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Nigdy nie trac¢ nadziei, nawet
kiedy wydaje Ci sig, ze gorzej
byé¢ nie moze - nadzieja to
poczatek wszystkiego. Kiedy
Wszystko zdaje sig dziatac¢
przeciwko Tobie, pamigtaj, ze
samolot startuje pod wiatr,
nie z wiatrem. Jest tylko
jedno lekarstwo na dyuz’e
ktopoty - mate radosct.
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Ssanouny Cryteluibu

Stowarzyszenie Centrum Animacji
Mtodziezy w Goleniowie oddaje w Twoje rece
publikacje, ktora powstata w ramach
projektu, dofinansowanego z budzetu
Wojewodztwa Zachodniopomorskiego pt.
“Seniorzy-Seniorom, czyli jak nie poddac sie
wirusowi”. Dzieki wspéipracy z Oddziatem
Rejonowym Zwigzku Emerytéw, Rencistow i
Inwalidow w Goleniowie zebralismy dla
Ciebie najciekawsze sposoby jak radzi¢ sobie
w dobie pandemii, a takze garsé porad, ktére
mogg/byé przydatne w codziennym Zzyciu.

adz:ejg ze niniejsza publikacja
pr adme Ci do gustu i bedzie nie tylko

sl/oﬁ'aqq na ciekawe sposoby spedzania
czasu wolnego, lecz rowniez pozwoli w jak
najlepszej kondycji przetrwaé ten ciezki
jakim jest pandemia Covid-19.
my mitej lektury.

Fargad Stowansyszonce
Centrm Animaci Mbedyicsy
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| POLSKI ZWIAZEK EMERYTOW, RENCISTOW |
INWALIDOW W GOLENIOWIE

Slowen witpu

Oddziat Rejonowy Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidow w
Goleniowie powstat ponad 60 lat temu i przez wiele dziesiecioleci glownym
celem jego dziatalnosci byta szeroko rozumiana pomoc socjalno - bytowa,
skierowana do goleniowskich seniorow. Dopiero kolejnymi zadaniami
Zwigzku byto integrowanie i aktywizowanie emerytow i rencistow poprzez
organizowanie im réznych form zycia kulturalnego.

Od momentu ustalenia tamtych wytycznych, zawartych w Statucie
Zwigzku, mineto wiele lat, zmienita sie otaczajgca nas rzeczywistos¢, ustroj w
kraju, struktura spoteczna srodowiska seniorskiego, sytuacja finansowa,
materialna, dftugos¢ naszego zycia, a w zwiqzku z tym przede wszystkim
zmienity sie potrzeby tej grupy spotecznej.

Obecny Zarzqd O/R PZERil zostat powotany w lutym 2020 roku.
Odpowiadajgc na potrzeby seniorow, jako priorytetowe zadanie postawit
sobie stworzenie wspélnoty emerytow i inwalidéw, aktywne wigczenie
wszystkich czlonkéow Zwigzku w tworcze planowanie i wspdlng
odpowiedzialnosé za zycie zwigzkowe.

Niestety, zaledwie po kilku tygodniach, na drodze do szybkiego
wdrozenia i realizowania zamierzen staneta pandemia Covid-19, ktora przez
kilka miesiecy uniemozliwiata nam prace lub jg spowalniata.

Zarzgd O/R PZERil z przyczyn oczywistych nie mogt spotykac sie osobiscie,
dlatego nasze dziatania ustalalismy i konsultowaliSmy telefonicznie lub on-
line.

W obawie, ze dtugotrwaty lockdown spowoduje nieodwracalne zmiany
spoteczne i rozpad tworzqcej sie wspolnoty seniorow, podjelismy decyzje o
wykorzystaniu kazdego ,,rzgdowego okienka”, tagodzgcego rygory i wymogi
sanitarne, na kontakty z naszymi seniorami.

Przede wszystkim chodzito nam o grupe najstarszych lub samotnych
seniorow, najbardziej narazonych na grozne skutki izolacji spotecznej.
Myslelismy takze o pozostatych seniorach, ktorym potrzebne byly chwile
wytchnienia, relaksu, zapomnienia o groZnej rzeczywistosci i spotkania w
bezpiecznym miejscu, choéby w najmniejszym gronie.

Mamy nadzieje, ze podejmowane w tym czasie dziatania pomogly naszym
cztonkom przetrwaé najgorszy czas pandemii, a nam, mimo wszystko,
zbudowac zreby zwigzkowej wspéinoty.



Jak dobrze miec¢ sqsiada

Choc¢ mieszkam w duzym, wielorodzinnym domu, to mieszka sie w nim
bardzo dobrze. Sasiadujg tu ze sobg mtode rodziny z dzieCmi i seniorzy.
Okolica zacheca do spacerdw, jest cicho, spokojnie. Wiekszos¢ z nas
mieszka tutaj od wielu lat, znamy sie, czesto rozmawiamy o wielu sprawach,
dotyczacych naszego miejsca zamieszkania, ale takze prywatnych,
osobistych, rodzinnych. Lubimy sie i w miare mozliwosci pomagamy sobie
wzajemnie, a szczegdblnie osobom starszym i chorym.

Osobiscie jestem od lat zaprzyjazniona z mojg starszg, bo 90 - letnig
sgsiadka. Popotudniowa herbatka u pani Jadzi to nasza codziennos$¢, bo
pani Jadzia jest zaprzyjazniona z wszystkimi sgsiadami. Przy herbatce, z
duzym poczuciem humoru, petna wigoru pani Jadzia opowiada nam o
swoim ciekawym zyciu, dziecinstwie i pierwszych latach powojennego
Goleniowa. Mimo swojego wieku lubi organizowane przez nasz Zwigzek
imprezy, wyjscia do kina czy wyjazdy do teatru. Towarzysze jej w tych
wyjsciach, bo i mnie sprawiajg radosc.

Niestety, pandemia, tak jak wielu z nas, zamkneta naszg panig Jadzie w
czterech Scianach swojego mieszkania. My, sgsiedzi, zdaliSmy sobie sprawe
Z tego, jakie musi byc to dla niej trudne. Dlatego ustaliliSmy miedzy sobg, ze
pani Jadzi w tej sytuacji nie pozostawimy samej. Robilismy jej zakupy,
dotrzymywalisSmy towarzystwa, zapraszaliSmy do swoich mieszkan na kawke
i herbatke.

Nie moglismy takze zapomnie¢ o jednej dacie - 90 urodzinach naszej
podopiecznej. Najpierw z kolezankami z naszego Zwigzku odwiedziliSmy jg w
domu z kwiatami i stodyczami, a potem my, sasiedzi, urzadziliSmy nasze,
mniej oficjalne urodziny. OdsSpiewaliSmy tradycyjne ,sto lat’, przy torcie i
kawie wspolnie spedzilismy mite popotudnie. WidzieliSmy, jakg przyjemnosc
sprawity Jej te obchody, mimo panujgcej pandemii,

Opracowanie:
Zofia Staniszewska-Janiak




Utrzymanie kontaktu pomigdzy cztonkami Zwigzku

Pandemia byta szokiem dla nas wszystkich, piorunem ktéry spadt z jasnego nieba.
Kilka dni przed ogloszeniem lockdownu grupa naszych cztonkéw wzieta udzial w
imprezie "Dziei Kobiet nad morzem", inni Swi¢towali ten dziei na spektaklu
teatralnym pt. ,,Mito§¢ Ci wszystko wybaczy”, a jeszcze inni bawili si¢ w matych
przyjacielskich gronach. ByliSmy weseli, ufni, mieliSmy mndstwo planéw na
przysztos¢. Pandemia byta tylko w telewizji, w radiu, gdzieS tam daleko, we Wtoszech.
I nagle, z dnia na dzien, zapadta czarna kurtyna leku, strachu, niepewnoSci,
niebezpieczenstwa. Zakaz wychodzenia z domow, urwane Kkontakty rodzinne,
przyjacielskie, kolezenskie. Nikt nie byl w stanie przewidzie¢ co bedzie dalej. Dla
wielu senioré6w widmo samotnoSci, izolacji nabrato realnych ksztattow.

Po kilku dniach, jako administratorki naszej strony internetowej na FB,
pomySlalySmy, ze nie mozna trwaé¢ w takim marazmie leku i strachu i nalezy
wykorzysta¢ dostepne nam sposoby komunikacji z czlonkami naszego Zwigzku.
Pozyteczna stata sie¢ w tym czasie stara, tzw. pantoflowa poczta, dzieki ktorej kilka
osob telefonicznie przekazywato informacje, jak i gdzie nas szuka¢ w Internecie, jak si¢
zalogowac na facebooku i jak utrzymywac z nami kontakt. Od tego czasu facebook stat
si¢ nasza platforma komunikacyjna i do dnia dzisiejszego taka role Swietnie petni.

Na facebookowej stronie poczatkowo zamieszczaliSmy zyczenia urodzinowe,
imieninowe, Swiateczne, niestety, takze doS¢ czesto zamieszczaliSmy kondolencje w
zwigzku ze Smiercia kogo$ z rodziny lub naszego czionka. WymienialiSmy si¢
refleksjami, mySlami i emocjami.

StaraliSmy si¢ reagowaé na aktualng sytuacje w kraju i w Goleniowie,
prowokowali§my do uSmiechu, optymistycznego spojrzenia w przysztosc,
przedrukowywaliS§my okazjonalne wiersze, np.

Twardy sen
Jeszcze bedziemy dzieri kazdy swietowac
Jeszcze bedziemy ptakac ze smiechu
Jeszcze zaczniemy wszystko od nowa
I nauczymy sie zyc¢ bez pospiechu.
Jeszcze bedziemy doceniac chwile
Jeszcze zaczniemy cudownie zy¢
Jeszcze bedziemy ganiac motyle
| przestaniemy juz wreszcie sni¢
Jeszcze bedziemy spiewac i tanczyc
Jeszcze zdqzymy sie zyciem odurzyc
Jeszcze bedziemy pic sok z pomarariczy
Musimy sie tylko jeszcze obudzi¢
K. J. Drozd




7. kazdym dniem i z kazdym wpisem rosta nasza satysfakcja i rados$¢, kiedy
widzieliSmy, ze nasza strona jest odwiedzana przez coraz wigkszg liczbe osob, cieszy si¢
popularnoscia, kiedy pojawialy si¢ wpisy, podzickowania czy sympatyczne emotikony.
WiedziatySmy, ze FB obronit wielu ludzi przed samotnoscia, izolacjg i zatamaniem. A nam
pomdgt w utrzymaniu kontaktow pomiedzy cztonkami naszego Zwigzku i w tworzeniu
zwigzkowej wspolnoty.

Wielu takze, dzigki FB, zostalo zmotywowanych do podnoszenia swoich umiejetnosci
i poszerzania wiedzy w zakresie korzystania z Internetu.

Liderki zadania

Jefin Budny
Koty Keyostofick



Zycie pedzlem malowane

Mam na imie Eryka i mam 89 lat, ale nie czuje sie
jeszcze stara i chciatabym zyc jeszcze wiele, wiele lat.
Swiat jest taki ciekawy, choc¢ coraz bardziej sie boje,
czy nadal bedzie na nim bezpiecznie. Mieszkam
| sama, bo moj mqz juz nie zyje, a dzieci i wnuki majqg
| swoje rodziny | swoje zycie. Nie czuje sie samotnie.

Nadal jestem aktywna, mam dziateczke, do ktorej
' sama dojezdzam moim samochodzikiem, spotykam
sie z kolezankami w stowarzyszeniu , Tulipan”. Lubie
muzyke, jeszcze troche gram na akordeonie |
pianinie, a przede wszystkim mam swoje farby,
kredki, ptotna i papiery.

Kiedy tylko mam troche czasu, wyciggam je z szuflady, siadam i maluje z pamieci, ze
zdjec, z widokowek. Tylko musi byc jasno, stonecznie, bo przy zaréwce nie lubie tworzyc.
Malowanie zawsze sprawiato mi wielkq przyjemnosc. Od bardzo wielu, wielu lat.
Urodzitam sie na Slgsku i tam chodzitam do szkoty podstawowej. Wredy tez zaczetam
malowac. Potem w Zyciu byfo rdoznie, matzeristwo, dzieci, praca, na malowanie byto
mniej czasu, ale nigdy o tym nie zapomniatam. Takze w czasie pandemii, kiedy czesciej
bywatam sama w domu i miatam wiecej wolnego czasu, poswiecatam go na malowanie.
| tak powstafo kilka duzych pejzazy i mnostwo matych rysunkow, wykonanych roznymi
technikami. Najbardziej lubie uzywac farb olejnych. Nawet podczas lockdawnu nie
wiedziatam, co to nuda, i czas szybciej mi uptywat. Choc juz mam duzo lat, mam jednak
nadzieje, ze jeszcze uda mi sie namalowac wiele obrazow.

Mojq radosciq jest to, ze takze moja corka pieknie maluje. Mysle, ze nawet tadniej
ode mnie.




Dziatkowe samo zdrowie

Wielu z nas od wielu lat uprawia swoje przydomowe ogrodki, ma rekreacyjne
dziatki pod miastem, a jak mowiq przesmiewcy, niektorzy kazdego roku spedzajq
urlopy na RODOS. Ja tez naleze do tej grupy I, tak jak inni, bardzo lubie swojq
dziateczke. Zawsze wiedziatam, ze dziatka to zdrowie, dobre samopoczucie i
przyjemne zmeczenie, potgczone z satysfakciq ptynqcq z posiadania wtasnych
warzyw, owocow i pieknych kwiatow. Innym ludziom dopiero wybuch pandemii
uswiadomit to, o czym ja wiedziatam juz od dfugich lat. Przydomowe ogrodki, a
jeszcze lepiej lezgce gazies za miastem, nad jeziorem dziatki rekreacyjne, staty sie
oazami swiezego powietrza, miejscami bez ucigzliwej koniecznosci noszenia
maseczek, ale takze miejscami bezpiecznych spotkan towarzyskich, chocby w
matym gronie. Wielu moich znajomych zaczeto mi po cichutku zazdroscic
Juksusu”  posiadania ogrodka dziatkowego. Dlatego, korzystajgc jeszcze
dodatkowo z pieknych, stonecznych dni, zorganizowatam na mojej dziatce
spotkanie grupy cztonkow Kofa nr 4 w Mostach, ktore w tym czasie z powodu
lockdownu nie mogfo dziatac. Zaprosilismy kilku cztonkow naszego Zwiqzku,
,mieszczuchow” z Goleniowa, aby i oni mogli pooddychac Swiezym powietrzem.
Kazdy przyniost swoje wyroby, ciasta, safatki, przetwory warzywne czy
niskoprocentowe nalewki owocowe. Wszystko to byfto bardzo smaczne, ale
najwazniejsza byta mozliwos¢ spotkania sie po dtugim czasie izoladji,
porozmawiania | nacieszenia swoim towarzystwem. Spotkanie odsunefo czarne
mysli, dafo wsparcie w trudnym czasie i napetnito optymizmem. Uczestniczki
spotkania postanowity, ze nie poddadzqg sie wirusowi i jezeli bedzie taka potrzeba,
to pandemie przetrwajg chocby na dziatkach. Najlepiej na mojej.

Liderka
Krystyna Krzysztofiak
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Pomaganie jest fajne
Danuta Czerkawska

Zawsze bytam 0sobg chetnie pomagajgcq innym, stabszym, niepewnym swoich
ragji czy wiedzy i szukajgcym pomocy. W pracy czesto spotykatam ludzi, ktorzy czuli
Sie zagubieni w starciu z biurokracjq, nowymi przepisami, nie radzili sobie z
zarzqdzaniem wtasnymi finansami. Uwazatam, ze mojg powinnosciq, skoro potrafie
im pomac, jest wifasnie ufatwienie, wyjasnienie, jak poruszac sie w "bankowym
Swiecie".  Po potudniu, osobiscie doswiadczona, dziatatam na rzecz 0sob
niepetnosprawnych, szukatam funduszy na ich leczenie, rehabilitacje i potrzebne im
sprzety, aby zycie z niepetnosprawnosciq nie byto az takie trudne. Kiedy przesztam
na emeryture, nie zaprzestatam tych dziafari, ale pandemia znacznie ograniczyfa,
tak jak i innym, moje mozliwosci pomagania niepetnosprawnym. Po pewnym czasie
uswiadomitam soble, ze oprocz niepetnosprawnych, wokot mnie sq rowniez inne
osoby ,uwiezione przez pandemie” we wifasnych domach, a wsrod nich takze
cztonkowie naszego Zwiqzku. Niektorzy z nich to ludzie samotni, bez mozliwosci
nawet ,wirtualnego” spotykania sie z innymi, gwattownie wykluczeni spofecznie i
nieprzygotowani na takq sytuacje w ostatnich latach swojego Zycia. Zadzwonitam do
kilku 0sob z naszego Zwiqzku i zaproponowatam, abysmy, cho¢ na krotko i@ w
maseczkach, odwiedzili naszych samotnych seniorow. W trakcie wspolnych
rozwazari uzgodnilismy, ze nie mozemy takze zapomnieC o innych cztonkach
Zwiqzku, tych z wieloletnim, co najmniej 10-letnim stazem. W ciggu kilku dni udafo
nam sie ze zwiqzkowych funduszy zakupic stodycze, ciasteczka, owoce, herbatki,
drobne prezenty i zrobic paczki. A ze zblizat sie grudzieri | Swieta Bozego Narodzenia,
w domach naszych 53 seniorow zawitat Sw. Mikotaj, ktory zostat przez wszystkich
przyjety bardzo serdecznie i czesto ze wzruszeniem.

Wszyscy biorqgcy udziat w tej ,,akcji” upewnili sie, ze pomaganie jest fajne.
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Zielone Wycieczki

Od poczgtku pandemii wszyscy nasi cztonkowie zdawali sobie sprawe, ze
najtatwiej mozna sie zarazi¢ wirusem, gdy przebywa sie w zamknietych i
zattoczonych pomieszczeniach. Kazde wyjscie do sklepu, a nawet przychodni
lekarskiej, kosciofa, czy korzystanie z publicznej komunikacji, niosfo za sobg
lek, obawe przed zachorowaniem, ale ogtoszony lockdown takze nie sprzyjat
zdrowiu. Odczuwalismy potrzebe wyjscia na Swieze powietrze, wziecia
gtebokiego oddechu. ,Lekarstwem” na to byty przydomowe ogrddki, dziatki
za miastem, a dla tych, ktérzy mieli takie mozliwosci, pobyty w
gospodarstwach agroturystycznych lub krotkie wyjazdy w plener. Nie wszyscy
jednak, z roznych powodow, mieli takie mozliwosci. Wielu z nas z powodu
zamkniecia szkot i przedszkoli zajmowafo sie wnukami, pomagafo im w
nauce prowadzonej zdalnie. Czesto wyjazd na kilka - kilkanascie dni nie
wchodzit w rachube takze z powodu ograniczonych mozliwosci finansowych.
Dlatego, jako Zarzqd staralismy sie wykorzysta¢ kazdq mozliwosc, kazde
rzqdowe zezwolenie na zmniejszenie obostrzeri sanitarnych, i organizowac
jednodniowe wyjazdy w plener. Wyszukiwalismy takie miejsca, gdzie przy
okazji pobytu na otwartej przestrzeni mozna byto oddychac nieskazonym
powietrzem, cos nowego poznac, zobaczy¢ piekng architekture, zabytki i
nieznane wczesniej miejsca. Takie wyjazdy cieszyly sie ogromnym
zainteresowaniem i nawet, kiedy byty organizowane w ostatniej chwili, nigdy
nie mielismy problemu z frekwencjq.
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ZorganizowaliSmy wiele wyjazdéw ,antycovidowych”, miedzy innymi
wycieczki do nastepujgcych miejsc:

e Cmentarz Centralny w Szczecinie, ktéry oprocz tego, ze jest
najwiekszg w Polsce nekropolig, ktorej historie i architekture warto
pozna¢, jest tez ogromnym, wspaniatym parkiem z botanicznymi
okazami, niespotykanym nigdzie drzewostanem, alejg platanowsg,
ciggnacymi sie kilometrami alejkami wsréd drzew i krzewow i trasami
turystycznymi. Na zyczenie naszych cztonkéw bylismy tam trzykrotnie,
poznajgc miejsca nieznane i jednoczesnie przebywajgc na Swiezym
powietrzu.

e Ogrdod Dendrologiczny w Glinnej zwiedziliSmy wiosng i jesienia, za
kazdym razem zachwycajgc sie przyrodniczymi okazami, a wiosng
kwithgcymi rododendronami. O kazdej porze roku piekna jest
Puszcza Bukowa, rosngca za ptotem Ogrodu Dendrologicznego. W
takim otoczeniu przyjemnie jest siedzie¢ nawet caty dzien. Podczas
kazdego pobytu w Glinnej dodatkowo zwiedzamy potozony kilkaset
metrow dalej, wspaniale utrzymany, jeden z pieciu w Polsce
cmentarzy poswieconych niemieckim ofiarom Il wojny Swiatowe;j.

* Rejs po Zalewie Kamienskim z Dziwnowa do Kamienia Pomorskiego
zorganizowaliSmy ,rodzinnie”, dla dziadkéw z wnukami. Oprocz
wielogodzinnego pobytu w plenerze i na wodzie korzyscig byta
mozliwos¢ nawigzania kontaktéw miedzypokoleniowych, z innymi
babciami, dziadkami i wnukami. Zaréwno wspoélne zwiedzanie
Kamienia Pomorskiego z przewodnikiem opowiadajgcym basnie i
legendy zwigzane z tym miejscem, podobajgce sie i dziadkom i
wnukom, jak i wystuchanie pieknego koncertu w katedrze stworzyty
nowg ,platforme” przezy¢ miedzypokoleniowych.

e Uroki doliny Iny byty celem naszej nastepnej, "antycovidowej"
wyprawy na tono natury. Tak bliziutko, a tak pieknie. Na
przygotowanej Sciezce Ekologicznej przewodnicy z Nadleénictwa
Kliniska w bardzo przystepnej, wrecz zabawowej formie, "uczyli” nas
lasu. MierzyliSmy obwody drzew, obliczaliSmy ich wiek, rozréznialismy
szyszki i poznawaliSmy mape lasu, dzieki ktérej trudniej bedzie sie
nam w nim zgubi¢. DowiedzieliSmy sie wielu ciekawych rzeczy, no i
wdychaliSmy Swieze powietrze i zapach juz jesiennego lasu. MieliSmy
tez mozliwos¢ zobaczenia rozlewisk Iny z wiezy widokowej w tesku.
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Ziola wspomagaja zdrowie

Wielu seniorom choroba czy
niedyspozycja zdrowotna towarzyszy
kazdego dnia ich zycia. W powrocie do
zdrowia | poprawie jego stanu pomagajq im
leki przepisywane przez lekarzy. Wielu tez na
wtasna reke stosuje rozne medykamenty,
suplementy, reklamowane witaminy. (Czesto
nie  zdajemy sobie sprawy, ze owe
., wspomagacze” zdrowia nie tylko nie
pomagajqg, ale czesto zdrowiu szkodzq. Tak
dzieje sie | w przypadku ziot, ktore cieszq sie
opiniq zupetnie bezpiecznych, a to nie zawsze
okazuje sie byc prawdg.

Dlatego postanowilismy spotkac sie z fachowcem w tej dziedzinie - z
paniq Zytg, znanqg nam od lat | prowadzqgcqg w Goleniowie sklep
zlelarski, aby rozwiata nasze waqtpliwosci. Spotkanie cieszyto sie
duzym zainteresowaniem. Jego uczestniczki miaty okazje poznac
podstawowe ziofa, dowiedzieC sie, jakie dolegliwosci zdrowotne
poszczegolne ziota niwelujq, ktore pomagajq wzmocnic odpornosc na
choroby, utatwic zasypianie, zwiekszy¢ albo zmniejszy¢ apetyt, a ktore
stosowane w nadmiarze, mogq szkodzic. Poznaty tez ziota przydatne
W naszej kuchni, majqgce nie tylko wptyw na poprawe smaku potrawy,
ale takze,  jakby ,przy okazji’, "naprawiajgce” nasze zdrowie.
Zadawaty mnostwo bardziej szczegotowych pytari o receptury,
sposoby zazywania | uzywania ziot. Kazda z pan doktadnie
zapisywata uwagi pani Zyty, a pamiqtkq po spotkaniu byty zabrane
do domy probki ziot To byto bardzo potrzebne | pouczajgce
spotkanie, szczegolnie w czasie, gdy nasze zdrowie jest zagrozone.
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Rowerem po zdrowie

Nikomu z naszych seniorow nie trzeba ttumaczyc, jak wazne w zyciu
jest zdrowie i jak fatwo je straci¢ lub roztrwonic. A z kazdym
uptywajgcym rokiem, wie sie to coraz lepiej. Nasi seniorzy zawsze starali
sie dbac o swojq kondycje fizyczng, indywidualnie korzystajgc z basenu,
cwiczqgc na zajeciach jogi, uprawiajgc nordic walking, czy pracujgc we
wfasnych ogrodkach. Byly to jednak dziatania rozproszone,

indywidualne, nie zorganizowane. — P“ -
Kiedy wybuchta pandemia i odwotane E
Lo, ‘Iw y

zostaty  wszystkie  zajecia,  ktore  byty &
prowadzone w salach, dla tzw. ,poprawy &
zdrowotnosci” pozostaty tylko przydomowe
ogrédki. Wtedy tez wielu senioréw g2
przypomniato sobie o stojgcych w piwnicach
rowerach i korzysciach ptyngcych z jazdy
rowerem w hieskazonym srodowisku. Nie
byto tez przeciwskazan do spotykania sie w
matych grupach na fonie natury, nad
Jeziorem czy w lesie.

W tej sytuacji dwoch naszych cztonkow wyszto z inicjatywq wycieczek rowerowych dla
wszystkich chetnych. Inicjatywa spotkafa sie poczgtkowo z niewielkim odzewem, ludzie bali sie
opuszczania domaow, kontaktow z innymi i na wycieczke wyjezdzato zaledwie kilka osob, ale z
kazdym dniem i tygodniem przybywato coraz wiecej chetnych. Pierwsze wyjazdy byty krotkie,
Kilkukilometrowe, ale cztonkowie tej tworzqcej sie grupy sami zauwazyli, ze jezdzq coraz dalej |
wcale nie sq bardziej zmeczeni, za to optymistyczniej patrzq w przysztosc, sq w lepszej formie
psychicznej. Pomiedzy uczestnikami stworzyta sie takze wiez spofeczna, emocjonalna. Grupa
zaczeta stawiac sobie cele poznawcze - przed wycieczkq ustalano trase, wyszukiwano ciekawe
historycznie czy widokowo migjsca, poznawano ciekawe zakqtki goleniowskiej ziemi. Kazdy
wyjazd koriczyt sie spotkaniem przy grillu, w przydroznych zajazdach, na urokliwych polanach
czy we wiasnych ogrodkach. Dobra, stworzona przez lideréw atmosfera spowodowata, ze grupa
zaczeta sie rozrastac i pod koniec ubiegforocznego sezonu liczyta juz okoto 25 - 30 0sob. Stata sie
tez grupq miedzypokoleniowq, poniewaz z dziadkami zaczeli jezdzic ich wnukowie. Poniewaz
nasz Zwiqzek zaopatrzyt rowerzystow w firmowe koszulki i opaski odblaskowe, stali sie oni
propagatorami zdrowego trybu zycia seniorow i bezpieczenstwa na drogach. Na zakoriczenie
sezonu 2020 kazdy z uczestnikow otrzymat okolicznosciowy dyplom, a cafa grupa zostata
zaopatrzona w dobrze wyposazong apteczke pierwszej pomocy. Namacalnym efektem jest takze
stworzony przez lideréw album obrazujqcy i podsumowujqcy ubiegtoroczny sezon.

Dziatalnosc liderow i grupy nie skonczyta sie wraz z koricem roku. Grupa jest nadal bardzo

aktywna, podejmuje réwniez nowe wyzwania, nawiqzuje kontakty z innymi grupami i
organizacjami, a czekajgc na koniec pandemii, ma ambitne plany rozszerzenia swojej
dziatalnosci krzewienia zdrowego stylu zycia.
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Pamietamy o "Dzieciach wojny"

Sytuacje kryzysowe, pojawiajgce sie w zZyciu kazdego cztowieka, wywotujq
czesto nieznane nam dotychczas emocje, refleksje, nakazujg zatrzymac sie,
pomyslec, czasami zmienic swoje zycie. To dotyczy takze globalnych sytuadji
kryzysowych kraju, narodu, a nawet Swiata. Takg sytuacjqg okazafa sie
pandemia Covid-19, na ktorg nie byt przygotowany zaden kraj i zaden
cztowiek. Wielu z nas zdato sobie sprawe, jak kruche i ulotne jest zycie, jak
fatwo z naszego otoczenia i historii naszego kraju mogq odejsc ci, dla ktorych
nie zawsze znajdowalismy czas | miejsce w sSwojej codziennosci.
Uswiadomilismy sobie, ze takg grupg sq osoby, ktore przezyty wojne bedgc
dziecmi, a teraz sq ludzmi juz wiekowymi, szczegdlnie narazonymi na utrate
zdrowia | zycia z powodu Covidu. Wielu z nich juz odeszto na drugq strone
teczy. Dla tych, ktorzy sq jeszcze z nami, postanowilismy, pomimo pandemii,
ale z zachowaniem srodkow ostroznosci | wykorzystujqc ztagodzenie rygorow
sanitarnych, zorganizowac spotkanie ,Pamietamy o Dzieciach wojny”.

Do naszego Zwiqgzku nalezy prawie 40 0sob, ktore byty dziecmi, kiedy
swiat szedt ku katastrofie. My, czasami tylko kilka lat mfodsi od nich, ktorzy
mieliSmy szczescie urodzic sie po wojnie i znac jq z ksigzek, filmow, piosenek
zomierskich i poezji, nie mozemy zapomnie¢ o naszych seniorach, ktorzy
osobiscie jej doswiadczyli. Dzis, po ponad siedemdziesieciu latach, czesto nie
mogq sie pozbyc traumy tamtych lat, czasami chcg o tym mowic, czesciej
milczec, zeby nie wracac do przesztosci, bo za bardzo boli. Czesto sq juz
samotni, zapomniani, niezauwazani przez miodych, zyjqcy w cieniu, jakby
mniej wazni.

Zaprosilismy ich na spotkanie, takie rodzinne, przy kawie, herbacie, aby
powiedzieC im, ze pamietamy o nich i ocalimy ich losy od zapomnienia. Na
nasze spotkanie przyszto 16 seniorow - ,Dzieci wofny”. Inni przyjsc nie mogli z
powodu ztego stanu zdrowia, ztej kondycji psychicznej, oporu emocjonalnego
przed powrotem do wspomnien. To nie byta uroczystosc ,ku czci”. To byfo
bardzo ,sercowe” spotkanie przy wspolnym stole ludzi, ktorzy jako dzieci za
duzo widzieli, za duzo styszeli, za duzo przezyli tragedii, dramatow | ztych
emodji, tylko dlatego, ze ich dziecinstwo przypadto na czas najokrutniejszej z
wojen - Il wojny swiatowey.
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Szczegolnym zbiegiem okolicznosci, choC ponoC nic nie zdarza sie
przypadkowo, do Goleniowa przyjechaty, na zaproszenie Teatru Brama, cztery
0Soby, ktore w czasie wojny tez byty dziecmi i mieszkaty w niemieckim Gollnow.
ZastanawialiSmy sie, czy zaproszenie niemieckich "Dzieci wojny" do wspolnego
stotu nie bedzie zbyt duzym obcigzeniem emocjonalnym dla naszych seniorow.
Wszak to dzieci wroga, sprawcy ich nieszczesc. Dylemat organizatorow
rozwiata rozmowa z trzema naszymi ,dziecmi’, a szczegOlnie stowa pani
Marianny Zubkiewicz, ktora powiedziatfa, ze zadne dziecko nie wywotuje wojny i
Jest tylko jej ofiarq. Jej stowa staty sie mottem naszego spotkania”.

.ZADNE DZIECKO NIE JEST WINNE WOJNY
WSZYSTKIE SA JE] OFIARAMI”

| dzieki tym stowom do naszego stotu zaprosilismy takze dzieci dwczesnych
wrogow. Widac byto, jak bardzo przezywajq to spotkanie, ze sie g0 obawiajgq,
Jjak poczgtkowo byli spieci, niepewni, ale po serdecznym przyjeciu przez
naszych seniorow to napiecie z nich powoli sptywato. Jednak dopiero w
momencie, kiedy na rowni z naszymi "Dziecmi wojny" pani Dorte Baron
otrzymata z rgk p. Burmistrz Anity Jurewicz pieknq, czerwonq roze i karnet z
zyczeniami dobrych dalszych lat zycia, nie byta w stanie ukry¢ swojego
wzruszenia i emocji.

Spotkanie nie byto martyrologiczne, chocC nie brakowato smutnych wspomnieri
wywotujgcych 1zy i zacisniete gardfo. SpotkaliSmy sie jednak przeciez przy
wspolnym stole, zeby takze pospiewac, zabawic sie | posmakowac stodkosci.
Muzyczny nastroj wprowadzit zespot wokalny naszego Kofta w Mostach, z
ktorym wspdlnie spiewaliSmy znane piosenki, kotysalismy sie w ich rytmie, a do
niektorych na akordeonie akompaniowata 89 -letnia p. Eryka Paturaj.

Koricowym akcentem spotkania byfo przekazanie przez p. Burmistrz
wszystkim uczestnikom spotkania czerwonych roz i zyczen jeszcze wielu lat w
zdrowiu | szczesciu oraz podpisanie sie przez naszych seniorow w ,Ksiedze
Pamigtkowej”

Mamy nadzieje, ze spotkanie byto mitym przezyciem dla naszych ,Dzieci
wojny”.
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Anna Studniarz

. NIE WIEDZIAtAM, ZE WE MNIE TYLE UMIEJETNOSCI DRZEMIE,
DZIEKI DRUTOM ODKRYtAM JAK PRZEZYC PANDEMIE”

Pandemia zastata mnie w momencie, kiedy zaplanowatam
niewielki remont mieszkania i zmiane jego wystroju. Sytuacja
spowodowata, ze musiatam znacznie ograniczy¢ swoje plany
remontowe. Sklepy w wiekszosci byly zamkniete, a do otwartych
byto trudno dojechac. Ale byt Internet i sklepy internetowe. A w
sklepach tysigce kolorowych kiebkow wetny. Z szuflady wyjetam
druty, szydetko i zaczetam dziergac. Najpierw poduszki.
Przypominatam sobie sciegi, przeglgdatam strony internetowe w
poszukiwaniu nowych wzoréw. Im wiecej robitam, tym miatam
wiecej pomystow na kolejne wzory, a poduszki coraz bardziej
podobaty sie domownikom. Te poduszkowe przytulaki na trudne
czasy spowodowaty, ze nasze mieszkanie bez remontu statfo sie
fadniejsze i oryginalniej udekorowane. Z mojej nowej pasji
skorzystata takze moja malutka wnusia, dla ktérej zrobitam
mieciutki, piekny kocyk.

I tak, dziergajgc oczko w prawo, oczko w lewo, czesto
zapominatam o szalejgcej za oknem pandemii.

(] W P
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Spotkanie z najstarszymi cztonkami Zwigzku

Pandemia okazata sie szczegdlnie trudna do przetrwania dla najstarszych i
samotnych osob. W naszym Zwigzku mamy kilkunastu cztonkow, ktérzy ukonczyli
85 rok zycia. Czesto w normalnym czasie, z uwagi na swoj wiek lub stan zdrowia,
nie maja mozliwosci uczestniczenia w zyciu naszej organizacji. Pamietajgc o nich,
wysytamy im zyczenia urodzinowe, przy tzw. ,okragtych” urodzinach odwiedzamy
w domach, a jezeli jest to mozliwe, zapraszamy wraz z opiekunami na
organizowane przez nas imprezy. Pandemia dodatkowo spowodowata, ze izolacja
najstarszych senioréw stata sie przyczyng poczucia osamotnienia. ChcieliSmy
jednak, aby seniorzy nie pomysleli, ze w tak trudnym czasie zapominamy o nich.
ChcieliSmy powiedzie¢: "Pamietamy o Was i jestescie dla nas nadal wazni, mimo,
ze mamy tak rzadki kontakt". Dlatego grupa szesciu cztonkéw naszego Zarzadu
postanowita, przy zachowaniu wszelkich obostrzen sanitarnych, odwiedzi¢
seniorow w ich domach. MogliSmy ich obdarowac jedynie niewielkimi
upominkami, drobiazgami, ktére mogg uprzyjemni¢ zycie, i stodkosciami do
popotudniowej kawy. ObdarowaliSmy ich takze kartkami z pieknym wierszem,
znalezionym w Internecie:

"Nie béjmy sie lat, ktére przemijajq,

To one nam przeciez mqdrosci dodajq.
Nie od razu jabton owoce wydaje,
Mitos¢ takze z wiekiem dojrzalsza sie staje.
Wiele rzeczy w zyciu przychodzi z wiekiem.
Cztowiek caty czas uczy sie by¢ cziowiekiem."
(autor nieznany)

CieszyliSmy sie, kiedy spotykalismy seniorow we wspaniatej kondycji, dobrym
samopoczuciu i optymistycznym nastawieniu do zycia, nawet wtedy, kiedy mieli
bardzo ograniczone mozliwosci poruszania sie.

To Dbyly bardzo wzruszajgce spotkania, zyczliwe, radosne, sentymentalne, z
usmiechem i rzewnoscig. Mamy nadzieje, ze naszym seniorom 85+ sprawiliSmy
choc troche radosci i przyjemnosci.

W podziekowaniu byliSmy zapraszani na kawke, herbatke, rozmowe. Niestety,
z przyczyn epidemiologicznych, nie chcac narazac naszych senioréw na zarazenie,
nie moglismy z tych zaproszen skorzysta¢, obiecujac, ze kiedy tylko bedzie to
mozliwe, wpadniemy na popotudniowg kawke.
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Zofia Budny

S&w@&%@v@opﬁw

Od wielu lat mieszkam sama, bo mam juz doroste dziect 1 wnuki,
ktdre mieszkajg poza Goleniowem. Mieszkam w bloku, w ktdrym jest
zawsze gwarno, ruchliwie, stychac glosy dzieci, czasami szczekanie psow,
zamykanie i otwieranie drzwi wejsclowych. Pomimo wszystko, lubig te
dzwigki, ten niegrozny hatas. Jest sladem zycia. Mimo ze mieszkam sama,
nigdy nie miatam poczucia osamotnienia, izolacji. Pracujgc spotecznie,
mam duzo kontaktéw z innymi ludzmi, prowadze dom otwarty. Czasami
wydawato mi sig, ze potrzebuj ciszy, spokoju, momentéw samotnosei. 1 tak
byto, ale to ja sobie te chwile wybteratam. Az do wybuchu pandemii.

Koniecznos¢ przebywania w domu, brak osobistych kontaktow
uswiadomity mi, jak wazni sq dla mnie inni ludzie. Cisza byta dla mnie
nowym, nieznanym doswiadezeniem zyciowym. Budzita Igk, niepokd),
utrate poczucia bezpieczeristwa. Probowatam réznych sposobow, aby ten
lek byt mnigjszy, bardzie) ,oswojony”. 1 wtedy siggnetam po stowa,
zaczetam swoje lgki, obawy, refleksje @ przemyslenia przelewac na papier.
To tak, jakbym cz¢sc tego leku oddata kartce papieru. Stowa miaty swdj
rym i rytm, dlatego nazwatam je ,wierszami zawirusowanymi”. Nie
pretenduwjq do nazwy poezji, ale pomogly mi przetrwac ten trudny czas 1
teraz, kiedy je czytam, widze, jak zmieniaty sig moje uczucia, ale i jak
zmieniak sig swiat wokdt mnie.
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MOJA KEATKA

Na korytarzu, gdzies w naszej klatce,rozsiadt sie
strach w rogatej czapce.

Zapadta cisza w obu jezykach,

czasem ktos z rana szybko przemyka,

potem pan z pieskiem na spacer idzie,

wszystko to tylko przez szybe widze.

Ucicht na schodach tupot matych ndg,

maluchy w pokojach zamknagt niewidzialny wrag.

Nie mowie dzieri dobry mitej sgsiadce,
bo jej nie mijam na naszej klatce.

Przez drzwi zas stysze zyczliwe stowa

I zapytanie, czy jestem zdrowa.

Po takich gestach, mowigc miedzy nami,
fatwiej sie zyje za zamknietymi drzwiami.
Lecz jeszcze chwila, jeszcze troszeczke ,
my w rekawiczkach oraz maseczce,

wnet damy odpor wroglej kuleczce.
Znow zapanuje ruch w naszej klatce

i powiem dzieri dobry mojej sgsiadce.

MODLITWA PORANNA

Boze, jakby juz sie chciato
zeby wokot znormalniato
zeby juz nawet w biedzie sie zyto
byle tylko sie skonczyto
zeby juz nawet nic sie nie snito
byle tylko
kawateczek przysztosci byto

LEKCJA POLSKIE] GRAMATYK|

Kiedy wygladasz jak mtoda laska

W urodzie nie przeszkodzi Ci zatozona

MASKA

Moze by¢ w kwiaty, moze by¢ w paski
Wychodzac z domu, nie zapomnij

MASK]

Nie zazdrosc barw skrzydlatej krasce
Gdy bedziesz chodzi¢ w kolorowe;

MASCE

Nie czekaj na cud i boska taske
Zaktadaj na swojg twarz
MASKE

Czy masz jg okragty, czy tez ptaska

Zakry ja

MASKA

Jesli chodzisz o kulach lub lasce
Takze pamietaj o swojej
MASCE

Gdy na zly nastrdj nie pomaga piwo i Hfasko

Ty mi ratujesz zycie, moja
MASKO !
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CoVID-19

Nosze w sobie gteboko ukryty
Czas wyjatowiony lekiem

Czas ksigzek nieprzeczytanych

Czas rodzqgcy rany i bariery I PO PANDEMII.
Czas strachow niezabliznionych Czekatam na wulkan radosdi,
Czas maseczek bezludzkich twarzy tzy szczescia,
Czas drzwi przed drugim cztowiekiem zamknietych poczucie uwolnienia,
Czas bezdotyku bo byta pandemia
Czas beznadziei i juz jej nie ma.
Czas Zyciu wyrwany Miato pojS¢ w zapomnienie
Czas bezpowrotu lek, strach, przerazenie,
Czas pandemii brak marzen, nadziei,

smutek i zal

jak worek kamieni.
Wszak byta pandemia i ponoc jej nie ma,

WALIZECZKI . : 2 ) R
' _ ulgi powinno by¢ petne i niebo i ziemia,
Pudta sukienek jak barwne motyle lecz co$ sie w 2yciu zmienito,
Czekaty zimowg nocg nawet w naszej klatce,
Na wakacji wymarzone chwile. choc juz méwie ,dzien dobry”
Sandafki, torebki, w koszach Vo ¥ mite] 5_535'?d;e-
kapelusze, pamiedi, jak kredy z ta licy, usunac sie nie da
tych, ktorzy byli, a ktorych juz nie ma
Odkrywa+y przed lustrem tych, co cierpieniem naznaczyta straszna epidemia,
Swoje artystyczne dusze. tez wylanych i wspomnien nieprzezytych,
Walizki czas do wakacji podrézy przez zycie razem nieodbytych
Odliczajgc w tesknocie, zapomnie¢ nie mozna.

Strach, jak duch po katach nadal sie snuje,

Przebaczaty ciasnote i Scisk w S
radosci ujmuje

samolocie, ) . ,.

il <1 4 ’ myslg, aby nie wrocito, to co byto,
Byle juz lecie¢, byle juz byc, CO Nas na cate zycie naznaczyto.
O plazach na Rodos nie przestawaty
Snic. | cho¢by$my bardzo chcieli,
Gdy czas ich nadszedt, tego juz nic nie zmieni,

ze podzielimy nasze zycie

Nie iy Uiz na to przed i na to po pandemii

Ze zamiast lecie¢

Muszg w kacie dalej siedziec.
Smutne, wcisniete w rog pokoju,
Dtugo zaznajg niechcianego
spokoju.

Wieczorem stysze ich cichutki gtos:
Przeklety wirus zgotowat ten los.
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Henryk Jastrzebski ~ —

Dobra strona pandemii

Rok 2020 byt dla mnie wyjgtkowo trudny i zagrazajgcy mojemu
zdrowiu i Zyciu. Musiatem przejsé bardzo skomplikowanqg operacje
serca. Choroba zabrata mi poczucie bezpieczenstwa, radosci zycia,
napawata niepokojem. Miatem jednak nadzieje, ze szybka rehabilitacja
postawi mnie na nogi i bede médgt wréci¢c do poprzedniego,
intensywnego Zycia osobistego i spotecznego. | wtedy nadeszta
pandemia, cos, czego nie przewidywatem w najczarniejszych snach.
Musiatem, nie tylko przez chorobe, znacznie ograniczy¢ kontakty z
innymi ludZmi, wtasciwie do kilku najblizszych oséb, cho¢ i one mogty
stworzy¢ dodatkowe niebezpieczenstwo. Utrudnione dotarcie do
lekarza i rehabilitanta spowolniato modj powrét do zdrowia. Za to
miatem duzo wolnego czasu i aby nie opanowaty mnie tylko ,,czarne
mysli” wyjgtem szachy, ktore kiedys byly moim sposobem spedzania
wolnego czasu. Ale w szachach najlepiej mie¢ partnera i zaprositem 9-
letniego wnuka do wspélnej gry. Poczgtkowo wnuk nie palit sie do
poznawania nietatwych zasad i gry z dziadkiem, ale, krok po kroku,
zaczqft sie grq interesowac. Wkrotce sam juz proponowat wspolng gre ,
cieszyt sie z nabywanych umiejetnosci i drobnych sukceséw. A przy
okazji, tak niepostrzezenie i mimochodem, stawalismy sie sobie coraz
blizsi, coraz wiecej o sobie wiedzieliSmy, tworzyta sie miedzy nami coraz
silniejsza wieZz emocjonalna, cho¢ wydawato sie, ze juz bardziej kochac¢
sie nie mozna. Mielismy czas na , meskie” rozmowy o zyciu i Swiecie.
Teraz, choC skonczyt sie okres izolacji, to nie skonczyly sie nasze
wspélne, szachowe popotudnia. Okazato sie, ze pandemia moze mieé i
dobre strony.

25




Wizyta w Domu Spokojnej Starosci

Starosc nie omija nikogo, coraz czesciej uswiadamiamy to sobie wraz z
uptywem naszego osobistego zycia. Mamy zawsze nadzieje, ze naszym ostatnim
dniom nie bedzie towarzyszyta choroba czy niepetnosprawnosc. Niestety nie
wszystkim takie marzenia sie spefniajq. Czesto wymagamy statej opieki, ktorej
nie mogq, choc czesto bardzo chcq, zapewnic nam najblizsi. Ale nawet w takich
okolicznosciach nikt nie moze czuc sie bezradny, bezsilny i osamotniony.
Szczegolnie w trudnych momentach zycia potrzebny jest nam kontakt z innymi
ludzmi. Pandemia uswiadomita nam to w sposob namacalny, wrecz fizyczny.
Lockdown w gronie rodzinnym | tak jest fatwiejszy do przezycia, przetrwania, niz
w przypadku braku najblizszych lub catkowitej izolacji od nich. A w takiej
sytuacji znalezli sie pensjonariusze Domu Spokojnej Starosci ,Nasz Dom” w
Komarowie niedaleko Goleniowa. Nie wiedzielismy, jak rozwinie sie pandemia,
Jak dtugo bedzie trwata, na jak dftugi czas pensjonariusze ,Naszego Domu”
mogq stracic kontakt z najblizszymi, dlatego postanowilismy ich odwiedzic i
powiedzieC im, ze o nich pamietamy, ze nie sSq osamotnieni, ze w tym trudnym
czasie jesteSmy z nimi. Wizyta naszych pari wywotata wielkie wzruszenie u
mieszkaricow — "Naszego  Domu",  ktorzy — bardzo  zyczliwie — przyjeli
niespodziewanych gosci. Byta przemita atmosfera, wspolny poczestunek,
serdeczne rozmowy, wspolne spiewanie, wspomnienia | zarty. Pensjonariusze
dzieki tej wizycie, nawet jezeli tylko na krotki czas, zapomnieli o swojej sytuadji.
Wszyscy dostali drobne upominki, szydetkowe podstawki i czerwone serduszka,
ktore bardzo podobaty sie obdarowanym. A my cieszyliSmy sie, ze z wizytq u
sedziwych seniorow zdqzylismy przed catkowitym lockdownem.
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Tak dtuzej byc nie moze..!

Pandemia to okres, ktory zmienit w duzym

stopniu zycie wielu ludzi, a takze i moje. Lek
przed  zagrozeniem, jakim  jest  nieznany
koronawirus Covid-19, ciggte o nim rozmyslanie,
Co przyniesie, jak postgpi ze mngq, i do tego
Jeszcze drugie oglgdanie programow
telewizyjnych bardzo niekorzystnie wptynety na
moje zdrowie psychiczne oraz fizyczne.
Tak dtuzej by¢ nie moze! Postanowitem
przeciwdziatac: wrocitem do moich lubianych,
cho¢ zapomnianych cwiczer, przy uzyciu
przyrzqdow wzmacniajgcych miesnie ciata. Do
fask wrocity wiec: hantle, gumy oporowe, hand
grip, body power, rower orbitrek oraz cwiczenia
ruchowe, rozciggajgce miesnie, na bolgcy
kregostup, stawy [ biodra. Do tego celu
wystarczyt nieduzy pokoj w mieszkaniu w bloku.
Dziatatem zgodnie z powiedzeniem: "Zeby mi sie
tak chciato jak mi sie nie chce". Mocne
postanowienie | jego realizacja pozwolity mi w
duzym stopniu odzyskac dobre samopoczucie
0raz sprawnosc ruchowq.

Covid-19 przeszedtem w miare spokojnie,
bez powaznych powikfan. Jestem w  petni
zaszczepiony, Cwicze dalej i czuje sie zdrowo.

Janusz K., lat 64
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Ciezki czas Covidu, a mnie los rzuca daleko od
domu i znanego mi jezyka. Puste ulice, zamkniete
wszystko, gdzie mozna zobaczy¢ drugiego
cztowieka. | nagle uswiadamiam sobie, iz jest
przestrzen pod storicem, w ktorqg moge wejsc. Las,
ktory byt nieodigczng czescig mojego zycia
zawodowego.

Po spetnieniu  wszystkich  porannych
obowigzkow babci, jestem przez pare godzin
sama. Wychodze wiec z domu i kieruje sie -
dzisiaj na zachdd. Bardzo szybko znajduje sie w
nieznanej mi przestrzeni. Zagtebiam sie w
troszke niedostepng sciezke. Dokgd mnie ona
zaprowadzi? To w tej chwili nie jest wazne.
Istotne jest to, iz wesztam w piekny, dostojny
drzewostan i moge podziwia¢c odmienny od
naszego las.

A ja jestem w nim cata, troszke przyttumiona
wielkosciqg, ale porywa mnie przestrzen mozliwa
do zobaczenia. Dokgd poniesie mnie sciezka w
prawo? Co zobacze za tamtym zakretem?
Odkrywanie nieznanego sprawia mi radosg,
zapominam o problemach zdrowotnych swiata,
prawie tanecznym krokiem pokonuje kolejng
sciezke. | juz wiem, ze jutro pojde bardziej na
potudnie (dostrzegam inny rodzaj drzewostanu).

I znow zanurze sie w przyrodzie, ktora
zawtadnie moimi myslami o pieknie
tego swiata. Ciesze sie, Ze tak
ogromna i niepoznana przeze mnie
przestrzen jest w zasiegu moich ,,nog”.
No to za dwa dni kierunek pétnoc?
Oczywiscie.
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Nikt sie nie spodziewat, ze koronawirus
obejmie caty Swiat i sparalizuje wszystkie
dziedziny ludzkiego zycia. Wydawato sie, ze ten
czas szybko minie i znow bez ograniczen
cieszy¢ sie  bedziemy z  codziennosci.
Rzeczywistos¢ pokazata, ze tak nie jest... ciezko
byto zy¢, bo to, z czym przyszto nam sie
zmagac, czesto przerastato sity i wytrzymatosc.

Mieszkam sama, wiec postanowitam
znalez¢ ,COS’, co pomoze przetrwad i nie
pozwoli sie zatamacl. Najpierw rzucitam sie w
wir nadrabiania zalegtosci ze swojej biblioteki i
Czytania Zwtaszcza ksigzek trudnych
tematycznie, ktore przed pandemig odktadatam
na pozniej.

mnie

Najbardziej jednak pochtaniaty

zajecia manualne, . prace
artystyczne z papieru (jak  kartki
okolicznosciowe) , ktore wysytatam z
roznych okazji do najblizszych.

Bywato, ze wczesnie rano

rozktadatam stot i wykonywatam przez
kilka tygodni prace zdobione technikg
decoupage, tworzac wiasne, bibutkowe

kompozycje. Te zajecia cieszytly mnie
bardzo, poniewaz nie pozwalaty mi na
znuzenie w pandemicznej sytuacji |
satysfakcje z  wykonywanej

dawaty

pracy.

Pracowatam godzinami, poniewaz postanowitam, ze za zadng cene
nie dopuszcze do zniechecenia i przy¢mienia nadziei...

Alicja, 72 lata (ARA)
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Szycie, szydetkowanie, naprawianie...

COVID-19, pandemia, wirus. Co robic? Jak z tym zyc? Takie pytania padaty na
poczqgtku i nadal sq aktualne. Mam na imie Maria, mam 81 lat, jestem emerytkg.
Od 40 roku zycia borykatam sie z wieloma chorobami. Co sobie pomyslatam, gdy
potwierdzono, ze w Polsce jest Covid? No, trzeba sie nauczyC z tym Zzyc.
Zaszczepitam sie trzema dawkami, zaszczepitam sie przeciw grypie. Nositam i
nadal nosze ochronne maseczki. Ale, niestety, ograniczone byty odwiedziny,
ograniczone wychodzenie z domu (mam na mysli sklepy, markety, ryneczki, kina,
teatry i tak dalej...)

Co robic? Jak spedzac dzien? Czym sie zajgc, oprocz codziennych obowiqzkow i
prac domowych? Wypetniatam czas czytaniem ksigzek i gazet. Mam kilka albumow
ze zdjeciami, przeglgdatam je, wspominajgc szkolne lata, wspominatam swojq
rodzine, przyjaciot i znajomych. Momentami miatam takie wrazenie, ze jestem z
nimi.

Zajetam sie robotkami recznymi: szyciem, naprawianiem, Sszydetkowaniem.
Wiosng i latem wychodzitam do ogrodu, bo lubie kwiaty- nie tylko patrzec na nie,
ale o nie dbac. Wydaje mi sie, ze czytanie ksigzek jest jednym z lepszych zajec, aby
zapomniec, chociaz chwilowo, o Covidzie, bo mysli kierujemy w strone swiata o
ktorym czytamy. Skupiamy sie wiec na bohaterach, na tym, co bedzie dalej i jak sie
zakonczy dany waqtek.

Natomiast wszelkiego rodzaju ,robotki”, takie jak szydetkowanie itp., dajg
odprezenie psychiczne, dajg radosc. A moze ta rzecz, ktorq zrobie i komus dam- ot
tak sobie, bez zadnej okazji, bedzie sie tej osobie podobac i sprawi jej radosc, i
moze chociaz na chwile jej rowniez pomoze zapomniec o Covidzie. Ja tak mysle i
tak rozumuje. Wiem, ze to nie jest takie fatwe, poniewaz wszedzie mowi sie o
pandemii. Z drugiej strony, dobrze, ze otrzymujemy informacje na jej temat. Trzeba
sie wiec dostosowac | przestrzegaC zasad. szczepiC sie, nosiC maseczke,

zachowywac odlegfos¢ miedzy osobami, stuchac zaleceri. Poza tym, dobrze jest
dziekowac wieczorem ludziom i Bogu za przezyty dzien, a kazdego poranka prosic
0 kolejne szczesliwe chwile. Mnie to pomaga codziennie spokojniej przezywac czas
pandemii.

Tego zycze wszystkim ludziom, nie tylko seniorom, bo starosc jest piekna, jesli
jest otoczona mtodoscig. Zycie moze by¢ piekne (nawet z Covidem), gdy zy¢ sie
umie, gdy jedno serce drugie rozumie. A wiec starajmy sie, przestrzegajmy zalecen,
dbajmy o siebie nawzajem. Taka postawa pozwoli nam uwierzy¢ w to, ze
przetrwamy i uda nam sie pokonac Covid.

Maria, 81 lat
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Marian

Z muzykq za pan brat

Zawsze interesowata mnie muzyka. Lubie przygrywac na
przyjeciach, tanecznych spotkaniach z grupg, ze znajomymi.
Obostrzenia spowodowane pandemiq nie pozwolity na takie
spotkania i jednoczesnie nie mogtem robic tego, co lubie. Jednak
siedzgc w domu, ograniczony utrudnieniami przeglgdatem piyty i
stuchatem nagran z utworami. Postanowitem  wykorzystac
lockdown, robigc to, na co wczesniej nie miatem czasu. Zaczgtem
tworzy¢ aranzacje, ulepszac podktady muzyczne wedtug wtasnych
pomystow | potrzeb. Dobor muzyki, dodawanie sciezek | efektow
dzwiekowych zajety mi mnostwo czasu, Kktory uwazam za
przyjemny i satysfakcjonujqcy.

Nie moge sie doczekac, kiedy bede mdogt zaprezentowac to, co
zrobitem, na kolejnej, wspolnej zabawie.
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Moéj sposob na pandemieg

Najsmutniejszy obraz, ktory utkwit
mi w pamieci, to zupetnie pusta szosa
Szczecin - Swinoujscie, widziana z
wiaduktu w Miekowie, podczas
wielkanocnego spaceru z mezem.
Najwiecej czasu poswiecatam na
pielegnacje ogrodu oraz tworzenie
rozmaitych ozdob (betonowe donice,
karmnik, decoupage itp).
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Moje zycie podczas pandemii zmienito sie
w niewielkim stopniu, w porownaniu z zZyciem

= mieszkaicow miast. Mieszkam na wsi, w

domu z duzym ogrodem, wiec jestem w miare
odizolowana od innych ludzi. Juz wczesniej
chodzitam codziennie 2z kijkami, w
towarzystwie pieska, na spacer po lesie
(ok.4km), a w czasie pandemii, majgc wiecej
czasu, zwiekszytam dystans do7 - 9 km. Na
poczgtku tej zarazy brakowato maseczek,
wiec szytam je dla  potrzebujgcych
mieszkanncow  Miekowa. Z  sgsiadami
kontaktowatam sie na dystans, kazde na
swojej posesji.

Najbardziej brakowato mi wiasnie
spotkan na Uniwersytecie Trzeciego Wieku
oraz kontaktow z najblizszq rodzing.

Wiadystawa Markowska
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SENIOR W SIECI, CZYLI JAK NOWOCZESNI DZIADKOWIE
SPEDZAJA WOLNY CZAS?

Do historii nalezg juz czasy, kiedy babcia szydetkowata,
siedzagc w bujanym fotelu, a dziadek pykat fajke, rozwigzujgc
krzyzéwki. Wiekszos¢ Senioréw do lamusa wyrzucita kapcie,
ciepte koce i sSwiadomosé, ze cos im nie wypada z racji
dojrzatego juz wieku. Miodsi duchem od swoich dziadkoéw,
dzisiejsi seniorzy dzielnie podazajg za rozwijajgcymi sie
technologiami i oswajajg wszelkie nowinki. Przy odrobinie
pomocy miodszych potomkéw sg w stanie podbijac
elektroniczny Swiat.

Nieograniczone zrodto info

Jak ogodlnie wiadomo, Internef/jest-bogatym,; moze-

nawet najbogatszym, zréditem dnformacji. Dla kazdej
generacji i ptci. Przekonuja si€ o tym rowniez seniorzy,
ktorzy z checig czerpig z/Sieci wiadomosci na kazdy

interesujacy ich temat. Moze wiecej czasu zajmuje Im
wdrazanie sie w obstuge, ale za to ich determinacja |i
cierpliwos¢ przynoszg doskonate efekty. Seniorom
mozemy tylko pozazdroscic motywacji do
przetamywania gporow przed nieznanym!
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PRECZ Z NUDA! CZYLI, CO
ROBIA NESTORZY W
INTERNECIE?

Nowy przepis na ciasto? Szachy, warcaby, a moze sudoku?
Czemu nie - nowoczesny senior korzysta z nowoczesnych
rozwigzan i szuka rozrywki w Internecie. Nie kupuje juz gazety w
kiosku, inspiracje kulinarne tez czerpie z sieci. Kto powiedziat, ze
babcia powinna szydetkowal, a dziadek uprawia¢ grzadki?
Wspotczesni babcie i dziadkowie chcg korzystac z zycia na réwni z
mtodszym pokoleniem. Rezerwujg wczasy, zawierajg nowe
znajomosci, nierzadko prowadzg wiasny blog tematyczny.
Doskonale wiedzg, ze Internet to bezkresny generator atrakcji,
rozrywki, a przede wszystkim bezdenna kopalnia wiedzy!

Na stronie internetowej
www.chess.com mozesz gra¢ w
szachy z przeciwnikami z catego
Swiata i 0 r6znym poziomie
trudnosci! Znajac tylko podstawy

- komputera i Internetu, mozesz
prowadzi¢ wielogodzinne
potyczki.
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www.gry.pl
To n‘!IEJS.CE w Intern.eC|e, CHECKERS
gdzie nie tylko mozesz MULTIPLAYER
prowadzic¢ rozgrywki w 233
warcaby z graczami na @
wielu kontynentach, ale
takze wybrac€ inne
prag >
planszéwki, w LW
zaleznosci od Twoich
preferencji.

Gry
“i‘: 477 karciane

www.kurnik.pl

3-5-8, kanasta, duren, brydz, tysiac....

To tylko niektére z gier karcianych,
dostepnych w Internecie. Mozesz
taczy€ sie z zawodnikami i graczami z
kazdego zakatka sSwiata, prowadzic
rozmowy i grac¢ jak za dawnych lat.
Wystarczy laptop, dostep do =
Internetu i minimum umiejetnosci, i
checi, by przekonaé¢ sie, jakie to
proste!
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www.sudoku.com

Uwielbiasz tamigtowki?
Chcesz mieC nieograniczony,

Sudoku.com

oo o
9 6] 5 | bezptatny dostep do tysiecy
[4]7]3]6]5[9]| o = a® o plansz sudoku o réznym
A J & & Y , . L, . .
I TR poziomie trudnosci? Nic
5] (6] [3] [7| B EEEE" prostszego - to wszystko
|6 . | 1 - znajdziesz na stronie
3 (8 5 4 5 6 . .
Wybilerz pole, a nastepnie dotknij tadanej cyfry, sby | nte rn etoweJ
umiescié jg w polu

LdrowieNaTalerzu.pl

Zdrowe przepisy kulinarne dla
catej rodziny, setki potraw, od
deserdw po wykwintne
obiady. Umiejetnosc

IFOW!
korzystania z Internetu b . i
spowoduje, ze na potke e 3 o
odstawisz wycinane z gazet L LI e—
przepisy kulinarne, a staniesz i ii 3

sie nowoczesng Panig Kuchni!
www.zdrowienatalerzu.pl

www.przepisy.pl
3  '\ T av PRZEPISY NA TANIE DANIA
3*‘ P Obiad za 10, 15 a moze 20 ztotych

dla catej rodziny? Strona
www.przepisy.pl udowadnia, ze
mozna gotowac tanio i pysznie!
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Bazylika Katedralna pw. WNM Panny i Sw. Mikotaja w towiczu,
Auschwitz-Birkenau - Niemiecki Nazistowski Ob6z Koncentracyjny i
Zagtady, Cerkiew Opieki Bogurodzicy w Owczarach

Zawsze marzytes, aby obejrzeC ciekawe miejsca w Polsce i na Swiecie,
obiecates sobie wielodniowe wycieczki po najpiekniejszych muzeach, katedrach
czy kosciotach. Niestety, rozne okolicznosci, jak choroba czy brak sit, ale takze |
ograniczone zasoby finansowe, zweryfikowaty te plany.

Ale od czego mamy Internet! W domowym zaciszu, wykorzystujqc swoj komputer
czy tablet, mozesz zwiedzac najpiekniejsze miejsca w Polsce.
www.kulturadostepna.pl

Bazylika iatodraina pw. Wnicbawzigeia Najswistszej Mary... ¢
ry360




Jesteri 2ycia trqct myszka? Ale tylko w sklepie
wirtualnym!

Obecni seniorzy nie pozostajg w tyle i cenig sobie mozliwos¢
wygodnego robienia zakupéw bez wychodzenia z domu. Przy
zachowaniu minimum ostroznosci, ktorej wnukowie mogg nauczyc
swoich protoplastéw, internetowe zakupy majg szanse stac sie sporym
utatwieniem zycia. Po co narazaC sie na przemeczenie i bol nog
spowodowany dtugim chodzeniem od sklepu do sklepu w poszukiwaniu
odpowiedniego produktu? Wystarczy kilka kliknie¢ i zamdowiony towar
zostanie dostarczony bezposrednio do domu. Czas stracony na te
zbedne ,spacery” seniorzy mogg spozytkowal na przyjemniejsze
CzynNnosci.

www.allegro.pl
a e ro to najpopularniejszy sklep w polskim Internecie. Istnieje
mozliwos¢ kupowania, a takze sprzedawania zaréwno

rzeczy nowych, jak i uzywanych.

www.olx.pl
to mozliwos¢ kupowania i
sprzedawania przez Internet. Jedna z

najpopularniejszych stron do
sprzedazy rzeczy uzywanych. Wazne
jest, ze ma specjalne programy

ubezpieczen dla kupujacych, co
moze uchroni¢ nas przed
nieuczciwymi sprzedawcami.

www.sprzedajemy.pl
to kolejna platforma sprzedazowa, ktorg

®
SDrzedajemv mozemy wykorzystywac do zakupow on-

line.
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| 117
Halo! Halo! Tu méwi
babcia! Tu méwi

\ dziadek!

| = s
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Argumentem, ktory przekonuje nawet
najbardziej opornych senioréw do korzystania z
sieci, jest mozliwos¢ komunikowania sie za jej
pomocg z bliskimi. W obecnych czasach, coraz
wiekszej mobilnosci, ludzie mieszkajg czesto z
dala od swoich rodzin. W tej sytuacji Internet
jest Wrecz niezastgpionym kanatem
kontaktowym, pozwala na utrzymywanie bliskich
relacji, nawet jesli osobiscie mozna sie spotkac
bardzo rzadko. Dlatego nasze babcie |
dziadkowie tak doceniajg te nowoczesne
sposoby kontaktu. Dzieki nim seniorzy nie czujg
sie  osamotnieni i w kazde] chwili majg
mozliwosC porozmawiania czy zobaczenia sie z
pliskimi.
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Biblioteczka w komputerze

Ebooki to elektroniczne odpowiedniki ksigzek drukowanych. Ich tresc jest
najczesciej identyczna, a dodatkowo odpowiednio sformatowana, by jak
najlepiej prezentowata sie na roznych urzgdzeniach.

Na czym czyta¢ ebooki?

—_— Na poczatek wystarczy smartfon lub tablet, czyli,
Q szczegdblnie w tym pierwszym przypadku,
:)) urzgdzenie powszechnie stosowane, a do tego

((_ —( odpowiednia aplikacja do pobierania, czytania i
zarzadzania wirtualng bibliotekg ebookdw.

Ebooki dostepne sg w formie ptatnej lub bezptatnej. Bezptatna jest
gtownie klasyka niezyjgcych autorow, lektury szkolne, a takze
opracowania naukowe. Strony oferujgce bezptatne ksigzki w formie
ebookow:

W naszej cyfrowej bibliotece znajdziesz

www.wolnelektury.pl
www.publio.pl
www.legimi.pl
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WIRTUALNY SWIAT NIE MUSI BYC NIEDOSTEPNY DLA SENIOROW

Wielu naszych seniorow ma juz doroste dzieci i wnuki, ktore
bardzo czesto mieszkajqg poza Goleniowem, a nawet poza krajem.
Przed pandemiq kontakty z dziecmi i wnukami nie byty trudne,
mozna byto podrozowac bez problemu po kraju i Swiecie, dzieci
wpadaty na weekend, byta mozliwosc spotkan twarzg w twarz na
uroczystosciach rodzinnych, a w przerwach miedzy spotkaniami
wystarczyty telefony. To zmienito Sie w momencie 0groszenia
pandemii, kiedy zamknety sie granice, ograniczono moz/iwosci
przemieszczania sie na terenie kraju. Mfodzi, postugujqcy Sie
roznymi komunikatorami elektronicznymi, nie odczuli tak silnie
zerwania  kontaktow  pomiedzy rowiesnikami. Za to brak
umiejetnosci  postugiwania sie tymi urzgdzeniami bardzo silnie
odczuli seniorzy. Wielu, poprzednio z pomocq dzieci i wnukow,
postugiwato sie komputerem w stopniu podstawowym. Teraz
poznali poziom swojej niewiedzy | odczuli potrzebe podniesienia
swoich umiejetnosci informatycznych | poruszania sie W Siec.
Naprzeciw naszym potrzebom wyszto Centrum Animacji Mfodziezy
w  Goleniowie | zorganizowato dla seniorow mieszkajgcych w
Goleniowie | w Mostach kurs komputerowy. Kursanci byli bardzo
usatysfakcjonowani przekazanqg im wiedzq, dostosowang do ich
potrzeb | mozliwosci. Po ukoriczeniu kursu kontakt z dziecmi |
wnukami, czy pomiedzy cztonkami zwiqzku, a takze z roznymi
instytuciami, oraz dostep do roznych informadji stat duzo fatwiejszy.

Zofia Budny
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Wirtualny swiat, jakim jest Internet, to nie tylko rozrywka. To takze
mozliwosé ptacenia rachunkéw bez wychodzenia z domu, to mozliwos¢
oglgdania filméw i seriali o dowolnej porze dnia i nocy, stuchania
muzyki, przeglgdania zdjeé, zatatwiania spraw urzedowych i wiele,
wiele innych zastosowan.

Nie nalezy bac sie sie Internetu. Korzystajgc z rozrywki
Internetowej czy mozliwosci utrzymywania kontaktu z najblizszymi, nie
staniemy sie ofiarg oszustow ani nie stracimy naszych oszczednosci.

Aby zaczq¢ swojq przygode z Internetem, wystarczy tak naprawde
kilka godzin szkolenia z podstaw jego korzystania. A gdy przetamiemy
bariere i wejdziemy w wirtualny swiat, dopiero zobaczymy, jak ciekawy
jest on i interesujqgcy.

Pytajcie znajomych, sqgsiadow, dzieci, wnuki, a takze w lokalnym
Domu Kultury lub w instytucji samorzgdowej, czy nie sq u Was
organizowane kursy z podstaw obstugi komputera i Internetu dla
seniorow. Gfownie sq one bezptatne i nie trzeba posiada¢ swojego
sprzetu komputerowego, a instruktorzy, ktorzy je prowadzq, robiqg to
bardzo powoli i doktadnie, dostosowujgc cwiczenia do tempa
uczestnikow.

Aby zapytaé sie o mozliwos¢ zorganizowania kursu
komputerowego, mozecie sie skontaktowaé ze Stowarzyszeniem
Centrum Animacji Mtodziezy w Goleniowie pod numerem telefonu:
693162181.

Postaramy sie pomoc. Prezes Stowarzyszenia
Pawet Nowak
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Jak zaczqé byc aktywnym?

Lista instytucji i organizacji zrzeszajgcych Seniorow w Wojewodztwie
Zachodniopomorskim

Barlinecki Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul. Lesna 1, 74- 320 Barlinek
668355554

Biatoborski Uniwersytet Trzeciego Wieku przy Centrum

Kultury i Rekreacji
ul. Tamka 3, 78-425 Biaty Bor
(94) 3739 466

Bornenski Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul. Szpitalna 1, 78-449 Borne Sulinowo
668 564 915

Uniwersytet Trzeciego Wieku ,PIEKNE ZYCIE”
Stowarzyszenie Mitosnikéw Debna
ul. A. Mickiewicza 32, 74-400 Debno
(95) 760 21 97

Doberski Uniwersytet Trzeciego Wieku
Rynek 1, 72-210 Dobra
0913914 528

Drawienski Uniwersytet Trzeciego Wieku
przy Towarzystwie Przyjaciét Ziemi Drawienskiej
ul .Szpitalna 2, 73-220 Drawno
(95)-768-21-63

Stowarzyszenie ,Ztoty Wiek” Uniwersytetu
Trzeciego Wieku przy Osrodku Kultury
ul. Dworcowa 2, 78-500 Drawsko
Pomorskie
94 341 38 96,

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Dziwnowie
przy Stowarzyszeniu na Rzecz Kultury i Edukagji
ul. Reymonta 8, 72-420 Dziwndw
(91)381 50 74

Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wieku
w Golczewie
ul. Zwyciestwa 12, 72-410 Golczewo,
668 357 671

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Goleniowie
ul.J. Stowackiego 1, p. 24,
72-100 Goleniow

44 691 760 572

Gryfinski Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul Sprzymierzonych 1, 74-100 Gryfino,
adres do korespondencji: Urzgd Pocztowy
Gryfino 3, ul. 11 Listopada 8,
74-101 Gryfino, Skrytka pocztowa Nr 56
531 263 974

UTW w Kamieniu Pomorskim
ul. Wolinska 9, 72-400 Kamier\ Pomorski, adres
do korespondenciji: ul. Szczecinska
14/2, 72-400 Kamiert Pomorski
505 855 646

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Kotobrzegu
ul. Okopowa 15A, 78-100 Kotobrzeg
94716 56 57

Uniwersytet Trzeciego Wieku przy Politechnice
Koszalinskiej
ul. Sniadeckich 2 (pokdj 22A, parter),
75-453 Koszalin
094 347 86 73

Uniwersytet Trzeciego Wieku przy Panstwowej
Wyzszej Szkole Zawodowej
ul. LeSna 1, 75-582 Koszalin
94 342 67 66 w. 24

Mysliborski Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul. 1 Maja 19, 74-300 Mysliborz
601 222 422

Nowogardzki Uniwersytet Trzeciego Wieku
ul. Plac Wolnosci 8, 72-200 Nowogard
661 627 806

Stowarzyszenie Policki Uniwersytet Trzeciego
Wieku
ul. Siedlecka 1a, 72-010 Police
tel.(91)317 91 21

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Pyrzycach
pl. Ratuszowy 1, 74-200 Pyrzyce
(91)570 11 03



Stowarzyszenie Rewalski Uniwersytet
Trzeciego Wieku
ul. Stowackiego 1, 72-344 Rewal
509 230 026

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Stargardzie
Szczecinskim
ul. Pitsudskiego 105, 73 - 110 Stargard
Szczecinski
(91) 563 71 05

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Szczecinie
al. Papieza Jana Pawta I 17/3,
70-445 Szczecin
(91)81239 75

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Szczecinku
pl. Wolnosci 6/1, 78-400 Szczecinek
600 046 8071

Stowarzyszenie Uniwersytet Trzeciego Wieku
Zamek w Swidwinie
ul. Niedziatkowskiego 17, 78-300 Swidwin
94 36522 77

Stowarzyszenie Watecki Uniwersytet Trzeciego
Wieku przy Wateckim Centrum Kultury
plac Zestancow Sybiru 3, 78-600 Watcz

673 819 553

Uniwersytet Trzeciego Wieku w Ztociencu
ul. Wolnosci 6, 78-520 Ztocieniec
503 091 703

Polski Zwigzek Emerytow, Rencistow i Inwalidow -
Zarzad Giowny

BRACKA 5 LOK. 10
00-501 WARSZAWA
TEL: +48 22 82709 15
FAX: +48 22 827 18 36

http://pzerii.org/

Krajowy Rejestr Kot Gospodyn Wiejskich

https://krkgw.arimr.gov.pl/
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