»Przyjazn jest najdelikatniejszym kwiatem, ktory rozwija sie z wzajemnych kontaktow
miedzyludzkich. Jezeli nie dbamy o niego cierpliwie i niestrudzenie, wiednie i usycha, zanim
otworzy wszystkie swoje pgczki” - Cyceron
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Kolezanki i Koledzy!

Pazdziernik i nasza kolejna senioralna nostalgiczna jesien, ktéra zawsze przywotuje wspomnienia
zwigzane z pracg w szkole - z naszymi, uczniami, z gronem pedagogicznym, kolezankami i kolegami.
Nie uczestniczymy juz w uroczystym rozpoczeciu roku szkolnego i powitaniu uczniow, ale dobrymi
myslami rokrocznie jestesmy z nimi. Jednak jak dawniej Swietujemy Dzien Edukacji Narodowe;j.

Z tej wiasnie okazji sg nasze coroczne spotkania kolezenskie emerytowanych nauczycieli
i pracownikow oswiaty. Jak bardzo wazny jest dla nas bezposredni kontakt, rozmowy kolezenskie,
wspolnie spedzony czas w przyjemniej atmosferze, rozumiejg ci, ktérzy kochali szkote i prace
pedagogiczng, a teraz sg emerytami. Cenimy wiec Waszg obecnos¢ i mamy nadzieje, ze czas spedzony
w kolezenskim gronie dostarczy Wam choc troche nowej zyciowej energii. Pozdrawiamy tych cztonkéw
naszej Sekcji, ktérzy ze wzgledu na wiek i stan zdrowia, dzi$ razem z nami by¢ nie mogg. Myslami
jesteSmy z nimi zyczac im duzo zdrowia.

Przewodniczaca Sekcji Emerytow i Rencistow przy ZO ZNP w Rybniku — Maria Raczka

Jesien juz chodzi optotkami

maluje drzewom pstre czupryny
wcigz jeszcze cieptem letnim mami
lecz policzone juz godziny

ubiera w piekno sftowa piesni i stroi
skrzypce z wiatrem w polu

by zagrac co$ co dusze pieSci
szczyptg nostalgii i kolorow

IW. Galecka/




INFORMACJE ZWIAZKOWE
Prezydium Zarzadu Oddzialu ZNP w Rybniku — kadencja 2024-2029

Prezes Oddziatu ZNP w Rybniku
Izabela Faksa-Lerch
tel. 609 480 020 VPN- 200

Sekretariat:

Wioletta Buczkowska-Pakos — Wiceprezes ZO ZNP w Rybniku

tel. 695 441 725 VPN- 1725

Sylwia Koczorowska — Wiceprezes ZO ZNP w Rybniku

Janina Seemann — Wiceprezes ZO ZNP w Rybniku

Tel. 691 741 368 VPN- 409

Agnieszka Kozielska — Ksiegowa

Maria Raczka — Przewodniczgca Oddziatowej SEiR w Rybniku, tel. stuzbowy: 724241088

— 2

Wybory nowego Zarzadu SEiR Oddziatu ZNP w Rybniku,
na kadencje 2024 — 2029, odbyly sie w dniu 22 lutego 2024r.

Maria Raczka — Przewodniczgca Oddziatowej SEIR ZNP w Rybniku — tel. stuzbowy: 724241088
Janina Nowakowska

Stefania Adamczyk

Krystyna Florek

Janina Gomola

Anna Pojda




Stowo Prezes Oddziatu ZNP w Rybniku
kol. 1zabeli Faksy-Lerch
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Szanowne Kolezanki i Koledzy

2 kwietnia 2024 rozpoczeta sie druga kadencja, gdzie zostatam wybrana do petnienia funkcji
Prezesa Oddziatu Zwigzku Nauczycielstwa Polskiego w Rybniku. Korzystajgac z okazji publikaciji
biuletynu, ktory dotrze do kazdego cztonka Sekcji Emerytéw i Rencistéw dzialajgcej przy naszym
oddziale, chciatabym serdecznie Wszystkim podziekowaé za dotychczasowa wspotprace i zaprosi¢ do
dalszego zaangazowania w zycie naszej sekcji, do udzialu w organizowanych uroczystosciach
i r6znego rodzaju imprezach.

Petnigc funkcje prezesa oddziatu ZNP w Rybniku chce zapewnic, iz nasza organizacja
zwigzkowa podejmowata i nadal bedzie podejmowa¢ wszelkie dziatania majgce na celu
zagwarantowanie naszym emerytowanym Kolezankom i Kolegom wsparcia i pomocy w rozwigzywaniu
probleméw oraz tworzenia okazji do wspdlnego spedzania czasu.

Zaden kraj europejski nie moze szczyci¢ sie tak heroiczng kartg w swych dziejach edukagii
w okresie drugiej wojny Swiatowej jak Polska. W pazdzierniku tego roku mija 85 rocznica powstania
niezwyktej armii oswiatowej, noszgcej w latach wojenno-okupacyjnych konspiracyjny kryptonim Tajna
Organizacja Nauczycielska (,TON”), ktéra odegrata wazng role w walce o przetrwanie narodu.

Szanowne Kolezanki i Koledzy zycze Wam, abys$cie w pamieci wielu pokolen Polakéw pozostali
jako ci niezapomniani, ukochani, ciepto wspominani przez wszystkie lata. Zycze Wam wiele zdrowia i sit
w pokonywaniu trudnosci dnia codziennego oraz zapraszam i zachecam do aktywnego udziatu
w dziatalnosci zwigzkowej i spotecznej. Realizujcie swoje marzenia i pasje zyciowe z pozytkiem dla
wiasnej rodziny i catego spoteczenstwa.

Prezes Oddziatu ZNP w Rybniku
Izabela Faksa-Lerch




NASI JUBILACI 2024

70 LAT PRZYNALEZNOSCI DO ZNP

Aniela Bywalec, Marian Bywalec, Lilia Godula, Notburga Podlesny,
Danuta Gozdzierska — Lazar

A

65 LAT PRZYNALEZNOSCI DO ZNP
Edyta Korepta, Dorota Rzymanek

60 LAT PRZYNALEZNOSCI DO ZNP

Irena Bettowska, Krystyna Btaszczyk, Ewa Hajost — Staszczyszyn,
Czestawa Sopicka, Jadwiga Zwierzynska

50 LAT PRZYNALEZNOSCI DO ZNP

Grazyna Kubik, Janina Gomola, Barbara Polok, Maria Rgczka,
Anna Zachemba

40 LAT PRZYNALEZNOSCI DO ZNP
Maria Rajnhold

3@ LAT PRZYNALEZNOSCI DO ZNP
Franciszek Kies

)M N
GRATULUJEMY  +»

NASZYM JUBILATOM
| ZYCZYMY KOLEJNYCH
JUBILEUSZY




Czas nieubtfaganie przewraca kartki z kalendarza,
mfodo$¢ przemija i nie powraca, jak wszystko.
Drugi raz sie nie zdarza lecz pozostajg wspomnienia
tych wspdlnych chwil, ktére po latach szczegdlnego nabierajg znaczenia.
Bo w Zyciu tak to juz bywa, Ze przeszto$c¢ na przysztos$¢ wptywa.
Mozesz udawac, ze jest inaczej lecz tak naprawdg wspomnieniami sie raczysz
i niewazne ile teraz masz lat.
W pamieci na zawsze juz zostanie niezatarty mtodosci twej $lad i te chwile niezapomniane ze szkolnych
lat, i twoi przyjaciele oddani, ktérych dzisiaj moze juz brak...
Cudowne i sercu tak bliskie sg nasze szkolne wspomnienia
wiec zrobmy dla nich wszystko i ocalmy je od zapomnienia.
/autor nieznany/
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ODESZLY, LECZ POZOSTANA W NASZEJ PAMIECI

L v o
= 4 STANISEAWA ZIMON

Nauczycielka SP 21 w Rybniku, zmarta 15 stycznia 2024 r. Odznaczona: Srebrna Odznaka Zastuzony
w Rozwoju Wojewddztwa Katowickiego/1967/, Ztoty Krzyz Zastugi /1975/, Zastuzony dla Rybnika /1983/,
Krzyz Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski /1985/.

~C
= 2 URSZULA MOTYKA

Nauczycielka SP 11 w Rybniku, zmarta 10.06.2024 r., przezyta 84 lata, w tym 62 lata przynaleznosci do
ZNP. Zastuzony Czionek Mito$nikéw Rybnika, stuchacz i prelegent UTW.

g
= 4 KOWALSKA HELENA

Nauczycielka SP 3 i SP 4 w Rybniku, gdzie pracowata w latach 1958 — 1989, uczyta plastyki i w klasach
I-11l, Przezyta 85 lat, w tym 66 lat przynaleznosci do ZNP. Zmarta 31.07.2024 r. Odznaczenia: Ztoty Krzyz
Zastugi /1979/,Zastuzony dla Rybnika /1983/, Ztota Odznaka ZNP /1987/, Krzyz Kawalerski Orderu
Odrodzenia Polski /1990/.

»Ludzie zyja, dopoki sq pamietani.” — Isaac Asimov

e =000 .

Te troche zmarszczek, co dat nam los, Jestesmy pionkiem w Zycia grze,
ten los...co wiosy nam pobielit... bo nikt nie lubi starych twarzy...
Sprawit, Zze ciezcy dzi$ od zwyktych trosk A czas ucieka coraz predzej...
ciggle krecimy sie na zycia karuzeli... Na karuzeli zycia marzysz....

A dookota jest piekny Swiat, By znéw rozjadnic czyje$ oczy,
zielen i tylu mtodych ludzi... by przykrych stow nie moéwit nikt,
A karuzela pedzi , pedzi wcigz.... by kto$ sie tobg zauroczyt,

Czy z tej starosci nas obudzi ? by przyszty nowe, lepsze dni...

/Barbara Leszczynska/




POECI SA WSROD NAS
Jesienne wiersze kol. Teresy Niedzieli

Teresa, to poetka znana w rybnickim srodowisku mitosnikow poezji. Debiutowata na tamach naszego
biuletynu. Jej poezja jest bardzo uczuciowa, kobieca, wzruszajgca i piekna. W swoim dorobku
poetyckim ma juz dwa tomiki swoich wierszy oraz sukcesy w konkursach poetyckich. Pory roku sg dla

niej poetycka inspiracjg. Oto jej jesienne wiersze:

Lubie jesien.

Nawet jak plucha.

Nostalgia

Gra wtedy w sercu

Swojg sonate,

A fzy mogg ptyngc bezkarnie,
Bo mylg sie z kroplami deszczu.
Panuje spokdj,

Nawet jesli wichry

Gonig kolorowe liscie...
Jesien to piekny czas

I w przyrodzie i w Zyciu,
Mimo, ze zwiastuje zime

Koniec lata
Zaplgtatam sie w babie lato
Jego niteczki btyszczg w storncu
Jak srebrne wtosy
Na gtowe natozytam wianek z rudych lisci
Zawiesitam na szyi korale z kasztanéw
Otulitam sie wrzosami jak liliowg peleryng
Teraz pojde
po dywanie schngcych traw
przez scierniska
posypane rozsypanymi
dla polnych myszy
Ziarenkami zyta
w strone jesieni...

Za progiem znow stanefa pani jesien
Jeszcze nie puka gtosno w lata drzwi
Ale sie zbliza szybkim krokiem wrzesien
A wcigz zielony liS¢ na drzewie drzy

W sadach krélujg Sliwy i jabfonie

W polu usycha ziemniaczana nac
Astrow bukiecik chwyce mocno w dfonie
Zeby go tobie, méj kochany daé

Juz lada dzien zrudzieje nam las caty
Juz sejmik ptasi okupuje druty

Czas juz zamienia¢ wygodne sandaty
Na mniej dziurawe wodoszczelne buty

W sfoikach pysznig sie lata owoce

Z leszczyny hojnie sypig sie orzeszkKi
My juz wietrzymy miekkie ciepte koce
Z gtow juz znikajg nasze letnie grzeszki

Lecz pdki lato jeszcze cieptem darzy
Storice nam ciggle produkuje piegi
Chtonmy wiec zielen z uémiechem na
twarzy

Niech nam nie w gfowie jeszcze pierwsze
Sniegi

Modlitwa

Modle sie zastuchaniem

W szelest lisci na drzewach

W ptasie trele

W szum strumienia...

Modle sie zachwyceniem w

W dmuchawce wsréd trawy

W bluszcz oplatajgcy kore drzewa

W chmury ptyngce po niebie...

Modle sie zapatrzeniem w urode lasu
W majestat gorskich szczytow

W storice skrzgce sie na tafli jeziora...
To czasem wigcej niz pacierz.




INFORMACJE SEKCJI EMERYTOW | RENCISTOW ZNP

Aktualny stan osobowy SEIR - 174 cztonkéw (stan na 30.09.2024 r.)
Zmarto - 2 cztonkow
Nowo zapisanych — 8 cztonkéw

e Przypominamy o optacaniu sktadek cztonkowskich zgodnie z Instrukcjg Zarzadu Gitéwnego
ZNP. Wysokos¢ skiadki miesiecznej to 0,5 % kwoty pobieranej emerytury lub renty (netto),
obliczana na podstawie przedstawionego przez czionka ZNP dokumentu potwierdzajgcego
aktualng wysoko$¢ otrzymywanego po waloryzacji $wiadczenia.

e Osoby, ktére ukonczyty 80 rok zycia, ptacg roczng sktadke tak samo, 0,5% wysokosci
pobieranej emerytury netto, minus zasitek pielegnacyjny. Nieuregulowanie sktadek przez
kolejne miesigce skutkuje powiadomieniem pisemnym o mozliwosci ustania cztonkostwa
w ZNP.

e Czlonkowie, ktérzy nie majg uregulowanych sktadek, nie sg upowaznieni do korzystania z oferty
ZNP, w tym z zapomdg zdrowotnych, losowych oraz zasitkow statutowych.

o Emeryci nalezgcy w okresie czynnej pracy zawodowej do Kasy Zapomogowo-Pozyczkowej i do
funduszu Kasy Pos$miertnej, z chwilg przejscia na emeryture, zgodnie z praktykg Kasy,
wystepowali z Kasy, ale nadal mogli optacaé fundusz KP. Po wejsciu w zycie Ustawy o Kasach
Zapomogowo-Pozyczkowych z dniem 11 sierpnia 2021 r., nasza Miedzyzaktadowa Kasa
Zapomogowo-Pozyczkowa musiata ten zwyczaj zmieni¢. By optaca¢ nadal fundusz KP, bedacy
sktadowg Kasy, nalezy by¢ jej cztonkiem. Minimalna sktadka miesieczna wktadow wynosi 30 zt
i te pienigdze sg oszczednoscig danej osoby. Wptata na fundusz KP nie jest zwrotna, wynosi
10 zt miesiecznie i pozwala na wnioskowanie o zasitek z tytutu Smierci cztonka Kasy.

Kwoty wyptacane z tytutu uczestnictwa w funduszu KP:
e zgon czionka wptacajgcego skfadke na KP — 2.400 zi;
e zgon wspoétmatzonka ww. osoby — 1.800 zi;
e zgon dziecka na utrzymaniu ww. osoby — 1.400 zk;
e zgon rodzicow i tesciow ww. osoby — 1.100 z;
e zgon 0s6b bedacych na utrzymaniu cztonka KP o udokumentowanej opiece nad nim — 800 zt.

Wazna informacja:

Jesli decyzjg osoby przechodzacej na emeryture, jest catkowite wybranie swoich wktaddéw i rezygnacja
z uczestnictwa w MKZP, to pdézniej nie moze juz wnioskowac o powtdrne przyjecie w poczet cztonkow.

e Nr konta bankowego ZO ZNP w Rybniku, na ktére mozna dokonywac przelewu skfadek
czlonkowskich: 73 1240 4357 1111 0000 5320 8228

e Zgodnie z uchwatg ZO ZNP w Rybniku z wrzesnia 2018 roku, z wnioskiem o statutowe zapomogi
zdrowotne mozna wystepowac co 2 lata, po ztozeniu wymaganych dokumentéw, w tym imiennych
faktur. Paragony nie sg wliczane do kosztow leczenia!

e Prosimy o zgtaszanie przewodniczacej Sekcji /tel. stuzbowy: 724 241 088 0s6b chorych, czy tez
znajdujgcych sie w trudnej sytuacji losowej, ktére wymagajg pomocy. Nie mamy innej mozliwosci
rozeznania, liczymy tylko na waszg informacje, bySmy takie osoby mogli otoczy¢ opieka.

Ay




Fragment sprawozdania finansowego SEiR za miniong kadencje
2019 - 2024

Chorym cztonkom oraz znajdujgcym sie w trudnej sytuacji zyciowej, Zarzad Oddziatu przyznat zapomogi
zdrowotne/losowe, a takze skierowat wnioski do Zarzgdu Gtéwnego ZNP w Warszawie, skad nasi
cztonkowie rowniez otrzymali zapomogi. Przez ZO ZNP byty réwniez wyptacane Zasitki Statutowe.

W okresie minionej kadenciji ta sytuacja wygladata nastepujaco:

w roku 2019 — z Zarzadu Oddziatu 12 cztonkéw SEIR otrzymato zapomoge zdrowotng na tgczng

kwote 4.500 zi, 14 zasitkow statutowych — 3.300 zt, ZG - 0;

e wroku 2020 — ZO ZNP — 10 zapomdg na kwote 3.050 zt, 8 zasitkoéw statutowych — 2.100 zt, ZG
ZNP — 2 zapomogi na kwote 1.800 zt;

e wroku 2021 — ZO ZNP 13 zapomdg na kwote 4.800 zt, 15 zasitkow statutowych - 3.700 zt, ZG
ZNP — 10s. zapomoga — 1.000 z;

e W roku 2022 — ZO ZNP 16 zapomog — 6.400 zt, 10 zasitkow statutowych — 2.450 zt, ZG ZNP - 14
zapomog - 13.000 zt;

e wroku 2023 — ZO ZNP — 13 zapomodg — 6.750 zt, 8 zasitkow statutowych — 1.900 zt, ZG ZNP — 13
zapomog — 14.700 zt

e tgczna kwota zapomdg z ZO ZNP - 25.500 zt

e tgczna kwota zapomdg z ZG ZNP - 30.500 zt

e t3aczna kwota zasitkéw statutowych — 13.350 zt

Koszty ogdélnych spotkan jesiennych:

e Cieszyn 2019, 3 autokary uczestnikéw, obiad, muzeum — koszt 6.902 zt
e spotkanie w ,Politanskim” 2022 - 100 os6b — 3.325 z}
¢ spotkanie w ,Politanskim” 2023 — 92 osoby — 3.873 z}

Koszt upominkéw w czasie pandemii:

Wielkanocne i bozonarodzeniowe upominki i zyczenia tgczna kwota 218 upominkéw w grudniu 2020
wyniosta okoto 9.000 zt oraz 215 upominkéw w marcu i 214 w grudniu 2021 r. wyniosta 9.223 zt.

Koszt upominkéw dla Jubilatéw:

Rok 2021 — 2.860 zt, rok 2022 — 2.095 zt, rok 2023 — 2.497 zt —razem 7.452 zi.

Paczki dla chorych: o wartosci 50 zt:

2019 — 53 paczki, 2020 — 27 paczek, 2021 — 26 paczek, 2022 — 24 paczki, 2023 — 24 paczki po 60
zt. Lacznie 154 paczki, na kwote 7.940 zi.

,Biuletyn SEIR ZNP w Rybniku” — koszt wydruku:

W marcu 2021 r. — za 221 szt. — koszt - 733 zt, w pazdzierniku 2021 r. — za 200 szt. — 1.278 zi,
w pazdzierniku 2022 r. — za 200 szt. — 1.328 zt, w pazdzierniku 2023 r. - za 150 szt. — 1.695 zt.

¢ Informujemy, ze tylko spotkania organizowane przez ZNP byly dofinansowane przez Zarzad
Oddziatu. Spotkania, imprezy wyjazdowe i towarzyskie organizowane przez Kolezanke Anne Pojde
nie moga by¢ dofinansowywane przez ZNP.
Zachecamy do udziatu w imprezach organizowanych przez nasz zwigzek. Wszystkie informacje
znajdujg sie na stronie: https://rybnik.znp.edu.pl/

e Delegacja Sekcji uczestniczy zawsze w ostatniej drodze naszych zmartych cztonkéw sktadajgc
wigzanke pogrzebowg — prosimy o informacje o pogrzebie oraz pomoc w zredagowaniu




wspomnienia o zmartych do naszego biuletynu (informacje biograficzne o zmartych, przebieg kariery
zawodowej, zdjecie).

Apelujemy nadal o uaktualnienie swoich danych (adres, telefon, adres e-mail), w celu mozliwosci

nawigzania kontaktu z naszymi cztonkami i usprawnienia dziatan Sekcji.

Od wrzesénia 2024 r. porady prawne bedg udzielane telefonicznie. W celu skorzystania z porady
prawnej nalezy wczes$niej zadzwoni¢ do biura na numer telefonu: 32 42 22 876

Podajemy adres e-mailowy, poprzez ktéry mozna kontaktowac sie z Oddzialem ZNP w Rybniku:
rybnik@znp.edu.pl i zapraszamy do odwiedzania strony internetowej ZO ZNP w Rybniku
www.rybnik.znp.edu.pl W zaktadce SEiR sg zamieszczane ogtoszenia i wazniejsze informacje
0 dziatalnosci Sekciji.

Z zaktadki Dokumenty mozna pobraé niezbedne formularze:

- Deklaracja wstgpienia do ZNP

- Regulamin przyznawania zasitku statutowego i zapomogi losowej

- Zasitek statutowy — wniosek

- Zapomoga losowa — wniosek

e Zapraszamy do czytania biezacych informacji zamieszczanych na Facebooku /profil Sekcja
Emerytéw ZNP w Rybniku/

Dyzur przewodniczgcej SEiR: w $rode od godz. 11.00 — 13.00 w biurze ZNP.
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Karty rabatowe na paliwo dla wszystkich czilonkéw ZNP

Karty rabatowe uprawniajg Uzytkownikow do otrzymania w danym miesigcu kalendarzowym opustu
cenowego. Opusty cenowe bedg udzielane na stacjach paliw opatrzonych znakami towarowymi
ORLEN, BLISKA, PETROCHEMIA i CPN oznaczone logo Biznestank (zwanych dalej Stacjami Paliw).

Uzytkownik za zakupione paliwo bedzie uprawniony do otrzymania, w chwili zakupu, opustu od ceny
detalicznej brutto paliwa na Stacjach paliw, zgodnie z warunkami okreslonymi w umowie pomiedzy PKN
ORLEN S.A.i OPZZ.

Znizki sg nastepujgce:

16 gr/l na paliwa premium

12 gr/l na paliwa standard (diesel, benzyna , LPG)
15% myjnia

10% oleje i ptyny

10% stop cafe

Ay

NAU - Nauczycielska Agencja Ubezpieczeniowa

Agentem ubezpieczeniowym w Oddziale ZNP w Rybniku jest kolezanka Bozena Ucherek,
tel. kontaktowy: 509 925 066, adres e-mail: bozenaucher@wp.pl

Czlonkowie ZNP sg objeci zwigzkowym ubezpieczeniem NNW

2024 rok - nr polisy: WA50/000400/17/A/000843



http://rybnik.test.znp.edu.pl/files/2019/06/Deklaracja-cz%C5%82onkowska.pdf
http://rybnik.test.znp.edu.pl/files/2019/06/Regulamin-przyznawania-zasi%C5%82k%C3%B3w-statutowych-i-zpom%C3%B3g-losowych-2021.pdf
http://rybnik.test.znp.edu.pl/files/2019/06/Wniosek-o-zasi%C5%82ek-statutowy21.pdf
http://rybnik.test.znp.edu.pl/files/2019/06/Wniosek-o-przyznanie-zapomogi-losowej-21.pdf
mailto:bozenaucher@wp.pl

Planowane wyjazdy organizowane dla czionkéw
Sekcji Emerytow i Rencistow ZNP
Ciechocinek
Od 25 maja do 8 czerwca 2025 r. — Sanatorium ZNP w Ciechocinku

GRUPA - pobyt z wyzywieniem, zabiegami i dojazdem.

WYJAZD 10:00 — parking Ekonomik ul. Sw. Jézefa, Rybnik.

Do dyspozycji: 10 pokoi jednoosobowych, 22 — dwuosobowe i 2 — trzyosobowe.
Cena:

e pokdj 3-osobowy: czionek ZNP 2770,00 zt/os., osoba towarzyszgca 3258,50 zl/os.;

e pokdj 2-osobowy: czionek ZNP 3279,00 zt/os., osoba towarzyszgca 3857,00 zl/os.;

e pokdj 1-osobowy: czionek ZNP 3957,00 zt/os. osoba nie nalezgca do ZNP — 4655,00 zl.
Dodatkowy koszt — 250 zt za autokar (dowoz i powrdt pensjonariuszy). Zastrzegamy, ze w
przypadku wzrostu kosztéw paliwa ceny mogg ulegaé zmianie!

W cenie: autokar, nocleg zgodnie z rezerwacjg, 3 zabiegi lecznicze dziennie od poniedziatku do
soboty z wyjgtkiem niedziel i dni $wigtecznych, petne wyzywienie ($niadania i kolacje w postaci bufetu
szwedzkiego), catodobowa opieke pielegniarska i lekarska.

Aby zarezerwowac¢ miejsce na turnusie, nalezy zgtosi¢ sie w biurze Zarzgdu Oddziatu ZNP w Rybniku
oraz dokona¢ wptaty zaliczki w wysokosci 800,00 zt do 15 stycznia 2025 r. Reszte kosztéw
pensjonariusz optaca na miejscu. Na miejscu obowigzuje tez regionalna optata klimatyczna
Ciechocinka.

Strona sanatorium: http://znpciechocinek.pl/

Wyjazdy z kol. Anng Pojda

o 28 wrzesnia — Katowice — Teatr Wyspianskiego — spektakl ,Wojna i pokdj”. Koszt 85 zt / przejazd,
bilet, ubezpieczenie/

e 19 pazdziernika — Katowice — Teatr Wyspianskiego — spektakl Orwella ,Folwark zwierzecy’.
Koszt: 85 zt /przejazd, bilet, ubezpieczenie/

o 21-23 pazdziernik — Bukowina Tatrzanska — termy. Koszt: 570 z

e Styczen 2025 — Jasetka w Cieszynie

e Styczen 2025 — EGIPT - Mara Asalam. Koszt: 2780 zt. /7 noclegéw, 3 positki/

e Luty 2025 — Kulig w Beskidach

Planowane sg wyjazdy na koncerty NOSPR w Katowicach i do Filharmonii. Informacje szczegétowe
dotyczace wyjazdéw bedg zamieszczane na biezgco.

Odpowiedzialng za wyjazdy jest kol. Ania Pojda /tel. 696510410/ i do niej kierowa¢ wszelkie pytania
dotyczgce wyjazdow.



http://znpciechocinek.pl/

Wspétpraca z Rybnickg Radg Senioréw

Przewodniczaca RRS - Stefania Foreiter, telefon 502 301 178
rada.seniorow@miastorybnik.pl

e W kazdy poniedziatek, w godzinach od 11.00 do 12.30, Rybnicka Rada Senioréw zaprasza
seniorow na spotkania w Powiatowej i Miejskiej Bibliotece Publicznej w Rybniku (ul. Szafranka 7)

e 17 kwietnia 2023 roku Rybnicka Rada Senioréw zakorczyta wydawanie Ogdlnopolskiej Karty
Seniora - Miasto Rybnik, z uwagi na wyczerpanie ich nakfadu. Wszystkie dotychczas wydane karty
pozostajg wazne (karty zostalty wydane na czas nieokreslony).

Jednoczes$nie przypominamy, ze z ulg proponowanych w ramach programu ,Rybnik przyjazny
Seniorom" od 24 czerwca 2021 roku mieszkancy Rybnika mogg korzysta¢ na podstawie
dokumentu ze zdjeciem tj.: dowodu osobistego, paszportu lub prawo jazdy (nie jest wymagane
posiadanie karty).

e Co Rybnik oferuje najstarszym mieszkancom? Z jakich form wsparcia moga
korzysta¢ seniorzy? W jaki sposéb osoby w wieku 60+ mogg twérczo spedzaé
czas i rozwijac pasje? Na te i inne pytania odpowiada
Poradnik rybnickiego seniora.

Ay

Klub Senior+ Pétnoc - lokalizacja Rybnik ul Orzeszkowej 17

Telefon kontaktowy — 666 643 601

Zajecia dla senioréw:

poniedziatek 9.00 — 13.00 — zajecia cyfrowe / komputer/;

wtorek 9.00 — 12.00 — zaj. kulturalne, trening pamigci, 12.00 — 13.00 — makrama. W zajeciach
mozna uczestniczyé po uprzednim zgtoszeniu sie telefonicznym!

Sroda 15.00 — 19.00 — zaj. twércze, rekodzieto;

czwartek 9.00-13.00 zaj. rozwojowe, 10.30 — 13.00 terapia sztuka;

piatek 9.00 — 13.00 — zaj. muzyczne, gimnastyka (I i Il grupa) — ostatnie pigtki miesigca
relaksacja, w soboty i niedziele nieczynne!

OPASKA DLA SENIORA Z LOKALIZACJA | FUNKCJA S.0O.S.

To praktyczne urzgdzenie moze ocali¢ zycie seniora potrzebujgcego pomocy w razie nagtego
pogorszenia sie stanu zdrowia. Natychmiastowa pomoc zdalna! Zainteresowane opaskg osoby
uzyskajg szczegdtowe informacje w Osrodku Opieki Spotecznej w Rybniku, ul. Zuzlowa 25,
tel. 32 43 99 306



https://www.rybnik.eu/dla-mieszkancow/aktualnosci/aktualnosc/karty-seniora-nie-beda-juz-wydawane
https://www.rybnik.eu/dla-mieszkancow/aktualnosci/aktualnosc/karty-seniora-nie-beda-juz-wydawane

Dobre pomysty na jesien zycia
Sedziwy wiek to szczegdlny czas dla kazdego cztowieka. Okres wytchnienia po kilkudziesieciu latach
zawodowej pracy. Statystyki wskazujg, ze $rednia dtugo$¢ zycia w naszym kraju zauwazalnie sie
zwieksza. Seniorzy to szczegdlna grupa spoteczna, ktéra wymaga wyjatkowej troski i pielegnaciji.
Bardzo wazng rzeczg jest zapewnienie odpowiedniej opieki ze strony lekarza izachowanie jak
najlepszego zdrowia, zaréwno tego fizycznego, jak i psychicznego.

Emerytura, jako czas odpoczynku

Moment przejscia na emeryture to pierwszy etap, w ktérym nasze zycie z dnia na dzien gwattownie
zwalnia. Brak koniecznosci rannego wstawania do pracy. Znacznie mniej obowigzkoéw i zadan. Wolny
czas to zarébwno btogostawienstwo, jak i zagrozenie dla seniora. Istnieje jednak kilka pomystéw, aby
jesien zycia przebiegta pogodnie. W tym czasie warto zwréci¢ uwage na takie rzeczy jak:

aktywnos¢ fizyczna — brak obowigzkéw zawodowych bardzo czesto prowadzi do tego, ze dana osoba
ogranicza swojg aktywnos$é ruchowg jedynie do czynnosci niezbednych, np. robienie zakupow. Jest
to zasadniczy btad, ktéry moze sie przyczyni¢ do obnizonej sprawnosci motorycznej i wielu probleméw
natury zdrowotnej. W takich okolicznosciach zaleca sie codzienng gimnastyke, ktdéra pobudza prace
catego organizmu. Swietnym pomystem jest na przyktad uprawianie Nordic Walking, czyli popularnego
chodzenia z kijkami;

aktywnos¢é towarzyska — dobrym rozwigzaniem moze by¢ skorzystanie z grupowych zaje¢, jakie
organizujg domy i kluby seniora, np. w postaci r6znych zaje¢ o charakterze manualnym i artystycznym;
aktywnos¢é umystowa — oprécz typowego rozwigzywania krzyzéwek isudoku warto wspomnie¢
o coraz popularniejszych w réznych miastach Uniwersytetach 11l wieku. Wbrew stereotypom osoby
starsze majg olbrzymie mozliwosci rozwojowe. Uczeszczanie na zajecia to znakomity sposéb
na utrzymanie sprawnosci intelektualnej i mozliwos¢ poznania nowych ludzi.
https://www.domsenioraawsercumaj.pl/blog
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Ksigzki o seniorach dla senioréw!

Uwaga! Wybierajac dla siebie lekture pamietajcie, ze czytanie doskonale wptywa na
zdrowie i samopoczucie. Juz 6 minut lektury pozwala na obnizenie cisnienia
i redukcje hormonéw stresu az o 68%. Wzmacnia pamie¢, poprawia zdolnos$é
koncentracji, spowalnia proces starzenia sie¢ moézgu i moze wydtuzyé zycie az
0 2 lata. Dzi$ proponujemy:

William Wharton, Sp6zZnieni kochankowie, 1991

Jack — amerykanski biznesmen — porzuca swiat intereséw, aby na powrét odkryé swoje zycie, malujgc
ulice Paryza i zyjgc jak kloszard. Spotkanie z Mirabelle, niewidomg siedemdziesiecioletnig kobiets,
odmienia cate jego zycie. Zwigzek, ktory sie miedzy nimi rodzi, okazuje sie zaskakujgcy: potezny,
niewinny, a jednoczesnie gteboko erotyczny. Spédznieni kochankowie to cudownie ciepta opowiesc
o mitosci, ktéra pokonuje wszelkie bariery, nawet bariere Smierci.

“Dzieto Whartona przypomina nam o tym, ze prawdziwie cenne jest nie to, co mysla inni, ale to,
co robimy. Spéznieni kochankowie opowiadajg o mito$ci i Smierci, ciemnosci i $wietle, waznosci
pracy. Jezeli ta piekna ksigzka niesie z sobg jaki$ moraf, to brzmi ON nastepujgco: nikt nie jest
tak slepy, by pewnego dnia nie przejrzeé na oczy” — Richard Burns, “Independent”



https://www.domsenioraawsercumaj.pl/

SAMOTNOSC W WIEKU SENIORALNYM

dla wielu oséb jest przyttaczajgca. Czasami jest ona swiadomym wyborem danego cztowieka,
a w innym przypadku odpowiadajg za nig okolicznosci. Nie zawsze jest rownowazna z brakiem
kontaktu z ludzmi. Kazdy odczuwa potrzebe bycia wsrdéd innych w rézny sposob. Jak zmniejszy¢
poczucie osamotnienia i sprawi¢ seniorowi odrobine radosci?

SAMOTNOSC - SKAD SIE BIERZE

Kazdy cztowiek petni w spoteczenhstwie rézne role, tworzy wiezi, a na swojej drodze zyciowej spotyka
wielu ludzi. Samotnosé u senioréw czesto staje sie ucigzliwa po $mierci wspoétmatzonka, wyprowadzce
dzieci z domu, czy przejsciu na emeryture. Zarbwno w przypadku kobiet jak i mezczyzn zdarza sie
sytuacja, ktéra sprawia, ze senior buduje wokot siebie mur. Szczegdlna opieka rodziny, empatia
i wspolne spedzanie czasu pomagajg zmniejszy¢ poczucie osamotnienia. W szczegolnych sytuacjach,
ciepte stowo i bliskos¢ innych pozwala seniorowi szybciej uporac sie z emocjami.

Samotnos¢ wsrod seniorow moze miec¢ kilka przyczyn. Wiele zalezy od samego seniora, jego charakteru
i nastawienia do drugiego cziowieka. Niektorzy bojg sie kontaktéw z drugg osoba, inni $wietnie czujg
sie w towarzystwie bliskich i nie potrzebuje kontaktow z ludzmi w podobnym wieku. Wielu seniorow
samotnie poczuto sie wtasnie w trakcie pandemii, kiedy kontakt twarzg w twarz byt bardzo utrudniony.
Warto zapewnic¢ wsparcie i nie naciska¢ na ,wyjscie z domu”.

WALKA Z SAMOTNOSCIA

Jezeli senior skarzy sie na samotnosc¢ to warto rozejrze¢ sie za aktywnosciami, ktére pomogg znalez¢
znajomych i przyjaciot w podobnym wieku. Dobrym rozwigzaniem moze okazaé¢ sie Uniwersytet
Trzeciego Wieku. W takich miejscach mozna znalez¢ szereg ciekawych zaje¢, ktére mogg przypas¢ do
gustu osobom starszym. Wspdlne rozwijanie pasji w towarzystwie innych senioréw sprawia, ze tatwiej
im nawigza¢ znajomosci. Przy odpowiednim wsparciu rodziny z pewnoscig fatwiej bedzie przetamaé
lody. Kontakt z rodzing réwniez zapewnia dom spokojnej starosci . Dzieki stanowiskom komputerowym
z dostepem do Internetu kazdy podopieczny moze skorzysta¢ z komunikatora i zadzwoni¢ do rodziny
z drugiego konca Swiata. Dzieki wifi zamieszczonym w catym domu opieki mozna korzysta¢ z tabletu
czy telefonu w pokoju. Domy opieki dolno$lagskie, taki jak Rezydencja Senioralna ,Stowik” zadbata
rowniez o kontakt zinnymi seniorami — w przestrzeni wspdlnej podopieczni mogg sie spotkac,
porozmawiac czy pograc na przyktad w szachy. Emocje z pewnoscig wzbudzi réwniez nauka tanca czy
gra w bule pod okiem opiekuna.

Jezeli senior chce poznawac nowe rzeczy to warto rozwazyé nauke korzystania z komputera. Dzieki
temu moze rozwing¢ swoje zainteresowania, poczytaé¢ ciekawe artykuty i wymienia¢ zdania na réznych
portalach. Jest to komfortowe rozwigzanie dla oséb, ktére nie lubig nawigzywa¢ kontaktéw ,na zywo”.
W Internecie mozna swobodnie rozmawia¢ bez koniecznosci pokazywania twarzy. Z pomoca
najblizszych mozna pokaza¢ seniorowi wartosciowe strony, dzieki ktérym bedg mogli porozmawiac
0 swojej pasji z innymi uzytkownikami.

https://www.rezydencja-senioralna.pl/



https://www.rezydencja-senioralna.pl/dom-spokojnej-starosci-dolnoslaskie.html
https://www.rezydencja-senioralna.pl/dom-opieki-dolnoslaskie.html

Przyjazn jest najpiekniejszym ze wszystkich
prezentéw, jakimi mozemy zosta¢ obdarowani,
aby szczesliwie uksztattowaé swoje zycie
[Epikur/

Kolezanki i Koledzy!

Dziekujemy za udziat w dzisiejszym kolezenskim spotkaniu. Mamy nadzieje, ze dostarczyto wszystkim
mitych przezyc¢, byto okazjg do wspomnien i dzielenia sie z przyjaciétmi pieknymi chwilami i zyciowymi
refleksjami. Utwierdzito nas, ze w tej podrézy przez jesien zycia nie jesteSmy sami, bo mamy przyjaciot.
Pielegnujmy ten dar przyjazni, bo:

,Nie ma wiekszego daru, jaki mozemy da¢ drugiemu cztlowiekowi, jak czas. A daé drugiemu cztowiekowi
czas, to znaczy starac¢ sie go wystuchac, zrozumie¢ go, pomoc mu — stac sie uczestnikiem jego zycia.
| jak miarg magdrosci cztowieka jest organizowanie swego czasu, tak miarg mitosci jest dawanie swojego
czasu drugiemu cztowiekowi.” /ks. M. Malinski/

13 pazdziernika o godz. 10.30. zapraszamy na msze sw. w Bazylice za zyjacych
i zmartych cztonkéw ZNP

Przewodniczaca Sekcji Emerytow i Rencistow ZNP w Rybniku Maria Rgczka
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Z ZYCIA NASZEJ SEKCJI

NASZE SPOTKANIA
SRODOWE

BIESZCZADY
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