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Wstep: Kim wtasciwie jest Senior?

Senior to osoba, ktéra osiggneta okreslony wiek, ktéry moze rézni¢ sie w zaleznosci od kultury i kontekstu
spotecznego. W Polsce uwazamy, ze osoby w wieku 60 lat i powyzZej sg uznawane za senioréw. Jednakze,
nie jest to jedyna definicja seniora, poniewaz wiek to tylko jedno z wielu kryteridéw, ktére muszg by¢ brane
pod uwage. Senior moze by¢ rozumiany jako osoba, ktéra osiggneta okreslong faze zycia, w ktoérej

doswiadcza pewnych zmian fizycznych, psychicznych i spotecznych.

Wiek senioralny nie oznacza rezygnacji z aktywnosci czy zycia petnego radosci. Wrecz przeciwnie, to czas,
ktéry moze byé wykorzystany do poszerzania swoich zainteresowan, zdobywania nowych umiejetnosci

i czerpania przyjemnosci z codziennych aktywnosci.

W poradniku zgromadzilismy informacje, ktdre pomogg seniorom petni¢ aktywnga role w spoteczenstwie,
zadbac o swoje zdrowie i utrzymac dobre samopoczucie. Mamy nadzieje, ze niniejszy poradnik okaze

sie dla Panstwa cennym zrédtem informacji, ktére pomoga w pokonywaniu trudnosci i czerpaniu radosci
z zycia w wieku senioralnym. Pragniemy, byscie poczuli sie wsparci i zainspirowani do realizacji swoich

marzen i celow.

Pamietajmy, ze wiek to tylko liczba, a zycie Seniora moze by¢ petne niespodzianek i wyzwan. BgdZzmy gotowi
je przyjac i czerpac z nich jak najwiecej radosci i satysfakcji. Przejdzmy wiec do pierwszego rozdziatu
poradnika i zacznijmy naszg podrdz po tematach, ktdre pomogg osiggng¢ harmonie i dobre samopoczucie

w wieku senioralnym.



Czes¢ 1: Zdrowie Seniora i opieka medyczna

Starzenie sie to naturalna czesc zycia, ktdra niesie ze sobqg wiele zmian zarédwno fizycznych,

jak i emocjonalnych.

Nie ma watpliwosci, ze zdrowie jest cennym skarbem, zwtaszcza w starszym wieku. W tym rozdziale
omoéwimy najwazniejsze aspekty dotyczace zdrowia senioréw oraz opieki medycznej, ktéra jest niezbedna
dla utrzymania dobrego stanu zdrowia. Przedstawimy réwniez kilka praktycznych wskazéwek, ktére pomoga

seniorom optymalnie zadbac¢ o swoje zdrowie i odpowiednio korzystac z systemu opieki medycznej.

1.1 Opieka medyczna oraz profilaktyka

1. Regularne wizyty u lekarza: W starszym wieku wazne jest, aby regularnie odwiedza¢ lekarza.
Wizyty kontrolne pozwalajg monitorowacé stan zdrowia i wczesne wykrywanie ewentualnych
problemdw. Zaleca sie rutynowe badania takie jak pomiar cisnienia krwi, badanie poziomu
cholesterolu, ocena stanu kosci oraz testy diagnostyczne na wczesne wykrywanie choréb.
Regularne wizyty u stomatologa réwniez powinny by¢ uwzglednione, poniewaz zdrowe zeby

sg kluczowe dla dobrego stanu ogdlnego zdrowia.

2. Prawidtowe odzywianie: Dieta odgrywa kluczowa role w utrzymaniu dobrego zdrowia senioréw.
Zaleca sie spozywanie zrdwnowazonych positkdw zawierajacych duzg ilos¢ warzyw, owocéw,
petnoziarnistych produktéw zbozowych oraz Zzrddet biatka, takich jak ryby, biate mieso, rosliny
stragczkowe i orzechy. Ograniczenie spozycia ttuszczow nasyconych i cukréw jest réwniez korzystne

dla zdrowia serca i ogdlnego stanu zdrowia.

3. Regularna aktywnos¢ fizyczna: Cwiczenia regularnie przynosi korzyéci zdrowotne seniorom. Zaréwno
spacery, jak i umiarkowany wysitek fizyczny, taki jak joga lub inne formy gimnastyki czy ptywanie,
wptywajg na ogdlng kondycje fizyczng, zwiekszenie sity miesniowej i poprawe funkcji serca.

Przed rozpoczeciem jakiegokolwiek programu treningowego, zawsze warto skonsultowacé

sie z lekarzem w celu dostosowania go do indywidualnych potrzeb i ograniczen fizycznych.

4. Regularne badania profilaktyczne: Seniorzy powinni by¢ $wiadomi waznosci regularnego
wykonywania badan profilaktycznych. Takie badania jak mammografia, kolonoskopia czy badania

okulistyczne pozwalajg na wczesne wykrywanie ewentualnych chordb i zwiekszenie szans



na skuteczne leczenie. Regularne badania profilaktyczne sg nieodtgcznym elementem utrzymania

zdrowia w starszym wieku.

Wiasciwe zarzadzanie lekami: W przypadku senioréw, ktorzy przyjmujg wiele lekéw, wazne jest
odpowiednie zarzadzanie nimi. Seniorzy powinni zawsze przestrzegac zalecen lekarza odno$nie
przyjmowania lekéw, co do dawki, sposobu podawania oraz harmonogramu. Regularne wizyty
kontrolne u lekarza mogg pomdc w monitorowaniu skutecznosci lekéw i dostosowaniu terapii, jesli

jest to wymagane.

Podsumowanie: Zdrowie i opieka medyczna sg nieodtgcznymi elementami zycia seniora. Regularne wizyty

u lekarza, prawidtowe odzywianie, regularna aktywnos¢ fizyczna, badania profilaktyczne i wtasciwe

zarzadzanie lekami sg kluczowe dla utrzymania dobrego stanu zdrowia. Pamietajmy, ze starzenie sie jest

naturalnym procesem, ale odpowiednia opieka medyczna i dbanie o zdrowie mogg pomdc w utrzymaniu

jakosci zycia na wysokim poziomie.

1.2 Potrzeba natychmiastowej pomocy

Jesli senior czuje, ze potrzebuje natychmiastowej pomocy medycznej, powinien podja¢ nastepujgce kroki:

1. Zatrzymac sie i usigsc¢ lub potozy¢ w bezpiecznym miejscu, aby unikngé dalszych urazéw.

Skontaktowad sie z pogotowiem medycznym za pomocg numeru 112 lub 999 i mozliwie doktadnie

opisa¢ swoje objawy oraz swoje potozenie, aby zapewni¢ szybki przyjazd pomocy.

Jesli jest w towarzystwie innych osdb, powinien poprosi¢ o pomoc i poinformowac ich o sytuacji.

Senior powinien mieé przy sobie dokumenty medyczne lub karte choroby, i powinien pokaza¢é je

ratownikom.

Jesli senior jest w stanie, moze sprébowaé komunikowac sie z ratownikami, odpowiadajgc na

pytania dotyczgce swojego stanu zdrowia, obecnych objawach i ewentualnych alergiach.

Jesli senior ma przy sobie jakiekolwiek leki, powinien przekazaé te informacje ratownikom, aby

umozliwié¢ im prawidtowe postepowanie medyczne.



7. Jedli senior moze, powinien powiadomic cztonkdw rodziny lub bliskich o swojej sytuacji,

aby zapewni¢ im informacje.

8. Jedli jest to mozliwe, senior powinien starannie obserwowac swoje objawy i pamietac o czasie

ich wystgpienia, jako ze te informacje moga by¢ istotne dla dalszej diagnostyki i leczenia.

1.3 Numery alarmowe

Niezaleznie od sytuacji, seniorzy powinni zawsze miec¢ przy sobie informacje o swoich chorobach, lekach
i ewentualnych alergiach oraz kontakt do bliskich oséb, ktére mogg zosta¢ powiadomione w nagtych
przypadkach. Regularne kontrole zdrowotne oraz stosowanie sie do zalecen lekarzy sg rowniez istotne dla

zapobiegania nagtym przypadkom medycznym.

Numery alarmowe:

112 - ogdblny numer alarmowy. Osoby dzwonigce pod ten numer mogg zgtosi¢ nagta potrzebe pomocy

medycznej, zagrozenie bezpieczeristwa, pozar lub inne sytuacje awaryjne
997 - numer alarmowy dla Policji

998 - numer alarmowy dla Panstwowej Strazy Pozarnej

999 — numer alarmowy dla Panistwowego Ratownictwa Medycznego

991 - pogotowie energetyczne

992 - pogotowie gazowe

993 - pogotowie cieptownicze

994 - pogotowie wodno-kanalizacyjne

986 - straz miejska (nie we wszystkich miastach)

116 123 - Kryzysowy Telefon Zaufania (Instytut Psychologii Zdrowia)

800 702 222 - Centrum Wsparcia dla oséb w stanie kryzysu psychicznego (Fundacja ITAKA)

22 668 70 00 - Niebieska Linia, ogdlnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie



Czes¢ 2: Bezpieczenstwo

Bezpieczenstwo seniordw jest niezwykle istotne, szczegdlnie w kontekscie minimalizowania ryzyka
wypadkéw. W tej czesci poradnika doradzimy jak dbaé o bezpieczeristwo seniora zaréwno w domu

jak i poza nim. Oczywiscie nie kazda osoba ukoniczywszy okreslony wiek napotyka na te same problemy,
u kazdej osoby zagrozenia w codziennym funkcjonowaniu moga pojawic sie na roznym etapie dlatego
nawet jesli uznacie panstwo, ze ponizsze informacje nie s Wam przydatne warto zapoznac sie z nimi

choc¢by dla samej Swiadomosci.

2.1 Bezpieczenstwo w domu

Kluczowym elementem zapewnienia bezpieczenstwa dla senioréw jest odpowiednie zabezpieczenie domu,

aby minimalizowac ryzyko wypadkoéw. Oto kilka krokéw, ktére warto podjac:

1. Zapewnienie odpowiedniego o$wietlenia i braku przeszkéd w domu: Jasne oswietlenie jest
niezwykle istotne dla oséb starszych, zwtaszcza w ciemnych korytarzach i schodach.
Upewnij sie, ze wszystkie pomieszczenia majg mocne, dobrze dziatajgce zrodta swiatta.

Usun wszelkie niepotrzebne przedmioty z pomieszczen, aby unikngé¢ potkniec¢ i upadkow.

2. Instalacja czujnikéw dymu i dwutlenku wegla: Bezpieczenstwo przed pozarem jest niezwykle wazne.
Upewnij sie, ze w domu zainstalowane sg czujniki dymu we wszystkich pomieszczeniach. Pamietaj

réwniez o zamontowaniu czujnikdéw dwutlenku wegla.

3. Upewnienie sig, ze podtogi sg antyposlizgowe: W celu zapobiegania upadkom w fazience, kuchni
lub innych pomieszczeniach, warto wyposazy¢ podtogi w maty antyposlizgowe.
Dodatkowo, jesli podtogi sg Sliskie lub zniszczone, nalezy podjg¢ odpowiednie kroki, aby je naprawié

lub zabezpieczyé.

4. W przypadku potrzeby, dostosowanie domu do potrzeb seniora: Niektérzy seniorzy mogg wymagacé
specjalnych udogodnie w swoim domu, aby méc funkcjonowaé samodzielnie.
Moga to byc¢ na przyktad uchwyty w tazience, ktére utatwiajg poruszanie sie, czy tez podwyzszenie

toalety dla 0séb z problemami z wstawaniem i siadaniem.



2.2 Bezpieczenstwo na ulicy

Seniorzy powinni byé Swiadomi swojego otoczenia i unikaé miejsc oraz sytuacji, ktére mogg wigzac

sie z zagrozeniem dla ich bezpieczenstwa. Oto kilka porad, ktére warto wzig¢ pod uwage:

1. Unikanie niebezpiecznych miejsc i sytuacji: Zawsze staramy sie unika¢ obszardéw, ktére sg znane
z duzego zagrozenia przestepczoscia lub niebezpieczenstwami. Zwracaj uwage na ostrzezenia

lub raporty o wzmozonej dziatalnosci przestepczej w Twojej okolicy.

2. Unikanie chodzenia po ciemku lub samotnie w nieznanych miejscach: Jesli jest to mozliwe, staraj sie
nie wychodzié¢ zdomu po zmroku. Jesli jednak konieczne jest poruszanie sie o zmierzchu lub w nocy,
zawsze wybieraj dobrze oswietlone ulice i unikaj samotnych rejonéw. Warto réwniez zawsze

informowac rodzine lub przyjaciot o planach powrotu do domu.

3. Korzystanie z przystankdw autobusowych i taksdwek: Czesto korzystanie z transportu publicznego
lub takséwek moze by¢ bezpieczniejsze niz poruszanie sie pieszo w nieznanych miejscach. Wybieraj
znane i dobrze o$wietlone przystanki autobusowe. Jesli jest to mozliwe, korzystaj z ustug

renomowanych takséwek.

2.3 Ochrona finansowa

Seniorzy muszg by¢ swiadomi zagrozen finansowych i podejmowac odpowiednie $rodki ostroznosci w celu

ochrony swoich pieniedzy. Oto kilka sugestii, ktére warto wzigé pod uwage:

1. Ubezpieczenie zdrowotne i emerytalne: Posiadanie odpowiedniego ubezpieczenia zdrowotnego
i emerytalnego jest niezwykle wazne. Upewnij sie, ze posiadasz aktualne ubezpieczenie,
ktore pokrywa Twoje potrzeby medyczne i finansowe. W razie watpliwosci skonsultuj

sie z ekspertem w tej dziedzinie.

2. Ochrona przed wytudzeniem gotdwki lub innych débr materialnych. Nigdy nie dawaj pieniedzy
obcym osobom, nawet jesli ktos twierdzi, ze jest znajomym Twojego dziecka czy wnuka. Trzymaj
obok telefonu liste numerdw do Twoich najblizszych. Jesli zadzwoni do Ciebie ktos podajacy sie za
wnuka czy siostrzerica, porownaj numer, z ktérego dzwoni, z tym, ktdry masz na liscie. Jezeli wydaje

Ci sie, ze kto$ prdbuje Cie oszukaé, nie wahaj sie i powiadom policje.



3. Unikanie oszustw finansowych i zakupow przez telefon lub internet: Seniorzy sg czesto celem
oszustow, ktdrzy starajg sie wytudzié ich pienigdze. Badz ostrozny i nie udzielaj informacji
osobistych, takich jak numer konta bankowego czy dane karty kredytowej, nieznajomym osobom.

Unikaj tez podejrzanych stron internetowych i niepewnych ofert.

4. Utrzymanie kontroli nad finansami dzieki regularnemu sprawdzaniu konta i sSrodkéw na nim:
Regularne sprawdzanie stanu konta bankowego oraz srodkéw na nim jest waznym elementem,
ktéry pozwala na kontrole i szybkie wykrywanie ewentualnych nieprawidfowosci

czy nieautoryzowanych transakcji. W razie watpliwosci, niezwtocznie skontaktuj sie z bankiem.

Pamietajac o tych wskazéwkach, mozna znacznie poprawic¢ swoje bezpieczeristwo zaréwno w domu,
jak i podczas codziennego poruszania sie. Wazne jest, aby by¢ sSwiadomym otoczenia i podejmowac

odpowiednie srodki ostroznosci.



Czes¢ 3: Wsparcie i Swiadczenia dla senioréow

Wraz z nadejsciem wieku senioralnego, wiele osdb moze znalez¢ sie w sytuacji, w ktdrej potrzebuja
dodatkowego wsparcia oraz dostepu do réznych form swiadczen. W tym rozdziale oméwimy mozliwosci
zasitkdw i innych form wsparcia, ktére przystugujg seniorom mieszkajgcym na terenach gmin Buk oraz
Tarnowa Podgérnego w wojewddztwie wielkopolskim. Przedstawimy rowniez informacje na temat

dostepnych ustug, pomocy rodzinnej oraz organizacji i instytucji pomocowych.

3.1 Swiadczenia senioralne:

1. Emerytura - Osoby w wieku senioralnym, ktére posiadaty ubezpieczenie emerytalne, mogg ubiegac
sie 0 emeryture przyznawang przez ZUS (Zaktad Ubezpieczen Spotecznych). Warto skontaktowaé
sie z najblizszym oddziatem ZUS w celu uzyskania szczegétowych informacji oraz wypetnienia

whniosku.

2. Rentowe $wiadczenia - Osoby, ktére nie majg uprawnien do emerytury, moga by¢ uprawnione
do renty z tytutu niezdolnosci do pracy. Renta przyznawana jest w zaleznosci od stopnia niezdolnosci
do samodzielnego zarobkowania. W celu uzyskania szczegétowych informacji, nalezy skontaktowac

sie z oddziatem ZUS.

3. Swiadczenia pomocy spotecznej - Gminy i powiaty oferuja réznorodne $wiadczenia pomocy
spotecznej seniorom, ktdrzy znajdujg sie w trudnej sytuacji finansowej. Moze to obejmowaé
Swiadczenia w postaci bonéw zywnosciowych, paczek zywnosciowych, wsparcia finansowego

na leki, opieki domowej lub pomocy w codziennych czynnosciach.

4. Programy aktywizacyjne - Istniejg programy aktywizacyjne, ktére sg skierowane do senioréw i maja
na celu zapewnienie im aktywnosci spotecznej i umozliwienie udziatu w réznego rodzaju zajeciach,
kursach i warsztatach. Warto zasiegnac informacji w Miejsko-Gminnym Osrodku Pomocy Spoteczne;j

(MGOPS) w Buku w celu uzyskania doktadniejszych informacji na ten temat.

5. Transport publiczny — w Polsce emerytom przystugujg znizki na przejazdy komunikacjg publiczna.

Warto dopytac o aktualne ulgi w lokalnym przedsiebiorstwie komunikacyjnym.



6. Opieka zdrowotna - Osoby w wieku senioralnym mogg korzystac¢ z bezptatnych programéw
profilaktycznych i badan, ktére sg finansowane przez Narodowy Fundusz Zdrowia (NFZ).
Warto skontaktowac sie z najblizszg przychodnig rodzinna lub placéwka medyczng w celu uzyskania

informacji o dostepnych badaniach czy konsultacjach specjalistycznych.

Warto réwniez monitorowaé lokalne wydarzenia i inicjatywy, ktére mogg oferowaé dodatkowe wsparcie
dla senioréw. Przydatne informacje mozna znalezé na stronach internetowych lokalnych instytucji, urzedéw

i organizacji spotecznych.

Niniejszy poradnik ma charakter poglgdowy, dlatego zalecamy osobiste skonsultowanie sie w przypadku
watpliwosci lub konkretnych pytan z wtasciwymi instytucjami, takimi jak ZUS, MGOPS czy inne lokalne
urzedy, w celu uzyskania najnowszych i doktadnych informacji dotyczacych dostepnych zasitkdw

i programow wsparcia.

3.2 Ustugi dla senioréow:

Ponizej zamieszczamy informacje na temat opieki domowej, domoéw opieki oraz programéw pomocy

spotecznej, ktdre sg zaprojektowane specjalnie z myslg o seniorach.

1. Opieka domowa jest jedng z najpopularniejszych ustug dla senioréw. Polega na zapewnieniu
wsparcia w codziennych czynnosciach zyciowych, takich jak gotowanie, sprzagtanie, zakupy
czy dbanie o higiene. Opiekunowie domowi sg szkoleni w zakresie opieki nad osobami starszymi

i sg w stanie zapewni¢ potrzebng pomoc w komforcie domowym seniora.

2. Domy opieki to miejsca, gdzie seniorzy mogg zamieszkac, jesli nie sg w stanie samodzielnie
funkcjonowad. Sg one specjalnie dostosowane do potrzeb oséb starszych i zapewniajg wsparcie
nie tylko podstawowych czynnosci zyciowych, ale réwniez opieke medyczng oraz codzienng
aktywnos¢ i spotecznos¢. Domy opieki majg personel medyczny, ktéry jest w stanie zapewnic opieke

zdrowotng i monitorowaé stan zdrowia senioréw.

3. Programy pomocy spotecznej rowniez oferujg wsparcie
dla senioréw. Mogg to by¢ programy finansowe, ktére pomagajg w optaceniu rachunkéw, lekéw czy
innych potrzebnych wydatkow. Mogg takze obejmowad programy rekreacyjne lub edukacyjne,
ktére umozliwiajg seniorom uczestnictwo w réznego rodzaju zajeciach, spotkaniach

czy wyjazdach.



Wazne jest, aby seniorzy mieli dostep do wymienionych ustug, gdyz mogg one znacznie poprawic jakosc ich
zycia oraz zapewnic im niezbedne wsparcie. Warto dowiedzie¢ sie o nich wiecej pytajgc w lokalnych

jednostkach pomocowych, aby méc skorzystac z nich w razie potrzeby.

Wybrane organizacje oraz instytucje pomocowe wraz z danymi kontaktowymi zostaty wymienione w

,Czesci 5” na stronie:
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Czesc¢ 4: Spotecznosé i aktywnosé

Spotecznos$é i aktywnosc sg niezwykle waznymi elementami zycia kazdego cztowieka, niezaleznie od wieku.
Dla senioréw jednak nabierajg one szczegdlnego znaczenia, poniewaz pozwala im utrzymad aktywnosé
fizyczng i umystowa, a takze poznawaé nowych ludzi i nawigzywaé nowe zwigzki spoteczne. W tej czesci
poradnika oméwimy rézne mozliwosci spotecznosciowych i aktywnosci dostepne dla senioréw, ktére moga

przyniesé wiele korzysci i satysfakcji.

4.1 Kluby seniora

Kluby seniora sg miejscem, w ktorym osoby w podobnym wieku mogg sie spotykac i spedzac czas razem.
Korzysci z cztonkostwa w takich klubach sg nieocenione. Przede wszystkim, klub seniora to doskonate
miejsce do nawigzywania nowych znajomosci i tworzenia wiezi spotecznych z osobami, ktére podobnie jak
my przechodzg przez ten sam etap zycia. W klubach seniora organizowane sg takze réznorodne wydarzenia
i wycieczki, ktore umozliwiajg spedzanie czasu w sposéb aktywny i atrakcyjny. Spotkania klubowe,
tematyczne wyktady czy warsztaty to doskonata okazja do zdobywania nowej wiedzy i rozwijania wtasnych

zainteresowan.

4.2 Aktywnos¢ spoteczna i wolontariat

Aktywnosc¢ spoteczna to niezwykle wazne zajecie, ktdre daje poczucie spetnienia i przydatnosci. Seniorzy,
posiadajgc ogromne doswiadczenie zyciowe, mogg wykorzystaé je na rzecz lokalnych inicjatyw spotecznych.
Angazowanie sie w takie projekty moze przynies¢ wiele satysfakcji i radosci. Ponadto, seniorzy mogg
réwniez pomoc mtodszym pokoleniom, np. udzielajac lekcji czytania lub prowadzgc warsztaty z réznych
dziedzin. Dzieki takiemu zaangazowaniu mogg przekazywac swojg wiedze i umiejetnosci dalej, pozostajac

przy tym aktywnymi cztonkami spotecznosci lokalne;j.

4.3 Edukacja i rozwoj osobisty

Nigdy nie jest za pdzno, aby uczy¢ sie czego$ nowego. Wtasnie dlatego kontynuowanie nauki oraz rozwijanie
swojej osobowosci jest tak wazne dla senioréw. Istnieje wiele mozliwosci edukacyjnych, ktére mozna

wykorzystac, aby stale poszerzac swoje horyzonty. Czytanie ksigzek, nie tylko rozrywkowych, ale takze
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naukowych czy klasycznych, pozwala na rozwijanie umystu i zdobywanie nowej wiedzy. Kursy online

oraz warsztaty tematyczne sg doskonatym sposobem na nauke w dowolnej dziedzinie. Wazne jest takze
uczestnictwo w aktywnosciach interaktywnych, takich jak nauka jezykéw obcych czy poznawanie nowych
technologii. Dzieki temu mozna utrzymac swoje umiejetnosci oraz zdobywa¢ nowe, co pozwoli

na petniejsze korzystanie z mozliwosci wspotczesnego Swiata.
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Czes¢ 5: Instytucje oraz organizacje dziatajace na rzecz pomocy lub aktywizacji

senioréw w gminach Buk oraz Tarnowo Podgdrne

Osrodek Pomocy Spotecznej (OPS) w Buku
ul. Ratuszowa 1, 64 — 320 Buk
tel. 61 89 40 220

e-mail: sekretariat@opsbuk.pl

Dom Dziennego Pobytu "POGODNA JESIEN"
ul. Mury 28, 64 — 320 Buk
tel. 572 290 287

e-mail: ddp@opsbuk.pl

Buk Miejsko Gminny Osrodek Kultury (MGOK) w Buku (w tym Klub Seniora)
ul. Dobiezynska 27, 64 — 320 Buk
tel. 6181401 21

e-mail: mgok@mgokbuk.pl

Dzienny Dom Opieki Medycznej dla Seniorow w Buku
ul. Przykop 4, 64 — 320 Buk

tel. 519 149 449 / 507 206 484

Gminny Osrodek Pomocy Spotecznej w Tarnowie Podgornym
ul. Poznanska 94, 62-080 Tarnowo Podgérne

tel. 61 895 93 40
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Uniwersytet Trzeciego Wieku Tarnowo Podgdrne
Patac Jankowice

ul. Ogrodowa 2, 62-080 Tarnowo Podgérne

61 10 10 406 / 500 620 983

e-mail: utw@tarnowo-podgorne.pl
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Zakonczenie

Mamy nadzieje, ze nasz poradnik przyda sie painstwu w codziennym funkcjonowaniu. Bez wzgledu
na to czy wykorzystacie panstwo zawarte tu informacje do poprawy swojego bezpieczenstwa czy tez

zadbacie o swojg aktywnos$¢ uczeszczajac do jednej z instytucji aktywizujacych.

Zyczymy Pafstwu zdrowia i spokoju.

Fundacja AKME
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