wcale nie musisz powiekszac tej statystyki.
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Podstawowe zasady bezpieczenstwa osobistego

Oto kilka rad, ktérych udzielaja policjanci z Wydziatu Prewencji Komendy Stofecz-

nej Policji*.

— Nie nos$ przy sobie wiekszej gotowki. Jesli jest taka koniecznos¢ (wypfata
z banku, zaptata jakiej$ naleznosci), postaraj sie o asyste zaufanej osoby. Jesli
juz jeste$ sam, to zawsze upewnij sie, czy po wyjsciu z banku nikt za tobg nie
podaza. Naprawde wiele transakcji mozna zatatwi¢ bezgotéwkowo, przez
internet, chocby wybierajgc tzw. pobranie z konta z tytutu stafych pfatnosci.
Wiadomo, ze w oddziale banku czy na poczcie moze kreci¢ sie obserwator,
ktory wcale nie musi by¢ napastnikiem. Wystarczy, ze wskaze cie swojemu
wspolnikowi. Portfel lub portmonetka wypetnione gotdwka — lekkomysinie
pokazane w sklepie podczas ptacenia za jaki$ drobiazg — moga by¢ dla
ztoczyncy zacheta, by cie okrasc.

— W przypadku wyptaty gotowki z bankomatu, gdy jeste$ sam, upewnij sie, czy
nie jeste$ obserwowany lub czy w poblizu nie krecg sie podejrzane osoby.
Staraj sie jednak, szczegolnie w porze wieczorowej i nocnej nie wybierac
z bankomatu zbyt duzych sum.

— Zawsze staraj sie zapamieta¢ numer PIN do swojej karty bankomatowej, a jesli
nie jeste$ w stanie go zapamietac, nigdy nie zapisuj go bezposrednio na karcie
bankomatowej, ani w innym widocznym miejscu.

— Wystrzegaj sie 0s6b nawiazujacych z toba kontakt, np. na poczcie, w sklepie,
w przychodni, na ulicy.

— Kiedy jeste$ w domu, zawsze zamykaj drzwi wejsciowe. Rozwaz mozliwos¢
zatozenia fafcucha na drzwi.

— Kiedy jestes sam w domu, nie wpuszczaj do mieszkania oséb, ktorych nie
znasz, a ktére podaja sie np. za pracownika opieki spotecznej, ZUS, PCK czy
administragji.

— Jesli juz musisz kogo$ wpusci¢ do mieszkania, nie zostawiaj go ani na chwile
samego. Najlepiej jest jednak poprosi¢ te osobe, aby przyszta z gospodarzem
domu lub znanym ci sgsiadem, do ktérego masz zaufanie.

— Nie przeprowadzaj zadnych transakcji z inkasentami lub akwizytorami.

— Nie przechowuj w domu duzych kwot pieniedzy, ani nie informuj nikogo,
kiedy otrzymujesz emeryture lub rente.

— Unikaj w porze wieczorowo-nocnej miejsc mato o$wietlonych i mato
uczeszczanych.

— Utrzymuj wiezi z sgsiadami, poniewaz dobrosasiedzkie stosunki realnie
podnosza bezpieczenstwo. Gdy opuszczasz dom na dtuzej, powiadom o tym
sgsiadow.

— W podrézy nie wyciggaj biletu z portfela. Lepiej wiozy¢ go do kieszeni.

— Korzystaj z bezpiecznych depozytéw. W szpitalu, sanatorium i na dworcu
mozemy powierzy¢ wartosciowe rzeczy do przechowalni; nie zostawiaj
tam jednak gotéwki. Decyzja o wyborze depozytu lub skrytki powinna by¢
przemyslana.

“Opracowano na podstawie: www.wprewendji.policja.waw.pl.
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— Zainstaluj systemy ochronne: drzwi, rolety antywtamaniowe, alarmy.

— W trakcie snu zamknij balkon i okna, szczegélnie gdy mieszkasz na parterze
lub w miejscu fatwo dostepnym dla 0séb z zewnatrz.

— Jesli nie dysponujesz numerem fabrycznym swojego sprzetu RTV/AGD, oznacz
go w sobie tylko znany sposab.

— Oznacz rower w dowolnie wybranej jednostce policji na terenie Warszawy.

— Nie nagtasniaj w srodowisku zawodowym i gronie oséb mato znanych, ze
mieszkasz sam.

— Pies w domu — to nie tylko dobry towarzysz, ale i obrofica.

— Zanim otworzysz drzwi — pamietaj o zatozeniu faficucha. To musi stac sie
nawykiem.

— Uwazaj, kogo wpuszczasz do domu. Sprawdz tozsamos¢ tej osoby. Jezeli to
akwizytor z interesujacg propozycja — popros o telefon do firmy.

— Nie daj sie skusi¢ na okazjonalne, tanie zakupy. Moze to by¢ wybieg, aby dosta¢
sie do wnetrza mieszkania. Nie ufaj w takich przypadkach nikomu.

— Po zgubieniu chocby jednego klucza od drzwi mieszkania — zmien natychmiast
zamek.

— Nie korzystaj z ofert wrdzbitek. Wielokrotnie podczas ,stawiania kart” dochodzi
do kradziezy.

— Nie udostepniaj kluczy do domu osobom obcym — ekipie remontowe;j,
dekoratorom wnetrz itp.

— Zaden policjant, urzednik dzwonigcy do twoich drzwi nie obrazi sie, jezeli
zazadasz okazania dokumentéw lub poprosisz o powiadomienie sasiada.

— Unikaj jazdy windg z nieznajomymi osobami.

— Pamietaj, ze do przechowywania wiekszych sum pieniedzy i kosztownosci stuza banki.

— Podczas wtamania do mieszkania ztodzieje przeszukuja w pierwszej kolejnosci
pawlacze, ubrania i posciel utozone w szafie, sfoiczki w kuchni, doniczki itp.

— Zbieraj ze swojej wycieraczki i sasiadéw ulotki reklamowe. Gdy lezg przez
diuzszy czas, mogg swiadczy¢ o nieobecnosci lokatorow w mieszkaniu.

— Jezeli wynajmujesz mieszkanie, musisz okreslic jasne, czytelne reguty
obowiazujace obie strony (godziny powrotu, czas przyjmowania gosci, zasady
korzystania z pomieszczen wspélnych). Zatéz zamek w drzwiach do swojego
pokoju lub prowadzacych do czesci domu, w ktorej przebywasz.

— Musisz dysponowac petnymi danymi personalnymi osoby, ktérej wynajmujesz
pomieszczenie.

Dzielnicowy — pierwsza pomoc

Jego lub jej (bo stuzbe dzielnicowych petnig rowniez kobiety) zadaniem jest tro-

ska o twoje bezpieczeristwo. To on/ona dobrze zna problemy mieszkaficdw i umie

je rozwigzywac. Informacji o swoim dzielnicowym (numer telefonu, gdzie i w ja-
kich godzinach petni dyzur) szukaj na tablicy ogtoszen zamieszczonej na klatce
schodowej, w internecie lub na najblizszym posterunku policji. Warto wiedzie¢,
kto jest dzielnicowym, a numer jego telefonu zapisa¢ w swoim telefonie komér-
kowym, domowym spisie telefonéw lub w innym fatwo dostepnym miejscu.
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Jesli masz problem dotyczacy bezpieczenstwa, np. czujesz zagrozenie ze strony sa-
siadow, cztonkdw rodziny czy kogokolwiek innego, mozesz zwrdcic sie 0 pomoc do
swojego dzielnicowego. Od niego tez mozesz oczekiwac informacji o wystepuija-
cych w okolicy zagrozeniach oraz instrukgji, jak sie zabezpieczy¢, jak sie zachowac
w okreslonych sytuacjach oraz organizowac w celu poprawy bezpieczenstwa. Kon-
takt z dzielnicowym to takze okazja poznania z bliska prawdziwego policjanta (mun-
dur, odznaka, sposéb przedstawiania sie i legitymowania). Ta na pozdr oczywista
procedura moze uchronic cie przed oszustami podszywajacymi sie pod policjantow.
Przy okazji dowiesz sie, jak pracujg przedstawiciele réznych stuzb, ktérych wizeru-
nek prébuja niekiedy wykorzystywac przestepcy. Od dzielnicowego uzyskasz takze
porade, jak przeciwdziata¢ réznym formom zagrozenia np. przemocy w rodzinie.
Przemoc wobec 0s6b starszych, niestety, nie jest rzadkoscig. Oprocz przemocy fi-
zycznej, najczesciej zdarza sie przemoc psychiczna: nieprzyjemne komentarze, obra-
Zanie, wysmiewanie, zastraszanie, zabieranie pieniedzy lub utrudnianie kontaktéw
z innymi osobami. Formg przemocy jest takze zaniedbywanie osoby starszej. Jesli
bywasz gtodny, nie masz lekéw, nie otrzymujesz potrzebnej ci pomocy medycznej
— 1o wszystko jest przemoca. Powinienes zgtosi¢ sprawe swojemu dzielnicowemu.
Zachecamy do ustalenia bezposredniego kontaktu do panstwa dzielnicowe-
go. Mozna to zrobi¢ poprzez strone internetowa Komendy Stofecznej Policji
www.policja.waw.pl, mozna dowiedzie¢ sie w najblizszej komendzie rejonowej
lub u kierownikéw rewiréw w dzielnicy.

KONTAKTY DO DZIELNICOWYCH

Rejonowej Policji Warszawa V

BRI O tel. 22 603 22 75, 600 997 304
Komisariat Policji Warszawa Bemowo p.0. kierownik rewiru nr 3 Komendy

ul. Pirenejska 3a, tel. 22 603 25 59 Rei el vV
* kierownik rewiru 1, tel. 600 997 752 teﬁjoznzog% Zozl?; G%rgzg;v7a6 48
* kierownik rewiru 2, tel. 600 997 740 ' '

BIAtOtEKA LSO

Komisariat Policji Warszawa Biatoteka I.(Okinl?g;?]it?emfmadzgllﬁféx;:ﬁawa !

ul. Mysliborska 65, tel. 22 603 53 17 ul. A. Malczewskiego 52

e kierownik | rewiru dzielnicowych tel. 22 603 12 37 w. 15, 600 997 352

tel. 600997147 * kierownik rewiru Il dzielnicowych
* kierownik Il rewiru dzielnicowych ul. A. Malczewskiego 52

tel. 600 397 026 tel. 22 603 12 37 w. 15, 600 997 310
BIELANY * kierownik rewiru Il dzielnicowych
Komenda Rejonowa Policji Warszawa V. ul. Podchorazych 39
ul. Broniewskiego 58 tel. 22 851 11 45 w. 12, 600 997 378
* kierownik rewiru nr 1 * kierownik rewiru IV dzielnicowych

tel. 22 603 22 14, 600 997 404 ul. Podchorazych 39

* p.o. kierownik rewiru nr 2 Komendy tel. 22 851 11 45 w. 12, 600 997 418
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* kierownik rewiru V dzielnicowych
ul. Wita Stwosza 31
tel. 22 603 19 26, 600 997 371

* kierownik rewiru VI dzielnicowych
ul. Wita Stwosza 31
tel. 22 603 19 26, 600 997 430

OCHOTA

Komenda Rejonowa Policji Warszawa IlI
ul. Opaczewska 8

tel. 22 603 73 55, 22 603 73 56

PRAGA POtUDNIE

Wydziat Prewencji Komendy
Rejonowej Policji Warszawa VII

ul. W. Uminskiego 22

tel. 22 603 82 56, 22 603 70 94

e kierownik rewiru |, tel. 600 997 597
e kierownik rewiru I1, tel. 600 997 593
e kierownik rewiru Ill, tel. 600 997 716
e kierownik rewiru IV, tel. 600 997 993

PRAGA POtNOC
Komenda Rejonowa Policji Warszawa VI
* kierownik rewiru dzielnicowych |
ul. Zabkowska 23/25
tel. 22 698 04 26, 600 997 062
* kierownik rewiru dzielnicowych Il
ul. Zabkowska 23/25
tel. 22 698 04 26, 600 997 023

REMBERTOW

Komisariat Policji Warszawa Rembertow
ul. Plutonowych 6, tel. 22 603 68 42

SRODMIESCIE
Wydziat Prewenciji
ul. Dzielna 12, tel. 22 603 65 91

TARGOWEK
Komisariat Policji Warszawa Targéwek
Rewir dzielnicowych I, 1, 1lI
ul. Motycka 15
tel. 22 603 55 40, 22 603 55 41
e kierownik rewiru |
tel. 22 603 55 40 w. 105, 600 997 934
e kierownik rewiru I
tel. 22 603 55 40 w. 105
600 997 138
e kierownik rewiru [l
tel. 22 603 55 40 w. 105, 600 997 134
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URSUS
Komisariat Policji Warszawa Ursus
ul. gen. K. Sosnkowskiego 16

tel. 22 603 21 01, 22 603 21 05

URSYNOW

Komisariat Policji Warszawa Ursynéw

ul. A. Janowskiego 7, tel. 22 603 17 04

* kierownik rewiru | dzielnicowych
tel. 600 997 354

* kierownik rewiru Il dzielnicowych
tel. 22 603 14 09, 600 997 382

* kierownik rewiru Ill dzielnicowych
tel. 22 603 34 37, 600 997 287

WAWER
Komenda Policji Warszawa Wawer
* kierownik rewiru dzielnicowych

ul. Mréwcza 210

tel. 22 603 23 74, 600 997 988

WESOtA
Rewir Dzielnicowych Warszawa
Wesota
* kierownik Referatu Prewengji
ul. | Praskiego Putku 21, tel. 22 773 40 80

WILANOW
Komisariat Policji Warszawa Wilanéw
ul. Okrezna 57, tel. 22 603 25 03
* kierownik rewiru | dzielnicowych
tel. 22 603 10 52, 600 997 433
* kierownik rewiru Il dzielnicowych
tel. 22 603 10 52, 600 997 353

WEOCHY
Komisariat Policji Warszawa Wtochy
ul. 17. Stycznia 57, tel. 22 603 68 24

WOLA
Komenda Rejonowa Policji Warszawa IV
ul. Zytnia 36
e kierownik rewiru 1
tel. 22 603 72 09, 600 997 761
e kierownik rewiru 2
tel. 22 603 72 09, 600 997 760

ZOLIBORZ )
Komisariat Policji Warszawa Zoliborz
* kierownik rewiru dzielnicowych

ul. L. Rydygiera 3a

tel. 22 603 71 16 w. 105, 600 997 322
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CAtODOBOWY NUMER DO OFICERA DYZURNEGO POLICJI W DZIELNICY

Bemowo, tel. 22 603 72 56, 22 603 76 63
Biatoteka, tel. 22 603 75 55, 22 603 51 30
Bielany, tel. 22 603 71 55

Mokotow, tel. 22 603 11 56

Ochota, tel. 22 603 73 55

Praga Potudnie, tel. 22 603 76 55

Praga Pétnoc, tel. 22 603 75 55
Rembertéw, tel. 22 603 76 55
Srédmiescie, tel. 22 603 70 55

Targowek, tel. 22 603 75 55, 22 603 81 71
Ursus, tel. 22 603 73 55

Ursynéw, tel. 22 603 11 56, 22 603 19 78, 22 601 69 78
Wawer, tel. 22 603 76 55

Wesofa, tel. 22 603 76 55

Wilandw, tel. 22 603 11 56, 22 603 18 31
Wtochy, tel. 22 603 73 55

Wola, tel. 22 603 72 56

Zoliborz, tel. 22 603 71 16

Wytudzenia pieniedzy metodq ,,na wnuczka"°

Bardzo czesto popetnianym przestepstwem, ktérego ofiarami padajg ludzie starsi,
jest wytudzanie pieniedzy przez osoby podajace sie za cztonkéw rodziny lub bli-
skich znajomych, pod pretekstem pilnej zyciowej potrzeby. Sprawcy dzwonig na
telefon domowy przedstawiajac sie jako wnuk, wnuczka, siostrzeniec lub siostrze-
nica (gtos w telefonie jest znieksztatcony, co sprawia, ze tatwo uwierzy¢ starszym
ludziom, ze dzwoni kto$ z rodziny) i prosza o pozyczke na zakup jakiej$ rzeczy
w bardzo atrakcyjnej cenie. Najczesciej od razu informuja ,babcie” lub ,dziadka”,
ze nie bedg mogli przyjecha¢, a pienigdze odbierze znajomy lub kolega. Zdarza
sie tez, ze ,wnuczek” dzwoni po pewnym czasie drugi raz i prosi o przekazanie
pieniedzy koledze, poniewaz on sam nie moze w danej chwili przyjs¢. Zanim dasz
w takiej sytuacji komukolwiek pienigdze, skontaktuj sie z wnukiem lub wskaza-
nym krewnym i sprawdz, czy to rzeczywiscie on dzwonit. Jesli nie mozesz skon-
taktowac sie z najblizszymi, niezwtocznie powiadom policje o takim zdarzeniu,
dzwonigc pod numer 112. Komenda Stoteczna Policji uruchomita tez specjalng
linie telefoniczng dla tych oséb, ktdre podejrzewaja, ze mdgt do nich zatelefono-
wac oszust podajacy sie za ,wnuczka”, ,krewnego” lub ,policjanta — funkgcjona-
riusza CBS". Na zgtoszenia policjanci czekajg przez cafg dobe, tel. 22 603 32 22.

Prosbha o szklanke wody®'

Inna metoda dziafania przestepcow polega na tym, ze pukaja do mieszkan, proszac
0 co$ do jedzenia lub picia i informujac, ze zmart im ojciec, a matka przebywa
w szpitalu. Starsze osoby, okazujac swoje dobre serce, bez zastanowienia przygoto-
wuja positek, a w tym czasie ztodzieje okradajg mieszkanie.

SYwww.wprewendji.policia.waw.pl.
>'bidem.
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Fatszywy pracownik OPS, ZUS*

Szczeg6Ing ostrozno$¢ nalezy réwniez zachowac w stosunku do 0séb podajacych
sie za urzednikéw i przedstawicieli réznych instytucji. Oszusci podajacy sie za pra-
cownikéw pomocy spofecznej, urzedu skarbowego czy ZUS-u mogq twierdzi¢, ze
ich wizyta spowodowana jest wyptata dodatkowego $wiadczenia pienieznego lub
materialnego, przyznaniem wiekszej emerytury lub renty czy zwrotem podatku
dochodowego. Aby jednak uzyskac te pienigdze lub $wiadczenia konieczne jest
whiesienie optaty manipulacyjnej lub przekazanie pieniedzy na zakup znaczkéw
skarbowych. Takie dziatanie sprawcy ma na celu wskazanie miejsca, gdzie starsza
osoba przechowuje pienigdze. Nastepnie zfodziej prosi o podanie szklanki wody,
a w miedzyczasie kradnie oszczednosci lub cenne przedmioty. Podobne metody
dziatania mogg by¢ wykorzystane przez domokrgzcow oferujacych do sprzedazy
tanie towary, osoby przynoszace ,dobrg nowine” o wygranej w konkursach lub
loteriach, czy tez osoby innej narodowosci proszace o jatmuzne.

Fatszywy policjant>

Sprawcy oszustw mogg takze podszywac sie pod funkcjonariuszy policji lub strazy
miejskiej. Moga przyjs¢ z informacja, ze np. ktos z rodziny potrzebuje pieniedzy,
aby zapfaci¢ mandat lub ze ktos$ z bliskich popetnit przestepstwo lub wykroczenie.
Jednoczesnie sugeruja, iz sprawe mozna zatatwi¢ polubownie poza ,granicami
prawa". Che¢ udzielenia pomocy bliskim powoduje, ze osoby starsze ptacg za te
Lwymyslong ustuge” znaczne sumy pieniedzy.

Bezpieczne mieszkanie

Warto co jaki$ czas sprawdzac stan urzgdzen technicznych, ktorymi sie postuguje-
my. Na przyktad w okresie grzewczym wzrasta zagrozenie zatrucia tlenkiem we-
gla (czadem), dlatego raz w roku powinnismy sprawdza¢ piecyki gazowe i weglo-
we. Przyczyng pojawienia sie czadu sg niedrozne przewody dymowe i spalinowe.
Mozna zaopatrzy¢ sie w czujnik czadu — najtansze kosztujg ponizej stu ztotych,
a mogg uratowac zycie.

Kiedy wychodzisz z domu, sprawdzaj czy wytaczytes kuchenke, piekarnik, pie-
cyk, promiennik, termowentylator, zelazko. Mozesz powiesi¢ na drzwiach liste
urzadzen, ktdre nalezy wytgczy¢ przed wyjsciem i sprawdza¢, czy wszystko jest
wylaczone, czy zakrecone sg krany itp.

Bezpieczenstwo w sieci®*

Internet to dzisiaj caty wirtualny Swiat. Utatwia nam Zzycie, poniewaz umozliwia
zatatwienie wielu spraw bez wychodzenia z domu. Dostarcza wiedzy, informacji,
rozrywki, umozliwia zrobienie zakupow z dostawg do domu. Warto z niego korzy-
stac. Trzeba jednak wiedzie¢, ze z chwilg, kiedy twéj komputer pojawia sie w glo-
balnej sieci, na bezpieczenstwo twoich danych czyhajg zagrozenia w postaci wiru-
sow, robakoéw, trojanéw — czyli mikro-programéw, ktére moga szkodzi¢ na wiele
>2|bidem.

>Ibidem.

>*Opracowano na podstawie: E. Maiwald, Bezpieczenstwo w sieci. Kurs podstawowy, Edition
2000, Krakéw 2001; Mc Bride PK. Internet po piecdziesigtce, Natkom, Poznan 2009.
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sposobow: btyskawicznie zapetniajac pamie¢ komputera, wprowadzajac szkodliwe

sekwencje do oprogramowania, udajac pozyteczne aplikacje badz wprost kradnac

dane. Mozna i trzeba sie przed tymi zagrozeniami skutecznie zabezpiecza¢. Oto
kilka podstawowych zasad, ktérymi warto sie kierowac, korzystajac z internetu:

* Koniecznie zainstaluj i systematycznie aktualizuj program antywirusowy. Nie

wymaga to duzych naktadéw. Dobry program antywirusowy mozesz dosta¢ na

plycie, kupujac czasopismo komputerowe lub nieodptatnie, legalnie sciagnac¢

z portali informatycznych. Wybierajac program warto poradzic sie zaprzyjaznionego

informatyka. Co jaki$ czas (nie rzadziej niz raz w miesigcu) skanuj swoj komputer

takim programem lub uzyj opdji automatycznego skanowania.

Nie otwieraj wiadomosci mailowych pochodzgcych z nieznanego zrédta, od

nieznanego nadawcy. Im bardziej atrakcyjny nagféwek takiej wiadomosci

(np. ,Wygrafes 100 000 zt"), tym bardziej podejrzana wiadomos¢. W zadnym

wypadku nie podawaj nadawcom takich dziwnych wiadomosci swoich danych

osobowych ani numeréw kont. To préba oszustwal

Nie instaluj oprogramowania z nieznanych zrodet ani takiego, ktére koniecznie chce

sie zainstalowac samo po wejsciu na jaka$ strone internetowa.

Nie wchodz na podejrzane strony internetowe i nie zostawiaj na nich swoich

danych. Jesli strona nagle cie gdzie$ przekierowuje, jest to podejrzane.

Szereg ustug dostepnych przez internet, takich jak operacje bankowe,

zakupy w niektérych sklepach, uczestnictwo w portalach spotecznosciowych,

wymaga uzycia loginu i hasta. Hasto nie powinno by¢ zbyt proste (najlepiej,

jesli zawiera co najmniej 8 réznego rodzaju znakow) i nie powinno by¢ zbyt
oczywiste, np. twoja data urodzenia. Hasfa nalezy co jaki$ czas zmieniac.

W zadnym wypadku nie nalezy uzywac tego samego hasta do réznych ustug

—na przyktad do skrzynki pocztowej i do konta bankowego.

Robigc zakupy przez internet korzystaj w miare moznosci z pfatnosci przez

centrum autoryzacyjne (np. e-card, Pay-u), co umozliwi zachowanie bezpie-

czenstwa danych twojej karty kredytowe;.

* Umieszczajac w internecie swoje zdjecia, filmiki, informacje o sobie — unikaj
prezentowania tresci, ktore informujg nieznane osoby o posiadanych przez ciebie
dobrach materialnych, czyli na przyktad swojej podobizny na tle nowego auta.

Wiecej informacji dla senioréw na stronie www.senioralna.um.warszawa.pl.

Zakupy

Zakupy przez internet

Osoby, ktére ze wzgledéw zdrowotnych nie mogg wychodzi¢ z domu albo dzwi-
gac ciezkich toreb, majg mozliwos¢ zamoéwienia zakupéw przez internet. Taka
ofertg dysponuja niektore sieci hipermarketdw; istnieja tez sklepy stworzone wy-
tacznie na potrzeby zakupéw internetowych.

Do ceny zakupéw internetowych najczesciej doliczony jest koszt dostawy.
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Sklep Patronacki Fundacji Jeden Drugiemu na Woli

Przy ulicy Prymasa Tysigclecia 137 powstat sklep z wyjatkowo tanimi towarami
dla 0séb w trudnej sytuacji materialnej. Dostepne w nim artykuty spozywcze oraz
srodki czystosci sprzedawane sg po znacznie obnizonej cenie, dzieki dofinanso-
waniu przez Fundacje ,Jeden Drugiemu”, ktéra planuje zatozy¢ sie¢ takich skle-
péw. Moga tam zrobi¢ zakupy osoby mieszkajgce na Woli, ktére sa kierowane
do sklepu z dzielnicowego o$rodka pomocy spotecznej. Jednym z filarow filozofii
dziafania Fundacji jest mozliwie najbardziej efektywne wykorzystanie pozyska-
nych $rodkow, stad tez funkcjonowanie sklepéw oparte bedzie gtéwnie na wspét-
pracy z wolontariuszami (moga nimi by¢ takze seniorzy)>>.

Zakupy na pokazach

Na rynku dziafajg przedsiebiorcy sprzedajacy towary w systemie akwizycyjnym.

Organizujg oni pokazy, najczesciej w hotelach, restauracjach, sanatoriach albo

podczas wycieczek. Zdarza sie, ze pokazy takie przedstawiane sq jako nieodptat-

ne konsultacje lekarskie. W trakcie spotkan odbywajg sie prezentacje wybranych

towaréw majacych utatwic zycie i funkcjonowanie w domu, pomdc utrzymac jak

najlepsze zdrowie, a coraz czesciej takze leczy¢ albo przynajmniej wspomagac le-

czenie. Na takie prezentacje klienci sg zapraszani telefonicznie albo listownie. Nie

bez powodu zaproszenia najczesciej otrzymujg osoby starsze. Z wiekiem coraz

wazniejsze jest zdrowie i dobre samopoczucie. Dlatego senioréw fatwo przeko-

na¢ nawet do bardzo kosztownych zakupdw. Dlaczego takie zakupy moga by¢

zrodtem ktopotéw? Juz po dokonaniu zakupu czesto okazuije sie, ze:

— cena jest stanowczo za wysoka (ta sama rzecz w innym miejscu jest duzo tansza, a po
przeliczeniu kosztow kredytu okazuije sie, ze tak naprawde na zakup nas nie stac);

— produkt jest niepotrzebny;

— produkt nie posiada cech, o ktérych zapewniat sprzedawca;

— decyzja o zakupie byta nieprzemyslana.

Dlaczego wiec kupujemy na pokazach? Nierzadko dlatego, ze ulegamy manipula-

¢ji. Techniki manipulacji ludzkim zachowaniem opierajg sie na pewnych regufach

psychologicznych.

Darmowy poczestunek zobowiazuje... czyli regufa wzajemnosci

Jak sie broni¢?

— Przyjmij prezent, ale nie czuj sie do niczego zobowigzany.

— Masz prawo zjes¢ obiad i nic nie kupic.

— Nie miej wyrzutdw sumienia, ze sprzedawca poswieca ci swoj czas, a ty mu
odmawiasz — to jego praca.

Tylko dzi$ szczegdlna promogja... czyli reguta niedostepnosci

Jak sie broni¢?

— Pamietaj, ze jesli cos mozna kupi¢ dzisiaj — najpewniej jutro tez bedzie to
mozliwe.

— Cena promocyjna nie musi oznaczac szczegélnej korzysci cenowej.

>Opracowanie na podstawie informadji na stronie internetowej www.jedendrugiemu.pl.
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Czemu nie kupi¢, jesli takie dobre... czyli reguta zaangazowania i konse-

kwengji

Jak sie broni¢?

— Badz czujny, kiedy poczujesz sie przymuszony, by zrobi¢ co$ whrew sobie.

— Niemadrze jest w imie konsekwencji dziata¢ na wiasng szkode.

Inni kupuja, widocznie dobre... czyli reguta spotecznego dowodu stusznosci

Jak sie broni¢?

— Uswiadom sobie, Ze to, co robig inni, nie zawsze jest stuszne.

— Decyduj samodzielnie.

Dobre, bo opracowane przez instytut naukowy... czyli regufa autorytetu

Jak sie broni¢?

— Nie ufaj $lepo reklamie.

— Jezeli jest to produkt leczniczy albo wyréb medyczny, przed zakupem skonsul-
tuj sie ze swoim lekarzem.

Ten pan jest taki mity... czyli reguta sympatii

Jak sie broni¢?

— Mito jest by¢ uprzejmym dla innych. Niekiedy jednak warto poprzesta¢ na
odwzajemnieniu mitego usmiechu.

Jezeli nie minefo 14 dni od zakupu, mozesz rozwigza¢ umowe stosunkowo

fatwo — bez wzgledu na powody tej decyzji.

Krok 1: Zt6z sprzedawcy pismo, w ktdrym odstepujesz od umowy.

Pismo takie mozesz dostarczy¢ do firmy osobiscie (przygotuj jego kopie i popro$

pracownika firmy, aby potwierdzit na kopii, ze pismo otrzymat) albo przestac je

listem poleconym na adres wskazany w umowie (najlepiej za zwrotnym potwier-

dzeniem odbioru). Musisz to zrobi¢ najpézniej 14. dnia od daty zawarcia umowy

(chodzi o dni kalendarzowe: np. jesli umowe zawarte$ 1 maja, pismo musi zostac

zlozone przedsiebiorcy lub nadane na poczcie najpézniej 15 maja).

Krok 2: Poinformuj kredytodawce, ze zrezygnowates$ z zakupu.

Jezeli rzecz zostata kupiona na raty, zwykle oznacza to zaciggniecie kredytu. Od-

stapienie od umowy sprzedazy oznacza takze rozwigzanie umowy kredytowe;.

Dla pewnosci warto jednak o rezygnacji z zakupu poinformowac réwniez bank

(lub przedsiebiorce udzielajgcego kredytu).

Krok 3: Zwrdc¢ sprzedawcy towar (jezeli go otrzymates).

Masz na to 14 dni od wystania o$wiadczenia o odstapieniu od umowy (chodzi o dni
kalendarzowe: np. jesli pismo wystates 15 maja, towar powinienes zwrdci¢ najpozniej
29 maja). Mozesz zwrdci¢ towar osobiscie lub wystac go na adres sprzedawcy (np.
przesytka kurierska). Ty decydujesz, jak to zrobisz. Ty ponosisz koszty zwrotu towaru.
Pamietaj, ze powinienes zwroci¢ wszystko, takze prezenty.

Od umowy mozesz odstapic¢, nawet jesli:

— oryginalne opakowanie zostato zniszczone;

— sprawdgzite$ dziafanie produktu (uzywates go);

— usuniete zostaty zabezpieczenia produktu (plomby).
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Jezeli uptyneto wiecej niz 14 dni od zakupu, rozwigzanie umowy jest mozliwe

tylko wyjatkowo:

— jezeli sprzedawca sie na to zgodzi;

— jezeli sprzedawca przy zawarciu umowy nie poinformowat o prawie do
odstapienia od umowy (miat taki obowigzek); w takim przypadku termin
na odstgpienie wynosi 14 dni od poinformowania o prawie do odstgpienia.
Prawo do odstapienia wygasa po uptywie 12 miesiecy;

— jezeli przy zawarciu umowy przedsiebiorca wprowadzit konsumenta w btad;
konsument musi jednak udowodni¢ swoje zarzuty, a takie sprawy sg trudne
i z requty wymagaja rozstrzygniecia przez sad;

— w trybie reklamacji — jezeli towar jest wadliwy mozna odstapi¢ od umowy;
chyba ze sprzedawca niezwtocznie i bez nadmiernych niedogodnosci dla
kupujacego wymieni rzecz wadliwg na wolng od wad albo wade usunie.
Ograniczenie to nie ma zastosowania przy kolejnej uznanej reklamacji. Nie
mozna jednak odstapi¢ od umowy, jezeli wada jest nieistotna.

Zakupy na raty to kredyt konsumencki

Przy zakupie drogich towaréw mamy czesto mozliwos$¢ zakupu na raty. Z reguty

oznacza to zaciggniecie kredytu lub pozyczki (kredyt konsumencki). Moze go

udzieli¢ bank, ale takze przedsiebiorca, ktéry nie jest bankiem. Umowa kredytu
konsumenckiego powinna by¢ zawarta na pismie.

Zanim podpiszesz umowe o kredyt:

1. Zastanow sie, czy na pewno musisz i chcesz korzystac z kredytu. Pamietaj,
ze oprécz ceny towaru bedziesz musiat zapfaci¢ odsetki, a zwykle takze
dodatkowe koszty (np. optaty, prowizje, koszty ubezpieczenia).

2. Nie podpisuj umowy kredytowej od razu. Jezeli jestes zainteresowany oferta,
popro$ sprzedawce, by dat ci czas na zastanowienie sie i sprawdzenie, czy
mozesz uzyskac kredyt gdzie indziej. Jezeli nie chce sie zgodzi¢ — powinienes
to potraktowac jako sygnat ostrzegawczy — moze w ogoéle nie warto z nim
podpisywac umowy.

3. Przeczytaj uwaznie warunki umowy. Zwré¢ uwage na RRSO (rzeczywista
roczna stopa oprocentowania, ktéra pozwala poréwnac kredyt z innymi) oraz
koszt dodatkowych opfat i prowizji. Dowiedz sie, czy i ile bedziesz musiat
zaptaci¢ w przypadku wczesniejszej spfaty kredytu.

4. Patrz nie tylko na wysoko$¢ miesiecznej raty. Zwrd¢ uwage na okres spfaty
kredytu, termin spfaty raty i dodatkowe optaty. Jezeli dotyczg one ubezpieczenia,
dowiedz sie, czy jest ono konieczne. Zdarza sie, ze mozna z niego zrezygnowac.

5. Zanim podpiszesz umowe, upewnij sie, ze przedsiebiorca bedzie mégt wydac
ci jej egzemplarz (lub kopie). Sprawdz, co podpisujesz i zazadaj kopii kazdego
podpisanego przez siebie dokumentu.

6. Pamietaj, ze od umowy kredytu mozesz odstgpic bez podania przyczyny
w terminie do 14 dni od dnia jej zawarcia. Jedynym kosztem, ktéry wowczas
poniesiesz, bedg odsetki za ten okres.
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Zrezygnowanie z kredytu nie jest rownoznaczne z rozwigzaniem umowy sprze-
dazy. Jezeli nie odstgpites od umowy sprzedazy, musisz sprzedawcy zapfacic za
towar gotowkg lub skorzystac z innego kredytu.

Wizyta akwizytora. Wymiana, instalacja, montaz...

W skrzynce pocztowej mozesz znalez¢ informacje o tresci: ,W najblizszych dniach

Zakfad Ustug Gazowych przeprowadza zapisy na wymiane piecykéw gazowych

i kuchni gazowych. Klient pokrywa jedynie koszty urzadzenia z mozliwoscig pfat-

nosci ratalnej..."” lub podobnej. W pierwszej chwili moze ci sie wydawac, ze tak

0 swoich dziafaniach informuje cie administracja budynku albo gazownia. Na ogot

tak nie jest. W taki wtasnie sposoéb — metoda akwizycji od drzwi do drzwi — firmy

Swiadczace ustugi poszukuijg klientow.

Zanim zdecydujesz o skorzystaniu z ustug takiej firmy, pamietaj ze:

— Administracja rzadko prowadzi wymiane kuchenek i piecykdw gazowych.
Jezeli przedstawiono ci informacje o takiej akcji, zanim cokolwiek podpiszesz
albo zgodzisz sie na rozpoczecie prac, zadzwon do administracji i dowiedz sie,
czy to prawda.

— Przedsiebiorstwo zajmujace sie dostarczaniem gazu nie wymienia urzadzen
u klientéw. Jezeli kto$ sugeruje, ze jest z gazowni, sprawdz to: popro$ o okazanie
legitymacji lub upowaznienia, zadzwon do gazowni i zapytaj, czy to prawda.

Tanszy prad: czy na pewno?

Od niedawna istnieje mozliwos¢ zmiany sprzedawcy energii elektrycznej. Zdarza

sie, ze do naszych drzwi pukaja przedstawiciele firmy, zapewniajac, ze ich oferta

bedzie skutkowata obnizeniem rachunkéw za prad. Niekiedy, whrew deklaracjom,
rachunki okazujg sie wyzsze niz dotychczas. Moze sie okaza¢, ze umowa obej-
muje dodatkowe ustugi (np. ubezpieczenie domu albo dodatkowe ubezpieczenie
zdrowotne), za ktore trzeba zaptaci¢. Z reguly umowa zawierana jest na kilka lat,

a wezesniejsze jej rozwigzanie wigze sie z koniecznoscia zapfaty kary. Zanim zdecy-

dujesz sie skorzysta¢ z zaproponowane;j ci oferty, doktadnie przeanalizuj wszystkie

jej warunki i zastanow sie, czy zmiana rzeczywiscie bedzie dla ciebie korzystna.

Nizszy abonament za telefon — nie zawsze

Zdarza sie, ze na zmiane umowy namawiajg przedstawiciele niektérych firm te-

lekomunikacyjnych.

— Obiecujg nizszy abonament telefoniczny, nie informujac o innych optatach
zwigzanych z korzystaniem z telefonu.

— Podajq sie za przedstawicieli dotychczasowego dostawcy ustug i przekonuja,
ze zmiana umowy jest konieczna ze wzgledu np. na zmiane nazwy firmy
lub jej przeksztatcenie.

— Wykorzystujg tatwowiernos¢ klientéw nakfaniajac do podpisania dokumentow,
ktore okazujg sie zamoéwieniami na ustugi innych przedsiebiorcow
telekomunikacyjnych.

— Nie pozostawiaja egzemplarza podpisanej umowy.
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Jesli wiec do twojego mieszkania zapuka akwizytor z informacja, ze ma dla ciebie
szczegolnie korzystng oferte, dzieki ktorej twoje rachunki beda nizsze, zachowaj
ostrozno$¢. Mozesz nie by¢ zainteresowany ofertg — nie musisz sie usprawied-
liwia¢. Masz prawo nie wpusci¢ przedstawiciela firmy do mieszkania. Jesli nie
jestes pewien, masz watpliwosci — nie podpisu;.

Jezeli jestes zainteresowany oferta:

— Zapoznaj sie z ofert, ale nie podpisuj umowy pochopnie — daj sobie czas na
przemyslenie.

— Popro$ przedstawiciela firmy, aby zostawit ci warunki umowy i wrécit za kilka dni.
W tym czasie poréwnaj warunki oferty z innymi dostepnymi na rynku i dowiedz
sie jak najwiecej o wiasciwosciach proponowanych ci towaréw lub ustug.

— Ustal jaka firme reprezentuje przedstawiciel handlowy — wazne, aby podat nazwe
i adres, a najlepiej takze numer REGON i NIP Sprawdz tozsamos¢ przedstawiciela
(masz prawo prosic¢ o okazanie identyfikatora lub pisemnego upowaznienia).

— Zanim podpiszesz, przeczytaj uwaznie catg umowe. Twoj podpis bedzie
oznaczat, ze zapoznate$ sie i rozumiesz jej warunki.

— Nie podpisuj umowy, ktéra jest dla ciebie niezrozumiata lub zbyt
skomplikowana. Masz prawo nie rozumie¢ warunkéw umowy. Zaznacz
niejasne postanowienia, a potem skontaktuj sie z przedsiebiorcg i popros
0 wyjasnienie watpliwosci.

— Rozmawiajac z przedstawicielem firmy, stosuj zasade ograniczonego zaufania.
Pamietaj, ze wigzace sq postanowienia umowy na pismie, nie za$ ustne
zapewnienia pracownika firmy. Popro$ wiec, aby wskazat te fragmenty
umowy, ktére potwierdzajg jego zapewnienia.

— Jesli akwizytor proponuje ci umowe z dodatkowymi ustugami, za ktdre bedziesz
musiat zaptaci¢, zapytaj czy mozesz podpisa¢ umowe bez nich. Jesli dodatkowe
ustugi sq konieczne, zastandw sie, czy oferta jest korzystna.

— Zwrd¢ uwage na warunki wypowiedzenia umowy i zwigzane z tym
konsekwencje finansowe. Popros, aby przedstawiciel firmy wskazaf ci
postanowienia umowy, ktére dotyczg tych kwestii.

— W przypadku uméw o $wiadczenie ustug, pamietaj, ze zgadzajac sie na
rozpoczecie $wiadczenia ustugi przed uptywem 14 dni od dnia zawarcia
umowy, pozbawiasz sie prawa do odstapienia od umowy. Nie musisz sie na
to godzi¢ — czasem lepiej poczekac¢ 14 dni na uruchomienie nowej ustugi,
zachowuijac dzieki temu prawo do namystu i zmiany zdania.

— Pamietaj, ze nie jeste$ sam. Zanim podpiszesz, pokaz umowe rodzinie albo
znajomym — pomoga ci podja¢ decyzje.

Zawarte$ umowe, ale chcesz sie z niej wycofac

Jezeli od zawarcia umowy nie mineto 14 dni, mozesz ja rozwigza¢ stosunkowo

tatwo. Wystarczy ztozy¢ sprzedawcy pismo, w ktérym odstepujesz od umo-

wy. Pismo takie mozesz dostarczy¢ do firmy osobiscie (przygotuj jego kopie

i popro$ pracownika firmy, aby potwierdzit na kopii, ze pismo otrzymat) albo

przestac je listem poleconym (najlepiej za zwrotnym potwierdzeniem odbioru).
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Musisz to zrobi¢ najpdzniej 14. dnia od daty zawarcia umowy (chodzi o dni
kalendarzowe: np. jesli umowe zawartes 1. maja, pismo musi zosta¢ ztozone
przedsiebiorcy lub nadane na poczcie najp6zniej 15. maja).

Jezeli uptyneto wiecej niz 14 dni od podpisania umowy, rozwiagzanie jej bedzie

mozliwe tylko wyjatkowo:

— jezeli przedsiebiorca sie na to zgodzi;

— jezeli akwizytor przy zawarciu umowy nie poinformowat o prawie do
odstapienia od umowy (miat taki obowigzek); w takim przypadku czas na
odstgpienie wydtuza sie do 12 miesiecy;

— jezeli przy zawarciu umowy przedsiebiorca wprowadzit konsumenta w btad;
konsument musi jednak udowodni¢ swoje zarzuty, a takie sprawy sg trudne
i z requty wymagaja rozstrzygniecia przez sad.

Do odstapienia od umowy nie wystarczy telefoniczne zawiadomienie przedsie-

biorcy o rezygnacji. Od umowy nie mozesz odstapi¢, jezeli przedsiebiorca za

twoja zgoda rozpoczat juz swiadczenie ustug. Zgoda na rozpoczecie $wiadczenia
ustug przed uptywem 14 dni od zawarcia umowy oznacza, iz klient zrzekt sie
prawa do odstgpienia od umowy.

Umowy przez telefon

Coraz czesciej konsumenci s kuszeni nowymi ofertami przez telefon. Podczas roz-

mowy telefonicznej moze dojé¢ do zawarcia lub zmiany umowy. Taka forma jest

fatwa i szybka. Niestety, w praktyce rodzi sporo nieporozumien. Przez telefon moz-
na otrzymac oferte zakupu towaréw (moze to byc takze prenumerata czasopisma).

Najczesciej jednak oferta dotyczy zawarcia lub zmiany umowy o $wiadczenie ustug

telekomunikacyjnych (dotyczacych telefonii, telewizji lub internetu albo pakietu ta-

kich ustug). Kiedy umowa przez telefon jest zawarta? Jesli konsultant przedstawit ci
istotne elementy umowy i uzyskat od ciebie potwierdzenie, ze warunki te akceptu-
jesz — zawartes umowe. Natomiast do zawarcia umowy przez telefon nie dojdzie,
jezeli poinformowates konsultanta, ze oczekujesz przestania warunkéw umowy na
pismie i wyraznie zastrzegte$, ze decyzje podejmiesz pozniej, po zapoznaniu sie

z umowg pisemng. W razie sporu to przedsiebiorca bedzie musiat udowodni¢, ze

doszto do zawarcia umowy przez telefon oraz wykazac, jaka byta tres¢ rozmowy.

Zawarte$ umowe przez telefon, ale chcesz sie z niej wycofac

Wystarczy ztozy¢ przedsiebiorcy pismo, w ktérym odstepujesz od umowy. Musisz to

zrobi¢ w ciggu 14 dni (kalendarzowych), przy czym termin ten liczy sie:

—w przypadku zakupu towaru od dnia wydania towaru;

—w przypadku zawarcia uméw o Swiadczenie ustug od dnia zawarcia umowy
(rozmowy telefonicznej z konsultantem);

—w przypadku zmiany warunkéw umowy o Swiadczenie ustug
telekomunikacyjnych — od dnia otrzymania potwierdzenia nowych warunkdw.
Pismo takie mozesz dostarczy¢ do firmy osobiscie (przygotuj jego kopie i popros pra-
cownika firmy, aby potwierdzit na kopii, ze pismo otrzymaf) albo przestac je listem

poleconym (najlepiej za zwrotnym potwierdzeniem odbioru).
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Do odstapienia od umowy nie wystarczy telefoniczne zawiadomienie przedsie-

biorcy o rezygnacji. Od umowy nie mozesz odstapi¢, jezeli przedsiebiorca za

twojg zgoda rozpoczat juz Swiadczenie ustug. Zgoda na rozpoczecie $wiadczenia
ustug przed uptywem 14 dni od zawarcia umowy oznacza, iz klient zrzekt sie
prawa do odstgpienia od umowy.

Kilka zasad dotyczacych ustug telekomunikacyjnych

— Zawierajac przez telefon nowa umowe o $wiadczenie ustug
telekomunikacyjnych pamietaj, ze zgadzajac sie na rozpoczecie $wiadczenia
ustugi przed uptywem 14 dni od dnia zawarcia umowy pozbawiasz sie
prawa do odstgpienia od umowy. Nie musisz sie na to godzi¢ — czasem lepiej
poczekac 14 dni na uruchomienie ustugi, zachowujac dzieki temu prawo do
namystu i zmiany zdania.

— Jezeli otrzymates$ przez telefon propozycje zmiany istniejgcej juz umowy
pamietaj, ze nie wszystkie postanowienia mozna zmieni¢ przez telefon.
Zmiany mogg dotyczy¢: rodzaju i zakresu swiadczonych ustug, pakietu
taryfowego, okresu waznosci umowy (np. przedfuzenia jej obowiagzywania).
Telefonicznie nie mozna natomiast zmienic¢ okresu rozliczeniowego, trybu
i warunkéw dokonywania zmian umowy oraz warunkoéw jej przedtuzenia
i rozwigzania.

— Kazda rozmowa dotyczgca zmiany warunkéw umowy jest nagrywana
i przedsiebiorca telekomunikacyjny powinien przechowywac jej zapis do
korica obowigzywania umowy na zmienionych warunkach i udostepniac¢
jego tre$¢ abonentowi na jego zadanie, zgtoszone w szczegélnosci w trakcie
postepowania reklamacyjnego.

Operator ma obowigzek przesta¢ potwierdzenie zmiany warunkéw umowy nie péz-

niej niz w ciggu miesigca od dnia zlecenia zmiany (czyli od daty rozmowy telefonicz-

nej). Dokument ten dla swojej waznosci nie wymaga juz ztozenia podpisu i odestania
do operatora. Ma on tylko potwierdzi¢ nowe warunki umowy.
Konsultagja: Anna Brzozowska-Filipowicz

Miejski Rzecznik Konsumentéw

Jezeli uwazasz, ze sprzedawca niestusznie odrzucit twojg reklamacje, masz kfo-

poty ze zle wykonanym przez fachowca remontem, nie zgadzasz sie z wysokoscig

optat za telefon lub masz inng sprawe konsumenckg, mozesz skontaktowac sie

z Miejskim Rzecznikiem Konsumentéw, ktdry oceni twoje racje, udzieli porady

prawnej i wskaze mozliwe rozwigzania.

Miejski Rzecznik Konsumentow
ul. Canaletta 2, tel. 22 443 34 44, www.konsument.um.warszawa.pl

Stowarzyszenie Konsumentow Polskich oraz Fundacja Konsumentéw uruchomity
Infolinie Konsumencka z darmowgq poradg prawna, ktora jest dostepna od ponie-
dziatku do pigtku w godz. 8.00-17.00, nr tel. 0 800 889 866.
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Testament

W Polsce coraz wiecej 0s6b docenia mozliwos¢ dysponowania swoim majatkiem
i spisuje testament. Jesli tego nie zrobisz, wszystko dziedziczy najblizsza rodzina
w rownych czesciach zgodnie z ustawa:

* twoje dzieci i mafzonek/matzonka;

* jesli nie masz dzieci, dziedziczy matzonek, twoi rodzice i rodzenstwo;

* jedli ktores z twojego rodzenistwa nie zyje, jego cze$¢ spadku dziedziczg jego dzieci;

* jesli nie masz wyzej wymienionych krewnych i nie zostawisz testamentu,
spadek przypada gminie, w ktorej bytas/bytes zameldowany.

Jesli chcesz, by spadek przypadt komus innemu (dalszej rodzinie, bliskiej ci, a niespo-

krewnione] osobie, instytucji) lub byt inaczej podzielony, napisz testament. Mozesz

to zrobi¢ u notariusza lub napisa¢ go samodzielnie — osobiscie sporzadzona ostatnia
wola ma taka sama moc prawng. Trzeba tylko pamieta¢ o podstawowych zasadach:

* musisz spisa¢ testament wtasnorecznie (nie mozna go podyktowac!), pismo
ma by¢ odreczne (nie na maszynie ani komputerze), napisane czytelnie;

* na dokumencie musi by¢ data;

* na gorze trzeba napisac ,testament” albo ,moja ostatnia wola”;

* pod tym tytutem napisz swoje doktadne dane: imie, nazwisko, date urodzenia,
potem — komu (np. mezowi, Jerzemu Kowalikowi, ur. 1 maja 1950 r.) oraz co
zostawiasz w spadku (np. wszystkie meble i ksigzki);

* koniecznie podpisz testament, najlepiej petnym imieniem i nazwiskiem.
Rozporzadzenia majgtkowe zamieszczone ponizej podpisu sg niewazne. Do ich
waznosci bytby niezbedny ponowny podpis.

Testament warto zostawic¢ w rekach zaufanej osoby, by na pewno zostat wykorzy-
stany. Dopoki zyjesz, testament nie wywotuje zadnych skutkéw i mozesz w kazdej
chwili odwota¢ zaréwno jego poszczegdlne postanowienia jak i caty testament.
Odwofanie testamentu moze nastgpi¢ przez sporzadzenie nowego testamentu,
badZ tez przez zniszczenie go lub pozbawienie go cech, od ktérych zalezy jego
waznos¢, badz wreszcie przez dokonanie w testamencie zmian, z ktérych wynika
wola odwotania jego postanowien. Nie mozna odwotfa¢ odwotania testamentu.
Prawo nie przyznaje skutecznosci temu pierwszemu.
Od 18 pazdziernika 2015 r. weszly w Zycie istotne zmiany w prawie spadkowym,
ktérych gtéwnym celem jest ograniczenie odpowiedzialnosci spadkobiercéw za diugi
spadkowe. Nowa regulacja uwzglednia interesy zaréwno spadkobiercow jak i wierzy-
cieli spadkowych wprowadzajac zasade, ze spadkobierca zamiast dziedziczy¢ spadek
ze wszystkimi zobowigzaniami, bedzie odpowiadat za ewentualne dtugi zmarfego
tylko do wysokosci przejetego majatku, co w praktyce oznacza przyjecie spadku z do-
brodziejstwem inwentarza (bez diugow). Wierzycielom przyznano uprawnienie do
zakwestionowania wykazu inwentarza i zazadania sporzadzenia spisul.

Konsultagja: radca prawny Pawet Zaczek

Art. 931, 935 Kodeksu cywilnego ((tekst jednolity obowigzujacy: Dz.U. z 2014 Nr 0,
poz. 121)).
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Pogrzeb

Ceremonia pogrzebu
Pogrzeb wymaga wielu decyzji. Mozna osobiscie lub telefonicznie skontaktowac
sie z zaktadem pogrzebowym, ktdry przewiezie ciato zmarfego do chfodni lub kost-
nicy miejskiej. Idgc do zakfadu pogrzebowego trzeba zabrac akt zgonu lub — jesli
chcemy zleci¢ zaktadowi pogrzebowemu wyrobienie aktu zgonu (ustuga ptatna)
— karte zgonu, dowdd osobisty zmartego oraz ostatni odcinek renty lub emerytury.
Mozna ograniczy¢ sie do wybrania trumny i zamowienia transportu zwtok, ale
mozemy tez zleci¢ takiej firmie kupienie ubrania dla zmartego, umycie i przy-
gotowanie ciata, zamowienie wieficow i nekrologéw, wydrukowanie klepsydr.
Warto podpisac z zaktadem umowe z doktadnym wyszczegdInieniem cen ustug.
Ceremonie pogrzebowe organizowane sg wedtug obrzadku wyznaniowego lub
ceremoniatu $wieckiego. Trzeba zdecydowac, czy zmarty zostanie pochowany
w trumnie, czy ciato zostanie skremowane, a prochy pochowane w urnie, na
jakim cmentarzu. Jesli nie mamy grobu rodzinnego, nalezy wykupi¢ kwatere.
0 nabozenstwie zatobnym i pochéwku na cmentarzu wyznaniowym trzeba po-
rozmawiac z duchownym w kosciele, w ktérym ma sie odby¢ uroczystos¢. Mozna
przed ztozeniem do grobu wystawi¢ trumne (lub urne) w sali pozegnan, w sali
ceremonialnej, zapewni¢ oprawe wokalno-muzyczna, pozegnalne przemdwienia,
a przy pochéwku wojskowych — udziat asysty wojskowej, pocztéw sztandaro-
wych, orkiestry. Czesto po pogrzebie bliscy zmarfego spotykaja sie na stypie.
Wspolne przezywanie straty pomaga znie$¢ bél z nig zwigzany.
Karta zgonu
Zgon i jego przyczyna powinny by¢ ustalone przez lekarza, leczacego chorego w ostat-
niej chorobie. Jesli zgon nastapit w szpitalu, karte wystawia lekarz opiekujacy sie pacjen-
tem. Jesli w domu, trzeba wezwac lekarza podstawowej opieki zdrowotnej lub lekarza
rodzinnego. Karte zgonu moze tez wystawic lekarz karetki pogotowia, przyjezdzajacy
do wezwania. Nalezy, jednak pamietac, ze nie we wszystkich karetkach pogotowia
w skladzie zespotu jest lekarz. Karta zgonu sktada sie z trzech czedci przeznaczonych:
1) do zarejestrowania zgonu; 2) dla administracji cmentarza; 3) dla potrzeb statystyki
publicznej. Podanie przyczyny zgonu nie jest niezbedne do jej wystawienia.
Akt zgonu
Zgon nalezy zgtosi¢ w Urzedzie Stanu Cywilnego w ciggu trzech dni od dnia
$mierci. Obowiazek taki majg, w kolejnosci:
— matzonek lub dzieci zmartego,
—najblizsi krewni lub powinowadi,
— wspotlokatorzy zmartego,
— osoby, ktére znalazty zwtoki lub $wiadkowie Smierci,
— administrator domu, w ktérym nastapit zgon. Jezeli do $mierci doszto

w szpitalu, do zgtoszenia zobowigzany jest szpital.
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Pamietajmy jednak, ze wniosek o wydanie aktu zgonu i tak trzeba zfozy¢ osobi-
$cie lub zamoéwic takg ustuge w zaktadzie pogrzebowym. Zgtaszajac zgon nalezy
jednoczesnie dostarczy¢ do Urzedu Stanu Cywilnego karte zgonu oraz zwrocié
dowod osobisty osoby zmartej. Wydanie odpisu aktu zgonu jest bezpfatne. Za
wydanie na twoj wniosek kazdego kolejnego odpisu aktu musisz wnies¢ optate
skarbowa, chyba ze jestes$ z niej zwolniony (optaty skarbowe: 22 zt za odpis skro-
cony, 33 zt za odpis zupetny). Akty zgonu sg czescig ksiegi stanu cywilnego i sg
przechowywane w Urzedzie Stanu Cywilnego lub Archiwum Panstwowym.

SIEDZIBY URZEDU STANU CYWILNEGO

Biatoteka, ul. Modlinska 197, tel. 22 443 91 98

Bielany, ul. S. Zeromskiego 29, tel. 22 443 99 44

Mokotow, ul. Falecka 10, tel. 22 443 12 17

Ochota, ul. Grojecka 17a, tel. 22 443 12 68

Praga Potudnie, ul. Grochowska 274, tel. 22 443 95 96
Praga Pétnoc, ul. ks. |. Ktopotowskiego 1/3, tel. 22 443 12 75
Srodmiescie, ul. gen. W. Andersa 5, tel. 22 443 12 30
Targowek, ul. L. Kondratowicza 20, tel. 22 443 88 45

Ursus, pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 60 40

Ursynéw, al. Komisji Edukacji Narodowej 61, tel. 22 443 13 38
Wawer, ul. Wiékiennicza 54, tel. 22 443 41 88

Wesota, ul. 1. Praskiego Putku 33, tel. 22 443 41 98
Wilanéw, ul. E Klimczaka 4, bud. B, tel. 22 443 49 21

Wola, al. Solidarnosci 90, tel. 22 443 59 89

Zasitek pogrzebowy
0 zasitek pogrzebowy moze wystapic¢ kazdy, kto pokryt koszty pogrzebu (w tym
osoba prywatna lub kilka osdb, pracodawca, dom pomocy spotecznej). W ra-
zie poniesienia kosztdw pogrzebu przez wiecej niz jedng osobe, kwota zasitku
jest dzielona miedzy nie proporcjonalnie do poniesionych kosztéw. By otrzymac
zasitek pogrzebowy z ZUS, zmarty musi by¢ ubezpieczony lub w chwili $mierci
pozostawac na utrzymaniu osoby ubezpieczonej. Podstawowymi dokumentami
wymaganymi do wypfaty zasitku pogrzebowego sa:

— whniosek o wypfate zasitku pogrzebowego (druk ZUS Z-12);

— skrécony odpis aktu zgonu;

— oryginaty rachunkéw poniesionych kosztéw pogrzebu, a jezeli oryginaty
zostaty ztozone w banku — kopie rachunkéw potwierdzone przez bank za
zgodnos¢ z oryginafem;

— dokumenty potwierdzajace pokrewieristwo lub powinowactwo zgtaszajgcego
whniosek z 0sobg zmartg (skrécone odpisy aktéw stanu cywilnego lub dowdd
osobisty zawierajgcy wymagane dane);
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— zaswiadczenie ptatnika skfadek o podleganiu ubezpieczeniu rentowemu

w dniu $mierci (w przypadku, gdy zmarta osoba ubezpieczona lub cztonek

rodziny osoby ubezpieczonej); nie dotyczy to oséb prowadzacych dziafalnos¢

na wtasny rachunek oraz oséb z nimi wspotpracujgcych.
Tozsamo$¢ osoby wystepujacej z wnioskiem o zasitek pogrzebowy jest ustalana
na podstawie dokumentu ze zdjeciem. Jezeli pogrzeb organizowany byt na koszt
panstwa, organizacji politycznej lub spofecznej, wymagane jest zaswiadczenie
wiasciwego organu administracji panstwowej lub organizacji stwierdzajace po-
krycie kosztow pogrzebu oraz rachunki kosztow poniesionych przez osobe wyste-
pujacg z wnioskiem o zasitek pogrzebowy. W razie poniesienia kosztow pogrzebu
przez cztonka rodziny osoby zmartej, zasitek jest wyptacany w maksymalnej wy-
sokosci 4 tys. zt, bez wzgledu na poniesione w zwigzku z pogrzebem wydatki.
Prawo do uzyskania zasitku wygasa po 12 miesigcach od daty Smierci®’.

Konsultacja: radca prawny Magdalena Borowiak

Smierc bliskiej osoby jest bardzo ciezkim przezyciem. Kazdy, kto doswiadcza takiej
straty, musi dac¢ sobie czas na wyzdrowienie Najwazniejsze jest, by nie pograzac
sie w smutku bez konca. Musisz pamietac, ze zatobe nalezy przezy¢; nie nalezy
tlumi¢ emodji, powstrzymywac tez. Trzeba pogodzi¢ sie z tym, ze nie masz wply-
wu na zmiane przesztosci. Dobrze jest mie¢ wokét siebie osoby, ktére nas wesprg,
z ktérymi mozna podzieli¢ sie swoimi emocjami i myslami, podja¢ jakies wspdlne
dziatania. Z czasem dostrzezesz pozytywny wymiar naszego otoczenia i dostosujesz
sie do nowej sytuacji. Ozdrowiejesz, gdy myslac o utracie ukochanej osoby, nie be-
dziesz odczuwac juz ogromnego smutku i tesknoty. A przeciez ta osoba i tak bedzie
ci towarzyszyc¢ przez cate zycie. Wsparcie w zafobie mozesz otrzymac zgtaszajac sie
do grupy wsparcia dziatajgcej na terenie Warszawy. Uczestnicy takich grup poprzez
dzielenie sie swoimi doswiadczeniami i emocjami wzajemnie sie wspierajg i poma-
gaja sobie w radzeniu z problemem straty i zatoby. Przynaleznos$¢ do takiej grupy
pozwoli ci dostrzec, ze nie pozostajesz sam ze swoim problemem.

GRUPY WSPARCIA DLA 0SOB W ZAtOBIE

Fundacja Nagle Sami
al. Wojska Polskiego 1a, tel. 22 633 54 25
bezptatny telefon 800 108 108 czynny od poniedziatku do pigtku w godz. 14.00-20.00

Przed przystapieniem do grupy nalezy skontaktowac sie telefonicznie lub mailo-
wo z Karoling Skrzypczyk, tel. 502 510 146, e-mail: karolina@naglesami.org.pl
Osrodek Hospicjum Domowe. NZOZ Zgromadzenia Ksiezy Marian6w

ul. Tykociriska 27/3, tel. 22 679 67 00, 22 679 68 85, 22 679 68 48

Przed przystapieniem do grupy nalezy skontaktowac sie telefonicznie z psycholo-
giem: Anna Kurowicka, tel. 600 373 899 lub Anna Putro, tel. 508 905 707

STwww.zus.pl.
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Telefony alarmowe

Europejski numer alarmowy 112
Pogotowie ratunkowe 999
Straz pozarna 998
Policja 997
Straz miejska 986

Infolinia Urzedu m.st. Warszawy (24 h 7 dni w tygodniu) 19 115
Stuzba Dyzurna Centrum Zarzadzania Kryzysowego

— petni catodobowy dyzur 19 656
Pogotowie energetyczne 22 82131 31
Pogotowie gazowe 992
Pogotowie cieptownicze 993
Pogotowie wodno-kanalizacyjne 994
Pogotowie drogowe 19 633
Informacja o wypadkach 19 790

Dzwoniac z telefonu komérkowego nalezy wybrac dodatkowo numer
kierunkowy miasta. Chcac sie potaczy¢ np. z posterunkiem poliji

w Warszawie, wybieramy 22 997. Wybierajac europejski numer
alarmowy 112 dzwoni sie bez podawania numeru kierunkowego.
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