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Il Zdrowy senior

Zdrowy styl zycia

Zdrowy styl zycia zapewnia kondycje, zdrowie i dobre samopoczucie na dfugie
lata. Dlatego powinnismy wiedzie¢, co stuzy naszemu zdrowiu i zagladac do ksia-
zek, czasopism specjalistycznych, na strony internetowe instytucji, np. Instytutu
Zywnosci i Zywienia (www.izz.waw.pl), aby sprawdzi¢, czy pojawity sie nowe
informacje i zalecenia dotyczace zdrowego stylu zycia.

Ruch

W kazdym wieku cztowiek potrzebuje ruchu, by zachowac zdrowie, dobre sa-
mopoczucie i dobry humor. W trakcie wysitku fizycznego rozciggaja sie $ciegna
(ktére z wiekiem majg tendencje do skracania sie i sztywnienia), stawy ¢wicza
swg naturalng ruchomos¢, serce mocniej pompuje krew, dzieki czemu narzady
wewnetrzne sg lepiej odzywione. Gdy ¢wiczysz, przyspiesza sie ruch perystal-
tyczny jelit, a to oznacza mniej probleméw z wypréznianiem. Organizm wytwa-
rza endorfiny — hormony szczescia, ktdre znacznie polepszaja nastrdj. Najlepiej,
jedli ruch odbywa sie na Swiezym powietrzu. Minimum to codzienny godzinny
spacer tak szybkim krokiem, by wedrowac¢ bez zadyszki. Pamietaj jednak, zeby
w upalne dni spacerowac tylko péznym popofudniem! Moze to byc¢ tez gimnasty-
ka przy otwartym oknie lub w dobrze przewietrzonym pokoju. Jesli masz ktopoty
z kregostupem lub stawami, zestaw ¢wiczen powinien dobrac lekarz rehabilitant
(potrzebne jest skierowanie od lekarza pierwszego kontaktu). Warto zapisac sie
na zajecia ruchowe — ¢wiczenia w grupie s przyjemniejsze i tatwiej sie do nich
zmobilizowac. Szczegolnie zalecane seniorom sg spacery, nordic walking, joga,
ptywanie i gimnastyka w wodzie, gimnastyka, taniec towarzyski, tai chi i chinska
gimnastyka, pilates.

Dieta

Jest jednym z wazniejszych elementéw wptywajacych na nasze zdrowie. Podstawo-
wa zasada prawidfowej diety jest spozywanie codziennie o stafej porze 4-5 niezbyt
obfitych, ale urozmaiconych positkdw. Pamietaj, zeby codziennie rano zjes¢ sniadanie
w przeciggu 30-60 minut po wstaniu, a kolacje najpdzniej 2-3 godziny przed snem.
Z Piramidy Zdrowego Zywienia (s. 9) opracowanej przez Instytut Zywnosci i Zy-
wienia (IZZ) odczytasz podstawowe zasady, co warto jes¢ i w jakich ilosciach, by
by¢ zdrowym i cieszy¢ sie dobrym samopoczuciem. Piramida uwzglednia zalece-
nia WHO, a jej mysl przewodnia to: mniej cukru, soli i ttuszczu, wiecej btonnika,
duzo ziét — i codzienna aktywnos¢ fizyczna, co najmniej 30-45 minut. Przestrzega-
jac tych zasad, uchronisz swéj organizm przed rozwojem bardzo niebezpiecznej
dla zdrowia nadwagi i otytosci, ktére sg przyczyng innych powaznych choréb.
Zaskakujace jest to, ze podstawg dobrego zywienia jest ruch. Nawet najlepsza
dieta nie jest skuteczna, jesli nie cwiczymy. Dieta seniora nie rézni sie szczegolnie
od prawidfowo zbilansowanej diety dorostego cztowieka. Warto jednak wpro-
wadzi¢ niewielkie zmiany, by poprawi¢ sobie komfort zycia i zapobiec chorobom.
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Il Zdrowy senior

Instytut Zywnosci i Zywienia zaleca nastepujace zasady zdrowego zywienia):

1. Spozywaj positki regularnie (4-5 positkéw co 3-4 godziny).

2. Warzywa i owoce spozywaj jak najczesciej i w jak najwiekszej ilosdi,
powinny stanowi¢ co najmniej pofowe tego, co jesz. Pamietaj o wiasciwych
proporcjach: 3/4 —warzywa i 1/4 owoce.

3. Spozywaj produkty zbozowe, zwtaszcza petnoziarniste.

4. Codziennie spozywaj co najmniej 2 duze szklanki mleka. Mozesz je zastgpi¢
jogurtem, kefirem i — czesciowo — serem.

5. Ograniczaj spozycie miesa (zwfaszcza czerwonego i przetworzonych produktow
miesnych) do 0,5 kg/tyg. Jedz ryby, nasiona roélin straczkowych i jaja.

6. Ograniczaj spozycie ttuszczéw zwierzecych. Zastepuj je olejami ro$linnymi.

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

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

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

10. Nie pij alkoholu.
Wiecej informacji na temat zasad zdrowego zywienia znajdziesz na stronach in-
ternetowych: www.izz.waw.pl oraz www.zachowajrownowage.pl.

PORADNIE DIETETYCZNE

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

Poradnia Dietetyczna SGGW

ul. Nowoursynowska 159c bud. 32, tel. 22 593 70 20, 780 133 784
www.poradnia_dietetyczna.sggw.pl

Prawidtowa waga

Jest wazna dla zachowania zdrowia. Mozesz w fatwy sposéb okresli¢, czy twoja
masa ciata jest prawidtowa, wyliczajac wskaznik masy ciafa, tzw. BMI (z ang. body
mass index). Podziel swojg mase ciata (w kg) przez wzrost (w metrach, a nie w cen-
tymetrach) podniesiony do kwadratu. Interpretacja wyniku BMI zalezy od wieku
osoby badanej. W przypadku oséb starszych pozadane sq wartosci BMI w zakresie
23-29,9 kg/m?, m.in. ze wzgledu na mniejsze ryzyko wystapienia osteoporozy. BMI
ponizej 19 kg/m? wskazuje na znaczng niedowage, BMI w zakresie 19-20,9 na zbyt
niska mase ciata, a 21-22,9 to wartosci zadowalajace. O otyfosci $wiadczy¢ be-
dzie wynik réwny lub wyzszy od 30 kg/m2. Zwré¢ uwage, czy nie masz problemu
z tzw. otyloécig brzuszng. Zmierz sie w pasie (miarka powinna opasywac brzuch
2,5 cm powyzej pepka). Jesli kobieta w obwodzie ma 88 cm lub wiecej, a mezczy-
zna 102 cm lub wiecej, to najwyzszy czas, aby zacza¢ dziata¢. Ruch, mniej kalorii
w pozywieniu i ¢wiczenia wzmacniajgce miesnie brzucha dadzg pierwsze widoczne
rezultaty juz po miesigcu. Jesli trudno ci w pojedynke walczy¢ z nadwaga, poszu-
kaj wsparcia u przyjaciela, sasiadki. Razem fatwiej zmobilizowac sie do dziatania.
Warto réwniez zasiegna¢ porady u specjalisty (patrz poradnie dietetyczne powyzej).
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Zdrowy senior

Suplementy diety
Witaminy i sktadniki mineralne powinny by¢ dostarczane organizmowi w dobrze
skomponowanej diecie. Preparaty witaminowe w pigutkach nie sg obojetne dla
zdrowia i nie powinny by¢ przyjmowane bez konsultacji z lekarzem. Preparaty
z ,seniorem” w nazwie réwniez powinny by¢ zalecone przez lekarza. Osoby prze-
wlekle chore czy regenerujace sie po ciezkiej chorobie czasem potrzebuija takiego
wspomagania organizmu, ale wtedy przepisuje je lekarz. Jedynie preparaty z wi-
taming D stosuj regularnie, przynajmniej w okresie jesienno-zimowym, a najlepiej
przez caty rok w dawce ok. 20-25 mikrograméw dziennie.

Konsultagja: dr inz. Marta Jeruszka-Bielak

Przygotowywanie positkow i przechowywanie produktéw spozywczych

Jesli jestes ostabiony, odczuwasz bdle brzucha, nudnosci, wymioty, biegunke czy
goraczke, mogg to by¢ objawy zatrucia pokarmowego. Zakazenia pokarmowe
moga by¢ duzym zagrozeniem, dlatego w takim przypadku powiniene$ skontak-
towac sie z lekarzem. Pamietaj jednak, ze gdy zadbasz o prawidtowe przygoto-
wywanie positkow i przechowywanie produktéw spozywczych, unikniesz zatru¢

i zakazen pokarmowych. Dlatego:

* Nie kupuj produktéw przeterminowanych i przechowywanych w ztych
warunkach (np. wyrobow garmazeryjnych przechowywanych poza
chtodniami).

* Przechowuj osobno zywnos¢ surowq i gotowq do spozycia (np. jajka lub
surowe mieso nie powinny dotykac wedlin, pieczywa). Dobrze, gdy uzywasz
oddzielnych nozy i desek.

* Produkty przechowuj w odpowiedniej temperaturze. Ugotowang zywnos¢,
po schtodzeniu, umies¢ jak najszybciej w lodéwce.

 Zamrozone mieso, dréb, ryby i ich przetwory catkowicie rozmrazaj przed
przystapieniem do ich gotowania, pieczenia czy smazenia.

* Nigdy nie zamrazaj uprzednio rozmrozonego miesa ani innych produktow
(np. loddw, ciast z kremem). Nie spozywaj ich, gdy sg czesciowo rozmrozone
lub byty przechowywane poza loddwka.

* Potrawy z miesa i drobiu muszg by¢ dogotowane. Zawsze sprawdzaj, czy sok
zich wnetrza jest jasny, a nie rézowy.

e Zanim podasz przygotowane wczesniej zupy, gulasze, sosy — zawsze
doprowad? je do wrzenia.

* Warzywa i owoce dokfadnie umyj przed zjedzeniem, jaja dodatkowo wyparz
wrzgtkiem.

* Przed przygotowywaniem potraw oraz po krojeniu surowego miesa czy uzyciu
surowych jaj, zawsze umyj rece.

* Produkty, na ktérych pojawita sie plesn, wyrzu¢ w catosci. To samo tyczy sie
przetworéw. Nie wystarczy usungc porcje z plesnia. Trzeba wyrzucic caty
zawarto$¢ stoiczka.

Senior 11



Il Zdrowy senior

Szczepienia

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

Szczepienia zalecane (odptatne)

Szczepienie przeciwko wirusowemu zapaleniu watroby typu B — tzw.
26ftaczce wszczepiennej WZW

Do zakazenia WZW moze dojs¢ przez zakazong krew lub inne ptyny ustrojowe.
Dlatego szczepienie to jest szczegolnie wazne przed zabiegami operacyjnymi,
badaniami diagnostycznymi lub u oséb przewlekle chorych. Przed zakazeniem
chronig 3 dawki szczepionki przyjete w okreslonych odstepach czasu.

Szczepienie przeciwko kleszczowemu zapaleniu mézgu

Jezeli prowadzisz aktywny tryb zycia: jezdzisz na wycieczki, chodzisz na spacery do
parku czy do lasu (chocby na grzyby), powiniene$ zaszczepic sie przeciwko klesz-
czowemu zapaleniu mézgu. To powazna choroba centralnego uktadu nerwowego
wywotywana uktuciem przez kleszcza. Potrzebne sq trzy dawki w ciggu roku.

Szczepienie przeciw btonicy, tezcowi, krztuscowi

Zalecane jest osobom w podesztym wieku, ktére ze wzgledu na wykonywane
zajecia sg narazone na zakazenie.

Jesdli w przesztosci nie zostate$ zaszczepiony, powinienes poddac sie szczepieniu
podstawowemu przeciwko tezcowi. Szczepienie zabezpieczy cie przed zachoro-
waniem na krztusiec o ciezkim przebiegu, a takze zmniejszy ryzyko zachorowa-
nia niemowlat, z ktérymi przebywasz lub bedziesz przebywat. Jesli jednak juz
byte$ zaszczepiony, a lubisz prace w ogrodzie czy na dziatce, powinienes$ poddac
sie szczepieniu przypominajgcemu. Porozmawiaj o tym z lekarzem.

Szczepienie przeciw grypie

Jesli jeste$ ostabiony, masz obnizona odpornos¢, przeszedtes przeszczep narza-
doéw lub tkanek, powinienes poddac sie szczepieniu. Jesli jeste$ pensjonariuszem
domu spokojnej starosci czy innej placdwki zapewniajacej cafodobowg opieke,
rowniez powiniene$ sie zaszczepi¢. Pamietaj, ze sezonowe szczepienie przeciw
grypie chroni przed ucigzliwymi jej objawami oraz groznymi powiktaniami. Skie-
rowanie na szczepienie otrzymasz od lekarza podstawowej opieki zdrowotnej
(POZ) po uprzednim zbadaniu. Szczepienie powinno odby¢ sie przed sezonem
grypowym, najlepiej na przetomie sierpnia i wrzes$nia.
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Zdrowy senior

0d kilku lat wszyscy warszawiacy, ktérzy ukonczyli 65 lat moga sie zaszczepi¢
przeciwko grypie (w ramach programu 65+) bezpfatnie w wyznaczonych przy-
chodniach. Ich liste znajdziesz na stronie www.um.warszawa.pl/dla-mieszkan-
cow/zdrowie. Mozesz o nie réwniez zapyta¢ w swojej przychodni. Szczepienia
odbywaja sie co roku, we wrzesniu.

Szczepienia dla podrézujacych

Wyjezdzajgc w tropikalne zakatki Swiata, jeste$my znacznie bardziej narazeni na
choroby zakazne niz podczas podroézy po Polsce czy Europie. Zgodnie z miedzy-
narodowymi przepisami zdrowotnymi, wjezdzajgc w rejony tropikalne do panstw
widniejacych w wykazie Swiatowej Organizacji Zdrowia (WHO) jako kraje en-
demicznego wystepowania choroby (obecnie sg to kraje gtéwnie afrykanskie),
masz obowigzek zaszczepic sie przeciwko z6ttej gorgczce. Szczepienie jest jed-
norazowe i wazne 10 lat. Moze by¢ wykonywane wytacznie w punktach szcze-
pien uwzglednionych w wykazie WHO. W Warszawie jest to m.in. Wojewddzka
Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna, ul. Zelazna 79, tel. 22 620 90 01 (do 06).
Dowodem zaszczepienia jest wpis do miedzynarodowej ksigzeczki szczepien
(tzw. ,z0tte] ksigzeczki”) wydawanej w punkcie szczepien. Ksigzeczke te nalezy
zabra¢ ze soba w podréz. W zaleznosci od miejsca docelowego wyjazdu, oraz
od twojego ogdlnego stan zdrowia, lekarz medycyny podrézy moze zalecic tak-
ze inne szczepienia (np. przeciw tezcowi, durowi brzusznemu, wirusowemu za-
paleniu watroby, wsciekliznie czy meningokokom). Warto wiedzie¢, ze niektére
kraje moga zadac szczepien na podstawie wiasnego prawa wizowego. Obec-
nie dotyczy to Arabii Saudyjskiej, ktéra wymaga od przybywajacych turystow
szczepienia przeciwko zakazeniom meningokokowym.

Planujac dalekie podréze juz na kilka miesiecy wczesniej, warto sie upewnic
z jakimi zagrozeniami mozna sie zetkna¢ i jakie czynnosci profilaktyczne nale-
2y podja¢ przed podréza. Nalezy bra¢ pod uwage zalecenia zamieszczone na
stronie Gtéwnego Inspektoratu Sanitarnego www.gis.gov.pl. Natomiast strona
internetowa Swiatowej Organizacji Zdrowia oferuje interaktywng mape z in-
formacjami o aktualnej sytuacji epidemiologicznej panstw i szczepieniach obo-
wigzkowych dla odwiedzajacych je turystéw: www.who.un.org.pl.

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

Wojewadzki Szpital Zakazny

Warszawa, ul. Wolska 37, tel. 22 335 53 51 (do 55)

www.zakazny.pl

Uniwersyteckie Centrum Medycyny Morskiej i Tropikalnej
Gdynia, ul. Powstania Styczniowego 9b

tel. 58 699 85 90, mail: przychodnia@ucmmit.gdynia.pl
www.ucmmit.gdynia.pl
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Il Zdrowy senior

Profilaktyczne badania kontrolne

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

BADANIA PROFILAKTYCZNE
Samobadanie piersi (kobiety) raz na miesigc
Badanie ginekologiczne z wykonaniem cytologii (kobiety) raz na rok
Mammografia (kobiety) raz na dwa lata
] e raz na rok
Pomiar cisnienia krwi raz na pot roku
Badanie moczu i krwi — morfologia i OB raz na rok
EKG raz na rok
Badanie oczu raz na rok
Badanie stomatologiczne raz na rok
Rtg klatki piersiowej raz na dwa lata
Badanie stuchu raz na dwa lata
Test na krew utajong raz na rok
Stezenie glukozy we krwi raz na trzy lata
Kolonoskopia raz na 10 lat
Densytometria kosci po 65. roku zycia

Zrédto: Narodowy Program Zdrowia (www.gov.pl),
Mazowiecka Akademia Seniora Wojewodzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna
w Warszawie (www.wsse.waw.pl)
Skierowanie na badania wydaje lekarz pierwszego kontaktu. Warto tez korzystac
z badan profilaktycznych organizowanych w ramach specjalnych akgji, o ktérych
informujg m.in. ogfoszenia w przychodniach (np. mammografia, badania prosta-
ty czy badanie gestosci kosci). Informacje na temat programéw profilaktycznych
znajdziesz réwniez na stronie internetowej NFZ, www.nfz.gov.pl.
Aktualne programy profilaktyczne':
Populacyjny Program Wczesnego Wykrywania Raka Piersi (mammografia)
adresowany do kobiet w wieku 50-69 lat, ktore:
— nie miaty wykonywanej mammografii w ciggu ostatnich dwach lat;
— otrzymaty w ramach programu profilaktyki raka piersi pisemne wskazanie do
wykonania ponownej mammografii po 12 miesigcach z powodu obcigzenia

"www.nfz.gov.pl.
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czynnikami ryzyka lub nie miaty wczesniej stwierdzonej zmiany nowotworo-
wej piersi o charakterze ztosliwym. Bezptatne badanie mammograficzne przy-
stuguje raz na dwa lata.
Program Profilaktyki Raka Szyjki Macicy
Adresowany do kobiet do 59. roku zycia (ubezpieczonych), ktére w ciggu ostat-
nich 36 miesiecy nie uczestniczyty w tym programie lub otrzymaty pisemne wska-
zanie do nastepnego badania za rok. Bezptatne badanie cytologiczne przystuguje
raz na trzy lata.

Program profilaktyki gruzlicy adresowany do oséb dorostych, ktore nie miaty

dotychczas rozpoznanej gruzlicy, lecz:

— miaty bezposredni kontakt z osobami z juz rozpoznang gruzlica;

—majg trudne warunki zyciowe, sprzyjajgce zachorowaniu na gruzlice (osoby
niepetnosprawne, przewlekle chore, z problemem alkoholowym i narkomania,
bezdomne, dtugotrwale bezrobotne).

Program profilaktyki choréb odtytoniowych (w tym POChP)

Etap podstawowy adresowany jest do oséb pomiedzy 40. a 65. rokiem Zycia

palacych papierosy, ktére w ciggu ostatnich trzech lat nie miaty wykonanych ba-

dan spirometrycznych w ramach programu POChP, u ktérych nie zdiagnozowa-
no weczesniej przewlektej obturacyjnej choroby ptuc czy przewlektego zapalenia
oskrzeli lub rozedmy. Do etapu specjalistycznego kwalifikowane sg (z etapu pod-
stawowego) osoby uzaleznione od palenia tytoniu ze skierowaniem od lekarza

POZ lub z oddziatu szpitalnego realizujgcego program oraz osoby zgtaszajace sie

bez skierowania. Zapytaj swojego lekarza POZ, gdzie w twoim miejscu zamiesz-

kania realizowane sg bezpfatne badania profilaktyczne.

Prawa pacjenta?

Jesli jeste$ emerytem, rencistg lub posiadasz decyzje administracyjng przyzna-
jaca ci prawo do swiadczen opieki zdrowotnej, wydang przez osrodek pomocy
spotecznej, mozesz korzystac ze $wiadczen opieki zdrowotnej finansowanych ze
srodkéw publicznych (czyli bezptatnie). Jako pacjent masz m.in. prawo do:
* Swiadczen zdrowotnych zgodnych z aktualng wiedzg medyczng;
* informacji o swoim stanie zdrowia;
* zgtaszania dziafan niepozadanych produktow leczniczych;
* tajemnicy informacji zwigzanych z twoim stanem zdrowia w stosunku do oséb
nieupowaznionych przez ciebie do ich otrzymania;
* wyrazenia zgody lub braku zgody na udzielenie $wiadczen zdrowotnych
(np. operacji);
* wglagdu w dokumentacje medyczna (musi by¢ prowadzona, przechowywana
i udostepniona tobie lub upowaznionej przez ciebie osobie);
* poszanowania twojej intymnosci i godnosci;
* zgtoszenia sprzeciwu wobec opinii albo orzeczenia lekarza;
2www.bpp.gov.pl.
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* poszanowania twojego zycia prywatnego i rodzinnego;

* opieki duszpasterskiej;

* przechowywania rzeczy wartosciowych w depozycie.

Jezeli doszto do naruszenia praw pacjenta w ZOZ czy praktyce lekarskiej lub pie-

legniarskiej majacej kontrakt z NFZ, a naruszenie to polega na nieprawidtowym

wykonywaniu umowy z Funduszem, to mozna swojg sprawe zgtosi¢ do Dziafu

Skarg i Wnioskéw w Departamencie Spraw Swiadczeniobiorcéw Centrali NFZ:

— bezposrednio: w poniedziatki i czwartki w godz. 8.00-17.00; we wtorki, Srody
i pigtki 8.00-16.00;

— drogg elektroniczng na adres: infolinia@nfz.gov.pl,

— pisemnie na adres: Departament Spraw Swiadczeniobiorcéw, Narodowy
Fundusz Zdrowia — Centrala, ul. Gréjecka 186, 02-390 Warszawa.

Szczegotowe informacje w zakresie sposobu sktadania skarg i wnioskéw mozna

uzyska¢ pod numerem telefonu 22 572 60 41.

Mozesz réwniez skorzystac z pomocy Rzecznika Praw Pacjenta, kontakt:

— bezposrednio w Biurze Rzecznika Praw Pacjenta, ul. Mtynarska 46:
od poniedziatku do pigtku w godz. 9.00-15.00, tel. 22 532 82 50;

—droga elektroniczng: sekretariat@bpp.gov.pl;

— pisemnie: Biuro Rzecznika Praw Pacjenta, ul. Miynarska 46, 01-171 Warszawa;

—800 190 590 — ogolnopolska bezptatna infolinia Rzecznika Praw Pacjenta,
czynna poniedziatek-pigtek w godz. 9.00-21.00.

Wiecej informacji na ten temat, takze dla 0séb z trudnosciami w komuniko-

waniu sie, mozna znalez¢ na stronie internetowej Rzecznika Praw Pacjenta:

www.bpp.gov.pl.

Podstawowa opieka zdrowotna (POZ2)

Podmioty lecznicze POZ dziatajg od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00,
z wyfgczeniem dni ustawowo wolnych od pracy. Porady udzielane sg w ambula-
torium lub w trakcie wizyt domowych. Pacjent moze rejestrowac sie do lekarza
POZ osobiscie, telefonicznie lub za posrednictwem osoéb trzecich. W przypadku
nagfego zachorowania lub nagtego pogorszenia stanu zdrowia podczas pobytu
poza miejscem zamieszkania (np. podczas wizyty u rodziny), ubezpieczony ma
prawo do bezpfatnych $wiadczen zdrowotnych u innego (niz wybrany w deklara-
qji) swiadczeniodawcy POZ majgcego podpisang umowe z NFZ.

Adresy i telefony do placéwek majgcych umowe z NFZ mozna uzyska¢ pod nu-
merem telefonu: 22 456 74 01 (catodobowa informacja ogélna) lub skorzystac ze
strony www.na-nfz.pl (og6lnopolski rejestr lekarzy kontraktowych).

Bezptatna infolinia kolejkowa tel. 800 804 007.

Co to jest eWUS?

eWUS (Elektroniczna Weryfikacja Uprawniefi Swiadczeniobiorcow) to system
umozliwiajacy natychmiastowe potwierdzenie prawa pacjenta do swiadczen opie-
ki zdrowotnej finansowanych ze srodkéw publicznych: www.ewus.csioz.gov.pl.
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Informacje zgromadzone w systemie eWUS sg aktualizowane codziennie wg da-
nych otrzymywanych m.in. z ZUS i KRUS i przedstawiajg stan uprawnien pacjenta
w dniu, w ktérym dokonano sprawdzenia. Korzystanie z systemu eWUS jest zale-
canym sposobem potwierdzania uprawnien pacjentéw do $wiadczen finansowa-
nych przez NFZ. Jest ono jednak mozliwe dopiero po zaakceptowaniu regulaminu
korzystania z eWUS i zobowigzaniu sie $wiadczeniodawcy do przestrzegania prze-
piséw ustawy o ochronie danych i zasad poufnosci i tajemnicy danych. Weryfikacja
whnioskéw i wydawaniem upowaznien zajmujg sie oddziaty wojewodzkie NFZ.
Mazowiecki Oddziat Wojewaédzki NFZ

ul. T. Chatubinskiego 8, tel. 22 456 74 01, www.nfz-warszawa.pl

W przypadku, kiedy jeste$ ubezpieczony, a eWUS nie potwierdza twoich upraw-
nien, mozesz potwierdzi¢ swoje prawo do Swiadczen za pomoca innych doku-
mentéw lub ztozy¢ stosowne o$wiadczenie. Gdy masz pytania i watpliwosdi,
mozesz skontaktowac sie z NFZ: catodobowa infolinia ogélna: tel. 22 456 74 01.

Program opieki zdrowotnej nad kombatantami

Celem programu jest poprawa stanu zdrowia i jakosci zycia kombatantow. Zapew-
nia on dostepno$¢ do lekarza internisty, lekarzy specjalistéw, m.in.: kardiologa,
neurologa, ortopedy, chirurga, gastrologa, urologa, laryngologa, reumatologa,
badan diagnostycznych oraz badan laboratoryjnych, bez koniecznosci zapisania
sie do poradni specjalistycznych. Realizowany jest przez dwa podmioty lecznicze:

SZPZLO Warszawa-Mokotéw, Przychodnia Lekarska dla Kombatantow
ul. Litewska 11/13, tel. 22 622 65 60, www.zozmokotow.pl

Szpital Praski p.w. Przemienienia Panskiego
al. Solidarnosci 67, tel. 22 818 50 61, www.szpitalpraski.pl

Lekarz pierwszego kontaktu

Lekarz pierwszego kontaktu, czyli lekarz POZ, to twoéj lekarz, ktory diagnozuje, leczy

i pomaga zapobiega¢ chorobom. Mozesz wybra¢ swojego lekarza sposrdd lekarzy

ubezpieczenia zdrowotnego, ktérzy majg umowe z NFZ na udzielanie swiadczen

opieki zdrowotnej lub pracujg w placéwece, z ktdrg Fundusz zawart kontrakt.

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

— Wybor lekarza i pielegniarki moze mie¢ miejsce bezptatnie dwa razy
w ciggu roku kalendarzowego. Jezeli zmienite$ miejsce zamieszkania oraz
w sytuacji zaprzestania udzielania $wiadczen przez wybranego lekarza,
pielegniarke i potozng podstawowej opieki zdrowotnej oraz z innych przyczyn
niezaleznych od ciebie, masz prawo do ponownego wyboru. Wybér moze
dotyczyc lekarza lub pielegniarki w tej samej lub innej placéwce.
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— Jesli zmieniasz przychodnie, nie ma obowiazku przekazywania oryginalnej
dokumentacji medycznej placdwce, do ktérej sie przenosisz. Ale jesli
nowy lekarz zada udostepnienia oryginatéw tej dokumentacji (na pismie),
to na tej podstawie przychodnia, w ktérej sie do tej pory leczytes, musi
wydac ci (lub osobie przez ciebie upowaznionej) oryginat dokumentacji za
pokwitowaniem odbioru z zastrzezeniem zwrotu po wykorzystaniu. Jezeli
chcesz, by nowy lekarz miat do niej staty dostep, masz prawo poprosi¢
0 sporzadzenie jej wyciggéw, odpiséw lub kopii (odptatnie). W przypadku
koniecznosci zapewnienia ciggtosci leczenia, nowa przychodnia ma prawo
zwrdci¢ sie do poprzedniej z prosha o przekazanie dokumentacji medyczne;.

Konsultacja: Barbara Paliriska, lekarz rodzinny

Numer telefonu do swojej poradni, nocnej pomocy lekarskiej i pielegniarskiej oraz
do swojego lekarza POZ trzymaj w widocznym i tatwo dostepnym miejscu.

PODSTAWOWA OPIEKA ZDROWOTNA (POZ)

BEMOWO

Lux Med — CM Medycyna Rodzinna
ul. Wroctawska 7a, tel. 22 332 28 85
www.luxmed.pl

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

Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z
ul. Kartezjusza 2, tel. 22 419 32 10
www.plwat.pl

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
* ul. Powstancow Slaskich 19

tel. 22 665 23 03
e ul. Wroctawska, tel. 22 837 74 25
° ul. W. Czumy 1

tel. 22 666 29 15
* ul. gen. M. C. Coopera 5

tel. 22 163 70 00
www.zozbemowo.pl

Zdrowa Rodzina
ul. gen. T. Pefczyniskiego 22j/U5
tel. 22 664 69 20
www.przychodniabemowo.pl

BIAtOtEKA

CM Goldenmed

ul. Odkryta 4, tel. 22 100 52 82
www.goldenmed.p/
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CM Kobiatka, Marzena Majewska,
Maciej Majewski

ul. Kobiatka 30a

tel. 22 255 31 38, 607 547 106
www.cmkobialka.pl

CM Putawska
ul. L. Berensona 11, tel. 22 737 50 50
www.cmp.med.pl

Green Medica
ul. Magiczna 6/3, tel. 22 253 45 55
www.greenmedica.com.pl

Lecznica Lekarzy Rodzinnych NZ0Z
ul. Modliriska 310/312, tel. 22 676 66 40

Lux Med — CM Medycyna Rodzinna
ul. Mysliborska 95, tel. 22 332 28 85
www.luxmed.p!

NZOM Centrum Medyczne Biafofeka
tel. 22 741 60 58

e ul. Skarbka z Gor 142

e ul. Ksigzkowa 9

e ul. Ksigzkowa 10

www.cmbial.pl

NZOZ DAGIS Centrum Medyczne
ul. Odkryta 31/5

tel. 22 466 31 31, 607 113 131
www.dagis.pl



NZOZ Pulmo
ul. Skarbka z Gér 120/10, tel. 501 783 139
www.pulmo.com.pl

SPZ0Z Warszawa Biatoteka

e ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 07 (09)
* ul. Majorki 53/55, tel. 22 811 05 81

* ul. Marywilska 44, tel. 22 811 76 95
www.zozbialoleka.waw.pl

Zdrowie
ul. Odkryta 51a/3, tel. 22 497 74 25

BIELANY

Lux Med — CM Medycyna Rodzinna
ul. Wrzeciono 10c, tel. 22 332 28 85
www.luxmed.pl

NZOZ Lecznica Medea
ul. Kleczewska 41, tel. 22 639 80 89
www.lecznicamedea.pl

NZ0Z MCM CM Medicamer
ul. Wélczynska 17a, tel. 22 834 80 19

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

NZOZ Przychodnia Medycyny Rodzinnej
Zdrowa Rodzina
ul. Marymoncka 34, tel. 22 834 26 77

SPZZLO Warszawa Zoliborz
Infolinia tel. 22 116 68 00
e ul. J. Conrada 15, tel. 22 663 21 54
e ul. Klaudyny 32, tel. 22 833 00 00
* ul. Kleczewska 56

tel. 22 834 83 28,22 834 17 03 (31)
e ul. J. Kochanowskiego 19

tel. 22 83532 14 (15)
e ul. Sieciechowska 4, tel. 22 561 57 60
* ul. Wrzeciono 10c, tel. 22 83532 14
e ul. S. Zeromskiego 13, tel. 22 834 24 31
www.spzzlo.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePeLek SPZ0Z

ul. S. Zeromskiego 33

tel. 261 852 245 (246)

www.cepelek.pl

Zdrowy senior

NZOZ Lecznica Medea
ul. Kleczewska 41, tel. 22 639 80 89
www.lecznicamedea.pl

Z0Z STAROWKA .

ul. ptk. M. Niedzielskiego ,.Zywiciela” 2b/101
tel. 22 633 83 32

www.starowkanzoz.pl

MOKOTOW

CenterMed

Infolinia tel. 801 404 402

e ul. L Narbutta 85, tel. 22 849 96 18

e ul. Swieradowska 43, tel. 22 543 54 85
www.centermed.pl

Centralny Szpital Kliniczny MSW

* ul. Wotoska 137, tel. 22 508 17 52

e ul. Sandomierska 5/7, tel. 22 601 40 96
www.cskmswia.pl

CM Corten Medic Tomasz Sikora
ul. Z. Modzelewskiego 58

tel. 2227030 10 (11)
www.cortenmedic.pl

Lux Med
ul. Domaniewska 41, tel. 22 332 28 88
www.luxmed.p!

NZOZ MAL MED T. Malinowski
ul. J. Gagarina 26/U5, tel. 730 001 154

CM Medicenter
ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 08 (09)
www.medicenter.pl

Grupa Kimed CM Mokotéw
ul. Ludowa 6, tel. 22 840 72 17

PZU Zdrowie
ul. Etiudy Rewolucyjnej 48
tel. 22 851 06 65

CM Falck
ul. Marynarska 13, tel. 22 535 91 91
www.falck.pl

NZO0Z Asklepios
ul. Sonaty 6d, tel. 22 843 84 04
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NZOZ Medicor
ul. Czerniakowska 131, tel. 22 841 05 11
www.medicor.com.pl

NZOZ Praktyka Lekarzy Rodzinnych
ul. $w. Bonifacego 70/U7-U11

tel. 22 842 58 13, 22 258 68 94
www.lekarzesobieskiego.pl

ZNZ0Z Rekol-Med

* ul. Bernardynska 3, tel. 22 840 35 45
e ul.J. S. Bacha 2, tel. 22 843 68 13
www.rekolmed.home.pl

NZOZ Sana

ul. S. Batorego 31a

tel. 22 82514 70, 22 82522 13
www.sana.medserwis.pl

Przychodnia Lekarska Wotoska
ul. Wofoska 70, tel. 22 844 56 96
www.przychodniawoloska.com.pl

Centrum Medyczne Sadyba
ul. Urle 1, tel. 22 211 14 38
www.cmsadyba.pl

CM Scanmed

al. Niepodlegtosci 107/109

tel. 22 629 88 00, 22 370 25 40
www.scanmed.pl

SZPZLO Warszawa Mokotow
e ul. Chetmska 13/17, tel. 22 841 89 91,
22 841 14 95, 22 841 60 81 (83)
e ul. J. Dabrowskiego 75a,
tel. 22 845 39 62 (63)
e ul. lwicka 19, tel. 22 841 49 05
* ul. Jadzwingéw 9
tel. 22 843 49 59, 22 843 71 86
* ul. A. ). Madalinskiego 13
tel. 22 541 70 57 (58), 22 541 70 60
* ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 13 76, 22 646 81 34
* ul. Morszynska 33, tel. 22 842 24 13
e ul. Soczi 1
tel. 22 642 69 33, w. 201, 231, 238
www.zozmokotow.pl

NZOZ Poradnia Medycyny Rodzinnej
ul. W. Zutawskiego 2, tel. 22 848 18 57
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PRO Familia
ul. Bartycka 22, tel. 22 651 06 38
www.przychodniaprofamilia.pl

7701 J.). Capricorn
ul. Bukowinska 26b, tel. 22 831 86 69
WWwWw.jjcapricorn.com

7701 Podstawowa Opieka Zdrowotna
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29

Stofeczne Centrum Opiekuriczo-Lecznicze
al. Wilanowska 257, tel. 22 811 06 88
www.scol.warszawa.pl

OCHOTA

Centrum Attis

* ul. Nowogrodzka 62a, tel. 22 463 80 90
e ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 257 04 15
www.attis.com.pl

CenterMed
Infolinia tel. 801 404 402
e ul. M. Mochnackiego 10, tel. 22 234 53 37

e ul. Zwirki i Wigury 95/97, tel. 22 554 80 40

www.centermed.pl

CM Putawska
ul. Gréjecka 132, tel. 22 737 50 50
www.cmp.med.pl

CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

ul. J. Nielubowicza 5, tel. 22 250 28 01
www.cmwum.pl

Lux Med — CM Medycyna Rodzinna
tel. 22 332 28 85

e ul. Zwirki i Wigury 39

e ul. Gréjecka 186

www.luxmed.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Koszykowa 79a, tel. 22 684 50 45
www.spl.pl

SZPZLO Warszawa Ochota

* ul. Szczesdliwicka 36, tel. 22 823 32 26
e ul. S. Skarzynskiego 1, tel. 22 823 06 56
e ul. Sanocka 6, tel. 22 823 05 45
www.szpzlo-ochota.pl



NZ0Z Otmed
ul. Grojecka 38, tel. 22 357 52 32

Z0Z Staréwka
ul. Opaczewska 19, tel. 22 882 34 39
www.starowkanzoz.pl

PRAGA POtUDNIE

Arkadiusz Chmielinski Poradnia Lekarza
POz

ul. Samolotowa 93, tel. 22 749 10 20
www.grupazdrowie.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska CePeLek SPZ0Z

ul. Suchodolska 4

tel. 22 810 53 45, 261 816 837
www.cepelek.pl

Centrum Attis
ul. Grochowska 278, tel. 22 813 68 83
www.attis.com.pl

Elle-Med CM

ul. W. Chrzanowskiego 8a

tel. 22 590 57 80, 533 310 561
www.ellemed.pl

Hit Medica

ul. Poligonowa 30

tel. 22 540 23 30, 22 540 24 78
www.hitmedica.pl

Lux Med

al. Stanéw Zjednoczonych 72
tel. 22 332 28 85
www.luxmed.pl

Magodent

ul. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 430 87 00
www.magodent.com.pl

NZO0Z CM Vital

ul. Kwatery Gtéwnej 46/U1
tel. 22 414 14 80

www. vitalclinic.pl

NZOZ Med-Expert
ul. tukowska 27, tel. 22 423 44 58 (59)
www.med-expert.pl

Zdrowy senior

NZOZ Nucleus Maria Pawinska-Proniewska
ul. Kobielska 13, tel. 22 610 84 16
www.nucleus.waw.pl

NZOZ Formedica
ul. Berezynska 39, tel. 22 616 22 15
www.formedica.com.pl

Centrum Medyczne Petra Medica
tel. 22 740 20 20

* ul. Grochowska 166

* ul. Omulewska 27
www.petramedica.pl

Przychodnia Lekarska Orlik
ul. Ostrobramska 101, tel. 22 465 66 61
www.przychodnia-orlik.pl

Przychodnia Vita Med
* ul. J. Meissnera 7, tel. 22 673 35 00
e ul. J. Nowaka-Jeziorariskiego 6
tel. 22 266 83 90
www. vita-med.p/

CM Witolin
ul. tukowska 1/U11, tel. 22 211 14 68
www.cmwitolin.pl

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
e ul. Atenska 4, tel. 22 617 32 96
e ul. gen. R. Abrahama 16, tel. 22 671 24 17
e ul. Grochowska 339, tel. 22 870 43 83
e ul. L. Kickiego 24

tel. 22 81041 71,22 810 67 75
e ul. Ostrotecka 4, tel. 22 81033 73
e ul. Ostrzycka 2/4, tel. 22 813 27 11
e ul. Saska 61, tel. 22 617 67 33
* ul. T. Sygietynskiego 3, tel. 22 810 04 42
e ul. Zamieniecka 73

tel. 22 61072 52, 22 610 46 90
www.szpzlo.praga-pld.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 818 441
www.wim.mil.pl

PRAGA POLNOC

CM Vita-Medica POZ

ul. ks. I. Ktopotowskiego 22
tel. 22 698 51 38
www.vita-medica.pl
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CM Corten Medic Praga Tomasz Sikora
ul. Kijowska 11, tel. 22 270 30 71
www.cortenmedic.pl

Lux Med
ul. W. Szernera 3, tel. 22 332 28 85
www.luxmed.pl

Grupa Zdrowie Medinfo

ul. K. Szymanowskiego 6/61a
tel. 22 619 63 70
www.medinfo.pl

ORPEA
ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46
www.orpea.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wileriska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94
www.splvitamed.pl

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
e ul. B. Sawinkowa 5a (d. Dgbrowszczakéw)
tel. 22 61977 71,22 619 34 81
e ul. Jagielloriska 34
tel. 22 61942 31,22 619 85 72
e ul. Otwocka 1
tel. 22 619 43 31, 22 619 65 01
www.szpzlo.pl

REMBERTOW

NZOZ Caritas Diecezji Warszawsko-Praskiej
ul. Grzybowa 1, tel. 22 612 94 29
cdwp.caritas.pl

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350
www.spzozaon.pl

SZPZLO Warszawa Rembertow

* ul. Chetmzynska 27/35, tel. 22 612 14 94
* ul. Dwoch Mieczy 22a, tel. 22 611 94 81

e ul. Zawiszakéw 23, tel. 22 515 44 00
www.szpzlo.waw.pl

SRODMIESCIE

Przychodnia Akademik

ul. Chmielna 14, tel. 22 827 83 55
www.akamedik.com
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CenterMed
Infolinia tel. 801 404 402
e ul. L. Warynskiego 10a, tel. 22 592 48 00
e ul. Krakowskie Przedmiescie 24

tel. 22 552 03 65, 22 826 75 07
www.centermed.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelLek SPZ0Z
* ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (do 06)
* ul. Koszykowa 82, tel. 22 684 15 15
www.cepelek.pl

Centrum Attis
ul. Sliska 5, tel. 22 321 12 11, 22 316 38 38
www.attis.com.pl

Drag-Med CM
ul. Fabryczna 16/22, tel. 22 841 49 01
www.drag-med.medserwis.pl

Elle-Med CM
ul. Poznanska 17, tel. 22 628 35 88
www.swiat-zdrowia.pl

Lux Med

tel. 22 332 28 85

e Al. Jerozolimskie 162
e al. Jana Pawta Il 78
www.luxmed.pl

Polski Komitet Pomocy Spotecznej

Rada Naczelna

ul. Swietokrzyska 30/152, tel. 22 628 44 17
www.lecznica.pkps.org.pl

CM Putawska

tel. 22 737 50 50

e ul. Marianiska 1, 22 620 49 55

e ul. Chmielna 14, tel. 22 826 08 50
www.cmp.med.pl

NZO0Z Karmelicka
ul. Karmelicka 26, tel. 22 635 67 33
www.przychodniapzn.pl

NZOZ Medina
ul. Krzywe Koto 8/10, tel. 22 831 07 21
www.medina.medserwis.pl



NZOZ Med-Centrum
ul. Bednarska 13, tel. 22 826 03 77

CM Evomed

ul. Marszatkowska 111a/5
tel. 22 652 05 02
www.evomed.com.pl

NZOZ Poradnia Puchatek
ul. Piekna 21, tel. 22 621 85 23

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

NZOZ Sep-Med
ul. Hoza 19, tel. 665 295 505, 22 628 01 70
www.sep-med.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP

ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 14 00
www.szpital-orlowskiego.pl

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23
www.cmsolec.pl

Z0Z Staréwka

ul. gen. W. Andersa 37

tel. 22 83135 52, 22 831 13 37
www.starowkanzoz.pl

CM Falck
ul. Stawki 2, tel. 22 535 91 91
www.falck.pl

J.J Capricorn

ul. Bukowiriska 26b

tel. 22 831 86 69, 22 831 76 07
WWW.jjcapricorn.com

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZOZ
e ul. gen. W. Andersa 16

tel. 22 526 44 66 (90)
* ul. Nowolipie 2, tel. 22 603 97 66
¢ ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 41 67
* ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 689 631 739
www.spl.pl

Zdrowy senior

NZOZ Sol-Med
al. 3 Maja 2/35, tel. 22 625 02 92

SPZOZ Warszawa Wola-Srédmiescie
e ul. Chmielna 14, tel. 535 012 043

* ul. Dragondw 6a, tel. 22 841 95 14
www.zozwola.pl

Szpital Kliniczny Dzieciatka Jezus

e ul. E. Plater 21, tel. 22 629 52 30 (39)
e ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 16 87
www.dzieciatkajezus.pl

CM Bonifratréow
ul. Sapiezynska 3, tel. 22 390 33 00
www.bonifratrzy.pl

TARGOWEK

Arkadiusz Chmielinski Poradnia
Lekarza POZ

ul. L. Kondratowicza 27b

tel. 22 675 89 85, 22 67599 18
www.grupazdrowie.pl

CM Plusmed

ul. ks. P Skargi 61/U1B

tel. 22 370 21 91, 663 047 877
www.plusmed-targowek.p/

Clinical Med Katarzyna Zielinska
ul. W. Syrokomli 16, tel. 22 676 78 71

IPS CM Korzona

ul. T. Korzona 111

tel. 22 678 15 75 (65)
www.centrummedyczne.ips.pl

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.p!

Medicers
ul. Tuzycka 31, tel. 22 744 31 50
www.medicers.pl

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
e ul. Gilarska 23, tel. 22 679 53 54
22 679 56 82
e ul. Radzymirska 101/103
tel. 22 679 88 41
www.szpzlo.pl

Senior
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Zesp6t Przychodni SZPZLO Warszawa
Targéwek

tel. 22 518 26 66

* ul. tojewska 6

* ul. Poborzariska 6

* ul. Rembieliriska 8

* ul. Tykocifiska 34
www.zoztargowek.waw.pl

URSUS

Enel-Med

ul. A. Prystora 8, tel. 22 230 70 07
www.cm.enel.pl

Family Medica Regina Katner
ul. A. Prystora 4/4, tel. 22 883 47 14
www.familymedica.waw.pl

Przychodnia ViaMed
ul. Wiosny Ludéw 69
tel. 22 667 75 77,22 116 07 77
www.viamed.com.pl

Lecznica URSUS

e ul. Dzieci Warszawy 11/U1
tel. 22 668 43 17

e ul. Plutonu Torpedy 47
tel. 22 464 85 33

www.lecznica-ursus.pl

NZ0Z Centrum Medyczne Platany
ul. Ryzowa 44, tel. 22 244 58 88
www.platanymed.pl

NZ0zZ Zdrowie Plus

ul. S. Wojciechowskiego 58
tel. 22 867 88 61
www.zdrowieplus.com.pl

Przychodnia Amodent

ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22 303 69 69
www.amodent.pl

SZPZLO Warszawa Ochota
* ul. W. Kadfubka 18, tel. 22 667 44 41
* ul. gen. K. Sosnkowskiego 18

tel. 22 662 64 42, 662 60 36 (do38) w.1
* ul. S. Wojciechowskiego 58

tel. 22 667 92 21
www.szpzlo-ochota.pl
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URSYNOW
Przychodnia Akademik
ul. J. E Ciszewskiego 15, tel. 22 208 91 20

BioVirtus CM

al. Komisji Edukacji Narodowej 36/133
tel. 22 101 07 05
www.przychodnia-biovirtus.pl

CM Corten Medic Tomasz Sikora

ul. Pasaz Ursynowski 9, tel. 22 270 30 21 (20)

www.cortenmedic.pl

Przychodnia KEN

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

CM Putawska
ul. J. . Ciszewskiego 15, tel. 22 737 50 50
www.cmp.med.pl

Centrum Medyczne Polmed
ul. Putawska 410a

tel. 22 646 18 96, 603 210 167
www.polmed.pl

Centrum Zdrowia Ursynéw
ul. I. Gandhi 11, tel. 22 544 26 00
www.centrum-zdrowia-ursynow.com.pl

Lux Med

tel. 22 332 28 85

* ul. Belgradzka 18
* ul. Mysliborska 95
www.luxmed.p!

NZOZ BGMed Poradnia Lekarzy
Rodzinnych

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

NZ0Z Medical Center

e ul. S. Dembego 5/5, tel. 22 406 41 41
* ul. Belgradzka 42, tel. 22 424 21 50
www.medicalcenter. waw.pl

Rodzinna Przychodnia

ul. Dereniowa 9

tel. 22 382 70 14, 664 370 314
www.rodzinnaprzychodnia.eu



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

NZOZ Vertimed
ul. K. Bronikowskiego 55, tel. 22 405 63 75
www.vertimed.pl

NZOZ Zdrowa Rodzina
ul. Puszczyka 14, tel. 22 644 88 21 (35)
www.zdrowarodzina.waw.pl

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

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

SPZ0Z Warszawa Ursynow
* ul. Kajakowa 12, tel. 22 855 47 39
* ul. E. Romera 4, tel. 22 641 54 57
* ul. Na Uboczu 5

tel. 22 649 65 02 (03), 22 648 68 10
* ul. Ktobucka 14, tel. 506 590 949
www.zozursynow.pl

Onkolmed Lecznica Onkologiczna
ul. Nowoursynowska 139, tel. 797 581 010
www.onkolmed.pl

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

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 83
www.mssw.pl

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

SZPZLO Warszawa Wawer

* ul. Begonii 10, tel. 22 439 93 01

e ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99 (04)
e ul. Patriotow 46, tel. 22 439 93 40

e ul. Patriotow 170, tel. 22 439 93 60

o ul. Trakt Lubelski 167, tel. 22 590 09 79
* ul. Zeganska 2c, tel. 22 439 93 70
www.zoz-wawer.waw.pl
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Warmed
ul. Jurajska 3/U3, tel. 22 112 10 20

WESOtA

Przychodnia Rodzinna Medica
ul. Cieplarniana 25/D

tel. 790 302 090
www.przychodniamilosna.p!

MEDART Alicja Zielinska
ul. Trakt Brzeski 57b

tel. 2277323 13
www.doktora.pl

NZOZ Poradnia Lekarzy Rodzinnych
ul. Leszczynowa 14

tel. 22 676 89 50, 22 811 38 23
www.nzozleszczynowa.pl

Przychodnia Medycyny Rodzinnej
Matgorzata i Grzegorz Olizarowscy
ul. Jana Pawfa Il 25, tel. 22 773 83 23

SZPZLO Warszawa Wesota
e ul. Jana Pawfa Il 23, tel. 22 773 83 96
e ul. J. Kilinskiego 48

tel. 22 773 53 63, 22 773 56 51
* ul. Kamyk 10a, tel. 22 123 44 32
e ul. Warszawska 55, tel. 22 760 27 35
www.szpzlowesola.waw.pl

WILANOW

NZOZ Moja Przychodnia

ul. S. Lentza 35, tel. 22 126 47 37
www.mojaprzychodnia.waw.pl

CM Putawska

al. Rzeczypospolitej 1
tel. 22 737 50 50
www.cmp.med.pl

NZOZ Przychodnia Lekarzy Rodzinnych
Citymed
e ul. Jana Il Sobieskiego 18

tel. 22 120 20 03
www.citymed.waw.pl

Przychodnia WILANOW

ul. Sarmacka 10¢/b

tel. 22 526 13 20
www.przychodniawilanow.pl
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SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Kolegiacka 3
tel. 731 207 150, 530 761 425
e ul. Przyczétkowa 33
tel. 22 641 34 02, 22 544 06 80 w. 101
www.zozmokotow.pl

WtOCHY

CM Zdrowie

ul. Kleszczowa 3a

tel. 22 863 63 46 (51, 58)
www.cm-zdrowie.pl

Przychodnia Razem

al. Krakowska 110/114

tel. 602 340 800
www.przychodnia-razem.pl

Z0Z Warszawa Bemowo-Wfochy
e ul. Cegielniana 8, tel. 22 863 74 83 (84)
e ul. Janiszowska 15

tel. 22 846 09 83, 22 846 42 49
e ul. 1 Sierpnia 364, tel. 22 846 29 41
* ul. Szybowcowa 4, tel. 22 846 47 82
www.zozbemowo.pl

WOLA

Centrum Attis

ul. Gorczewska 89

tel. 2232112 11 (do 14)
ww.attis.com.pl

NZ0Z Osrodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner

ul. J. Bellottiego 1

tel. 22 838 86 30, 22 838 73 64
www.opz.waw.pl

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie

e ul. E. Ciotka 11, tel. 22 877 40 71

* ul. Elekcyjna 54, tel. 22 836 48 43

* ul. Grzybowska 34, tel. 22 620 35 01

e ul. Leszno 17, tel. 22 632 12 16 (18) w. 19
e ul. Miedziana 2, tel. 22 620 84 19

* ul. Nowolipie 31, tel. 22 838 44 43

* ul. Obozowa 63/65, tel. 22 836 37 21

e ul. Ptocka 49, tel. 22 632 15 37
www.zozwola.pl

NZOZ Praktyka Lekarzy Rodzinnych
ul. M. Kasprzaka 11a, tel. 22 632 27 26
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Medi Partner

ul. Jana Kazimierza 28
tel. 500 900 800
www.medipartner.pl

CM Pufawska

ul. Jana Kazimierza 64/U3
tel. 22 737 50 50
www.cmp.med.pl

Sylfium 20z

Ewa Swoboda-Kope¢, Marek Kope¢
ul. Okopowa 27

tel. 22 632 1524

Z0Z Staréwka
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 77
www.starowkanzoz.pl

ZOLIBORZ

Centrum Attis

ul. L. Rydygiera 8, tel. 22 568 24 93
www.attis.com.pl

CM Putawska
ul. Elblaska 14, tel. 22 737 50 50
www.cmp.med.pl

SPZZLO Warszawa Zoliborz
Infolinia 22 116 68 00
e ul. Elblgska 35, tel. 784 474 218
e ul. A. Felinskiego 8
tel. 22 839 24 40, 784 402 091
* ul. K. Szajnochy 8, tel. 22 832 44 35
www.spzzlo.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56

tel. 261 852 873

www.wiml.waw.pl

CM Falck

ul. Powgzkowska 44c

tel. 22 53591 91, 510 202 102
www.falck.pl

ALVIT Lecznica Medyczna NZ0Z
ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51, 507 100 990
www.alvit.com.pl
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Lekarze specjalisci
Ambulatoryjna opieka specjalistyczna (AOS) to swiadczenia opieki zdrowotnej we
wszystkich dziedzinach medycyny. Jesli jeste$ ubezpieczony, masz prawo do wy-
boru lekarza specjalisty sposrod wszystkich lekarzy, ktérzy zawarli umowe z NFZ.
Aby skorzystac¢ z pomocy lekarza specjalisty, w wiekszosci przypadkéw potrze-
bujesz skierowania od lekarza POZ. Skierowanie nie jest wymagane w stanach
nagtych, a takze do lekarzy nastepujgcych specjalizacji:
—ginekolog,
—onkolog,
— psychiatra,
— wenerolog,
— dentysta.
Skierowanie nie jest potrzebne réwniez do:
— poradni dla oséb chorych na gruzlice,
— poradni dla o0séb zakazonych wirusem HIV,
— poradni dla 0séb uzaleznionych od alkoholu, $rodkéw odurzajacych

i substancji psychotropowych — w zakresie lecznictwa odwykowego.
Nie potrzebujesz tez skierowania, jesli jestes inwalidg wojennym i wojskowym,
osobg represjonowang, kombatantem lub cywilng niewidomg ofiarg dziatan wo-
jennych, jak rowniez w zakresie urazéw lub choréb nabytych podczas wykonywa-
nia zadan poza granicami kraju, w przypadku, gdy jeste$ uprawnionym zotnierzem
lub pracownikiem. Jesli znajdziesz sie w stanie nagtego zagrozenia zdrowia lub
zycia, Swiadczenie zdrowotne moze by¢ udzielane bez wymaganego skierowania.

Choroby drég rodnych
Kazda kobieta, bez wzgledu na wiek, powinna raz w roku zgtosi¢ sie do gineko-
loga. Po trudnym dla wielu kobiet okresie menopauzy, w 65. roku zycia kobieta
wkracza w umowny okres senium, czyli okres spokoju hormonalnego. Nie ozna-
cza to jednak, ze jest mniej narazona na choroby. W tym czasie wzrasta zapadal-
nos¢ na raka trzonu macicy, raka jajnika, nowotwory sromu czy piersi.
Nalezy koniecznie skonsultowac sie z ginekologiem w przypadku:
e krwawienia z drég rodnych,
* pojawienia sie wyczuwalnego zgrubienie w piersi lub zmiany widocznej na
skérze piersi,

° upfawdw,
* Swigdu krocza,
* bolu w dole brzucha,
* nietrzymania moczu.
Oprécz samobadania piersi, ktére powinnas wykona¢ raz na miesigc, warto
skorzystac z mozliwosci wykonania co 2 lata bezpfatnego badania mammogra-
ficznego. Popros$ ginekologa o skierowanie lub zgto$ sie na badanie w ramach
ogtaszanych przez NFZ akgji.

Konsultacja: dr n. med. Krzysztof Dynowski, ginekolog-endokrynolog
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PORADNIE/GABINETY GINEKOLOGICZNE | GINEKOLOGII ONKOLOGICZNEJ (GO)

BEMOWO
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
e ul. gen. W. Czumy 1

tel. 22 665 40 50 w. 33
e ul. Powstancow Slaskich 19

tel. 22 665 37 07
* ul. Wrodlawska 19

tel. 22 638 23 33 w. 222
www.zozbemowo.pl

Lux Med CM Medycyna Rodzinna
ul. Wrodawska 7a, tel. 22 332 28 85
www.luxmed.pl

NZOZ Lek-Med Filia nr 1
ul. Powstaricow Slaskich 10
tel. 22 665 02 02
www.lek-med.waw.pl

Przychodnia Lekarska Wojskowej
Akademii Technicznej SPZ0Z

ul. Kartezjusza 2, tel. 22 419 32 70
www.plwat.pl

BIAtOtEKA

SPZ0Z Warszawa Biatoteka
ul. Milenijna 4, tel. 22 51933 78
www.zozbialoleka.waw.pl

Lux Med CM Medycyna Rodzinna
ul. Mysliborska 95

tel. 22332 28 85

www.luxmed.pl

NZOM Centrum Medyczne Biatoteka
ul. Skarbka z Gér 142

tel. 22 741 60 58

www.cmbial.pl

Zdrowie
ul. Odkryta 51a/3, tel. 22 497 74 25

BIELANY .

SPZZLO Warszawa Zoliborz

e ul. J. Kochanowskiego 19, tel. 22 633 01 14
e ul. Kleczewska 56, tel. 22 834 10 61

* ul. Sieciechowska 4, tel. 22 561 57 73

e ul. S. Zeromskiego 13, tel. 22 834 24 32

* ul. Wrzeciono 10c, tel. 22 83530 01
www.spzzlo.pl
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Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska CePeLek SPZ0Z

ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 246
www.cepelek.pl

Lux Med CM Medycyna Rodzinna
ul. Wrzeciono 10, tel. 22 332 28 85
www.luxmed.pl

NZOZ Lecznica Medea
ul. Kleczewska 41, tel. 22 639 80 89
www.lecznicamedea.pl

Przychodnia na Bielanach NZOZ
ul. J. Kasprowicza 62, tel. 22 865 80 40
www.przychodnianabielanach.com

Szpital Bielanski im.

ks. Jerzego Popietuszki SPZ0Z

ul. Cegfowska 80, tel. 22 569 04 70
www.bielanski.med.pl

MOKOTOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 13 76, 22 848 06 19
* ul. Chetmska 13/17, tel. 22 841 89 91
e ul. J. Dabrowskiego 75a, tel. 22 845 38 63
e ul. Jadzwingéw 9, 22 843 58 13
e ul. Soczi 1, tel. 22 858 79 46
www.zozmokotow.pl

Centralny Szpital Kliniczny MSW

ul. Wotoska 137

* Poradnia tel. 22 508 11 30 (takze GO)
e Klinika tel. 22 508 11 20
www.cskmswia.pl

CM Medicenter
ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 08 (09)
www.medicenter.pl

CM Corten Medic Tomasz Sikora
ul. Etiudy Rewolucyjnej 48, tel. 22 270 30 60
www.cortenmedic.pl

Zespot Zaktadéw Opieki Zdrowotnej
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29



NZOZ Medicor
ul. Czerniakowska 131, tel. 22 841 05 11
www.medicor.com.pl

NZOZ Sana

ul. Stefana Batorego 31a

tel. 22 825 14 70, 22 825 22 13
www.sana.medserwis.pl

PRO Familia

ul. Bartycka 22c

tel. 22 651 06 38, 606 920 112
www.przychodniaprofamilia.pl

Szpital Specjalistyczny

im. Swietej Rodziny SPZ0Z

ul. A. Madalinskiego 25, tel. 22 451 26 00
www.szpitalmadalinskiego.pl

Szpital Sw. Elzbiety — Mokotowskie CM
ul. S. Goszezynskiego 1, tel. 22 120 20 36
www.szpitalse.pl

ZNZ0Z Rekol-Med
ul. J. S. Bacha 2, tel. 22 843 68 13 (28)
www.rekolmed.pl

OCHOTA

SZPZLO Warszawa Ochota

ul. Szczesdliwicka 36, tel. 22 822 32 21
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum Attis

* ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 257 04 15
* ul. Nowogrodzka 62a, tel. 22 463 80 90
www.attis.com.pl

CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

ul. J. Nielubowicza 5, tel. 22 250 28 01
www.cmwum.pl

Lux Med CM Medycyna Rodzinna
tel. 22 332 28 85

* ul. Zwirki i Wigury 39

* ul. Gréjecka 186
www.luxmed.pl

Samodzielny Publiczny Dzieciecy Szpital
Kliniczny im. Polikarpa Brudzinskiego
ul. Zwirki i Wigury 63a, tel. 22 317 91 88
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Uniwersyteckie Centrum Zdrowia Kobiety

i Noworodka WUM

pl. S. Starynkiewicza 1/3

tel. 22 583 03 60 (takze GO)
www.uczkin.pl

Valmed Grzegorz Aderek,
Adam Muszynski

ul. Gréjecka 126

tel. 22 659 46 27, 608 464 600
www.cpit.waw.pl

PRAGA POLUDNIE
SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
* ul. gen. R. Abrahama 16
tel. 22 67123 08, 22 671 24 71
* ul. Grochowska 339, tel. 22 810 15 04
e ul. L. Kickiego 24, tel. 22 810 67 75
e ul. Saska 61, tel. 22 617 67 33
www.szpzlo.praga-pld.pl

Arkadiusz Chmielinski
ul. Samolotowa 9a, tel. 22 749 10 20
www.ginekolog.nanfz.pl

CM dr Ryszard Rutkowski
ul. Kobielska 19, tel. 22 610 59 10
www.cm-rutkowski.pl

CM Saska Kepa

ul. Marokanska 16

tel. 22610 10 57, 22 672 78 57
www.cm-saska-kepa.pl

Centrum Attis

ul. Grochowska 278

tel. 22 813 68 83 w. 101
www.attis.com.pl

NZOZ Formedica
ul. Berezynska 39, tel. 22 617 78 05
www.formedica.com.pl

CM Petra Medica
ul. Omulewska 27, tel. 22 740 20 20
www.petramedica.pl

Przychodnia Vita Med

ul. J. Meissnera 1/3, lok. 316, 317
tel. 22 266 88 92, 22 671 31 10
www.vita-med.pl

Senior

29



Il Zdrowy senior

Szpital Specjalistyczny Inflancka

im. Krysi Nizynskiej ,Zakurzonej” SPZOZ
ul. Inflancka 6

tel. 22 697 33 33
www.szpital-inflancka.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128

tel. 261 817 530 (GO)
www.wim.mil.pl

PRAGA POENOC
SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc

e ul. B. Sawinkowa 5a (d. Dgbrowszczakow)

tel. 22 619 34 81, 22 619 55 95
e ul. Jagielloriska 34

tel. 22 619 42 31,22 619 85 72
www.szpzlo.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wileniska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94
www.splvitamed.pl

Szpital Praski p.w. Przemienienia
Panskiego

al. Solidarnosci 67, tel. 22 818 50 61
www.szpitalpraski.pl

REMBERTOW

SZPZLO Warszawa Rembertow

ul. Zawiszakow 23, tel. 22 515 44 12
www.szpzlo.waw.pl

NZOZ Caritas Diecezji
Warszawsko-Praskiej
ul. Grzybowa 1, tel. 22 612 94 29
www.cdwp.caritas.pl

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska CePeLek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl
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Centrum Attis

ul. Sliska 5

tel. 22 620 70 95 w. 110, 112
www.attis.com.pl

PZU Nasze Zdrowie
ul. Gérnoslaska 4a, tel. 22 378 12 13 (14)
www.naszezdrowie.pzuzdrowie.pl

NZOZ Invicta
ul. Ztota 6, tel. 58 585 88 00
www.invicta.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231

tel. 584 120 227
www.szpital-orlowskiego.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
* ul. gen. W. Andersa 16

tel. 22 526 44 65, 668 095 249
e ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 41 61, 698 631 739
www.spl.pl

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 39 07
www.dzieciatkajezus.pl

Szpital Kliniczny

im. ks. Anny Mazowieckiej
ul. Karowa 2, tel. 22 596 61 75
www.szpitalkarowa.pl

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 22 622 00 95
www.cmsolec.pl

Z0Z Staréwka
ul. gen. W. Andersa 37, tel. 22 831 08 02
www.starowkanzoz.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targowek
tel. 22 518 26 66

* ul. tojewska 6

* ul. Rembielinska 8

* ul. Remiszewska 14
www.zoztargowek.waw.pl



SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Radzyminska 101/103

tel. 22 679 86 47

www.szpzlo.pl

Arkadiusz Chmielinski
ul. L. Kondratowicza 27b
tel. 22 749 10 00 (70)
www.grupazdrowie.pl

Katarzyna Zieliniska Clinical Med
ul. W. Syrokomli 16
tel. 22 676 78 71

Krajowe Centrum Osteoporozy
ul. W. Syrokomli 32

tel. 22 811 70 60, 22 811 90 19
www.kco.com.pl

Mazowiecki Szpital Brodnowski
w Warszawie

ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 52 26 (takze GO)
www.brodnowski.pl

Medicers
ul. Tuzycka 31, tel. 22 744 31 50
www.medicers.pl

URSUS

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 60 36 (38)
www.szpzlo-ochota.pl

Lecznica Ursus

ul. Plutonu Torpedy 47
tel. 22 464 85 33
www.lecznica-ursus.pl

NZOZ Hipokrates

pl. Czerwca 1976 1. 1

tel. 22 478 28 26, 22 478 39 19
www.hipokrates1.com.pl

Przychodnia Amodent
* ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22 303 69 69
e ul. Skoroszewska 7/U1
tel. 22 412 00 11
www.amodent.pl

Zdrowy senior

URSYNOW
SPZ0Z Warszawa Ursynow
e ul. E. Romera 4

tel. 22 644 67 57, 22 641 65 64 w. 249
e ul. Na Uboczu 5

tel. 22 648 98 25, 22 649 65 06 w. 119
e ul. Kiobucka 14, tel. 506 590 949
www.zozursynow.pl

CM Corten Medic Tomasz Sikora
ul. Pasaz Ursynowski 9

tel. 22 270 30 20 (21)
www.cortenmedic.pl

Centrum Onkologii — Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie

ul. W. K. Roentgena 5

tel. 22 460 00 09, 22 546 22 22 (GO)
www.coi.pl

Grupa Medyczna Vertimed
Zakrzewscy

ul. K. Bronikowskiego 55

tel. 22 405 63 75, 603 804 702
www. vertimed.pl

Lux Med CM Medycyna Rodzinna
ul. Belgradzka 18
tel. 22332 28 85
www.luxmed.pl

NZOZ Medical Center

ul. Belgradzka 42

tel. 22 424 21 50, 517 863 195
www.medicalcenter.waw.p/

NZOZ Medikus

ul. E. Dembowskiego 2
tel. 22 643 67 25
www.medikus.pl

NZOZ Szpital Mazovia

al. Komisji Edukacji Narodowej 47/U15
tel. 22 403 52 10
www.szpitalmazovia.pl

Magodent

ul. $w. Wincentego 103

tel. 22 326 98 00 (01) (takze GO)
www.magodent.com.pl

Senior
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WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

e ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99

e ul. Patriotow 46/48, tel. 22 439 93 45
e ul. Patriotow 170, tel. 22 439 93 60
www.zoz-wawer.waw.pl

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 48
www.mssw.pl

WESOtA

SZPZLO Warszawa Wesota

ul. J. Kilinskiego 50, 22 795 72 43
www.szpzlowesola.waw.pl

WILANOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Kolegiacka 3, tel. 530 761 425
e ul. Przyczoétkowa 33

tel. 22 641 34 02, 22 544 06 80
www.zozmokotow.pl

WtOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy

e ul. 1 Sierpnia 36a, tel. 22 846 86 74
e ul. Cegielniana 8, tel. 22 863 91 50
www.zozbemowo.pl

WOLA )
SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
* ul. Elekcyjna 54, tel. 22 836 45 39

* ul. Grzybowska 34, tel. 22 632 38 78
www.zozwola.pl

Centrum Attis

ul. Gorczewska 89, tel. 22 321 12 11 (do 15)
www.attis.com.pl

Onkologia

CM Zelazna
ul. Zelazna 90, tel. 22 255 99 00
www.szpitalzelazna.pl

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

Instytut Matki i Dziecka
ul. M. Kasprzaka 17a, tel. 22 327 70 50 (51)
www.imid.med.p/

NZO0Z Ibis
ul. Szlenkieréw 1, tel. 22 710 35 00
www.szpitalibis.pl

Z0Z Staréwka
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 77
www.starowkanzoz.pl

ZOLIBORZ )
SPZZLO Warszawa Zoliborz
e ul. Elblgska 35, tel. 22 633 42 76
e ul. K. Szajnochy 8
tel. 22 864 01 84, 22 833 14 70 (77)
www.spzzlo.pl

Urszula Stopinska-Gtuszak
NZOZ Lecznica Medyczna ALVIT
ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51, 507 100 990
www.alvit.com.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasiniskiego 54/56

tel. 261 852 873, 261 816 338 (tez GO)
www.wiml.waw.pl

W poradniach onkologicznych uzyskasz najwazniejsze informacje na temat le-
czenia, postepowania terapeutycznego oraz sposobu przygotowania do badan

diagnostycznych.
PORADNIE ONKOLOGICZNE

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137

tel. 22 508 15 52
www.cskmswia.pl
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Szpital Specjalistyczny im. Swietej Rodziny
SPZ0Z

ul. A. J. Madalinskiego 25, tel. 22 451 26 00
www.szpitalmadalinskiego.p/



OCHOTA

Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie
ul. Wawelska 15, 22 460 00 09
www.coi.pl

Centrum Attis

ul. Nowogrodzka 62a
tel. 22 463 80 90
www.attis.com.pl

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 10 52, 22 599 26 82
www.spcsk.pl

Uniwersyteckie Centrum Zdrowia
Kobiety i Noworodka WUM

pl. S. Starynkiewicza 1/3

tel. 22 583 03 60

www.uczkin.pl

PRAGA POLUDNIE

Centrum Medyczne Saska Kepa
ul. Marokanska 16

tel. 22 610 10 57, 22 672 78 57
www.cm-saska-kepa.pl

Magodent

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 430 87 00
www.magodent.com.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128,
tel. 261 817 240, 261 818 437
www.wim.mil.pl

PRAGA POENOC
SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc

ul. B. Sawinkowa 5a (d. Dgbrowszczakow)

tel. 2261934 81 w. 4
www.szpzlo.pl

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska CePeLek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (05)
www.cepelek.pl

Zdrowy senior

TARGOWEK
Mazowiecki Szpital Brodnowski

ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 52 84

www.brodnowski.pl

URSYNOW

SPZ0Z Warszawa Ursynow

ul. Na Uboczu 5, tel. 22 648 00 68
www.zozursynow.pl

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

tel. 22 460 00 09

www.coi.pl

WEOCHY

SZPZLO Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Cegielniana 8

tel. 22 863 91 42, 22 371 64 71
www.zozbemowo.pl

WOLA

Instytut Gruzlicy i Choréb Ptuc
ul. Ptocka 26

tel. 22 43123 57,22 4312118
www.igichp.edu.pl

Centrum Attis

ul. Gorczewska 89

tel. 22 321 12 11 (do 15)
www.attis.com.pl

Instytut Matki i Dziecka
ul. M. Kasprzaka 17a

tel. 22 327 72 50 (51)
www.imid.med.p/

Szpital Wolski im. dr Anny Gostyniskiej

SPZ0Z
ul. M. Kasprzaka 17, tel. 22 389 48 00
www.wolski.med.pl

ZOLIBORZ )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 833 58 80, 22 116 68 00
www.spzzlo.pl

Magodent
ul. Szamocka 6, tel. 22 469 83 90 (30)
www.magodent.com.pl

Senior
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Choroby jamy ustnej

Stomatolog leczy nie tylko zeby, ale tez dzigsta i $luzéwke w jamie ustnej. Para-
dontoza jest choroba dzigset. Dotkniete nig dzigsta staja sie czerwone, obrzmiate,
bardzo wrazliwe, moga bole¢ i krwawi¢. Pojawia sie tez nieprzyjemny zapach
z ust. W kolejnym stadium zeby zaczynaja sie chwia¢, w ostatnim — wypadaja.
Zanim sie to stanie, warto zwrdcic¢ sie o pomoc do dentysty, a przede wszystkim
codziennie dbac o higiene jamy ustnej. Braki w uzebieniu nalezy uzupetnia¢ za-
réwno ze wzgledu na swoje samopoczucie, jak i zdrowie fizyczne. NFZ refunduje
tylko protezy osiadajace, wykonane z akrylu. Raz na piec lat, w ramach ubezpie-
czenia, mozna otrzymac taka proteze (czesciowa lub catkowitg z elementami do-
ginanymi) w szczece lub zuchwie. Refundacja obejmuje wszystkie zabiegi, takze
pobranie wycisku. NFZ co dwa lata finansuje tez naprawy protez. Proteze co pét
roku trzeba pokaza¢ stomatologowi. Noszenie protezy bez przerwy grozi grzybi-
g btony $luzowej. Nalezy ja wyjmowac na co najmniej 6 godzin w ciggu doby,
najlepiej na noc. Proteze trzeba umy¢, osuszy¢ i wiozy¢ do pojemnika. Nie wolno
trzymac jej w wodzie, bo moga rozwinac sie na niej grzyby. Proteze, tak jak zeby,
czyscimy po kazdym positku. Nalezy jg my¢ szczoteczkg po obu stronach przez
3 minuty. Warto uzywac¢ specjalnej pasty do protez, ktéra dziata antybakteryjnie
oraz zapewnia czystos¢ i Swiezo$¢ protezy, nie rysujac przy tym jej powierzchni.
Raz na dwa tygodnie proteze warto odkazi¢ w specjalnym ptynie, ktéry dziafa
bakteriobojczo, lub wodzie z rozpuszczong w niej tabletka dezynfekujaca z ak-
tywnym tlenem.

PORADNIE | GABINETY STOMATOLOGICZNE | PROTETYCZNE

BEMOWO
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. gen. W. Czumy 1

NZOZ Dima-Dent
ul. Ofawska 5, tel. 22 638 23 38

tel. 22 665 40 50 w. 36 www.dimadent.pl
www.zozbemowo.pl

NZO0Z Lek-Med
Agadent ul. mjr. H. Sucharskiego 1

tel. 22 664 64 38
www.lek-med.waw.pl

ul. gen. T. Pefczyniskiego 32a/2

tel. 22 665 60 40

www.agadent.pl
Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z

Gabinet Stomatologiczny Sigma
llona Piasecka-Wisniewska

ul. Powstaricow Slaskich 49/1

tel. 22 665 87 64
www.simga.dentysta-stomatolog.com

NZOZ Dentik.pl

ul. A. Swietochowskiego 2/U20
tel. 733 708 708
www.dentik.pl
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ul. Kartezjusza 2
tel. 22 419 32 62
www.plwat.pl

BIAtOtEKA

SPZ0Z Warszawa Biafoteka

* ul. Majorki 53/55, tel. 22 811 05 81
e ul. Marywilska 44, tel. 22 811 76 95
* ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 20
www.zozbialoleka.waw.pl



Zdrowie
ul. Odkryta 51a/3, tel. 22 497 74 25
www.stomatolog.na-nfz.pl

Kliniki Stomatologiczne Dental Club
ul. Swiatowida 47a, lok. 3.1

tel. 22 466 80 12 (18)
www.dentalclub.p/

Vita-Dental Marcin Modzelewski
ul. Skarbka z Gor 120/7, tel. 600 440 540
www.stomatolog.na-nfz.pl

Emdentic Mateusz Ku$
ul. Magiczna 20/1, tel. 22 404 08 42
www.stomatolog.na-nfz.pl

BIELANY

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZ0Z

ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 224 (228)
www.cepelek.mil.pl

SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. J. Kochanowskiego 19, tel. 22 633 10 11
www.spzzlo.pl

Futura Dental Katarzyna Wawryca
ul. J. Conrada 15, tel. 500 226 681
www.stomatolog.na-nfz.pl

NZ0Z CM Medicamer
ul. Wolczynska 17a, tel. 22 834 80 19
www.stomatolog.na-nfz.pl

NZOZ Proteticus
ul. S. Zeromskiego 13, tel. 22 835 02 17
www.stomatolog.na-nfz.pl

Przedsiebiorstwo Lecznicze Stradent
ul. Marymoncka 34, tel. 606 669 639
www.stomatolog.na-nfz.pl

NZOZ Przychodnia Medyczna
ul. J. Kochanowskiego 45/1
tel. 22 639 80 36, 792 771 810
www.medicdental.com.pl

NZOZ Przychodnia Medyczna
ul. L. Staffa 21, tel. 22 639 80 36
www.stomatolog.na-nfz.pl

Zdrowy senior

MOKOTOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
e ul. Chefmska 13/17
tel. 22 841 89 91, 22 841 60 81 (83) w. 232
e ul. A.J. Madalinskiego 13
tel. 22 541 70 58, 22 849 64 28
e ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 22 63
e ul. Soczi 1, tel. 22 642 69 33 (do 40) w. 248
www.zozmokotow.p!

Centrum Dentystyczne Optima
al. Wilanowska 368c, lok. U5
tel. 22 115 23 06

CM Corten Medic Tomasz Sikora
(takze protetyka)
e ul. Z. Modzelewskiego 58

tel. 22 27030 10 (11)
e ul. Etiudy Rewolucyjnej 48

tel. 22 270 30 60 (61)
www.cortenmedic.pl

Magodent
ul. L. Narbutta 83, tel. 22 403 80 56
www.magodent.com.pl

Mokotowskie Centrum Osteoporozy
ul. Putawska 120/124, tel. 22 854 02 02
www.osteoporoza.waw.pl

NZ0Z Medicor System Opieki Medycznej
ul. Czerniakowska 131, tel. 22 841 05 11
www.medicor.com.pl

NZOZ Prywatna Przychodnia Lekarska
ul. S. Bryly 6, tel. 22 857 48 48
www.stomatolog.na-nfz.pl

NZOZ Specjalistyczna Przychodnia
Stomatologiczna Rodentis

(takze protetyka)

ul. B. Limanowskiego 11/2

tel. 22 842 60 06, 723 055 555
www.rodentis.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Medivita

ul. T. Rejtana 15, tel. 22 849 31 15
www.medivita.waw.pl
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Fundacja Nowe Horyzonty
ul. Bobrowiecka 9/B, tel. 22 559 24 26
www.stomatolog.na-nfz.pl

Zespot Zaktadéw Opieki Zdrowotnej
ul. Samochodowa 5
tel. 22 585 62 29

Jamadent Gabinet Stomatologiczny
ul. Rakowiecka 2b/71, tel. 22 400 75 11
www.jamadent.p/

Przychodnia Lekarska Wotoska
ul. Wotoska 70, tel. 22 844 56 96
www.przychodniawoloska.com.pl

OCHOTA

SZPZLO Warszawa Ochota

ul. Szczesliwicka 36 (protetyka)
tel. 22 822 32 21 (do 26) w. 143
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum Attis
ul. Nowogrodzka 62, tel. 22 463 80 93
www.attis.com.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Bitwy Warszawskiej 1920 1. 12

tel. 22 526 44 54)

www.spl.pl

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
(protetyka)

ul. Nowogrodzka 59, tel. 22 502 10 13
www.dzieciatkajezus.pl

Warszawskie Centrum Zdrowia
(takze protetyka)

ul. Nowogrodzka 76, tel. 22 857 30 14
www.wcz.waw.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie

e ul. Grochowska 339, tel. 22 810 15 80
e ul. Korytnicka 42/44, tel. 22 810 70 35
www.szplo.praga-pld.

Centrum Attis

ul. Grochowska 278, tel. 22 870 66 04
www.attis.com.pl
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Elle-Med CM

e ul. W. Chrzanowskiego 4, tel. 22 590 57 80
* ul. Walecznych 74/U2, tel. 22 616 61 51
www.ellemed.pl

Gabinet Stomatologiczny
Alicja Surowiecka

ul. Brygady Poscigowej 6/99
tel. 22 61559 62
www.stomatolog.na-nfz.pl

Gabinet Stomatologiczny Imaril
Irmina Hezner-Sutkowska
(takze protetyka)
* al. Stanéw Zjednoczonych 32/16

tel. 22810 10 10
* ul. Walecznych 57/31, tel. 22 617 80 88
www.imari.pl

Komplet Przychodnia Stomatologiczna

e ul. Zwyciezcow 2830, tel. 22 672 81 49
e ul. Garwoliriska 16, tel. 22 673 08 84
www.implanty-komplet.pl

Lecznica Goctaw

(takze protetyka)

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila" 5
tel. 22 671 46 65, 22 671 03 03
www.stomatologiagoclaw.pl

Magodent

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila" 40
tel. 22 430 87 90 (91)
www.magodent.com.pl

NZ0Z Medicus

ul. Kobielska 62

tel. 22 870 00 84, 22 870 55 00
www.medicus-warszawa.com.pl

PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc

(takze protetyka)

e ul. B. Sawinkowa 5a (d. Dgbrowszczakdw)
tel. 22 619 34 81

e ul. Jagielloriska 34
tel. 2261942 31,22 6198572

www.szpzlo.pl

NZO0Z Nasza Stomatologia
ul. Wileriska 18, tel. 22 473 86 93



CM Corten Medic Tomasz Sikora
(takze protetyka)

ul. Kijowska 11, tel. 22 270 30 71
www.cortenmedic.pl

NZOZ Poradnia Stomatologiczna De Wu
* ul. Jagiellofiska 34, tel. 22 619 31 00

e ul. Otwocka 1, tel. 22 618 27 00
www.dewu.lh.pl

REMBERTOW

SZPZLO Warszawa Rembertow

ul. Dwéch Mieczy 224, tel. 22 611 94 81
www.szpzlo.waw.pl

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103

tel. 261 813 519, 261 813 580
www.spzozaon.pl

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZ0Z

(takze protetyka)

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 12 41
www.cepelek.mil.pl

CM Corten Medic Tomasz Sikora
(takze protetyka)

ul. Krakowskie Przedmiescie 24
tel. 22 270 30 50 (52)
www.cortenmedic.pl

DentalMed

ul. Hoza 27/2

tel. 22 629 00 38, 22 622 55 81
www.dentalmed.net.pl

Elle-Med CM

ul. Poznarska 17

tel. 22 628 35 88, 22 628 65 34
www.ellemed.pl

Mazowieckie Centrum Stomatologii
(takze protetyka)

ul. Nowy Zjazd 1, tel. 22 556 93 02 (do 04)
www.mcs-przychodnia.pl

NZOZ Medina
ul. Krzywe Kofo 8/10, tel. 22 831 88 94
www.medina.medserwis.pl

Zdrowy senior

NZOZ Centralna Przychodnia
Rehabilitacyjno-Lecznicza
Polskiego Zwiazku Niewidomych
ul. Karmelicka 26, tel. 22 635 67 33
www.przychodniapzn.pl

Ober Clinic Medycyna Specjalistyczna
ul. T. Chatubinskiego 8, tel. 22 830 04 09
www.oberclinic.pl

SPZOZ Warszawa Wola-Srédmiescie
* ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18

* ul. Dragondw 6a, tel. 22 841 95 14
www.zozwola.pl

CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

(takze protetyka)

ul. E. Plater 21, tel. 22 112 09 21
www.cmwum.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
e ul. gen. W. Andersa 16
tel. 22 526 44 88 (takze protetyka)
e ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 44 42 (43)
(takze protetyka)
* ul. Nowowiejska 31, tel. 22 526 42 19
www.spl.pl

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

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus

e ul. Miodowa 18, tel. 22 502 20 37

* ul. Nowogrodzka 59, tel. 22 502 12 35
www.dzieciatkajezus.pl

Z0Z Staréwka

ul. gen. W. Andersa 37
tel. 22 831 00 02
www.starowkanzoz.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targowek
tel. 22 518 26 66

e ul. tojewska 6

* ul. Poborzanska 6

* ul. Rembielinska 8

* ul. Tykociniska 34
www.zoztargowek.waw.pl
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SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
* ul. Gilarska 23, tel. 22 679 53 54
* ul. Radzyminska 101/103

tel. 22 679 88 41
www.szpzlo.pl

Laserdent Bartfomiej Iwanczyk
ul. Rembielirska 6a

tel. 22 675 18 82
www.laserdent.waw.pl

NZOZ DentiMed
ul. Tykocifiska 42, tel. 22 678 09 76
www.dentimed.warszawa.p

NZOZ Dentis

ul. L. Kondratowicza 18/423

tel. 22 743 48 23,22 301 02 24
www.dentis-stom.p/

NZOZ Reno-Med
ul. Radzyminska 183, tel. 793 388 822

URSUS

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. S. Wojciechowskiego 58
tel. 22 667 47 94
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum Stomatologii Alfa Medic
ul. H. Opienskiego 1a

tel. 22 668 49 49
www.alfamedic.p/

NZOZ Hipokrates
pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 28 26
www.hipokrates1.com.pl

NZOZ Lecznica Stomatologiczna
ul. S. Wojciechowskiego 37
tel. 22 867 65 56

Przychodnia Amodent

ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22303 69 69
www.amodent.pl

URSYNOW

Lecznica Ursynéw Stoktosy
(takze protetyka)

ul. Symfonii 2, tel. 22 643 79 19
www.ursynow-specjalisci.pl
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CM Corten Medic Tomasz Sikora
(takze protetyka)
e ul. Pasaz Ursynowski 9

tel. 22 270 30 20 (21)
¢ ul. Makolagwy 21/U4

tel. 22 270 20 41
www.cortenmedic.pl

Elle-Med CM
e ul. Na Uboczu 5, tel. 533 310 569
e ul. E. Romera 4
tel. 533 310 568 (takze protetyka)
* ul. Kajakowa 12, tel. 533 310 567
www.ellemed.pl

Gabinet Stomatologiczny
Magdalena Gérska

al. Komisji Edukacji Narodowej 98/U
tel. 607 626 748
www.stomatologia-ken98.pl

NZ0Z CM Fundacji Zdrowie
ul. W. K. Roentgena 23/2, tel. 22 894 81 70
www.stomatolog.na-nfz.pl

Przychodnia Stomatologiczno-Lekarska
Pacjent jest Najwazniejszy

ul. Belgradzka 4/U10, tel. 22 643 84 69
www.pjnbelgradzka.dentysta-stomatolog.com

NZOZ Centrum Stomatologiczne
Kal-Dent
e ul. J. Miklaszewskiego 9
tel. 22 641 22 77, 602 535 383
e ul. rtm W. Pileckiego 132/U-01
tel. 22 894 58 68, 734 469 653
www.kaldent.pl

NZO0Z Stomatologia Rodzinna

* al. Komisji Edukacji Narodowej 51/U 19
tel. 22 241 40 40 (takze protetyka)

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

www.stomatologia-rodzinna.pl

Przychodnia Stomatologiczna Vident
ul. Pieciolinii 3, tel. 22 643 15 71
www.stomatolog.na-nfz.pl

Stomatologia Protetyka MP-Dent
ul. E. Dembowskiego 12, tel. 22 855 09 55
www.stomatolog.na-nfz.pl



WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

* ul. Begonii 10, 22 439 93 10

e ul. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 07

e ul. Patriotow 46/48, tel. 22 439 93 46

e ul. Trakt Lubelski 167, tel. 22 439 93 30
www.zoz-wawer.waw.pl

Gabinet Stomatologiczny Plombus
ul. Trakt Lubelski 163/23

tel. 22 812 78 36
www.stomatolog.na-nfz.pl

Gabinet Dentystyczny Jacek Wtoczewski
ul. Wyszatycka 16

tel. 22 872 41 00, 22 872 24 71
www.stomatolog.na-nfz.pl

NZOZ CM Fundacji Zdrowie
al. Dzieci Polskich 17, tel. 22 812 51 50
www.stomatolog.na-nfz.pl

NZOZ Meradent
ul. Zeganska 14/3, tel. 22 612 74 80
www.stomatolog.na-nfz.pl

NZOZ Reno-med
ul. Podkowy 87, tel. 603 54 18 99
www.stomatolog.na-nfz.pl

WESOtA

SZPZLO Warszawa Wesofa

e ul. Jana Pawta Il 23, tel. 512 585 738
e ul. J. Kilinskiego 50, tel. 22 773 93 59
e ul. Warszawska 55, tel. 516 562 777
www.szpzlowesola.waw.pl

WILANOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Kolegiacka 3, tel. 530 761 425
* ul. Przyczétkowa
tel. 22 544 06 88, 22 641 34 02 w. 108
www.zozmokotow.pl

WtOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy

* ul. 1 Sierpnia 36a, tel. 22 846 14 36
* ul. Cegielniana 8, tel. 22 863 91 38
e ul. Janiszowska 15, tel. 22 371 64 36
* ul. Szybowcowa 4, tel. 22 846 47 46
www.zozbemowo.pl

Zdrowy senior

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Zwirki i Wigury 1, tel. 22 682 14 88
www.spl.pl

WOLA )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
« ul. Elekcyjna 54, tel. 22 836 46 38

e ul. Zytnia 39, tel. 22 632 44 09
www.zozwola.pl

Agadent
ul. A. Zawiszy 164, lok. A, tel. 22 888 13 65
www.agadent.pl

Centrum Attis
ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 66
www.attis.com.pl

Demed
ul. Esperanto 12, tel. 22 487 87 52
www.centrumdemed.pl

NZOZ Dens Il Prywatna Przychodnia
Dentystyczno-Lekarska
ul. Karolkowa 5072, tel. 22 632 99 11

Lecznica Medidental NZOZ
ul. Cztuchowska 2a/U1, tel. 22 254 58 07

Lecznica Stomatologiczna

Mity USmiech

al. Jana Pawfa Il 65, tel. 22 636 90 37
www.stomatolog.na-nfz.pl

NZO0Z Citimedical

ul. Mtynarska 26/28

tel. 22 862 47 70, 510 511 999
www.citimedical.pl

Z0Z Staréwka
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 55
www.starowkanzoz.pl

NZ0Z 0srodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner

ul. J. Bellottiego 1

tel. 22 838 86 30, 794 692 762
www.opz.waw.pl

NZO0Z Specjalistyczna Poradnia

Stomatologiczna Protetyka
al. Solidarnosci 155/22, tel. 22 845 46 76
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ZOLIBORZ )
SPZZLO Warszawa Zoliborz
* ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 832 35 57
e ul. W. Kochowskiego 4

tel. 22 633 10 11, 664 943 678
e ul. A. Felinskiego 8

tel. 798 118 283
www.spzzlo.pl

Elle-Med CM
ul. Gdanska 3, tel. 22 832 25 85
www. ellemed.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
(takze protetyka)

ul. Z. Krasinskiego 54/56

tel. 261 852 652

www.wiml.waw.pl

Choroby oczu

Na wizyte do okulisty (potrzebne jest skierowanie) powinnismy sie uda¢ nie
rzadziej niz raz na dwa lata, by sprawdzi¢ stan wzroku oraz, w razie potrzeby,
dobrac¢ szkta korygujace. Trzeba niezwtocznie zasiegna¢ porady okulisty, gdy

zdarzy di sie:

— uraz oka,

— nagte zaniewidzenie,
—silny bl oka,

— czerwone oko lub plamka na oku,

— wykrzywienie lub znieksztafcenie obrazu,

— podwdjne widzenie,

— btysk, mety, wrazenie pajeczyny lub zastony przed okiem,

— plama w polu widzenia.

PORADNIE | GABINETY OKULISTYCZNE

Konsultacja: Krzysztof Paliriski, okulista

BEMOWO

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. gen. W. Czumy 1

tel. 22 664 58 93
www.zozbemowo.pl

Okomed Kaminski M. Kamed
ul. Orlich Gniazd 8/13

tel. 22 86193 79
www.okoklinik.pl

Przychodnia WAT SPZ0Z
ul. Kartezjusza 2, tel. 22 683 82 11
www.plwat.pl

Z0Z Centrum Optyczno-Okulistyczne
Szeliga

ul. Bolkowska 2b

tel. 500 026 834, 22 396 14 41
www.zozszeliga.pl
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BIAtOtEKA

SPZ0Z Warszawa Biafoteka

ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 16 (15)
www.zozbialoleka.waw.pl

Medica Vision

ul. Swiatowida 59a

tel. 22 889 68 06, 694 400 979
www.medicavision.pl

NZOM CM Biatfoteka
ul. Skarbka z Gér 142, tel. 22 741 60 58
www.cmbial.pl

BIELANY

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska SPZOZ CePeLek

ul. S. Zeromskiego 33

tel. 261 852 246 (245)
www.cepelek.pl



SPZZL0 Warszawa Zoliborz

ul. J. Kochanowskiego 19

tel. 2263310 11,22 116 68 00
www.spzzlo.pl

Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZOZ
Poradnia leczenia jaskry

ul. Cegfowska 80

tel. 22 569 04 70, 22 569 01 96
www.bielanski.med.pl

Lux Med CM Medyna Rodzinna
ul. Wrzeciono 10, tel. 22 332 28 85
www.luxmed.pl

MOKOTOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Jadzwingéw 9, tel. 22 845 34 63
* ul. A. Malczewskiego 47a

tel. 22 848 06 18
www.zozmokotow.pl

Szpital Czerniakowski SPZ0Z

(takze leczenie jaskry)

ul. Stepiriska 19/25, tel. 22 318 62 13 (23)
www.szpitalczerniakowski.waw.pl

CM Medicenter
ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 08 (09)
www.medicenter.pl

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 15 52
www.cskmswia.pl

Magodent
ul. L. Narbutta 83, tel. 22 403 80 56
www.magodent.com.pl

NZO0Z Medicor System Opieki Medycznej
ul. Czermiakowska 131, tel. 22 841 05 11
www.medicor.com.pl

NZO0Z Sana

ul. Stefana Batorego 31a

tel. 22 82514 70, 22 825 22 13
www.sana.medserwis.pl

Zespot Zaktadéw Opieki Zdrowotnej
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29

Zdrowy senior

ZNZ0Z Rekol-Med
ul. J. S. Bacha 2, tel. 22 843 68 28 (13)
www.rekolmed.pl

OCHOTA
SZPZLO Warszawa Ochota
e ul. S. Skarzynskiego 1

tel. 22 823 22 07, 22 822 57 36
* ul. Szczedliwicka 36

tel. 22 822 32 21 (do 25)
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum Attis
ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 321 12 11
www.attis.com.pl

Lux Med CM Medycyna Rodzinna
ul. Zwirki i Wigury 39

tel. 22 332 28 85

www.luxmed.p!

CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

ul. J. Nielubowicza 5 tel. 22 250 28 01
www.cmwum.pl

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 24 20, 22 599 11 23
www.spcsk.pl

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
(takze leczenie jaskry)

ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 10 87
www.dzieciatkajezus.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Ostrotecka 4, tel. 22 81033 73
www.szpzlo.praga-pld.pl

Centrum Attis

ul. Grochowska 278
tel. 22 32112 11
www.attis.com.pl

NZOZ Formedica

ul. Berezynska 39

tel. 22 617 78 05, 22 616 22 15
www.formedica.com.pl

Senior
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NZOZ Zaktad Lecznictwa
Specjalistycznego i Rehabilitacji
Optimed

ul. A. Kordeckiego 49, tel. 22 612 49 14
www.optimed.waw.p/

Przychodnia VITA MED

ul. J. Meissnera 1/3, lok. 316/317
tel. 22 67131 10

www. vita-med.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128
tel. 261 818 408, 261 818 409
www. wim.mil.pl

PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Jagielloriska 34

tel. 22 619 85 72, 22 619 42 31
www.szpzlo.pl

Orpea
ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46
www.medisystem.pl

Samodzielny Publiczny Kliniczny Szpital
Okulistyczny

ul. W. Sierakowskiego 13

tel. 22511 62 10 (01)
www.spsko.waw.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wileriska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94
www.splvitamed.pl

REMBERTOW

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska ,Speclek” SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350

SRODMIESCIE )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18
www.zozwola.pl

Szpital Solec

ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23
www.cmsolec.pl
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Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZOZ

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl

Centrum Attis
* ul. Nowogrodzka 62a
tel. 22321 12 11
e ul. Sliska 5
tel. 2232112 11,22 316 38 38
www.attis.com.pl

CM Falck
ul. Stawki 2, tel. 22 535 91 91
www.falck.pl

NZ0Z Centralna Przychodnia
Rehabilitacyjno-Lecznicza Polskiego
Zwigzku Niewidomych

ul. Karmelicka 26

tel. 22 635 67 02, 606 329 143
www.przychodniapzn.pl

NZOZ Specjalistyczna Lecznica
Okulistyczna Mega-Lens

* ul. Jana Pawta Il 66, tel. 22 636 33 70
* ul. Polna 30, tel. 22 875 96 51
www.megalens.com.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 12 27
www.szpital-orlowskiego.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
e ul. gen. W. Andersa 16

tel. 22 526 44 66 (90)
* ul. Nowowiejska 5

tel. 22 526 41 67
* ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targowek
(takze leczenie jaskry)

ul. Poborzariska 6, tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl



Mazowiecki Szpital Brodnowski

(takze leczenie jaskry)

ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.pl

URSUS

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 60 36 (do 38)
www.szpzlo-ochota.pl

Lecznica Ursus
ul. Dzieci Warszawy 11/U1, tel. 22 668 43 17
www.lecznica-ursus.pl

NZO0Z Hipokrates
pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 28 26
www.hipokrates1.com.pl

Przychodnia Amodent

ul. Dzieci Warszawy 29u/XI-XII
tel. 22 416 26 26, 22 416 36 36
www.amodent.pl

URSYNOW
SPZ0Z Warszawa Ursynéw
* ul. E. Romera 4

tel. 22 641 64 53 wew 245, 246
* ul. Na Uboczu 5, tel. 22 649 65 02
www.zozursynow.pl

CM Corten Medic Tomasz Sikora
ul. Pasaz Ursynowski 9

tel. 22 270 30 20
www.cortenmedic.pl

Centrum Medyczne Mavit

ul. Migdatowa 4

tel. 22 569 59 00, 22 645 12 13
www.mavit.com.pl

NZOZ Specjalistyczna Lecznica
Okulistyczna Mega-Lens

ul. W. Surowieckiego 8, lok. 809
tel. 22 855 51 41
www.megalens.com.pl

Przychodnia KEN

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

Zdrowy senior

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99
www.zoz-wawer.waw.pl

Indywidualna Specjalistyczna Praktyka
Lekarska Beata Zelichowska

ul. Zwolenska 127, tel. 22 812 64 11
www.okulistawawer.pl

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 53 48,22 473 51 00
www.mssw.pl

WEOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Cegielniana 8

tel. 22 863 91 42,22 371 64 71
www.zozbemowo.pl

WOLA )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
e ul. E. Ciotka 11, tel. 22 836 02 03

* ul. Grzybowska 34, tel. 537 017 373
www.zozwola.pl

Centrum Attis

ul. Gérczewska 89

tel. 22321 12 11 (do 15)
www.attis.com.pl

NZ0zZ Sensor Ciliniq
ul. Kacza 8, tel. 22 710 33 33
www.szpitalibis.pl

Z0Z Staréwka
ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 55
www.starowkanzoz.pl

ZOLIBORZ

Lecznica Stomatologiczno-Lekarska
Demeter

ul. Potocka 14/5

tel. 22 833 43 43, 536 833 331
www.demeter.com.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56

tel. 261 852 873

www.wiml.waw.pl
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Zaburzenia psychiczne

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

nastawienie, poniewaz samopoczucie, sprawno$¢ umystowa, nastrdj sg réwnie

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

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

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

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

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

Objawy, ktére powinny sktoni¢ do wizyty u psychiatry:

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

* nieustajaca potrzeba chodzenia, stafe dreptanie;

* rozdraznienie, wybuchowos¢ w zwyktych sytuacjach;

* bezsenno$¢ i zaburzenia rytmu dobowego;

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

* agresja wobec siebie i innych, wulgaryzmy, grozby;

e czeste chowanie rzeczy w dziwnych miejscach;

* zapominanie imion i nazwisk bliskich i nazw rzeczy;

* czeste zapominanie o odbytej rozmowie;

e trudnosci z wykonaniem zadania zgodnie z instrukgja;

e gubienie sie w znajomych miejscach.

Jesdli w trudnych sytuacjach zechcesz skorzystac z pomocy, zadzwon pod
podane nizej numery telefonéw:

116 123 — ogdInopolski bezptatny telefon zaufania dla oséb w kryzysie, czynny
w dni powszednie w godzinach 14.00-22.00

22 885 84 83 — infolinia dla 0s6b z problemami psychicznymi lub ich rodzin.

PORADNIE ZDROWIA PSYCHICZNEGO

BEMOWO BIALOtEKA
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy SPZ0Z Warszawa Biafoteka
ul. gen. M. C. Coopera 5 ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 16
tel. 22 163 70 00 www.zozbialoleka.waw.p!
www.zozbemowo.pl

BIELANY

. ital Bielaniski im. ks.
Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z 32'::;‘;“;?(?;‘;282'“ s. Jerzego

ul. Kartezjusza 2 ul. Cegtowska 80, tel. 22 569 05 38

tel. 22 41932 71 . .
www.plwat.pl www.bielanski.med.pl
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MOKOTOW
Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wofoska 137
tel. 22 508 17 91 (95)
* Poradnia Psychogeriatryczna

Kliniki Neurologii, tel. 22 508 19 07
www.cskmswia.pl

Samodzielny Wojewddzki Zespot
Publicznych Zaktadéw Psychiatrycznej
Opieki Zdrowotnej w Warszawie

ul. Dolna 42, tel. 22 841 17 78

OCHOTA
Valmed Grzegorz Aderek, Adam Muszynski
ul. Gréjecka 126, tel. 22 659 46 27

Niepubliczna Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska PSYCHE

ul. Barska 16/22, tel. 22 822 64 57
www.przychodniapsyche.pl

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. S. Skarzynskiego 1
tel. 22 822 14 88
* Oddziat dzienny psychiatryczny
ul. Szczesliwicka 36
tel. 22 823 60 38
www.szpzlo-ochota.pl

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

tel. 22 617 41 34
www.szpzlo.praga-pld.pl

Przychodnia Vita Med

ul. J. Meissnera 7

tel. 22 673 3500, 22 673 31 10
www, vita-med.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128, tel. 261 818 042
www.wim.mil.pl

PRAGA POENOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wilenska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94
www.splvitamed.pl

Zdrowy senior

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Jagiellofiska 34
tel. 22 61942 31,22 619 47 27
* Oddziat dzienny

tel. 2261942 31 w. #1110
www.szpzlo.pl

Stowarzyszenie Katolicki Ruch
Antynarkotyczny Karan

ul. Grodzienska 65

tel. 22 679 02 33
www.karan.pl

REMBERTOW

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350

SRODMIESCIE

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
ul. Marianska 1

tel. 22 620 83 02, 535 004 743
www.zozwola.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 12 77
www.cepelek.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 12 27
www.szpital-orlowskiego.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

Samodzielny Wojewddzki Zespot
Publicznych Zaktadéw Psychiatrycznej
Opieki Zdrowotnej

ul. Nowowiejska 27

tel. 22 116 53 31, 22 116 53 67
www.szpitalnowowiejski.pl
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URSYNOW

Centrum Onkologii — Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie

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

Grupa Medyczna Vertimed

ul. K. Bronikowskiego 55

tel. 22 405 63 75, 603 804 702
www.vertimed.pl

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. Begonii 10, tel. 22 590 09 70
www.zoz-wawer.waw.pl

WLOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Cegielniana 8, tel. 22 297 03 50
www.zozbemowo.pl

WOLA )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
Odziat Psychogeriatryczny

ul. Leszno 17, tel. 22 632 93 59
www.zozwola.pl

ZOLIBORZ )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. Elblaska 35, tel. 22 669 09 66
www.spzzlo.pl

Choroby ukfadu nerwowego

Neurolog specjalizuje sie w leczeniu choréb i wad uktadu nerwowego. Wiele

choréb o podtozu neurologicznym znajduje sie jednoczesnie w kregu zaintere-

sowania psychiatrow. Réznica jest taka, ze psychiatra zajmuje sie zaburzeniami

zachowania, a neurolog wadami uktadu nerwowego. Najczestsze choroby neuro-

logiczne to: schorzenia kregostupa, neuralgia, béle oraz zawroty gtowy, padacz-

ka, guzy, urazy ukfadu nerwowego, zakazenia uktadu nerwowego, migreny oraz

choroby o podtozu emocjonalnym. Niektdre z nich mozna wykry¢ na podstawie

prostych badan. Do wykrycia innych potrzebne sg jednak skomplikowane metody

diagnostyczne.

Choroba neurologiczna, na ktérg szczegolnie narazone s osoby w podesztym

wieku, jest udar mézgu. Najczestszymi jego objawami sg wystepujace nagle:

* niedowtad albo porazenie miesni: twarzy, reki i/lub nogi (najczesciej dotyczy
to jednej strony ciata);

* uczucie znieczulenia twarzy, reki i/lub nogi (najczesciej po jednej stronie ciafa);

e zaburzenie mowy: trudnosci w méwieniu i rozumieniu stow;

* zaburzenia widzenia (dotyczace jednego lub obu oczu);

e utrata réwnowagi, zawroty gtowy, ktopoty z chodzeniem;

¢ silny bol gtowy bez znanej przyczyny.

Objawy udaru mogg sie rozni¢ u poszczegdlnych oséb, bo zalezg od umiejscowie-

nia uszkodzenia w mozgu oraz od jego rozlegtosci. Udar czesto nie jest bolesny,

ale moze miec¢ grozne i trwafe skutki. Dlatego nawet jesli objawy ustepujg same,

nalezy jak najszybciej zgtosic sie do lekarza.

Okoto 1% populacji w wieku powyzej 40 lat cierpi na chorobe Parkinsona. Wczes-

na interwencja, odpowiednio dobrana rehabilitacja i leki mogg ztagodzi¢ jej obja-

wy. Typowe symptomy choroby to drzenie rak, sztywnos¢ i spowolnienie ruchow,

trudnos$¢ z rozpoczeciem ruchu, nadmierna potliwos¢, depresja. Jesli masz takie

objawy, warto poprosic lekarza pierwszego kontaktu o skierowanie na konsulta-

cje do neurologa.
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Zdrowy senior

BEMOWO

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy

ul. gen. W. Czumy 1, tel. 22 664 58 93
www.zozbemowo.pl

Przychodnia Lekarska Wojskowej
Akademii Technicznej SPZ0Z

ul. Kartezjusza 2, tel. 22 419 32 81
www.plwat.pl

BIAtOtEKA

SPZ0Z Warszawa Biatoteka

ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 16 (15)
www.zozbialoleka.waw.pl

BIELANY )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. Sieciechowska 4

tel. 22 561 57 60, 798 118 378
www.spzzlo.pl

Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZ0OZ
ul. Cegfowska 80

tel. 22 569 04 70, 22 569 01 96
www.bielanski.med.pl

Przychodnia na Bielanach NZ0Z
ul. J. Kasprowicza 62, tel. 22 865 80 40
www.przychodnianabielanach.com

Z0Z Staréwka )

ul. ptk. M. Niedzielskiego ,.Zywiciela” 2b
tel. 22 633 67 04
www.starowkanzoz.p/

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePeLek SPZ0Z
ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 246 (246)
www.cepelek.pl

MOKOTOW

ZNZ0Z Rekol-Med

ul. J. S. Bacha 2, tel. 22 843 68 28 (13)
www.rekolmed.pl

PRO Familia

ul. Bartycka 22c, tel. 22 651 06 38,
22 651 07 23, 606 920 112
www.przychodniaprofamilia.pl

SZPZLO Warszawa Mokotow
e ul. Chetmska 13/17, tel. 22 841 60 81
e ul. Jadzwingéw 9
tel. 22 843 49 59, 22 845 34 63
e ul. Kielecka 27, tel. 22 646 54 36
e ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 13 76, 22 848 06 18
e ul. Soczi 1
tel. 22 642 69 33 w. 231, 238, 240
www.zozmokotow.pl

Centralny Szpital Kliniczny MSW

ul. Wotoska 137, tel. 22 508 17 00

* Poradnia Neurologiczna Kliniki Neurologii
tel. 22 508 15 52

* Poradnia Parkinsonizmu i Choréb Uktadu
Pozapiramidowego, tel. 22 508 19 07

www.cskmswia.pl

Instytut Psychiatrii i Neurologii
ul. Jana Il Sobieskiego 9, tel. 22 458 28 26
www.ipin.edu.pl

CM Medicenter
ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 09
www.medicenter.pl

NZOZ Medicor
ul. Czerniakowska 131, tel. 22 841 05 11
www.medicor.com.pl

Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
ul. Stepinska 19/25, tel. 22 318 62 13
www.szpitalczerniakowski.waw.pl

OCHOTA

SZPZLO Warszawa Ochota

ul. S. Skarzynskiego 1

tel. 22 823 22 07, 22 823 06 56
www.szpzlo-ochota.pl

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 28 57, 22 599 24 20
www.spcsk.pl
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CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

ul. J. Nielubowicza 5, tel. 22 250 28 01
www.cmwum.pl

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

tel. 22 502 20 00, 507 121 385
www.dzieciatkajezus.pl

Centrum Attis

e ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 257 04 15
* ul. Nowogrodzka 62a, tel. 22 463 80 90
www.attis.com.pl

Valmed
ul. Gréjecka 126, tel. 22 659 46 27
www.cpit.waw.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Ostrotecka 4, tel. 22 810 33 73
www.szpzlo.praga-pld.pl

Arkadiusz Chmielinski
ul. Samolotowa 9a, tel. 22 749 10 20
www.grupazdrowie.pl

Centrum Attis
ul. Grochowska 278, tel. 22 813 68 83
www.attis.com.pl

CM Saska Kepa

ul. Marokanska 16

tel. 22 672 78 57, 22 610 10 57
www.cm-saska-kepa.pl

Magodent

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 430 87 00
www.magodent.com.pl

NZOZ Formedica
ul. Berezynska 39, tel. 22 616 22 15
www.formedica.com.pl

SinusMedical CM NZ0Z
ul. . Znanieckiego 16¢/40, tel. 22 671 99 99
www.sinusmedical.pl

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

SZPZLO Warszawa Praga Péfnoc
ul. Jagiellofiska 34

tel. 22 619 85 72, 22 619 42 31
www.szpzlo.pl

ORPEA
ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46
www.medisystem.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wileniska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94
www.splvitamed.pl

REMBERTOW

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350
www.neurolog.nanfz.pl

SRODMIESCIE )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18
www.zozwola.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZOZ

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl

Centrum Attis
ul. Sliska 5, tel. 22 321 12 11, 22 316 38 38
www.attis.com.pl

CM PZU Zdrowie
ul. Gérnoslaska 4a, tel. 22 851 06 65
www.naszezdrowie.pzuzdrowie.pl

NZO0Z Medina
ul. Krzywe Koto 8/10, tel. 22 831 07 21
www.medina.medserwis.pl

Lecznica Polskiego Komitetu Pomocy
Spotecznej NZOZ

ul. Swietokrzyska 30/152, tel. 22 628 44 17
www.lecznica.pkps.org.pl

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23
www.cmsolec.pl



Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 12 27
www.szpital-orlowskiego.pl

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

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targowek

ul. Rembielinska 8, tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

Mazowiecki Szpital Brodnowski
Poradnia Parkinsonizmu i Choréb Uktadu
Pozapiramidowego

ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.pl

Medicers
ul. Tuzycka 31, tel. 22 744 31 50
www.medicers.p!

URSUS

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 60 36 (do 38)
www.szpzlo-ochota.pl

NZOZ Hipokrates

pl. Czerwca 1976 1. 1

tel. 22 478 28 26, 22 47839 19
www.hipokrates1.com.pl

URSYNOW

SPZ0Z Warszawa Ursynow

ul. Na Uboczu 5

tel. 22 649 65 05 w. 110, 22 648 85 13
www.zozursynow.pl

NZ0Z Medical Center

ul. Belgradzka 42

tel. 22 424 21 50, 517 863 195
www.medicalcenter.waw.pl

CM Corten Medic Tomasz Sikora
ul. Pasaz Ursynowski 9, tel. 22 270 30 20
www.cortenmedic.pl

Zdrowy senior

Centrum Onkologii — Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie

ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 460 00 09
www.coi.pl

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99
www.zoz-wawer.waw.pl

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 83
www.mssw.pl

WESOtA

SZPZLO Warszawa Wesofa

ul. J. Kilinskiego 50

tel. 22 773 53 63, 22 773 56 51
www.szpzlowesola.waw.pl

WEOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. 1 Sierpnia 364, tel. 22 846 29 41
www.zozbemowo.pl

WOLA ]

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie

* ul. E. Ciotka 11, tel. 22 836 02 03 w. 103
* ul. Grzybowska 34, tel. 22 620 46 81
www.zozwola.pl

Centrum Attis
ul. Gorczewska 89, tel. 22 321 12 11 (do 15)
www.attis.com.pl

Szpital Wolski im. dr Anny Gostyniskiej
SPZ0Z

ul. M. Kasprzaka 17, tel. 22 389 47 00
www.wolski.med.pl

ZOLIBORZ )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. K. Szajnochy 8, tel. 22 833 58 80
www.spzzlo.pl

Mazowiecki Wojewaddzki Osrodek
Medycyny Pracy

al. Wojska Polskiego 25, tel. 22 560 00 70
www.mwomp.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej

ul. Z. Krasinskiego 54/56, tel. 261 852 873
www.wiml.waw.pl
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Choroby ukfadu krwionos$nego i serca

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

jace sie objawy:

* béle w klatce piersiowej,
e dusznos¢,

* kofatanie serca,

* obrzek, opuchlizna,

° zmeczenie bez wyraznej przyczyny,

e zadyszka po wysitku.

PORADNIE | GABINETY KARDIOLOGICZNE

BEMOWO

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. gen. W. Czumy 1

tel. 22 259 82 48
www.zozbemowo.pl

Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z
ul. Kartezjusza 2

tel. 22 41932 35

www.plwat.pl

BIAtOtEKA

SPZ0Z Warszawa Biatoteka

ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 16
www.zozbialoleka.waw.pl

NZOM Centrum Medyczne Biatoteka
ul. Skarbka z Gér 142

tel. 22 741 60 58

www.cmbial.pl

BIELANY

Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZOZ
ul. Cegfowska 80

tel. 22 569 04 70, 22 569 01 96
www.bielanski.med.pl

Z0Z STAROWKA )

ul. ptk. M. Niedzielskiego ,.Zywiciela” 2b
tel. 22 633 67 04
www.starowkanzoz.pl
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Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePeLek SPZ0Z

ul. S. Zeromskiego 33

tel. 26 185 22 45 (46)

www.cepelek.pl

SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. Sieciechowska 4

tel. 22 561 57 60, 798 118 378
www.spzzlo.pl

MOKOTOW

SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. Jadzwingéw 9

tel. 22 845 34 63
www.zozmokotow.pl

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 15 52
* Poradnia kardiologiczna kliniki kardiologii
i nadcisnienia tetniczego, tel. 22 508 16 70
www.cskmswia.pl

Instytut Kardiologii

im. Prymasa Tysiaclecia

Stefana Kardynata Wyszynskiego
ul. Spartaniska 1, tel. 22 343 46 40
www.ikard.pl

NZOZ ASKLEPIOS
ul. Sonaty 6d, tel. 22 838 84 04



NZOZ Sana

ul. Stefana Batorego 31a

tel. 22 825 14 70, 22 825 22 13
www.sana.medserwis.pl

NZOZ Medicor System Opieki Medycznej
ul. Czerniakowska 131, tel. 22 841 05 11
www.medicor.com.pl

Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29

OCHOTA

SZPZLO Warszawa Ochota

ul. Szczesliwicka 36

tel. 22 822 32 21 (do 26), 22 823 00 03
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum Attis
ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 321 12 11
www.attis.com.pl

CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

ul. J. Nielubowicza 5, tel. 22 250 28 01
www.cmwum.pl

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a, tel. 22 599 10 52
www.spcsk.pl

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. W. H Lindleya 4

tel. 22 502 16 87, 22 502 20 00
www.dzieciatkajezus.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. gen. R. Abrahama 16

tel. 22 6712479
www.szpzlo.praga-pld.pl

Arkadiusz Chmielinski
ul. Samolotowa 9a, tel. 22 749 10 20
www.grupazdrowie.pl

Magodent

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 430 87 02 (00)
www.magodent.pl

Zdrowy senior

NZOZ Formedica

ul. Berezyriska 39

tel. 22 616 05 71, 22 617 78 05
www.formedica.com.pl

Szpital Grochowski

im. dr. med. Rafata Masztaka

ul. Grenadieréw 51/59, tel. 22 515 26 09
www.grochowski.waw.pl

NZOZ Nucleus
ul. Kobielska 13, tel. 22 610 84 16
www.nucleus.waw.pl

Przychodnia Vita Med
ul. J. Meissnera 1/3, tel. 22 671 31 10
www. vita-med.p/

Reh-Medica Centrum Rehabilitacji
ul. Mlgdzka 273, tel. 22 613 76 81
www.reh-medica.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128
tel. 261 818 408, 261 818 409
www.wim.mil.pl

PRAGA POLNOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Jagielloniska 34

tel. 2261942 31,22 61978 76
www.szpzlo.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vita Med

ul. Wileriska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94
www.splvitamed.pl

ORPEA
ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46
www.medisystem.pl

SRODMIESCIE )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18
www.zozwola.pl

Centrum Attis

ul. Sliska 5, tel. 22 321 12 11
www.attis.com.pl
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Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska

CePelek SPZ0Z
ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl

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

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
e ul. gen. W. Andersa 16

tel. 22 526 44 66 (90)
www.spl.pl

Medservice

ul. Swietokrzyska 18

tel. 22 829 92 56 (57), 722 300 034
www.medservice.net.pl

NZ0Z Medicor System Opieki Medycznej
ul. Czerniakowska 131

tel. 22 841 05 11

www.medicor.com.pl

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23
www.cmsolec.pl

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. Poznanska 22, tel. 22 525 13 55
www.brodnowski.pl

Z0Z STAROWKA

ul. gen. W. Andersa 37, tel. 22 831 00 02
www.starowkanzoz.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targéwek

ul. tojewska 6, tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

Arkadiusz Chmielinski
ul. L. Kondratowicza 27b, tel. 22 749 10 00
www.grupazdrowie.pl

Ewa Zielinska Gabinet Lekarski
ul. W. Syrokomli 16, tel. 22 676 78 71

Mazowiecki Szpital Brodnowski

ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.pl
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Medicers
ul. Tuzycka 31, tel. 22 744 31 50
www.medicers.pl

URSUS

Lecznica URSUS

ul. Plutonu Torpedy 47, tel. 22 464 85 33
www.lecznica-ursus.pl

Przychodnia Amodent
e ul. Dzieci Warszawy 29u XI-XII
tel. 22 303 69 69
e ul. Skoroszewska 7/U1
tel. 22 412 00 11
www.amodent.pl

URSYNOW

CM Corten Medic Tomasz Sikora
(konsultacje)

ul. Pasaz Ursynowski 9

tel. 22 27030 20
www.cortenmedic.pl

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

tel. 22 460 00 09

www.coi.pl

SPZ0Z Warszawa Ursynow
ul. Na Uboczu 5, tel. 22 648 67 36
www.zozursynow.pl

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99
www.zoz-wawer.waw.pl

Instytut Kardiologii

im. Prymasa Tysigclecia

Stefana Kardynata Wyszynskiego

e ul. Alpejska 42, tel. 22 343 45 55

e ul. Niemodlinska 33, tel. 22 815 28 36
www.ikard.pl

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 83
www.mssw.pl

WESOtA

SZPZLO Warszawa Wesota

ul. J. Kilinskiego 50

tel. 22 773 53 63, 22 773 56 51



WtOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Cegielniana 8

tel. 22 863 91 42, 22 371 64 71
www.zozbemowo.pl

WOLA )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Leszno 17

tel. 226321216 (18) w. 19
www.zozwola.pl

Centrum Attis

ul. Gorczewska 89

tel. 22 321 12 11 (do 15)
www.attis.com.pl

Instytut Matki i Dziecka
ul. M. Kasprzaka 17a

tel. 22327 70 50 (51)
www.imid.med.pl

Szpital Wolski im. dr Anny Gostynskiej
SPZ0zZ

ul. M. Kasprzaka 17, tel. 22 389 48 00
www.wolski.med.pl

Choroby hematologiczne

Zdrowy senior

NZO0Z Sensor Clinig/Szpital Ibis
ul. Kacza 8, tel. 22 710 33 33
www.szpitalibis.pl

NZO0Z Osrodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner

ul. J. Bellottiego 1

tel. 22 838 86 30, 22 838 73 64
www.opz.waw.pl

ZOLIBORZ )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 833 58 80, 22 116 68 00
www.spzzlo.pl

Urszula Stopinska-Gtuszak NZOZ
Lecznica Medyczna Alvit

ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51, 507 100 990
www.alvit.com.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasiniskiego 54/56

tel. 261 852 873

www.wiml.waw.pl

W obszarze zainteresowania hematologa znajdujg sie choroby krwi i uktadu
krwiotwdrczego, m.in.: niedokrwistosci (anemie), matoptytkowos¢, choroby
nowotworowe uktadu krwiotworczego (biataczki), zaburzenia krzepniecia krwi,
skazy krwotoczne. Jednak bezposredni kontakt pacjenta z lekarzem tej specjal-
nosci nalezy do rzadkosci. Z efektami pracy hematologa mamy styczno$¢ przy
badaniach krwi badz przy transfuzjach. Podstawowymi badaniami pomocnymi
w rozpoznaniu chorob hematologicznych jest reqgularna morfologia krwi obwo-
dowej oraz badanie krwi z rozmazem.

PORADNIE HEMATOLOGICZNE

OCHOTA
Samodzielny Publiczny Centralny Szpital  Instytut Hematologii i Transfuzjologii
Kliniczny ul. Chocimska 5, tel. 22 349 61 29 (31, 32),

ul. S. Banacha 1a
tel. 22 599 11 59, 22 599 14 28
www.spcsk.pl

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 15 52
www.cskmswia.pl

22 349 62 97, 22 349 66 09 (53)
www.ihit.waw.pl

PRAGA POLUDNIE
Magodent

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 430 87 00
www.magodent.com.pl
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Wojskowy Instytut Medyczny URSYNOW

ul. Szaseréw 128 Instytut Hematologii i Transfuzjologii
tel. 261 816 163 ul. I. Gandhi 14

www.wim.mil.pl tel. 22 349 61 00 (78)

$RODMIESCIE www.ihit. waw.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska ZOLIBORZ

CePelek SPZ0z Magodent

ul. Koszykowa 78 ul. Szamocka 6

tel. 22 429 11 03 (do 06) tel. 22 430 87 00, 22 469 83 30
www.cepelek.pl www.magodent.com.pl

Choroby uktadu moczowego

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

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

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

* problemy z oddawaniem moczu,

* nieprzyjemne uczucie gwattownego parcia na mocz,

* obecnos¢ krwi w moczu,

* bdl w okolicy ledzwiowej promieniujgcy w kierunku krocza i topatek (objaw
kolki nerkowej),

* niemoznos¢ powstrzymania wyptywu moczu (NTM).

tagodny rozrost prostaty dotyczy wielu senioréw i moze powodowac zaburzenia

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

stanem potencjalnego zagrozenia zycia. Przewaznie jednak choroba objawia sie

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

uczucie niepetnego opréznienia pecherza. Na ogot przyczyng jest tagodny rozrost

gruczotu krokowego, ale z wiekiem rosnie prawdopodobienstwo wystapienia

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

badania profilaktyczne prostaty. Dopiero gdy zmiany sg duze, odczuwany jest

bol przy oddawaniu moczu, czestomocz, zmniejszenie strumienia moczu, uczucie

nagtego parcia na pecherz (szczegélnie w nocy). W moczu lub spermie moze sie

pojawi¢ krew. To oczywiscie wskazania, by natychmiast udac sie do urologa.

PORADNIE | GABINETY UROLOGICZNE

BEMOWO BIELANY
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy Przychodnia Na Bielanach NZ0Z
ul. Wrodlawska 19 ul. J. Kasprowicza 62, tel. 22 865 80 40
tel. 22 837 74 25 www.przychodnianabielanach.com
www.zozbemowo.pl

Szpital Bielanski im. ks. Jerzego
Przychodnia Lekarska WAT SP Z0Z Popietuszki SPZ0Z
ul. Kartezjusza 2 ul. Cegfowska 80
tel. 22 41932 11 tel. 22 569 04 70, 22 569 01 96
www.plwat.pl www.bielanski.med.pl
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Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska CM Warszawskiego Uniwersytetu

CePeLek SPZ0Z
ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 246 (45)
www.cepelek.pl

MOKOTOW

SZPZLO Warszawa Mokotow

ul. Chetmska 13/17

tel. 22 841 8991, 22 841 60 81 w. 103
www.zozmokotow.pl

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wofoska 137, tel. 22 508 20 00
www.cskmswia.pl

CM Medicenter
ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 09 (08)
www.medicenter.pl

MC Diagnostyki Urodynamicznej URO-DYN
ul. Wisniowa 36

tel. 22 646 36 77, 22 849 45 44
www.urodyn.med.p!

PRO Familia

ul. Bartycka 22c

tel. 22 651 06 38, 606 920 112
www.przychodniaprofamilia.pl

Szpital $w. Elzbiety Mokotowskie CM
ul. S. Goszczynskiego 1, tel. 22 542 06 00
www.szpitalse.pl

Zespot NZOZ Rekol-Med

e ul.J. S. Bacha 2, tel. 22 843 68 28 (13)
e ul. Bernardynska 3, tel. 22 840 35 45
www.rekolmed.pl

OCHOTA

SZPZLO Warszawa Ochota

ul. S. Skarzynskiego 1

tel. 22 823 22 07, 22 823 06 56
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum Attis

e ul. A. Pawiniskiego 2, tel. 22 257 04 15
* ul. Nowogrodzka 62a, tel. 22 463 80 90
www.attis.com.pl

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 17 14
www.dzieciatkajezus.pl

Medycznego
ul. J. Nielubowicza 5, tel. 22 250 28 01
www.cmwum.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie

ul. gen. R. Abrahama 16, tel. 22 671 24 79
www.szpzlo.praga-pld.pl

CM Saska Kepa

ul. Marokanska 16

tel. 22 678 78 57, 22 610 10 57
www.cm-saska-kepa.pl

NZOZ Formedica
ul. Berezynska 39, tel. 22 616 22 15
www.formedica.com.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 816 870
www.wim.mil.pl

PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Jagielloriska 34

tel. 22 61942 31,22 61985 72
www.szpzlo.pl

ORPEA
ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46
www.medisystem.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vitamed

ul. Wileriska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94
www.splvitamed.pl

Szpital Praski p.w. Przemienienia Panskiego
al. Solidarnosci 67, tel. 22 818 50 61
www.praski.waw.pl

REMBERTOW

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350

SRODMIESCIE .

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18
www.zozwola.pl
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Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl

NZOZ Ober Clinic

ul. T. Chatubinskiego 8

tel. 22 830 04 09, 515 331 188
www.oberclinic.pl

Poradnia Specjalistyczna NZ0Z
ul. Wyzwolenia 13, tel. 22 621 84 16
www.urolog.nanfz.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Ortowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 12 27
www.szpital-orlowskiego.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZOZ

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23, 22 625 01 28
www.cmsolec.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targowek

ul. Rembielinska 8, tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

Magodent
ul. $w. Wincentego 103, tel. 22 326 98 00
www.magodent.com.pl

URSUS
Przychodnia Amodent
e ul. Dzieci Warszawy 29u/XI-XII
tel. 22 303 69 69
e ul. Skoroszewska 7/U1, tel. 22 412 00 11
www.amodent.pl
URSYNOW
Centrum Onkologii — Instytut
im. Marii Sktodowskiej-Curie
ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 460 00 09
www.coi.pl

SPZ0ZD Warszawa-Ursynéw
ul. Klobucka 14, tel. 506 590 949
www.zozursynow.pl
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NZOZ Medical Center
ul. Belgradzka 42, tel. 22 424 21 50
www.medicalcenter.waw.p/

NZ0Z Medikus

ul. E. Dembowskiego 2

tel. 22 643 67 25, 512 388 651
www.medikus.pl

NZOZ Szpital Mazovia

al. Komisji Edukacji Narodowej 47
tel. 22 403 52 10
www.szpitalmazovia.pl

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99
www.zoz-wawer.waw.pl

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 48
www.mssw.pl

WILANOW

Przychodnia Wilanéw

ul. Sarmacka 10c, tel. 22 526 13 20
www.przychodniawilanow.pl

WEOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Janiszowska 15, tel. 22 846 42 49
www.zozbemowo.pl

WOLA

Centrum Attis

ul. Gorczewska 89

tel. 2232112 11 (do 15)
www.attis.com.pl

ZOLIBORZ )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 833 58 80, 22 116 68 00
www.spzzlo.pl

NZOZ Lecznica Medyczna ALVIT
ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51, 507 100 990
www.alvit.com.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56, tel. 261 852 873
www.wiml.waw.pl



Androlog

Zdrowy senior

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

po pomoc, gdy obserwujesz:

* zaburzenia pozadania seksualnego,
e trudno$¢ w utrzymaniu podniecenia,

* problemy z erekgja,

* obnizenie zadowolenia z zycia seksualnego.
PORADNIE | GABINETY ANDROLOGICZNE | ENDOKRYNOLOGICZNE

BEMOWO

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Wrodawska 19, tel. 22 837 74 25
www.zozbemowo.pl

Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z
ul. Kartezjusza 2

tel. 22 41932 11 (81)
www.plwat.pl

Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZ0Z
ul. Cegfowska 80, tel. 22 569 04 70
22569 01 96, 22 569 03 82
www.bielanski.med.pl

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 15 52
www.cskmswia.pl

CM Medicenter
ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 09
www.attis.com.pl

Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej
ul. Samochodowa 5
tel. 22 585 62 29

OCHOTA

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczesliwicka 36

tel. 22 822 32 21 (do 26)
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum Attis

ul. A. Pawinskiego 2
tel. 22 257 04 15
www.attis.com.pl

CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

ul. J. Nielubowicza 5, tel. 22 250 28 01
www.cmwum.pl

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 10 52, 22 599 26 82
www.spcsk.pl

Uniwersyteckie Centrum Zdrowia Kobiety
i Noworodka WUM

pl. S. Starynkiewicza 1/3, tel. 22 583 03 60
www.uczkin.pl

PRAGA POLUDNIE

CM Saska Kepa

ul. Marokanska 16

tel. 22 672 78 67, 22 610 10 57
www.cm-saska-kepa.pl

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Saska 61, tel. 22 617 67 33
www.szpzlo.praga-pld.pl

CM Petra Medica
ul. Omulewska 27, tel. 22 740 20 20
www.petramedica.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128, tel. 261 816 278
www.wim.mil.pl

PRAGA POLNOC

SZPZLO Warszawa Praga-Pétnoc
ul. Jagielloriska 34, tel. 22 619 42 31
www.szpzlo.pl
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ORPEA TARGOWEK
ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46 SZPZLO Warszawa Targowek
www.medisystem.pl ul. Remiszewska 14, tel. 22 518 26 66

www.zoztargowek.waw.pl
Specjalistyczna Przychodnia Lekarska

Vitamed Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. Wileriska 18 w Warszawie

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94 ul. L. Kondratowicza 8
www.splvitamed.pl tel. 22326 52 26
REMBERTOW www.brodnowski.p!

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia Medicers

Lekarska Speclek SPZ0Z ul. Tuzycka 31, tel. 22 744 31 50
al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103 www.medicers.pl

tel. 261 814 444, 261 813 350 .

2 s g URSYNOW

SRODMIESCIE . Centrum Onkologii — Instytut
SPZ0OZ Warszawa Wola-Srodmiescie im. Marii Skfodowskiej-Curie

ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18 ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 460 00 09
www.zozwola.pl www.coi.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska Nz0Oz Medical Center

CePelek SPZ0Z ul. Belgradzka 42

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (do 06)  tel. 22 424 21 50, 517 863 195
www.cepelek.pl www.medicalcenter. waw.pl
Centrum Attis WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer
wmflvﬁfgﬂrggﬁgfza ek 2 22 D ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99

www.zoz-wawer.waw.pl
PZU Zdrowie

PR Miedzyleski Szpital Specjalistyczny

ul. Gérnoslaska 4a, tel. 22 851 06 65

www.naszezdrowie.pzuzdrowie.pl ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 48
www.mssw.pl

i TP Nukleomed NZOZ Krzysztof Toth

www.cmp.med.pl ul. Zeganska 46a, tel. 22 613 05 10
www.nukleomed.pl

Szpital Kliniczny WOLA .

im. ks. Anny Mazowieckiej SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie

ul. Karowa 2 e ul. Grzybowska 34, tel. 22 620 46 84 (81)

tel. 22 596 61 75, 22 596 63 01 e ul. E. Ciotka 11, tel. 22 836 02 03

www.szpitalkarowa.pl www.zozwola.pl

Szpital Solec Centrum Attis

ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23 ul. Gérczewska 89, tel. 22 321 12 11 (do 14)

www.cmsolec.pl www.attis.com.pl

Invicta Z0Z STAROWKA

ul. Ztota 6, tel. 58 585 88 00 ul. Obozowa 63/65, tel. 22 877 22 55

www.invicta.pl www.starowkanzoz.pl
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Szpital Wolski ZOLIBORZ

im. dr Anny Gostynskiej SPZ0Z NZOZ Urszula Stopinska-Gtuszak Lecznica
ul. M. Kasprzaka 17 Medyczna ALVIT

tel. 22 389 48 00 ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51, 507 100 990

www.wolski.med.pl www.alvit.com.pl

Cukrzyca

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

® masz wzmozone pragnienie,

* (zujesz wzmozony apetyt,

* czesto oddajesz duze ilosci moczu,

e trudno gojg ci sie rany,

* bez wyraznej przyczyny tracisz na wadze.

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

PORADNIE | GABINETY DIABETOLOGICZNE

BEMOWO
Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
ul. Kartezjusza 2, tel. 22 419 32 11 Cepelek SPZ0Z
www.plwat.pl ul. S. Zeromskiego 33
tel. 26 185 22 45, 26 185 22 46
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy www.cepelek.pl
|. Powstancow Slaskich 19, tel. 22 2 <
SZPZLO Warszawa Mokotow
BIELANY . ul. Jadzwingéw 9
SPZZLO Warszawa Zoliborz tel. 22 845 34 63, 22 843 10 86
ul. S. Zeromskiego 13 www.zozmokotow.pl
tel. 22 834 24 31, 784 406 562
www.spzzlo.pl Centralny Szpital Kliniczny MSWiA
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 20 00
Szpital Bielanski www.cskmswia.pl
im. ks. Jerzego Popietuszki SPZ0Z
ul. Cegtowska 80 CM Medicenter
tel. 22 569 04 70, 22 569 01 96 ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 09
www.bielanski.med.pl www.medicenter.pl
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ZNZ0Z Rekol-Med

ul. J. S. Bacha 2

tel. 22 843 68 13, 22 843 68 28
www.rekolmed.pl

Pro Familia

ul. Bartycka 22c

tel. 22 651 06 38, 606 920 112
www.przychodniaprofamilia.pl

OCHOTA

SZPZLO Warszawa Ochota

ul. Szczesliwicka 36

tel. 22 822 32 21 (do 25), 572 182 823
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum Attis
ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 321 12 11
www.attis.com.pl

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 23 56, 22 599 24 20
www.spcsk.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. gen. R. Abrahama 16

tel. 22 671 81 66
www.szpzlo.praga-pld.pl

Centrum Medyczne Saska Kepa
ul. Marokanska 16

tel. 22 672 78 57,22 610 10 57
www.cm-saska-kepa.pl

NZOZ Formedica

ul. Berezynska 39

tel. 22 617 78 05, 22 616 22 15
www.formedica.com.pl

NZOZ Nucleus

Maria Pawinska-Proniewska

ul. Kobielska 13, tel. 22 610 84 16
www.nucleus.waw.pl

Szpital Grochowski

im. dr. med. Rafata Masztaka

ul. Grenadieréw 51/59, tel. 22 515 26 09
www.grochowski.waw.pl
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PRAGA POtNOC

SZPZLO Warszawa Praga Péfnoc

ul. B. Sawinkowa 5a (d. Dgbhrowszczakow)
tel. 2261934 81,22 670 11 75
www.szpzlo.pl

REMBERTOW

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350

SRODMIESCIE )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18
www.zozwola.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZOZ

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (do 06)

www.cepelek.pl

Centrum Attis

ul. Sliska 5

tel. 2232112 11,22 316 38 38
www.attis.com.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

Szpital Kliniczny Dzieciatka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 39 07
www.dzieciatkajezus.pl

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23
www.cmsolec.pl

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.p!

SZPZLO Warszawa Targowek
ul. Rembielinska 8, tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl
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URSUS WOLA

Przychodnia Amodent Centrum Attis

ul. Skoroszewska 7/U1, tel 22 412 00 11 (22)  ul. Gérczewska 89

www.amodent.pl tel. 2232112 11

URSYNOW www.attis.com.pl

SPZ0Z Warszawa Ursynow .

ul. Na Uboczu 5, tel. 22 641 64 54 L’l‘sa'tmgra;kg gzalecka

‘ .pl 2 Wk

B tel. 22 327 70 00

Przychodnia KEN www.imid.med.pl

al. Komisji Edukacji Narodowej 103/U4 ) .

tel. 22 643 59 11 Szpital Wolski o

www.przychodniaken.pl lrln. dr Anny GI:)stynsklej SPZ0Z
. M. Kasprzaka 17

WAWER , p

SZPZLO Warszawa Wawer tel. 223 8? 28 00 .ol

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99 www.Wolskl.med.p

www.zoz-wawer.waw.pl ZOLIBORZ

WEOCHY Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy ul. Z. Krasinskiego 54/56

ul. Szybowcowa 4, tel. 22 846 47 82 tel. 261 852 966 (873)

www.zozbemowo.p/ www.wiml.waw.pl

Osteoporoza

Osteoporolog to specjalista od diagnozowania i leczenia osteoporozy, choroby
osfabiajacej uktad kostny. Choroba ta rozwija sie najczesciej u kobiet, a takze
u os6b powyzej 65. roku zycia. Pojawia sie w wyniku zaburzern hormonalnych,
przewlektych choréb uktadu pokarmowego, choréb narzadéw ruchu oraz nerek
i watroby. Wszystkie te schorzenia sg zwigzane z niedoborem wapnia w orga-
nizmie, szczegdlnie w kosciach, co skutkuje ich zwiekszong podatnoscia na zta-
mania. Czesto pierwszym widocznym objawem osteoporozy sg wiasnie ztama-
nia: nadgarstka, kosci udowej, kregoéw kregostupa i (znacznie rzadziej) zeber. Do
ztaman z powodu osteoporozy dochodzi bez wyraznych przyczyn — wystarczy
niegrozny upadek czy uderzenie. To znak, ze choroba znajduje sie w zaawan-
sowanym stadium. Do najpowszechniejszych wczesnych objawdw osteoporozy
mozna zaliczy¢ béle kregostupa, ktére czesto brane sg za objaw zmian zwyrodnie-
niowych kregow. Jesli podejrzewasz u siebie osteoporoze, popros o skierowanie
na konsultacje do specjalisty — osteoporologa. Wszyscy seniorzy sg narazeni na
utrate wapnia w kosciach.

Proces ten mozna i warto spowolnic.

* Korzystaj ze stonca. Pod jego wptywem organizm wytwarza witamine D,
ktéra ma zbawienny wptyw na kosci — pomaga przyswaja¢ wapn. Postaraj sie
codziennie przebywac co najmniej pét godziny na powietrzu.

* W przypadku niedostatecznej ekspozycji na swiatto stoneczne (szczegdlnie
w okresie jesienno-zimowym) stosuj suplementacje witaminy D.
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Pamietaj, ze osoby unikajace ekspozycji na promienie stoneczne oraz po
65. roku zycia majg obnizong synteze skorng witaminy D.

e Zadbaj o wapn w diecie: pij mleko, jogurty, jadaj sery twarde, ryby wraz ze
szkieletem (np. szprotki), gruboziarniste kasze;

* Ruszaj sie i ¢wicz. To pomaga utrzymac dobry stan kosci. Codzienna
15-minutowa gimnastyka lub pétgodzinny spacer powinny stac sie nawykiem.

PORADNIE | GABINETY OSTEOPOROZY

BEMOWO

NZOZ Lek-Med (Filia nr 1)
ul. Powstaricow Slaskich 10
tel. 22 665 02 02
www.lek-med.waw.pl

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. W. Czumy 1, tel. 22 664 58 93
www.zozbemowo.pl

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137

tel. 22 508 15 52
www.cskmswia.pl

Mokotowskie Centrum Osteoporozy
ul. Putawska 120/124

tel. 22 854 02 02, 22 845 33 71
www.osteoporoza.waw.pl

Narodowy Instytut Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji

im. prof. dr hab. med. Eleonory Reicher
ul. Spartanska 1

tel. 22 670 91 00

www.spartanska.pl

PRAGA POLUDNIE

Wojskowy Instytut Medyczny

ul. Szaserow 128, tel. 261 818 409
www.wim.mil.pl

Choroby reumatyczne

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska CePeLek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 12 27
www.szpital-orlowskiego.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 22 526 43 31
www.spl.pl

URSUS

CM Rafat

ul. Wiosny Ludéw 69, tel. 22 667 75 77
www.viamed.com.pl

WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 53 48, 22 473 51 00
www.mssw.pl

ZOLIBORZ )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 833 58 80, 22 116 68 00
www.spzzlo.pl

Reumatolog zajmuije sie leczeniem zmian zwyrodnieniowych i stanéw zapalnych
kosci, stawow oraz tkanki tacznej. Do tego specjalisty potrzebne jest skierowa-
nie od lekarza pierwszego kontaktu. Objawy rozwijajacej sie choroby reumatycz-
nej moga dotyczy¢ cafego organizmu, nalezg do nich np. chudniecie, goraczka,
ogolne osfabienie. Mogg takze dotyczy¢ narzadéw ruchu i objawiac sie bolem
i znieksztatceniem stawow, bolem przy poruszaniu konczynami. Leczenie choréb
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reumatycznych moze wigzac sie z podawaniem niesterydowych srodkéw przeciw
zapalnych. Trzeba pamieta¢, ze leki te sq niebezpieczne dla przewodu pokar-
mowego (mogg powodowac owrzodzenia i krwawienia), dlatego powinny byc
przyjmowane pod ostong lekéw zmniejszajacych wydzielanie kwasu zotagdkowe-
go. W leczeniu chordb reumatycznych stosuje sie takze fizykoterapie, gimnastyke,
kapiele lecznicze.

Wazne jest, aby mimo bélu, jak najwiecej sie rusza¢ — aktywnos¢ fizyczna po-
maga powstrzymywac rozwoj choroby. Niektére choroby reumatyczne majg
podfoze alergiczne. W tych przypadkach nalezy wykluczy¢ alergen z diety. Dieta
zawierajgca duze ilosci korzystnych dla stawdéw kwaséw ttuszczowych omega-3
(ryby morskie, orzechy, oliwa z oliwek lub olej Iniany) stanowi element profilak-
tyki choréb reumatycznych. Jesli cierpisz na dolegliwosci reumatyczne, warto
poprosic¢ o skierowanie na konsultacje do reumatologa.

PORADNIE | GABINETY REUMATOLOGICZNE

BIELANY )

SPZZLO Warszawa Zoliborz NZOZ CM Warszawskiego Uniwersytetu
ul. Sieciechowska 4 Medycznego

tel. 22 561 57 60, 798 118 378 ul. J. Nielubowicza 5, tel. 22 250 28 01
www.spzzlo.pl www.cmwum.pl

MOKOTOW PRAGA POLUDNIE

Centralny Szpital Kliniczny MSW SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Wofoska 137 ul. L. Kickiego 24

tel. 22 508 17 00, 885 670 020 tel. 22 810 54 14, 22 810 24 91
www.cskmswia.pl www.szpzlo.praga-pld.pl

CM Medicenter Arkadiusz Chmielinski

ul. Wofoska 88 ul. Samolotowa 9a, tel. 22 749 10 20
tel. 22 646 86 08 (09) www.reumatolog.nanfz.pl
www.medicenter.pl

NZOZ Formedica

ul. Berezynska 39

tel. 22 616 22 15, 22 617 78 05
www.formedica.com.pl

Narodowy Instytut Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji
im. prof. dr hab. med. Eleonory Reicher

ul. Spartanska 1, tel. 22 670 91 00 Wojskowy Instytut Medyczny

www.spartanska.pl ul. Szaseréw 128, tel. 261 818 408 (409)
NZOZ Sana WWW, W/m,.ml/.p/
ul. S. Batorego 31a PRAGA POENOC )
tel. 22 825 14 70, 22 825 22 13 SZPZLO Warszawa Praga Péfnoc
www.sana.medserwis.pl ul. Jagiellonska 34

tel. 22 619 85 72, 22 619 42 31
OCHOTA www.szpzlo.pl
SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczesliwicka 36 ORPEA
tel. 22 822 32 21 (do 25) ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46
www.szpzlo-ochota.pl www.medisystem.pl
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REMBERTOW

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350

SRODMIESCIE )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18
www.zozwola.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska

CePelek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (do 06)

www.cepelek.pl

Centrum Attis
ul. Sliska 5, tel. 22 620 70 95 w. 110, 112
www.attis.com.pl

NZOZ Medina
ul. Krzywe Koto 8/10, tel. 22 831 07 21
www.medina.medserwis.pl

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 39 07
www.dzieciatkajezus.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31, tel. 22 526 44 44
www.spl.pl

TARGOWEK
SZPZLO Warszawa Targowek

ul. tojewska 6, tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

Krajowe Centrum Osteoporozy
ul. W. Syrokomli 32

tel. 22 811 70 60, 22 811 90 19
www.kco.com.pl

Medicers

ul. Tuzycka 31, tel. 22 744 31 50
www.medicers.pl
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URSUS

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 60 36 (do 38)
www.szpzlo-ochota.pl

URSYNOW

SPZ0Z Warszawa Ursynow

ul. E. Romera 4, tel. 22 641 65 64,
22 641 64 53 w. 200, 217
www.zozursynow.pl

WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 53 83

www.mssw.pl

WEOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Cegielniana 8

tel. 22 863 91 42, 22 371 64 71
www.zozbemowo.pl

WOLA )
SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Grzybowska 34

tel. 22 620 46 84 (81)
www.zozwola.pl

Centrum Attis

ul. Gorczewska 89

tel. 22321 12 11 (do 15)
www.attis.com.pl

ZOLIBORZ

Urszula Stopinska-Gtuszak NZOZ
Lecznica Medyczna ALVIT

ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51
www.reumatolog.nanfz.pl

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 833 58 80, 22 116 68 00
www.spzzlo.pl



Choroby uktadu ruchu

Zdrowy senior

Ortopeda zajmuje sie narzadami ruchu, zaréwno problemami wrodzonymi,
nabytymi z czasem, jak i tymi, ktore wystapity na skutek urazu (specjalista od
leczenia urazéw jest ortopeda traumatolog). Leczenie bélu kregostupa nie po-
winno ograniczac sie do tabletek przeciwbhdlowych czy przeciwzapalnych. Trzeba
wzmacnia¢ mie$nie grzbietu i brzucha — warto nauczyc¢ sie odpowiednich ¢wi-
czen pod okiem specjalisty, rehabilitanta, a potem regularnie ¢wiczy¢ w domu.
Popro$ o skierowanie do ortopedy, jesli cierpisz na przewlekte béle kregostupa

czy cierpniecie ragk.

PORADNIE ORTOPEDYCZNE | TRAUMATOLOGICZNE

BEMOWO

Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z
ul. Kartezjusza 2, tel. 22 683 82 11
www.plwat.pl

Z0Z Warszawa Bemowo-Wiochy
ul. W. Czumy 1, tel. 22 664 58 93
www.zozbemowo.pl

BIAtOtEKA

SPZ0Z Warszawa Biatofeka

ul. Milenijna 4, tel. 22 519 33 16 (15)
www.zozbialoleka.waw.pl

BIELANY

Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZ0Z
ul. Cegtowska 80

tel. 22 569 04 70, 22 569 01 96
www.bielanski.med.pl

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska CePeLek SPZ0Z

ul. S. Zeromskiego 33, tel. 261 852 246
www.cepelek.pl

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137, tel. 22 508 15 52
www.cskmswia.pl

Medikar
ul. Sielecka 22, tel. 22 880 91 33 (37)
www.medikar.pl

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
ul. Stepinska 19/25, tel. 22 318 62 13 (15)
www.szpitalczerniakowski.waw.pl

Narodowy Instytut Reumatologii

im. prof. dr hab. med. Eleonory Reicher
ul. Spartanska 1

tel. 22 670 93 00

www.spartanska.pl

Zespot Zaktadoéw Opieki Zdrowotnej
ul. Samochodowa 5
tel. 22 585 62 29

OCHOTA

Szpital Kliniczny Dzieciatka Jezus
ul. W. H. Lindleya 4, tel. 22 502 16 12
www.dzieciatkajezus.pl

Mazowiecki Centrum Rehabilitacji Stocer
ul. Barska 16/20, tel. 22 579 52 67
www.stocer.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. L. Kickiego 24

tel. 22 81054 14, 22 810 67 75
www.szpzlo.praga-pld.pl

CM Saska Kepa

ul. Marokanska 16

tel. 22 678 78 57, 22 610 10 57
www.cm-saska-kepa.pl

Reh-Medica Centrum Rehabilitacji
ul. Mladzka 27a, tel. 22 613 76 81
www.reh-medica.pl

Wojskowy Instytut Medyczny

ul. Szaserow 128, tel. 261 816 305
www.wim.mil.pl
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PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc

ul. B. Sawinkowa 5a (d. Dabrowszczakow)
tel. 22 619 34 81

www.szpzlo.pl

Centrum Medyczne Polmed
ul. Targowa 24, tel. 22 100 63 78
www.polmed.pl

Szpital Praski

p.w. Przemienienia Panskiego
al. Solidarnosci 67

tel. 22 818 50 61
www.szpitalpraski.pl

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska CePeLek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 793 544 831
www.cmsolec.pl

Z0Z STAROWKA

ul. gen. W. Andersa 37
tel. 22 831 00 02
www.starowkanzoz.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targowek
ul. Poborzariska 6

tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.pl
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URSYNOW

SPZ0Z Warszawa Ursynow

ul. Na Uboczu 5

tel. 22 648 00 68, 22 649 65 05 w. 107
www.zozursynow.pl

CM Lux Med

ul. Putawska 455
tel. 22 469 12 30
www.luxmed.pl

Centrum Medyczne Polmed
ul. Pufawska 410a

tel. 22 646 18 96
www.polmed.pl

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer
ul. J. Strusia 4/8

tel. 22 590 09 99
www.zoz-wawer.waw.pl

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 53 83

www.mssw.pl

WOLA )
SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie
ul. Ptocka 49

tel. 22 632 1537

www.zozwola.pl

Centrum Attis

ul. Gorczewska 89

tel. 22 321 12 11 (do 15)
www.attis.com.pl

ZOLIBORZ )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 833 14 70 (77), 22 833 58 80
www.spzzlo.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Krasinskiego 54/56

tel. 261 852 873

www.wiml.waw.pl



Zdrowy senior

Choroby uszu, nosa, krtani, gardta

Popros o skierowanie do laryngologa, jezeli:

* masz przedtuzajacy sie katar z bélami gfowy,

* odczuwasz bél gardta, chrype, masz trudnosci z przetykaniem,

* boli cie ucho albo masz uczucie, ze jest zatkane.

Gdy poczujesz, ze gorzej styszysz, zwtaszcza na jedno ucho, powodem moze by¢

zatkanie ucha woskowing. Trzeba wybrac sie do laryngologa, by jg usunat. Cza-

sem moze zwiastowac to wiekszy kfopot — problem gtuchoty. Na poczatku nie
styszymy tonéw o wysokiej czestotliwosci. Z biegiem czasu nie styszymy takze
tonéw o $redniej czestotliwosci. Pojawia sie problem ze zrozumieniem mowy.

Mozesz styszec¢ uciazliwe szumy w uszach, ogdlnie obniza sie ostros¢ stuchu.

Niedostuchowi starczemu czesto towarzysza zawroty gtowy zwigzane ze zmiana-

mi naczyniowymi w moézgu. Konieczna jest wizyta u laryngologa lub audiologa

(specjalista od stuchu). Niedostuch mozna (i warto) rekompensowac¢ aparatem

stuchowym, ktory jest refundowany lub dofinansowany przez NFZ raz na 5 lat

(www.aparatysluchowe.info).

Aby uzyska¢ dofinansowanie nalezy:

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

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

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

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

- wnioseIJ< nalezy zrealizowac w terminie podanym we wniosku (zazwyczaj
miesigc).

PORADNIE | GABINETY LARYNGOLOGICZNE

BEMOWO BIELANY .
Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. W. Czumy 1 ul. J. Kochanowskiego 19, tel. 22 633 10 11
tel. 22 664 58 93 www.spzzlo.pl
www.zozbemowo.pl

. Przychodnia na Bielanach NZOZ
Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z ul. J. Kasprowicza 62, tel. 22 865 80 40
ul. Kartezjusza 2, tel. 22 419 32 11 www.przychodnianabielanach.com
www.plwat.pl
BIAtOtEKA Szpital Bielarski
SPZ0Z Warszawa Biatofeka im. ks. Jerzego Popietuszki SPZ0Z
ul. Milenijna 4 ul. Cegtowska 80
tel. 2251933 16 (15) tel. 22 569 04 70, 22 569 01 96
www.zozbialoleka.waw.pl www.bielanski.med.pl
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Centralna Wojskowa Przychodnia
Lekarska CePeLek SPZ0Z

ul. S. Zeromskiego 33, tel. 22 685 22 46
www.cepelek.pl

MOKOTOW
SZPZLO Warszawa Mokotow
* ul. Jadzwingéw 9
tel. 22 845 34 63
* ul. Kielecka 27, tel. 22 646 54 36
* ul. A. J. Madalinskiego 13
tel. 22 541 70 58 (70)
* ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 844 13 76, 22 848 06 18
www.zozmokotow.pl

ACS Stuchmed

ul. Bobrowiecka 9

tel. 22 299 22 40, 22 826 53 31
www.sluchmed.pl

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137

tel. 22 508 17 00, 22 508 15 52
www.cskmswia.pl

CM MediCenter
ul. Wotoska 88, tel. 22 646 86 08 (09)
www.medicenter.pl

NZO0Z Sana

ul. S. Batorego 31a

tel. 22 82514 70, 22 825 22 13
www.sana.medserwis.pl

Pro Familia

ul. Bartycka 22c

tel. 22 651 06 38, 606 920 112
www.przychodniaprofamilia.pl

Szpital Czerniakowski SPZ0Z
ul. Stepinska 19/25, tel. 22 318 62 23
www.szpitalczerniakowski.waw.pl

ZNZ0Z Rekol-Med

e ul. ). S. Bacha 2, tel. 22 843 68 13 (28)
* ul. Bernardynska 3, tel. 22 840 35 45
www.rekolmed.pl

Zespot Zaktadow Opieki Zdrowotnej
ul. Samochodowa 5, tel. 22 585 62 29
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OCHOTA

SZPZLO Warszawa Ochota

ul. Szczesliwicka 36

tel. 22 822 32 21 (do 25), 22 823 00 03
www.szpzlo-ochota.pl

Centrum AttisTTIS

¢ ul. Nowogrodzka 62a, tel. 22 463 80 90
e ul. A. Pawinskiego 2, tel. 22 257 04 15
www.attis.com.pl

Instytut Fizjologii i Patologii Stuchu
ul. M. Mochnackiego 10

tel. 22 356 03 01 (03)
www.ifps.org.pl

Samodzielny Publiczny Centralny Szpital
Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 25 52, 22 599 26 82
www.spcsk.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Ostrotecka, tel. 22 810 33 73
www.szpzlo.praga-pld.pl

CM Saska Kepa

ul. Marokanska 16

tel. 22 672 78 57,22 610 10 57
www.cm-saska-kepa.pl

NZOZ Formedica

ul. Berezynska 39

tel. 22617 78 05, 22 616 22 15
www.formedica.com.pl

Przychodnia Vita Med

ul. J. Meissnera 1/3, lok. 316/317
tel. 22 6713110
www.vita-med.pl

SinusMedical CM NZ0Z

ul. F Znanieckiego 16¢/40

tel. 22 671 99 99, 531 676 787
www.sinusmedical.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128, tel. 261 817 666
www.wim.mil.pl



PRAGA POENOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc

ul. B. Sawinkowa 5a (d. Dgbrowszczakow)
tel. 22 619 34 81

www.szpzlo.pl

CM Polskiego Zwigzku Gtuchych
ul. Radzyminska 101/103

tel. 22 618 05 82, 883 359 594
www.pzg.waw.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vita Med

ul. Wileriska 18

tel. 22 473 87 94, 22 473 89 37
www.splvitamed.pl

REMBERTOW

Wojskowa Specjalistyczna Przychodnia
Lekarska Speclek SPZ0Z

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 103

tel. 261 814 444, 261 813 350

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl

Centrum Attis
ul. Sliska 5, tel. 22 321 12 11, 22 316 38 38
www.attis.com.pl

NZOZ Centrum Medyczne MML
ul. Bagno 2 wejscie E

tel. 22 406 54 22, 692 988 098
www.mml.com.pl

NZOZ Centrum Stuchu i Mowy Medincus
Al. Jerozolimskie 30, tel. 22 635 41 09
www.csim.pl

SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
ul. Chmielna 14, tel. 22 827 07 18
www.zozwola.pl

Zakfad Opieki Zdrowotnej i Rehabilitacji
Centrum Obstugi Oso6b Zle Styszacych
pl. Trzech Krzyzy 4/6

tel. 22 625 37 94, 22 625 54 83
www.oticon.pl

Zdrowy senior

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z
* ul. gen. W. Andersa 16

tel. 22 526 44 66, 22 526 44 90
* ul. Nowowiejska 5, tel. 22 526 41 67
e ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

Szpital Kliniczny
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 39 11
www.placowki.mp.pl

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 793 544 831
www.cmsolec.pl

Z0Z STAROWKA
ul. gen. W. Andersa 37, tel. 22 831 00 02
www.starowkanzoz.pl

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski

ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.pl

SZPZLO Warszawa Targowek
ul. tojewska 6, tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

URSUS

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. gen. K. Sosnkowskiego 18
tel. 22 662 60 36 do 38
www.szpzlo-ochota.pl

NZOZ Hipokrates
pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 28 26
www.hipokrates1.com.pl

Przychodnia Amodent
ul. Dzieci Warszawy 29u XI/XII
tel. 22 416 26 26, www.amodent.pl

URSYNOW

SPZ0Z Warszawa Ursynow

ul. E. Romera 4, tel. 22 641 65 64 w. 244
www.zozursynow.pl

CM Corten Medic Tomasz Sikora

ul. Pasaz Ursynowski 9, tel. 22 270 30 20 (21)
www.cortenmedic.pl
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WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 99
www.zoz-wawer.waw.pl

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, 22 473 53 48
www.mssw.pl

WOLA .
SPZ0Z Warszawa Wola-Srédmiescie
e ul. E. Ciotka 11

tel. 22 836 02 03 w. 103
e ul. Leszno 17

tel. 226321216 (18) w. 19
www.zozwola.pl

NZ0Z Osrodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner

ul. J. Bellottiego 1

tel. 22 838 86 30, 22 838 73 64
www.opz.waw.pl

Choroby jelita grubego

Centrum Attis

ul. Gorczewska 89

tel. 2232112 11 (do 14)
www.attis.com.pl

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

NZOZ Szpital Jednodniowy IBIS
ul. Kacza 8, tel. 22 710 33 33
www.szpitalibis. pl

ZOLIBORZ )

SPZZLO Warszawa Zoliborz

ul. W. Kochowskiego 4, tel. 22 633 10 11
www.spzzlo.pl

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56

tel. 261 852 873

www.wiml.waw.pl

Gastrolog specjalizuje sie w chorobach przewodu pokarmowego. Proktolog le-
czy choroby odbytu, m.in. guzy i zylaki odbytu, przetoki, niesprawne zwieracze.
Na wizyte u tych lekarzy nalezy sie zgtosic, jesli:

* na bieliznie znajdziesz slady ropy lub krwi,

* zauwazysz $wiezg krew w stolcu,

* nastapifa nagfa zmiana rytmu wyprdznien, biegunki na przemian z zaparciem,
e odczuwasz béle odbytnicy, bolesne parcie na stolec,

* masz problem z nietrzymaniem stolca i gazéw.

Podstawowym badaniem profilaktycznym jelita grubego jest kolonoskopia. Nale-
2y ja wykonac po 55. roku zycia raz na 10 lat.

PORADNIE | GABINETY GASTROENTEROLOGICZNE

BEMOWO

Przychodnia Lekarska WAT SPZ0Z
ul. Kartezjusza 2

tel. 22 41932 11

www.plwat.pl

BIAtOtEKA

SPZ0Z Warszawa Biatoteka
ul. Milenijna 4

tel. 22 51933 16 (15)
www.zozbialoleka.waw.pl
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BIELANY

Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZOZ
ul. Cegtowska 80, tel. 22 569 04 70
22 569 01 96, 22 569 03 82
www.bielanski.med.pl

MOKOTOW

SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. A. J. Madalinskiego 13

tel. 22 541 70 57 (58)
www.zozmokotow.pl



Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wofoska 137

tel. 22 508 20 00
www.cskmswia.pl

OCHOTA

CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

ul. J. Nielubowicza 5, tel. 22 250 28 01
www.cmwum.pl

Lux Med CM Medycyna Rodzinna
ul. Zwirki i Wigury 39, tel. 22 332 28 85
www.luxmed.p/

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Saska 61, tel. 22 617 67 33 (07)
www.szpzlo.praga-pld.pl

CM Petra Medica
ul. Omulewska 27, tel. 22 740 20 20
www.petramedica.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaserow 128, tel. 261 818 058
www.wim.mil.pl

PRAGA POENOC

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Vita Med

ul. Wileriska 18

tel. 22 473 89 37, 22 473 87 94
www.splvitamed.pl

Szpital Praski p.w. Przemienienia
Paniskiego

al. Solidarnosci 67, tel. 22 818 50 61
www.szpitalpraski.pl

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (do 06)

www.cepelek.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 12 27
www.szpital-orlowskiego.pl

Zdrowy senior

Szpital Solec
ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23
www.cmsolec.pl

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targowek
ul. Poborzariska 6

tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 53 18, 22 326 52 26
www.brodnowski.p!

Medicers

ul. Tuzycka 31

tel. 22 744 31 50
www.medicers.pl

URSYNOW

CM Corten Medic Tomasz Sikora
ul. Pasaz Ursynowski 9

tel. 22 27030 20
www.cortenmedic.pl

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

tel. 22 460 00 09

www.coi.pl

WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer
ul. Patriotow 170

tel. 22 439 93 60
www.zoz-wawer.waw.pl

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 83
www.mssw.pl

ZOLIBORZ

Wojskowy Instytut Medycyny Lotniczej
ul. Z. Krasinskiego 54/56

tel. 261 852 873

www.wiml.waw.pl
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PORADNIE | GABINETY PROKTOLOGICZNE

BIELANY

Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZ0Z
ul. Cegfowska 80, tel. 22 569 04 70
22569 01 96, 22 569 03 82
www.bielanski.med.pl

PRAGA POENOC

Szpital Praski

p-w. Przemienienia Panskiego
al. Solidarnosci 67

tel. 22 818 50 61
www.szpitalpraski.pl

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska

CePelLek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (do 06)
www.cepelek.pl

Ober Clinic

ul. T. Chatubinskiego 8

tel. 22 83071 71,515 331 188
www.oberclinic.pl

Szpital Solec

ul. Solec 99, tel. 22 625 05 23
www.cmsolec.pl

Poradnie leczenia bélu

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

funkcjonowac:

* odczuwasz bol dtuzej niz miesiac,

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Nowowiejska 31

tel. 22 526 44 44, 698 631 739
www.spl.pl

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Praga-Pétnoc
ul. Radzyminska 101/103

tel. 22 679 88 41, 22 679 86 47
www.szpzlo.pl

WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2, tel. 22 473 53 48
www.mssw.pl

WILANOW

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
Wilmed NzZOz

ul. Wiktorii Wiedenskiej 9a

tel. 22 651 98 61, 692 407 540
www.wilmed.pl

WOLA

Szpital Wolski im. dr Anny Gostyniskiej
SPZ0Z

ul. M. Kasprzaka 17, tel. 22 389 48 00
www.wolski.med.pl

e jesli jest to nieokreslony bél, ktory nie kwalifikuje sie do interwendji chirurgicznej,
* nie pomogto dotychczasowe leczenie i fizjoterapia.

72 Senior



PORADNIE | GABINETY LECZENIA BOLU

Zdrowy senior

MOKOTOW

Narodowy Instytut Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji

im. prof. dr hab. med. Eleonory Reicher
ul. Spartariska 1

tel. 22 670 93 00

www.spartanska.pl

OCHOTA

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 15 00 (10, 02)
www.spcsk.pl

Mazowieckie Centrum Rehabilitacji Stocer
al. Bohateréw Wrzesnia 7

tel. 22 823 40 78

www.stocer.pl

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

tel. 22 502 18 83
www.dzieciatkajezus.pl

PRAGA POLUDNIE

SZPZLO Warszawa Praga Potudnie
ul. Ostrotecka 4

tel. 22 81033 73
www.szpzlo.praga-pld.pl

ELLE-MED Centrum Medyczne
ul. W. Chrzanowskiego 8a

tel. 22 590 57 80, 533 310 561
www.ellemed.pl

Magodent

ul. gen. A. E. Fieldorfa ,Nila” 40
tel. 22 430 87 00
www.magodent.com.pl

Szpital Grochowski

im. dr. med. Rafata Masztaka
ul. Grenadierow 51/59

tel. 22 515 26 09
www.grochowski.waw.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128

tel. 261 816 463
www.wim.mil.pl

PRAGA POtNOC

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc

ul. B. Sawinkowa 5a (d. Dabrowszczakow)
tel. 22 619 34 81,22 670 11 75
www.szpzlo.pl

Szpital Praski

p.w. Przemienienia Panskiego
al. Solidarnosci 67

tel. 22 818 50 61
www.szpitalpraski.p/

SRODMIESCIE

Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78

tel. 22 429 11 03 (do 06)

www.cepelek.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Ortowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 12 27
www.szpital-orlowskiego.pl

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.pl

SZPZLO Warszawa Targowek
ul. Rembieliska 8

tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

URSYNOW

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

tel. 22 460 00 09

www.coi.pl
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Geriatra

Geriatra to specjalista zajmujacy sie chorobami zwigzanymi ze starzeniem sie
organizmu. Starzenie jest procesem naturalnym. Nie da sie go odwrdci¢ ani za-
trzymag, ale dzieki profilaktyce mozna nie dopuscic¢ do rozwiniecia sie niektérych
choroéb dotykajacych czesto osoby w podesztym wieku, a gdy wystapig — wczes-
nie je wychwyci¢ i rozpoczac leczenie. Do geriatry musisz mie¢ skierowanie od
lekarza pierwszego kontaktu. Geriatra ma przekrojowa wiedze na temat zmian
w funkcjonowaniu starzejgcego sie organizmu (np. spowolnienia pracy jelit,
zmniejszenia przeptywu krwi przez narzady, spadku przemiany materii) i spo-
sobow radzenia sobie ze skutkami tych zmian. taczy wiedze kardiologa, neuro-
loga, endokrynologa, psychiatry, rehabilitanta. Leczy choroby zwigzane wtasnie
z wiekiem — np. chorobe Alzheimera, Parkinsona czy nadcisnienie tetnicze — cha-
rakterystyczne dla starszych osob. Wiek ma tez znaczenie dla reakcji na stosowa-
ne leki, na wchfanianie pokarméw itp. Geriatra potrafi dostosowac dawki lekow
nawet wtedy, gdy musisz bra¢ ich wiele jednocze$nie. Dlatego warto skorzystac
Z jego pomocy.

PORADNIE GERIATRYCZNE

BEMOWO

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. Wrocfawska 19

tel. 22 638 23 33
www.zozbemowo.pl

MOKOTOW

Narodowy Instytut Geriatrii,
Reumatologii i Rehabilitacji

im. prof. dr hab. med. Eleonory Reicher
ul. Spartanska 1

tel. 22 670 93 00

www.spartanska.pl

OCHOTA

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

tel. 22 502 16 87
www.dzieciatkajezus.pl

SRODMIESCIE

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231

tel. 22 584 13 27,22 584 12 27
www.szpital-orlowskiego.pl

74 Senior

TARGOWEK

SZPZLO Warszawa Targowek
ul. Poborzariska 6

tel. 22 518 26 66
www.zoztargowek.waw.pl

WOLA

NZO0Z Oérodek Pomocy Zdrowiu
Zanna Kiesner

ul. J. Bellottiego 1

tel. 22 838 86 30, 22 838 73 64
www.opz.waw.pl

ZOLIBORZ )
SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. Elblaska 35

tel. 22 639 80 62
www.spzzlo.pl



Zdrowy senior

Kiedy wezwac pogotowie lub udac sie
do Szpitalnego Oddziatu Ratunkowego??

Wezwanie Pogotowia Ratunkowego lub wizyta w Szpitalnym Oddziale Ratunko-

wym (SOR) powinny mie¢ miejsce wytgcznie w sytuacjach bezposredniego za-

grozenia zycia lub stanach nagtych mogacych prowadzi¢ do istotnego uszczerb-

ku zdrowia. Sugerowac je moze obecnos¢ jednego z ponizszych objawdw:

— utrata przytomnosdi,

— zaburzenia Swiadomosci,

— drgawki,

— nagty, ostry bél w klatce piersiowej,

— zaburzenia rytmu serca,

—nasilona dusznos¢,

— nagty ostry bél brzucha,

— uporczywe wymioty, zwtaszcza z domieszka krwi,

— masywny krwotok z dolnego odcinka przewodu pokarmowego,

— masywny krwotok z drég rodnych,

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

— zatrucia lekami, srodkami chemicznymi czy gazami,

— rozlegte oparzenia,

— udar cieplny,

— wyziebienie organizmu,

— porazenie pradem,

— podtopienie lub utoniecie,

— agresja spowodowana chorobg psychiczna,

— dokonana préba samobojcza,

— upadek z duzej wysokosdi,

—rozlegfa rana, bedgca efektem urazu,

— urazy konczyny dolnej, uniemozliwiajgce samodzielne poruszanie sie.

Nocna i $wigteczna opieka zdrowotna

W sytuacjach szczegolnych, a zwtaszcza nowych zachorowan lub zaostrzen
dolegliwosci w przebiegu schorzen przewlektych, ktoére wystapia w nocy od
poniedziatku do pigtku w godz. 18.00-8.00 dnia nastepnego lub w dni wolne
od pracy — w soboty, niedziele i inne dni ustawowo wolne od pracy w godz.
8.00-8.00 dnia nastepnego mozna skorzysta¢ ze Swiadczen nocnej i Swigtecz-
nej opieki zdrowotnej, realizowanej w ramach podstawowej opieki zdrowotnej.

3Przygotowano na podstawie opracowania: prof. dr hab. Leszek Brongiel, konsultant woje-
wodzki ds. medycyny ratunkowej, Il Katedra Chirurgii Ogélnej CM UJ; dr hab. med. Adam Win-
dak, konsultant wojewddzki ds. medycyny rodzinnej, Pracownia Medycyny Rodzinnej CM UJ.
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W tym celu nalezy zadzwoni¢ lub uda¢ sie do dyzurnego ambulatorium, nieza-
leznie od tego, gdzie sie mieszka i do ktorego lekarza/pielegniarki podstawowej
opieki zdrowotnej (POZ) zfozyto sie swoja deklaracje. Informacje na ich temat sg
dostepne w twojej przychodni POZ na tablicy ogtoszen, u lekarza POZ oraz na
drzwiach przychodni. W ramach opieki nocnej i Swigtecznej udzielane sq lekarskie
porady ambulatoryjne, rowniez telefonicznie, a w sytuacjach tego wymagajacych
takze wizyty domowe.

Ze swiadczen nocnej i Swigtecznej opieki zdrowotnej nalezy skorzystac w razie:

—nagfego zachorowania;

—nagfego pogorszenia — nie ma objawoéw sugerujgcych bezposrednie
zagrozenie zycia lub grozacych istotnym uszczerbkiem zdrowia i zastosowane
$rodki domowe lub leki dostepne bez recepty nie przyniosty spodziewanej
poprawy;

— obawy, Ze oczekiwanie na otwarcie przychodni moze znaczgco wptynac na
rozwdj choroby i stan twojego zdrowia.

Uzasadnieniem dla skorzystania ze swiadczen opieki nocnej i $wigtecznej moga

tez by¢ nastepujgce sytuacje:

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

— infekcja drog oddechowych z wysoka gorgczka (powyzej 39°C);

—bole brzucha;

—nasilone boéle glowy;

— nasilona biegunka lub wymioty;

— zatrzymanie wiatréw, stolca lub moczu;

— nagte bole krzyza, kregostupa, stawdw, konczyn itp.

W ramach dziatarh Pogotowia i SOR oraz nocnej i $wigtecznej opieki lekarskiej

nie mozna uzyskac:

— wizyty kontrolnej w zwigzku z wecze$niej rozpoczetym leczeniem;

— recepty na stosowane stale leki w zwigzku ze schorzeniem przewlektym;

— rutynowego zaswiadczenia o stanie zdrowia;

— skierowania do specjalisty;

— badan dodatkowych i konsultacji specjalistycznych, zaleconych przez lekarza
leczacego.

Powyzsze Swiadczenia dostepne sg u twojego lekarza rodzinnego lub lekarza POZ

od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00.
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NOCNA | SWIATECZNA OPIEKA ZDROWOTNA!

BEMOWO

Przychodnia

ul. gen. W. Czumy 1

tel. 22 664 58 97, 22 888 29 21

BIAtOtEKA

Przychodnia

ul. Milenijna 4

tel. 22 519 33 41, 660 624 290

BIELANY

Szpital Bielanski
ul. Cegtowska 80
tel. 22 569 01 84

MOKOTOW
Przychodnia

ul. A. Malczewskiego 47a
tel. 22 250 28 01

Szpital Czerniakowski SPZOZ
ul. Chefmska 13/17
tel. 22 250 28 01

OCHOTA

CM Warszawskiego Uniwersytetu
Medycznego

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 250 28 01

PRAGA POLUDNIE
Szpital Grochowski
ul. Grenadieréw 51/59
tel. 22 515 25 35

Szpital Dzieciecy
ul. Niekfanska 4/24
tel. 22 250 28 01

PRAGA POENOC
Szpital Praski

al. Solidarnosci 67
tel. 22 250 28 01

REMBERTOW

Przychodnia Petra Medica

ul. Gawedziarzy 18

tel. 22 11397 84
SRODMIESCIE

Szpital Solec

ul. Solec 99

tel. 22 625 05 23, 22 888 29 20

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. Poznanska 22
tel. 22 525 12 62, 22 888 29 20

TARGOWEK

Przychodnia

ul. tojewska 6

tel. 22 811 44 30, 22 679 88 60
2274910 10, 668 330 910

URSUS
Przychodnia

pl. Czerwca 1976 1. 1
tel. 22 250 28 01

URSYNOW
Przychodnia
* ul. E. Romera 4
tel. 22 643 04 97, 602 680 196
* ul. Kajakowa 12
tel. 506 591 025

WAWER

Miedzyleski Szpital Specjalistyczny
ul. Bursztynowa 2

tel. 22 473 52 45

WESOtA

Przychodnia Medycyny Rodzinnej
ul. Jana Pawfa Il 25

tel. 22 773 83 23

WILANOW
Przychodnia

ul. Wiertnicza 81
tel. 22 250 28 01

WEOCHY
Przychodnia

ul. Cegielniana 8
tel. 22 113 90 50
WOLA
Przychodnia

ul. Leszno 17

tel. 22 632 41 30

ZOLIBORZ )
SPZZLO Warszawa Zoliborz
ul. K. Szajnochy 8

tel. 22 832 44 36

‘www.um.warszawa.pl/dla-mieszkancow/zdrowie/aktualnosci/nocna-i-wi-teczna-opieka-

-zdrowotna-w-warszawie.
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SZPITALNE ODDZIAtY RATUNKOWE

BIELANY

Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZ0Z
ul. Cegtowska 80

tel. 22 569 01 20
www.bielanski.med.pl

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wotoska 137

tel. 22 508 15 10
www.cskmswia.pl

Szpital Czerniakowski SPZ0Z

ul. Stepinska 19/25

tel. 22 318 62 36
www.szpitalczerniakowski.waw.pl

OCHOTA

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

tel. 22 502 12 31
www.dzieciatkajezus.pl

PRAGA POLUDNIE

Szpital Dzieciecy im. prof. dr. med.
Jana Bogdanowicza SPZ0Z

ul. Niekfanska 4/24

tel. 22 509 84 12
www.nieklanska.pl

W STANACH NAGtYCH, POWODUJACYCH ZAGROZENIE ZDROWIA LUB ZYCIA

Centrum Urazowe w Wojskowym
Instytucie Medycznym

ul. Szaserow 128

tel. 261 816 294

www.wim.mil.pl

PRAGA POLNOC

Szpital Praski

p.w. Przemienienia Panskiego SPZOZ
al. Solidarnosci 67

tel. 22 818 50 61
www.szpitalpraski.pl

SRODMIESCIE
Szpital Solec

ul. Solec 93

tel. 22 250 61 35
www.cmsolec.pl

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 56 76
www.brodnowski.pl

WOLA

Szpital Wolski

im. dr Anny Gostyniskiej SPZ0OZ
ul. M. Kasprzaka 17

tel. 22 389 49 00
www.wolski.med.pl

NALEZY KONTAKTOWAC SIE
ZE STACJA POGOTOWIA RATUNKOWEGO TEL. 999 LUB 112

PRZYDATNE TELEFONY

Pogotowie ratunkowe:

Numer alarmowy:

Catodobowa infolinia NFZ

Mazowieckiego Oddziatu Wojewodzkiego: 22 456 74 01
Bezptatna infolinia dotyczaca kolejek

(poniedziatek, wtorek, sroda, pigtek w godz. 8.00-16.00,

czwartek w godz. 8.00-18.00): 800 804 007

Informacja o leczeniu uzdrowiskowym:
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Leki

Kupujac leki w aptekach i punktach aptecznych, mamy pewnos¢, ze sg one bez-
pieczne oraz byty przechowywane i transportowane w warunkach gwarantuja-
cych ich trwatos¢ i dziatanie. W takich miejscach zdobedziesz tez rzetelne infor-
macje na temat lekdw. Leki sq dostepne réwniez w aptekach internetowych, ale
wiekszo$¢ z nich nie realizuje recept. Leki na recepte mozna zaméwic, ale nalezy
odebrac je osobiscie. Kazda osoba moze réznie reagowac na te same leki. Na
przykfad srodki przeciwbélowe inaczej dziatajg na kobiety, a inaczej na mezczyzn.
Seniorzy s bardziej wrazliwi na leki i czeSciej u nich wystepujq dziatania niepoza-
dane. Dlatego produkty lecznicze powinny by¢ dobierane indywidualnie, a lekarz
wypisujacy recepte musi wiedziec¢ o innych przyjmowanych lekarstwach czy pre-
paratach ziotowych, réwniez tych kupowanych bez recepty.

Bezpfatne Leki 75+

To projekt, ktérego adresatami sg wszyscy pacjenci, ktérzy w dniu wystawiania
recepty na leki ukonczyli 75. rok zycia. Wiek senioréw jest weryfikowany przez
numer PESEL (w przypadku oséb nieposiadajgcych numeru PESEL bedzie to data
urodzenia). Bezptatne leki sg przepisywane na dotychczasowych wzorach recept.
Wystarczy, ze lekarz lub pielegniarka podstawowej opieki zdrowotnej wpiszg
w polu ,kod uprawnien dodatkowych” litere S. Oczywiscie przepisywany lek musi
znajdowac sie w wykazie bezptatnych lekéw dla senioréw. Aktualny wykaz znaj-
dziesz w Dzienniku Urzedowym Ministra Zdrowia oraz na stronie Ministerstwa
Zdrowia: www.75plus.mz.gov.pl. Jezeli nie jeste$ pewien, czy lek, ktory przepi-
sat ci lekarz, jest refundowany, na stronie Ministerstwa Zdrowia: www.mz.gov.pl
w zaktadce: ,Leki” znajdziesz aktualne obwieszczenia oraz informacje o zasadach
refundacji, ustalaniu poziomu odpfatnosci za leki, o nowych lekach, a takze o pre-
paratach, ktére z list zostaty usuniete. Tam znajdziesz tez informator o lekach
(www.bil.aptek.pl), gdzie po wybraniu z listy przyjmowanych przez ciebie lekow
mozna bedzie przeprowadzi¢ analize interakgji lekoéw, tzn. sprawdzi¢ czy dwa
lub wieksza liczba lekéw przyjmowanych w tym samym czasie, nie powoduje
dziatania szkodliwego dla twojego zdrowia. Pamietaj, ze tylko okazanie waznego
dokumentu potwierdzajacego twoje ubezpieczenie, daje podstawe do otrzyma-
nia od lekarza recepty na leki refundowane. Warto réwniez czyta¢ najnowsze
doniesienia dotyczace prawidfowego i racjonalnego stosowania lekow.

Tansze zamienniki lekéw refundowanych

Lekarstwa majace rézne nazwy handlowe moga mie¢ ten sam skfad, a wiec i dzia-
tanie. Warto wiedzie¢, ktory z tych lekéw ma najnizsza cene. O tym powinien po-
informowac cie lekarz, dlatego nalezy go o to zapyta¢, zanim wezmiesz recepte.
Mozesz tez spyta¢ farmaceute w aptece o tanszy zamiennik leku. W informatorze
o lekach www.bil.aptek.pl mozesz sprawdzi¢, ile zaptacisz za przepisany ci lek lub
jego odpowiednik.
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Import docelowy

Jezeli w celu ratowania zycia lub zdrowia wymagasz podania leku, ktéry z réz-
nych powodéw nie jest dopuszczony do obrotu w Polsce, mozesz skorzystac
z mozliwosci tzw. importu docelowego®. Zgode na sprowadzenie leku z zagra-
nicy wydaje Minister Zdrowia na podstawie zapotrzebowania, ktére wystawia
szpital lub lekarz prowadzacy leczenie poza szpitalem, wraz z uzasadnieniem tj.
informacjg o chorobie pacjenta. Do zapotrzebowania musi by¢ dotaczona kopia
dokumentu potwierdzajacego ubezpieczenie zdrowotne.

Pytania i watpliwosci dotyczace importu docelowego mozesz wyjasni¢, dzwo-
nigc pod numery telefonéw: 22 634 94 42 (19). W sprawach objecia refundacja
lekéw sprowadzonych z zagranicy w ramach importu docelowego dokumenty
nalezy sktada¢ bezposrednio do: Ministerstwo Zdrowia, Departament Polityki
Lekowej i Farmadji, ul. Miodowa 15, 00-952 Warszawa.

Recepty

Pamietaj, ze recepty wystawione przez lekarza nie sg wazne bezterminowo. Naj-

czesciej waznosc recepty wynosi 30 dni od daty jej wystawienia. Od tej requty sg

jednak wyjatki i w przypadku niektdrych lekéw termin realizacji wystawionych

recept nie moze przekroczy¢:

* 7 dni od daty wystawienia — na antybiotyki do stosowania wewnetrznego
i zewnetrzego;

* 120 dni od daty wystawienia — na preparaty immunologiczne, wytwarzane
dla indywidualnego pacjenta;

* 120 dni od daty wystawienia — na leki srodki spozywcze specjalnego
przeznaczenia zywieniowego sprowadzane z zagranicy w ramach importu
dolelowego.

Apteki

W Warszawie dziata ponad dwadziescia aptek catodobowych. Wykaz godzin
ich pracy, jak réwniez czas pracy pozostatych aptek, okresla uchwata Rady m.st.
Warszawy dostepna na stronie www.bip.warszawa.pl.

APTEKI CAtODOBOWE

BEMOWO

Apteka z UsSmiechem Apteka Nonstop

ul. Gérczewska 224, lok. U1 ul. Magiczna 4, lok. B07

tel. 22 400 77 39, 728 481 724 tel. 22 110 00 84

BIALOLEKA MOKOTOW

Apteka DOZ Apteka Dbam o zdrowie
ul. Swiatowida 47, lok. 10 ul. J. Gagarina 6

tel. 22 466 14 05 infolinia tel. 800 110 110
Swww.nfz.gov.pl.
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Apteka Maxfarm
al. Niepodlegtosci 107/109
tel. 22 844 04 88

Apteka przy Willowej
ul. Pufawska 39

Apteka Remedium
al. Wilanowska 363 paw. 53
tel. 22 852 33 31

OCHOTA

DOZ Apteka Dbam o zdrowie
ul. 1 Sierpnia 8

infolinia tel. 800 110 110

Apteka
ul. Zwirki i Wigury 43a
tel. 22 883 19 20

Apteka na Banacha
ul. S. Banacha 1a
tel. 22 599 10 33

PRAGA POtUDNIE
Apteka

ul. Abrahama 12

tel. 22 622 10 66

Apteka
ul. Szaserow 38
tel. 500 665 520

Apteka Farmacja 24
ul. Grochowska 256
tel. 22 870 32 49

Apteka Namex
al. J. Waszyngtona 12/14
tel. 22617 54 10

PRAGA POENOC

Apteka przy Namystowskiej
ul. S. Starzynskiego 10

tel. 2261852 14

Zdrowy senior

SRODMIESCIE

DOZ Apteka Dbam o zdrowie
Al. Jerozolimskie 54, lok. H02
infolinia tel. 800 110 110

Apteka Franciszkanska
ul. Franciszkanska 14, lok. 102
tel. 22 635 35 25

Apteka przy Placu Zbawiciela
ul. Mokotowska 12
tel. 22 622 36 36, 504 166 699

Mediq pod Dwojka
ul. Marszatkowska 2
tel. 22 621 42 31

URSYNOW

Ziko Apteka

al. Komisji Edukacji Narodowej 105
infolinia tel. 12 687 57 47

WAWER

Mediq

ul. Patriotow 309a
tel. 22 615 87 95

WOLA

Apteka

ul. Leszno 38

tel. 22 632 13 92

Apteka Beata
al. Jana Pawta Il 52/54
tel. 22 635 96 26

Apteka Beata
al. Solidarnosci 149
tel. 22 620 08 18

DOZ Apteka Dbam o zdrowie
ul. Gorczewska 97
infolinia tel. 800 110 110

Zrodto: Zatgcznik nr 2 do uchwaty nr LXV1I/1861/2018 Rady Miasta Stotecznego Warszawy
z dnia 24 maja 2018 r. zmieniajacej uchwate w sprawie okreslenia rozktadu godzin pracy

aptek ogdlnodostepnych na terenie m.st. Warszawy.
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Rehabilitacja lecznicza®

Skierowanie na zabiegi fizjoterapeutyczne lub rehabilitacyjne moze wystawic kaz-
dy lekarz przyjmujacy w ramach kontraktu z NFZ, nie tylko z poradni rehabilitacyj-
nej. Jedynie w przypadku dysfunkcji narzadu ruchu wywotanej wadami postawy
skierowanie wydaje lekarz z poradni rehabilitacyjnej lub ortopedyczne;j.

Rehabilitacja w ambulatorium

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

Rehabilitacja w domu

Jezeli nie mozesz dotrze¢ do placdwki rehabilitacji ambulatoryjnej, mozesz skorzy-
stac z rehabilitacji leczniczej w warunkach domowych. Termin domowej lekarskiej
porady rehabilitacyjnej, wizyty fizjoterapeutycznej lub zabiegéw w domu ustalisz
po otrzymaniu skierowania w gabinecie lub zaktadzie rehabilitacyjnym, ktéry ma
podpisang umowe z NFZ. Czas rehabilitacji w warunkach domowych wynosi do
80 dni zabiegowych w roku kalendarzowym. W jej trakcie wykonywanych jest do
pieciu zabiegéw dziennie. W uzasadnionych przypadkach czas trwania rehabili-
tacji moze zostac przedtuzony decyzjq lekarza kierujgcego na zabiegi, za pisemng
zgoda dyrektora wtasciwego oddziatu wojewodzkiego NFZ.

Rehabilitacja w o$rodku dziennym

Jezeli twéj stan zdrowia nie pozwala na rehabilitacje w warunkach ambulatoryj-
nych, ale nie wymagasz catodobowego nadzoru medycznego, mozesz skorzystac
z zabiegéw rehabilitacji leczniczej w osrodku lub oddziale dziennym.

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

Rehabilitacja stuchu i mowy obejmuje kompleksowa opieke diagnostyczno-

-terapeutyczng pacjentdéw z uszkodzonym stuchem oraz z zaburzeniami rozwo-
jowymi mowy i jezyka. Rehabilitacja trwa do 120 dni w roku kalendarzowym.

Swww.nfz.gov.pl.
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Rehabilitacja wzroku obejmuje kompleksowa, wielospecjalistyczng opieke diag-
nostyczno-terapeutyczng stabowidzacych, zagrozonych utratg wzroku i ociemnia-
tych. Rehabilitacja trwa do 120 dni w roku kalendarzowym.

Rehabilitacja kardiologiczna w osrodku lub oddziale dziennym to swiadczenia
udzielane pacjentom po ostrych przebiegach schorzen sercowo-naczyniowych,
a takze po przebytych zabiegach kardiochirurgicznych, ktérych stan zdrowia nie
pozwala na rehabilitacje w warunkach ambulatoryjnych. Do tego rodzaju reha-
bilitacji kieruje lekarz: oddziatu kardiologii, oddziatu kardiochirurgii, oddziatu
choréb wewnetrznych, poradni kardiologicznej. Czas trwania rehabilitacji kardio-
logicznej ustala lekarz osrodka dziennego. NFZ finansuje rehabilitacje do 24 dni
w ciggu kwartatu.

Rehabilitacja pulmonologiczna w osrodku lub oddziale dziennym jest konty-
nuacja leczenia powiktanych lub przedtuzajacych sie choréb ptuc i uktadu odde-
chowego. Odbywa sie w szpitalu, a skierowanie wystawia lekarz oddziatu szpi-
talnego, w ktérym obywato sie podstawowe leczenie. Trwa ona do 3 tygodni.
Natomiast rehabilitacja pulmonologiczna z wykorzystaniem metod subterraneo-
terapii prowadzona jest w naturalnych, podziemnych komorach solnych. Terapie
ustala indywidualnie lekarz o$rodka dziennego; nie moze ona by¢ krétsza niz
14 dni ani dtuzsza niz 24 dni.

Rehabilitacja w oddziatach stacjonarnych

Gdy ze wzgledu na kontynuacje leczenia wymagasz kompleksowych czynno-

$ci rehabilitacyjnych oraz catodobowej opieki medycznej, mozesz skorzystac

z rehabilitacji leczniczej w warunkach stacjonarnych. W jej ramach, w zaleznosci

od schorzenia, realizowane sg m.in. zabiegi:

— stacjonarnej rehabilitacji ogélnoustrojowej — czas trwania wynosi do 6 tygodni;

— stacjonarnej rehabilitacji neurologicznej — czas trwania zalezy od rodzaju
prowadzonej rehabilitacji neurologicznej i wynosi od 6 do 16 tygodni;

— stacjonarnej rehabilitacji pulmonologicznej — czas trwania wynosi do 3 tygodni;

— stacjonarnej rehabilitacji kardiologicznej — czas trwania wynosi od 2 do 5 tygodni.

Skierowania na leczenie stacjonarne wystawiane sg przez lekarzy specjalistéw

z oddziatéw szpitalnych i poradni specjalistycznych.

PLACOWKI REHABILITAC)I OGOLNOUSTROJOWE)

BEMOWO BIAtOtEKA

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy Centrum Medyczne Biafoteka

e ul. Wroctawska 19 ul. Skarbka z Gor 142, tel. 22 741 60 58
tel. 226382333 w. 111 www.cmbial.pl

* ul. Powstancow Slaskich 19
tel. 22 664 84 04 BIELANY

NZOZ Przychodnia Lekarska Ader
ul. M. Dabrowskiej 15, tel. 22 633 47 98
www.rehabilitacja-przychodnia.waw.pl

www.zozbemowo.pl
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Szpital Bielanski

im. ks. Jerzego Popietuszki SPZOZ
ul. Cegfowska 80

tel. 22 569 04 64
www.bielanski.med.pl

MOKOTOW

Centralny Szpital Kliniczny MSW
ul. Wofoska 137, tel. 22 508 20 00
www.cskmswia.pl

Instytut Psychiatrii i Neurologii
ul. Jana Il Sobieskiego 9

tel. 22 458 28 00, 22 458 25 00
www.ipin.edu.pl

Narodowy Instytut Reumatologii

im. prof. dr hab. med. Eleonory Reicher

ul. Spartanska 1, tel. 22 670 91 10
www.spartanska.pl

Magodent

ul. L. Narbutta 83

tel. 22 403 80 61, 22 430 87 00
www.magodent.com.pl

Medikar
ul. Sielecka 22, tel. 22 830 91 37
www.medikar.p/

NZOZ Carolina Medical Center
ul. Pory 78, tel. 22 355 82 00
www.carolina.pl

NZOZ Sana

ul. Stefana Batorego 31a

tel. 22 82514 70, 22 825 22 13
www.sana.medserwis.pl

Szpital Czerniakowski SPZ0Z

ul. Stepinska 19/25

tel. 22318 82 37,22 31862 13
www.szpitalczerniakowski.waw.pl

NZOZ Kimed
ul. Ludowa 6, tel. 22 840 72 17
www.kimed.p!

ZNZ0Z Rekol-Med

ul. .J. S. Bacha 2, tel. 22 843 64 94
www.rekolmed.pl
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OCHOTA

Specjalistyczna Przychodnia Lekarska
dla Pracownikéw Wojska SPZ0Z

ul. Bitwy Warszawskiej 1920 1. 12

tel. 22 526 44 55

www.spl.pl

Samodzielny Publiczny Centralny Szpital
Kliniczny

ul. S. Banacha 1a, 22 599 23 46

www. spesk.pl

Mazowieckie Centrum Rehabilitacji Stocer
al. Bohateréw Wrzesnia 7

tel. 22 659 82 66

www.stocer.pl

SZPZLO Warszawa Ochota
ul. Szczesliwicka 36

tel. 22 822 32 21 do 25
www.szpzlo-ochota.pl

Valmed Centrum Profilaktyki i Terapii
ul. Gréjecka 126, tel. 22 659 46 27
www.cpit.waw.pl

PRAGA POLUDNIE
FizjoPunkt Orlik Rehabilitacja
ul. Ostrobramska 101

tel. 22 465 66 63
www.fizjopunkt.pl

Reh-Medica Centrum Rehabilitacji
* ul. gen. B. Bohaterewicza 1

tel. 22 673 27 53
e ul. Mlgdzka 273, tel. 22 613 76 81
www.reh-medica.pl

Wojskowy Instytut Medyczny
ul. Szaseréw 128

tel. 261 816 236
www.wim.mil.pl

PRAGA POENOC

ORPEA

ul. Kijowska 11, tel. 22 618 56 46
www.orpea.pl

SZPZLO Warszawa Praga Pétnoc
ul. Jagiellofiska 34

tel. 22 619 42 31

www.szpzlo.pl
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Centralna Wojskowa Przychodnia Lekarska
CePelek SPZ0Z

ul. Koszykowa 78, tel. 22 429 11 79
www.cepelek.pl

Centrum Kompleksowej Rehabilitacji
ul. K. I. Gafezynskiego 4

tel. 22 826 63 18, 500 005 083
www.ckr.pl

ORPEA
ul. Mazowiecka 6/8, tel. 22 888 59 01
www.orpea.pl

Samodzielny Publiczny Szpital Kliniczny
im. prof. Witolda Orfowskiego CMKP
ul. Czerniakowska 231, tel. 22 584 11 93
www.szpital-orlowskiego.pl

Szpital Kliniczny Dziecigtka Jezus
ul. E. Plater 21, tel. 22 657 37 30
www.dzieciatkajezus.pl

TARGOWEK

CM i Rehabilitacji Kriosonik

ul. P Wysockiego 51, tel. 22 811 51 73
www.kriosonik.pl

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8, tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.pl

URSUS

Przychodnia Lekarsko-Stomatologiczna
Amodent

ul. Skoroszewska 11/U12-15

tel. 22 400 11 99

URSYNOW

Centrum Onkologii — Instytut

im. Marii Sktodowskiej-Curie

ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 546 29 81
www.coi.pl

NZOZ Specjalistyczna Przychodnia
Chirurgiczno-Rehabilitacyjna FeniksMedica
ul. Putawska 424, tel. 22 358 59 60
www.feniksmedica.pl

Przychodnia Lekarska NZ0OZ
al. Komisji Edukacji Narodowej 93/B3
tel. 22 252 54 51
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WAWER

SZPZLO Warszawa Wawer

ul. J. Strusia 4/8, tel. 22 590 09 68
www.zoz-wawer.waw.pl

Wesmed Tomasz Targowski CM Alpejska
ul. Alpejska 4

tel. 22 616 34 72, 606 405 415
www.centrumalpejska.pl

WESOtA
NZOZzD Corpomed
ul. Wspdlna 2¢/11,12, tel. 22 760 06 92

WILANOW

Centrum Rehabilitacji Estetica-Med
M. Debinska, K. Michalczyk

ul. Sarmacka 17/118, tel. 22 115 00 58

SZPZLO Warszawa Mokotow
ul. Przyczétkowa 33

tel. 22 544 06 93, 22 641 34 02
www.zozmokotow.pl

WEOCHY

Z0Z Warszawa Bemowo-Wtochy
ul. 1 Sierpnia 364, tel. 22 224 15 07
www.zozbemowo.pl

WOLA )

SPZ0Z Warszawa Wola-Srodmiescie

ul. Leszno 17

tel. 22 632 08 31,22 632 12 16 (18) w. 19
www.zozwola.pl

Centrum ATTIS
ul. Gorczewska 89, tel. 22 321 13 44
www.attis.com.pl

Mazowieckie Centrum Rehabilitacji Stocer
ul. Ozarowska 75a

tel. 22 506 54 71, 22 506 54 72
www.stocer.pl

NZO0Z Centrum Rehabilitacji Leczniczej
ul. Srebrna 3

tel. 22 652 20 25, 22 126 55 84
www.crl.net.pl

Centrum Diagnostyki Medycznej
Multi-Med

ul. Prosta 69, tel. 22 636 47 74
www.multimed.pl
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ZOLIBORZ )
SPZZLO Warszawa Zoliborz
* ul. K. Szajnochy 8, tel. 22 832 22 59
e ul. Elblgska 35

tel. 22 63342 77,22 633 1523
www.spzzlo.pl

NZOZ Przychodnia Lekarska
Perpetuum Mobile

ul. W. Broniewskiego 9

tel. 22 633 88 66
www.perpetuumobile.org.pl

PLACOWKI REHABILITACJI KARDIOLOGICZNE)

MOKOTOW

Magodent

ul. L. Narbutta 83

tel. 22 403 80 61, 22 430 87 00
www.magodent.com.pl

OCHOTA

Samodzielny Publiczny Centralny
Szpital Kliniczny

ul. S. Banacha 1a

tel. 22 599 23 46

TARGOWEK

Mazowiecki Szpital Brodnowski
ul. L. Kondratowicza 8

tel. 22 326 52 26
www.brodnowski.pl

WAWER

Instytut Kardiologii im. Prymasa Tysiaclecia

Stefana Kardynafa Wyszynskiego
ul. Alpejska 42
tel. 22 343 46 98, 22 343 45 55

www.spcsk.pl www.ikard.pl
FIZJOTERAPIA DOMOWA
BIAtOtEKA URSYNOW

NZOM Centrum Medyczne Biatoteka
ul. Skarbka z Gor 142

tel. 22 741 60 58

www.cmbial.pl

MOKOTOW
Medikar

ul. Sielecka 22
tel. 22 88091 33
www.medikar.pl

NZ0Z Kimed

ul. Ludowa 6

tel. 22 84072 17
www.kimed.pl

PRAGA POLUDNIE

Centrum Kompleksowej Rehabilitacji
ul. Majdanska 12

tel. 500 005 079

www.ckr.pl

SRODMIESCIE

Centrum Kompleksowej Rehabilitacji
ul. K. I. Gatczynskiego 4

tel. 22 826 63 18, 500 005 083

86 Senior

Centrum Kompleksowej Rehabilitacji
ul. W. Surowieckiego 8

tel. 22 370 27 68

www. ckr.pl

NZO0Z Medical Center

ul. Belgradzka 42

tel. 22 424 21 50, 508 028 177
www.medicalcenter. waw.pl

WAWER

NZ0Z Osrodek Rehabilitacji Euro-Med
ul. Zwolenska 127/6

tel. 693 902 214, 22 250 18 67
www.euro-med.net.pl

WOLA

NZOZ Centrum Rehabilitacji Leczniczej
ul. Srebrna 3

tel. 22 126 55 84, 22 652 20 25
www.crl.net.pl

ZOLIBORZ

Urszula Stopinska-Gtuszak NZOZ
Lecznica Medyczna ALVIT

ul. J. Stowackiego 5/13

tel. 22 833 01 51
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Zakup sprzetu rehabilitacyjnego w czesci jest refundowany przez NFZ oraz
moze by¢ dofinansowany przez Stoteczne Centrum Oséb Niepetnosprawnych,
ul. gen. W. Andersa 5, tel. 22 509 71 09, 22 509 71 47, www.wcpr.pl.

Wyjazdy na turnusy rehabilitacyjne oséb niepetnosprawnych

Mozesz ubiegac sie o wyjazd na turnus rehabilitacyjny ze $rodkéw Panstwowego

Funduszu Rehabilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)’, jesli jeste$ osobg nie-

petnosprawng i posiadasz jedno z nizej wymienionych orzeczen:

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

* o catkowitej lub czesciowej niezdolnosci do pracy na podstawie odrebnych
przepisow;

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

* 0 grupie inwalidzkiej.

Z takiego dofinansowania mozna skorzystac¢ tylko raz w roku kalendarzowym

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

ubiegac sie o dofinansowanie do turnusu pod warunkiem, ze:

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

e w roku, w ktorym ubiega sie o dofinansowanie, nie uzyskata na ten cel
dofinansowania ze $rodkéw PFRON;

* wezmie udziat w turnusie, ktéry odbedzie sie w osrodku wpisanym do rejestru
osrodkéw prowadzonych przez wojewode (ogdInokrajowy rejestr osrodkéw
uprawnionych do organizowania turnuséw rehabilitacyjnych znajduje sie na
stronach internetowych Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej:
www.empatia.mpips.gov.pl;

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

* zfozy o$wiadczenie o wysokosci osigganych dochodoéw;

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

Warunkiem otrzymania dofinansowania do uczestnictwa w turnusie opiekuna

osoby niepetnosprawnej jest:

* zalecenie lekarza wskazujace na konieczno$¢ obecnosci opiekuna na turnusie;

* niepefnienie przez opiekuna funkgji cztonka kadry na tym turnusie;

* spenienie warunku méwigcego, ze opiekun nie moze by¢ osobg
niepetnosprawng wymagajaca opieki innej osoby;

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

"www.wepr.pl.
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Osoba niepetnosprawna ubiegajaca sie o dofinansowanie do uczestnictwa w tur-

nusie powinna zfozy¢ w Stotecznym Centrum Oséb Niepefnosprawnych wymaga-

ny komplet dokumentow:

* wniosek o przyznanie dofinansowania ze srodkéw PFRON uczestnictwa
w turnusie rehabilitacyjnym;

* kopie orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci lub kopie wypisu z tresci
orzeczenia (potwierdzong za zgodnosc¢ z oryginatem);

* whniosek lekarza o skierowanie na turnus rehabilitacyjny, sporzadzony nie
wczesniej niz na 3 miesigce przed datg zfozenia wniosku;

* o$wiadczenie dotyczace opiekuna osoby niepetnosprawnej na turnusie
rehabilitacyjnym.

Whniosek w sprawie dofinansowania do uczestnictwa w turnusach rehabilitacyj-
nych oséb niepetnosprawnych i ich opiekunéw”, ,,0swiadczenie osoby niepetno-
sprawne]j dotyczace opiekuna na turnusie rehabilitacyjnym"” oraz zafgczniki sg do
pobrania na stronie www.wcpr.pl. Wnioski nalezy sktada¢ w Stofecznym Centrum
Osob Niepetnosprawnych (ul. gen. W. Andersa 5, tel. 22 620 66 03 w. 113) od
poniedziatku do pigtku w godz. 8.00-16.00.

Osoba nie w petni sprawna moze ubiegac sie o dofinansowanie uczestnictwa
w turnusie, jezeli przecietny miesieczny dochod podzielony przez liczbe oséb
we wspdlnym gospodarstwie domowym, obliczony za kwartat poprzedzajacy
miesigc ztozenia wniosku, nie przekracza kwoty:

* 50% przecietnego wynagrodzenia na osobe w gospodarstwie domowym;

* 65% przecietnego wynagrodzenia w przypadku osoby samotne;j.

W trzecim kwartale 2018 r. przecietne wynagrodzenie wyniosto 4580,20 zt2.
Jest tez mozliwos¢ otrzymania dofinansowania po przekroczeniu limitu dochodo-
wego, ale wtedy kwote pomniejsza sie o kwote przekroczenia dochodu. Wniosko-
dawca moze otrzymac ze srodkéw PFRON dofinansowanie uczestnictwa w turnu-
sie rehabilitacyjnym w wysokosci uzaleznionej od stopnia niepetnosprawnosci,
wieku oraz sytuacji zyciowej. Osoba niepetnosprawna, ktora uzyskata dofinanso-
wanie do turnusu rehabilitacyjnego, w terminie 30 dni od otrzymania powiado-
mienia, nie pézniej jednak niz na 21 dni przed rozpoczecia turnusu, zobowigzana
jest poinformowac Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie — Stoteczne Centrum
Oso6b Niepetnosprawnych o turnusie, w ktérym bedzie uczestniczyta.

8Komunikat Prezesa Gtéwnego Urzedu Statystycznego z dnia 13 listopada 2018 r. w sprawie
przecietnego wynagrodzenia w trzecim kwartale 2018 . (M.P. 2018, poz. 1100).

88  Senior



Zdrowy senior

Leczenie uzdrowiskowe

Z leczenia uzdrowiskowego wspoétfinansowanego przez NFZ mozna korzystac raz
na poéttora roku (18 miesiecy). Turnus sanatoryjny trwa 21 dni. Mozesz starac sie
o0 wyjazd do sanatorium, jesli cierpisz z powodu chordb ortopedycznych, uktadu
nerwowego, reumatologicznych, kardiologicznych, naczyn obwodowych, gor-
nych i dolnych drég oddechowych, ukfadu trawienia, skéry, nerek i drég moczo-
wych, krwi i uktadu krwiotworczego, cukrzycy, otytosci, osteoporozy. Skierowanie
wystawia lekarz POZ lub specjalista. Oni tez kierujg na badania. Wyniki nalezy
dotaczy¢ do skierowania, ktore sktadasz w oddziale NFZ. OdpowiedZ powinna
nadej$¢ w ciggu 30 dni. Skierowanie jest wazne 18 miesiecy.

Skierowany do sanatorium uzdrowiskowego pokrywa koszty:

* przejazdu na leczenie uzdrowiskowe i z leczenia uzdrowiskowego;

* czesciowej odpfatnosci za wyzywienie i zakwaterowanie w sanatoriach
uzdrowiskowych wg obowiazujacych stawek okreslonych w rozporzadzeniu
Ministra Zdrowia;

* ewentualnego pobytu opiekuna $wiadczeniobiorcy;

* dodatkowe optaty w zaleznosci od przepiséw lokalnych, obowigzujacych
w miejscu potozenia zaktadu lecznictwa uzdrowiskowego, np. optata
klimatyczna.

Zabiegi zalecone sg bezpfatne. Na stronie NFZ znajdziesz zestawienie uzdrowisk

i sanatoriow z informacjg o schorzeniach w nich leczonych: www.nfz.gov.pl.

Wiecej informacji o leczeniu uzdrowiskowym mozna uzyskac¢ pod numerem tele-

fonu 22 279 67 00.

Wyjazd do sanatorium z ZUS

Z leczenia moze skorzysta¢ kazdy, jesli jest zagrozony utratg zdolnosci do pracy
i istnieje szansa, ze jg odzyska po rehabilitacji. Musi by¢ ubezpieczony w ZUS
(pracuje zawodowo), pobierac zasitek chorobowy lub Swiadczenie rehabilitacyjne
albo rente okresowgq z tytutu niezdolnosci do pracy. Rehabilitacja trwa 24 dni,
moze by¢ wydtuzona lub skrécona, decyduje o tym ordynator osrodka rehabilita-
cyjnego. ZUS w catosci pokrywa koszty leczenia, zakwaterowania, wyzywienia,
dojazdu najtanszym $rodkiem komunikacji publicznej z miejsca zamieszkania do
o$rodka i z powrotem. Wiecej na stronie www.zus.pl/rehabilitacja.
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Il Zaangazowany senior

Uniwersytet trzeciego wieku (UTW)

Na nauke nigdy nie jest za p6zno, o czym mozesz sie przekona¢, zapisujac sie na
zajecia prowadzone na uniwersytecie trzeciego wieku (UTW). To $wietne miejsce
dla senioréw, ktérzy chcg pogfebia¢ wiedze w interesujacej ich dziedzinie albo
uczy¢ sie czego$ zupetnie nowego. Zajecia na UTW umozliwiaja rozwoj, pobudza-
ja do tworczej i spotecznej aktywnosci, pomagaja nawiazac przyjaznie, a nawet
zadbac o kondycje fizyczna. UTW to takze miejsce spotkan z osobami w podob-
nym wieku, co daje poczucie przynaleznosci do grupy.

Oferta edukacyjna warszawskich UTW jest wszechstronna i zréznicowana. Pod-
stawowymi zajeciami sg wykfady i seminaria poswiecone m.in. historii, filozofii,
psychologii, literaturze, polityce, muzyce i historii sztuki oraz spotkania ze staw-
nymi ludzmi. Poruszane s na nich np. zagadnienia opisujace jak zachowac do
pdznych lat zycia dobre zdrowie fizyczne, psychiczne i spofeczne. Po wykfadach
mozna zadawac¢ wykfadowcom pytania lub uczestniczy¢ w dyskusji poswieconej
omawianej tematyce.

W wielu warszawskich UTW prowadzone sq lektoraty jezyka angielskiego, fran-
cuskiego, niemieckiego czy wtoskiego. Odbywaija sie one zazwyczaj na kilku po-
ziomach, uwzgledniajacych stopien zaawansowania stuchaczy. Wazne miejsce
w ofercie UTW zajmuja zajecia sportowe i rekreacyjne, np. gimnastyka rehabilita-
cyjna, ¢wiczenia usprawniajgce oraz ptywanie. Seniorzy chetnie uczestniczg w za-
jeciach turystyczno-krajoznawczych, w ramach ktérych odbywaja sie zaréwno
piesze wycieczki, jak i organizowane sg diuzsze podréze czy wyjazdy Swigteczne,
a takze turnusy rehabilitacyjne. W ramach UTW seniorzy mogq tez uczestniczyc¢
w warsztatach plastycznych oraz tanecznych. Z kolei zajecia samoksztatceniowe
obejmujq literature, teatr, pamietnikarstwo i muzyke. Duzym zainteresowaniem
cieszg sie tez zajecia poswiecone obstudze komputera i Internetu, a ostatnio réw-
niez smartfona. Dzieki bogatej ofercie UTW seniorzy odkrywajg w sobie nowe
talenty oraz uczg sie dotad nieznanych im technik przydatnych do rozwijania swo-
ich zdolnosci.

Uczestnictwo w zajeciach na UTW wprowadzi cie w nowy, ciekawy i peten wy-
zwan okres jesieni zycia oraz zaspokoi twoje potrzeby samoksztatcenia, pozna-
wania Srodowiska, poszerzania wiedzy i swoich umiejetnosci, wykonywania
spofecznie uzytecznych dziatan, bycia uznanym za czes¢ matej grupy oraz spo-
teczenstwa. Poza tym interesujaco wypetnisz wolny czas i zacie$nisz wiezi towa-
rzyskie. Moze tez zrealizujesz mtodziericze marzenia, ktore byty dotychczas nie do
pogodzenia z zyciem zawodowym i obowigzkami wobec rodziny.
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UNIWERSYTETY TRZECIEGO WIEKU (UTW)

BIAtOtEKA

UTW Fundacji Perpetuum Mobile —
Biatotecka Akademia Seniorow (BAS)*
ul. W. Broniewskiego 9 (fundacja)

tel. 22 63399 19

zajecia: UTW, ul. Marywilska 44c
www.perpetuumobile.org.pl
www.bialoleka.waw.pl

BIELANY

Bielanski UTW przy Bielanskim Osrodku
Kultury*

ul. C. Goldoniego 1, tel. 22 834 65 47
www.bok-bielany.eu

UTW Akademii Wychowania Fizycznego
ul. Marymoncka 34

tel. 510 185 060

www.utwawf.pl

UTW im. Haliny Szwarc przy CMKP*
ul. Marymoncka 99

tel. 22 569 38 85, 501 372 450
www.cmkp.edu.pl

MOKOTOW

Towarzystwo Mokotowskiego UTW*
ul. Piaseczynska 114/116

tel. 22 841 73 06

zajecia: ul. J. P Woronicza 44a
www.tmu3w.pl

Towarzystwo Warszawskiego UTW
im. Fryderyka Chopina*

ul. towicka 21, tel. 22 881 00 72
www.wutw.waw.p!

UTW Szkoty Gtéwnej Handlowej*
ul. Rakowiecka 24, pok. 208 (bud. A)
tel. 22 564 98 10

zajecia: al. Niepodlegtosci 162
www.sgh.waw.pl

PRAGA POLUDNIE

Europejskie Centrum Uniwersytetéw
Drugiego i Trzeciego Wieku*

ul. Afrykanska 16, lok. 16

tel. 696 479 778

www.ecu.edu.pl

Grochowski UTW*

ul. W. Chrzanowskiego 13/U4

tel. 784 760 404

zajecia: Centrum Promodji Kultury
ul. Podskarbiriska 2
www.gutw.edu.pl

PRAGA POLNOC

UTW przy Stowarzyszeniu Katolicki Ruch
Antynarkotyczny KARAN*

ul. Targowa 15 2/3, tel. 22 408 80 24
wyktady: ul. Skaryszewska 12

zajecia: ul. Grodzienska 65

www.karan.pl

Praski UTW przy Wyzszej Szkole
Menedzerskiej

ul. Kaweczynska 36, tel. 22 590 07 77
www.wsm.warszawa.pl

SRODMIESCIE

Ekumeniczny UTW pod patronatem
Chrzescijanskiej Akademii Teologicznej*
ul. Kredytowa 4

tel. 22 556 46 60, 669 009 945
www.eutw.edu.pl

Mazowiecki UTW
ul. Elektoralna 12, tel. 22 586 42 28
www.mik.waw.pl

Uniwersytet Otwarty Trzeciego
Wieku przy Fundacji Towarzystwo
Demokratyczne Wschod*

ul. Tamka 34/14, tel. 22 828 13 06
www.tdw.org.pl

UTW Collegium Civitas
pl. Defilad 1 (PKiN, p. XII), tel. 22 656 71 35
www.civitas.edu.pl

UTW Centrum Kultury Jidysz
ul. gen. W. Andersa 15, tel. 22 620 47 33
www.jidyszland.pl

UTW Politechniki Warszawskiej

pl. Politechniki 1, tel. 22 234 61 46
www.utw.pw.edu.pl
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TARGOWEK )
Brédnowski UTW w Domu Kultury Swit
ul. P Wysockiego 11

tel. 22 811 01 05,22 811 11 09 w. 108
www.dkswit.com.pl

UTW Domu Kultury Zacisze

ul. Blokowa 1

tel. 22 743 87 10, 22 679 84 69 w. 3
www.zacisze.waw.pl

URSUS

Towarzystwo UTW im. Prezydenta

S. Wojciechowskiego*®

ul. Plutonu Torpedy 47, tel. 512 996 760

URSYNOW

UTW w Szkole Wyzszej Przymierza Rodzin
ul. M. Grzegorzewskiej 10, tel. 22 644 07 97
www.swpr.edu.pl

Ursynowski UTW im. J. U. Niemcewicza
przy SGGW*

ul. Nowoursynowska 166, tel. 22 593 15 90
www.uutw.home.pl

WAWER

Wawerskie Towarzystwo UTW*

ul. Zeganska 1a , tel. 22 872 01 48
www.u3wawer.com.pl

WESOtA

Towarzysto UTW w Wesotej*

ul. Armii Krajowej 39, tel. 519 173 672
www.utw-wesola.org

WILANOW

Wilanowski UTW w Centrum Kultury
Wilanéw

ul. Kolegiacka 3, tel. 733 749 687

22 651 98 20, 668 417 228
www.kulturawilanow.pl

WOLA

Specjalistyczny UTW Fundacji , Emeryt™*
ul. Ogrodowa 8, tel. 22 620 40 44
www.fundacja-emeryt.org

Stoteczny UTW Fundacji Aktywni Cate
Zycie*

ul. Ogrodowa 37, lok. 55, tel. 660 731 435
www.fundacja-emeryt.org

Uniwersytet Trzeciego Wieku

Woli i Bemowa*

ul. S. Staszica 7/9, tel. 600 193 623

517 293 549, 786 893 785, 602 338 984
www.utw.waw.pl

ZOLIBORZ

Pierwszy Zoliborski UTW*

ul. A. Felinskiego 15 (siedziba LO)
tel. 22 839 90 00
www.utwzoliborz.pl

*Organizacje, ktdre dofinansowuje BPiPS w ramach konkursu na prowadzenie UTW w latach 2016-2019

Uniwersytet otwarty

Miejscem, gdzie mozna zdobywac wiedze i nowe umiejetnosci sq rowniez uni-

wersytety otwarte.

Uniwersytet Otwarty Uniwersytetu Warszawskiego (UO UW)
ul. Krakowskie Przedmiescie 24, tel. 22 552 40 40, 22 552 07 24
Maty Dziedziniec Kampusu Centralnego, pokdj nr 13, www.uo.uw.edu.pl

W ramach Uniwersytetu Otwartego UW organizowane sg kursy obejmujace szes¢

dziedzin:

* kultury i idee,

* jezyki $wiata,

e cztowiek i spofeczeristwo,
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* prawo, biznes i IT,

* nauka i srodowisko,

e rekreacja i hobby.

Zajecia odbywaja sie w cyklu semestralnym, sg odptatne. Moga w nich uczestni-
czy¢ osoby posiadajgce dowolny poziom wyksztatcenia (nie s wymagane zad-
ne dyplomy ani $wiadectwa). Uczestnicy kurséw prowadzonych w ramach UO
moga korzysta¢ réwniez z réznego rodzaju imprez kulturalnych organizowanych
przez Uniwersytet Warszawski, m.in. wystaw, koncertow czy pokazow filmowych
oraz uczestniczy¢ w wykfadach otwartych poswieconych najwazniejszym wyda-
rzeniom spoteczno-gospodarczym kraju. Wiecej informacji znajdziesz na stronie
www.uo.uw.edu.pl.

Uniwersytet Otwarty Szkoty Gtéwnej Gospodarstwa Wiejskiego
(UO SGGW)

ul. Nowoursynowska 166, tel. 22 593 10 65

Kampus SGGW, budynek 8, pokéj 8a, www.uo.sggw.pl

Uniwersytet Otwarty SGGW udostepnia ustugi edukacyjne wszystkim osobom
chcacym poszerzac swojg wiedze niezaleznie od wieku czy posiadanego wy-
ksztatcenia. Odptatne kursy obejmuja nastepujace obszary tematyczne:

e cztowiek i technika,

* ekonomia i spoteczenstwo,

* jezyki obce,

* przyroda,

e zywnos$¢ i zywienie.

Oferta kursow, regulamin, terminy zapiséw sg dostepne w Biurze Uniwersytetu
Otwartego oraz na stronie internetowe;.

Uniwersytet Otwarty Uniwersytetu Kardynata Stefana Wyszynskiego
(UO UKSW)

ul. Dewaijtis 5, domek nr 8, pok. 118, tel. 22 561 90 05

Zajecia: Kampus UKSW, ul. K. Wéycickiego 1/3, www.uo.uksw.edu.pl

UO UKSW organizuje wyktady i seminaria z réznych dziedzin wiedzy, jak réwniez
kursy doksztafcajace, warsztaty, szkolenia, konferencje, kursy jezykéw obcych,
imprezy kulturalne, turystyczne i zajecia fizyczno-ruchowe. Wykfadowcami sg
wybitni pracownicy naukowo-dydaktyczni i dydaktyczni Uniwersytetu Kardyna-
fa Stefana Wyszynskiego, a takze, w przypadkach uzasadnionych merytorycznie,
nauczyciele akademiccy i specjalisci z innych szkét wyzszych. Wyktady organizo-
wane sg na terenie uczelni i poza nig, dzieki wspétpracy z innymi instytucjami
samorzadowymi i kulturalno-oswiatowymi. Aby zapoznac sie z biezaca ofertg,
wejdz na strone uniwersytetu.
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Wyktady Otwarte Wszechnicy Polskiej Akademii Nauk
Pafac Kultury i Nauki, pl. Defilad 1, tel. 22 620 49 70, www.naukaonline.pl

Wyktady popularnonaukowe organizowane przez PAN wspoélnie z Towarzystwem
Naukowym Warszawskim sg przeznaczone dla szerokiego grona odbiorcéw, a do
ich wygtaszania zapraszani sq wybitni naukowcy, ludzie kultury zaréwno z kra-
ju, jak i zagranicy. Odbywaja sie w drugg $rode miesigca o godz. 17.30. Wstep
wolny, bez potrzeby dokonywania wczesniejszej rezerwacji. Wyktady sq takze
transmitowane na zywo. Okno transmisji uruchamiane jest o godz. 17.30 w dniu
wyktadu pod adresem www.ogladaj.pan.pl.

Zydowski Uniwersytet Otwarty (ZUO) przy Centrum Kultury Jidysz

ul. gen. W. Andersa 15, tel. 22 409 91 00, www.jidyszland.pl

Oferuje interdyscyplinarne zajecia z historii i kultury zydowskiej, obejmujgce wy-
kfady i warsztaty z zakresu filozofii, teatru, literatury, muzyki czy sztuk wizualnych.
Sq one realizowane w ramach blokéw tematycznych skupionych wokét tematu
przewodniego zmienianego co semestr. Program obejmuje ok. 70 godzin akade-
mickich zajec¢ uzupetnionych o spotkania z waznymi postaciami, dyskusje, pokazy
filmow oraz wizyty w instytucjach kultury i spacery tematyczne. Temat przewodni
semestru letniego 2018/2019 to: Od Golema do sztucznej inteligencji — wizje
przysztosci w kulturze zydowskiej. Zajecia prowadzone przez specjalistéw z Polski
i z zagranicy s objete patronatem rektora Uniwersytetu Warszawskiego. Opfata
semestralna dla studentéw, senioréw i stuchaczy UTW: 100 zt. Informacje i zapi-
sy — tel. 22 409 91 00 lub poprzez adres mailowy: ckj@jidysz.org.pl. Formularz
zgtoszeniowy do pobrania na stronie.

Uniwersytet Otwarty Trzeciego Wieku (UOTW) przy Fundacji Towarzystwo
Demokratyczne Wschod
ul. Tamka 34/14, tel. 22 828 13 06, www.tdw.org.pl

Zostajac stuchaczem uniwersytetu, mozna korzysta¢ z wyktadéw i seminariéw
z zakresu nauk humanistycznych i przyrodniczych, z zaje¢ fakultatywnych, nau-
ki jezykéw obcych, warsztatow tanecznych, zaje¢ komputerowych i sportowych,
uczestniczy¢ w kotach i klubach zainteresowan, a takze bra¢ udziat w imprezach
turystycznych. Wiekszos¢ zaje¢ odbywa sie w Centrum Konferencyjnym OSiR
Dzielnicy Srédmiescie, ul. Polna 7a. Wiecej informacji i zapowiedzi wydarzen
znajdziesz na stronie internetowej UOTW.

Jedli chcesz, mozesz studiowac na wyzszej uczelni i zdobyc jej dyplom. Tylko na
niektérych panstwowych uczelniach sa ograniczenia wiekowe w studiowaniu
w trybie stacjonarnym (na studiach dziennych). Studia zaoczne i wieczorowe sq
dostepne bez wzgledu na wiek.
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Aktywnosc¢ obywatelska

Jesli chcesz wigczyc sie w zycie spotecznosci lokalnej, masz pomyst, co zrobic, by
mieszkaricom osiedla, dzielnicy czy miasta zyfo sie lepiej, mozesz spozytkowac
swojg energie i che¢ zaangazowania, uczestniczagc w réznych formach aktywno-
$ci obywatelskiej.

Konsultacje spoteczne

Konsultacje spoteczne to forma dialogu, ktérg prowadzi urzad z mieszkanca-
mi, aby zasiegnac¢ ich opinii na temat réznych istotnych kwestii. Organizuja je
podmioty administracji rzagdowej, samorzadowej, a takze Urzad m.st. Warszawy
i urzedy dzielnic. W konsultacjach moze wzig¢ udziat kazdy, kto jest zaintereso-
wany danym tematem, a informacje o nich umieszczane sg na biezagco na War-
szawskiej Platformie Konsultacji Spotecznych www.konsulacje.um.warszawa.p!
oraz na Facebooku. Konsultacje spofeczne mogg inicjowac takze sami mieszkancy.
W sprawach ogélnomiejskich pomyst musi poprzec¢ co najmniej 1000 mieszkan-
céw Warszawy posiadajacych czynne prawo wyborcze, w sprawach dzielnico-
wych — 200 os6b. Pamietaj, ze konsultacje spofeczne to wazny gfos doradczy, na
podstawie ktérego urzad podejmuje ostateczng decyzje.

Budzet partycypacyjny

Budzet partycypacyjny to proces, w trakcie ktérego mieszkancy decyduja o wy-
datkowaniu czesci budzetu dzielnicy lub miasta. Mieszkancy zgtaszajq propozycje
zadan lub projektow, ktére nastepnie poddane sg pod gfosowanie wszystkich
mieszkancow. Jesli chcesz mie¢ wptyw na swoja najblizsza okolice — zgtaszaj swo-
je projekty, popieraj pomysty innych i gtosuj na, twoim zdaniem, najlepsze i naj-
ciekawsze! Wiecej informacji znajdziesz na www.twojbudzet.um.warszawa.pl
lub w urzedzie dzielnicy.

Inicjatywa lokalna

Malowanie tawek na osiedlu, piknik sgsiedzki, odnowienie klubu, rozbudowa lo-
kalnego placu zabaw, zatozenie sgsiedzkiego ogrodu — m.in. takie dziafania moga
zostac zrealizowane przy wsparciu Urzedu m.st. Warszawy. Moze on wspiera¢
réwniez dziafania nieformalnych grup, np. sasiadéw. Wniosek z opisem plano-
wanego przedsiewziecia w formie pisma lub formularza moze zosta¢ ztozony
przez mieszkancow samodzielnie (wystarczg dwie osoby) lub za posrednictwem
stowarzyszenia, fundacji, parafii czy klubu sportowego®. Formularz do wypetnie-
nia znajdziesz na stronie www.inicjatywa.um.warszawa.pl. Wypetniony wniosek
nalezy ztozy¢ w Urzedzie m.st. Warszawy (moze to by¢ Wydziat Obstugi Mieszkan-
cow dla Dzielnicy albo Kancelaria Urzedu). Ocena pomystu mieszkancéw nalezy
do Urzedu.

°Moga to by¢ podmioty, o ktérych mowa w Ustawie z dnia 10 lutego 2017 r. 0 zmianie
ustawy o dziatalnosci pozytku publicznego i o wolontariacie (Dz.U. 2017 poz. 573).

Senior 97



Il Zaangazowany senior

W ramach inicjatywy lokalnej moga by¢ zrealizowane dziatania wpisujace sie
w nastepujgce obszary: dziafalnos¢ wspomagajaca rozwdj wspoélnot i spo-
tecznosci lokalnych; dziafalnos¢ charytatywna; dziatalno$¢ na rzecz kultury,
sztuki, ochrony débr kultury i dziedzictwa narodowego; promocja i organiza-
cja wolontariatu; edukacja, o$wiata i wychowanie; dziafalnos¢ w sferze kul-
tury fizycznej i turystyki, ochrony przyrody. Wiecej o inicjatywie lokalnej na:
www.inicjatywa.um.warszawa.pl.

Miejsca aktywnosci lokalnej (MAL)

Na mapie Warszawy pojawia sie coraz wiecej tzw. Miejsc Aktywnosci Lokalnej.
MAL to réznego rodzaju miejsca, otwarte na spoteczno$¢ lokalng, biorgce aktyw-
ny udziat w zyciu sasiedzkim. Miejscem Aktywnosci Lokalnej moze by¢ zaréw-
no siedziba instytucji (np. specjalna przestrzen w domu kultury czy bibliotece),
organizacji pozarzadowej, jak i podmioty prywatne (np. kawiarnie, pracownie
tworcze czy spétdzielcze kluby osiedlowe). Kazdy MAL, w miare swoich mozli-
wosci, bezptatnie udostepnia mieszkancom swojg przestrzen (np. na spotkanie,
pokaz filmu, warsztaty), réznego rodzaju sprzet (np. krzesta na sasiedzki piknik,
rzutnik do pokazu filmowego), a takze wspiera dziatania sasiadéw na inne spo-
soby. Kazde z miejsc wyglada inaczej, ma inny program i specyfike, ale w kazdym
mozna sie integrowac i wspétdziatac z sgsiadami. W Warszawie dziafa kilkadzie-
sigt miejsc otwartych na spotecznos¢ lokalng i caty czas do sieci dotaczajg nowe.
Jesli chcesz poznad ludzi mieszkajacych w twojej okolicy lub szukasz przestrze-
ni do realizacji wiasnych pomystéw, znajdZ najblizsze takie miejsce na stronie
www.spoldzielniakultury.waw.pl lub na stronie www.inicjatywa.um.warszawa.
pl/siecmal (tu dowiesz sie tez o wsparciu dla MAL i o bezptatnych szkoleniach).
Domy Sasiedzkie to wyjgtkowy typ Miejsca Aktywnosci Lokalnej, stworzony prze-
de wszystkim z myslg o spofecznosci lokalnej i sasiedzkiej integracji. Przy wspar-
ciu koordynatora miejsca, mieszkancy sami staja sie gospodarzami lub wspétgo-
spodarzami Domu Sasiedzkiego. Poniewaz ich gtéwnym celem jest wspieranie
pomystéw i dziatah mieszkancéw, Urzad m.st. Warszawy stara sie zapewni¢ do
tego lokal, wynagrodzenie koordynatoréw i niezbedne materiaty.

PRZYKLADOWE DOMY SASIEDZKIE

BEMOWO
Dwa Jelonki
ul. Powstancow Slaskich 44, www.facebook.com/dwajelonki

BIAtOLEKA

3 pokoje z kuchnia

ul. Gtebocka 84, tel. 22 675 06 82, www.facebook.com/3pokojezkuchnia
BIELANY

Samogtoska (filia BOK)
ul. Samogtoskowa 9a, lok. 3, p. I, www.facebook.com/malsamogloska
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MOKOTOW

Mokotowskie Centrum Integracji Mieszkancow

ul. J. P Woronicza 44a, tel. 22 565 17 01, www.mokotow.waw.p!
Akumulator (Dom Kultury Kadr)

ul. W. Rzymowskiego 32, tel. 22 843 88 81
www.dkkadr.waw.pl/dom-sasiedzki-akumulator

OCHOTA

Centrum Samopomocy Mieszkancow Sami Sobie

ul. Tarczyriska 11, tel. 22 659 62 71, www.tarczynska11.blogspot.com
Klub Osiedlowy SURMA

ul. Biatobrzeska 17, tel. 22 823 04 32, 500 196 751, www.surma.com.p!
Dom sasiedzki — MAL (Filia Osrodka Kultury Ochota)

ul. Gréjecka 109, tel. 690 494 763

PRAGA POtUDNIE
Centrum Spotfeczne PACA 40
ul. L. M. Paca 40, tel. 607 737 545, 22 118 17 68, www.centrumpaca.p!

PRAGA POENOC

Dom Sasiedzki Szmulowizna

ul. tochowska 31, tel. 574 483 130, www.szmulowizna.waw.p!
TARGOWEK

Cafe Sasiad — Klub Osiedlowy Ziemowita

ul. ks. Ziemowita 16, www.cafesasiad.p!

URSYNOW

Dom Sasiedzki (MAL)

ul. Ktobucka 14
www.facebook.com/MAL-K%C5%820bucka-14-170722940135822
MAL (Dzielnicowy Osrodek Kultury)

ul. Kajakowa 12, mail: mal@dokursynow.pl

WOLA

Piaskownica
ul. Piaskowa 7, tel. 505 929 054, www.facebook.com/Piaskownica

Klub Sasiedzki
ul. Mtynarska 35, 22 631 30 51
www.wck-wola.pl/klub-sasiedzki-przy-ul-mlynarskiej-35a

Klub TO TU
ul. E. Gibalskiego 10, tel. 22 632 94 20, www.facebook.com/mlynnawoli

Dom Sasiedzki na Ulrychowie
ul. Jana Olbrachta 9, tel. 575 920 713

ZOLIBORZ
Dom Sasiedzki (MAL)
ul. Marii Kazimiery 20/1, www.facebook.com/malmarymont
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Rady osiedli

Rady osiedli powotywane sq do zycia, aby nadzorowa¢, zarzadza¢ i wspétde-
cydowac o funkcjonowaniu osiedli. Szczegétowe kompetencje rad okreslajg
statuty, przyjmowane w drodze uchwat rad dzielnic. Radni osiedla reprezentujq
zdanie mieszkancéw swojego osiedla, opiniujg projekty wybranych dokumen-
tow dzielnicowych, informujg mieszkancéw o dziafaniach wtadz dzielnicy oraz
inicjuja okreslone dziatania na rzecz najblizszego otoczenia. Najczesciej wypet-
niaja funkcje opiniodawcza. Pracujg spotecznie, nie otrzymujg wynagrodzenia za
swoja dziatalnos¢. Szczegotowe informacje dotyczace rad osiedli znajduja sie na
stronach internetowych dzielnic.

Partnerstwa lokalne
Partnerstwa lokalne to czesto nieformalne porozumienia osdb, organizacji, firm
i urzedow dzielnic (lub ich jednostek), ktorych cztonkowie chcg dziata¢ dtugo-
falowo na rzecz swojej okolicy i lokalnej spotecznosci badz w celu rozwigzania
konkretnego problemu lokalnego. Aktualnie dziataja:
* Partnerstwo dla Mokotowa
— Partnerstwo ,Moj Stuzewiec”
— Partnerstwo ,Moje Sielce”
— Partnerstwo ,Moje Wierzbno”
— Partnerstwo ,Nasze Stegny”
— Partnerstwo ,Siekierki Reaktywacja”
¢ ,Koalicja na rzecz Ochoty”
* Partnerstwo Mtyn na Woli
* Nasz Zoliborz IV" Partnerstwo na rzecz Rudawki i Zatrasia
* Partnerstwo Marymont-Kaskada
* Partnerstwo Zoliborz Oficerski
* Partnerstwo Sady Zoliborskie
* Partnerstwo na Targéwku
* Otwarty Jazdéw — Partnerstwo dla Osiedla Jazdéw
* Warszawskie Forum Inicjatyw na Rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscia
Intelektualna.

Inicjatywa uchwatodawcza

Mieszkancy Warszawy mogg wystgpic¢ z inicjatywa podjecia uchwaty lub sta-
nowiska przez Rade m.st. Warszawy. W tym celu grupa 5 warszawiakéw po-
siadajacych czynne prawo wyborcze tworzy komitet inicjatywy. Komitet ma za
zadanie przygotowanie projektu uchwaty oraz jego uzasadnienie, zebranie mi-
nimum 15 000 podpiséw uprawnionych mieszkancéw Warszawy pod projektem
uchwaty oraz ztozenie wspomnianych dokumentéw do Przewodniczgcego Rady
m.st. Warszawy. Jesli dokumenty sg poprawne, Rada gtosuje nad zgtoszonym
projektem uchwaty.
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Referendum na wniosek mieszkancéw

W referendum lokalnym mieszkaricy Warszawy, jako cztonkowie wspdlnoty samo-
rzadowej, wyrazaja w drodze gtosowania swojg wole w sprawach:

— odwotania Rady m.st. Warszawy,

— sposobu rozstrzygania spraw dotyczacych wspélnoty,

— spotecznych, gospodarczych lub kulturowych wiezi faczacych wspélnote,

— odwotania prezydenta miasta,

— samoopodatkowania sie mieszkaficdw na cele publiczne.

Referendum przeprowadza sie z inicjatywy Rady m.st. Warszawy lub na wniosek
co najmniej 10% uprawnionych do gtosowania mieszkaficow.

Do kogo sie zwrdcic?

Jesli twoja sprawa jest wazna dla mieszkancéw Warszawy — zwrd¢ sie do dziel-
nicowego koordynatora ds. konsultacji z mieszkancami (np. Wydziat Sportu
i Rekreacji dla Dzielnicy, Wydziat Kultury dla Dzielnicy) lub do koordynatoréw
ds. konsultacji w wybranych biurach Urzedu m.st. Warszawy (np. Biuro Pomocy
i Projektéw Spotecznych, Zespdt Realizacji Polityki Senioralnej, Biuro Polityki
Zdrowotnej, Biuro Kultury, Biuro Sportu i Rekreacji Urzedu m.st. Warszawy).
W niektdrych sprawach, mozesz sie zwrdcic¢ rowniez do pefnomocnikéw Prezy-
denta m.st. Warszawy, tj.:

—ds. réwnego traktowania,

— ds. komunikacji rowerowej,

— ds. Programu Rozwoju Kultury,

— ds. zagospodarowania nadbrzeza Wisty,

— ds. wspotpracy z organizacjami pozarzadowymi,

— ds. edukadji kulturalnej.

Jesli szukasz informacji urzedowej lub chcesz zgtosi¢ swoéj pomyst, zadzwon pod
numer Miejskiego Centrum Kontaktu: 19 115. Mozesz réwniez umowic sie na
dyzur do radnego dzielnicowego i przedstawi¢ mu swoj pomyst czy problem,
a takze do radnego m.st. Warszawy.

Liste radnych znajdziesz na www.radawarszawy.um.warszawa.pl. Jesli masz
pomyst na dziatanie lub prosbe o wsparcie swoich projektéw, najlepiej zwrdcic
sie bezposrednio do merytorycznej jednostki w biurze Urzedu m.st. Warszawy
lub dzielnicy. W przypadku, gdy sprawa dotyczy systemowych rozwigzan ak-
tywnosci obywatelskiej, mozesz sie zwrdci¢ do Centrum Komunikacji Spotecznej,
ul. Senatorska 27, tel. 22 443 34 00, 22 443 34 01.

Senior 101



Il Zaangazowany senior

Wolontariat

Jesli chcesz poswieci¢ swoj czas i energie na dobrowolne i bezptatne dziatanie
na rzecz innych ludzi, zwierzat, srodowiska lub najblizszej okolicy, mozesz zo-
sta¢ wolontariuszem. Wolontariat to doskonata forma aktywnosci, spotkan z in-
nymi ludzmi, szansa na wspélne realizowanie pomystéw i pasji, ktéra pozwoli
ci pozostac sprawnym na dtuzej. Obcowanie z innymi ludzmi utatwia nawia-
zywanie kontaktéw i pomaga w zyciu spotecznym, a dziafania wolontariackie
dajg ogromng satysfakcje. Wolontariusze dziatajg w muzeach, domach kultu-
ry, osrodkach pomocy spotecznej, domach dziecka, schroniskach dla zwierzat,
osrodkach sportu i wielu innych. Réznorodnos¢ ofert pozwoli wybra¢ kazdemu
co$ dla siebie, niezaleznie od swoich mozliwosci, sit czy iloéci wolnego czasu.
Nawet nasze kilka godzin w tygodniu moze wesprze¢ przebieg jakiego$ wyda-
rzenia, wzmocnic¢ dziatania organizacji lub by¢ znaczagcym wsparciem dla innych
ludzi. Potencjat, wiedza i doswiadczenie os6b w dojrzatym wieku jest czyms
bardzo cennym i poszukiwanym przez organizacje czy instytucje.

W celu znalezienia odpowiednich ofert wolontariatu mozna odwiedzi¢ Miej-
ski portal wolontariatu www.ochotnicy.waw.pl, na ktérym znajdujg sie oferty
z cafej Warszawy. Oferty mogg byc¢ sortowane wedfug tematyki zaangazowa-
nia oraz poprzez dzielnice. Urzad m.st. Warszawy, za posrednictwem adresu:
ochotnicy@um.warszawa.pl, udziela dodatkowo informacji o mozliwosciach
ochotniczego zaangazowania sie w stolicy. W dopasowaniu oferty mogg pomaoc
takze Stowarzyszenie Centrum Wolontariatu w Warszawie (ul. Nowolipki 9b,
bezptatna infolinia: 800 300 594) czy oddziaty Caritas.

Przy ulicy Anielewicza 3/5 dziata takze Miedzypokoleniowa Klubokawiarnia,
w ktdrej organizowane sg spotkania, recitale, dyskusje. Na co dzien jest to miej-
sce, w ktdrym mozna napic sie kawy lub zjes¢ ciastko w spokojnej atmosferze.
Moze to by¢ tez miejsce do spotkan z aktywnymi osobami, rozméw i inspiragji
do réznorodnych dziatan.

Samoksztatcenie

Zdobywanie wiadomosci, umiejetnosci praktycznych za pomoca réznych technik
daje szanse na przezycie przygody, rozwijania pasji, ksztaftuje zaradnos¢. Nie
zawsze fatwo sie do tego zmobilizowa¢ w pojedynke, ale warto przynajmniej
prébowac. Samodzielng nauke jezyka obcego utatwig ptyty i programy kompute-
rowe. Dostepne sg kursy internetowe z réznych dziedzin (takze bezptatne) i oczy-
wiscie ksigzki oraz audiobooki. Pamietaj, ze wiele bibliotek ma w swoich zbiorach
ksigzki nie tylko tradycyjne, ale tez do stuchania. Samoksztatcenie ufatwia adap-
tacje do zachodzacych zmian, dzieki czemu osoby dbajgce o swoj rozwoj rzadziej
doswiadczajg wykluczenia spotecznego.
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Punkty Cyfrowego Wsparcia Seniora (PCWS)

To 3-letni projekt miejski (na lata 2016-2019), realizowany wspolnie przez Urzad
m.st. Warszawy i Stowarzyszenie Kreatywni 50 Plus przy wsparciu partnerdw,
ktorzy bezptatnie udostepnili pomieszczenia do realizacji. W PCWS mieszkancy
w wieku 60 Plus moga skorzystac z bezptatnych, indywidualnych porad i konsul-
tacji z zakresu obstugi komputerow, smartfonéw, tabletéw czy aparatéw cyfro-
wych oraz korzystania z internetu. Celem projektu jest utrzymanie samodzielnosci
0s6b starszych. Kazdy mieszkaniec powyzej 60. lat moze spotkac sie z Doradcg
Cyfrowym na godzinng konsultacje. Wystarczy weczesniej zapisac sie telefonicznie
na spotkanie w wybranym przez siebie Punkcie. Punkty znajdujg sie w kazdej
dzielnicy Warszawy, dziatajg od 3 do 6 godzin tygodniowo przez caty rok.

Lista PCWS i mapa z ich lokalizacjg wraz z godzinami zapisow telefonicznych oraz
regulamin punktéw znajdujg sie na www.senioralna.um.warszawa.pl/PCWS.
Po kliknieciu na mapie w wybrany punkt, pojawi sie adres, nazwa miejsca, na-
zwisko doradcy, numer telefonu i informacja, kiedy mozna sie zapisywac.
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Rozdziat Il
Aktywny senior

Kalendarz wybranych imprez cyklicznych
Kultura

Sport i rekreacja

Pasje

Miejsca przyjazne seniorom

Mitosc i zwigzki



Il Aktywny senior

W dziedzinie kultury i rozrywki warszawski senior ma naprawde duzy wybér.
Nowoczesne muzea, zajecia i warsztaty w domach kultury i bibliotekach, ptywal-
nie. Wszystkim zainteresowanym polecamy strone internetowa, na ktérej mozna
znalez¢ informacje o imprezach ogélnomiejskich: www.kulturalna.warszawa.pl.

KALENDARZ WYBRANYCH IMPREZ CYKLICZNYCH

STYCZEN

Festiwal Witolda Lutostawskiego
Jtancuch” XvI

(styczen-luty)

Prezentacja wybranych utworéw jedne-
go z najwiekszych kompozytoréw XX w.,
z udziatem wybitnych muzykéw z Polski
i zagranicy.

www.lutoslawski.org.pl

,0d duetu do oktetu”—

Sinfonia Varsovia Kameralnie
(styczen-grudzien)

Drugi cykl Sinfonii Varsovi Kameralnie
powraca do siedziby Orkiestry. Odbe-
dzie sie siedem koncertow, podczas kto-
rych muzycy zaprezentujg sie w zespo-
tach obejmujacych od dwéch do osmiu
instrumentow.
www.sinfoniavarsovia.org/pl

LUTY )
Festiwal , Gorzkie Zale"

(luty-marzec)

Festiwal organizowany jest przez Centrum
Mysli Jana Pawta Il oraz Instytut im. Jerze-
go Grotowskiego. Festiwal taczy odmien-
ne Srodki wyrazu artystycznego: teatr,
literature, film i muzyke.
www.gorzkiezale.pl

XXVII Koncerty pasyjne

w Bazylice Swietego Krzyza
(luty-marzec)

W kolejne niedziele Wielkiego Postu trady-
cyjnie odbywaja sie koncerty pasyjne.
www.swkrzyz.pl
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MARZEC

AFF10 — Art Fresh Festival (AFF)

Co roku w salach Sheraton Warsaw Ho-
tel odbywa sie festiwal, ktéry ma pomac
mtodym artystom zaistnie¢ na rynku sztu-
ki, jednoczy artystéw z réznych srodowisk,
jest miejscem spotkan dla tych, ktorzy sta-
wiaja pierwsze kroki w obszarze sztuki.
www.frankofonia-polska.pl

12. Przeglad Kina Rosyjskiego

w Kinie , Swit"

(marzec-kwiecien)

W czasie przegladu mozna obejrze¢ naj-
ciekawsze filmy kina rosyjskiego z ostat-
nich lat.

www.kinoswit.pl

Festiwal Frankofonii

(marzec-kwiecien)

Wszyscy, ktorzy kochajg i znajg jezyk
francuski, kulture tego kraju spotykaja
sie co roku z okazji Swiatowego Dnia
Frankofonii (20 marca). Dzien ten jest
nie tylko okazja do Swietowania, ale
tez przypomina, ze miedzy jezykami
i kulturami istnieje $cisty zwigzek i ze
jezyk jest nosnikiem kultury.
www.frankofonia-polska.pl

19. Tydzien Kina Hiszpanskiego
Prezentacje najnowszych hiszpan-
skich filméw fabularnych, dokumen-
talnych, krétkometrazowych oraz kla-
syki hiszpanskiej kinematografii.
www.manana.p!



KWIECIEN )

10. Festiwal Nowa Muzyka Zydowska
Festiwal, ktorego celem jest przekazanie
wiedzy o tradydji i kulturze zydowskiej
w formie muzyki wrazliwej i tworczo,
indywidualnie przedstawianej przez za-
proszonych gosci. Organizatorem festi-
walu jest Fundacja ,Nadaye".
www.nowamuzykazydowska.pl

Swiatowy Dzien Ziemi

Celem miedzynarodowego Dnia Ziemi,
ktory odbywa sie tez w Warszawie, jest
uswiadomienie ludziom probleméw zwia-
zanych ze zmianami klimatu, przeludnie-
niem, niszczeniem $rodowiska natural-
nego przez cztowieka. W programie sg
konferencje, pokazy i akcje na rzecz $rodo-
wiska naturalnego. Hastem kampanii Dnia
Ziemi w 2019 r. jest ochrona zagrozonych
gatunkoéw. W Warszawie finatem obcho-
dow jest festyn na Polu Mokotowskim.
www.dzienziemi.org.pl

Festiwal Muzyki Filmowej

Krzysztofa Komedy

(kwiecien-maj)

Prezentacja muzyczno-filmowej tworczo-
$ci jednego z najwybitniejszych polskich
tworcow muzyki filmowej. Festiwalowi
towarzysza specjalne koncerty i premiery
z udziatem polskich i europejskich gwiazd
jazzu i jazzowych odkry¢, wystawy, poka-
zy filmow.

www.fmfkk.pl

MAJ

Warszawskie Targi Ksigzki

Impreza o miedzynarodowym charakte-
rze, poswiecona ksigzce. W programie
m.in. spotkania z autorami, lekcje litera-
tury, animacje, przedstawienia teatralne,

konkursy, warsztaty.
www.targi-ksiazki.waw.pl

Aktywny senior

Festiwal Komiksowa Warszawa
Festiwal, ktéry promuje komiksy, jest od-
powiedzig na potrzebe wyjscia z komik-
sem w miasto. Organizowany jest przez
Polskie Stowarzyszenie Komiksowe.
www.komiksowawarszawa.pl

15. Miedzynarodowy Festiwal
Filmowy , Zydowskie Motywy"

Duze wydarzenie filmowe, w czasie
ktorego odbywajg sie pokazy filmow
fabularnych i dokumentalnych o tematy-
ce zydowskiej z catego $wiata — m. in.
z Izraela, Niemiec, Polski, Francji, Rumu-
nii i Stanéw Zjednoczonych. Projekcjom
towarzysza dyskusje, warsztaty i spot-
kania z rezyserami.
www.jewishmotifs.org.pl

Apostrof 2019 — Miedzynarodowy
Festiwal Literatury

Festiwal jest pierwszym wydarzeniem lite-
rackim o charakterze miedzynarodowym.
W czasie siedmiu dni odbeda sie spotka-
nia, debaty i wydarzenia kulturalne w tea-
trach i w salonach Empiku.
www.empik.com/kultura/apostrof
/o-festiwalu/

Miedzynarodowy Festiwal
Pianistyczny ,,Floralia Muzyczne"
(maj-czerwiec)

Festiwal to impreza, na ktérej mozna
postucha¢ muzyki Chopina i innych ro-
mantycznych kompozytoréw w wykona-
niu mfodych utalentowanych pianistéw
i artystow Swiatowej stawy. Wydarzenia
muzyczne odbywaja sie w Ogrodzie bota-
nicznym w Powsinie.
www.tifc.chopin.pl/koncerty.
php?DOC=koncerty floralia
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Letnie Koncerty na Grochowskiej —
Orkiestra Sinfonia Varsovia
(maj-sierpien)

To cykl koncertéw wybitnych artystow
mtodego pokolenia. Wystepujg tez sty-
pendysci  Fundacji Sinfonia Varsovia.
Wstep bezptatny.
www.sinfoniavarsovia.org

CZERWIEC

Warsaw Summer Jazz Days
(czerwiec-lipiec)

Swiatowej rangi festiwal wspodfczes-
nej muzyki jazzowej, na ktéry co roku
sktadaja sie dwa dni koncertéw nowa-
torskiego jazzu, dzien masowej, niebi-
letowanej imprezy jazzowej na Placu
Zamkowym, przyciggajacy co roku ty-
sigce stuchaczy, oraz koncert finatowy
z udziatem gwiazd jazzu w Sali Kongre-
sowej PKiN. Festiwal odbywa sie zawsze
w ostatnich dniach czerwca.
www.warsawsummerjazzdays.pl

Miedzynarodowy Festiwal Sztuka Ulicy
(czerwiec-lipiec)

Wydarzenie artystyczne realizowane
w dwa kolejne weekendy (czerwiec i li-
piec) w miejskiej przestrzeni publicznej
(Rynek Nowego Miasta, pl. Zamkowy,
Park Agrykola). Prezentowane sg wy-
darzenia z dziedziny sztuki teatralnej,
tanca i cyrku.

www.sztukaulicy.pl

LIPIEC

XII Letni Festiwal Nowego Miasta
(lipiec-sierpien)

Wydarzenie poswiecone muzyce pol-
skiej. Koncerty i spacery z przewodni-
kiem, odbywajace sie w weekendowe
popofudnia na Nowym Miescie, tacza
muzyke i edukacje artystyczng z wiedzg
krajoznawcza. Wstep wolny.
www.fnok.pl, www.lfnm.pl
www.warsawcamerata.pl
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SIERPIEN )

XVI Festiwal Kultury Zydowskiej
Warszawa Singera

Wydarzenie ukazujace bogactwo kul-
tury zydowskiej, na ktore przyjezdzaja
najwybitniejsi muzycy i artysci z cafe-
go Swiata. Na pl. Grzybowski i ulice
Prézng powraca klimat przedwojennej
stolicy. Odbywajg sie projekcje filmow,
warsztaty, spotkania literackie, roz-
brzmiewa muzyka, a takze mozna spro-
bowac specjatéw koszernej kuchni.
www.festiwalsingera.pl

WRZESIEN

62. Miedzynarodowy Festiwal Muzyki
Wspotczesnej ,Warszawska Jesien”
Jedyny w Polsce festiwal o randze miedzy-
narodowej poswiecony muzyce wspot-
czesnej. Festiwal organizowany jest przez
Zwigzek Kompozytoréw Polskich. Pod-
czas 9 dni odbywa sie kilkadziesigt kon-
certow i wydarzen gromadzacych ttumy
stuchaczy. Rownolegle organizowana jest
tez ,Mata Warszawska Jesien” — festiwal
muzyki wspotczesnej dla dzieci, w czasie
ktérego odbywaja sie zaréwno koncerty,
jak i warsztaty, interaktywne instalacje
i przestrzenie muzyczne.
www.warszawska-jesien.art.pl

Warszawski Festiwal Nauki

To Swieto nauki. Imprezy odbywaja
sie w pracowniach, laboratoriach, sa-
lach doswiadczalnych i seminaryjnych
w placéwkach naukowych i eduka-
cyjnych stolicy. Oficjalnym reprezen-
tantem jest Uniwersytet Warszawski.
Prezentowane sg filmy, pokazy i wy-
stawy. Odbywajg sie wieczory z nauka,
seminaria, pikniki naukowe. Dla mfo-
dziezy organizowane sg kluby w formie
warsztatow lub wykfadow z pokazami.
Wstep jest zazwyczaj bezptatny.
www.festiwalnauki.edu.pl



PAZDZIERNIK

35. Warszawski Festiwal Filmowy

To wielkie Swieto kina, w czasie ktdrego
prezentowane sg najnowsze premiery fil-
mowe ze Swiata. To takze miedzynarodo-
wy konkurs, w czasie ktérego przyznawa-
ne sg nagrody filmowe. Miedzynarodowa
Federacja Stowarzyszen Producentow Fil-
mowych zalicza ten festiwal do czternastu
najwazniejszych na swiecie — obok imprez
w Cannes, Wenegiji, Berlinie czy Locarno.
Misjq festiwalu jest prezentacja filmow za-
nim dostang Oscara, spotkanie publiczno-
$ci z rezyserem, zanim zdobedzie nagrode
w Cannes.

www.wif.pl

LISTOPAD

37. Miedzynarodowy Festiwal Bardow
To Swieto piesniarzy, ktorzy sg autorami
i kompozytorami swoich utworéw. Kon-

Aktywny senior

kurs, recitale, program specjalny, koncert
galowy —to bedzie mozna zobaczy¢ i usty-
sze¢ w osrodkach kultury czy w Studiu
Koncertowym PR im. Witolda Lutostaw-
skiego. Uczta literacko-muzyczna, pefna
emodji, wzruszen i dobrych wrazen.
www.oppa.pl

Miedzynarodowy Festiwal Sztuki
Opowiadania

To wielowymiarowe S$wieto krotkiej
prozy poswiecone promocji ambitnej
ksigzki, koncentrujace sie na prezen-
tacji form narracyjnych i pozwalajace
na wymiane doswiadczen tworcow
polskich i zagranicznych. Festiwalowi
towarzyszg spotkania, warsztaty krea-
tywnego pisania, wystawy, koncerty,
pokazy filmowe.
www.festiwalopowiadania.org

Zrodto: www. kulturalna.warszawa.pl

Kultura

Muzea, teatry, galerie, kina chcgc umozliwi¢ seniorom korzystanie z ich ofer-
ty kulturalnej, proponujg bilety ulgowe. Tuz przed wydarzeniem mozna tez
kupi¢ wejécidwki, ktore kosztujg ok. 20 zt. W niektdrych kinach w okreslo-
ny dzien tygodnia mozna obejrzec¢ film taniej niz w inne dni. Tafsze bilety
do teatréw mozna znalez¢ na ich stronach internetowych oraz na portalach
www.ewejsciowki.pl. W ramach kampanii ,,60+Kultura” na www.mkidn.gov.p/
w zakfadce ,Kultura dostepna dla seniora” znajduje sie wykaz instytucji, w kto-
rych za symboliczng optatg lub bezptatnie mozna skorzystac z oferty kulturalne;.
Wiele imprez, na ktore wstep jest wolny, organizujg domy kultury, a takze urzedy
dzielnic. Informacji szukaj na stronach internetowych doméw kultury, urzedéw
dzielnic oraz na stronie poswieconej kulturze: www.kulturalna.warszawa.pl.
Na stronie dedykowanej seniorom: www.senioralna.um.warszawa.pl co tydzien
publikowany jest informator Tygodniéwka Seniora, w ktérym mozna sprawdzic
propozycje imprez, wydarzen czy odczytéw lub innych atrakgji.

Na ul. Krakowskie Przedmiescie 7 dziata Kiosk Kultury (czynny w godz. 10.00-
-20.00). Mozna w nim sprawdzi¢ wydarzenia i imprezy w dziedzinie kultury oraz
zakupic¢ bilety. Wiecej informacji: www.facebook.com/KioskKultury. Bilety mozna
tez naby¢ przez system rezerwacji internetowej na stronach kin, teatréw i muzedw.
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Kina

Sztuka filmowa na trwafe wpisata sie w nasza kulture. Niektore kina, wychodzac
naprzeciw potrzebom senioréw, organizujg specjalne seanse wiasnie dla nich
(Kino Ztotego Wieku, Kino dla Seniora), gdzie jest odpowiednio dobrany reper-
tuar, przystepne ceny biletow, dogodna pora oraz mozliwos¢ spedzenia czasu po
filmie na dyskusji przy kawie lub herbacie. Takie kino proponujg m.in.:

Dom Kultury SWIT
ul. P Wysockiego 11, tel. 22 811 01 05, 22 811 11 09, www.dkswit.com.p!

Tu powotano do zycia Kino Ztotego Wieku. Specjalne dobrany repertuar filmowy
wyswietlany jest w poniedziafki i srody o godz. 13.45. Sq to seanse filmowe
wytgcznie dla srodowiska senioréw. Cena biletu 10 zt.

Kino Atlantic

ul. Chmielna 33, tel. 22 827 08 94, www.kinoatlantic.pl

W kazda $rode ogtaszany jest petny repertuar na najblizszy tydzien. Ceny bi-
letow dla seniordw 12-22 zt, zalezne od dnia tygodnia i rodzaju seansu. Ceny
pokazow przedpremierowych sq wyzsze. Kino ma dwie sale przystosowane dla
0s6b niepetnosprawnych.

Kino Praha
ul. Jagielloriska 26, tel. 22 343 03 10, www.kinopraha.pl

W ramach Filmowego Klubu Seniora ,Praha” odbywaja sie specjalne pokazy fil-
mowe dla senioréw wzbogacone o szkolenia, warsztaty a nawet konsultacje
z ekspertami (m.in. na temat emerytur i Swiadczen socjalnych). By moc skorzy-
sta¢ z promocji i znizek, warto naby¢ karte Filmowy Klub Seniora ,Praha”. Otrzy-
masz jg w kasie kina bezptatnie i bezterminowo. Spotkania klubowe potaczone
z projekcja filméw odbywajg sie w czwartki o godz. 11.00. Cena biletu 12 zt.

Kino Muranéw
ul. gen. W. Andersa 5, tel. 22 635 30 78, www.muranow.gutekfilm.p/

Tanie poniedziatki — cena biletu dla seniora (i nie tylko) 12 zt na wszystkie seanse,
w pozostafe dni 16-20 zt.

Kino Luna

ul. Marszatkowska 28, tel. 22 621 78 28, www.kinoluna.pl

Tanie poniedziatki — przy zakupie biletu w przedsprzedazy cena 10 zf, w dniu
seansu 12 zt, w pozostafe dni osobom powyzej 60 lat przystuguije bilet ulgowy.
Kino Wista

pl. T. W. Wilsona 2, tel. 22 839 23 65, www.novekino.p!

Kino Wista proponuje seniorom cykl W Samo Pofudnie — Seans dla Senioréw.
Spotkania odbywaja sie we wtorki o godz. 12.00, a poprzedzone sg krotka pre-
lekcja, cena biletu 12 zt. Na pozostafe seanse przystugujg tez bilety ulgowe.
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Kinoteka Multiplex
PKiN, pl. Defilad 1, tel. 22 551 70 70, www.kinoteka.p!

Kinoteka Seniora — hilet dla seniora na seanse 2D od poniedziatku do pigtku
do godz. 15.30 w cenie 12 zt (po okazaniu legitymacji emeryta/rencisty lub
legitymacji studenta Uniwersytetu Trzeciego Wieku).

Aktualny repertuar kin warszawskich znajdziesz na stronie www.warsawtour.pl.
Jesli chcesz oglagdac ambitny repertuar i klasyke kina, mozesz odwiedzi¢ kino Ilu-
zjon lub TR Warszawa.

lluzjon — kino Filmoteki Narodowej

ul. L. Narbutta 50a, tel. 22 848 33 33, 22 182 46 41 (42), www.iluzjon.fn.org.pl
Kasa czynna codziennie w godz. 14.30-20.30 lub na godzine przed pierwszym
seansem. Emeryci i rencisci majg ulgi na bilety po okazaniu waznej legitymacji.
W repertuarze znajduje sie klasyka filmowa prezentowana w cyklach tematycz-
nych, retrospektywach i przegladach, nowosci oraz filmy dokumentalne. Sale
Stolica i Mata Czarna majg po dwa miejsca dla 0sob poruszajacych sie na woz-
kach inwalidzkich.

TR Warszawa

ul. Marszatkowska 8, tel. 22 480 80 08, www.trwarszawa.p!

TR Warszawa to teatr, w ktorym prezentowane s takze filmy, muzyka, sztuki
plastyczne czy audiowizualne — czesto jeszcze przed polskg premiera. Teatr bez
barier to oferta dla 0s6b z niepetnosprawnoscia sensoryczng, informacje dla osob
z niepetnosprawnoscig — tel. 518 012 431.

Filmowa Stolica Lata
www.filmowastolica.pl

Jest to wydarzenie, ktére na state wpisato sie w wakacyjny krajobraz Warszawy.
W ciggu lata mozna zobaczy¢ kilkadziesiat filméw w kinach plenerowych, ktére
znajduja sie m.in. w takich miejscach jak Park Skaryszewski, Park Brodnowski,
Park Henrykowski, Pola Mokotowskie, Centrum Nauki Kopernik, Muzeum Historii
Zydéw Polskich, RKS Okecie, Park Kepa Potocka, Kopa Cwila i inne. Repertuar
filmowy znajdziesz na stronie www.filmowastolica.pl. Wstep wolny.

Centrum Sztuki Wspotczesnej (CSW) Zamek Ujazdowski
ul. Jazdéw 2, tel. 22 628 12 71 w. 135, www.u-jazdowski.pl/kino

CSW prezentuje filmy na pograniczu kina i sztuk wizualnych, dokumenty, anima-
cje, kino gatunkowe, eksperymenty, filmy reprezentujgce najwazniejsze i najcie-
kawsze zjawiska wspdiczesnej kinematografii oraz jej obrzezy. Odbywajg sie tu
spotkania autorskie i dyskusje. To miejsce kojarzone z dobrymi filmami. Prawie
wszystkie filmy pokazywane sg z polskimi napisami, w tym polskie réwniez z an-
gielskimi. Sala przystosowana jest dla 0séb z niepetnosprawnoscia.
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Muzea

Do muzeum mozesz sie wybrac na wystawy state i czasowe, warsztaty, spotkania,
wykfady. Oferta jest bogata i réznorodna. Osobom powyzej 65. roku zycia, eme-
rytom, rencistom i osobom niepetnosprawnym wraz z opiekunami przystuguja
ulgowe bilety wstepu (nalezy okaza¢ dokument potwierdzajacy ulgi i dokument
potwierdzajacy tozsamosc). Niektore muzea w okreslone dni mozna odwiedzac
za darmo. Jezeli wybierasz sie do muzeum z wnukiem/wnuczka, pamietaj, ze do
wielu z nich dzieci i mtodziez do lat 16 majg wstep bezptatny lub przystuguje im
bilet ulgowy. Co roku muzea biorg udziat w akgji ,Darmowy listopad”, podczas
ktorej mozna zwiedzac ekspozycje za darmo.

Muzeum Fryderyka Chopina
Pafac Ostrogskich, ul. Okélnik 1, tel. 22 441 62 51 (52), www.chopin.museum/pl

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela 11.00-20.00. Ceny biletéw: normalny 22 zt,
ulgowy 13 zt. Bilety sprzedawane sg na konkretng petng godzine. Muzeum or-
ganizuje tez wydarzenia (informacje zamieszczane sg na stronie), na ktére wstep
jest bezptatny. Osobom niepetnosprawnym udzielana jest pomoc przy zwiedzaniu
(przy zakupie biletu nalezy taka potrzebe zgtosi¢). Muzeum zaprasza tez na cykl
godzinnych spotkan w ramach Chopinowskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku.
Informacje zamieszczane sg na biezaco na stronie muzeum.

Dom Urodzenia Fryderyka Chopina
Zelazowa Wola 1, tel. 46 863 33 00

Godziny otwarcia od 1 kwietnia do 30 wrzesnia: wtorek-niedziela: 9.00-19.00;
od 1 pazdziernika do 30 marca: wtorek-niedziela 9.00-17.00; Park otwarty tez
w poniedziatki. Ceny biletéw: normalny 23 zt (park 7 zf), ulgowy 14 zt (park 4 zt).
Od kwietnia do pazdziernika w Domu Urodzenia odbywajg sie kwadranse mu-
zyczne — prezentacje mtodych utalentowanych pianistéw — po ktérych mozna
tez zwiedzi¢ wystawe w ramach zakupionego biletu. Ze wzgledu na ograniczony
limit 0s6b obowiazuje wczesniejsza rezerwacja. Posiadacze biletu do parku beda
mogli wystucha¢ wystepu wytacznie w plenerze. Wiecej informacji i wskazowki
dojazdu do Zelazowej Woli znajduja sie na stronie muzeum.

Muzeum Historii Polski
ul. Mokotowska 33/35, tel. 22 211 90 02, www.muzhp.p!

Muzeum Historii Polski, mimo braku statej siedziby, prowadzi dziatania eduka-
cyjne i wystawiennicze. Prezentuje najwazniejsze wydarzenia historii Polski jako
panstwa i narodu, z uwzglednieniem tematyki wolnosci i walki o niepodlegtosc.
W tymczasowej siedzibie nie sg organizowane wystawy. Mozna ogladac¢ filmy
edukacyjne i wirtualne wystawy umieszczane w internecie. Odbywaja sie tez
liczne wystawy plenerowe, organizowane okazjonalnie. Budowane na Cytadeli
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Warszawskiej Muzeum Historii Polski bedzie jednym z najnowoczesniejszych,
powstajacych obecnie w Polsce i Europie. Planowane ukonczenie inwestycji to
2020 r. Wiecej informacji na stronie muzealnej www.muzhp.pl.

Muzeum Marii Sktodowskiej-Curie
ul. Freta 16, tel. 22 831 80 92, www.muzeum-msc.pl

Godziny otwarcia: wrzesie-maj/czerwiec-sierpien — wtorek-niedziela 9.00-16.30
/10.00-19.00. Ceny biletéw: normalny 11 zt, ulgowy 6 zt. Wstep bezpfatny
7 czerwca (Dzien Chemika) i 7 listopada (dzien urodzin Marii Skfodowskiej-
-Curie). Muzeum, oprécz zwiedzania, proponuje tez zajecia edukacyjne, wy-
ktady i warsztaty chemiczne, na ktére nalezy zapisywac sie droga mailowa:
kontakt@mmsc.waw.pl lub telefonicznie.

Muzeum posiada cykl spotkan dla senioréw ,Sroda dla Seniora”, podczas ktérych
mozna bezptatnie zwiedza¢ ekspozycje z przewodnikiem (ok. 45 minut) w pierw-
szg pracujacg $rode kazdego miesigca o godz. 11.00. Oprocz zwiedzania mozna
tez skorzystac¢ ze spotkan, wykfadow, wystaw w ramach ,Spacerow z Marig".
Spotkania dostepne sg tez dla 0s6b z niepetnosprawnoscig ruchowa. Wiecej in-
formacji znajdziesz na stronie muzeum.

Zamek Krolewski — Muzeum. Rezydencja Krélow i Rzeczypospolitej
pl. Zamkowy 4, tel. 22 355 51 70, www.zamek-krolewski.pl

Ceny biletéw: Trasa Zamkowa — normalny 30 zf, ulgowy 20 zt; Patac pod Blachg,
apartament ksiecia Jozefa Poniatowskiego oraz wystawa kobiercéw wschodnich
— normalny 15 zt, ulgowy 10 zt. Arkady Kubickiego, wystawa w nadbudowie
Arkad oraz stancje i tunel historyczny — wstep bezptatny. W $rody zwiedzanie
ekspozycji statych Zamku i Patacu Pod Blachg jest bezptatne. Godziny otwarcia
poszczegdlnych tras i wystaw — na stronie muzeum. Osobom powyzej 65. roku
Zycia, emerytom, rencistom, a takze osobom niepetnosprawnym wraz z opieku-
nami przystuguje ulga w optacie za wstep do Zamku Krélewskiego w Warszawie.
W listopadzie na wybrane ekspozycje stafe jest wstep bezpfatny.

Muzeum tazienki Krolewskie w Warszawie
ul. Agrykola 1, tel. 22 506 00 24, 504 243 783, www.lazienki-krolewskie.p!

Obiekty muzeum: Pafac na Wyspie, Stara Oranzeria i Teatr Krélewski, Patac My-
$lewicki, Podchorazéwka, Biaty Domek otwarte sq 6 dni w tygodniu, ogrody
zapraszaja codziennie od rana do wieczora. W czwartki wstep do obiektéw jest
bezptatny, zwiedzanie wytacznie indywidualne, nie obowiazujg rezerwacje. Bi-
lety wstepu dostepne sg w Pafacu na Wyspie, Starej Oranzerii i Podchorazowce
oraz w Muzeum towiectwa i Jezdziectwa. Ceny biletéw do obiektéw mozna
znalez¢ na stronie muzeum.

Zwiedzanie odbywa sie w godzinach ustalanych i podawanych na stronie
(zazwyczaj w godz. 10.00-16.00/18.00). Osobom powyzej 65. roku zycia,
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emerytom, rencistom, a takze osobom z niepetnosprawnoscia i ich opieku-
nom przystuguje ulga w opfacie za wstep do Muzeum.

tazienki Krélewskie zapraszajg tez na sezon Koncertéw Chopinowskich. Recitale
pod pomnikiem Chopina odbywaja sie w kazda niedziele o godz. 12.00 i 16.00
(maj-wrzesien). Mozna postucha¢ swiatowej stawy pianistéw, w tym wybitnych
muzykéw miodego pokolenia.

Muzeum towiectwa i Jezdziectwa w tazienkach Krélewskich

ul. Agrykola 1, tel. 504 243 783, www.lazienki-krolewskie.pl

Muzeum jest czynne zazwyczaj wtorek-niedziela 10.00-16.00, szczegdtowe infor-
macje na stronie. Ceny biletéw: Koszary Kanonistéw i Powozownia — normalny
10 zt, ulgowy 5 zt. W czwartki indywidualne zwiedzanie jest bezptatne.

W muzeum mozna zwiedza¢ wystawy state, prezentujace tradycje mysliwskie,
zwierzeta polskich laséw i pdl, ptaki, zwierzeta egzotyczne, pojazdy konne z prze-
tomu XIX i XX w., a takze akcesoria jezdzieckie i zaprzegowe.

Muzeum Patacu Kréla Jana Ill w Wilanowie
ul. S. Kostki Potockiego 10/16, tel. 22 544 27 00, 22 544 28 50
www.wilanow-palac.pl

Godziny otwarcia: w sezonie turystycznym — poniedziatek, $roda, sobota, nie-
dziela 9.30-18.00, wtorek, czwartek, pigtek 9.30-16.00, w czwartek zwiedzanie
wylacznie indywidualne, bezptatnie. Poza sezonem turystycznym — poniedziatek,
$roda, pigtek, sobota, niedziela 9.30-16.00; wtorki — patac zamkniety dla zwie-
dzajacych, czwartki — zwiedzanie wytacznie indywidualne, bezptatnie. Ceny bi-
letéw trasy 1 2: normalny 20 zt, ulgowy 5 zt; park: normalny 5 zt, ulgowy 3 zt.
Ulga przystuguje osobom powyzej 65. roku zycia, emerytom i rencistom. Ogrody
patacu sg otwarte codziennie przez caty rok, od godz. 9.00 do zmierzchu.
Program dla Uniwersytetu Trzeciego Wieku — zajecia dajace okazje do poznania
postaci krdla Jana Il i jego epoki, spacery tematyczne dajace mozliwos¢ przyjrze-
nia sie wnetrzom pafacu, poznania historii wilanowskiej rezydencji, a takze jej
stynnych wiascicieli. Kultura sarmacka, obyczaje, kulinaria, higiena, moda, gry
i zabawy towarzyskie — to tylko niektére z propozycji tematéw wykfadéw przy-
blizajacych zycie codzienne w XVII i XVIII wieku. Nie wyczerpuja one catej oferty
muzeum. Tematyka zaje¢ moze by¢ dobierana w zaleznosci od potrzeb stuchaczy.
Szczegotowe informacje na stronie muzeum i pod telefonem 22 544 28 60.

Muzeum Narodowe (MN)
Al. Jerozolimskie 3, tel. 22 621 10 31, 22 629 50 60, www.mnw.art.pl

Godziny otwarcia: wtorek-czwartek, sobota-niedziela 10.00-18.00, pigtek 10.00-
-21.00. Ceny biletéw: galerie state — normalny 20 zt, ulgowy 12 zi; wystawy
czasowe (bilety wstepu obowiazuja jednoczesnie do galerii statych) — normalny
25 zt, ulgowy 15 zt. Wtorek — wstep bezpfatny do galerii statych. Bilety ulgowe
przystuguja: niepetnosprawnym i ich opiekunom, emerytom i rencistom, osobom
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powyzej 65. roku zycia, kombatantom, odznaczonym: ,za opieke nad zabytkami,

zastuzony dziafacz kultury, zastuzony dla kultury polskiej i zastuzony dla kultury

narodowej". Oto przyktadowe programy dla senioréw:

— Muzealne wtorki — cykl zaje¢ powstaty z myslag o seniorach i wszystkich,
ktorzy interesujg sie malarstwem, rzezbg, grafikg i architektura. O godz. 13.00
odbywa sie oprowadzanie po wystawie oraz wykfad. Karta pracy, pomocna
w interpretacji ogladanych dziet sztuki, dostepna jest w punkcie informacji od
godz. 12.00. Wstep wolny.

—Sztuka dla wnuka — cykl spotkan dla senioréw, ktérzy chcg uczestniczyc
w zajeciach ze swoimi wnukami w wieku 5-12 lat. Babcie i dziadkowie, przy
wsparciu edukatoréw, stajg sie przewodnikami po $wiecie sztuki i tradycji.
Zajecia w galeriach muzealnych odbywaja sie raz w miesigcu (od pazdziernika
do maja) we wtorki o godz. 15.30. Wstep wolny.

Wiecej informacji o innych wydarzeniach znajdziesz na stronie muzeum.

Zacheta — Narodowa Galeria Sztuki
pl. S. Matachowskiego 3, tel. 22 556 96 00 (51), www.zacheta.art.pl

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela 12.00-20.00. Ceny biletéw: normalny 15 zt,
ulgowy 10 zt, w czwartki wstep wolny. Emerytom, rencistom, inwalidom i oso-
bom niepetnosprawnym wraz z opiekunami przystuguja bilety ulgowe.

Zacheta to najwieksza i najbardziej znana galeria sztuki wspéfczesnej w Polsce.
Przybliza publicznosci prace uznanych artystow zagranicznych oraz promuje pol-
skich mtodych twércow. Z myslg o seniorach organizowane sg spotkania z cyklu
JPatrze¢/Zobaczy¢. Sztuka wspotczesna i seniorzy”. Prowadzacy starajq sie prze-
konac senioréw do sztuki wspdtczesnej, obalajgc mit, ze jest ona niezrozumiata
i trudna. To okazja do podzielenia sie swojg opinig na temat konkretnych wystaw.
Obowigzujg zapisy poprzez formularz na stronie muzeum. Wstep wolny.

Centrum Sztuki Wspoétczesnej Zamek Ujazdowski
ul. Jazdéw 2, tel. 22 628 12 71 w. 135, www.u-jazdowski.p/

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela 12.00-19.00, czwartek 12.00-21.00. Ceny bi-
letéw na wszystkie wystawy/2 wystawy/1wystawe: normalny 16/12/10 zt, ulgo-
wy 8/6/5 zt, w czwartki wstep wolny.

Sztuka nie zna wieku! — cykl sobotnich spotkan dla oséb, ktore chcg aktywnie
i twdrczo zgtebiac tajniki sztuki wspétczesnej. Kazde spotkanie poswiecone jest
odrebnym zjawiskom artystycznym, a punktem wyjscia s aktualnie prezentowa-
ne wystawy. Uczestnicy poznajg jezyk sztuki, sposoby dziatania artystow, probuja
interpretacji i odczytywania wspoétczesnych dziet. Jest tez miejsce na dyskusije,
wymiane zdan oraz dziafania praktyczne.

Sztuka z perspektywy — interaktywne oprowadzania czwartkowe po prezentowa-
nych wystawach, pokazujgce, ze kazdg wystawe mozna obejrze¢ na rézne sposo-
by, za kazdym razem z innej perspektywy. Wstep wolny.
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Muzeum Powstania Warszawskiego
ul. Grzybowska 79, tel. 22 539 79 05 (06), www. 1944.p/

Godziny otwarcia: poniedziatek, $roda i pigtek 8.00-18.00, czwartek 8.00-20.00,
sobota i niedziela 10.00-18.00. Ceny biletéw: normalny 25 zi, ulgowy 20 =,
w niedziele wstep wolny. Sredni czas zwiedzania wynosi dwie godziny. Dla 0séb
niepetnosprawnych istnieje mozliwos¢ wypozyczenia wdzka inwalidzkiego. Mu-
zeum przystosowane do zwiedzania przez osoby niewidzace i niedowidzace,
a takze niestyszace. Rezerwacja zwiedzania z przewodnikiem dostepna pod tel.
2253979 33 (47).

Muzeum Rzezby im. Xawerego Dunikowskiego — Oddziat MN
ul. Putawska 113a, tel. 22 843 15 86, www.krolikarnia.mnw.art.pl

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela 11.00-18.00, czwartek 11.00-20.00, ponie-
dziatek nieczynne. Wstep wolny.

Muzeum ma najwieksza kolekcje rzezby w kraju. Sktadaja sie na nig prace po-
wstate od XV w. do dzi$. Muzeum prezentuje tradycyjne wystawy muzealne, ale
tez performance, a nawet koncerty o wschodzie stonca. Organizuje tez oprowa-
dzania indywidualne i zorganizowane, warsztaty rodzinne i lekcje muzealne, po
wczesniejszym zapisaniu sie, mail: edukrolikarnia@mnw.art.pl. Muzeum uczest-
niczy w programie ,Kultura dostepna”. Wiecej informacji na stronie muzeum.

Muzeum Plakatu w Wilanowie — Oddziaty MN
ul. S. Kostki Potockiego 10/16, tel. 22 842 26 06, www.postermuseum.p!

Godziny otwarcia: poniedziatek 12.00-16.00 (wstep bezptatny), wtorek, czwar-
tek, pigtek 10.00-16.00, sroda, sobota, niedziela 10.00-18.00. Ceny biletéw: nor-
malny 11 zt, ulgowy 8 zt.

Muzeum posiada kolekcje plakatu miedzynarodowego (ponad 25 tys. tytutow),
jak réwniez salon plakatu polskiego (ponad 36 tys. tytutéw), prowadzi dziafal-
nos¢ edukacyjng i patronuje réznym projektom.

Muzeum Sztuki Nowoczesnej (MSN) — Muzeum na Panskiej

ul. Paniska 3, tel. 22 596 40 10, www.artmuseum.pl

Godziny otwarcia: wtorek-sobota 12.00-20.00, niedziela, godz. 12.00-18.00.
Wstep wolny.

Zbiory muzeum liczg ponad 250 dziet sztuki wspotczesnych artystéw polskich
i zagranicznych. Naleza do nich: Filmoteka Muzeum i Archiwa Sztuki Wspotczes-
nej prezentujgce materiaty dotyczace kluczowych polskich artystow i zjawisk ar-
tystycznych po 1945 roku oraz nagrane na wideo wyktady, spotkania i dyskusje.

Muzeum nad Wistg (MSN)
ul. Wybrzeze Kosciuszkowskie 22, tel. 22 431 07 55, www.artmuseum.p!

Godziny otwarcia: wtorek-pigtek 12.00-20.00, sobota 11.00-20.00, niedziela,
godz. 11.00-18.00. Cena wstepu na wystawy to 1 zt.
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Muzeum nad Wista to, oprécz sali wystawowej, kawiarnie, ksiegarnie, centrum
edukacyjne. Muzeum zaprasza na cykliczne spacery w sobote o godz. 16.00 (w je-
zyku polskim) i 0 14.00 (w jezyku angielskim). Czas trwania okoto godziny.

Panstwowe Muzeum Etnograficzne
ul. Kredytowa 1, tel. 22 827 76 41 (do 46), www.ethnomuseum.p!

Godziny otwarcia: wtorek, czwartek, pigtek 10.00-17.00, sroda 11.00-19.00,
sobota 10.00-18.00, niedziela 12.00-17.00. Nieczynne w poniedziatki i $wieta
ustawowo wolne od pracy. Ceny biletow (wystawy stafe): normalny 12 zt, ulgo-
wy 6 zt. W czwartek wstep bezptatny, oprowadzanie odpfatne.

Muzeum moze poszczyci¢ sie najwiekszymi w kraju zbiorami z zakresu polskiej,
europejskiej i pozaeuropejskiej kultury ludowej. W muzeum regularnie odbywajg
sie spotkania, pokazy, kiermasze i warsztaty z udziatem twoércow ludowych, wy-
stepy zespotow ludowych, widowiska folklorystyczne i inne.

Muzeum Literatury im. Adama Mickiewicza
Rynek Starego Miasta 20, tel. 22 831 40 61, www.muzeumliteratury.p!

Godziny otwarcia: poniedziatek, wtorek, pigtek 10.00-16.00, sroda i czwartek
11.00-18.00, niedziela 11.00-17.00, w soboty oraz w ostatnig niedziele miesigca
wystawy sg nieczynne. Ceny biletéw: normalny 6 zt, ulgowy 5 zf; w niedziele
wstep na wystawe stafg jest bezpfatny.

Stafa ekspozycja ,Adam Mickiewicz 1798-1855" jest wystawq biograficzng, uka-
zujac postac poety, jego srodowisko, rodzine, dziafalno$¢ polityczng i twoérczos¢
literacka. Prezentowanych jest tu ponad 500 eksponatéw, m.in. rekopisy Mickie-
wicza, autograf ,Grazyny”, karta ,Pana Tadeusza”, fragmenty korespondencgji
i pierwodruki jego utworéw. Mozna tez zobaczy¢ pamiatki po Mickiewiczu, jak
np. kufer podrézny, obrazek z nowogrédzkiego domu, meble z paryskiego gabi-
netu, fotografie i portrety rodzinne oraz wiele innych.

Muzeum posiada swoje oddziaty: Muzeum Witolda Gombrowicza, Instytut Doku-
mentagji i Studiéw nad Literaturg Polska, Muzeum Wtadystawa Broniewskiego,
Muzeum Marii Dabrowskiej i Muzeum Andrzeja Struga. Wiecej informacji znaj-
dziesz na stronie muzeum.

Muzeum Sportu i Turystyki
Centrum Olimpijskie im. Jana Pawta Il
ul. Wybrzeze Gdynskie 4, tel. 22 560 37 80, www.muzeumsportu.waw.pl

Godziny otwarcia: wtorek-pigtek 9.00-17.00, sobota-niedziela 10.00-17.00.
W poniedziatki nieczynne. Ceny biletow: normalny 14 zt, ulgowy 10 zf. W so-
boty wstep wolny.

Zgromadzone zbiory obejmujg ponad 45 tys. eksponatéw, gtéwnie trofeéw
sportowych (medali, pucharéw, dyplomdéw) oraz proporczykdw, sztandaréw itp.,
a takze strojow i sprzetu sportowego. Ekspozycja stata ukazuje dzieje sportu od
antycznej Gredji poprzez narodziny nowozytnych igrzysk olimpijskich oraz poczatki
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sportu w Polsce do wspotczesnosci. Atrakcjg wystawy sg oryginalne medale olim-
pijskie czy kajak, na ktérym ptywat po mazurskich jeziorach Karol Wojtyta — p6z-
niejszy Swiety Jan Pawet Il. Wystawe uzupetniajg liczne filmy, nagrania dzwieko-
we oraz prezentacje multitimedialne. Odbywaja sie réwniez gietdy kolekcjoneréw
pamigtek sportowych, Przeglad Filméw Alpinistycznych im. Wandy Rutkiewicz
(maj) oraz réznego typu spotkania, promocje i imprezy okolicznosciowe.

Muzeum Ziemi PAN
al. Na Skarpie 20/26 i 27, tel. 22 621 76 24, 22 629 80 63, www.mz.pan.pl

Godziny otwarcia: poniedziatek-pigtek 9.00-16.00, niedziela 10.00-16.00.
Ceny biletow: normalny 8 zt, ulgowy 4 zt, niedziela wstep wolny.

W zbiorach muzeum znajduja sie kolekcje mineratéw i skat, meteorytéw, kopalnej
flory i fauny pochodzacych z terytorium Polski i innych regionédw $wiata.Szcze-
g6lng pozycje zajmuja bogate kolekcje bursztynu battyckiego i innych zywic ko-
palnych, zaliczane do najwiekszych tego typu zbioréw muzealnych na $wiecie.
Obecnie muzeum gromadzi ponad 180 tys. obiektow. Ekspozycje: Lapidarium —
kamienie budowlane Polski i elementy architektury dawnej Warszawy oraz Archi-
wum naukowe nieczynne do odwotania z powodu remontu.

Dom Spotkan z Historig (DSH)
ul. Karowa 20, tel. 22 255 05 05, www.dsh.waw.pl

Godziny otwarcia: wtorek-niedziela 12.00-20.00

DSH organizuje wystawy, dyskusje, spotkania varsavianistyczne, pokazy filméw
fabularnych i dokumentalnych, warsztaty edukacyjne (historyczne i plastyczne),
gry miejskie, promocje ksigzek, seminaria i konferencje, tematyczne spacery
z przewodnikiem. Wstep jest wolny. Wydaje albumy, ksigzki, czasopisma, ka-
talogi. Wspolnie z Osrodkiem KARTA prowadzi Archiwum Historii Méwionej
(AHM), najwiekszy w Polsce zbidr relacji s$wiadkow historii XX wieku. Projekt
.Warszawa zapamietana” — to internetowa mapa stolicy, na ktérej zamieszcza-
ne sq wspomnienia i zdjecia nagrane przez AHM. To spacer po ulicach dawnego
miasta, peten osobistych historii. Przedstawia stolice we wspomnieniach z re-
lacji i archiwalnych zdje¢ ze zbioréw AHM. Mapa jest sukcesywnie uzupetniana
o nowe materiaty, ktére przypiete sg do miejsc, o ktérych opowiadaja.

Muzeum Historii Zydéw Polskich POLIN
ul. M. Anielewicza 6, tel. 22 471 03 01 (00), www.polin.pl

Godziny otwarcia: poniedziatek, czwartek, pigtek 10.00-18.00, sroda, sobota,
niedziela 10.00-20.00. Seniorzy moga kupi¢ bilety ulgowe (bilet taczony na wy-
stawe statg oraz czasowq kosztuje 20 zf). W czwartki wstep na wystawy jest
bezptatny dla wszystkich.

Muzeum POLIN realizuje funkcje tradycyjnego muzeum i centrum kulturalno-
-edukacyjnego. Obok wystawy stafej , 1000 lat historii Zydéw polskich” oraz
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wystaw czasowych organizuje m.in. wykfady, seminaria i panele dyskusyjne,
spotkania z ludZmi sztuki i kultury, spotkania z osobami, ktére pamietajg czasy
Holokaustu, jak réwniez koncerty, przedstawienia teatralne i warsztaty. Ponad-
to tworzy i udostepnia zbiory historii méwionej z okresu Il wojny $wiatowej,
zwiazanej z losami polskich Zydow. Muzeum dba tez o dostepnos¢ budynku
samego muzeum, ekspozycji i dziatan programowych, oferujgc udogodnienia
w formie audiodeskrypcji, ttumaczen na Polski Jezyk Migowy i prowadzac
projekty integracyjne skierowane do 0séb z ré6znymi niepetnosprawnosciami.
Mozesz tez dofaczy¢ do Klubu Przyjaciot Muzeum POLIN. Bedac cztonkiem,
otrzymasz darmowy wstep na wystawy state i czasowe, a takze, w zaleznosci
od wariantu karty, zaproszenia na imprezy specjalne i inne znizki. Karta wazna
jest przez rok.

Centrum Nauki Kopernik (CNK)
ul. Wybrzeze Kosciuszkowskie 20, tel. 22 596 41 00, www.kopernik.org.p!

Godziny otwarcia: CNK, Ogrodu na dachu i Planetarium na kazdy miesigc nalezy
na biezgco sprawdzac na stronie internetowej. Seniorom powyzej 65. roku zycia
przystugujg bilety ulgowe na wystawy w cenie 21/22 zt (dni powszechne / dni
Swigteczne). Bilet normalny w cenie 31/33 zt (dni powszechne / dni swigteczne).
CNK to jeden z najwiekszych w Europie interaktywnych osrodkéw edukacji na-
ukowej. Jest miejscem wszystkich ludzi ciekawych Swiata i zasad jego funkcjo-
nowania. Umozliwia zwiedzajgcym samodzielne przeprowadzanie doswiadczen,
poznanie zjawisk i praw rzadzacych $wiatem. Zaprasza do zwiedzania wystaw,
udziatu w zajeciach w laboratoriach i Majsterni, odwiedzenia Teatru Wysokich
Napiec i Teatru Robotycznego oraz wizyty w planetarium Niebo Kopernika.

Centrum Astronomiczne PAN im. Mikotaja Kopernika
ul. Bartycka 18, tel. 22 841 00 41, 22 329 61 00, www.camk.edu.pl

Tutaj mozna wzig¢ udziat w wykfadach popularnonaukowych z cyklu ,Spotkania
z astronomig” wygtaszanych o godz. 18.00 w kazdy poniedziatek (od pazdzier-
nika do czerwca) w duzej sali wyktadowej Centrum Astronomicznego. Po wy-
ktadach, w pogodne wieczory, odbywaja sie pokazy nieba organizowane przez
Polskie Towarzystwo Mitosnikéw Astronomii. Wstep wolny.

Teatry

Teatr Ateneum

ul. S. Jaracza 2, tel. 22 502 81 51 (kasa biletowa), www.teatrateneum.pl

Kasa czynna: poniedziatek 12.00-17.00, wtorek-sobota 11.00-19.00 lub
do rozpoczecia spektaklu (przerwa 14.30-15.00), niedziele i $wieta 16.00-
-19.00 lub do rozpoczecia spektaklu. Biuro Obstugi Widzéw: tel. 22 502 81 50,
22 625 73 30, 785 502 195 przyjmuje zaméwienia na bilety, udziela infor-
macji o spektaklach i repertuarze, prowadzi obstuge klientéw grupowych.
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W dniu spektaklu wejscidwki (25-30 zf) sa sprzedawane na godzine przed roz-
poczeciem (pfatnos¢ gotéwka) oraz w godz. 10.00-17.00 w systemie online na
stronie www.ewejsciowki.pl. Liczba wejsciéwek ograniczona. Emeryci, rencisci
(po okazaniu uprawnienia do znizki) moga naby¢ bilety ulgowe. Obstuga tea-
tru pomaga osobom na wdzkach w dostepie na widownie. Co roku teatr bierze
udziat w Warszawskim Festiwalu Kultury bez Barier.

Teatr Dramatyczny m.st. Warszawy
Patac Kultury i Nauki, pl. Defilad 1, tel. 22 632 03 70, www.teatrdramatyczny.pl

Kasy czynne:
—Scena im. Gustawa Holoubka, Scena im. Haliny Mikotajskiej, pl. Defilad 1

tel. 22 656 68 44, 602 792 282, codziennie w godz. 12.00-19.00;
— Scena na Woli im. Tadeusza tomnickiego, ul. M. Kasprzaka 22

tel. 22 632 24 78, 663 741 122 codziennie w godz. 12.00-19.00;
— Scena Przodownik, ul. Olesinska 21

tel. 663 741 903, poniedziafek-piatek w godz. 10.00-18.00.
Bilety mozna kupi¢ w dniu spektaklu na godzine przed jego rozpoczeciem we
wszystkich kasach. Wejsciowki (25 zf) dostepne sa pét godziny przed spektaklem,
ich liczba jest ograniczona. Osobom niepetnosprawnym, po okazaniu dokumentu
uprawniajacego do znizki, przystuguja bilety w cenie 15 zt na wszystkie spektakle.
Emerytom, rencistom oraz osobom powyzej 60 lat — bilety ulgowe. ,Teatr przyjazny
seniorom” to program, ktéry umozliwia zakup biletu w cenie 20 zt na wybrane
spektakle w miesigcu na wszystkich scenach. W kazdym miesigcu teatr udostepnia:
—do 100 biletéw na wybrany spektakl na Scenie Na Woli, ul. M. Kasprzaka 22;
—do 100 biletéw na wybrany spektakl na Scenie im. Gustawa Holoubka,

pl. Defilad 1;
—do 30 biletéw na wybrany spektakl na Scenie Przodownik, ul. Olesifiska 21;
—do 30 biletéw na wybrany spektakl na Scenie im. H. Mikotajskiej, pl. Defilad 1.

Teatr Kamienica
al. Solidarnosci 93, tel. 22 624 01 99, www.teatrkamienica.p!

Kasa czynna: poniedziafek-pigtek 9.00-19.00 (przerwa 15.00-16.00), sobota-
-niedziela 11.00-19.00 lub do rozpoczecia ostatniego przedstawienia. Bilety zniz-
kowe 45 zt (dla emerytéw i rencistow) sprzedawane sq w dniu spektaklu, gdy sq
wolne miejsca na widowni.

Teatr Komedia

ul. J. Stowackiego 19a, tel. 22 833 68 80, www.teatrkomedia.p!

Kasa czynna: poniedziatek-sobota 10.00-14.30 i 15.00-18.00, niedziela 15.00-
-18.00 i na godzine przed spektaklem. Bilety mozna rezerwowac telefonicznie i dro-
ga elektroniczng. Emeryci, rencisci i osoby niepetnosprawne moga zakupic bilety
w cenie 45 zf (bilety obowigzujg od Il strefy cenowej) na spektakle grane we wtorki.
Wejsciowki (45-60 zf) dostepne s w kasie teatru na pét godziny przed spektaklem.
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Teatr Kwadrat
ul. Marszatkowska 138, tel. 22 826 12 47, 22 826 23 89, www.teatrkwadrat.pl

Kasa czynna: poniedziafek-pigtek 11.00-18.30, sobota-niedziela 14.00-18.30.
Bilety ulgowe dla emerytéw i rencistow w cenie od 40 zt sprzedawane sg na
miejsca w strefie Ill i IV (uprawnienia sprawdzane sg przy wejsciu na widow-
nie). Wejsciowki w cenie 30/40 zt sprzedawane s wytgcznie na miejsca stojace,
30 minut przed rozpoczeciem spektaklu.

Teatr Muzyczny Roma
ul. Nowogrodzka 49, tel. 22 628 03 60, www.teatrroma.pl

Kasa czynna: poniedziatek-sobota w godz. 10.00-19.00, niedziela 13.00-18.00.
Rezerwacja: tel. 22 628 89 98, mail: rezerwacja@teatrroma.pl. Teatr jest dostep-
ny dla oséb z niepetnosprawnoscig ruchowg i wzrokowa. Co roku angazuje sie
w Festiwal Kultury Bez Barier.

Teatr Narodowy
pl. Teatralny 3, rezerwacja: tel. 22 692 06 04, 22 692 06 64, www.narodowy.pl

Kasa przy pl. Teatralnym 3 czynna: wtorek-sobota w godz. 11.00-14.30 i 15.00-
-19.00, sobota 11.00-19.00, niedziela 16.00-19.00 lub na dwie godziny przed
spektaklem.

Kasa przy ul. Wierzbowej 3 czynna jest na godzine przed przedstawieniem
w dniach, w ktérych grane sg przedstawienia na scenie przy Wierzbowej lub
na scenie Studio. Rezerwacja biletéw: poniedziatek-pigtek w godz. 9.00-19.00,
w sobote 11.00-19.00, w niedziele 16.00-19.00. Wejscidwki sprzedawane sq
na godzine przed rozpoczeciem spektaklu. Teatr dla Senioréw — mozliwos¢ za-
kupu dwoch biletéw w promocyjnych cenach na wybrane przedstawienia (lista
na stronie www.narodowy.pl). Podczas rezerwacji biletu lub zakupu w kasie
nalezy podac hasto ,Teatr dla Seniordw”, a przy odbiorze okaza¢ dokument
uprawniajacy do znizki.

Teatr Powszechny im. Zygmunta Hiibnera

ul. J. Zamoyskiego 20, tel. 22 818 25 16, www.powszechny.art.pl

Kasa czynna: poniedziatek-sobota w godz. 12.00-18.00, niedziela i dni $wigtecz-
ne w godz. 14.00-18.00 (przerwa 15.30-15.45), rezerwacja tel. 22 818 48 19.
Emerytom i rencistom przystuguje bilet ulgowy. Wejsciowki w cenie 25 zt (tylko
za gotoéwke) sg dostepne w sprzedazy 30 minut przed rozpoczeciem spektaklu.

Teatr Polonia
ul. Marszatkowska 56, tel. 22 622 21 32, www.teatrpolonia.pl

Kasa czynna: poniedziatek-sobota w godz. 10.00-19.00, niedziela 12.00-19.00
(z przerwa w sobote i niedziele w godz. 14.00-14.30) lub do rozpoczecia spek-
taklu w danym dniu.
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Och-Teatr
ul. Gréjecka 65, tel. 22 589 52 00, www.ochteatr.com.pl

Kasa czynna: poniedziatek-sobota w godz. 10.00-19.00, niedziela 12.00-19.00
(z przerwa w sobote i niedziele 15.00-15.30) lub do rozpoczecia spektaklu.
Bilety oraz wejsciowki na spektakle Teatru Polonia i Och-Teatru sq dostepne w ka-
sach obu teatréw. Wejsciéwki kosztujg od 20 do 50 zt, sprzedawane sg na 15 mi-
nut przed spektaklem (jedna osoba moze kupic¢ 2 wejscidwki).

Raz w miesigcu na stronie internetowej teatréw Polonia i Och-Teatr pojawiaja
sig tytuty spektakli, na ktore seniorzy maja znizke (30 zt, miejsca w | i Il strefie).
Moga kupi¢ dowolng ilos¢ biletow, rezerwujac je w kasie teatru lub mailowo:
bilety@teatrpolonia.pl i bilety@ochteatr.com.pl albo telefonicznie: 22 622 21 32
(Teatr Polonia) i 22 589 52 00 (Och-Teatr). Teatry Polonia i Och-Teatr sg przystoso-
wane dla 0s6b z niepetnosprawnoscia.

Teatr Ochoty
ul. Reja 9, tel. 535 395 513, www.teatrochoty.pl

Kasa czynna: poniedziatek-pigtek (oprécz $rody) w godz. 10.00-16.00. Bilety
mozna kupic na stronie www.teatrochoty.interticket.pl oraz zarezerwowac tele-
fonicznie lub mailowo: kasa@teatrochoty.pl. Dostepne sg bilety ulgowe. W kaz-
dym miesigcu seniorzy zapraszani sg na jeden spektakl, cena biletu 15 zt. Teatr
przystosowany jest dla 0sob poruszajacych sie na wozkach.

Teatr Polski im. Arnolda Szyfmana
ul. K. Karasia 2, tel. 22 826 92 76, 22 826 49 18, www.teatrpolski.waw.pl

Kasa na ul. Krakowskie Przedmiescie 6 czynna: poniedziatek-pigtek w godz. 10.00-
-19.00, sobota-niedziela w godz. 12.00-19.00. Kasy Duzej Sceny na ul. K. Karasia 2
oraz Sceny Kameralnej na ul. Sewerynéw czynne sg na godzine przez spektaklem.
Rezerwacji mozna dokonac telefonicznie lub mailowo: bilety@teatrpolski.waw.pl.
W kazdy pierwszy poniedziatek miesigca, w ramach programu ,Poniedziatek dla
seniora”, widzowie 50+ (za okazaniem legitymacji emeryta/rencisty) moga kupic
bilety w cenie 25 zt. Liczba biletéw limitowana. Budynek dostosowany jest do po-
trzeb oséb z niepetnosprawnoscig ruchowa. Wejsciowki (20-30 zt) sprzedawane
s na 30 minut przed spektaklem, ptatnos¢ gotowka.

Teatr Rampa na Targéwku
ul. Kotowa 20, tel. 22 679 89 76, www.teatr-rampa.p!

Kasa czynna: wtorek-pigtek w godz. 09.30-11.30 oraz 17.00-19.30. W so-
bote i niedziele na godzine przed spektaklem (w dzien spektaklu). Wszystkie
spektakle na Scenie Duzej teatru sq dostepne dla oséb z niepetnosprawnoscig
ruchowa (na woézkach), na Scenie Kameralnej tylko niektére. Teatr dysponuje
tez aparaturg umozliwiajacg odbior spektakli przez widzéw z dysfunkcjg stuchu
oraz niektdrych spektakli dla widzéw z niepetnosprawnoscig wzroku.
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Teatr Sabat
ul. Foksal 16, tel. 22 826 23 55, 606 127 372, www.teatr-sabat.pl

Kasa czynna: poniedziatek-sroda w godz. 10.00-18.00, czwartek-pigtek 10.00-
-20.00, sobota 12.00-20.00. Rezerwacji biletow mozna dokona¢ mailowo:
rezerwacje@teatr-sabat.pl lub telefonicznie.

Teatr Soho — Studio Teatralne Koto
ul. Minska 25, bud. 74, tel. 535 395 513, www.teatrsoho.pl

Kasa przy ul. M. Reja (Teatr Ochoty) czynna: poniedziatek-pigtek (oprécz srody)
w godz.10.00-16.00. Bilety i wejsciéwki mozna zakupi¢ na www.interticket.pl
lub www.ewejsciowki.pl. W Soho kasa jest czynna na godzine przed spektaklem.

Teatr Studio im. Stanistawa Ignacego Witkiewicza / Studio Teatrgaleria
PKiN, pl. Defilad 1, tel. 22 656 69 41 (42), www.teatrstudio.pl

Kasa czynna: wtorek-niedziela w godz. 11.00-19.00 (przerwa 15.00-15.30).
W kazdy poniedziatek nowa pula biletow w cenie 20 zt. Wejsciowki dostep-
ne w kasie — 30 zt (jedna osoba moze kupi¢ dwie). Oferta ,Wczesniej-taniej
35 zt" dostepna przez pierwsze dwa tygodnie od udostepnienia repertuaru;
Wczesniej-taniej 45 zt” — kolejne dwa tygodnie. Informacje na stronie teatru
w zakfadce: ,Bilety/promocje”.

Teatr Syrena
ul. Litewska 3, tel. 22 101 16 16, www.teatrsyrena.pl

Kasa czynna: poniedziatek-pigtek w godz. 10.00-18.00, sobota 12.00-18.00,
niedziela 15.00-18.00 oraz na godzine przed spektaklem (przerwa w godz.
14.30-15.00). ,Bilet Seniora” to program skierowany do emerytow i rencistow,
ktdrzy ukonczyli 65 lat i moga w kasie kupi¢ bilet w cenie 40/45 zt w strefie
drugiej i dalszych (dotyczy spektakli wieczornych). Rezerwacji mozna dokonac
telefonicznie i mailowo. Teatr dostosowany jest do poruszania sie na wozku
oraz dla os6b gtuchych i niewidomych.

Teatr Wspofczesny

ul. Mokotowska 13, tel. 22 825 59 79, www.wspolczesny.pl

Kasa czynna: poniedziatek 11.00-17.00, wtorek-sobota od godz. 11.00, niedziela
i Swieta od 13.00 do rozpoczecia spektaklu. Wejscidwki, w cenie 25 zt, na miejsca
stojace dostepne sg pot godziny przed spektaklem. Bilety ulgowe po okazaniu
legitymacji emeryta lub rencisty. Liczba biletéw ograniczona.

Teatr WARSawy
Rynek Nowego Miasta 5/7, tel. 22 468 00 99, www.teatrwarsawy.pl

Kasa czynna: wtorek-niedziela w godz. 14.00-19.00. Wejscidwki w cenie
20-40 zt dostepne sq w kasie 15 minut przed rozpoczeciem spektaklu. Bilety
ulgowe od 30 zt.
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Teatr 6. pietro
PKiN, pl. Defilad 1, tel. 22 656 72 22 (23), 22 353 11 77, www.teatrépietro.pl

Kasa czynna: poniedziatek-pigtek w godz. 10.00-19.30, sobota-niedziela i w dniu
spektaklu do godziny jego rozpoczecia. Sprzedaz wejscidwek rozpoczyna sie
godzine przed spektaklem, pfatnos¢ tylko gotéwka. Widzowie z wejscidwkami
wchodzg w ostatniej kolejnosci.

TR Warszawa
ul. Marszatkowska 8, tel. 22 480 80 08, www.trwarszawa.pl

Kasa czynna: poniedziatek w godz. 11.00-16.00, wtorek-sobota 11.00-19.00,
niedziela w godz. 13.00-19.00 lub do rozpoczecia spektaklu.

TR Bez Barier” —to oferta skierowana dla 0s6b z niepetnosprawnoscig sensorycz-
na. Widzom niewidomym i niedowidzacym czytane jest na zywo to, co dzieje sie
na scenie, za$ dla oséb niestyszacych wyswietlane sg napisy. Kontakt w sprawie
udziatu w tych spektaklach: edukaga@trwarszawa.pl, tel. 518 012 431.

Teatr Zydowski im. Estery Rachel i Idy Kamiiskich
Centrum Kultury Jidysz
ul. Senatorska 35, tel. 22 526 20 15, 22 620 70 25, www.teatr-zydowski.art.p/

Kasy czynne: przy ul. Senatorskiej 35 $roda-sobota w godz. 10.00-14.00
i 15.00-19.00, w dniu grania spektaklu: sobota 10.00-14.00 i 15.00-19.00, nie-
dziela w godz. 10.00-18.00; w Klubie Garnizonowym (al. Niepodlegtosci 141a)
poniedziatek-pigtek w godz. 11.00-14.00 i 15.00-18.00, sobota: 12.30-19.00,
niedziela: 14.30-18.00. Wejsciowki na spektakle w cenie 20-30 zt. Bilety ulgo-
we dla emerytéw i rencistéw na podstawie waznej legitymacji.

Muzyka — koncerty i festiwale

Teatr Wielki — Opera Narodowa
pl. Teatralny 1, tel. 22 692 05 07 (08), www.teatrwielki.pl

Kasy czynne: dni powszednie w godz. 9.00-19.00, sobota-niedziela 11.00-19.00.
Emerytom i rencistom, osobom z orzeczeniem inwalidztwa i osobom po 70. roku
zycia przystuguja bilety z 20% znizka. Wejsciowki sprzedawane sa na godzine
przed rozpoczeciem spektaklu. Teatr przystosowany jest dla 0s6b poruszajacych
sie na wozkach i dla osob niedostyszacych.

Koncerty na Zamku Krélewskim

Zamek Krolewski, pl. Zamkowy 4, tel. 22 355 51 70, www.zamek-krolewski.pl

Na Zamku Krélewskim regularnie odbywaja sie cykliczne koncerty muzyki po-
waznej. Mozna postucha¢ m.in. Koncertu Warszawskiej Opery Narodowej, Or-
kiestry Polskiej Opery Krolewskiej. Cena biletéw na cykle zamkowe — normalny
20 zt i ulgowy 15 zt. Wiecej informacji na stronie internetowej.
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Filharmonia Narodowa
ul. Jasna 5, tel. 22 551 71 02 (03), www.filharmonia.pl

Kasy czynne: od ul. H. Sienkiewicza (Sala Koncertowa) — poniedziatek-sobota
w godz. 10.00-14.00 i 15.00-19.00; niedziela (przed koncertami wieczornymi)
od godz. 16.00 do godziny koncertu, tel. 22 551 71 30 (31); ul. S. Moniuszki
(Sala Kameralna) — w dniu koncertu od godz. 16.00 do godziny koncertu, tel.
22 551 71 32. Aktualny program dostepny jest na stronie Filharmonii. Na stronie:
www.filharmonia.pl/aktualnosci/transmisje-internetowe-koncertow-fn mozna
postuchac transmisji koncertéw, nie wychodzac z domu.

Nowa Orkiestra Kameralna
ul. Biatostocka 48 m. 54, tel. 22 402 02 07, www.fnok.pl

Rezerwacja i informacje o terminach koncertéw mozna uzyskac telefonicznie lub
na stronie www.fnok.pl. Fundacja Nowa Orkiestra Kameralna promuje muzy-
ke klasyczng orkiestrowa i kameralng oraz opere i teatr muzyczny. Organizuje
koncerty orkiestry Warsaw Camerata (d. Nowa Orkiestra Kameralna). Kalendarz
koncertéw dostepny jest na stronie www.warsawcamerata.pl. Drugi zesp6t Fun-
dacji, Chér Warszawski, wykonuje utwory a‘capella i z towarzyszeniem orkie-
stry. Repertuar oraz terminy koncertdw — na stronie www.chorwarszawski.pl.
Fundacja organizuje réwniez koncerty dla rodzin, dla stuchaczy od 1 do 100 lat, na
ktérych mozna wystucha¢ utworéw réznych epok i styléw oraz wspélnie muzyko-
wac. Odbywaja sie one w Centrum ,towicka”, ul. towicka 21, tel. 22 845 56 75,
22 845 09 43, www.lowicka.pl/ w kazda drugq niedziele miesigca, o godz. 11.00.

Koncerty w tazienkach Krélewskich

www.lazienki-krolewskie.pl

.Koncerty Chopinowskie” sg wizytdwka Warszawy i jedng z najwazniejszych
krajowych imprez kulturalnych. Mitosnicy twérczosci Fryderyka Chopina spo-
tykajg sie pod pomnikiem kompozytora, by postucha¢ pianistéw $wiatowej
sfawy oraz laureatow miedzynarodowych i krajowych konkurséw pianistycz-
nych. Latem koncerty odbywajg sie w kazda niedziele o godz. 12.00 i 16.00
(www.estrada.com.pl).

Koncerty na Uniwersytecie Muzycznym im. Fryderyka Chopina
Uniwersytet Muzyczny Fryderyka Chopina
ul. Okdlnik 2, tel. 22 827 72 41, www.chopin.edu.p!

W kazdym sezonie Uniwersytet daje mozliwos¢ wystuchania koncertéw orkiestry
symfonicznej, kameralnej, detej, big bandu. Repertuar obejmuje wszelkie formy
solowe, kameralne, wokalne, wokalno-instrumentalne i baletowe. Cykle koncer-
towe: $roda na OkdlIniku: godz. 19.00 (bilety w cenie 15 zt); koncerty niedzielne:
godz. 17.00; koncerty poniedziatkowe: godz. 19.00 (bezptatna karta wstepu).
Koncerty odbywaja sie w Sali Koncertowej Fryderyka Chopina na parterze uczelni,
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jezeli w innej sali —informacja podana jest w anonsie danego koncertu. Bilety i kar-
ty wstepu do nabycia w Chopin University Press (hol gtéwny), tel. 22 877 72 41
w. 275 od poniedziatku do pigtku w godz. 12.00-19.00 i w niedziele pét godziny
przed koncertem, sprzedaz internetowa do godz. 14.00 w dniu koncertu.

Miedzynarodowy Festiwal Muzyczny ,,Chopin i jego Europa”
www.pl.chopin.nifc.pl

Coroczny festiwal, odbywajgcy sie zazwyczaj w sierpniu, prezentuje koncerty
w Teatrze Wielkim Opery Narodowej (Sala Moniuszki, Redutowa i Scena), w Stu-
dio Koncertowym S1 i na Zamku Krolewskim. Edycja festiwalu 2018 r. opatrzo-
na byfa tytutem: ,0d Chopina do Paderewskiego”. Koncerty te, to bogactwo
réznorodnych stylow wykonawczych, koncerty kameralne, symfoniczne, recitale
fortepianowe i wokalne.

Szalone Dni Muzyki
Orkiestra Sinfonia Varsovia, wspotorganizator Opera Narodowa Teatru Wielkiego
ul. Grochowska 272, tel. 22 852 70 82, www.sinfoniavarsovia.org

To trzy dni festiwalu na przetomie wrzesnia i pazdziernika. Koncerty odbywaja
sie w salach teatru i na placu. Podczas koncertéw mozna postucha¢ wybitnych
solistow, stynnych zespotéw, orkiestr z catego kraju. Na uczestnikow czekajq tez
warsztaty muzyczne i koncerty interaktywne. Na koncerty w Sali Foxtrot (namiot)
wstep wolny.

Miedzynarodowy Festiwal Muzyki Sakralnej
Fundacja Festiwal Muzyki Sakralnej
ul. Esperanto 14 m. 6, www.kapitula.org

Prezentacja muzyki zwigzanej z chrzescijafistwem oraz innymi religiami. Koncerty

odbywaja sie w kosciotach Warszawy, oto niektére z nich:

— Barokowe Organy. Koncerty na zywo na Barokowych Organach Kosciota
$w. Anny. Wspaniata muzyka baroku w wykonaniu wybitnych polskich
organistow i ich gosci. Koncerty odbywaja sie w dni powszednie w okresie
kwiecien/pazdziernik. Wstep 15 zt.

— Wielkie Organy w Archikatedrze. Koncerty na zywo na Wielkich Organach
Bazyliki Archikatedralnej. Arcydzieta muzyki organowej w wykonaniu
wybitnych polskich wirtuozéw. Koncerty odbywajg sie w dni powszednie
w okresie kwiecien-wrzesien. Wstep 15 zt (10 zt dzieci).

Miedzynarodowy Plenerowy Festiwal ,Jazz na Staréwce”
Fundacja Jazz Art, www.jazznastarowce.pl

Jeden z najstarszych festiwali jazzowych w Europie i jeden z najpopularniejszych,
i najwiekszych festiwali jazzowych w kraju. Od lat jest wizytéwkq artystyczng
i turystyczng stolicy i zawsze cieszy sie ogromnym zainteresowaniem meloma-
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néw i nie tylko. Miedzynarodowe gwiazdy jazzu, premiery i jazzowe odkrycia to
od kilku lat jego znaki rozpoznawcze. Koncerty odbywajg sie na Rynku Starego
Miasta w kazdg sobote lipca i sierpnia o godz. 19.00. Wstep wolny.

Festiwal ,Lato Seniora”

Organizator: Centrum Pomocy Spotecznej (CPS) Dzielnicy Srédmiescie

ul. Swietojerska 12a, tel. 607 825 475, latoseniora@cps.srodmiescie.warszawa.pl
www.cps.srodmiescie.warszawa.pl

0d czerwca do wrzesnia, przy ul. Swietojerskiej 12a, w ramach festiwalu odby-
waja sie co roku réznorodne aktywnosci integracyjne, edukacyjne i kulturalne,
m.in. plenerowe kino, miedzypokoleniowe zabawy taneczne oraz kameralne kon-
certy. Organizowane sg tez zajecia cykliczne, np. ruchowe przy muzyce czy zajecia
z jogi dla poczatkujgcych. Na warsztaty w ramach festiwalu obowiazujg zapisy:
latoseniora@cps.srodmiescie.warszawa.pl. Wstep na wszystkie wydarzenia jest
bezptatny i kierowany jest do wszystkich mieszkancow Warszawy. Wiecej infor-
madji na stronie internetowe;.

Biblioteki

Biblioteki nie ograniczajg sie tylko do gromadzenia i udostepniania materiatéw
bibliotecznych, ale prowadzg tez szerokg dziatalnos¢ kulturalng i edukacyjna.
Wiele z nich organizuje spotkania z ciekawg ksigzka, z autorami, wyktady na te-
mat literatury, historii, a takze koncerty. Wypozyczac tu mozna nie tylko ksigzki,
ale réwniez audiobooki, filmy, ptyty. Biblioteki dysponujg komputerami z doste-
pem do internetu.

BIBLIOTEKI, WYPOZYCZALNIE | CZYTELNIE*
*W okresie letnim (wakacyjnym) godziny pracy moga ulec zmianie.

Biblioteka Gtéwna Wojewddztwa Mazowieckiego

ul. Koszykowa 26/28, tel. 22 628 31 38, 22 537 41 73, www.koszykowa.pl
Czynna: poniedziatek-pigtek w godz. 9.00-21.00, sobota 9.00-17.00, niedziela
9.00-14.00 (bez wypozyczalni)

Bibliotek Narodowa (BN)

al. Niepodlegtosci 213, tel. 22 608 23 30, www.bn.org.pl

Rejestracja czynna: poniedziatek-sobota w godz. 8.30-20.30

Godziny otwarcia poszczegélnych czytelni nalezy sprawdzi¢ na stronie.
Gmach BN jest przystosowany do potrzeb czytelnikéw niepetnosprawnych.

www.polona.pl — Cyfrowa Biblioteka Narodowa Polona udostepnia w postaci
cyfrowej najwazniejsze wydania tekstow literackich i naukowych, dokumenty hi-
storyczne, czasopisma, grafike, fotografie, nuty oraz mapy.
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BEMOWO

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Bemowo
m.st. Warszawy

www.bemowo.e-bp.pl

Placowki czynne: poniedziatek,
wtorek, sroda, pigtek 10.00-19.30;
czwartek 10.00-17.00

Czytelnia nr XVII
ul. Powstancéw Slaskich 17
tel. 22 666 17 69 (70), 506 874 975

Czytelnia Naukowa nr VIII
ul. S. Konarskiego 6, tel. 22 665 95 94 (90)

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr38
ul. S. Konarskiego 6, tel. 22 665 95 92

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr113 .

ul. Powstanicéw Slaskich 108

tel. 22 405 39 51

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr114 )

ul. Powstarcow Slaskich 17

tel. 506 875 176

Wypozyczalnia dla Dzieci, Dorostych
i Mtodziezy nr 119

ul. gen. T. Petczyniskiego 28¢

tel. 22 304 82 80

BIAtOtEKA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Biafoteka
m.st. Warszawy

www.bialoleka.e-bp.pl

Czytelnia Naukowa nr XX

ul. V. van Gogha 1, tel. 22 614 64 35
Czynna: poniedziafek-pigtek
10.00-19.00; sobota 9.00-14.00

Multicentrum

ul. Porajow 14

tel. 22 614 60 70

Czynne: poniedziafek-pigtek 10.00-19.00;
sobota 10.00-15.00
www.multicentrum.warszawa.pl
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 42

ul. J. Antalla 5, tel. 22 884 47 71

Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 46

ul. A. Kowalczyka 3, tel. 22 811 46 38
Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek 13.00-
-19.00; wtorek, czwartek 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr58

ul. Watuszewska 24, tel. 22 614 23 07
Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek 13.00-
-19.00; wtorek, czwartek 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 69

ul. Raciborska 20, tel. 22 676 59 00

Czynna: poniedziatek, $roda, pigtek
13.00-18.45; wtorek, czwartek 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 88

pl. Swiatowida 3, tel. 22 889 17 60

Czynna: poniedziatek, sroda, piatek 13.00-
-19.00; wtorek i czwartek 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Dzieci
nr 124 ,Zielona"

ul. L. Berensona 38, tel. 22 675 05 12
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

BIELANY

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Bielany
m.st. Warszawy
www.bibliotekabielany.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr Ii

ul. T. Duracza 19

tel. 22 669 39 23

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00;
sobota 10.00-15.00

Mediateka Start-Meta

ul. Szegedynska 13 a

tel. 22 291 44 68

Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00;
sobota 10.00-16.00



Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr12

al. Zjednoczenia 19

tel. 22 834 01 81

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-16.00;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr15

ul. W. Bogustawskiego 6a

tel. 22 669 69 52

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-16.00;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr21

ul. Wrzeciono 48

tel. 22 835 48 39

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-16.00;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 22

ul. Rudzka 12/14, tel. 22 833 40 09

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-16.00;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 65

ul. S. Petdfiego 3, tel. 22 835 69 44

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-16.00;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 96

ul. W. Perzynskiego 3, tel. 22 835 18 43
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-16.00;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 103

al. W. Reymonta 6

tel. 22 663 73 85

Czynna: poniedziatek-piatek 11.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 120

ul. T. Duracza 19

tel. 22 639 80 48

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00
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MOKOTOW

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Mokotéw
m.st. Warszawy

www.bpmok.waw.pl

Dzielnicowa Czytelnia Naukowa nr XXI

ul. Bukietowa 4a, tel. 22 898 30 33

Czynna: poniedziatek 14.00-20.00;
wtorek-pigtek 9.00-20.00; sobota 9.00-14.00

Wypozyczalnia Multimedialna

al. Niepodlegtosci 19, tel. 22 853 01 71
Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek 14.00-
-19.00; $roda, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nri

ul. Putawska 43, tel. 22 849 25 28

Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek
14.00-19.00; sroda, piatek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr8

al. Niepodlegtosci 19, tel. 22 848 95 87
Czynna: poniedziatek, wtorek, piatek 14.00-
-19.00; sroda, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr20

ul. W. Zutawskiego 4/6, tel. 22 627 42 22
Czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr27

ul. Sw. Bonifacego 90, tel. 22 842 04 81
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek
11.00-19.00; $roda, pigtek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr35

ul. L. Narbutta 47, tel. 22 849 63 56
Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek
14.00-19.00; $roda, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 39

ul. Gorska 7, tel. 22 841 26 95

Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek
14.00-19.00; Sroda, czwartek 11.00-16.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr63

ul. J. Bytnara ,,Rudego” 27

tel. 22 844 86 81

Czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 68

al. Niepodlegtosci 82

tel. 22 844 70 59

Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek
14.00-19.00; $roda, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 84

ul. Z. Modzelewskiego 71

tel. 22 844 62 71

Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek
14.00-19.00; sroda, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 95

ul. P Gruszezynskiego 12

tel. 22 843 98 31

Czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 104

ul. Ludowa 4, tel. 22 840 29 01

Czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 107

ul. Wiktorska 27, tel. 22 273 63 26

Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek
14.00-19.00; $roda, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 108

ul. Pufawska 119

tel. 22 843 16 85

Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek
14.00-19.00; sroda, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 122

ul. Iberyjska 5, tel. 22 842 79 02

Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek
14.00-19.00; $roda, czwartek 11.00-16.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 125

ul. Czerniakowska 38a

tel. 22 841 33 58

Czynna: poniedziatek, wtorek, pigtek
14.00-19.00; Sroda, czwartek 11.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych, Mtodziezy
i Dzieci nr 140

ul. Mozarta 1 (V pietro)

tel. 22 847 77 31

Czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-19.00

OCHOTA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Ochota
m.st. Warszawy

www.bpochota.waw.pl

XI Czytelnia Naukowa

ul. Grojecka 77, tel. 22 822 44 17
Czynna: poniedziatek-$roda, pigtek 10.00-
-20.00; czwartek 14.00-20.00;

sobota 10.00-15.00

Biblioteka Przy Narutowicza
Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr23

ul. Grojecka 35, tel. 22 668 94 37

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
sroda-pigtek 14.00-19.00

Biblioteka Biatobrzeska

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr33

ul. Biatobrzeska 21, tel. 22 822 11 17
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
$roda-pigtek 14.00-19.00

Biblioteka Basniowa

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 48

ul. Gréjecka 68, tel. 22 823 35 92

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Biblioteka Pod Skrzydtami
Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr75

ul. Gréjecka 109, tel. 22 822 53 18

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00;
sobota 10.00-15.00



Biblioteka Przy Zawiszy

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr76

Al. Jerozolimskie 121/123

tel. 22 629 79 58

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
$roda-pigtek 14.00-19.00

Biblioteka Przystanek Ksigzka
Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
Nr93

ul. Gréjecka 42, tel. 22 822 38 06
Czynna: poniedziatek 14.00-19.00;
wtorek-pigtek 10.00-19.00;

sobota 10.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr99

ul. S. Baleya 9

tel. 22 823 51 37, 22 823 53 38

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00;
sobota 10.00-15.00

Wypozyczalnia Ksigzek Naukowych

ul. Czestochowska 26, tel. 22 822 44 06
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
$roda-pigtek 14.00-19.00

PRAGA POLUDNIE

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Praga
Potudnie m.st. Warszawy
www.bppragapd.pl

Czytelnia Naukowa nr V

ul. J. Meissnera 5, tel. 22 671 04 51 w. 111
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00;
sobota 9.00-15.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr3

al. J. Waszyngtona 2b

tel. 22617 52 44

Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek
13.00-19.00, wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr18

ul. Grochowska 118

tel. 22 61052 58

Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek
13.00-19.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr19

ul. Cz. Witoszyniskiego 2

tel. 22 671 88 48

Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek
13.00-19.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr24

ul. Grochowska 279

tel. 22 810 58 71

Czynna: poniedziatek, sroda, piatek
13.00-19.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 40

ul. L. M. Paca 46, tel. 22 810 02 57

Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr44

ul. Grochowska 333a

tel. 22 810 33 84

Czynna: poniedziatek, Sroda, piatek 13.00-
-19.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 62

ul. Egipska 7

tel. 22 672 06 92

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 66

ul. Angorska 14

tel. 22 617 56 25

Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek 13.00-
-19.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr78

ul. Majdanska 5

tel. 22 813 27 22

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 89

ul. Grochowska 202

tel. 22 610 73 09

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 90

ul. Roztucka 11a, tel. 22 810 25 14

Czynna: poniedziafek, sroda, pigtek
13.00-19.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 92

ul. Biskupia 50, tel. 22 610 17 55

Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek
13.00-19.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 94

ul. Meksykanska 3, tel. 22 672 80 91
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 100

ul. Zwyciezcow 46, tel. 22 617 06 38
Czynna: poniedziafek, sroda, pigtek
13.00-19.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr110

ul. gen. R. Abrahama 10, tel. 22 672 47 01
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek
14.00-19.00; $roda, pigtek 9.00-14.00

Wypozyczalnia Ksigzki Méwionej

i Multimediow

ul. J. Meissnera 5, tel. 22 671 04 51 w. 110
Czynna: poniedziatek, sroda 10.00-18.00;
wtorek, czwartek 10.00-15.00;

pigtek 10.00-12.00

Wypozyczalnia Zbioréw Obcojezycznych
ul. J. Meissnera 5, tel. 22 613 62 73
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00;
sobota 9.00-15.00

PRAGA POENOC

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Praga
Pétnoc m.st. Warszawy
www.bppn.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr X

ul. W. Skoczylasa 9, tel. 22 619 32 96
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00;
sobota 9.00-15.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr4

ul. Radzyminska 50, tel. 22 818 75 65
Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-18.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr6

ul. Strzelecka 21/25, tel. 22 619 15 26
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Dzielnicowa Wypozyczalnia dla Dorostych
i Mfodziezy nr 41

ul. W. Skoczylasa 9, tel. 22 818 09 00
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 56

ul. Inzynierska 10, tel. 22 619 47 85
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-18.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 101

ul. Zgbkowska 23/25, tel. 22 619 81 22
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 102

ul. Jagielloniska 47e, tel. 22 404 55 55
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.30

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 136

ul. J. Szanajcy 14, tel. 22 619 03 52

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-18.00

REMBERTOW

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Rembertéw m.st. Warszawy
www.bprembertow.waw.pl

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr55

ul. Gawedziarzy 8, tel. 22 255 39 99
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 57

ul. Chefmzynska 27/35, tel. 22 612 05 90
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 11.00-19.00; sroda 8.00-16.00



Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr61

ul. M. Niedziatkowskiego 25

tel. 22611 91 36

Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 11.00-19.00; $roda 8.00-16.00

SRODMIESCIE

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy
Srédmiescie m.st. Warszawy
www.biblioteka.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr VIl

ul. Swietojanska 5

tel. 22 827 56 73

Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
pigtek 9.00-19.45; sroda 12.00-19.45;
sobota 9.00-15.45

Wypozyczalnia dla Dorostych i Miodziezy
nr5

ul. Ludna 9, tel. 22 629 01 48

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
s$roda-pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr7

ul. Mokotowska 26, tel. 22 629 83 29
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr9

ul. Nowosielecka 20, tel. 22 841 49 35
Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Miodziezy
nr31

ul. Marszatkowska 83, tel. 22 629 05 34
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr36

ul. Nowy Swiat 47a

tel. 22 827 42 48

Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr43

ul. Swietojaniska 5

tel. 22 826 19 03

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Aktywny senior

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 50

Al. Jerozolimskie 42 (ki II, p. |, domofon 400)
tel. 22 827 83 37

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
$roda-pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnie dla Dorostych i Mtodziezy
nr53inr74

ul. M. Anielewicza 2

tel. (W53) 22 831 48 74, (W74) 22 831 06 08
Czynne: poniedziatek-piagtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 54

ul. Marszatkowska 9/15, tel. 22 825 77 49
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 67

ul. Browarna 4, tel. 22 468 11 65

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr70

Al. Ujazdowskie 37, tel. 22 629 48 01
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
$roda-pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr79

ul. Sliska 3, tel. 22 620 90 89

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
$roda-pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 81

ul. Przechodnia 2, tel. 22 620 04 69
Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 86

ul. Nowogrodzka 43, tel. 22 417 31 09
Czynna: poniedziatek 11.00-18.00;
wtorek-pigtek 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr97

ul. Czerniakowska 178a, tel. 22 629 60 95
Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 105

ul. Dzika 4, tel. 22 831 29 80

Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
$roda-pigtek 14.00-19.00

Wypozyczalnia Kompletow Ksiazek

Al. Ujazdowskie 37, tel. 22 629 48 01
Czynna: poniedziatek, wtorek 10.00-15.00;
$roda-pigtek 14.00-19.00

Ksigzka na Telefon

ul. Swietojaniska 5

tel. 22 831 32 13, 504 530 281

Czynna: poniedziatek-piatek 11.00-13.00

TARGOWEK

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Targowek
m.st. Warszawy
www.multibiblioteka.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr |

ul. $w. Wincentego 85

tel. 22 674 66 01

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00;
sobota 10.00-15.00

Multimedialna Wypozyczalnia nr 123
ul. $w. Wincentego 64

tel. 22 618 11 97

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr2

ul. Bazylianska 6, tel. 22 814 07 83

Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr29

ul. Rembielinska 6a, tel. 22 675 11 45
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 37

ul. Smolenska 94, tel. 22 678 55 22

Czynna: poniedziatek-piatek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 49

ul. Mieszka I nr 7, tel. 22 678 73 79
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-17.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 60

ul. Krasnobrodzka 11, tel. 22 675 17 11
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 64

ul. Kuflewska 6, tel. 22 679 70 57

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr72

ul. Suwalska 11, tel. 22 811 24 45

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 85

ul. P Wysockiego 11

tel. 22 428 23 24

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 98

ul. L. Kondratowicza 23

tel. 22 811 18 57

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00

URSUS

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Ursus
m.st. Warszawy
www.portal.bpursus.waw.pl

Placéwki czynne: poniedziatek-pigtek
10.00-20.00; sobota 10.00-14.00

Czytelnia Naukowa nr XIX
ul. Plutonu AK ,Torpedy” 47
tel. 22 882 43 00, 22 662 70 01 w. 3

Biblioteka dla Dorostych i Miodziezy
nr116
ul. Plutonu Torpedy 47
tel. 22 662 70 01, 22 882 43 00 w. 4
Filie:
* Biblioteka Skorosze

ul. Dzieci Warszawy 27a

tel. 22 823 46 00

* Biblioteka Gofabki

ul. Czerwona Droga 6, tel. 514 893 405
* Biblioteka NiedZzwiadek

ul. M. Keniga 14, tel. 22 667 09 56



URSYNOW

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Ursynow
m.st. Warszawy

www.ursynoteka.pl

Czytelnia Naukowa nr XIV

ul. W. Lachmana 5, tel. 22 855 52 20
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 10.00-19.00; sroda 10.00-15.00;
sobota 9.00-13.00

Wypozyczalnia nr 34

ul. 6 Sierpnia 23, tel. 22 899 18 83
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 11.00-19.00; sroda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 45

ul. ZWM 5, tel. 22 403 87 33

Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 11.00-19.00; $roda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 109

ul. Konski Jar 10, tel. 22 643 77 59
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
pigtek 10.00-19.00; $roda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 112

ul. Nugat 4, tel. 22 643 36 62

Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 10.00-19.00; sroda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 127

ul. Braci Wagoéw 1, tel. 22 258 37 46
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 10.00-19.00; sroda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 128

ul. J. Wasilkowskiego 7, tel. 22 641 99 33
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 14.00-19.00; sroda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 135

ul. Kfobucka 14, tel. 22 460 06 04
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 14.00-19.00; sroda 11.00-15.00

Wypozyczalnia nr 139

al. Komisji Edukacji Narodowej 21

tel. 22 446 21 65

Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
pigtek 10.00-19.00; sroda 11.00-15.00

Aktywny senior

Wypozyczalnia Ksigzki Méwionej nr 134
ul. S. Herbsta 4, tel. 22 644 30 25

Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
14.00-19.00; $roda 11.00-15.00;

piatek 10.00-16.00

Wypozyczalnia Zbioréw Obcojezycznych
nr 131

ul. E. Dembowskiego 12, tel. 22 899 18 87
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 14.00-19.00; sroda 11.00-15.00

Mediateka

ul. J. Cybisa 6, tel. 22 414 25 55
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
pigtek 10.00-19.00; sroda 11.00-15.00

WAWER

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wawer
m.st. Warszawy
www.bibliotekawawer.pl

Czytelnia Naukowa

ul. Trawiasta 10, tel. 22 815 33 21
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
pigtek 11.00-19.00; $roda 11.00-16.00;
sobota 10.00-14.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 25 w Falenicy

ul. Walcownicza 14, tel. 22 872 95 68
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-18.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 26 w Wawrze

ul. Btekitna 32, tel. 22 277 49 62

Czynna: poniedziatek 13.00-19.00;

wtorek, czwartek 11.00-16.00;

$roda, pigtek 13.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 47 w Radosci

ul. Izbicka 7, tel. 22 615 60 85

(nieczynna do odwotania, przenoszenie
ksiegozhioru do budynku przy ul Powojowej)

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 59 w Marysinie Wawerskim

ul. Kréla Maciusia 10, tel. 22 815 40 02
Czynna: poniedziatek, sroda, pigtek 12.00-
-18.00; wtorek, czwartek 10.00-16.00;
sobota 10.00-14.00
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Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 82 w Miedzeszynie

ul. Agrestowa 1, tel. 22 872 43 78

Czynna: poniedziatek 13.00-19.00;

wtorek, czwartek 11.00-16.00;

$roda, pigtek 13.00-18.00

Wypozyczalnia dla Dorostych nr 87

w Aninie

ul. Trawiasta 10, tel. 22 815 33 21
Czynna: poniedziatek-pigtek 11.00-19.00;
sobota 10.00-14.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 121 w Miedzylesiu

ul. Zeganska 1, tel. 22 615 73 80

Czynna: poniedziatek-piatek 11.00-19.00

WESOtA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wesota
m.st. Warszawy

www.wesola.e-bp.pl

Biblioteka Gtéwna
ul. 1 Praskiego Putku 31, tel. 22 773 40 08
Czynna: poniedziatek 11.00-19.00;
wtorek, czwartek, pigtek 11.00-18.00;
$roda 10.00-15.00
Filie:
* Stara Mifosna
ul. Jana Pawta Il 25, tel. 22 773 83 66
Czynna: poniedziatek 11.00-19.00;
wtorek, sroda, pigtek 11.00-18.00;
czwartek 10.00-16.00; sobota 10.00-14.00
* Zielona
ul. Podlesna 38, tel. 785 502 029
Czynna: poniedziatek 11.00-19.00;
wtorek, czwartek, pigtek 11.00-18.00;
$roda 10.00-16.00
* Wola Grzybowska
ul. S. Starzynskiego 21, tel. 22 773 42 97
Czynna: poniedziatek 11.00-19.00;
wtorek, czwartek, pigtek 11.00-18.00

WILANOW

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wilanow
m.st. Warszawy
www.bibliotekawilanowska.p/

Biblioteka Gtéwna

ul. Kolegiacka 3, tel. 22 423 57 55
Czynna: poniedziafek-pigtek 9.00-20.00;
sobota 9.00-16.00
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Filie:

* Radosna
ul. Radosna 11, tel. 22 764 82 81
Czynna: poniedziatek, $roda, piatek 11.00-
-19.00; wtorek, czwartek 9.00-16.00

* Powsin
ul. Przyczétkowa 274, tel. 22 648 25 03
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek
11.00-19.00; sroda, pigtek 9.00-16.00

¢ Miasteczko Wilanéw
ul. Rzeczypospolitej 14, tel. 22 642 24 26
Czynna: poniedziatek, $roda, pigtek 11.00-
-19.00; wtorek, czwartek 9.00-16.00

WLOCHY

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wtochy
m.st. Warszawy

www.bpwlochy.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr VI
ul. ks. J. Chroscickiego 2

tel. 22 863 89 61 (62) w. 101
Czynna: poniedziatek, sroda,
piatek 13.00-20.00; wtorek,
czwartek, sobota 9.00-16.00

Wypozyczalnia nr 28

ul. 1. Sierpnia 36a

tel. 22 846 17 16, 22 609 15 27
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00

Wypozyczalnia nr 30

ul. ks. J. Chroscickiego 2

tel. 22 863 89 61 (62) w. 103

Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00

Wypozyczalnia nr 71
ul. Astronautéw 1, tel. 22 846 03 51
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-20.00

WOLA

Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Wola
m.st. Warszawy

www.bpwola.waw.pl

Czytelnia Naukowa nr il

al. Solidarnosci 90

tel. 22 83839 72

Czynna: poniedziatek-pigtek 8.00-20.00;
sobota 9.00-14.00



Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr10

ul. Wolska 75, tel. 22 632 03 02

Czynna: poniedziatek-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych, Mtodziezy
i Dzieci nr 11

ul. E. Ciotka 20, tel. 22 836 06 83

Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr14

ul. Mtynarska 35a, tel. 22 632 09 86
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 32

al. Solidarnosci 90, tel. 22 838 39 91
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00;
sobota 9.00-14.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr51

ul. M. Bielskiego 3, tel. 22 837 04 92
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr73

ul. Zytnia 64, tel. 22 631 63 45

Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 80

ul. Redutowa 48, tel. 22 836 77 44

Czynna: poniedziatek-wtorek 9.00-15.30;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr91

ul. Chtodna 11, tel. 22 624 06 33

Czynna: poniedziatek-wtorek 9.00-15.30;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 106

ul. Twarda 64, tel. 22 620 97 83

Czynna: poniedziatek-wtorek 9.00-15.30;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Aktywny senior

Poliglotka Wypozyczalnia Zbiorow
Obcojezycznych nr 115

ul. Nowolipie 20, tel. 22 838 00 52
Czynna: poniedziatek, wtorek 9.00-15.30;
$roda-pigtek 12.00-19.00

Placowka Biblioteczna Odolanka
ul. J. K. Ordona 12f, tel. 22 855 12 61
Czynna: poniedziatek-pigtek 9.00-20.00

ZOLIBORZ )
Biblioteka Publiczna w Dzielnicy Zoliborz
m.st. Warszawy

www.bpzoliborz.pl

Czytelnia Gtéwna

pl. Inwalidow 3, tel. 22 832 23 68
Czynna: poniedziatek, wtorek, czwartek,
piatek 9.00-19.00; $roda 12.00-20.00;
sobota 10.00-16.00

Czytelnia pod Sowami

ul. gen. J. Zajaczka 8, tel. 22 121 76 28
Czynna: poniedziatek-pigtek 12.00-19.00;
sobota 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr13

ul. Smiata 24, tel. 22 839 04 20

Czynna: poniedziatek, sroda-piatek 11.00-
-19.00; wtorek 8.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 16

ul. J. Stowackiego 19a, tel. 22 833 21 83
Czynna: poniedziatek-pigtek 10.00-19.00;
sobota 10.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych, Mtodziezy
i Dziecinr 111

ul. A. Mickiewicza 65, tel. 22 400 94 24
Czynna: poniedziatek, sroda-pigtek
11.00-19.00, wtorek 8.00-16.00

Wypozyczalnia dla Dorostych i Mtodziezy
nr 138

ul. W. Broniewskiego 9a, tel. 22 633 90 80
Czynna: poniedziatek, sroda-pigtek
11.00-19.00, wtorek 8.00-16.00)
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Domy kultury

Chcesz potaniczy¢, pogra¢ w szachy, $piewa¢ w chdrze, a moze nauczy¢ sie
fotografii cyfrowej albo malowania akwarelg a nawet podstawowej obstugi
komputera? Domy kultury oferuja takie i inne zajecia, ktére moga cie zaintere-
sowac. Sprawdz, jakg oferte ma najblizsza placéwka lub poszukaj wybranych
zaje¢ w innych dzielnicach, poniewaz mozesz korzystac z oferty domoéw kultury
czy osrodkéw kultury niezaleznie od miejsca zamieszkania. Informacji szukaj tez
na stronach: www.senioralna.um.warszawa.pli www.nadajemykulture.pl.

DOMY KULTURY (DK)

BEMOWO

Bemowskie Centrum Kultury
ul. Gérczewska 201

tel. 798 992 039
www.bemowskie.pl

Osrodek Kultury i Edukacji SM Wola
ul. Powstaricow Slaskich 108a, lok. 22
tel. 22 638 51 40, 22 405 61 71
www.smwola.com.pl

BIAtOtEKA

Biatotecki Osrodek Kultury
ul. V. van Gogha 1

tel. 22 300 48 00 w.1
www.bok.waw.pl

BIELANY

Bielanski Osrodek Kultury

ul. C. Goldoniego 1

tel. 22 834 65 47

www.bok-bielany.eu

* Filia Przy Estrady 112
ul. Estrady 112, tel. 22 835 54 44
www.bok-filia.eu

MOKOTOW
Centrum towicka

ul. towicka 21, tel. 22 845 56 75
www.lowicka.pl

DK Dorozkarnia

ul. Siekierkowska 28
tel. 22 841 91 22
www.dorozkarnia.pl

DK Kadr

ul. W. Rzymowskiego 32

tel. 22 843 88 81, 787 086 396
www.dkkadr.waw.pl
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Klub Osiedlowy Arbuzowa
ul. Arbuzowa 16

tel. 22 651 93 07
www.smarbuzowa.pl

Osrodek Edukacji Kulturalnej
Sadyba

ul. Korczynska 6

tel. 22 642 59 08, 608 554 398
www.oeksadyba.msmenergetyka.pl

Stuzewski DK

ul. ). S. Bacha 15

tel. 22 84391 01,22 397 72 71
www.sdk.waw.pl

OCHOTA

Dom Kultury Rakowiec
ul. Wislicka 8

tel. 22 823 66 97
www.dkrakowiec.pl

Osrodek Kultury Ochoty
ul. Gréjecka 75

tel. 22 822 48 70
www.oko.com.pl

¢ Klub Osiedlowy Surma
ul. Biatobrzeska 17, tel. 22 623 04 32

* Magazyn Sztuk
ul. Radomska 13/21, tel. 22 823 37 56

* Pracownia Ceramiki Angoba
ul. Przemyska 18, 510 124 433

¢ Klub Seniora Stupecka
ul. Stupecka 4, tel. 22 822 29 31

¢ Klub Seniora Basniowa
ul. Gréjecka 75, tel. 22 822 48 70



PRAGA POLUDNIE
Centrum Promocji Kultury
ul. Podskarbinska 2

tel. 22 277 08 20
www.cpk.art.pl

* Klub Kultury Seniora
ul. M. Pawlikowskiego 2
tel. 604 561 376
www.kkseniora.art.pl

* Doswiadczalna Pracownia Litografii
im. Pabla Picassa
ul. Obroficow 28/30
tel. 22 616 12 84
www.cpk.art.pl

* Klub Kultury Goctaw
ul. gen. R. Abrahama 10
tel. 22 277 08 10, 22 277 08 12
www.klubgoclaw.pl

Dom Kultury Orion

ul. Egipska 7

tel. 22 672 02 30, 696 459 063
www.sbm-atenska.pl

Prom Kultury Saska Kepa
ul. Brukselska 23, tel. 22 277 08 03
www.promkultury.pl

Klub Osiedlowy Magia
Al. Stanéw Zjednoczonych 40
tel. 22 673 60 63, 22 514 04 59

PRAGA POENOC

Dom Kultury Praga

ul. B. Sawinkowa 2 (d. Dabrowszczakdw)
tel. 22 618 41 51

www.dkpraga.p!

REMBERTOW

Dom Kultury Rembertow
ul. Komandoséw 8

tel. 22 611 96 87
www.dkrembertow.waw.pl

Dom Kultury Wygoda
ul. Koniecpolska 14

tel. 22 812 06 33
www.dkwygoda.waw.pl

Aktywny senior

SRODMIESCIE
Dom Kultury Srédmiescie
ul. Smolna 9, tel. 22 826 25 86 (56)
www.dks.art.pl
* Klub na Hozej
ul. Hoza 41, lok. 2, tel. 22 621 95 32
* Piwnica Ceramiczna DK
ul. Smolna 14. tel. 500 869 419
* Pracownie Artystyczne
ul. Foksal 11
* Pracownia Mikromodelarstwa i Gier
Strategicznych Strateg
ul. Foksal 11
* Miedzypokoleniowa Klubokawiarnia
ul. Anielewicza 3/5
* Rotacyjny Dom Kultury na Jazdowie
ul. Jazdéw 3/18, tel. 500 869 413
* Klub na Powislu
ul. Salezego 4, lok. 20

Dom Spotkan z Historig
ul. Karowa 20, tel. 22 255 05 00 (05)
www.dsh.waw.pl

Mazowiecki Instytut Kultury
ul. Elektoralna 12, tel. 22 586 42 00
www.mik.waw.pl

Staromiejski Dom Kultury

ul. Rynek Starego Miasta 2

tel. 22 83123 75,22 8311715
www.sdk.pl

TARGOWEK |

Dom Kultury Swit

ul. P Wysockiego 11

tel. 22 811 01 05,22 811 11 09
www.dkswit.com.pl

Dom Kultury Zacisze

ul. Blokowa 1

tel. 22 679 84 69, 22 743 87 10
www.zacisze.waw.pl

Centrum Kultury i Aktywnosci
ul. Siarczana 6, tel. 574 888 871
www.ckia.waw.pl

Spotdzielczy Dom Kultury Jowisz

ul. Chodecka 4, tel. 22 674 60 62
www.sdkjowisz.waw.pl
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URSUS

Osrodek Kultury Arsus
ul. Traktorzystow 14
tel. 22 478 34 54
www.arsus.pl

* Dom Kultury Kolorowa
ul. gen. K. Sosnkowskiego 16
tel. 22 867 63 95
www.kolorowa.arsus.pl

* Dom Kultury Mi$
ul. Zagtoby 17, tel. 22 667 92 18
www.mis.arsus.pl

URSYNOW

Dzielnicowy Osrodek Kultury

ul. Kajakowa 12b, tel. 22 125 56 02
www.dokursynow.pl

Dom Kultury SMB Imielin
ul. Dereniowa 6, tel. 22 641 19 15
www.dkimielin.pl

Dom Kultury Stoktosy SBM Stoktosy
ul. W. Lachmana 5

tel. 22 85535 17

www.stoklosy.art.pl

Dom Sztuki SBM Jary
ul. Wiolinowa 14, tel. 22 643 79 35
www.domsztuki.art.pl

Natoliniski Osrodek Kultury

ul. Na Uboczu 3

tel. 22 648 65 81, 22 520 04 84
www.nok.art.pl

WAWER
Wawerskie Centrum Kultury
ul. Zeganska 1a
tel. 22 443 70 75
www.wck-wawer.pl
* Aleksandrow
ul. Samorzadowa 10, tel. 22 612 63 85
* Anin
ul. V Poprzeczna 13, tel. 22 815 41 40
* Falenica
ul. Widkiennicza 54, tel. 22 612 62 44
www.kkf.waw.pl

* Marysin
ul. Korkowa 96, tel. 22 812 01 37
www.klubmarysin.pl
* Rados¢
ul. Planetowa 36, tel. 22 615 73 28
e Zastow
ul. Lucerny 13, tel. 22 815 67 63

WESOtA
Osrodek Kultury
ul. S. Starzynskiego 21
tel. 22 773 61 88, 22 773 55 99
www.domkulturywesola.net
* Osrodek Dziatan Tworczych Pogodna
ul. Jana Pawta Il 25
tel. 22 427 37 74, 514 030 741
www.domkulturywesola.net

WILANOW

Centrum Kultury Wilanéw

ul. Kolegiacka 3

tel. 22 651 98 20, 668 417 228
www.kulturawilanow.pl

Filie:

e ul. Radosna 11, tel. 22 423 57 55

* al. Rzeczypospolitej 14, tel. 784 001 653
e ul. Przyczétkowa 27a, tel. 22 648 22 24
* ul. Z\Vogla 62, tel. 608 008 272

e ul. Ptysiowa 3

WEOCHY

Dom Kultury Wtochy

ul. Bolestawa Chrobrego 27

tel. 22 863 73 23

www.dkwlochy.pl

* Artystyczny Dom Animacji ADA
ul. ks. Juliana Chroscickiego 14
tel. 22 863 79 81

WOLA

Wolskie Centrum Kultury (WCK)

ul. Dziatdowska 6

tel. 22 632 31 91 (96)

www. wck-wola.pl

e ul. Obozowa 85, tel. 22 836 22 15

ZOLIBORZ

Spoteczny Dom Kultury
ul. J. Stowackiego 19a
tel. 22 833 37 39

Zrédto: Domy i Kluby Kultury Warszawy, www.domykultury.waw.pl.
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Kluby seniora

Ciekawe propozycje spedzania wolnego czasu maja kluby seniora. Spotkania klu-
bowe organizowane sa w domach kultury, klubach osiedlowych, bibliotekach lub
domach parafialnych. Kluby seniora umozliwiajg nawigzanie nowych znajomosci,
wymiane mysli i pogladéw, a takze wspolng zabawe, przyjemne spedzenie czasu
w gronie réwiesnikow. Podczas spotkan senioréw (odbywaja sie przewaznie raz
w tygodniu) organizowane s zabawy taneczne, zajecia gimnastyczne, mozna
pogra¢ w brydza, szachy, razem wybrac sie na zwiedzanie miasta, wyjechac na
wycieczke lub na grzyby. Za udziat w tych wydarzeniach zazwyczaj cztonkowie
klubu pfacg jedynie symboliczng sktadke.

KLUBY SENIORA

BEMOWO MOKOTOW
Klub Seniora Klubu Gérce SM Wola Klub Seniora Osrodka Edukacji Kulturalnej
ul. Kazubow 8, tel. 22 665 64 37 Sadyba MSM Energetyka

ul. Korczynska 6
Klub Seniora SM Gorczewska tel. 22 842 27 93, 22 642 59 08
ul. Karabeli 1, tel. 22 665 21 54

Klub Seniora PKPS
Klub Seniora Uémiech ul. Gorska 12, tel. 22 841 11 49
ul. pptk. W. Szadkowskiego 3
tel. 22 638 29 48 Klub Seniora (filia towicka)

ul. J. Dabrowskiego 27 m. 1
Klub Ztotego Wieku SM Jelonki tel. 22 845 49 97
ul. mjr. H. Sucharskiego 3, tel. 22 665 87 66 .

Klub Ztotego Wieku PCK
Koto Seniora nr 2 PZERil ul. Belgijska 5, tel. 22 84508 18
ul. mjr. H. Sucharskiego 5, tel. 22 665 87 66 .

Koto Seniora PKPS

Koto Seniora nr 15 Zwiazku Kombatantéw Ul- Barcelofiska 1, tel. 22 842 82 07

RP i Bytych Wiezniéw Politycznych

ul. mjr. H. Sucharskiego 5, tel. 22 665 87 66 Kofo nr 7 PZERil
ul. Czamomorska 11

BIELANY tel. domowy 22 642 02 36
Klub Seniora BOK
ul. C. Goldoniego 1, tel. 22 834 65 47 Koto nr 15 PZERil
ul. Putawska 140

Klub Seniora DDPS
al. Zjednoczenia 13, tel. 22 864 27 55 Kofo nr 17 i 29 PZERil

) ) ul. Skolimowska 4, tel. 22 849 06 62
ElIuFl)J ,\Slg:::gﬁ Klubu WSBM Chomiczéwka OCHOTA

- Dzielnicowy Klub Seniora Ochota

tel. 22 834 76 98 (od godz. 14.00) ul, S’fupeckay4, tel. 22 822 29 31
Klub Seniora : i

; : Klub S B
(spotkania w Szkole Podstawowej nr 247) PaL\:viIor? mg: Ozisél:rl]gwa
U|. Wrzeciono 9, teI. 228341249 ul. Gréje'c'ka 79’ tel. 22 822 48 70
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Klub Seniora Rakowiec
ul. Wislicka 8, tel. 22 823 66 72

Klub Seniora PKPS
ul. Gréjecka 120, tel. 22 659 74 45

PRAGA POtUDNIE
Klub Seniora Preri
ul. T. Sygietynskiego 7

Klub Seniora DDPS
ul. Walecznych 59, tel. 22 617 74 88

Klub Seniora Klubu Osiedlowego Relaks
ul. Witolinska 2a, tel. 22 879 98 43

Klub Seniora Klubu SBM Grenadieréw
Magia
ul. Fundamentowa 45/47, tel. 22 673 60 63

Koto PZERil
ul. Witolinska 4

PRAGA POENOC

Klub Seniora Klubu Osiedlowego Razem
SM Praga

ul. Jagielloniska 62, tel. 22 619 78 52

Klub Ztotego Wieku OPS
ul. Jagiellonska 56, lok. 1b, tel. 22 818 64 02

REMBERTOW
Klub Seniora przy DK Rembertéw
al. Komandosow 8, tel. 22 611 96 87

SRODMIESCIE
Mazowieckie Centrum Kultury i Sztuki
ul. Elektoralna 12, tel. 22 620 48 36

Klub Seniora Klubu Kultury Urzedu
Dzielnicy Srédmiescie
ul. gen. W. Andersa 35, tel. 22 831 43 56

Klub Seniora Klubu Panorama
ul. Gérnoslaska 1, tel. 22 629 22 23

Spotkania senioréw w Klubie Kultury
ul. Hoza 41, tel. 22 621 95 32

Klub Wzajemnej Pomocy AS
(Klub Aktywizacji Senioréw)
ul. Wilanowska 20, tel. 22 628 06 55
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TARGOWEK
Klub Seniora Domu Kultury Zacisze
ul. Blokowa 1, tel. 22 679 84 69

Klub Seniora Klubu Osiedlowego Pinokio
ul. Gotawicka 1, tel. 22 679 78 72

Klub Seniora
Klubu Osiedlowego Podgrodzie
ul. Krasnobrodzka 10, tel. 22 675 03 59

Klub Seniora Relaks
Klubu Osiedlowego Junona
ul. Torunska 54, tel. 22 811 19 37

Koto Seniora nr 15 PZERil
(spotkania w Klubie Osiedlowym Nasz Klub)
ul. Zamiejska 1, tel. 22 679 58 52

URSUS

Klub Seniora Osrodka Kultury Arsus
ul. B. Wapowskiego 4

tel. 22 667 34 54, 22 662 76 26

Koto Seniora Wesofa Chata DK Mis
ul. Zagtoby 17, tel. 22 667 92 18

Spoteczny Klub Seniora PZERil Promyk
ul. W. Stawka 2

URSYNOW

Klub Seniora Klubu Osiedlowego
Przy Lasku SM Przy Metrze

ul. Lasek Brzozowy 2

tel. 22 648 70 31

Klub Seniora przy Domu Kultury Stokfosy
ul. W. Lachmana 5
tel. 22 643 43 35

Klub Seniora Wrzos
Natolifiskiego Osrodka Kultury
ul. Na Uboczu 3, tel. 22 648 65 81

Koto nr 20 PZERil
(spotkania w Klubie Pieciolinia SMB Jary)
ul. Pigciolinii 10, tel. 22 641 54 71

Koto nr 22 PZERil
(spotkania w Domu Kultury SMB Imielin)
ul. Dereniowa 6, tel. 22 641 19 15



Koto nr 25 PZERil
(spotkania w Klubie SM Na skraju)
ul. Nugat 4

WAWER
Klub Seniora Klubu Kultury Marysin
ul. Potockich 111, tel. 22 812 01 37

Klub Seniora Relaks Klubu Kultury Anin
ul. V Poprzeczna 33
tel. 22 815 41 40

Klub Seniora Ztota Jesien
Klubu Kultury Zastow
ul. Lucerny 13, tel. 22 815 67 63

WILANOW

Kofo nr 2 PZERil

(spotkania w Bibliotece Publicznej)
ul. Radosna 11

WEOCHY

Klub Seniora Ikar Stowarzyszenia
Samorzadowego Okecie

al. Krakowska 110/114

tel. 22 846 53 15

Klub Seniora Klubu Stokrotka
WSM Osiedla Jadwisin
al. Krakowska 274, tel. 22 846 36 32

Klub Seniora Klubu Srodowiskowego
ul. Technikéw 40
tel. 22 863 90 71 w. 210 lub 22 863 73 23

Klub Ztotej Jesieni DK Wtochy
ul. Bolestawa Chrobrego 27
tel. 22 863 73 23, 22 863 92 69

Aktywny senior

WOLA
Klub Dab Fundacji Emeryt
ul. Ogrodowa 8, tel. 22 620 40 44

Klub Seniora Dzielnicowego Osrodka
Kultury Wola im. S. Zeromskiego
ul. Gérczewska 5/7, tel. 22 632 50 22

Klub Seniora i Kofo nr 8 PZERil
ul. Batalionu Parasol 3a, tel. 22 836 16 06

Klub Seniora Klubu Osiedlowego
SM Mszczonowska
ul. Jana Olbrachta 36/42, tel. 22 836 34 77

Sekcja Emerytowanych Nauczycieli
Dzielnicowego DK Nauczyciela
ul. Dziatdowska 6, tel. 22 632 31 96

Klub Ztotego Wieku Dzielnicowego

Osrodka Kultury Wola im. S. Zeromskiego

* ul. Ogrodowa 8 (w lokalu Fundacji Emeryt)
tel. 22 620 40 44

e ul. Miynarska 35a, tel. 22 632 49 43

Koto Seniora nr 4 PZERil
ul. Mtynarska 35a, tel. 22 632 49 43

ZOLIBORZ

Kawiarenka informacyjna Kominek

w DDPS

ul. J. Popietuszki 16, lok. 3, tel. 22 832 45 56

Klub Seniora Przy kominku DDPS
ul. J. Popietuszki 16, tel. 22 832 45 56

Koto nr 3 PTTK dla emerytéw i rencistow
ul. J. Kasprowicza 40, tel. 22 834 68 25

Zrédto: www.senioralna.um.warszawa.pl/kluby-seniora
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Sport i rekreacja

Warto poszukac¢ ulubionego sposobu na odreagowanie codziennego stresu
i nabranie energii. Jesli dopiero zaczynasz przygode ze sportem, dobierz rodzaj
i czestotliwos¢ ¢wiczen do swojej obecnej formy i osobistych upodoban. Najwaz-
niejsze, by forma rekreacji, ktorg wybierzesz, sprawiata ci przyjemnos¢. Pamietaj,
ze kazdy, zwtaszcza regularny, wysitek fizyczny spowoduje, ze twéj organizm wy-
tworzy endorfiny — hormony szczescia, ktore wprowadzg cie w doskonaty nastroj,
poprawig samopoczucie, ztagodzg stres. Warto zapisac sie na zajecia ruchowe
w klubie seniora, w domu kultury czy w o$rodku sportowym.

By¢ moze w twojej dzielnicy dziata fundacja lub stowarzyszenie organizujace tego
typu zajecia? Cwiczenia w grupie s3 przyjemniejsze i fatwiej sie do nich zmobilizo-
wac. W licznych obiektach sportowych realizowany jest bezptatny program ,Se-
nior — Starszy, Sprawniejszy” dla os6b powyzej 50 lat. Istnieje mozliwo$¢ zakupu
karnetu seniora w atrakcyjnej cenie. W ramach programu prowadzone sg rézne
zajecia sportowo-rekreacyjne pod kierunkiem wykwalifikowanych instruktoréw.

OSRODKI SPORTU | REKREACI (OSiR) m.st. WARSZAWY W DZIELNICACH

BEMOWO PRAGA POtUDNIE
OSiR OSiR

ul. Ofawska 3a, tel. 22 861 56 90 e ul. Siennicka 40
www.osirbemowo.pl tel. 22 870 13 60 (27)
BIALOLEKA * ul. Angorska 2

Biatotecki Osrodek Sportu
* ul. Swiatowida 56

tel. 22 676 50 72 w. 101
e ul. Strumykowa 21

tel. 22 676 50 72 w. 201
www.bos.waw.pl

BIELANY

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
ul. S. B. Lindego 20

tel. 22 835 00 09
www.crs-bielany.waw.pl

MOKOTOW

OSiR

ul. Olkuska 3, lok. 16

tel. 22 325 46 05
www.osirmokotow.waw.p/

OCHOTA

Osrodek Sportu i Rekreagji
ul. Nowowiejska 37b

tel. 22 82524 30 w. 101
www.osir-ochota.home.pl
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tel. 22 672 60 77
www.osir.waw.pl

PRAGA POENOC
Dzielnicowy OSiR
* ul. Kaweczynska 44
tel. 22511 20 00, 22 818 22 44
* ul. Szanajcy 17/19
tel. 22619 11 20, 22 818 16 88
* ul. Jagielloriska 7, tel. 22 619 81 38,
226195031,226191073
www.dosir.waw.pl

SRODMIESCIE

OSiR

ul. Polna 7a

tel. 22 825 38 60, 22 825 48 46
www.osir-polna.pl

Osrodek Rozbrat — Stoteczne Centrum
Sportu AKTYWNA WARSZAWA

ul. Rozbrat 26

tel. 22 162 72 00
www.aktywnawarszawa.waw.pl



TARGOWEK

OSiR

ul. tabiszyrska 20

tel. 22 884 85 00
www.osirtargowek.waw.pl

URSUS

OSiR

ul. gen. K. Sosnkowskiego 3
tel. 22 250 19 01
www.osirursus.pl

URSYNOW

Park Kultury w Powsinie
ul. Maslakéw 1

tel. 22 648 48 11 (12)
www.parkpowsin.pl

Ursynowskie Centrum Sportu i Rekreagji
ul. rtm. W. Pileckiego 122

tel. 22 334 62 00 (10)

www.ucsir.pl

WAWER

OSiR

ul. V Poprzeczna 22

tel. 22 443 70 99
www.osir-wawer.warszawa.pl

Aquaparki i baseny

Aktywny senior

WILANOW
Centrum Sportu Wilanéw
* ul. Wiertnicza 26a

tel. 22 885 00 60, 22 651 52 22
* ul. Gubinowska 28/30

tel. 539 572 419, 22 651 52 22
e ul. Uprawna 9/17

tel. 22 885 00 60, 22 651 52 22
www.centrumsportuwilanow.pl

WEOCHY

OSiR

ul. Gtadka 18

tel. 22 609 01 40
www.osirwlochy.waw.pl

WOLA

OSiR

e ul. Esperanto 5, tel. 22 636 70 45
¢ ul. Obozowa 60, tel. 22 877 38 99
e ul. Redutowa 37, tel. 22 836 59 44
www.osirwola.pl

ZOLIBORZ

OSiR

ul. Potocka 1

tel. 22 832 46 00
www.osir-zoliborz.waw.pl

Ptywanie jest jedng z najbardziej korzystnych form aktywnosci ruchowej, obej-
mujaca wszystkie grupy miesniowe, a przy tym dostepng niemal dla kazdego.
Ptywanie oddziatuje pozytywnie réwniez na kondycje psychiczna. Dlatego warto
skorzysta¢ z oferty warszawskich ptywalni, ktére umozliwiajg nauke ptywania
w zorganizowanych grupach, doskonalenie ptywania, ptywanie rekreacyjne, za-
wody sportowe, zajecia rehabilitacyjne, aqua aerobik, pitke wodna, koszykdwke
wodna, siatkdwke wodng. W wybranych obiektach sg do dyspozycji baseny spor-
towe, rekreacyjne, jacuzzi, brodziki, gejzery, stacje masazu pionowego i poziome-
go, kurtyny wodne, ,sztuczne rzeki” i inne atrakgje.

PEYWALNIE KRYTE

BEMOWO

OSiR Bemowo

www.osirbemowo.pl

Ptywalnia Pingwin*

ul. Ofawska 3a, tel. 22 861 56 90

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne

— gimnastyka w wodzie dla seniorow

BIAtOtEKA

Biatotecki Osrodek Sportu®

ul. Swiatowida 56

tel. 22 676 50 72 w. 101

www.bos.waw.pl

—nauka i ptywania rekreacyjne,
aerobik
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BIELANY

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
Bielany

www.crs-bielany.waw.pl

Ptywalnia*

ul. J. Conrada 6

tel. 22 633 86 80

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne i sportowe

Ptywalnia*

ul. S. B. Lindego 20

tel. 22 835 00 09

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne i sportowe

MOKOTOW

Warszawianka Wodny Park*

ul. D. Merliniego 4

tel. 22 854 01 30

www.wodnypark.com.pl

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne

— gimnastyka w wodzie dla seniorow

OCHOTA
OSiR Ochota*
www.osir-ochota.home.pl

Ptywalnia

ul. Rokosowska 10

tel. 22 572 90 70 (88)

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne

PRAGA POLUDNIE
OSiR Praga Potudnie
www.osir.waw.pl

Wodnik*

ul. gen. R. Abrahama 10

tel. 22 673 82 00, w. 112, 113

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne

— gimnastyka w wodzie dla seniorow

Szuwarek*
ul. Kwatery Gtéwnej 13

tel. 22 87977 51,22 610 12 85 w. 101

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne
— gimnastyka w wodzie dla seniorow
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PRAGA POENOC
DOSIR Praga Pétnoc*

Ptywalnia Prawy Brzeg

ul. Jagielloniska 7, tel. 22 619 81 38

226195031,226191073

www.dosir.waw.pl

—nauka i doskonalenie ptywania,
pfywanie rekreacyjne

SCS Aktywna Warszawa
www.aktywnawarszawa.waw.pl

Osrodek Namystowska

ul. Namystowska 8, tel. 22 162 73 60

—nauka i doskonalenie ptywania,
pfywanie rekreacyjne

SRODMIESCIE
SCS Aktywna Warszawa
www.aktywnawarszawa.waw.pl

Osrodek Polna*#

ul. Polna 7a

tel. 22 825 38 60, 22 825 48 46

www.osir-polna.pl

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne, aerobik

— gimnastyka w wodzie dla senioréw

Osrodek Polonia
ul. Konwiktorska 6, tel. 22 162 73 32
— ptywanie rekreacyjne i profesjonalne

Osrodek Rozbrat-Jutrzenka*

ul. Rozbrat 26, tel. 22 162 72 00

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne, aerobik

— gimnastyka w wodzie dla seniorow

TARGOWEK

Kompleks Basenéw Rehabilitacyjnych

Muszelka

ul. Balkonowa 2/4, tel. 22 674 10 68

www.basen-muszelka.pl

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne

OSiR Targowek — Ptywalnia Polonez*

ul. tabiszyriska 20

tel. 22 462 65 86

www.osirtargowek.waw.pl

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne, aerobik



URSUS
OSiR Ursus
www.osirursus.pl

Ptywalnia Albatros*

ul. Orlat Lwowskich 1, tel. 22 817 51 94

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne, aerobik

Ptywalnia Skalar®

ul. gen. K. Sosnkowskiego 3

tel. 22 250 19 01

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne, aerobik

URSYNOW

Ursynowskie Centrum Sportu
i Rekreacji*

www.ucsir.pl

Ptywalnia Moczydtfo (Aqua Relaks)
ul. Pod Strzecha 3

tel. 22 648 54 71, 22 859 04 85

— ptywanie rekreacyjne

Ptywalnia Hirszfelda

ul. L. Hirszfelda 11

tel. 22 643 94 36, 22 643 97 19
— ptywanie rekreacyjne

Ptywalnia Koncertowa

ul. Koncertowa 4

tel. 22 644 48 82, 22 644 40 35
— ptywanie rekreacyjne

WAWER

OSiR Wawer Ptywalnia Anin*
ul. V Poprzeczna 22

tel. 22 443 00 90
www.osir-wawer.warszawa.pl
— ptywanie rekreacyjne

WESOtA

Aqua Park Wesolandia

ul. Wspélna 4

tel. 2277391 91,22 773 92 29

www.wesolandia.pl

—nauka i doskonalenie ptywania,
ptywanie rekreacyjne

SCS — Stofeczne Centrum Sportu

Aktywny senior

WILANOW
Centrum Sportu Wilanéw
* ul. Gubinowska 28/30

tel. 539 572 419, 22 651 52 22
* Wiernicza 26a

tel. 22 885 00 60, 22 651 52 22
www.centrumsportuwilanow.pl
—nauka i doskonalenie ptywania

WEOCHY

OSiR Wtochy

ul. Gladka 18, tel. 22 609 01 40 w. 106

www.osirwlochy.waw.pl

—nauka i doskonalenie ptywania,
pfywanie rekreacyjne i sportowe

WOLA
OSiR Wola**
www.osir-wola.pl

Ptywalnia Delfin (remont do odwotania)
ul. M. Kasprzaka 1/3, tel. 22 631 48 67

Ptywalnia Foka

ul. Esperanto 5, tel. 22 636 55 90

—nauka i doskonalenie ptywania,
pfywanie rekreacyjne, aerobic

Ptywalnia Nowa Fala

ul. K. Garbinskiego 1, tel. 22 877 21 25

—nauka pfywania, ptywanie rekreacyjne,
aerobic

SCS Aktywna Warszawa
www.aktywnawarszawa.waw.pl

Osrodek Grzybowska*#

ul. Grzybowska 35a, tel. 22 162 73 70

—nauka ptywania, ptywanie rekreacyjne,
aerobic

— gimnastyka w wodzie dla senioréw

ZOLIBORZ

OSiR Zoliborz

ul. Potocka 1, tel. 22 832 46 00

www.osir-zoliborz.waw.pl

—nauka i doskonalenie ptywania,
pfywanie rekreacyjne, aerobic

— zajecia dla senior6

*obiekt przystosowany dla oséb z niepetnosprawnoscig
#obiekt realizuje jeden z programéw: Senior starszy-sprawniejszy, Aktywny senior

Zrodio: www.sportowa.warszawa.pl
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Nordic walking™

Nordic walking jest to forma rekreacji ruchowej uprawiana na swiezym powie-
trzu. Polega na marszu z uzyciem kijéw. Zalety nordic walking:

— poprawia kondycje, wzmacnia miesénie,

— pozwala spali¢ ok. 40% wiecej kalorii niz tradycyjny spacer,

— dotlenia i poprawia wydolnos¢ uktadu oddechowego i krazenia,

— uaktywnia ok. 90% miesni,

— odcigza stawy kolanowe, biodrowe i kregostup,

— pomaga walczy¢ ze stresem.

Aktywny Warszawiak — Zajecia Nordic Walking to projekt skierowany do miesz-
kancow Warszawy o réznym wieku, pici i sprawnosci fizycznej, nalezacych do
réznych grup spotecznych, oséb nieaktywnych ruchowo, miodych, jak i senio-
réw, osob otytych, majgcych problemy z utrzymaniem wiasciwej wagi. Zajecia sg
bezptatne, prowadzone na terenie pieciu dzielnic Warszawy. Jeden trening trwa
1,5 godziny. Zajecia rozpoczynaja sie w kwietniu i trwaja do korfica pazdziernika.

NORDIC WALKING — MIEJSCA | TERMINY ZAJEC

MOKOTOW

Pole Mokotowskie (przy skrzyzowaniu al. Niepodlegtosci i ul. Stefana
Batorego, niedaleko Metra Pole Mokotowskie)

$roda godz. 14.30, czwartek godz. 12.30

OCHOTA
Park Szczesliwicki (brama wejsciowa na stok)
wtorek godz. 17.15, czwartek godz. 9.15

PRAGA POtUDNIE
Park Skaryszewski (parking przy ul. Miedzynarodowej)
poniedziatek godz. 11.00, wtorek godz. 18.00

PRAGA POENOC
Park Praski (naprzeciwko Katedry Florianskiej)
wtorek godz. 10.00, czwartek godz. 18.00

SRODMIESCIE
tazienki (przy Belwederze, al. Ujazdowskie naprzeciwko ul. Bagatela)
sobota godz. 9.00, $roda godz. 17.00

WOLA
Lasek na Kole (wejscie od ul. Dtugomita)
wtorek — godz. 14.15 (grupa poczatkujaca), sroda — godz. 11.00 (zaawansowana)

Wiecej informacji na stronie www.trzykroki.org oraz www.sportowa.warszawa.pl.

Ywww.trzykroki.org.
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Sitownie plenerowe

To miejsca z urzadzeniami do ¢wiczen cafego ciata. W kazdej sitowni znajduja sie:
wyciskacz, wahadfo, biegacz, twister, orbitrek i wioslarz. W Warszawie znajdujq
sie sifownie zewnetrzne w parkach, na osiedlach, w okolicy placéw zabaw i przy
obiektach sportowych. Wiekszos¢ powstato w ramach programu ,Warszawa
w dobrej kondycji”. Urzadzenia sg ogélnodostepne i ¢wiczy¢ moze kazdy.

Bogatg oferte zaje¢ znajdziesz na www.senior.um.warszawa.pl, gdzie po doko-
naniu rejestracji mozesz prowadzic¢ osobisty dzienniczek aktywnosci fizycznej. In-
formacji o sportowych wydarzeniach szukaj na www.aktywnawarszawa.waw.pl.

Joga i fitness dla seniora

Seniorzy powinni uprawia¢ aktywnos¢, ktéra przede wszystkim wzmocni ich
serce, poprawi elastycznos¢, rdwnowage oraz zwiekszy site, a jednoczesnie jest
przyjemna. Do takich zaliczg sie m.in. joga czy fitness.

Joga to sposéb na dobre zdrowie. Mozna jg uprawia¢ w kazdym wieku niezalez-
nie od kondycdji fizycznej i w kazdym miejscu, zaréwno w pomieszczeniu, jak i na
zewnatrz. Dzieki odpowiednim treningom ciata, dyscyplinie osigga sie rozwoj du-
chowy i site fizyczna, a przy zmeczeniu zastrzyk energii. Joga dla seniora to zajecia
dedykowane tej grupie i dostosowane do ich mozliwosci. Poprawia samopoczu-
cia i dzieki temu obniza ryzyko depresji, pomaga utrzymac sprawnosc¢ fizyczng.
Podobnie dziatajg zajecia fitness. Mozna je uprawia¢ w domu, a mozna tez zapi-
sac sie na zajecia i wraz z innymi uczestnikami ¢wiczy¢ pod okiem trenera, ktéry
zajecia dostosuje do mozliwosci grupy. Jesli chcesz uczestniczy¢ w takich zaje-
ciach, sprawdz, gdzie s placéwki prowadzace taky dziatalno$¢. Moga to by¢
domy kultury, kluby seniora, osrodki sportowe czy UTW. Niektdre z nich, aby za-
checi¢ do udziatu, proponujg darmowe zajecia.

Pasje

Bedac na emeryturze, rozpoczates kolejny etap w zyciu — niech to bedzie czas od-
poczynku i realizacji marzen, pasji. Spedzaj go aktywnie z korzyscig dla zdrowia
i samopoczucia. Kazdy ma jakie$ ukryte talenty — to teraz wtasnie masz okazje,
aby je realizowac. Lubisz taniec, czytanie — zaangazuj sie w dziatalno$¢ w klubach
czy domach kultury, péjdz do kina i teatru, i nie tylko po to, aby obejrzec film czy
dobra sztuke, ale tez aby wzig¢ udziat w warsztatach czy innych zajeciach skiero-
wanych do twojej grupy wiekowej. R6b wreszcie to, na co masz ochote.

Meska Szopa
ul. Rybnicka 27, tel. 797 866 554

Meska Szopa to tzw. warsztatownia, wyposazona we wszystko, co potrzebne jest
do majsterkowania dla pandw, ktdrzy sa na emeryturze albo majg duzo wolnego
czasu i chcieliby nauczy¢ sie lub udoskonali¢ umiejetnosci bycia ,ztota raczka”,
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czy podzieli¢ sie swojg wiedzg z innymi. Wszystko jest ogdlnodostepne i bezptat-
ne. Tworcg takiego miejsca jest Fundacja Nasza Ziemia, a wzorce zostaty podpa-
trzone w Australii.

Podrézowanie

Podrézowanie i zwiedzanie to pasja wielu os6b. Mozna jecha¢, by zwiedzac
zabytki lub po to, by odpocza¢ na fonie natury. Propozycje na tego typu wy-
jazdy majg nie tylko biura podrézy, ale takze domy kultury, kluby senioréw,
stowarzyszenia i fundacje dziatajace na rzecz senioréw oraz parafie. W wielu
turystycznych miejscowosciach seniorzy s mile widzianymi gosémi, poniewaz
czesto wybierajg termin wypoczynku poza szczytem sezonu. Nawet w krajach
o tagodnym klimacie, gdzie sezon trwa dtuzej, pojawia sie okres z atrakcyjnymi,
nizszymi cenami. Jesli chcesz unikna¢ ostrego storica i hatasliwego ttumu, pytaj
o oferte dla seniorow.

* Na co zwréci¢ uwage przed podréza"

Im bardziej zaawansowany jest wiek turysty, tym wieksze sg jego potrzeby. Do-
tyczy to zaréwno warunkéw w hotelowym pokoju, jak i wyzywienia. Dla seniora
wazne jest, aby pokdj byt wygodny, wyposazony w tazienke dostosowang do
potrzeb osoby mogacej miewac problemy z poruszaniem sie, a przede wszystkim
pozwalajgcy na wypoczynek w ciszy i spokoju. Nie bez znaczenia jest tez wyzywie-
nie. Regularne positki s bardzo wazne. Wiek oraz rézne dolegliwosci sprawiaja,
ze nie zawsze korzystanie ze specjalnosci lokalnej kuchni jest dobrym pomystem.
Wakacje z petnym wyzywieniem w hotelu, ktéry stawia na tradycyjng kuchnie
europejska, to chyba najlepsze rozwigzanie dla senioréw. Kolejna wazna sprawa
to kierunek wyjazdu. Zbyt dituga podrdz czy koniecznos¢ przystosowania sie do
warunkéw klimatycznych moze okaza¢ sie dla organizmu zbyt meczaca. Nalezy
wiec dobrze przemyslec, czy zamiast egzotyki nie postawi¢ na wypoczynek w re-
jonie mniej wymagajacym. Dla wielu senioréw podrézowanie jest najlepszym
sposobem na spedzanie wolnego czasu, realizacje marzen, a przede wszystkim
na korzystanie z zycia. Jednak dla wielu z nich wyjazd jest bardzo kosztownym
przedsiewzieciem. Dlatego warto korzystac z promocyjnych ofert biur podrézy.

* Badz przezorny przed podr6zy'

Jesdli wybierasz sie w podréz zagraniczng na wiasna reke, warto zajrze¢ na strone
Ministerstwa Spraw Zagranicznych, wchodzac na strone www.gov.pl, na ktorej
mozna znalez¢ wiele praktycznych informacji i porad dla podrézujgcych. Tutaj za-
poznasz sie z adresami polskich placéwek za granicg, zasadami wjazdu polskich
obywateli do poszczegdlnych panstw, dowiesz sie, czy do danego kraju jest po-
trzebna wiza, znajdziesz ostrzezenia dla podrézujacych, a takze sprawdzisz, jak
nalezy postapi¢ w trudnej sytuacji, gdy np. zostate$ okradziony lub zachorowates.

"www.cafesenior.pl.
2www.www.gov.pl.
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Na stronie MSW znajduje sie zakfadka ,Co robimy”, w ktérej znajduja sie in-
formacje dla podréznych dajace wskazéwki, co trzeba zrobi¢ przed wyjazdem
zagranicznym, aby bezpiecznie spedzi¢ wakacje™:

— planujac wyjazd za granice, zbierz informacje dotyczace kraju podrézy,
przeczytaj opis w serwisie (na tej samej stronie internetowej) i sprawdz,
czy nie figuruje w aktualnych ostrzezeniach dla podrézujacych; zaopatrz sie
réwniez w informatory renomowanych wydawnictw turystycznych czy biur
podrézy;

— sprawdz aktualne przepisy wjazdowe oraz dodatkowe informacje
w przedstawicielstwie dyplomatycznym kraju, do ktérego sie udajesz;

— sprawdz waznos¢ paszportu i upewnij sie, czy nie musisz posiadac innych
dokumentéw wymaganych przepisami kraju pobytu (z wizg czy bez wizy?);

—wykup w rzetelnym towarzystwie ubezpieczeniowym odpowiednie
ubezpieczenia od nastepstw nieszczesliwych wypadkow i kosztow leczenia;

—w przypadku wyjazdu do jednego z panstw cztonkowskich Unii Europejskiej
— uzyskaj w najblizszym oddziale Narodowego Funduszu Zdrowia bezpfatng
Europejska Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego EKUZ (czyt. dalej);

— zaopatrz sie w karte kredytowg oraz zabierz ze sobg rezerwowg sume
pieniedzy pozwalajacg na powrét do Polski w kazdych okolicznosciach;

— zabierz ze soba numery telefonéw Poland Direct z kraju docelowego oraz
dane najblizszej miejsca zamieszkania firmy swiadczgcej ustugi szybkiego
transferu pieniedzy za granice;

— pozostaw rodzinie lub zaufanej osobie plan podrézy i — jezeli jest to mozliwe
—adres lub numer telefonu, pod ktérym bedziesz osiggalny; do rozwazenia
pozostaje zabranie ze sobg telefonu komérkowego z aktywnym roamingiem;

— podaj organizatorowi wyjazdu dane oséb, ktore nalezy powiadomic¢
w przypadku zaistnienia problemoéw podczas pobytu za granicg;

— zaopatrz sie w adresy i numery telefonéw polskich przedstawicielstw
dyplomatycznych i urzedéw konsularnych, a gdy ich brak — w dane
teleadresowe przedstawicielstw panstw UE;

— zabierz ze soba stownik lub rozméwki jesli nie znasz jezyka obcego w stopniu
komunikatywnym.

* Europejska Karta Ubezpieczenia Zdrowotnego'

Gdy planujesz podréz w celach turystycznych do innego panstwa cztonkowskie-
go Unii Europejskiej (UE) lub Europejskiego Stowarzyszenia Wolnego Handlu
(EFTA), pamietaj o zabraniu ze sobg Europejskiej Karty Ubezpieczenia Zdrowot-
nego (EKUZ). Jest przydatna w nieprzewidzianych sytuacjach, np. w razie wy-
padku, nagtej choroby, czy pogorszenia stanu zdrowia w zwigzku z chorobg
przewlekfa. EKUZ uprawnia do korzystania z opieki medycznej w niezbednym

Bwww.gov.pl/web/dyplomacja/informacje-dla-podrozujacych.
“www.ekuz.nfz.gov.pl.
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zakresie z powodu przyczyn medycznych zaistniatych w czasie pobytu w innym
panstwie cztonkowskim UE/EFTA. Decyzje o tym, czy dane $wiadczenie jest nie-
zbedne, kazdorazowo podejmuje lekarz przyjmujacy w panstwie pobytu. Celem
niezbednej opieki medycznej (tzw. rzeczowych $wiadczen zdrowotnych) jest umoz-
liwienie ubezpieczonemu pacjentowi kontynuowania pobytu w innym panstwie
czfonkowskim UE/EFTA w warunkach bezpiecznych dla zdrowia tak, by nie musiat
wracac z wakacji przed koncem planowanego pobytu w celu uzyskania leczenia.
Pamietaj, ze EKUZ daje gwarancje leczenia jedynie w placowkach dziatajacych
w ramach publicznej opieki zdrowotnej w kraju, w ktérym spedzasz wakacje.
W placéwkach spoza systemu za leczenie trzeba zapfaci¢. Poza tym EKUZ nie
pokrywa kosztow wizyt specjalistycznych, a co wazniejsze — transportu medycz-
nego. Swiadczenia udzielane sg zgodnie z zasadami obowigzujgcymi w pafistwie
pobytu. W przypadku wiekszosci panstw cztonkowskich UE/EFTA, w tym np.
w Niemczech, we Francji, w Republice Czeskiej oznacza to konieczno$¢ ponosze-
nia przez pacjenta okreslonych kosztéw leczenia, tzw. wkfadu wiasnego pacjenta
(ktéry nie podlega zwrotowi). Informacje o zasadach obowiazujacych w poszcze-
g6Inych panstwach znajdziesz na stronie www.ekuz.nfz.gov.p/ w dziale ,\Wypo-
czynek w panstwach cztonkowskich UE/EFTA" w zaktadce: ,Wyjezdzam do”.

Jesli chcesz wyrobi¢ karte EKUZ, wejdz na strone www.obywatel.gov.pli w za-
ktadce ,Ochrona zdrowia i ubezpieczenia spoteczne”, znajdziesz kolejng zaktadke
.Uzyskaj Europejskg Karte Ubezpieczenia Zdrowotnego EKUZ" i tam, postepujac
zgodnie z instrukcja, krok po kroku wypetnij i wyslij wniosek.

Mozna to zrobic:

* w oddziale NFZ,

* poczty elektroniczng,

* przez ePUAP (musisz posiadac profil zaufany lub certyfikat kwalifikowany),

o faksem.

Wchodzac na strone, wybierasz wtasciwg forme, za pomocg ktorej chcesz ztozy¢
whiosek, a system juz sam pokieruje i podpowie, co nalezy zrobic¢, jakie doku-
menty przygotowac. Czytaj uwaznie instrukcje i postepuj zgodnie z nig.
Skfadajac wniosek, nalezy okaza¢ dokumenty potwierdzajgce ubezpieczenie
zdrowotne w NFZ (legitymacja emeryta lub rencisty badz aktualne zaswiadczenie
0 pobieraniu zasitku przedemerytalnego). Szczegétowe informacje znajdziesz na
www.ekuz.nfz.gov.pl lub na www.nfz-warszawa.pl w zaktadce ,Dla pacjenta/
Leczenie za granicg”. Karta wydawana jest nieodptatnie. W wiekszosci przypad-
koéw uzyskuije sie jg od reki. Karta EKUZ osoby pobierajgcej Swiadczenia emery-
talne wazna jest do 5 lat.

Mazowiecki Oddziat Wojewddzki NFZ

ul. T. Chatubinskiego 8, 00-613 Warszawa

tel. 22 279 79 99, faks: 22 582 84 21, mail: ekuz@nfz-warszawa.pl,
wf07@nfz.gov.pl, www.ekuz.nfz.gov.pl, www.nfz-warszawa.pl
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Jezeli podczas pobytu turystycznego na terenie innego panstwa bedziesz musiat
skorzysta¢ ze Swiadczen zdrowotnych, a z jakiegos powodu (np. kradziezy) nie
masz ze sobg EKUZ, mozesz uzyskac¢ Certyfikat Tymczasowo Zastepujgcy EKUZ.
W tym celu skontaktuj sie z oddziatem mazowieckim NFZ i przeslij podpisany
whniosek.

Warszawa, moja mitosc¢

W Warszawie jest wiele pieknych, ciekawych miejsc, ktére warto poznac. Pomoc-
ne w odkrywaniu historii naszego miasta bedzie na pewno Muzeum Warszawy,
ktore ma kilka oddziatéw w réznych czesciach miasta.

Muzeum Warszawy

Rynek Starego Miasta 28/42 (siedziba gtéwna), tel. 22 277 43 00, 22 277 44 02

www.muzeumwarszawy.pl, czwartek — wstep bezpfatny;

* Muzeum Warszawskiej Pragi, ul. Targowa 50/52, tel. 22 518 34 30
www.muzeumpragi.pl, czwartek — wstep bezptatny;

* Muzeum Drukarstwa, ul. Zgbkowska 23/25, tel. 22 620 60 42
www.muzeumdrukarstwa.muzeumwarszawy.pl, czwartek — wstep bezpfatny;

* Muzeum Farmagji, ul. Piwna 31/33, tel. 22 831 71 79
www.muzeumfarmacji.muzeumwarszawy.pl, czwartek — wstep bezptatny;

* Muzeum Ordynariatu Polowego, ul. Dtuga 13/15, tel. 22 826 19 52
www.ordynariat.muzeumwarszawy.pl, czwartek — wstep bezpfatny;

* Muzeum — Miejsce Pamieci Palmiry, tel. 22 720 81 14
www.palmiry.muzeumwarszawy.pl, wstep bezpfatny;

* Korczakianum, ul. Jaktorowska 6, tel. 22 632 30 27
www.korczakianum.muzeumwarszawy.pl, wstep bezptatny;

 Centrum Interpretacji Zabytku, ul. Brzozowa 11/13, tel. 22 635 34 02
www.ciz.muzeumwarszawy.pl, czwartek — wstep bezptatny;

e Muzeum Woli, ul. Srebrna 12, tel. 22 624 37 33
www.muzeumwoli.muzeumwarszawy.pl, nieczynne do odwotania.

W siedzibie przy Rynku Starego Miasta zobaczy¢ mozna wystawe gtéwng ,Rze-
czy warszawskie”. Ekspozycja prezentowana jest nie tylko w $rodku muzeum,
ale réwniez w postaci projekcji na kamienicach i instalacji na Rynku. Wystawa
sktada sie z trzech czesci: Rzeczy warszawskie, Dane warszawskie i Dzieje kamie-
nic. W 21 gabinetach tematycznych znalez¢ mozna rzeczy — swiadkow i uczestni-
kéw historii miasta. Sq punktem wyjscia do opowiedzenia historii swoich wtas-
cicieli i twércdw oraz wydarzen i proceséw, ktore uksztattowaty wspotczesng
Warszawe. Podczas spaceru po staromiejskich kamienicach — w swoim tempie
i wybrang przez siebie trasq — kazdy moze z pomoca tych rzeczy utozy¢ wiasng
opowie$¢ o Warszawie. Udostepnionych jest osiem gabinetéw tematycznych:
Archeologiczny, Syren Warszawskich, Pomnikéw Warszawskich, Suweniréw, Po-
cztéwek, Widokoéw Warszawy, Portretow, Sreber i Platerow Warszawskich.
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Muzeum Warszawskiej Pragi zaprasza do wspolnego odkrywania prawobrzez-
nej Warszawy na wystawie statej. Wedrujgc w czasie, poznajemy dzieje miasta
od XVI w. do dzi$, np. ogladajgc miedzioryty, obrazy, fotografie. Tutejsze baza-
ry, targowiska, rzemiosto, przemyst, sposoby spedzania czasu mozemy zobaczy¢
w Sali Targu Praskiego.

Muzeum Drukarstwa to miejsce magiczne dla wszystkich mito$nikéw ksigzek.
W swoich zbiorach ma zabytki sztuki drukarskiej, edytorskiej, graficznej i introli-
gatorskiej oraz maszyny i przyrzady uzywane przez dawnych drukarzy.

Centrum Interpretacji Zabytkéw to dobre miejsce do zwiedzania i poznania
historii Starego Miasta, losow Staréwki i jej mieszkancéw. Jedna z wystaw po-
$wiecona jest czasom odbudowy Starego Miasta, ktére wpisane jest na liste Swia-
towego dziedzictwa UNESCO.

Korczakianum to pracownia naukowa ulokowana w dawnym budynku Domu
Sierot, ktérym kierowat Janusz Korczak — pisarz, lekarz, pedagog i dziatacz spo-
teczny. Wystawa stata poswiecona jest ludziom zwigzanym z Domem Sierot i hi-
storig instytucji, ktéra dziatata tu w latach 1912-1940.

Muzeum — Miejsce Pamieci Palmiry to stata ekspozycja poswiecona egzeku-
cjom w Palmirach i na terenie Puszczy Kampinoskiej w latach 1939-1943, a takze
wydarzeniom na tym obszarze w trakcie Il wojny Swiatowej. Wazng czescig wy-
stawy sq biografie wybranych ofiar, fotografie, pamigtki z ich zycia prywatnego,
spofecznego i zawodowego przekazywane przez najblizszych, pozyskane z nie-
mieckich zaswiadczen i fotokopii podziemnej prasy.

Muzeum Ordynariatu Polowego Wojska Polskiego prezentuje wystawe przed-
stawiajacg dzieje kapelanéw i innych duszpasterzy — nie tylko chrzescijanskich
— wspotpracujacych z wojskowymi. Ciekawostka wystawy sg zbiory, w ktorych
znajduja sie pastorat pierwszego ordynariusza polowego, Stanistawa Galla oraz
infuta i rekawiczki pontyfikalne biskupa Jozefa Gawliny.

Informacje biezace, szczegoty na temat wystaw, terminy spacerow czy spotkan znaj-
duja sie na stronie Muzeum Warszawy i na stronach jej oddziatow.

Szlak Kulturalnych Piwnic Starego Miasta
www.szlakpiwnic.pl

* Podziemne Kondygnacje Muzeum Warszawy
ul. Rynek Starego Miasta 28/42, tel. 22 635 16 25
e Centrum Interpretacji Zabytkow
ul. Brzozowa 11/13, tel. 22 635 34 02
* Piwnice Stotecznego Centrum Edukacji Kulturalnej
ul. Jezuicka 4, tel. 22 277 06 11 (01)
* Stara Prochownia SCEK
ul. Boles¢ 2, tel. 22 277 06 11
* Podziemia Staromiejskiego Domu Kultury
ul. Rynek Starego Miasta 2, tel. 22 831 23 75
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Szlak Kulturalnych Piwnic Starego Miasta to odrestaurowane piwnice, pamie-
tajace czasy pdznego $redniowiecza, bedgce skarbnicg bogactwa architektury.
Ozywione zyciem kulturalnym piwnice, tetnigce muzyka, teatrem, malarstwem,
poezjq i literaturg pokazuja, e historia i kultura to ciekawe potgczenie.

Fotoplastikon
Al. Jerozolimskie 51, tel. 22 629 60 78, www.fotoplastikonwarszawski.pl

Godziny otwarcia: sroda-niedziela 10.00-18.00. Ceny biletéw: normalny 6 zt,
ulgowy 4 zt, w czwartki wtep bezptatny.

Fotoplastikon to urzadzenie popularne na przetomie XIX i XX w., stuzace do
ogladania fotografii. To réwniez instytucja artystyczna, zwana tez panoramg lub
widownig optyczng. Warszawski Fotoplastikon jest jedynym w Polsce urzadze-
niem dziatajacym, z przerwami, do dzis. Zbiory zawieraja ponad 7000 fotografii.
Obecnie jest to nie tylko galeria zdje¢ tréjwymiarowych, ale tez miejsce kon-
certow, gier miejskich, warsztatéw, wykfadéw i konferencji. Ekspozycja wystaw
zmienia sie co miesigc, natomiast w kazda niedziele mozna obejrze¢ ekspozycje
zdje¢ dawnej Warszawy. Podczas ogladania zdje¢ mozna jednoczesnie postucha¢
szlagieréw z tamtych czaséw, odtwarzanych z oryginalnych ptyt na gramofonie.

Zoodiak. Warszawski Pawilon Architektury
Pasaz S. Wiecheckiego ,Wiecha" 4, tel. 510 205 984, www.pawilonzodiak.p!

Godziny otwarcia: poniedziatek-niedziela 11.00-20.00. Wstep na wydarzenia

w ramach programu jest bezptatny.

Nowe miejsce w stolicy, 0 znaczeniu kulturalnym i spotecznym, do ktérego mozna

sie wybra¢ na spotkania, wyktady, wystawy poswiecone przysztej architekturze

i zagospodarowaniu Warszawy. Mozna tu obejrze¢ wystawe, kupic¢ ksigzke, napic¢

sie kawy. To miejsce informacji i jednoczesnie tworcza przestrzen. Pawilon dzia-

ta od grudnia 2018 r. i powstat dzieki wspotpracy Stowarzyszenia Architektow

Polskich (www.sarp.org.pl) i m.st. Warszawy w miejscu, gdzie dawnej byt bar

i kawiarnia Zodiak.

Budynek ma trzy poziomy:

* poziom —1 i poziom 0 — to przestrzen, zawierajaca zbiér wiedzy o architekturze
i 0 miescie, gdzie znajduja sie wystawy, instalacje i makiety;

° poziom +1 to przestrzen gospodarczej wizytowki i miejsce spotkan nauko-
wych, przeznaczone na warsztaty, seminaria i konferencje promujgce miasto.
Na placu przed budynkiem planowane sg dziafania z zakresu kultury, sztuki,

nauki, ekologi i aktywnosci.
Wiecej informacji, harmonogram spotkan, tematy wystaw i wyktadow znajduja
sie na stronie internetowe;j.
Wiecej informacji o ciekawych miejscach, ktére mozna zwiedzi¢, zobaczy¢, po-
szukac inspiracji na atrakcyjne spedzenie czasu znajdziesz rowniez na stronach:
www. warsawtour.pl, www.wot.waw.pl, www.otowarszawa.pl, www.waw4free.pl.
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Miejsca historyczne i pickne miejskie spacery

Warto zagladac na strone internetowgq urzedu dzielnicy, w ktdrej mieszkasz, gdzie
wsrod aktualnosci znajdziesz informacje o wydarzeniach upamietniajacych histo-
rie lokalng. Czesto eksponowane sg na przyktad archiwalne zdjecia pokazujgce
zycie codzienne miasta sprzed lat. Warto tez zainteresowac sie historig miejsca,
w ktérym stoi twoj dom, ulicy, ktdéra codziennie chodzisz do sklepu. Jesli nie masz
wiasnych ksigzek poswieconych historii miasta, wystarczy wybrac sie do dzielni-
cowej biblioteki lub czytelni i siegna¢ na potke z varsavianami. By¢ moze, dzieki
nowo odkrytym lekturom, zobaczysz swoje miejsce w Warszawie w zupetnie no-
wym Swietle. Po lekturze zrédtowej, z mapg i aparatem fotograficznym, warto
wybrac sie do nieznanej czesci miasta i poswieci¢ caty dzien na zwiedzanie. Dla
mniej doswiadczonych odkrywcéw historii miasta ciekawg oferta sg spacery or-
ganizowane od wiosny do jesieni przez urzedy dzielnicowe, organizacje prze-
wodnikéw i nieformalne grupy mitosnikdw Warszawy.

POZNAWANIE MIASTA UtATWIA

Stoteczne Biuro Turystyki
PKiN, pl. Defilad 1, tel. 22 656 64 86, www.warsawtour.pl

Towarzystwo Przyjaciot Warszawy
pl. Zamkowy 10, tel. 22 831 61 75, www.tpw.org.pl

Przewodnickie Biuro Turystyczne PTTK Trakt

ul. Kredytowa 6, tel. 22 827 80 68 (69)

Stowarzyszenie Przewodnikow Turystycznych ,Ztota Kaczka"”

ul. Stanistawowska 9/42, tel. 692 002 170, www.zlotakaczka.waw.pl

Fundacja Varsaviana
tel. 692 895 551, 607 496 983, www.fundacjavarsaviana.pl

Fundacja Hereditas
ul. Marszatkowska 58/24, tel. 22 891 01 62, 501 175 578
www.fundacja-hereditas.pl

Warszawska Fabryka Spacerow
tel. 603 498 547, www.warszawskafabrykaspacerow.pl

Klub Eventowy Aktywni+
ul. C. K. Norwida 4, tel. 513 510 635 (dzwoni¢ w godz. 17.00-21.00)
mail: kontakt@aktywniplus.com, www.aktywniplus.com

Butem po Warszawie — Cykliczne spacery otwarte
tel. 514 837 889, www.butempowawie.pl
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Bulwary wislane — Dzielnica Wista

Przestrzen w samych centrum miasta, gdzie mozna odpocza¢ od miejskiego zgiet-
ku i poczu¢ sie, jak na wakacjach. Ta niezwykle réznorodna nadrzeczna prome-
nada z duzg iloscig zieleni stafa sie obowigzkowym punktem na mapie stotecznej
przestrzeni rekreacyjnej, a przede wszystkim miejscem, gdzie bije serce stolicy. To
doskonaty teren na spacer i relaks, nie tylko w sezonie letnim. Mozna tez odpo-
czac na przystani, posili¢ sie w barze, czy ugasic pragnienie w kawiarni.

Na cafej dtugosci lewobrzeznej nadwislanskiej trasy znajduje sie Sciezka rowero-
wa, dzieki czemu mozna zwiedza¢ bulwary nie tylko pieszo. Dla wygody miesz-
karicow zamontowano stojaki na jednoslady. Potgczone z bulwarami przejscia
podziemne pod Wistostradg w petni przystosowane sg dla 0séb z wozkami czy
poruszajacych sie na wdzkach oraz dla rowerzystéw. Znajdujgca sie pomiedzy
figurami ryb fontanna przycigga m.in. bogatg iluminacja. Od maja do wrzeénia
mozna ogladac¢ pokaz w Multimedialnym Parku Fontann.

Na plazy miejskiej przy Moscie Jozefa Poniatowskiego dla aktywnych mitosni-
kéw sportu od czerwca do wrzesnia dziata strefa rekreacji. W jej sktad wchodzg
boiska do siatkéwki plazowej, strefa kalisteniki (do ¢wiczen sitowych typu mo-
stek, pompki itp.), wypozyczalnia pitek i strefa relaksu. Istnieje tez mozliwos¢
rozstawienia boisk do plazowej pitki recznej i plazowej pitki noznej. Mozna
tez bezptatnie wypozyczy¢ sprzet plazowy, a takze wzig¢ udziat w animacjach
i zabawach.

Ptywajac po Wisle, poznamy Warszawe z perspektywy rzeki i jej brzegéw. Do
wyboru sa m.in. tramwaje wodne, statki, todki, motoréwki, pychéwki, promy
lub kajaki. W weekendy od maja do wrzesnia, do péznych godzin nocnych dziafa
nocny wielokulturowy targ kulinarny.

Jesienig mozna korzysta¢ z organizowanych zaje¢ sportowych, rekreacyjnych,
oraz otwartych treningdw biegowych czy nordic walking. Na spacery po obu
stronach rzeki mozna wybrac sie w kazdej porze roku.

Petna oferta atrakcji jest na stronie www.dzielnicawisla.um.warszawa.pl.

Parki

Parki, skwery, aleje, a czasem samotne drzewa, to Zywe pomniki czaséw minio-
nych. Niemal w kazdym z historycznych parkéw wystepujg rzadko spotykane
gatunki drzew. Wiek niektérych z nich przekracza sto lat. Stoteczne parki miej-
skie z roku na rok pieknieja, a obecno$¢ ludzi, ktérzy chcg w nich przebywac,
potwierdza sens nakfadoéw na ich utrzymanie. Informacje o parkach znajdziesz
na stronie internetowej www.zielona.um.warszawa.pl.
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Jak bezpiecznie korzystac z lasu™

* Wypoczynek w lesie to atrakcyjna forma spedzania wolnego czasu, ale budzi
wiele obaw, gtéwnie ze wzgledu na kleszcze. Wybierajac sie do lasu, warto
wiec pamietac o odpowiednim ubiorze, stosowaniu specjalnych srodkéw
odstraszajacych kleszcze i sprawdzeniu ciafa po powrocie do domu.

Odpowiednie obuwie, najlepiej z usztywnieniem na kostke, pozwoli

unikna¢ przykrych wypadkéw podczas pokonywania nieréwnosci terenu.
Ubranie powinno by¢ odpowiednie do pory roku, przewiewne, ale z dfugimi
nogawkami i rekawami, by chroni¢ przed zadrapaniami, skaleczeniami,

a takze przed komarami i kleszczami. Jesli planujesz dtuzszg wycieczke,
nieodzowny jest plecak z prowiantem. Niezbedny moze okazac sie telefon

w razie koniecznosci wezwania pomocy.

* Nalezy pamieta¢, aby owoce lesne przed spozyciem doktadnie umyc.

W przypadku ukaszenia przez zmije, rane nalezy obmy¢ zimng woda

i unieruchomi¢ konczyne. Wskazane jest réwniez ochfodzenie korczyny
woreczkami z lodem, okrycie poszkodowanego i podanie ptynow najlepiej
pozajelitowo. Nie zaleca sie stosowania opasek uciskowych. Podczas
transportu do lekarza nalezy monitorowac funkcje uktadéw krazenia

i oddechowego.

Jedli zachowasz te $rodki ostroznosci, wéwczas obawa przed potencjalnymi za-
grozeniami nie przystoni ci radosci, jaka mozna czerpac z przebywania w lesie
i korzystania z jego urokéw.

Miejski Ogréd Zoologiczny

ul. Ratuszowa 1/3, tel. 22 619 40 41, www.zoo.waw.pl

Zoo jest otwarte od godziny 9.00. Emeryci i rencisci (do 75. roku zycia) moga
naby¢ bilety do zoo w cenie 20 zt (kwiecien-wrzesien), 16 zt (pazdziernik-marzec),
po 75. r.z. zwiedzajg bezptatnie. W pierwszy wtorek kazdego miesigca wszyscy
seniorzy moga zwiedza¢ bezpfatnie. Wolontariusze przygotowali dla nich cykl
spacerow tematycznych. Spacer rozpoczyna sie o godz. 10.00, zbiérka wszystkich
chetnych jest przy wejsciu gtéwnym od strony ul. Ratuszowej. Wiecej informacgji
i tematy spotkan znajduija sie na stronie internetowej.

Zoo jest miejscem unikalnym, niezwyktym i pieknym. To nie tylko enklawa bez-
pieczenstwa dla zagrozonych gatunkéw zwierzat, ale takze ostoja ciszy i spokoju,
wyjatkowe miejsce spacerdéw, wypoczynku, to okazja do ucieczki przed cywiliza-
Cj3. Bez koniecznosci wyjazdu mozna zobaczyc¢ egzotyczne zwierzeta i zachwycic
sie pieknem przyrody, poszerzy¢ swoja wiedze dzieki tablicom informacyjnym.
Ogrod znajduje sie w centrum miasta na powierzchni 40 ha. W swojej kolekgji
ma ponad 500 gatunkdw, w tym ok. 40 objetych programem ochrony gatunkéw
zagrozonych. Kilkugodzinny pobyt zostaje w pamieci na dfugo.

Swww.pit.org.pl.
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Zoo mozna zwiedzac¢ na wiasng reke albo poprzez udziat w imprezach organi-
zowanych przez Ogrdéd, np. wystawach, konkursach, a takze piknikach. W zoo
powstata $ciezka edukacyjna dla oséb niewidomych i niedowidzacych. Przy wy-
biegach wybranych zwierzat ustawiono rzezby z brazu, na ktérych znajduja sie
tabliczki opisowe w alfabecie Braille'a.

Ochrona przed stoncem

Latem trzeba chroni¢ gtowe przed nadmiernym nastonecznieniem i szkodliwym
promieniowaniem UV przy pomocy kapelusza lub chusteczki. Odkryte czesci cia-
ta, np. ramiona, twarz, dekolt, posmaruj kremem z filtrem. Pamietaj, aby nie
przebywac na dworze w godzinach, kiedy stofice jest najbardziej intensywne, tj.
od 12.00 do 15.00. Przy duzych upatach korzystaj ze spaceréw p6znym popotu-
dniem. W upalne dni pij co najmniej 2 litry napojéw dziennie, szczegélnie wody
mineralnej, herbaty ziotowej i sokéw owocowych.

Miejsca przyjazne seniorom

W niektdrych zaktadach ustugowych (np. fryzjerskich, kosmetycznych, stomato-
logicznych) seniorzy moga liczy¢ na specjalne ulgi. Najczesciej zaktad ma wyzna-
czone dni i godziny, kiedy senior moze skorzystac z ustugi taniej. Zapytaj, zanim
zdecydujesz sie np. na zrobienie nowej fryzury. Zoliborski OPS (ul. H. Dembin-
skiego 3) realizuje projekt , Kawa dla seniora”, dzieki ktéremu zoliborscy seniorzy
mogq otrzymac karnet uprawniajacy do kupienia w wybranych lokalach kawy
lub herbaty za ztotéwke (w okre$lone dni, w okreslonych godzinach).

Lokale biorgce udziat w akgji:

* Secret Life Cafe, ul. J. Sfowackiego 15/19, dni powszednie w godz. 14.00-16.00
* Spotkanie, ul. Z. Krasinskiego 2/4/6, dni powszednie w godz. 12.00-15.00

« Zolibarek, Galeria Zoliborz, ul. W. Broniewskiego 28, dni powszednie
w godz. 10.00-12.00

« Zywiciel, pl. Inwalidéw 10, dni powszednie w godz. 9.00-12.00

* THAISTY, ul. A. Mickiewicza 27 (wejscie od Placu Wilsona), poniedziatek
w godz 14.00-16.00, wtorek-pigtek w godz. 12.00-14.00

e Centrum Sztuki Fort Sokolnickiego, ul. S. Czarnieckiego 51, dni powszednie
w godz. 12.00-16.00.

* Kottownia, ul. P Suzina 8, dni powszednie w godz. 13.00-17.00
* Via Suzina, ul. P Suzina 8, dni powszednie w godz. 13.00-17.00
Wiecej informacji: tel. 22 569 28 00.
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Karta Warszawiaka

W ramach programu Warszawska Karta Rodziny wydawane sg Karta warszawia-
ka i Karta mtodego warszawiaka. Posiadajac karte, mozna korzystac ze znizek na
bilety w komunikacji miejskiej oraz w wielu innych miejscach zwigzanych z kultu-
ra, oSwiatg czy sportem, np. zaptaci¢ mniej za karnet na ptywalnie czy otrzymac
dodatkowa znizke na bilet do teatru. Petna lista dostepna jest w katalogu ofert na
stronie www.karta.um.warszawa.pl/katalog.

Kazdy senior, mieszkajacy i rozliczajacy podatek dochodowy w Warszawie na
podstawie przedtozonego dokumentu PIT, moze taka karte wyrobi¢. Wystarczy
przygotowac aktualne zdjecie, wydany i przestany przez ZUS biezacy dokument
PIT-40A/11A oraz dokument potwierdzajacy tozsamos¢ np. dowod osobisty. Na-
stepnie nalezy zgtosic¢ sie do dowolnego Punktu Obstugi Pasazeréw (POP) ZTM
lub Wydziatu Obstugi Mieszkaicow (WOM). Po wypetnieniu i ztozeniu wniosku,
Karta Warszawiaka zostanie wydana lub wgrana na karte miejska. Osobom po-
siadajacym spersonalizowang Warszawska Karte Miejska, po ztozeniu wniosku
i przedstawieniu stosownych dokumentéw, uprawnienie do Karty warszawiaka
zostanie wgrane od reki.

Karta warszawiaka = nosnik + uprawnienia (e-hologram)

Karty sq imienne, dlatego moga z nich korzysta¢ wytacznie wiasciciele. Aby sko-

rzystac z przystugujacych znizek, nalezy umozliwi¢ partnerom programu odczyt

Karty warszawiaka. Partner ma mozliwos¢ sprawdzenia na karcie wytgcznie in-

formacji, czy karta jest wazna, czy niewazna (potwierdzenie lub brak uprawnie-

nia do ulgi). Regulamin e-hologramu dostepny jest w Punktach Obstugi Pasa-

zeréw (POP) ZTM lub Wydziatach Obstugi Mieszkancow (WOM) oraz na stronie

www.ztm.waw.pl.

Jezeli nie posiadasz jeszcze Karty warszawiaka, zachecamy cie do bezptatnego

jej wyrobienia.

Krok 1. Wypetnij wniosek i przygotuj dokumenty.

Whioski dostepne sq w POP ZTM, WOM lub na stronie:

www.ztm.waw.pl/kartawarszawiaka.

Przygotuj potrzebne dokumenty:

* dokument potwierdzajacy rozliczenie PIT w Warszawie,

* przestany przez ZUS biezacy dokument PIT-40A/11A,

* dokument potwierdzajacy tozsamos¢,

* spersonalizowang karte miejska lub aktualne zdjecie, gdy nie posiadasz
nosnika.

Krok 2. Zt6z wniosek.

Przyjdz do dowolnego POP ZTM lub WOM. Koniecznie zabierz ze sobg wymaga-
ne dokumenty i wypetniony wniosek. Mozesz go réwniez wypetni¢ na miejscu.
PPrzedstaw w okienku wymagane dokumenty i zt6z wniosek.
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Krok 3. Odbierz swoja Karte warszawiaka

W POP ZTM odbierzesz swojq karte od reki. W WOM odbierzesz od reki, jeze-
li posiadasz nosnik, na ktéry zostang wgrane uprawnienia. Jezeli nie posiadasz
nosnika — przyjdz po odbior karty w wyznaczonym terminie.

Szczegdtowe informacje znajdziesz na www.karta.um.warszawa.pl.

Mitos¢ i zwigzki

Uczucia nie znaja pojecia wieku, a samotnos$¢ bywa dokuczliwa. Masz prawo
do szczescia, do przyjemnosci bycia we dwoje, dzielenia sie uczuciami, wzajem-
nego wsparcia i opieki. Czesto takim miejscem do zawarcia nowych znajomo-
$ci sg wieczorki taneczne czy potancowki dla senioréw, ktére organizowane sg
przez domy i kluby kultury czy kluby seniora. Ogromng popularnoscig cieszg sie
tez potancéwki np. w Parku im. Edwarda Szymanskiego na Woli, w wyjatkowej
przestrzeni zabytkowej Stalowni na Pradze Pétnoc, przy Multimedialnym Parku
Fontann, potancéwki na Grochowskiej, w parku Przy Bazantarni, w Hulakula
Rozrywkowym Centrum Miasta i wielu innych miejscach. Wstep na nie jest na
0got bezpfatny.

Biura matrymonialne

Jesli chcesz siegnac¢ po profesjonalng pomoc w szukaniu partnera, zgtos sie
do biura matrymonialnego. Tam otrzymasz porade i wsparcie w poszukiwa-
niu partnerki/a. Pracownicy biura mogq udzieli¢ ci pomocy w wyborze oséb,
z ktoérymi chcesz nawigzac kontakt, i zaprezentowac ich profile w siedzibie
firmy. Biura matrymonialne cechuje jednak brak anonimowosci, cho¢ dane sg
chronione i nie dostaja sie w niepowotane rece.

Portale spofecznosciowe

Poznawac ludzi i szukac partnera mozna takze przez internet. Wazne, by robic to

rozsadnie. Trzeba pamietac o zasadach bezpieczenstwa:

* Zakfadajac konto, podaj tylko ogdlne informacje dotyczace miejsca
zamieszkania, wystarczy miasto.

* Nie wpisuj doktadnego adresu ani numeru telefonu.

* Nawet jesli twdj rozméwca z sieci zrobi na tobie bardzo dobre wrazenie,
zachowaj ostroznos¢ i dystans. Pamietaj, ze musi sobie zapracowac na twoje
zaufanie, a na to potrzeba czasu.

* Gdy druga osoba wyjawia bardzo osobiste szczegéty ze swojego zycia, ty sie
tym nie odwzajemniaj. To moze by¢ sposéb wyciggniecia od ciebie informacji.

e Z dystansem traktuj wyznania i deklaracje o wielkim uczuciu.

* Uwazaj, czy nie ma sprzecznosci w tym, co mowi czy pisze nowy znajomy.

* Zakoncz natychmiast znajomos¢, gdy pojawig sie kwestie finansowe, np.
pytania o numer konta, karty kredytowej czy prosha o pomoc finansowa.
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Nie decyduj sie na spotkanie, dopoki ten kto$ nie zapracuje na twoje zaufanie.
Nie spiesz sie. Pamietaj, by dla bezpieczenstwa spotykac sie na poczatku tylko
w miejscach publicznych, np. w kawiarni.

Uwaga! Prosha o hasto przy rejestracji w portalu matrymonialnym oznacza pros-
be o twoje hasto do tego portalu, nigdy o hasto do twojego maila. Nalezy sobie
takie hasto wymysli¢ na potrzeby tej rejestracji i zapamietac je.
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Polityka Senioralna

W 2014 roku w Urzedzie m.st. Warszawy w Biurze Pomocy i Projektéw Spo-
tecznych zostat powotany Zespdt Realizacji Polityki Senioralnej, ktory inicjuje
dziatania na rzecz warszawskich senioréw oraz koordynuje zadania okreslone
w programie ,Warszawa Przyjazna Seniorom”.

Warszawa Przyjazna Seniorom

Rada m.st. Warszawy przyjeta program ,Warszawa Przyjazna Seniorom na lata
2013-2020", majacy na celu podniesienie jakosci zycia 0s6b starszych. Mia-
sto podejmuje dziafania aktywizujgce senioréw, umozliwiajgc im kontynua-
cje pracy, podejmowanie wyzwan spotecznych i obywatelskich oraz realizacje
wiasnych planéw. Program ma réwniez na celu zmiane sposobu postrzegania
seniorow i starosci przez spoteczenstwo. Realizujgc wynikajace z niego dzia-
tania, Urzad m.st. Warszawy dofinansowuje w otwartych konkursach ofert
projekty zwiekszajgce aktywnos¢ spoteczng oséb starszych, przeciwdziatajace
wykluczeniu cyfrowemu oraz utrzymujace samodzielnos¢ senioréw. Program
jest dostepny na stronie www.senioralna.um.warszawa.plw zaktadce: ,Doku-
menty strategiczne”.

Warszawska Rada Senioréw i dzielnicowe rady senioréw

Wiekszos¢ seniorédw chciafaby wzig¢ sprawy w swoje rece i zajmowac sie tema-
tami im bliskimi, zwigzanymi z ich zyciem codziennym i najblizszym otoczeniem.
Utatwia to znowelizowana w 2013 r. ustawa o samorzadzie gminnym, ktéra daje
mozliwos¢ tworzenia w gminach rad senioréw. Dzieki uchwale podjetej przez
Rade m.st. Warszawy mozliwe jest dziatanie réwniez Warszawskiej Rady Senio-
réw oraz tworzenie dzielnicowych rad senioréw.

W obrebie m.st. Warszawy funkcjonuje wiele organizacji skupiajacych se-
nioréw lub dziatajacych na ich rzecz. Warszawska Rada Senioréw i dzielnico-
we rady senioréw majg reprezentowac srodowiska seniorow i spotecznosci
lokalne, a jako organy doradcze mogaq wptywac na polityke lokalng. Wazne
jest, aby rady stanowity inicjatywe oddolng samych senioréw. Wybér kompe-
tentnych i cieszacych sie autorytetem w $rodowisku lokalnym cztonkéw rady
senioréw, Scista wspotpraca z samorzadem i gronem oséb wspierajacych,
przejrzystos¢ dziatan rady i regularny kontakt z mieszkaricami pozwolg reago-
wac na problemy senioréw, przeciwdziata¢ dyskryminacji tej grupy oraz kreo-
wac jej pozytywny wizerunek. Na stronie www.senioralna.um.warszawa.pl
dostepna jest broszura o radach senioréw w Warszawie zawierajgca m.in. infor-
macje, jak powofac rady senioréw w dzielnicy.

Aktualne informacje dotyczace realizacji polityki senioralnej w m.st. Warszawie
oraz dziafania rad senioréw mozna uzyskac¢ w siedzibie Zespotu Realizacji Polity-
ki Senioralnej w Biurze Pomocy i Projektéw Spotecznych, ul. Niecafa 2 oraz pod
numerami telefonéw: 22 443 14 64, 22 443 14 73, 22 443 02 73 i na stronie
www.senioralna.um.warszawa.pl.
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Emerytura

Kobiety mogg przej$¢ na emeryture w wieku 60 lat, a mezczyzni 65 lat. Po osia-
gnieciu tego wieku moga zdecydowac o kontynuowaniu lub zaprzestaniu pracy
zawodowej i przejsciu na emeryture. Przejscie na emeryture to prawo, a nie
obowigzek. Im pézniej przejdziesz na emeryture, tym jej wysoko$¢ bedzie wyz-
sza. Zalezy od sumy optaconych i zwaloryzowanych sktadek na ubezpieczenie
emerytalne, kwoty zwaloryzowanego kapitatu poczatkowego i kwoty srodkéw
zgromadzonych na subkoncie oraz $redniego dalszego trwania zycia. Warun-
kiem otrzymania emerytury, poza osiggnietym wiekiem, jest udokumentowanie
okresu ubezpieczenia oraz rozwigzanie stosunku pracy z dotychczasowym pra-
codawca.

Wymagany staz do osiggniecia najnizszej emerytury 1100 zt (od marca 2019 r.)
to tacznie okresy: sktadkowe, zwigzane z aktywnoscig zawodowa i nieskfad-
kowe (np. okresy nauki w szkole wyzszej na jednym kierunku i ukoniczenia jej,
pobieranie zasitkéw chorobowych czy $wiadczenia rehabilitacyjne):

— 20 lat dla kobiet;

— 25 lat dla mezczyzn.

Pracodawca nie moze wypowiedzie¢ umowy o prace pracownikowi, ktory jest
w okresie ochronnym, takim kiedy do osiggniecia wieku emerytalnego brakuje
mu nie wiecej niz 4 lata. Osoby, ktére skoncza:0 kobiety 60/mezczyzni 65 lat
nadal moga korzystac z okresu ochronnego.

Do podjecia decyzji o przejsciu na emeryture przydatna bedzie informacja o jej
prognozowanej wysokosci. Aby jg pozna¢, warto wczesniej ustali¢ kapitat po-
czatkowy — zebrac i ztozy¢ w ZUS, wraz z wnioskiem o wyliczenie, dokumenty
potwierdzajgce wynagrodzenie i okresy zatrudnienia przed 1999 rokiem oraz np.
potwierdzajgce opieke nad dzieckiem, ukonczenie studiow. Wyliczony kapitat
poczatkowy w kazdej chwili mozna ponownie przeliczy¢. Mozesz rowniez sko-
rzysta¢ z pomocy doradcy emerytalnego dostepnego w oddziatach ZUS, ktéry za
pomocg kalkulatora emerytalnego wyliczy, jak zmieni sie wysokos¢ emerytury,
jesli bedziesz pracowac jeszcze przez kolejne miesigce lub lata.

Przejécie na wczesniejszg emeryture, np. nauczycielska, z tytutu zatrudnienia
w szczegolnych warunkach lub w szczegolnym charakterze, z tytutu wykonywa-
nia dziafalnosci twérczej lub artystycznej albo dla pracownikéw opiekujacych sie
dzie¢mi wymagajacymi stafej opieki, wymaga spetnienia okreslonych warunkéw
dla kazdej z grup.

Jak ztozy¢ wniosek o emeryture

Pobierz wniosek z placéwki ZUS lub ze strony www.zus.pl w zaktadce: ,Wzory
formularzy” i wypetnij go zgodnie z instrukcjg. Pamietaj, ze po wydrukowaniu
wypetnionego wniosku, musisz go podpisac.
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Wymagane dokumenty

Wypetniony wniosek wraz z koniecznymi dokumentami mozesz dostarczy¢ do ZUS:

— przez internet — za pomocg Platformy Ustug Elektronicznych ZUS (PUE ZUS).
Zeby to zrobi¢ musisz mie¢ swoj profil na PUE ZUS, jesli nie masz — sprawdz
jak go zatozy¢;

— osobiscie w kazdej placdwce ZUS;

— poczta.

Renty

Renta przystuguje osobie, ktéra uznano za catkowicie lub czesciowo niezdolng do
wykonywania pracy zarobkowej z powodu stanu zdrowia.

Od marca 2019 r. najnizsza renta z tytufu catkowitej niezdolnosci do pracy, renta
rodzinna i renta socjalna wynosza 1100 zi, a renta z tytutu cze$ciowej niezdol-
nosci 825 zt.

Niezdolno$¢ do pracy orzekana jest na okres nie dfuzszy niz 5 lat — renta okreso-
wa, a w sytuacji gdy wedtug wiedzy medycznej nie bedzie rokowan odzyskania
zdolnosci do pracy na okres dfuzszy niz 5 lat — renta stafa. Jesli osobie uprawnio-
nej do renty z tytutu niezdolnosci do pracy przez okres co najmniej ostatnich 5 lat
poprzedzajacych dzier badania lekarskiego brakuje mniej niz 5 lat do osiggniecia
wieku emerytalnego, orzeka sie niezdolnos¢ do pracy na okres do dnia osiggnie-
cia 60 lat przez kobiete i 65 lat przez mezczyzne. Kolejnym warunkiem otrzymania
renty jest posiadanie stazu — stosownego do wieku, w ktérym powstafa niezdol-
nos¢ do pracy wymaganego okresu sktadkowego i niesktadkowego, poza sytua-
Cjg gdy niezdolnos¢ do pracy jest skutkiem wypadku w drodze do lub z pracy. Jesli
otrzymasz orzeczenie o celowosci przekwalifikowania zawodowego ze wzgledu
na niezdolnos¢ do pracy w dotychczasowym zawodzie, wéwczas otrzymasz rente
szkoleniowa przez 6 miesiecy, podczas ktérych bedziesz sie uczy¢ nowego zawo-
du, a jej wysokos¢ bedzie wynosi¢ 75% podstawy wymiaru renty. Renta rodzin-
na po osobie niezdolnej do pracy i majacej prawo do renty lub emerytury albo
spetniajacej warunki do przyznania tych Swiadczen przystuguje cztonkom rodziny
— dzieciom, matzonkom, rodzicom. Jej wysoko$¢ wynosi od 85% do 95% $wiad-
czenia osoby zmartej i jest zalezna od liczby uprawnionych cztonkéw rodziny.
Biezace informacje dotyczace emerytur i rent, jak i warunkéw ich przyznawania,
znajduja sie na stronie internetowej ZUS: www.zus.pl/w zaktadce: ,Baza wiedzy”.
Jesli cheesz skontaktowad sie z ZUS i uzyskac informacje, mozesz to zrobic¢ za
posrednictwem:

e Centrum Obstugi Telefonicznej (COT), tel. 22 560 16 00;

* formularza kontaktowego;

* poczty elektronicznej mail: cot@zus.pl;

e Skype: zus_centrum_obslugi_tel;

* infolinii ZUS (tel. 22 560 16 00), wybierajac profil tematyczny.
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ODDZIALY ZUS

ZUS | ODDZIAt W WARSZAWIE
tel. 22 560 16 00 — COT
ul. Senatorska 6/8, tel. 22 538 21 11 (obstuguje Srodmiescie)
e ZUS Inspektorat Warszawa Ochota
ul. E. Orzeszkowej 14, tel. 22 538 31 00 (obstuguje: Ochote, Wtochy, Ursus)
* ZUS Inspektorat Warszawa Wola
ul. Wroctawska 20 (obstuguje: Wole, Bemowo)
* ZUS Inspektorat Warszawa Zoliborz
ul. J. Kasprowicza 151, tel. 22 560 16 00 (obstuguje: Zoliborz, Bielany)

ZUS 11 ODDZIAt W WARSZAWIE
ul. Podskarbinska 25
(obstuguije: Prage Potudnie, Rembertéw, Wawer, Wesotg)
* ZUS Inspektorat Warszawa Praga Pétnoc
ul. 11. Listopada 15a, tel. 22 560 16 00
(obstuguije: Prage Pétnoc, Targéwek, Biafoteke)

ZUS 11l ODDZIAt W WARSZAWIE
ul. Czerniakowska 16 (obstuguje: Mokotow, Wilanow)

* ZUS Biuro Terenowe Warszawa Ursynow
ul. S. Dembego 23b, tel. 22 560 16 00 (obstuguje: Ursynéw)

Uprawnienia

To, ze pobierasz emeryture lub rente, uprawnia cie nie tylko do korzystania
z bezptatnej opieki medycznej w ramach ustug $wiadczonych przez NFZ i za-
kupu refundowanych lekéw, ale takze daje prawo do ulg w réznych opfatach.
Nalezy jednak pamieta¢, ze niektore ulgi przystugujg wytgcznie ze wzgledu
na ukonczenie okreslonego wieku. Seniorzy moga korzysta¢ z ulgowych bi-
letéw komunikacji miejskiej, a takze podrézujac pociggiem, samolotem i au-
tobusem.

Zarzad Transportu Miejskiego'®
www.ztm.waw.ple

Z 50% ulgi na przejazdy $rodkami transportu miejskiego mozesz skorzystac:
— jesli jestes emerytem lub rencistg i nie ukonczyte$ 70 lat — musisz miec przy
sobie imienng legitymacje emeryta/rencisty, aktualny odcinek badz wyciag
bankowy potwierdzajacy pobieranie emerytury lub renty oraz dokument

tozsamosci;

Swww.ztm.waw.pl.

Senior 167



[l Swiadomy senior

— jezeli po ukonczeniu 26. roku zycia orzeczono niepefnosprawnos¢
w stopniu umiarkowanym badz catkowitg niezdolno$¢ do pracy —na
podstawie orzeczenia potwierdzajgcego niepetnosprawnos¢, wydanego
przez uprawniony organ lub waznej legitymacji osoby niepetnosprawnej,
wydanej przez wiasciwy organ, badz tez orzeczenia lekarskiego o catkowitej
niezdolnosci do pracy wydanego przez wiasciwy organ;

— jesli posiadasz status dziatacza opozycji antykomunistycznej lub osoby
represjonowanej z powodow politycznych — na podstawie legitymacji
dziafacza opozycji antykomunistycznej lub osoby represjonowanej z powodéw
politycznych.

Natomiast jesli masz ukonczone 65 lat, mozesz wykupi¢ Bilet Seniora uprawnia-

jacy przez caty rok do nieograniczonej liczby przejazdow we wszystkich liniach

dziennych i liniach nocnych w strefie 1. i 2. Ponadto jest on wigczony do ofer-
ty .Wspdlny bilet” i uprawnia do przejazdéw pociggami Kolei Mazowieckich
oraz WKD. Bilet Seniora kosztuje 50 zt i jest wazny przez 365 dni. Mozesz go
kupi¢ we wszystkich punktach sprzedazy biletow i w automatach biletowych.

Pamietaj, aby podczas pierwszego przejazdu bilet skasowac¢ bezzwtocznie po

wejsciu do pojazdu, a w przypadku metra — w bramce wejsciowej na peron lub

w kasowniku przy windzie. Bilet Seniora jest wazny z dokumentem potwierdza-

jacym wiek, dlatego korzystajac z komunikacji miejskiej, zawsze miej ze sobg

dokument tozsamosci.

Bezptatnie moga poruszac sie komunikacjg miejska w Warszawie:

— osoby, ktére ukonczyty 70 lat na podstawie dowddu osobistego lub innego
dokumentu ze zdjeciem zawierajacego date urodzenia;

— uczestnicy Powstania Warszawskiego odznaczeni Warszawskim Krzyzem
Powstanczym — na podstawie legitymacji o przyznaniu odznaczenia wraz
z dokumentem tozsamosci lub zaswiadczenia o uprawnieniach kombatantéw
i 0s6b represjonowanych z wpisem uznajgcym Powstanie Warszawskie jako
okres zaliczony do uprawnien;

— odznaczeni medalem ,Za Warszawe 1939-1945" — na podstawie legitymagji
0 przyznaniu odznaczenia wraz z dokumentem tozsamosci;

— osoby uznane za niezdolne do pracy i samodzielnej egzystencji; osoby
niepetnosprawne w stopniu znacznym; osoby z umiarkowanym stopniem
niepetnosprawnosci intelektualnej lub z powodu choroby narzadu wzroku —
na podstawie orzeczenia potwierdzajacego niepetnosprawnos¢ wydanego
przez uprawniony organ lub waznej legitymacji osoby niepetnosprawnej
wydanej przez wfasciwy organ;

— cztonkowie zwyczajni Stowarzyszenia Polakéw Poszkodowanych przez
[l Rzesze — na podstawie legitymacji stowarzyszenia wraz z dokumentem
tozsamosci;
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— honorowi dawcy krwi oraz zastuzeni dawcy przeszczepu — na podstawie
legitymacji ,Zastuzony Honorowy Dawca Krwi"” lub ,Zastuzony Dawca
Przeszczepu” badz odpowiedniego wpisu w legitymacji Honorowego Dawcy
Krwi lub Zastuzonego Dawcy Przeszczepu wraz z dowodem tozsamosci;

— Honorowi Obywatele Miasta Stofecznego Warszawy — na podstawie
legitymacji Honorowego Obywatela Miasta Stofecznego Warszawy.

W kazdej chwili pasazer moze ubiegac sie o wgranie bezptatnych uprawnien na
posiadang Warszawska Karte Miejska. W tym celu nalezy zgtosi¢ si¢ do Punktu
Obstugi Pasazera przy ul. Zelaznej 61, od poniedziatku do pigtku w godzinach
7.00-20.00, wraz z dokumentem potwierdzajgcym posiadane uprawnienia.

Informacje o biletach i ulgach znajdziesz na stronie www.ztm.waw.plw zaktadce:
.Bilety i opfaty” oraz w Punktach Obstugi Pasazeréw.

Pociag"’

Przed kupieniem biletu sprawdz, czy mozesz korzystac z tanszych lub bezptatnych
przejazdoéw na podstawie ulg ustawowych. Przystugujg one’®:

— emerytom i rencistom oraz ich wspétmatzonkom, na ktorych pobierane sq
zasitki rodzinne — 37% ulgi na dwa przejazdy w roku w pociggach osobowych
oraz w pociggach pospiesznych w wagonach drugiej klasy. Przejazd ,,tam
i z powrotem” jest traktowany jako dwa oddzielne przejazdy, wiec praktycznie
jest to jeden wyjazd. Nalezy miec przy sobie zaswiadczenie wystawione przez
terenowg jednostke Polskiego Zwigzku Emerytow, Rencistow i Inwalidéw lub
inny organ oraz dowdd potwierdzajgcy tozsamosc.

— przewodnikowi lub opiekunowi osoby niewidomej albo niezdolnej
do samodzielnej egzystencji — na bilet jednorazowy przystuguje ulga
95% w pociggach osobowych (w tym w pociggach REGIO, interREGIO,
REGIOekspres) oraz w pociggach pospiesznych (TLK, EIC oraz EC);

— osobom niezdolnym do samodzielnej egzystencji — ulga 49% w pociggach oso-
bowych oraz 37% w pociggach pospiesznych;

— osobom niewidomym, jesli nie s uznane za osoby niezdolne do samodzielnej
egzystencji — ulga 37% w pociggach osobowych oraz w pociggach
pospiesznych.

"7Zrédto: Ustawa z dnia 20 czerwca 1992 o uprawnieniach do ulgowych przejazdéw srod-
kami publicznego transportu zbiorowego (Dz.U. z 2002 r. nr 175, poz. 1440 z p6zn. zm.);
Ustawa z dnia 16 listopada 2006 r. o $wiadczeniu pienieznym i uprawnieniach przystu-
gujacych cywilnym niewidomym ofiarom dziatan wojennych (Dz.U. z 2006 r. nr 249, poz.
1824 z pdzn. zm.).
Bwww.intercity.pl.
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Autobus dalekobiezny

Sam fakt bycia seniorem, nie uprawnia do tanszych podrézy miedzymiastowymi

autobusami. Znizki ustawowe majg natomiast m.in.':

— osoby niewidome lub ociemniate, o ile nie sg niezdolne do samodzielnej
egzystencji (37%);

— niewidomi niezdolni do samodzielnej egzystencji (93% w komunikacji zwyktej
i 51% w przyspieszonej);

—inwalidzi | grupy niezdolni do samodzielnej egzystencji (49% w komunikacji
zwykitej i 37% w przyspieszonej);

— inwalidzi wojenni lub wojskowi | grupy (78%);

— kombatanci | grupy (78%);

— inwalidzi wojenni i wojskowi innej niz | grupy (37%);

— kombatanci (37%);

— cywilne ofiary dziatan wojennych, o ile sg niezdolne do samodzielnej
egzystencji (78%);

— opiekunowie inwalidy | grupy, inwalidy wojennego lub wojskowego | grupy,
niewidomego niezdolnego do samodzielnej egzystencji (95%). Opiekunem
niewidomego moze by¢ osoba powyzej 13 lat, a opiekun inwalidy musi by¢
petnoletni.

Niektorzy przewoznicy oferujg ulgi handlowe. Samodzielnie ustalg ich zakres,

proponujac znizki sezonowe czy okazjonalne. Wybierajac sie w podréz, warto

wiec sprawdzi¢, kto obstuguje wybrane pofaczenie i dowiedzie¢ sie o cene biletu
lub sprawdzi¢ na stronie, co przewoznik ma do zaoferowania. Dobrze jest tez za-
pyta¢ o dostepne znizki w momencie, gdy chcesz juz kupi¢ bilet. Czasami wystar-
czy naby¢ bilet z duzym wyprzedzeniem, jesli jeste$my pewni terminu wyjazdu
(np. oferta Wczesniej taniej).

Propozycje znizek:

Koleje Mazowieckie, www.mazowieckie.com.pl

Wszystkim, ktorzy ukonczyli 60 lat koleje oferujg znizke 40 procent na przejazdy
druga klasg na bilety jednorazowe, trzydniowe i kwartalne. Wiecej informacji szu-
kaj na stronie internetowe;.

PKP Intercity, www.intercity.p!

Wszystkim, ktorzy ukonczyli 60 lat przewoznik oferuje znizke 30 proc. (tzw. bilet
dla seniora) na przejazdy jednorazowe i miesieczne. Nalezy miec przy sobie doku-
ment pos$wiadczajacy wiek i okaza¢ go konduktorowi.

197rodto: Ustawa z dnia 15 grudnia 2016 . o zmianie ustawy o uprawnieniach do ulgowych
przejazdoéw $rodkami publicznego transportu zbiorowego oraz niektérych innych ustaw
(Dz.U. 2017, poz. 132); Ustawa z dnia 16 listopada 2006 r. o Swiadczeniu pienieznym
i uprawnieniach przystugujgcych cywilnym niewidomym ofiarom dziatan wojennych
(Dz.U. 2006 Nr 249, poz. 1824 z p6zn. zm.).
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KS Polonus, www.pkspolonus.pl

Osoby, ktore ukoniczyty 60 lat mogg skorzystac z ulgi 20 proc. na przejazdy na
dalekie dystanse. Warunkiem zakupienia biletu jest posiadanie dokumentu po-
Swiadczajacego wiek. Bilety mozna kupi¢ w kasach, u kierowcy, w punktach
sprzedazy Polonusa i online.

Samolot

Linie lotnicze nie oferuja ulgi na zakup biletéw ze wzgledu na wiek, czyli osobom,
ktére ukonczyty 60 lat. Moga jednak mie¢ w swojej ofercie promocje i znizki oka-
zjonalne, ktérych wysokos¢ ustala sam przewoznik i u niego nalezy szukac infor-
macji. Promocyjne ceny biletéw majq czesto do zaoferowania tanie linie lotnicze,
ale bilety nalezy kupowa¢ wtedy z duzym wyprzedzeniem. Informacji o tanich
biletach szukaj na stronie www.fru.pl.

Ulgi w optatach

Abonament RTV

Warunkiem do uzyskania zwolnienia od optat abonamentowych jest dopetnie-

nie formalnosci w urzedzie pocztowym, tj. przedtozenie dokumentow upraw-

niajgcych do zwolnienia (np. decyzji organu emerytalno-rentowego o wyso-
kosci pobieranego $wiadczenia) oraz wypetnienie dokumentéw dostepnych

w kazdym urzedzie pocztowym: ,Formularza zwolnienia z optat za uzywanie

odbiornikéw RTV" i druku o$wiadczenia. Zwolnienie od opfat abonamentowych

przystuguje od pierwszego dnia miesigca nastepujgcego po miesigcu, w kto-
rym dopetniono formalnosci w urzedzie pocztowym. Odbiorniki radiofoniczne

i telewizyjne musza by¢ zarejestrowane na osobe uprawniong do zwolnieniaZ.

Osobami uprawionymi do zwolnienia z optat abonamentowych?' sg m.in.:

* osoby, ktére ukonczyty 75 rok zycia;

* osoby zaliczone do | grupy inwalidzkiej;

* kombatanci bedacy inwalidami wojennymi lub wojskowymi;

e osoby, ktére ukonczyty 60 lat i majg prawo do emerytury, ktorej wysokos¢ nie
przekracza miesiecznie kwoty 50% przecietnego wynagrodzenia (w IV kw.
2018 roku byta to kwota 4862,92% z, czyli 50% to 2431,46 z1);

a takze:

* niestyszace, u ktdrych stwierdzono catkowita gfuchote lub obustronne
uposledzenie stuchu;

* niewidome, ktorych ostros¢ wzroku nie przekracza 15%.

Szczegdtowe informacje znajduja sie na stronie: www.krrit.gov.pl.

Dwww.krrit.gov.pl.

2'Na podstawie art. 4 ust. 1 Ustawy z dnia 21 kwietnia 2005 r. o optatach abonamentowych
(Dz.U. 2005 Nr 85, poz. 728, z pézn. zm.).

2Komunikat Prezesa Gtéwnego Urzedu Statystycznego z dnia 11 lutego 2019 r. w sprawie
przecietnego miesiecznego wynagrodzenia, bez wypfat nagréd z zysku, w czwartym kwar-
tale 2018 r.; www.stat.gov.pl.
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Uprawnienia kombatantéw i 0séb represjonowanych?

Kombatanci lub ofiary okresu wojennego i powojennego

1. Co miesigc wraz z emeryturg lub rentg otrzymuja:
e dodatek kombatancki — 215,84 zt;

* ryczatt energetyczny — 168,71 zt;

* dodatek kompensacyjny — 32,38 zt.

2. Korzystaja z ulg taryfowych:

* 50% przy przejazdach miejskimi $srodkami komunikacji miejskiej;

* 51% na przejazdy w komunikacji krajowej srodkami publicznego transportu
zbiorowego kolejowego na podstawie biletéw jednorazowych w 1 2 kl.
pociggéw osobowych i pospiesznych oraz autobusowego w komunikacji
zwyktej, a takze w 2 kl. pociggéw innych niz osobowe i pospieszne.

3. Okresy dziatalnosci kombatanckiej zaliczane sg do okreséw zatrudnienia, od
ktorych zalezy przyznanie lub wysoko$¢ Swiadczen przystugujgcych pracowni-
kom od pracodawcy.

4. Pozostajgcym w zatrudnieniu przystuguje prawo do zwiekszonego urlopu wy-

poczynkowego o 10 dni roboczych, o ile korzystaja z urlopu w wymiarze nie-
przekraczajacym 26 dni roboczych w roku.

5. Rozwigzanie stosunku pracy z kombatantem w okresie 2 lat przed osiggnie-
ciem wieku uprawniajacego do wcze$niejszego przejscia na emeryture wyma-
ga zgody starosty.

6. Korzystaja z pierwszenstwa do:

* srodowiskowej opieki socjalnej w miejscu zamieszkania;

e uzyskania miejsca w domu pomocy spotecznej;

* opieki zdrowotnej (prawo do leczenia poza kolejnoscig);

* prawa do nieodpfatnej pomocy prawne;j.

Kombatanci i ofiary represji wojennych znajdujacy sie w trudnej sytuadji (losowej,

materialnej, zdrowotnej) moga ubiegac sie o przyznanie doraznej lub okresowej

pomocy pienieznej ze Srodkow budzetowych Szefa Urzedu do Spraw Kombatan-
téw i Oséb Represjonowanych.

Pomoc ta moze by¢ tez przeznaczona na pokrycie kosztow:

* zakupu wozka inwalidzkiego;

* sprzetu rehabilitacyjnego;

* przedmiotéw ortopedycznych, srodkéw pomocniczych;

oraz:

* dostosowania pomieszczenia mieszkalnego do rodzaju inwalidztwa;

* opfacenia pomocy pielegnacyjne;j.

Bwww.kombatanci.gov.pl.
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Wdowy lub wdowcy po kombatantach lub ofierze represji otrzymujg $wiadczenia

pieniezne na tych samych zasadach co kombatancdi, czyli ryczatt energetyczny i do-

datek kompensacyjny. Korzystajg z ulgi 51% na przejazdy w komunikacji krajowej

srodkami publicznego transportu zbiorowego. Moga tez ubiegac sie o przyznanie

doraznej pomocy pienieznej w trudnej sytuacji. Decyzje o przyznaniu uprawnien

wydaje Szef Urzedu do Spraw Kombatantéw i Osob Represjonowanych na pod-

stawie wniosku. Sktadajac wniosek (w formie kwestionariusza), nalezy dofaczy¢:

e odpis aktu zgonu mafzonka;

¢ jedng aktualng fotografie w formacie 3 x 4 cm (opisang na odwrocie
imieniem, nazwiskiem i datg urodzenia);

* dowdd posiadania statusu emeryta lub rencisty (np. legitymacje emeryta lub
rencisty, odcinek emerytury lub renty).

Whniosek mozna wysta¢ pocztg lub dostarczy¢ osobiscie do Urzedu Spraw Komba-

tantéw i Osob Represjonowanych.

Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.kombatanci.gov.pl.

Urzad do Spraw Kombatantéw i Os6b Represjonowanych
ul. Wspdlna 2/4, tel. 22 276 77 77, mail: info@kombatanci.gov.pl
www.kombatanci.gov.pl

Punkt Informacyjny:

pokoj N041 (wejscie od Zurawiej 3/5)

czynny: poniedziatek w godz. 8.15-18.00 (przerwa 13.00-13.30);
wtorek-pigtek w godz. 8.15-16.15 (przerwa 13.00-13.30)

Petnomocnik Wojewody Mazowieckiego ds. kombatantéw i os6b
represjonowanych:

Piotr Olefczak

Mazowiecki Urzad Wojewaodzki, pl. Bankowy 3/5, 00-950 Warszawa
tel. 22 695 65 46, mail: polenczak@mazowieckie.pl

Dziatacze opozycji antykomunistycznej oraz osoby represjonowane
z powodéw politycznych
1. Przystuguje im prawo pierwszenistwa do:
* $rodowiskowej opieki socjalnej;
e uzyskania miejsca w domu pomocy spotecznej;
2. Przystuguje im prawo do ubiegania sie o przyznanie:
* Swiadczenia pienieznego — 414,72 zt miesiecznie;
* pomocy pienieznej jezeli:
— dochéd samotnie gospodarujgcej osoby uprawnionej nie przekroczy kwoty
odpowiadajgcej 220% najnizszej emerytury;
— dochdd na osobe w rodzinie osoby uprawnionej nie przekroczy kwoty
odpowiadajacej 150% najnizszej emerytury.
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Pomoc pieniezna na zakup sprzetu rehabilitacyjnego utatwiajacego zycie osobie
catkowicie niezdolnej do pracy i do samodzielnego egzystowania przystuguje,
jezeli dochdd samotnie gospodarujacej osoby uprawnionej lub dochdd na osobe
w rodzinie osoby uprawnionej nie przekracza kwoty odpowiadajacej 300% naj-
nizszej emerytury.

Pomoc pieniezna w formie jednorazowej, nie czesciej niz raz na 12 miesiecy, moze

by¢ przyznawana:

e w przypadku trudnej sytuacji materialnej, a takze zaistnienia zdarzen
losowych do wysokosci 150% najnizszej emerytury;

* na czesciowe pokrycie kosztow:

— zakupu wdzka inwalidzkiego, sprzetu rehabilitacyjnego, przedmiotéw
ortopedycznych i srodkdw pomocniczych utatwiajgcych prace i zycie;

— dostosowania pomieszczen mieszkalnych do rodzaju inwalidztwa do
wysokosci 300% najnizszej emerytury.

Pomoc w formie okresowej do wysokosci 100% najnizszej emerytury przyznawa-

na jest na okres do 6 miesiecy w szczegélnosci na:

* zaspokojenie potrzeb bytowych i ochrone zdrowia w przypadku diugotrwatej
choroby powodujgcej wzrost kosztow utrzymania, zakupu lekéw, srodkéw
opatrunkowych oraz dojazdéw do zaktadéw leczniczych na zabiegi medyczne
i rehabilitacyjne;

e ustugi pielegnacyjne niezbedne ze wzgledu na wiek i stan zdrowia.

Pomoc pieniezna jest wolna od podatku oraz nie jest wliczana do dochodu wyli-

czanego na potrzeby dodatku mieszkaniowego i pomocy spofeczne;.

3. Samorzad terytorialny moze udziela¢ pomocy w zakresie udogodnieri komu-
nikacyjnych, $wiadczen mieszkaniowych, kulturalnych, zdrowotnych i o$wia-
towych.

4. Przystuguje tez znizka 35% na bilety jednorazowe na przejazdy pociggami Ko-
lei Mazowieckich (z wyjatkiem pociggu ,Stoneczny”) i innych o charakterze ko-
mercyjnym. Uprawnienia s po$wiadczane na podstawie legitymacji dziatacza
opozy(dji.

Wiecej informacji na temat 0sob uprawnionych i uprawnien znajdziesz na stronie

www.kombatanci.gov.pl.

Sprawy urzedowe

Chcesz zatatwi¢ sprawe w urzedzie i nie wiesz od czego zacza¢, skontaktuj sie
Wydziatem Obstugi Mieszkancéw (WOM) dla dzielnicy. Wiasnie w nim dowiesz
sie, gdzie wyrobi¢ dowod osobisty, paszport, prawo jazdy czy dowod rejestracyj-
ny. Uzyskasz informacje o sposobie zatatwienia konkretnej sprawy i gdzie nalezy
ztozy¢ pismo, jakie wypetnic¢ druki, jakie s procedury i przebieg rozpatrywania
spraw i wiele innych.
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WYDZIAtY OBStUGI MIESZKANCOW (WOM) DLA DZIELNICY

BEMOWO

ul. Powstaricow Slaskich 70
tel. 22 44 37 644
www.bemowo.waw.pl

BIAtOtEKA

ul. Modlinska 197

tel. 22 443 84 00
www.bialoleka.waw.pl

BIELANY

ul. S. Zeromskiego 29
tel. 22 443 47 00
www.bielany.waw.pl

MOKOTOW

ul. Rakowiecka 25/27
tel. 22 443 65 00 (01)
www.mokotow.waw.pl

OCHOTA

ul. Grojecka 17a

tel. 22 578 35 00
www.urzadochota.waw.pl

PRAGA POLUDNIE

ul. Grochowska 274

tel. 22 443 51 57
www.pragapld.waw.pl

PRAGA POENOC

ul. ks. . Ktopotowskiego 15
tel. 22 443 79 00
www.praga-pn.waw.pl

REMBERTOW

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28

tel. 22 443 38 80 (do 89)
www.rembertow.waw.pl

SRODMIESCIE
ul. Nowogrodzka 43
tel. 22 443 91 09

www. srodmiescie.warszawa.pl

TARGOWEK

ul. L. Kondratowicza 20
tel. 22 443 87 11
www.targowek.waw.pl

URSUS

pl. Czerwca 1976 1. 1

tel. 22 478 60 10 (11)
www.ursus.warszawa.pl

URSYNOW

al. Komisji Edukacji Narodowej 61
tel. 22 443 72 90
www.ursynow.waw.pl

WAWER

ul. Zeganska 1

tel. 22 443 70 00 (02), 22 443 69 19 (20, 21)
www.wawer.warszawa.pl

WESOtA

ul. 1 Praskiego Putku 33
tel. 22 443 40 00 (07)
www.wesola.waw.pl

WILANOW

ul. E Klimczaka 2

tel. 22 443 50 69 (00)
www.wilanow.pl

WEOCHY

al. Krakowska 257

tel. 22 443 44 44 (30)
www.ud-wlochy.waw.pl

WOLA

al. Solidarnosci 90

tel. 22 443 59 35 (36)
www.wom.wola.waw.pl/

ZOLIBORZ

ul. J. Stowackiego 6/8
tel. 22 443 90 00 (60)
www.zoliborz.org.pl

Wiecej informacji znajdziesz, wchodzac na strone Miejskiego Centrum Kontaktu
Warszawa 19115 (www.warszawa19115.pl) lub dzwonigc pod numer telefo-
nu 19 115. Mozesz tez kontaktowac sie za pomocg aplikagji, instalujac jg na
telefonie. Centrum kontaktu jest czynne przez siedem dni w tygodniu i przez

24 godziny na dobe.
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Wymiana dowodu osobistego?

Dowod osobisty nalezy wymieni¢ w przypadku:

e uptywu terminu waznosci dowodu osobistego;

e zmiany danych zawartych w dowodzie osobistym, za wyjatkiem zmiany
nazwy organu wydajacego dokument;

* zmiany wizerunku twarzy w stosunku do wizerunku zamieszczonego
w dowodzie w stopniu utrudniajgcym lub uniemozliwiajgcym identyfikacje;

e utraty lub uszkodzenia dowodu osobistego w stopniu utrudniajgcym lub
uniemozliwiajacym identyfikacje jego posiadacza;

* przekazania do organu gminy lub do placéwki konsularnej Rzeczypospolitej
Polskiej przez osobe trzecig znalezionego dowodu osobistego.

Aby wymieni¢ dowéd na nowy, musisz ztozy¢ w Delegaturze Biura Administracji

i Spraw Obywatelskich w dowolnym urzedzie nastepujace dokumenty:

 wypetniony i podpisany wtasnorecznie wniosek albo formularz wypetniony
w siedzibie organu gminy przez pracownika na podstawie podanych przez
ciebie danych oraz danych z rejestru PESEL;

* aktualng fotografie, tj. 0 wymiarach 35x45 mm, na jednolitym, jasnym
tle, dobrej ostro$¢ oraz odwzorowujaca naturalny kolor skéry, obejmujaca
wizerunek od wierzchotka gtowy do gérnej czesci barkdw, tak aby twarz
zajmowata 70-80% fotografii, pokazujgcg wyraznie oczy, zwtaszcza zrenice,
przedstawiajgca ciebie w pozycji frontalnej, bez nakrycia gtowy i okularéw:

— jezeli posiadasz wrodzong lub nabytg wade narzadu wzroku, mozesz
zafaczy¢ do wniosku fotografie przedstawiajacg ciebie w okularach
z ciemnymi szkfami wraz z orzeczeniem o niepefnosprawnosci z powodu
wrodzonej lub nabytej wady narzadu wzroku,

— gdy jeste$ osobg noszacq nakrycie gtowy zgodnie z zasadami swojego
wyznania, mozesz zataczy¢ fotografie przedstawiajgcq ciebie w nakryciu
gtowy, o ile wizerunek twarzy jest w petni widoczny, wraz z zaswiadczeniem
o przynaleznosci do wspélnoty wyznaniowej zarejestrowanej w Polsce,

— w uzasadnionych przypadkach organ gminy moze wyda¢ dowdd osobisty
na wniosek, do ktorego zostata dofgczona fotografia przedstawiajgca osobe
z zamknietymi oczami, innym niz naturalny wyrazem twarzy;

e dotychczasowy dowdd osobisty lub — w przypadku jego utraty — wazny

paszport (do wgladu).

Wymiana dowodu jest bezptatna. Wniosek o wymiane mozesz ztozy¢ osobiscie
lub elektronicznie, a jesli jest to niemozliwe (choroba, niepetnosprawnosc), na-
lezy powiadomi¢ o tym urzednika. Aby umowic sie na takg wizyte, wystarczy
zadzwoni¢ do swojego urzedu dzielnicy i ustali¢ date wizyty urzednika. W ta-
kiej sytuacji przyjecie wniosku odbywa sie w miejscu pobytu osoby chorej czy
niepetnosprawnej, jezeli pozwalajg na to okolicznosci. W ten sam sposob do-
starczony bedzie nowy dokument. W przypadku braku mozliwosci ztozenia przez

“www.um.warszawa.pl.
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ciebie wtasnorecznego podpisu na formularzu wniosku, pracownik organu gminy
zamiesci adnotacje o przyczynie braku podpisu. Dowod osobisty jest wydawany
w ciggu 30 dni od daty ztozenia wniosku, w szczeg6lnie uzasadnionych przy-
padkach termin ten moze zosta¢ wydtuzony, o czym zostaniesz powiadomiony.
Wiecej informacji na www.um.warszawa.pl w zaktadce: Zatatw sprawe w urze-
dzie lub w Delegaturach Biura Administracji i Spraw Obywatelskich w urzedach

dzielnic m. st. Warszawy.

DELEGATURY BIURA ADMINISTRACII | SPRAW OBYWATELSKICH DLA DZIELNIC

BEMOWO

ul. Powstaricow Slaskich 70
tel. 22 325 40 60 (26, 80)
www.bemowo.waw.pl

BIALOLEKA

ul. Modlifiska 197

tel. 22 443 83 47 (46, 48, 53)
www.bialoleka.waw.pl

BIELANY

ul. S. Zeromskiego 29

tel. 22 443 48 49 (43, 44, 43)
www.bielany.waw.pl

MOKOTOW

ul. Rakowiecka 25/27

tel. 22 443 63 20, 22 443 62 63 (60)
www.mokotow.waw.pl

OCHOTA

ul. Gréjecka 17a

tel. 22 578 35 67 (06, 66, 45, 04)
www.urzadochota.waw.pl

PRAGA POLUDNIE

ul. Grochowska 274

tel. 22 443 51 32 (34, 63, 69, 62)
www.pragapld.waw.pl

PRAGA POENOC

ul. ks. I. Ktopotowskiego 15

tel. 22 443 80 51 (58, 52, 68, 69)
www.praga-pn.waw.pl

REMBERTOW

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28
tel. 22 443 38 71 (72)
www.rembertow.waw.pl

SRODMIESCIE

ul. Nowogrodzka 43

tel. 22 443 91 30 (49, 40, 51)
www. srodmiescie.warszawa.pl

TARGOWEK

ul. L. Kondratowicza 20

tel. 22 443 87 62 (61, 66, 93)
www.targowek.waw.pl

URSUS

pl. Czerwca 1976 1. 1

tel. 22 478 60 20 (14, 23, 11)
www.ursus.warszawa.pl

URSYNOW

al. Komisji Edukacji Narodowej 61
tel. 22 443 73 36 (44, 45, 85, 37)
www.ursynow.waw.pl

WAWER

ul. Zeganska 1

tel. 22 443 69 88 (76, 79, 87), 22 443 70 05
www.wawer.warszawa.pl

WESOtA

ul. 1 Praskiego Putku 33

tel. 22 773 60 01 (04, 06, 10, 12)
www.wesola.waw.pl

WILANOW
ul. E Klimczaka 2

tel. 22 443 50 83 (90, 81, 80)
www.wilanow.pl

WEOCHY

al. Krakowska 257

tel. 22 443 44 44 (56, 62, 51)
www.ud-wlochy.waw.pl

WOLA

al. Solidarnosci 90

tel. 22 443 59 50 (52, 80, 51)
www.wom.wola.waw.pl
ZOLIBORZ

ul. J. Stowackiego 6/8

tel. 22 443 89 23 (24, 20, 21, 22)
www.zoliborz.org.pl
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Wyrobienie lub wymiana paszportu®

Whniosek o wydanie dokumentu paszportowego sktada sie osobiscie w dowol-

nym punkcie paszportowym na terenie kraju. W Warszawie wniosek mozna

ztozy¢ w Referacie Paszportéow Mazowieckiego Urzedu Wojewddzkiego lub

w Terenowym Punkcie Paszportowym. Wymagane dokumenty to:

* wypetniony czytelnie, literami drukowanymi i podpisany wtasnorecznie
wniosek. Przy podpisywaniu wniosku nalezy uwazaé¢, aby podpis pod
fotografig nie dotykat linii ramki;

* jedna kolorowa aktualna fotografia 35x45 mm (pozycja frontalna, bez
nakrycia gtowy i okularéw z ciemnymi szkfami);

* wazny dokument paszportowy lub wazny dowdd osobisty — do wglady;

* dowod uiszczenia optaty paszportowej oraz do wgladu dokument
potwierdzajacy uprawnienie do skorzystania z ulgi lub zwolnienie z opfaty.

Ulgowa optata paszportowa w wysokosci 70 zt przystuguije:

— emerytom, rencistom, osobom niepetnosprawnym i wspétmatzonkom tych
0s6b, pozostajgcym na ich wytgcznym utrzymaniu;

— osobom przebywajgcym w domach pomocy spotecznej lub w zakfadach
opiekunczych albo korzystajgcym z pomocy spotecznej w formie zasitkow statych;

— kombatantom i innym osobom bedgcym ofiarami represji wojennych i okresu
powojennego;

— osobom posiadajacym wazng ogdlnopolskg Karte Duzej Rodziny.

Osoby, ktére ukonczyty 70 lat, wyrabiajg i wymieniajg paszport za darmo. Pasz-

port jest wazny 10 lat. Czas oczekiwania na paszport wynosi do miesigca. Czas

oczekiwania na paszport tymczasowy wynosi do 2 tygodni.

Mazowiecki Urzad Wojewo6dzki w Warszawie

pl. Bankowy 3/5, 00-950 Warszawa, tel. 22 695 69 95 (punkt informacyjny)
Infolinia paszportowa: tel. 22 695 73 88 (czynna 24 godziny na dobe przez
7 dni w tygodniu)

REFERATY PASZPORTOW | TERENOWE PUNKTY PASZPORTOWE?

tel. 22 695 73 88 (ten sam do wszystkich referatow i punktow)
Godziny przyje¢: poniedziatek 10.00-17.30, wtorek-pigtek 8.00-15.30

Referat Paszportow nr 1

e ul. Krucza 5/11
Wejscie ,C" — sktadanie wnioskow
Wejscie ,B” — wydawanie dokumentow paszportowych

* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Bielany
ul. S. Zeromskiego 29

5Strona internetowa Ministerstwa Spraw Wewnetrznych www.msw.gov.pl i strona inter-
netowa Mazowieckiego Urzedu Wojewddzkiego w Warszawie www.mazowieckie.pl.
Bywww.mazowieckie.pl.
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Referat Paszportéw nr 2

* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Bemowo
ul. Powstancéw Slaskich 70 _

* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Zoliborz
ul. J. Stowackiego 6/8

* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Ursus
pl. Czerwca 1976 r. 1

Referat Paszportéw nr 3

e ul. Floriariska 10

* Terenowy Punkt Paszportowy w Urzedzie Dzielnicy Praga Potudnie
ul. Grochowska 274

Referat Paszportow nr 4
* al. Komisji Edukacji Narodowej 61

Wiecej informacji na stronie www.mazowieckie.p/ w zakiadce: Dla klienta.

Ubezpieczenia

Ubezpieczenie na zycie

Polise mozna wykupi¢ indywidualnie dla siebie lub wspdlnie z partnerem zycio-

wym. W zaleznosci od potrzeb i mozliwosci finansowych mozna wybra¢ dogodng

dla siebie sume ubezpieczenia. Swiadczenie z ubezpieczenia moze by¢ znaczacym

uzupetnieniem zasitku pogrzebowego wyptacanego przez ZUS. Polisa dla oséb

starszych oferuje zazwyczaj:

— bezterminowe ubezpieczenie na zycie, ochrona obowigzuje do $mierci;

— gwarantowang w umowie sume $wiadczenia, ktéra zostanie wyptacona
uposazonym w momencie $mierci ubezpieczonego;

— mozliwos$¢ zawarcia umowy do 85. roku zycia;

— brak koniecznoéci wykonywania badan lekarskich;

— niewysokie sktadki;

— mozliwos¢ wyptaty sktadek w sytuacji nagtej choroby.

Wysokos¢ sktadki moze by¢ dostosowana do mozliwosci finansowych oséb be-

dacych na emeryturze. Dodatkowo sktadka za ubezpieczenie na zycie dla senio-

row w czesci towarzystw moze by¢ optacana jedynie do osiggniecia pewnego

wieku, a pozniej, mimo zaprzestania optacania sktadek, ochrona nadal obo-

wigzuje. Przed zakupem ubezpieczenia na pewno warto rozeznac sie na rynku.
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Wsparcie

Dodatek pielegnacyjny?’

Przyznawany jest osobie, ktora zostata uznana za catkowicie niezdolng do pra-
cy oraz do samodzielnej egzystencji albo ukonczyta 75 lat®®. Przyznawany jest
na wniosek zainteresowanego na podstawie orzeczenia lekarza orzecznika ZUS
(komisji lekarskiej ZUS), ustalajacego catkowitg niezdolno$¢ do pracy oraz do
samodzielnej egzystencji. Osobie, ktora ukonczyta 75 lat dodatek pielegnacyjny
przyznawany jest przez organ rentowy z urzedu. Wysokos¢ dodatku jest walory-
zowana co roku, od 1 marca 2019 r. wynosi 222,01 zt. Dodatek pielegnacyjny nie
przystuguje w przypadku pobierania renty socjalnej. Wiecej informacji o dodatku
pielegnacyjnym mozna znalez¢ na stronie ZUS www.zus.pl.

Zasitek pielegnacyjny®

Jest przyznawany w celu czesciowego pokrycia wydatkéw wynikajacych z koniecz-
nosci zapewnienia opieki i pomocy innej osoby w zwigzku z niezdolnoscig do samo-
dzielnej egzystencji. Wysokos¢ zasitku wynosi 184,42 zt miesiecznie (od 1 listopada
2019 r. bedzie to 215,84 zt), przystuguje osobie, ktdra ukonczyta 75 lat albo jest
niepetnosprawna, a niepetnosprawno$¢ powstata do ukonczenia 21. roku zycia.
Zasitek pielegnacyjny jest wyptacany w urzedzie dzielnicy odpowiednim dla
miejsca zameldowania. Jesli wystepujesz o zasitek z powodu niepetnospraw-
nosci, dofgcz do wniosku orzeczenie wydane przez zesp6t do spraw orzekania
0 niepeftnosprawnosci. Konieczna jest réwniez kopia dowodu osobistego lub
paszportu. Jesli masz ukonczone 75 lat, do wniosku o zasitek pielegnacyjny wy-
starczy dotaczy¢ dokument potwierdzajacy wiek, np. kopie dowodu osobistego
albo skrécony odpis aktu urodzenia. Jesli nalezy ci sie zasitek pielegnacyjny i do-
datek pielegnacyjny, musisz wybra¢, ktdre ze Swiadczen chcesz otrzymywac.

Dodatek mieszkaniowy
Jeste$ wiascicielem mieszkania i nie jeste$ w stanie samodzielnie pokry¢ wydat-
kéw zwigzanych z jego uzytkowaniem, mozesz sie zwrdci¢ o specjalny dodatek
mieszkaniowy?®. Warunkiem jego otrzymania jest odpowiedni $redni dochodu na
jednego cztonka gospodarstwa domowego (z ostatnich 3 miesiecy).
Mozesz sie starac o taki dodatek, jesli:
* prowadzisz gospodarstwo domowe sam i twoj $redni miesieczny dochdod
nie przekracza 175% najnizszej emerytury obowigzujacej w dniu ztozenia
whiosku (najnizsza emerytura od 1 marca 2019 r. wynosi ona 1100 zf);

?’Ustawa z dnia 28 listopada 2003 r. o Swiadczeniach rodzinnych (Dz.U. z 2015, poz. 114).
“Dodatek przyznawany na podstawie Ustawy z dnia 16 listopada 2016 r. o zmianie ustawy
o emeryturach i rentach z Funduszu Ubezpieczen Spofecznych oraz niektdrych innych ustaw
(Dz.U. 2017, poz. 38).

»Ustawa z dnia 28 listopada 2003 r. o $wiadczeniach rodzinnych, dz. cyt.

%podstawa prawna: Ustawa z dnia 21 czerwca 2001 roku o dodatkach mieszkaniowych
(Dz.U. 2017 poz. 180)
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* prowadzisz wspdlne gospodarstwo domowe z inng osoba (osobami),

a twoj sredni miesieczny dochdd nie przekracza 125% najnizszej emerytury

obowigzujacej w dniu ztozenia wniosku.
Przez wspdlne gospodarstwo domowe nalezy rozumiec osoby stale mieszkajgce
pod jednym dachem, nie tylko rodzine, ale i niespokrewnione ze soba, np. kon-
kubentéw. Jednak, jezeli $redni miesieczny dochod na jednego czfonka gospo-
darstwa domowego jest wyzszy, ale kwota nadwyzki nie przekroczy wysokosci
dodatku mieszkaniowego, mozesz dosta¢ dodatek obnizony. Wazna jest takze
powierzchnia zajmowanego mieszkania. Dodatek mieszkaniowy przyznaje sie na
okres szesciu miesiecy. Pienigdze wptywajg do 10. dnia kazdego miesiaca na kon-
to zarzadcy nieruchomosci i pomniejszajg naleznos¢ za mieszkanie. Wtascicielom
domow jednorodzinnych pienigdze wyptacane s do reki. Wniosek o przyznanie
dodatku mieszkaniowego sktada sie we wtasciwym ze wzgledu na miejsce za-
mieszkania urzedzie dzielnicy (WOM). O dodatek mozesz sie stara¢ takze wtedy,
gdy zalegasz z ptaceniem czynszu. Po jego przyznaniu trzeba regulowac optaty na

biezgco, inaczej go stracisz.

WYDZIALY SPRAW SPOtECZNYCH | ZDROWIA (WSSIZ)

BEMOWO

WSSiZ dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych
i Alimentacyjnych

ul. Powstancow Slaskich 70
tel. 22 443 75 92

BIALOLEKA

WSSiZ dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych

i Obstugi Funduszu Alimentacyjnego
ul. Milenijna 2a

tel. 22 811 62 64, 22 811 50 07

BIELANY

WSSiZ dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych
i Funduszu Alimentacyjnego
ul. S. Zeromskiego 29

tel. 22 325 43 95 (96, 97, 98),
22 3254400 (02)

MOKOTOW

WSSiZ dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych

i Alimentacyjnych

e ul. Sielecka 10 (dla Dolnego Mokotowa)
tel. 22 443 67 55 (52)

* ul. J. Dabrowskiego 71
(dla Gérnego Mokotowa)
tel. 22 443 67 62 (64)

OCHOTA

WSSiZ dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych
i Funduszu Alimentacyjnego
ul. Biatobrzeska 26

tel. 22 578 34 57 (56, 60)

PRAGA POLUDNIE
WSSiZ dla Dzielnicy
ul. Grochowska 274
ul. Podskarbiriska 6
tel. 22 443 52 56

PRAGA POENOC

WSSiZ dla Dzielnicy

ul. ks. I. Ktopotowskiego 15
tel. 22 443 80 25

REMBERTOW

WSSiZ dla Dzielnicy

al. gen. A. Chrusciela ,Montera” 28
tel. 22 443 38 50 (do 53)

SRODMIESCIE

Wydziat Sportu i Spraw Spotecznych
dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych

ul. Nowy Swiat 39

tel. 22 443 92 85 (do 90)
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TARGOWEK

WSSiZ dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych
ul. Sw. Wincentego 87

tel. 22 443 87 38

URSUS

WSSiZ dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych
pl. Czerwca 1976 1. 1

tel. 22 478 61 36

URSYNOW

Wydziat Spraw Spofecznych

i Swiadczen dla Dzielnicy
Referat Swiadczen

al. Komisji Edukacji Narodowej 61
tel. 22 443 73 78

WAWER

Wydziat Spraw Spotecznych i Swiadczen

dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych
i Funduszu Alimentacyjnego
ul. Zeganska 1

tel. 22 443 69 47

Osrodki pomocy spotfecznej

Osrodki pomocy spotecznej (OPS) dziafaja w kazdej dzielnicy. Udzielajg pomocy
pienieznej, rzeczowej, ustugowej oraz kompletujg dokumenty do doméw po-
mocy spofecznej. Pracownicy socjalni udzielajg pomocy w zafatwianiu spraw
urzedowych oraz w utrzymaniu kontaktéw z otoczeniem. W OPS mozna uzyskac
porady prawne oraz informacje o ofertach na ciekawe spedzenie wolnego czasu.

0SRODKI POMOCY SPOtECZNE! (OPS)

WESOtA

Wydziat Spraw Spotecznych
i Lokalowych dla Dzielnicy
ul. 1 Praskiego Putku 33

tel. 22 443 40 60

WILANOW

Wydziat Spraw Spotecznych
i Swiadczen dla Dzielnicy

ul. F Klimczaka 4

tel. 22 443 49 55; 22 443 59 58

WtOCHY

WSSiZ dla Dzielnicy
al. Krakowska 257
tel. 22 443 42 71

WOLA

WSSiZ dla Dzielnicy

Referat Swiadczen Rodzinnych
i Alimentacyjnych

ul. Syreny 18

tel. 22 443 57 40

ZOLIBORZ

WSSiZ dla Dzielnicy
ul. J. Stowackiego 6/8
tel. 22 44390 14

Zrédto: www.bip.warszawa.pl

BEMOWO

OPS Dzielnicy Bemowo
ul. Roztogi 10

tel. 22 487 13 00 (01)
www.opsbemowo.waw.pl

BIAtOtEKA
OPS Dzielnicy Biatoteka
ul. J. Marywilska 44c
tel. 22 614 70 00, 22 300 20 40
www.opsbialoleka.waw.p/
e ul. V. van Gogha 7
tel. 22 300 20 43 (44)
e ul. Porajow 14, tel. 22 403 59 57
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BIELANY

OPS Dzielnicy Bielany

ul. S. Przybyszewskiego 80/82
tel. 22 568 91 00 (01)
www.opsbielany.waw.pl

MOKOTOW
OPS Dzielnicy Mokotéw
ul. Falecka 10
tel. 22 849 44 66 (68)
www.opsmokotow.pl
e ul. lwicka 19, tel. 22 841 83 61
e ul. M. Batuckiego 5
tel. 22 844 74 43, 22 844 15 38



OCHOTA

OPS Dzielnicy Ochota

ul. Przemyska 11

tel. 22 822 11 24

22 822 2962, 22 822 23 36
www.opsochota.waw.pl

PRAGA POLUDNIE

OPS Dzielnicy Praga Potudnie

ul. Wiatraczna 11

tel. 22 277 33 00 (01)
www.ops-pragapoludnie.pl

* ul. Wiatraczna 11, tel. 22 277 33 16
* ul. Walecznych 59, tel. 22 277 33 40

PRAGA POENOC

OPS Dzielnicy Praga Pétnoc

ul. K. Szymanowskiego 6/61

tel. 22 511 24 00
www.opspragapolnoc.waw.pl

* ul. J. Groszkowskiego 5, tel. 22 518 59 00
e ul. B. Brechta 15/31, tel. 22 518 91 20

REMBERTOW

OPS Dzielnicy Rembertéw
ul. Plutonowych 10

tel. 22 673 54 12
www.opsrembertow.waw.pl

SRODMIESCIE

Centrum Pomocy Spotecznej
Dzielnicy Srodmiescie

im. prof. Andrzeja Tymowskiego
ul. Konwiktorska 3/5

tel. 22 621 95 26, 22 277 41 00
WWW.cps.srodmiescie.warszawa.pl

TARGOWEK
OPS Dzielnicy Targéwek
ul. $w. Wincentego 87
tel. 22 277 02 50
www.ops-targowek.waw.pl
* dla mieszkancéw Brédna:
ul. Sw. Wincentego 87
tel. 22 277 02 00
* dla mieszkancéw Targéwka i Zacisza:
ul. Stojanowska 12/14
tel. 22 679 51 57, 22 679 61 28

Swiadomy senior

URSUS

OPS Dzielnicy Ursus

pl. Czerwca 1976 1. 1
tel. 22 277 34 40 (54, 56)
www.ops-ursus.pl

URSYNOW

OPS Dzielnicy Ursynéw
ul. J. Cybisa 7

tel. 22 544 12 00 (20)
WWW.0pS-ursynow.civ.pl

WAWER

OPS Dzielnicy Wawer

ul. Wiékiennicza 54

tel. 22 613 38 94, 22 872 20 53
www.opswawer.waw.pl

WESOtA

OPS Dzielnicy Wesota

ul. 1 Praskiego Putku 21a

tel. 22 773 44 12, 22 773 94 40 (34)
www.opswesola.waw.pl

WILANOW

OPS Dzielnicy Wilanéw
ul. Przyczétkowa 27a
tel. 22 648 22 26
www.opswilanow.pl

WEOCHY

OPS Dzielnicy Wtochy

ul. Czeresniowa 35

tel. 22 863 98 37, 22 863 91 75
www.opswlochy.waw.pl

WOLA

OPS Dzielnicy Wola
ul. gen. J. Bema 91

tel. 22 571 50 00
www.ops-wola.waw.pl

ZOLIBORZ

OPS Dzielnicy Zoliborz

ul. gen. H. Dembinskiego 3
tel. 22 569 28 00
www.ops-zoliborz.waw.pl

Zrodto: Zataeznik nr 5 do Warszawskiego Programu
Ochrony Zdrowia Psychicznego na lata 2018-2022

Senior 183



[l Swiadomy senior

Ustugi opiekuncze®

Osobie samotnej, ktéra z powodu wieku, choroby lub innych przyczyn wymaga
pomocy drugiej osoby, a jest jej pozbawiona, a rodzina nie moze takiej pomocy
zapewnic, przystuguje pomoc w formie ustug opiekunczych lub specjalistycznych
ustug opiekunczych. Ustugi opiekuncze obejmujg pomoc w zaspokajaniu codzien-
nych potrzeb zyciowych, opieke higieniczna, pielegnacje zalecong przez lekarza
oraz w miare mozliwosci zapewnienie kontaktéw z otoczeniem. Specjalistyczne
ustugi opiekuricze sg to ustugi dostosowane do szczegolnych potrzeb wynika-
jacych z rodzaju schorzenia lub niepetnosprawnosci, swiadczone przez osoby
ze specjalistycznym przygotowaniem zawodowym. Osrodek pomocy spotecznej
przyznajac ustugi opiekuricze, ustala ich zakres, okres i miejsce $wiadczenia. Aby
je otrzymag, trzeba zwrdcic sie z wnioskiem do najblizszego OPS.

Domy dziennego pobytu

To o$rodki wsparcia przeznaczone dla osob starszych. Zapewniajg one seniorom
kilkugodzinng opieke, w tym positek (czasem dwa), a takze organizujg zajecia,
np. ruchowe, artystyczne, edukacyjne, a takze rozmaite imprezy kulturalne, uro-
czystosci oraz spotkania okoliczno$ciowe. Wniosek o mozliwo$¢ spedzenia cza-
su w domu dziennego pobytu sktada sie w OPS. Osoba zainteresowana moze
to zrobi¢ osobiscie, listownie, telefonicznie lub przez inne osoby i instytucje
dziatajace w jej imieniu. Pomoc taka przyznawana jest na podstawie wywiadu
srodowiskowego, w ktérym pracownik socjalny opisuje sytuacje rodzinna, zdro-
wotng, mieszkaniowg i finansowa. Dokumentami potwierdzajgcymi sg m.in.
odcinki renty/emerytury lub inne dokumenty okreslajace wysokos¢ dochodu
rodziny, rachunki potwierdzajace regulowanie opfat mieszkaniowych, wypisy
ze szpitala, orzeczenia o stopniu niepetnosprawnosci lub niezdolnosci do pracy
itp. Opfaty za pobyt pobierane sg w zaleznosci od dochodéw w rodzinie.

OSRODKI WSPARCIA (DOMY DZIENNEGO POBYTU)

BIELANY OCHOTA

0Osrodek Wsparcia dla Senioréw nr 1 Dom Dziennego Pobytu ,,Z Ochotg”
al. Zjednoczenia 13 ul. Gréjecka 109

tel. 22 864 27 55 tel. 22 659 72 91

PRAGA POLUDNIE

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
ul. L. M. Paca 42 (wejscie B)

tel. 22 277 33 78

Osrodek Wsparcia dla Senioréw nr 2
ul. Wrzeciono 5a
tel. 22 865 77 25

MOKOTOW

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej Dom Pomocy Spotecznej
ul. M. Batuckiego 5 ul. Walecznych 59

tel. 22 844 50 09 tel. 22 277 33 61 (60)

S'www.mpips.gov.pl.
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PRAGA POENOC

Dom Dziennego Pobytu
ul. Brzeska 4

tel. 22 619 55 09

REMBERTOW

Dom Dziennego Pobytu
ul. Plutonowych 10

tel. 22 61193 80 w. 11

SRODMIESCIE
Dom Dziennego Pobytu — Dziat Wsparcia
Spotecznego
* ul. Swietojerska 12a
tel. 22 277 41 71
e ul. Twarda 1, tel. 22 654 56 14
e ul. Gérnoslaska 39, tel. 22 629 57 36

TARGOWEK

Dom Dziennego Pobytu

ul. $w. Wincentego 85

tel. 797 318 146
www.ops-targowek.waw.pl

URSUS

Dzienny Dom Pobytu Seniora
ul. W. Stawka 2

tel. 606 768 676

URSYNOW

Dzienny Dom Pomocy Spotecznej
ul. Cybisa 7

tel. 22 54412 00

WAWER

Dom Dziennego Pobytu prowadzony
przez Caritas

ul. Starczewska 8

tel. 22 612 70 96

Domy pomocy spoteczne;j (DPS)

Swiadomy senior

WILANOW

Dzienny Dom dla Oséb Starszych
0srodek Wsparcia dla Seniorow
ul. S. Lentza 35

tel. 22 651 79 92

WEOCHY

Dzienny Dom Pomocy
ul. Robotnicza 15

tel. 22 846 15 96

Dzienny Dom Pomocy
ul. Potrzebna 10
tel. 22 863 94 45

WOLA

Osrodek Wsparcia dla Senioréw OPS
ul. Zawiszy 5

tel. 22 631 26 90
www.ops-wola.waw.pl/opswola

Centrum Aktywnosci Miedzypokoleniowej
Nowolipie

ul. Nowolipie 22, tel. 22 838 34 96
www.osrodeknowolipie.pl

ZOLIBORZ

Zoliborskie Centrum Integracji

i Aktywizacji Seniorow

ul. Wyspianskiego 6/8

tel. 22 839 40 88
www.ops-zoliborz.waw.pl/node/2 14

Dom Seniora ,Piekny Brzeg”

ul. ks. J. Popietuszki 16
tel. 22 832 45 56

Zrodto: www.senioralna.um.warszawa.pl

Osobie wymagajacej catodobowej opieki z powodu wieku, choroby lub niepetno-
sprawnosci, niemogacej samodzielnie funkcjonowa¢ w codziennym zyciu, ktorej
nie mozna zapewnic niezbednej pomocy w formie ustug opiekunczych, przystugu-
je prawo do umieszczenia w domu pomocy spotecznej. W przypadku, gdy osoba
bezwzglednie wymagajaca pomocy lub jej przedstawiciel ustawowy nie wyra-
zajg zgody na umieszczenie w domu pomocy spofecznej lub po umieszczeniu
wycofajg swojg zgode, osrodek pomocy spofecznej lub dom pomocy spotecznej
sq obowigzane do zawiadomienia o tym wtasciwego sadu, a jezeli osoba taka
nie ma przedstawiciela ustawowego lub opiekuna — prokuratora. Domy pomocy

Senior 185



[l Swiadomy senior

spofecznej sg prowadzone przez jednostki samorzadu terytorialnego, organizacje
religijne, fundacje i stowarzyszenia, a takze osoby prawne i fizyczne. W sytu-
acji, gdy osoba starsza wymaga catodobowego wsparcia, powinna zgtosic¢ sie
do pracownika socjalnego w osrodku pomocy spotecznej wiasciwym ze wzgledu
na swoje miejsce zamieszkania. Pracownik socjalny udzieli informacji o domach
pomocy, przeprowadzi wywiad srodowiskowy w miejscu zamieszkania, pomoze
w skompletowaniu potrzebnej dokumentacji do umieszczenia w domu pomocy
spofecznej.

Wymagane dokumenty3? (niezbedne druki dostepne sg w siedzibach OPS):

* wywiad rodzinny (Srodowiskowy) u osoby ubiegajacej sie o miejsce w DPS,
przeprowadzony przez pracownika osrodka pomocy spotecznej;

* zaswiadczenie lekarskie o stanie zdrowia;

* opinia o$rodka pomocy spotecznej dotyczaca stopnia sprawnosci osoby
ubiegajacej sie o skierowanie do DPS;

* decyzja o przyznaniu zasitku statego lub decyzja organu rentowo-
-emerytalnego ustalajgcego wysokos¢ renty lub emerytury;

 wywiad rodzinny (Srodowiskowy) u 0séb zobowigzanych do ponoszenia
odptatnosci za DPS lub umowa partycypowania w tej opfacie;

* zgoda na zbieranie i przetwarzanie danych osobowych;

* zgoda osoby ubiegajacej sie, jej przedstawiciela ustawowego lub opiekuna
prawnego na ponoszenie optaty za pobyt w domu pomocy spotecznej oraz
w przypadku, gdy osoba zobowigzana do ponoszenia optaty nie pokrywa
naleznosci w kasie lub na konto domu — zgoda na potracanie optaty ze
$wiadczenia emerytalnego lub rentowego przez wtasciwy organ emerytalno-
rentowy;

* w przypadku umieszczania oséb ubezwtasnowolnionych:
— postanowienie sgdu o ubezwtasnowolnieniu,
— postanowienie sgdu o ustanowieniu opiekuna lub kuratora,
— postanowienie sadu zezwalajgce opiekunowi na umieszczenie osoby

ubezwtasnowolnionej w domu pomocy spofecznej.

Postepowanie w sprawie skierowania do domu pomocy spotecznej wszczyna

pracownik socjalny osrodka pomocy spotecznej na wniosek osoby ubiegajacej

sie o umieszczenie w DPS. Osrodek pomocy spotecznej, wiasciwy ze wzgledu

na miejsce zamieszkania wnioskodawcy, przesyta kompletng dokumentacje do

Warszawskiego Centrum Pomocy Rodzinie, ktére wydaje decyzje o skierowaniu

i odpfatnosci za pobyt w DPS.

Warszawskie Centrum Pomocy Rodzinie
ul. Lipinska 2, 01-833 Warszawa, tel. 22 599 71 40 (do 44)

2www.wepr.pl, strona internetowa Warszawskiego Centrum Pomocy Rodzinie.
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Pobyt w domu pomocy spofecznej jest odpfatny do wysokosci $redniego miesiecz-
nego kosztu utrzymania w DPS. Koszt publikowany jest corocznie do 31 marca
w Dzienniku Urzedowym Wojewodztwa Mazowieckiego.

Do wnoszenia optat za publiczny DPS zobowigzani sa w kolejnosci:

— mieszkaniec — w wysokosci nieprzekraczajgcej 70% jego dochodu;

— matzonek, zstepni i wstepni — zgodnie z zawartg umowa;

—gmina, z ktdrej osoba zostata skierowana do domu pomocy spoteczne;j.

DOMY POMOCY SPOLECZNEJ (DPS)*

dla podesztego wieku

DPS im. ,,Matysiakow"

ul. Arabska 3 (Praga Potudnie), tel. 22 617 48 88, 22 617 70 01, 22 671 72 67

DPS ,,Syrena”

ul. Syreny 26 (Wola), tel. 22 632 32 41

DPS ,,Chemik"

ul. W. Korotyniskiego 10 (Ochota), tel. 22 823 50 12

DPS ,,Pod Brzozami”
ul. Bohateréw 46/48 (Biatoteka), tel. 22 614 05 71

DPS ,Budowlani”
ul. Elekcyjna 6 (Wola), tel. 22 836 66 62

DPS Pracownika O$wiaty
ul. Parkowa 7a (Srddmiescie), tel. 22 841 19 50, 22 841 09 33

DPS im. Stanistawa Broniewskiego ,,Orszy"”
ul. J. Kilinskiego 10/12 (Wesota), tel. 22 773 69 40

dla przewlekle psychicznie chorych (koedukacyjny)

DPS, Lesny"”
ul. Tutowicka 3 (Bielany), tel. 22 834 20 17, 22 835 43 86

dla niepetnosprawnych intelektualnie (koedukacyjne)
DPS ,Na Bachusa”
ul. Bachusa 7 (Wawer), tel. 22 610 03 53, 22 610 44 34

DPS ,,Pomocna Dton"
ul. Odrebna 10 (Wawer), tel. 22 612 79 72

DPS ,,Na Przedwio$niu”
ul. Przedwios$nie 1 (Wawer), tel. 22 815 20 50

3 www.weprpl.
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dla przewlekle somatycznie chorych

DPS im. $w. Brata Alberta (dla kobiet)
ul. Kaweczynska 4b (Praga Potudnie), tel. 22 619 58 02

DPS dla Kobiet im. sw. Jozefa Zgromadzenia Siostr Matki Bozej Mitosierdzia
ul. Hetmanska 44 (Praga Potudnie), tel. 22 610 60 16 (51)

dla przewlekle somatycznie chorych (koedukacyjne)

DPS
ul. Wéjtowska 13 (Srodmiescie), tel. 22 831 52 51 (52)

DPS Centrum Alzheimera
al. Wilanowska 257 (Mokotow), tel. 22 843 19 22, 22 847 24 61

DPS , Kombatant”
ul. Sternicza 125 (Bemowo), tel. 22 665 22 85 (39)

DPS dla Kombatantow
ul. K. Dickensa 25 (Ochota), tel. 22 659 60 61, 22 659 56 43, 22 659 50 11

DPS im. $w. Franciszka Salezego
ul. Solec 36a (Srodmiescie), tel. 22 625 63 42, 22 622 88 60

Zaktady opiekunczo-lecznicze

Swiadczenia zdrowotne dla 0séb przewlekle chorych i niepetnosprawnych, fi-
nansowane przez NFZ, sg udzielane w Warszawie w zaktadach opiekuriczo-lecz-
niczych® (ZOL) nalezacych do Stotecznego Centrum Opiekunczo-Leczniczego.
Catodobowe $wiadczenia obejmuja pielegnacje i rehabilitacje oséb nie wyma-
gajacych hospitalizacji. Pacjentom zapewniane sg produkty lecznicze i wyroby
medyczne, pomieszczenia i wyzywienie odpowiednie do stanu ich zdrowia.
Swiadczenia zdrowotne obejmuja w szczegélnosci:
* opieke lekarska i opieke pielegniarska;
e usprawnianie ruchowe i dziafania fizjoterapeutyczne;
* leczenie farmakologiczne;
* zapewnienie niezbednych konsultacji specjalistycznych;
* zapewnienie niezbednych badan diagnostycznych;
* ustalenie i stosowanie diety;
* stymulacje metodami terapeutycznymi i psychoterapeutycznymi do aktywnosci
zyciowej;
* przygotowanie rekonwalescenta i jego rodziny (opiekuna) do samoopieki
i samopielegnacji w warunkach domowych;

34Ustawa z dnia 15 kwietnia 2011 r. o dziatalnosci leczniczej (Dz.U. 2011 Nr 112, poz. 654
z pézn. zm.)

188  Senior



Swiadomy senior

* zapobieganie powiktaniom wynikajacym z procesu chorobowego

i unieruchomienia;
* zmniejszenie skutkdw uposledzenia ruchowego i przygotowanie do zycia

w spoteczenstwie.
Koszty wyzywienia i zakwaterowania ponosi pacjent. Do zakfadéw nie sg przyj-
mowane osoby z zaawansowang chorobg nowotworowa, chorobg psychiczng
lub uzaleznieniem. Ponadto nie mogq by¢ przyjete osoby kwalifikujgce sie do
doméw pomocy spotecznej, ktore powinny byc¢ objete opieka z powodu trud-
nej sytuacji socjalnej. Stoteczne Centrum Opiekunczo-Lecznicze posiada tgcznie
730 miejsc dla chorych; wszystkie zakfady Centrum sg w pefni dostosowane do
potrzeb o0séb niepetnosprawnych.

Tryb kierowania chorego do zaktadu opiekunczo-leczniczego:

Z wnioskiem o wydanie skierowania do zaktadu nalezy wystgpi¢ do lekarza

ubezpieczenia zdrowotnego. Uzyskane skierowanie skfada sie bezposrednio

w Zaktadzie Opiekunczo-Leczniczym przy ul. Szubinskiej 4, tel. 22 834 99 86

(Stoteczne Centrum Opiekunczo-Lecznicze). Nalezy do niego dofgczyc:

e wywiad pielegniarski;

* zaswiadczenie lekarskie,

* dokumenty stwierdzajgce wysoko$¢ dochodu pacjenta (Swiadczeniobiorcy),
np. kserokopie aktualnej decyzji ZUS, decyzje o zasitku statym, zaswiadczenie
o dochodach z zaktadu pracy, oswiadczenie o numerze konta bankowego
(swojego lub opiekuna prawnego);

* karte oceny $wiadczeniobiorcy wg skali Barthel;

* kserokopie ubezpieczenia zdrowotnego i dowodu osobistego;

* zgode na potracenie optaty za pobyt w ZOL;

* kserokopie posiadanej dokumentacji medycznej, w tym karty leczenia
szpitalnego.

Whiosek, skierowanie oraz wywiad pielegniarski i zaswiadczenie lekarskie nie sg

wymagane w przypadku, gdy sad opiekuriczy wyda orzeczenie o umieszczeniu

pacjenta w zaktadzie opiekunczym. W takiej sytuacji orzeczenie sadu opiekun-

czego stanowi podstawe do umieszczenia pacjenta w zaktadzie opiekunczym?.

Wzory wymaganych dokumentéw mozna pobrac ze strony Stofecznego Centrum

Opiekunczo-Leczniczego: www.scol.warszawa.pl. Decyzje o przyjeciu do zaktadu

wydaje kierownik ZOL na wniosek komisji kwalifikujacej do pobytu w zakfadzie

opiekunczo-leczniczym, o czym zainteresowany zostaje poinformowany na pis-

mie. Z kolei kierownik zaktadu opiekuriczo-leczniczego ma obowigzek poinformo-

wania lekarza POZ o objeciu pacjenta opieka dtugoterminowa.

%Rozporzadzenie Ministra Zdrowia z dnia 25 czerwca 2012 r. w sprawie kierowania do za-
kfadéw opiekunczo-leczniczych i pielegnacyjno-opiekunczych (Dz.U. 2012, poz. 731).
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Stoteczne Centrum Opiekunczo-Lecznicze
ul. J. Mehoffera 72/74, tel. 22 811 06 88, www.scol.warszawa.pl
mail: biuro@zol.warszawa.pl
* Zaktad Opiekunczo-Leczniczy im. Sue Ryder

Biatoteka, ul. J. Mehoffera 72/74, tel. 22 811 06 88 (460 miejsc)
* Zakfad Opiekunczo-Leczniczy

Bielany, ul. Szubinska 4, tel. 22 834 70 18 (110 miejsc)
* Zaktad Opiekunczo-Leczniczy SPZ0Z

Wawer, ul. Olchy 8, tel. 22 615 70 41 (170 miejsc)

Hospicja3®
Zapewniaja catosciowa opieka nad pacjentami chorujacymi na nieuleczalne, po-
stepujace i prowadzace nieuchronnie do $mierci choroby. Podstawowe znaczenie
w medycynie paliatywnej odgrywa kontrola bélu oraz innych objawéw obnizaja-
cych jakos¢ zycia, fagodzenie problemdéw psychicznych, duchowych i socjalnych,
jak tez wspomaganie rodzin w trakcie trwania choroby i w okresie zatoby. Klu-
czowym celem opieki paliatywnej jest poprawa jakosci zycia chorych i ich rodzin.
Leczenie pacjentéw w hospicjum jest kontraktowane w NFZ.
Hospicja domowe. Swiadczenia w opiece hospicyjnej udzielane w warunkach do-
mowych obejmuja:
— $wiadczenie opieki zdrowotnej udzielane przez lekarzy, pielegniarki,
psychologdw, rehabilitantéw i fizjoterapeutéw;
— leczenie farmakologiczne;
— leczenie bélu;
— leczenie innych objawoéw chorobowych;
— zapobieganie powiktaniom;
— bezptatne wypozyczanie przez hospicja domowe wyrobéw medycznych
i sSrodkéw pomocniczych (np. inhalatory, glukometry, wozki inwalidzkie, kule,
sprzet do pomiaru cisnienia krwi);
— badania zlecone przez lekarza zatrudnionego w hospicjum domowym.
Swiadczenia w warunkach domowych udzielane s3 przy zachowaniu catodobo-
wego dostepu przez 7 dni w tygodniu do lekarza i pielegniarki, porad lekarskich
i wizyt pielegniarskich w zaleznosci od potrzeb (nie rzadziej niz 2 w tygodniu).
Zgtaszania chorych do hospicjum dokonuje sie telefonicznie lub osobiscie w go-
dzinach pracy danego o$rodka. Warunkiem realizacji $wiadczenia jest:
— przedstawienie skierowania wystawionego przez lekarza ubezpieczenia
zdrowotnego;
— wskazanie medyczne, w szczegolnosci choroba pacjenta (np. nowotwdr, uraz
lub wrodzona wada rozwojowa), ktéra nie rokuje nadziei na wyleczenie.
Opieka hospicyjna jest bezptatna.

Swww.mz.gov.pl.
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HOSPICJA DOMOWE
BIAtOtEKA OCHOTA
NZOM Centrum Medyczne NZ Rehabilitacji Leczniczej Arena Zdrowia

ul. Skarbka z Gor 142
tel. 22 741 60 58
www.cmbial.pl

BIELANY

Archidiecezjalny Zespot Domowe;j
Opieki Paliatywnej

pl. Konfederacji 55

tel. 22 663 55 93
www.hospicjumdomowe.com

SRODMIESCIE

NZOZ St. Vincent Medical Center
ul. Mita 6/B

tel. 22 823 12 96
www.stvincentmedical.com.pl

Zespot Domowej Opieki Paliatywnej

ul. Drawska 29

tel. 22 822 00 34,517 131 019
www.arenazdrowia.pl/hospicjum-domowe

WAWER

Hospicjum Domowe im. Cicely Saunders
ul. Botaniczna 68a

tel. 22 350 73 76

www.shd.waw.pl

NZOZ Domowa Opieka Medyczna Do-Med
ul. Zeganska 46a
tel. 22 815 20 07, 606 970 033

URSYNOW
NZOZ Haus
ul. Dereniowa 9, tel. 22 855 26 37

TARGOWEK

NZO0Z Zgromadzenia Ksiezy Marianow
ul. Tykocinska 27/35

tel. 22 679 67 00
www.hospicjum-domowe.waw.pl

Z0Z Fundacji Hospicjum Onkologiczne
$w. Krzysztofa

ul. rtm. W. Pileckiego 105

tel. 22 643 57 09, 22 643 38 17
www.tho.org.pl

Hospicja stacjonarne. W celu kwalifikacji pacjenta niezbedne jest przy zgfosze-
niu okazanie aktualnej dokumentacji medycznej, okreslajacej rodzaj i zaawanso-
wanie wystepujacych u pacjenta schorzen oraz stosowanego leczenia. Aby umies-
ci¢ chorego w hospicjum stacjonarnym, musi by¢ zakoficzone radykalne leczenie
onkologiczne. Ostateczng decyzje o kwalifikacji do leczenia w hospicjum stacjo-
narnym podejmuje lekarz hospicjum.

Dokumenty niezbedne przy przyjeciu:

— skierowanie do hospicjum;

— orzeczenie lekarskie i zgoda pacjenta;

—zgoda na leczenie;

— o$wiadczenia (dokumentacja medyczna, informacje o stanie zdrowia);

— wymagane dane z dowodu osobistego;

— whniosek o udostepnienie dokumentacji medycznej (niewymagane);

— o$wiadczenie RODO;

— dowod ubezpieczenia (kserokopia);

— ostatnia karta informacyjna leczenia szpitalnego (kserokopia);

—wynik badan przesiewowych w kierunku nosicielstwa patogenéw alarmowych;
Przy przyjeciu pacjent lub jego przedstawiciel prawny podpisuje zgode na le-
czenie oraz wskazuje osobe lub osoby upowaznione do uzyskiwania informagji
0 jego stanie zdrowia.
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HOSPICJA STACJONARNE

SRODMIESCIE

Centrum Dziatalnosci Leczniczej Caritas Archidiecezji Warszawskiej
ul. Krakowskie Przedmiescie 62, tel. 22 826 56 04 w. 200
www.warszawa.caritas.pl

URSYNOW

Z0Z Fundacji Hospicjum Onkologiczne $w. Krzysztofa

ul. rtm. W. Pileckiego 105, tel. 22 643 57 09 (08), www.fho.org.p/
Centrum Onkologii — Instytut im. Marii Sktodowskiej Curie

Oddziat Medycyny Paliatywnej

ul. W. K. Roentgena 5, tel. 22 460 00 09, 22 546 20 00, www.coi.waw.p/

Stowarzyszenia i fundacje dziatajgce na rzecz senioréw, poradnictwo

W Warszawie dziata wiele stowarzyszen i fundacji, ktore realizujg programy
dla senioréw. Mozna sie zwrdci¢ do nich o pomoc w codziennych czynnosciach,
0 wsparcie rzeczowe, nawigza¢ nowe znajomosci. Podopiecznymi moga by¢ nie
tylko osoby w trudnej sytuacji materialnej, bez rodziny, ale tez te, ktére po pro-
stu czujg sie samotne, nierozumiane lub bezradne (np. przy zatatwianiu spraw
urzedowych). Niektdre fundacje i stowarzyszenia oferujg tez mozliwos¢ bardziej
aktywnego zycia, uprawiania sportu, uczenia sie, rozwijania hobby, kontaktéw
z innymi ludZmi, zawierania nowych znajomosci lub nawet przyjazni.
Warszawski Oddziat Stowarzyszenia przyjaciét oséb starszych ,Stowarzyszenie mali
braci Ubogich” prowadzi bezptatne poradnictwo dla osob 65+. Porad udzielaja:

— psycholog (m.in. pomoc w doborze terapii, radzenie sobie ze stresem);

— prawnik (m.in. porady prawne: spadki, pozwy, umowy);

— lekarz (m.in. recepty, weryfikacja lekow);

— pracownik socjalny (m.in. zasitki, zapomogi).

Na konsultacje nalezy umoéwic sie telefonicznie: 22 635 13 64.

Pomoc w postaci poradnictwa specjalistycznego na terenie m.st. Warszawy
Jesli znalaztes sie w trudnej sytuacji zyciowej, zmagasz sie z problemami i szukasz
pomocy w ich rozwigzaniu, mozesz skorzysta¢ z bezptatnych konsultacji i porad,
m.in. w sprawach mediacyjnych, obywatelskich, socjalnych, zawodowych, jak
réwniez w zakresie profilaktyki uzaleznien i wspétuzaleznienia.

W Warszawie mozesz tez uzyska¢ bezptatng pomoc prawnika, ktéry np. wy-
jasni ci przepisy, przygotuje pismo urzedowe, pozew do sadu itp. Mozesz
siegna¢ po bezptatng pomoc psychologiczng, np. gdy relacje w rodzinie nie
uktadaja sie dobrze, potrzebujesz wsparcia w zafobie, nie radzisz sobie ze smut-
kiem i brakiem energii. Gdzie szuka¢ porad? Wykaz punktéw specjalistyczne-
go poradnictwa dostepny jest na stronach: www.senioralna.um.warszawa.pl
oraz www.um.warszawa.pl/nieodplatnapomocprawna. W miescie funkcjonuje
18 punktéw informacyjno-konsultacyjnych. Punkty te nie prowadza terapii.
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PUNKTY INFORMACYJNO-KONSULTACYINE M.ST. WARSZAWY

Bemowo, ul. Roztogi 10 p. 124, tel. 22 325 40 46
Biatoteka, ul. Marywilska 44c, lok. 5, tel. 22 300 47 35
Bielany, ul. S. Zeromskiego 29, tel. 22 373 31 80

Mokotéw, ul. Gagarina 27, tel. 22 841 93 49

Ochota, ul. Biafobrzeska 32, tel. 22 822 56 92

Praga Potudnie, ul. L. M. Paca 39, tel. 22 443 54 04

Praga Pétnoc, ul. Jagiellonska 60, lok. 90, tel. 22 741 38 10
Rembertow, al. gen. A. Chrusciela ,Montera"” 28, p. 219, 220, tel. 22 443 39 31
Srodmiescie, ul. Nowy Swiat 39, tel. 22 443 92 91
Targowek, ul. Sw. Wincentego 87, tel. 22 443 87 32

Ursus, pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 478 41 18

Ursynéw, ul. Dereniowa 52/54, tel. 22 443 75 44

Wawer, ul. Wtékiennicza 54, pok. 18, tel. 22 872 20 37
Wesofa, ul. 1 Praskiego Putku WP 21a, tel. 22 773 44 12
Wilandw, ul. F. Klimczaka 4, tel. 22 443 49 55, 22 443 49 57
Wtochy, ul. Centralna 24, tel. 22 443 44 74

Wola, ul. Syreny 18, tel. 22 443 57 60

Zoliborz, ul. Gdanska 4, tel. 22 403 40 16 (17)

KONSULTACJE OBYWATELSKIE

Biuro Porad Obywatelskich. Stowarzyszenie Centrum Informacji Spotecznej
ul. K. I. Gatczynskiego 3, tel. 22 828 12 95, www.bpo.warszawa.pl
Zwigzek Biur Porad Obywatelskich, www.zbpo.org.pl, punkty porad:

* Bielany, ul. Wrzeciono 48, biblioteka

* Mokotow, ul. Barttomieja 3, Dziat Pomocy Specjalistycznej OPS

* Praga Potnoc, ul. Jagielloriska 56, Klub Ztotego Wieku

* Praga Potudnie, ul. Paca 40, Stowarzyszenie CAL; ul. Wiatraczna 11, OPS
« Srédmiescie, ul. Konwiktorska 3/5

e Targowek, ul. Kuflewska 6, biblioteka

e Ursus, pl. Czerwca 1976 nr 1, OPS

* Wola, ul. Dziatdowska 6, Dom Kultury; ul. Zytnia 64, wypozyczalnia nr 73

Jedli potrzebujesz poradnictwa konsumenckiego, informacji prawnej w zakresie
ochrony interesdw czy porady w sprawach ochrony praw i intereséw konsu-
mentéw, mozesz je uzyska¢ bezptatnie u Miejskiego Rzecznika Konsumentdw,
ul. Canaletta 2, tel. 22 443 34 44, www.konsument.um.warszawa.pl.

Wiecej informacji i adresy punktéw poradnictwa specjalistycznego znajdziesz na:
www.senioralna.um.warszawa.pl w zakifadce Oferta dla senioréw/Poradnictwo
specjalistyczne.
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.Warszawska Niebieska Linia”

ul. W. Korotynskiego 13, tel. 22 824 25 01 (sekr.), warszawa@niebieskalinia.pl
mail: pogotowie@niebieskalinia.pl, www.niebieskalinia.p!

22 668 70 70 — poradnia telefoniczna

801 120 002 — ogdlnopolski telefon dla ofiar przemocy w rodzinie

116 123 — kryzysowy telefon zaufania

Warszawska Niebieska Linia to serwis dla mieszkancow Warszawy o ofercie po-
mocowej dla 0s6b stykajacych sie z problemem przemocy w rodzinie. Swiadczy
pomoc wszystkim osobom pokrzywdzonym przestepstwem m.in. doznajgcym
przemocy w rodzinie, stosujgcym przemoc wobec bliskich, swiadkom przemocy
domowej. Pomoc psychologiczna i prawna udzielana jest nieodptatnie. Dziatania
.Niebieskiej Linii":

— pomoc psychologiczna i pomoc prawna;

— poradnia mailowa i telefoniczna;

— osrodek dla oséb pokrzywdzonych przestepstwem.

Z mysla o osobach, ktére z réznych powoddw nie majg mozliwosci bezposred-
niego kontaktu z psychologiem, dziata kryzysowy telefon zaufania — 116 123,
catkowicie bezpfatny, czynny codzienne w godz. 14.00-22.00. Jesli potrzebujesz
listowej porady prawnej, pisz na adres Osrodka Pomocy Osobom Pokrzywdzo-
nym Przestepstwem w Warszawie przy ul. W. Korotyriskiego 13 lub wyslij mail:
poradnia@niebieskalinia.pl. Zanim zadasz swoje pytanie, sprawdz wczesniej, czy
w bazie katalogu pytan i odpowiedzi taki problem nie zostat juz oméwiony.

Telefon zaufania dla oséb starszych — 22 635 09 54

Telefon prowadzony jest przez Stowarzyszenie ,mali bracia Ubogich”. Telefon
dziata w poniedziatki, $rody i czwartki w godz.17.00-20.00, we wtorki w godz.
9.00-12.00. Dodatkowo w srody w godz. 14.00-16.00 ma miejsce dyzur, podczas
ktorego mozesz dowiedzie¢ sie wszystkiego na temat choroby Alzheimera.

Telefon dla senioréw doswiadczajacych przemocy — 537 375 505

Fundacja Projekt Starsi, www.projektstarsi.pl
Czynny w godz. 12.00-16.00 od poniedziatku do pigtku.

Telefon prowadzony przez Fundacje Projekt Starsi, ktéra pomaga osobom star-
szym i wspiera dziafania zmierzajgce do zapobiegania wykluczeniu spotecznemu
i marginalizacji osob starszych. Dziata w kierunku profilaktyki ochrony zdrowia,
rozwoju systemu opieki i aktywizacji, ale przede wszystkim przeciwdziata prze-
mocy wobec 0sdb starszych. O tym, czym jest przemoc, jak rozpozna¢, czy jakies
zachowanie jest przemoca i dlaczego tak trudno rozmawiac o przemocy przeczy-
tasz w broszurze ,,0 przemocy wobec starszych”. Znajdziesz jg na stronie: www.
senioralna.um.warszawa.pl/aktualnosci/na-g-wnej/do-wiadczasz-lub-jeste-wiad-
kiem-przemocy-zadzwo. Wiecej informacji szukaj na: www.projektstarsi.pl.
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Dodatkowe dochody

Praca

Senior moze pracowac zawodowo i zarabiac, jednocze$nie pobierajac emeryture.
Emerytki, ktore ukonczyty 60 lat i emeryci, ktorzy ukonczyli 65 lat moga osiggac
przychdd bez ograniczenia, ich emerytury bedg wypfacane w catosci.

Renta dozywotnia za mieszkanie
Rente mozna dostawac dozywotnio w zamian za notarialne przekazanie prawa
wiasnosci do mieszkania funduszowi hipotecznemu. Na podstawie podpisanej
umowy mozesz dozywotnio mieszka¢ w mieszkaniu i otrzymywac rente (na ogét
kilkaset zfotych), nie zostawisz juz jednak mieszkania w spadku. Od takiej umowy
nie mozna odstapi¢. Warunkiem skorzystania z renty hipotecznej najczesciej jest
ukonczenie 65 lat. Umowe o rente moze tez zawrze¢ matzenstwo, ale renta jest
jedna, pfacona do $mierci drugiego z matzonkéw. O jej wysokosci decyduje:
* warto$¢ mieszkania/domu — im wieksza, tym wyzsza renta;
* wiek wiasciciela w momencie zawierania umowy — im starszy, tym renta wyzsza;
* pte¢ — kobiety statystycznie zyjg dtuzej niz mezczyzni, renta jest dozywotnia,
wiec mezczyzna dostanie wyzsza rente niz kobieta (jesli umowe zawiera
mafzenstwo, wysokos¢ renty wyliczana jest dla kobiety).
Fundusz hipoteczny na ogét przejmuje obowigzek optacania czynszu za miesz-
kanie (bo jest jego wiasnoscia). Obowiagzkiem mieszkajacych w lokalu wtascicieli
jest utrzymywanie go w dobrym stanie. Rozwigzanie to ma swoje plusy, ale warto
rozwazyc tez ryzyko, jakie niesie fakt, ze fundusze hipoteczne oferujgce takg ustu-
ge nie s nadzorowane i nie muszg spetnia¢ zadnych wymogoéw kapitatowych.
Dlatego koniecznie trzeba sprawdzi¢ sytuacje finansowg takiej firmy, by miec
pewnos¢, ze ma dostatecznie duzo kapitatu, aby regularnie wyptacac rente. Zda-
niem ekspertéw korzystniejszym wyjéciem jest zamiana mieszkania na mniejsze
i wiozenie na lokate uzyskanych w ten sposéb pieniedzy, z ktérych odsetki mozna
doktadac¢ potem do renty.

Umowa o dozywocie

To inny sposoéb, by mieszka¢ w swoim mieszkaniu i zwiekszy¢ swoje dochody.
Mozesz podpisa¢ umowe notarialng przekazania mieszkania lub domu opieku-
nowi w zamian za opieke, to znaczy za dozywotnie utrzymanie (wyzywienie,
ubranie, mieszkanie, $wiatto, opat, a takze zapewnienie odpowiedniej pomocy
i pielegnowanie w chorobie oraz sprawienie wtasnym kosztem pogrzebu). Opie-
kunem moze by¢ cztonek twojej rodziny, osoba niespokrewniona, a nawet firma.
To rozwigzanie — jak wszystkie — tez niesie za sobg ryzyko. Opiekun moze nie
wywigzywac sie ze swoich obowigzkéw wzgledem ciebie, a wtedy swoich praw
trzeba dochodzi¢ w sadzie. W takiej sytuacji (lub gdyby okazato sie, ze relacje po-
miedzy tobg a opiekunem nie uktadajq sie), mozesz zwrdcic sie do sadu 0 zmiane
zasad opieki.
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Odwrdcony kredyt hipoteczny®’

Odwracony kredyt hipoteczny, ktéry oferujg banki osobom po 65. roku zycia posia-
dajgcym nieruchomosci, pozwala uzyskiwac dodatkowe $rodki pieniezne z przezna-
czeniem na dowolny cel. Kredyt ten jest zabezpieczony hipoteka na nieruchomosci.
Podpisanie umowy odwrdconego kredytu z funduszem hipotecznym pozwala
na uzyskanie ,dodatkowej emerytury”, wyptacanej przez fundusz co miesigc lub
w innych w regularnych odstepach czasu. Swiadczenie, podobnie jak emerytura,
jest wyptacane dozywotnio, dzieki czemu na stafe moze zasila¢ domowy budzet.
Zasada dziatania hipoteki odwrdconej jest prosta. W ramach umowy o dozywo-
cie, senior posiadajacy nieruchomos$¢ otrzymuje od Swiadczeniodawcy dozywot-
nig rente hipoteczng w zamian za prawo do dysponowania po jego $mierci nieru-
chomoscia. O wysokosci $wiadczenia decyduje:
* wartos¢ mieszkania/domu — im wieksza, tym wyzsza kwota;
* wiek wiasciciela w momencie zawierania umowy — im starszy, tym wyzsza kwota;
* pte¢ — kobiety statystycznie zyjg dtuzej niz mezczyzni; Swiadczenie jest
dozywotnie, wiec mezczyzna dostanie wyzszg kwote niz kobieta.
Dozywotnia renta hipoteczna jest zwolniona z podatku dochodowego. Ponad-
to $wiadczeniodawca opfaca czynsz, a sam senior ma gwarangje, iz do $mier-
i moze korzysta¢ ze swojego mieszkania lub domu. Gdyby pienigdze przestaty
by¢ wyptacane, mozna uniewazni¢ umowe, a wowczas wiasnos¢ nieruchomosci
zostanie zwrécona. Co wazne, mozna wycofa¢ sie z umowy w dowolnej chwili
— oczywiscie po zwroceniu otrzymanych kwot. Istotne jest tez, ze spadkobiercy
nie traca prawa do nieruchomosci, gdyz moga sptaci¢ zadfuzenie. Jesli tego nie
zechca, beda zobowigzani do przeniesienia witasnosci nieruchomosci na bank.
Trzeba pamietac jednak, ze przed podpisaniem dokumentéw przekazujacych pra-
wo do zarzadzania nieruchomoscia, nalezy dokfadnie przemysle¢ swoja decyzje.

Bezpieczenstwo

Obowigzek bezpieczenstwa i porzadku miasta spoczywa na wspoétpracujacych ze
sobg wiadzach samorzadu, strazy miejskiej i policji. Jesli czujesz sie zagrozony,
powiniene$ powiadomi¢ odpowiednie stuzby w zaleznosci od rodzaju zagrozenia.
W Warszawie dziata:

Centrum Bezpieczenstwa m.st. Warszawy
ul. Mtynarska 43/45, tel. 19 656, 22 443 01 12 (dyzur cafodobowy)

To miejsce obstugi zgtoszen alarmowych, wymagajacych natychmiastowej reak-
qji, szczegolnie w razie zagrozenia zycia i zdrowia ludzi. Tu majg swojg siedzibe:
* Biuro Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kryzysowego Urzedu m.st. Warszawy;

e Straz Miejska m.st. Warszawy;

e Zakfad Obstugi Systemu Monitoringu.

Twww.mf.gov.pl.
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Biuro Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kryzysowego (BZiZK)
ul. Miynarska 43/45, tel. 22 443 11 20, 22 443 11 21
Godziny pracy: poniedziatek-pigtek w godz. 8.00-16.00

Straz Miejska m.st. Warszawy

ul. Mtynarska 43/45, tel. 22 598 68 00, tel. alarmowy: 986

— sms interwencyjny dla pasazerow komunikacji miejskiej i dla 0sob z dysfunkcjg
stuchu: tel. 728 986 112

Centrum Powiadamiania Ratunkowego — tel. 112
Miejsce operatorow, ktorzy przyjmuja zgtoszenia alarmowe z terenu Warszawy.

Bezpieczne osiedle

Jest to program miejski, w ktérym mieszkancy wskazuja najbardziej niebezpiecz-
ne miejsca na osiedlu. W wyniku zgfoszenia zostaja one objete dodatkowymi
patrolami w ramach tzw. stuzby ponadnormatywnej. Miejsca sq weryfikowane
co miesigc. Jesli w danym miejscu jest poprawa bezpieczenstwa, to nastepuje
zmiana lokalizacji objetej dodatkowym patrolem. Miejsca mozna zgfasza¢ na
spotkaniach grup osiedlowych. Terminy spotkan publikowane sg w dzielnicach
i na portalu Bezpieczna Warszawa. Jesli widzisz lub wiesz o zagrozeniu, zgto$
je. Mozesz to tez zrobi¢ w Delegaturze BBiZK w swojej dzielnicy, w ktorej dzia-
taja zespoty czuwajace nad bezpieczenstwem i jego poprawa, wspodtpracujace
z Policjg i Strazg Miejska.

Bezpieczenstwo osobiste

Z raportow i analiz policyjnych wynika, ze seniorzy sq w wiekszym stopniu nara-
zeni na przestepstwa niz ludzie mtodsi. Przestepcy na ogot sq dobrymi obserwa-
torami i potrafig wybrac z tumu na ulicy, z grupy oséb w miejscu publicznym czy
spotecznosci lokalnej tych, ktérzy zwracaja na siebie uwage zagubieniem, ostabio-
ng uwaga, wynikajacymi z zaawansowanego wieku.

Dlatego tez delegatury BBiZK wraz z zespotami profilaktyki Spotecznej Komendy
Rejonowej Policji organizuja dla senioréw spotkania dotyczace bezpieczenstwa.
Na takich spotkaniach uczestnicy dowiadujq sie, jak dziatajg przestepcy oszukuija-
cy metoda na tzw. ,wnuczka, policjanta, funkcjonariusza CBSP czy urzednika” i co
zrobi¢, aby nie stac sie ich ofiarg. Poruszajg kwestie ochrony danych osobowych
i kwestie ochrony wiasnej tozsamosci (kradziez i zagubienie dowodu osobistego
lub innego dokumentu moga by¢ problemem, ale tez mogq by¢ wykorzystane do
celéw przestepczych).

Wiecej informacji na temat bezpieczenstwa, a takze Poradnik pozadanych zacho-
wan znajdziesz na stronie www.bezpieczna.um.warszawa.pl.
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DELEGATURY BBIZK

BEMOWO

Komisariat PoIicji Warszawa Bemowo
ul. Powstaricow Slaskich 70

tel. 224437775

BIAtOtEKA

Komisariat Policji Warszawa Biatoteka
ul. Marywilska 44

tel. 22 325 42 30

BIELANY

Komenda Rejonowa Policji Warszawa V
ul. S. Zeromskiego 29

tel. 2232544 43

MOKOTOW

Komenda Rejonowa Policji Warszawa Il
ul. Wisniowa 37

tel. 22 443 67 75

OCHOTA

Komenda Rejonowa Policji Warszawa IlI
ul. Gréjecka 27, lok. 12

tel. 22 578 3573

PRAGA POLUDNIE

Komenda Rejonowa Policji Warszawa VII
ul. Podskarbiriska 6

tel. 22 443 54 92

PRAGA POENOC

Komenda Rejonowa Policji Warszawa VI
ul. ks. . Ktopotowskiego 15

tel. 22 443 11 74

REMBERTOW

Komisariat Policji Warszawa Rembertow
ul. gen. A. Chruéciela ,Montera” 28

tel. 22 44338 19

SRODMIESCIE

Komenda Rejonowa Policji Warszawa |
ul. Nowogrodzka 43

tel. 22 443 93 51
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TARGOWEK

Komisariat Policji Warszawa Targéwek
ul. L. Kondratowicza 20

tel 22 443 88 29

URSUS

Komisariat Policji Warszawa Ursus
pl. Czerwca 1976 . nr 1

tel. 22 443 60 96

URSYNOW

Komisariat Policji Warszawa Ursynéw
al. Komisji Edukacji Narodowej 61

tel. 22 443 73 27

WAWER

Komenda Policji Warszawa Wawer
ul. Zeganska 1

tel. 22 443 70 30 (31)

WESOtA

Komisariat Policji Warszawa Wesota
ul. 1 Praskiego Putku 33

tel. 22 443 41 12 (11)

WILANOW

Komisariat Policji Warszawa Wilanéw
ul. E Klimczaka 2

tel. 22 44350 19

WEOCHY

Komisariat Policji Warszawa Wtochy
al. Krakowska 257

tel. 22 443 44 14

WOLA

Komenda Rejonowa Policji Warszawa IV
ul. Zelazna 99

tel. 22 443 57 70

ZOLIBORZ )
Komisariat Policji Warszawa Zoliborz
ul. J. Stowackiego 6/8

tel. 22 443 88 59

Zrodto: www. bezpieczna.um.warszawa.pl
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Podstawowe zasady bezpieczenstwa osobistego

Oto kilka rad, ktérych udzielajg policjanci Komendy Stotecznej Policji*®:

— Nie no$ przy sobie wiekszej gotowki. Jesli jest taka koniecznos¢ (wypfata
z banku, zaptata jakiej$ naleznosci), postaraj sie o asyste zaufanej osoby. Jesli
juz jeste$ sam, to zawsze upewnij sie, czy po wyjsciu z banku nikt za tobg nie
podaza. Naprawde wiele transakcji mozna zafatwi¢ bezgotdwkowo, przez
internet, chocby wybierajgc tzw. pobranie z konta z tytutu stafych pfatnosci.
Wiadomo, ze w oddziale banku czy na poczcie moze kreci¢ sie obserwator,
ktéry wcale nie musi by¢ napastnikiem. Wystarczy, ze wskaze cie swojemu
wspolnikowi. Portfel lub portmonetka wypetnione gotdwka — lekkomysinie
pokazane w sklepie podczas ptacenia za jaki$ drobiazg — moga by¢ dla
ztoczynicy zacheta, by cie okrasc.

— W przypadku wyptaty gotowki z bankomatu, gdy jestes sam, upewnij sie,
czy nie jestes obserwowany lub czy w poblizu nie krecg sie podejrzane osoby.
Staraj sie jednak, szczegolnie w porze wieczorowej i nocnej, nie wybierac
z bankomatu zbyt duzych sum.

— Zawsze staraj sie zapamieta¢ numer PIN do swojej karty bankomatowej, a jesli
nie jeste$ w stanie go zapamietac, nigdy nie zapisuj go bezposrednio na karcie
bankomatowej, ani w innym widocznym miejscu.

— Nie przechowuj w domu duzych kwot pieniedzy, ani nie informuj nikogo,
kiedy otrzymujesz emeryture lub rente.

— Pamietaj, ze do przechowywania wiekszych sum pieniedzy i kosztownosci
stuzg banki.

— Wystrzegaj sie 0s6b nawiazujacych z toba kontakt, np. na poczcie, w sklepie,
w przychodni, na ulicy.

— Unikaj w porze wieczorowo-nocnej miejsc mato oswietlonych i mato
uczeszczanych.

— Unikaj jazdy winda z nieznajomymi osobami.

— W podrézy nie wyciggaj biletu z portfela. Lepiej wiozy¢ go do kieszeni.

— Korzystaj z bezpiecznych depozytéw. W szpitalu, sanatorium i na dworcu
mozemy powierzy¢ wartosciowe rzeczy do przechowalni; nie zostawiaj
tam jednak gotowki. Decyzja o wyborze depozytu lub skrytki powinna by¢
przemyslana.

— Kiedy jeste$ w domu, zawsze zamykaj drzwi wejsciowe. Rozwaz mozliwos¢
zafozenia fancucha na drzwi.

— Kiedy jeste$ sam w domu, nie wpuszczaj do mieszkania 0s6b, ktérych nie
znasz, a ktére podaja sie np. za pracownika opieki spotecznej, ZUS, PCK czy
administracji.

— Uwazaj, kogo wpuszczasz do domu. Sprawdz tozsamos¢ tej osoby. Jezeli to
akwizytor z interesujacg propozycja — popros o telefon do firmy.

3¥0pracowano na podstawie: www.wprewendji.policja.waw.pl.
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— Jesli juz musisz kogo$ wpusci¢ do mieszkania, nie zostawiaj go ani na chwile
samego. Najlepiej jest jednak poprosic te osobe, aby przyszta z gospodarzem
domu lub znanym ci sgsiadem, do ktérego masz zaufanie.

— Nie przeprowadzaj zadnych transakcji z inkasentami lub akwizytorami.

— Nie daj sie skusi¢ na okazjonalne, tanie zakupy. Moze to by¢ wybieg, aby
dostac sie do wnetrza mieszkania. Nie ufaj w takich przypadkach nikomu.

— Nie korzystaj z ofert wrozbitek. Wielokrotnie podczas ,stawiania kart”
dochodzi do kradziezy.

— Zaden policjant, urzednik dzwoniacy do twoich drzwi nie obrazi sie, jezeli
zazadasz okazania dokumentéw lub poprosisz o powiadomienie sasiada.

— Utrzymuj wiezi z sasiadami, poniewaz dobrosgsiedzkie stosunki realnie
podnoszg bezpieczenstwo. Gdy opuszczasz dom na dtuzej, powiadom o tym
sgsiadow.

— Zbieraj ze swojej wycieraczki i sgsiadow ulotki reklamowe. Gdy lezg przez
dtuzszy czas, moga $wiadczy¢ o nieobecnosci lokatoréw w mieszkaniu.

— Nie nagtasniaj w srodowisku zawodowym i gronie 0s6b mato znanych,

Ze mieszkasz sam.

— Zainstaluj systemy ochronne: drzwi, rolety antywtamaniowe, alarmy.

— W trakcie snu zamknij balkon i okna, szczegélnie gdy mieszkasz na parterze
lub w miejscu fatwo dostepnym dla 0séb z zewnatrz.

— Oznacz rower w dowolnie wybranej jednostce policji na terenie Warszawy.

— Jesli nie dysponujesz numerem fabrycznym swojego sprzetu RTV/AGD, oznacz
go w sobie tylko znany sposab.

— Pies w domu — to nie tylko dobry towarzysz, ale i obronca.

— Po zgubieniu klucza od drzwi mieszkania — zmien natychmiast zamek.

— Nie udostepniaj kluczy do domu osobom obcym — ekipie remontowe;j,
dekoratorom wnetrz itp.

— Podczas wtamania do mieszkania ztodzieje przeszukuja w pierwszej kolejnosci
pawlacze, ubrania i posciel ufozone w szafie, stoiczki w kuchni, doniczki itp.

— Jezeli wynajmujesz mieszkanie, musisz okresli¢ jasne, czytelne reguty
obowigzujgce obie strony (godziny powrotu, czas przyjmowania gosci, zasady
korzystania z pomieszczen wspolnych). Zatéz zamek w drzwiach do swojego
pokoju lub prowadzacych do czesci domu, w ktérej przebywasz.

— Musisz dysponowac petnymi danymi personalnymi osoby, ktérej wynajmujesz
pomieszczenie.

Dzielnicowy — pierwsza pomoc

Jego lub jej (stuzbe dzielnicowych pefnig tez kobiety) zadaniem jest troska o twoje

bezpieczenstwo. To oni dobrze znajg problemy mieszkaricéw i umiejg je rozwia-

zywac. Informacji o swoim dzielnicowym (numer telefonu, gdzie i w jakich godzi-
nach petni dyzur) szukaj na tablicy ogtoszen zamieszczonej na klatce schodowej,
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w internecie lub na najblizszym posterunku policji. Warto je zapisa¢ w swoim
telefonie, domowym spisie lub w innym dostepnym miejscu. Jesli masz problem
dotyczacy bezpieczenstwa, np. czujesz zagrozenie ze strony sasiadéw, cztonkéw
rodziny czy kogokolwiek innego, mozesz zwrdcic¢ sie 0 pomoc do swojego dziel-
nicowego. Od niego tez mozesz oczekiwac informacji o zagrozeniach oraz in-
strukgji, jak sie zabezpieczy¢, jak sie zachowa¢ w okreslonych sytuacjach w celu
poprawy bezpieczenstwa. Kontakt z dzielnicowym to takze okazja poznania z bli-
ska prawdziwego policjanta (mundur, odznaka, sposéb przedstawiania sie i le-
gitymowania). Ta na pozor oczywista procedura moze uchroni¢ przed oszustami
podszywajacymi sie pod policjantéw. Od dzielnicowego uzyskasz takze porade,
jak przeciwdziata¢ réznym formom zagrozenia np. przemocy w rodzinie. Przemoc
wobec 0s6b starszych, niestety, nie jest rzadkoscig. Oprécz przemocy fizycznej,
najczesciej zdarza sie przemoc psychiczna: nieprzyjemne komentarze, obrazanie,
wysmiewanie, zastraszanie, zabieranie pieniedzy lub utrudnianie kontaktéw z in-
nymi osobami. Forma przemocy jest takze zaniedbywanie osoby starszej (np. by-
wasz gfodny, nie masz lekéw, nie otrzymujesz potrzebnej ci pomocy medycz-
nej. Powinienes$ zgtosi¢ sprawe swojemu dzielnicowemu. Dzielnicowy odbiera
zgtoszenia w godzinach swojej stuzby. W sprawach niecierpigcych zwtoki nalezy
dzwoni¢ po numery telefonéw: 997 i 112.

KOMENDY | KOMISARIATY W DZIELNICACH

BEMOWO

Komisariat Policji Warszawa Bemowo
ul. kpt. W. Raginisa 4

tel. 22 603 25 80

BIAtOtEKA

Komisariat Policji Warszawa Biafoteka
ul. Mysliborska 65

tel. 22 603 51 30 (31)

BIELANY

Komenda Rejonowa Policji Warszawa V
ul. S. Zeromskiego 7

tel. 22 603 71 55 (56)

MOKOTOW

Komenda Rejonowa Policji Warszawa Il
ul. A. Malczewskiego 3/5/7

tel. 22 603 11 55 (56)

OCHOTA

Komenda Rejonowa Policji Warszawa lI
ul. Opaczewska 8

tel. 22 603 73 55 (56)

PRAGA POLUDNIE

Komenda Rejonowa Policji Warszawa VII
ul. Grenadieréw 73/75

tel. 22 603 76 76 62

PRAGA POENOC
Komenda Rejonowa Policji Warszawa VI
ul. Jagiellofiska 51
tel. 22 603 75 55

REMBERTOW

Komisariat Policji Warszawa Rembertow
ul. Plutonowych 6

tel. 22 603 68 42

SRODMIESCIE

Komenda Rejonowa Policji Warszawa |
ul. Wilcza 21

tel. 22 603 91 50 (51, 52)

TARGOWEK

Komisariat Policji Warszawa Targéwek
ul. Chodecka 3/5

tel 22 603 81 71
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URSUS WILANOW

Komisariat Policji Warszawa Ursus Komisariat Policji Warszawa Wilanéw
ul. gen. K. Sosnkowskiego 16 ul. Okrezna 57

tel. 22 603 21 05 (01) tel. 22 603 18 31, 22 842 32 61
URSYNOW WLOCHY

Komisariat Policji Warszawa Ursynéw Komisariat Policji Warszawa Wtochy
ul. A. Janowskiego 7 ul. 17 Stycznia 57

tel. 22 603 70 04 tel. 22 603 26 20 (21)

WAWER WOLA

Komenda Policji Warszawa Wawer Komenda Rejonowa Policji Warszawa IV
ul. Mréwcza 210 ul. Zytnia 36

tel. 22 603 23 01 tel. 22 603 94 50

WESOtA ZOLIBORZ .
Komisariat Policji Warszawa Wesota Komisariat Policji Warszawa Zoliborz
ul. 1 Praskiego Putku 21 ul. L. Rydygiera 3a

tel. 22 603 24 21 tel. 22 603 71 16 (80)

Wytudzenia pieniedzy metoda ,,na wnuczka"*

Czesto popetnianym przestepstwem, ktérego ofiarami padajg ludzie starsi, jest
wytudzanie pieniedzy przez osoby podajace sie za czfonkéw rodziny lub bliskich
znajomych, pod pretekstem pilnej zyciowej potrzeby. Sprawcy dzwonig na tele-
fon domowy, przedstawiajac sie jako wnuk, wnuczka, siostrzeniec lub siostrze-
nica (gtos w telefonie jest znieksztatcony, co sprawia, ze fatwo uwierzy¢ starszym
ludziom, ze dzwoni ktos$ z rodziny) i prosza o pozyczke na zakup jakiej$ rzeczy
w bardzo atrakcyjnej cenie. Najczesciej od razu informujg ,babcie” lub ,dziadka”,
ze nie bedg mogli przyjecha¢, a pienigdze odbierze znajomy lub kolega, poniewaz
sam nie moze w danej chwili przyjé¢. Zanim dasz w takiej sytuacji komukolwiek
pienigdze, skontaktuj sie z wnukiem lub wskazanym krewnym i sprawdz, czy to
rzeczywiscie on dzwonit. Jesli nie mozesz skontaktowac sie z najblizszymi, nie-
zwtocznie powiadom policje o takim zdarzeniu, dzwonigc pod numer 112 lub 997.

Prosba o szklanke wody*

Inna metoda dziafania przestepcow polega na tym, ze pukaja do mieszkan, pro-
szgc 0 co$ do jedzenia lub picia i informujac, ze zmart im ojciec, a matka przebywa
w szpitalu. Starsze osoby, okazujgc swoje dobre serce, bez zastanowienia przygo-
towuija positek, a w tym czasie ztodzieje okradajg mieszkanie.

Fatszywy pracownik OPS, ZUS*

Szczegolng ostroznos¢ nalezy réwniez zachowac w stosunku do oséb podajacych
sie za urzednikow i przedstawicieli réznych instytucji. Oszusci podajacy sie za pra-
cownikéw pomocy spotecznej, urzedu skarbowego czy ZUS mogq twierdzi¢, ze ich

Swww.wprewendgji.policja.waw.pl.
“Olbidem.
“bidem.
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wizyta spowodowana jest wyplfatg dodatkowego $wiadczenia pienieznego lub
materialnego, przyznaniem wiekszej emerytury lub renty czy zwrotem podatku
dochodowego. Aby jednak uzyskac te pienigdze lub swiadczenia, konieczne jest
whiesienie optaty manipulacyjnej lub przekazanie pieniedzy na zakup znaczkéw
skarbowych. Takie dziatanie sprawcy ma na celu wskazanie miejsca, gdzie starsza
osoba przechowuje pienigdze. Nastepnie ztodziej prosi o podanie szklanki wody,
a w miedzyczasie kradnie oszczednosci lub cenne przedmioty. Podobne metody
dziafania moga by¢ wykorzystane przez domokrazcow oferujacych do sprzedazy
tanie towary, osoby przynoszace ,dobrg nowine” o wygranej w konkursach lub
loteriach, czy tez osoby proszace o jatmuzne.

Fatszywy policjant*

Sprawcy oszustw mogg takze podszywac sie pod funkcjonariuszy policji lub strazy
miejskiej. Mogg przyjs¢ z informacja, ze np. ktos z rodziny potrzebuje pieniedzy,
aby zapfaci¢ mandat lub ze kto$ z bliskich popetnit przestepstwo lub wykroczenie.
Jednoczesnie sugeruja, iz sprawe mozna zafatwi¢ polubownie poza ,granicami
prawa”. Che¢ udzielenia pomocy bliskim powoduje, ze osoby starsze ptacg za te
Lwymyslong ustuge” znaczne sumy pieniedzy.

Bezpieczne mieszkanie

Warto co jaki$ czas sprawdzac stan urzadzen technicznych, ktérymi sie postuguje-
my. Na przyktad w okresie grzewczym wzrasta zagrozenie zatrucia tlenkiem we-
gla (czadem), dlatego raz w roku powinnismy sprawdzac piecyki gazowe i weglo-
we. Przyczyng pojawienia sie czadu sg niedrozne przewody dymowe i spalinowe.
Mozna zaopatrzy¢ sie w czujnik czadu — najtansze kosztujg ponizej stu ztotych,
a moga uratowac zycie. Kiedy wychodzisz z domu, sprawdzaj czy wytgczytes ku-
chenke, piekarnik, piecyk, promiennik, termowentylator, zelazko. Mozesz powie-
si¢ na drzwiach liste urzadzen, ktére nalezy wytgczy¢ przed wyjsciem i sprawdzac,
czy wszystko jest wytaczone, czy zakrecone sg krany itp.

Bezpieczenstwo w sieci*

Internet to dzisiaj caty wirtualny Swiat. Utatwia nam zycie, poniewaz umozliwia
zatatwienie wielu spraw bez wychodzenia z domu. Dostarcza wiedzy, informacji,
rozrywki, umozliwia zrobienie zakupéw z dostawg do domu. Warto z niego korzy-
stac. Trzeba jednak wiedzie¢, ze z chwilg, kiedy twéj komputer pojawia sie w glo-
balnej sieci, na bezpieczenstwo twoich danych czyhaja zagrozenia w postaci wiru-
sow, robakéw, trojanéw — czyli mikro-programéw, ktére moga szkodzi¢ na wiele
sposobow: btyskawicznie zapetniajac pamie¢ komputera, wprowadzajac szkodliwe
sekwencje do oprogramowania, udajac pozyteczne aplikacje, badz wprost kradnac
dane. Mozna i trzeba sie przed tymi zagrozeniami skutecznie zabezpieczac.

“|bidem.
“0Opracowano na podstawie: E. Maiwald, Bezpieczenstwo w sieci. Kurs podstawowy, Edition
2000, Krakéw 2001; Mc Bride PK. Internet po piecdziesigtce, Natkom, Poznan 2009.
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Oto kilka podstawowych zasad, ktérymi warto sie kierowac, korzystajac z internetu:

* Koniecznie zainstaluj i systematycznie aktualizuj program antywirusowy.
Nie wymaga to duzych nakfadow. Dobry program antywirusowy mozesz
dostac na ptycie, kupujac czasopismo komputerowe lub nieodptatnie, legalnie
$ciagnac z portali informatycznych. Wybierajac program, warto poradzic sie
zaprzyjaznionego informatyka. Co jakis czas (nie rzadziej niz raz w miesigcu)
skanuj swoj komputer takim programem lub uzyj opcji automatycznego
skanowania.

* Nie otwieraj wiadomosci mailowych pochodzacych z nieznanego Zrédta,

od nieznanego nadawcy. Im bardziej atrakcyjny nagtowek takiej wiadomosci

(np. ,Wygrates 100 000 zt"), tym bardziej podejrzana wiadomos¢.

W zadnym wypadku nie podawaj nadawcom takich dziwnych wiadomosci

swoich danych osobowych ani numeréw kont. To préba oszustwal!

Nie instaluj oprogramowania z nieznanych zrédet ani takiego, ktére koniecznie

chce sie zainstalowac samo po wejsciu na jakas$ strone internetowa.

Nie wchodz na podejrzane strony internetowe i nie zostawiaj na nich swoich

danych. Jesli strona nagle cie gdzies przekierowuije, jest to podejrzane.

Szereg ustug dostepnych przez internet, takich jak operacje bankowe,

zakupy w niektdrych sklepach, uczestnictwo w portalach spotecznosciowych,

wymaga uzycia loginu i hasta. Hasto nie powinno by¢ zbyt proste (najlepiej,

jesli zawiera co najmniej 8 réznego rodzaju znakow) i nie powinno by¢ zbyt

oczywiste, np. twoja data urodzenia. Hasfa nalezy co jaki$ czas zmieniac.

W zadnym wypadku nie nalezy uzywac tego samego hasta do réznych ustug

—na przykfad do skrzynki pocztowej i do konta bankowego.

Robigc zakupy przez internet, korzystaj w miare moznosci z ptatnosci przez

centrum autoryzacyjne (np. e-card, Pay-u), co umozliwi zachowanie bezpie-

czefistwa danych twojej karty kredytowej.

Umieszczajac w internecie swoje zdjecia, filmiki, informacje o sobie — unikaj

prezentowania tresci, ktore informujg nieznane osoby o posiadanych przez

ciebie dobrach materialnych, czyli na przykfad swojej podobizny na tle nowego

auta.

Wiecej informacji dla senioréw na stronie www.senioralna.um.warszawa.pl.

System Zastrzegania Kart — tel. 828 828 828
www.zastrzegam.pl

Pod ten numer nalezy zadzwoni¢ natychmiast, gdy zgubisz (stracisz np. w wyniku
kradziezy) karte ptatniczg i nie znasz numeru do swojego banku. Jest to operator,
ktory obstuguje wszystkie banki. Ustuga jest bezptatna. System nie zadaje pytan
o dane osobowe, tylko przekierowuje do wiasciwego banku. Bedac za granica,
mozesz dzwonisz pod ten sam numer, dodajac prefiks +48.
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Zakupy

Zakupy przez internet

Osoby, ktére ze wzgleddéw zdrowotnych nie mogq wychodzi¢ z domu albo dzwi-
gac ciezkich toreb, maja mozliwo$¢ zaméwienia zakupéw przez internet. Taka
ofertg dysponujg niektdre sieci hipermarketow; istniejg tez sklepy stworzone
wytacznie na potrzeby zakupdw internetowych.

Do ceny zakupéw internetowych najczesciej doliczany jest koszt dostawy.

Sklep Patronacki Fundacji Jeden Drugiemu na Woli

Przy al. Prymasa Tysigclecia 137 jest sklep z tanimi towarami dla 0séb w trudnej
sytuacji materialnej. Dostepne w nim artykuty spozywcze oraz srodki czysto-
$ci sprzedawane sq po znacznie obnizonej cenie, dzieki dofinansowaniu przez
Fundacje ,Jeden Drugiemu”. Mogg tam zrobi¢ zakupy osoby mieszkajgce na
Woli, ktére sq kierowane do sklepu z dzielnicowego osrodka pomocy spoteczne;.
Jednym z filarow filozofii dziatania Fundacji jest mozliwie najbardziej efektywne
wykorzystanie pozyskanych srodkow, stad tez funkcjonowanie sklepéw oparte
jest gtéwnie na wspdfpracy z wolontariuszami (mogg nimi by¢ takze seniorzy)*.

Zakupy na pokazach

Na rynku dziatajg przedsiebiorcy sprzedajacy towary w systemie akwizycyjnym.
Organizuja oni pokazy, najczesciej w hotelach, restauracjach, sanatoriach albo
podczas wycieczek. Zdarza sie, ze pokazy takie przedstawiane s jako nieodptat-
ne konsultacje lekarskie. W trakcie spotkan odbywaja sie prezentacje wybranych
towaréw majacych utatwic¢ zycie i funkcjonowanie w domu, pomoc utrzymac jak
najlepsze zdrowie, a coraz czesciej takze leczy¢ albo przynajmniej wspomagac le-
czenie. Na takie prezentacje klienci sg zapraszani telefonicznie albo listownie. Nie
bez powodu zaproszenia najczesciej otrzymujg osoby starsze. Z wiekiem coraz
wazniejsze jest zdrowie i dobre samopoczucie. Dlaczego takie zakupy moga by¢
zrodtem ktopotéw? Juz po dokonaniu zakupu czesto okazuje sie, ze:

— produkt jest niepotrzebny;

— produkt nie posiada cech, o ktérych zapewniat sprzedawca;

— decyzja o zakupie byfa nieprzemyslana.

Dlaczego wiec kupujemy na pokazach? Nierzadko dlatego, ze ulegamy manipu-
lacji. Techniki manipulacji ludzkim zachowaniem opieraja sie na pewnych regu-
tach psychologicznych.

Darmowy poczestunek zobowiazuje... czyli reguta wzajemnosci

Jak sie broni¢?

— Przyjmij prezent, ale nie czuj sie do niczego zobowigzany.

— Masz prawo zje$¢ obiad i nic nie kupic.

— Nie miej wyrzutéw sumienia, ze sprzedawca poswieca ci swoj czas, a ty mu
odmawiasz — to jego praca.

“0pracowanie na podstawie informacji na stronie internetowej www.jedendrugiemu.pl.

Senior 205



[l Swiadomy senior

Tylko dzi$ szczegélna promocja... czyli reguta niedostepnosci

Jak sie broni¢?

— Pamietaj, ze jedli co$ mozna kupi¢ dzisiaj — najpewniej jutro tez bedzie to
mozliwe.

— Cena promocyjna nie musi oznaczac szczegdlnej korzysci cenowe;j.

Czemu nie kupic, jesli takie dobre... czyli reguta zaangazowania

i konsekwencji

Jak sie broni¢?

— Badz czujny, kiedy poczujesz sie przymuszony, by zrobi¢ co$ wbrew sobie.

— Niemadrze jest w imie konsekwencji, dziata¢ na wtasng szkode.

Inni kupuja, widocznie dobre... czyli reguta spotecznego dowodu

stusznosci

Jak sie broni¢?

— Uswiadom sobie, ze to, co robig inni, nie zawsze jest stuszne.

— Decyduj samodzielnie.

Dobre, bo opracowane przez instytut naukowy... czyli reguta autorytetu

Jak sie broni¢?

— Nie ufaj $lepo reklamie.

— Jezeli jest to produkt leczniczy albo wyréb medyczny, przed zakupem skonsul-
tuj sie ze swoim lekarzem.

Ten pan jest taki mity... czyli reguta sympatii

Jak sie broni¢?

— Mito jest by¢ uprzejmym dla innych. Niekiedy jednak warto poprzesta¢ na
odwzajemnieniu mitego usmiechu.

Jezeli nie mineto 14 dni od zakupu, mozesz rozwigza¢ umowe stosunkowo
fatwo — bez wzgledu na powody tej decyzji.

Krok 1: 216z sprzedawcy pismo, w ktérym odstepujesz od umowy.

Pismo takie mozesz dostarczy¢ do firmy osobiscie (przygotuj jego kopie i popros
pracownika firmy, aby potwierdzit na kopii, Ze pismo otrzymat) albo przesta¢ je
listem poleconym na adres wskazany w umowie (najlepiej za zwrotnym potwier-
dzeniem odbioru). Musisz to zrobi¢ najpdzniej 14. dnia od daty zawarcia umowy
(chodzi o dni kalendarzowe: np. jesli umowe zawartes 1 maja, pismo musi zostac
ztozone przedsiebiorcy lub nadane na poczcie najpdzniej 15 maja).

Krok 2: Poinformuj kredytodawce, ze zrezygnowates z zakupu.

Jezeli rzecz zostata kupiona na raty, zwykle oznacza to zaciagniecie kredytu. Od-
stapienie od umowy sprzedazy oznacza takze rozwigzanie umowy kredytowe;j.
Dla pewnosci warto jednak o rezygnacji z zakupu poinformowac réwniez bank
(lub przedsiebiorce udzielajacego kredytu).

Krok 3: Zwrdc¢ sprzedawcy towar (jezeli go otrzymates).

Masz na to 14 dni od wystania oswiadczenia o odstgpieniu od umowy (chodzi
o dni kalendarzowe: np. jesli pismo wystates 15 maja, towar powiniene$ zwro-
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ci¢ najp6zniej 29 maja). Mozesz zwrdci¢ towar osobiscie lub wysta¢ go na adres

sprzedawcy (np. przesytka kurierska). Ty decydujesz, jak to zrobisz. Ty ponosisz

koszty zwrotu towaru. Pamietaj, ze powinienes zwrdci¢ wszystko, takze prezenty.

Od umowy mozesz odstapic¢, nawet jesli:

— oryginalne opakowanie zostato zniszczone;

— sprawdzite$ dziafanie produktu (uzywates$ go);

— usuniete zostaty zabezpieczenia produktu (plomby).

Jezeli uptyneto wiecej niz 14 dni od zakupu, rozwigzanie umowy jest mozliwe

tylko wyjatkowo:

— jezeli sprzedawca sie na to zgodzi;

— jezeli sprzedawca przy zawarciu umowy nie poinformowat o prawie do
odstapienia od umowy (miat taki obowigzek); w takim przypadku termin
na odstapienie wynosi 14 dni od poinformowania o prawie do odstgpienia.
Prawo do odstapienia wygasa po uptywie 12 miesiecy;

— jezeli przy zawarciu umowy przedsiebiorca wprowadzit konsumenta w btad;
konsument musi jednak udowodni¢ swoje zarzuty, a takie sprawy sq trudne
i z requty wymagaja rozstrzygniecia przez sad;

— w trybie reklamacji — jezeli towar jest wadliwy, mozna odstgpi¢ od umowy;
chyba Ze sprzedawca niezwfocznie i bez nadmiernych niedogodnosci dla
kupujacego wymieni rzecz wadliwg na wolng od wad albo wade usunie.
Ograniczenie to nie ma zastosowania przy kolejnej uznanej reklamacji.

Nie mozna jednak odstgpi¢ od umowy, jezeli wada jest nieistotna.

Zakupy na raty to kredyt konsumencki

Przy zakupie drogich towaréw mamy czesto mozliwos¢ zakupu na raty. Z re-
guty oznacza to zaciggniecie kredytu lub pozyczki (kredyt konsumencki). Moze
go udzieli¢ bank, ale takze przedsiebiorca, ktory nie jest bankiem. Umowa
kredytu konsumenckiego powinna by¢ zawarta na pismie.

Zanim podpiszesz umowe o kredyt:

1. Zastanow sie, czy na pewno musisz i chcesz korzystac z kredytu. Pamietaj,
ze oprdcz ceny towaru bedziesz musiat zapfaci¢ odsetki, a zwykle takze
dodatkowe koszty (np. optaty, prowizje, koszty ubezpieczenia).

2. Nie podpisuj umowy kredytowej od razu. Jezeli jeste$ zainteresowany oferta,
popros sprzedawce, by dat ci czas na zastanowienie sie i sprawdzenie, czy
mozesz uzyskac kredyt gdzie indziej. Jezeli nie chce sie zgodzi¢ — powinienes
to potraktowac jako sygnat ostrzegawczy — moze w ogéle nie warto z nim
podpisywac umowy.

3. Przeczytaj uwaznie warunki umowy. Zwré¢ uwage na RRSO (rzeczywista
roczna stopa oprocentowania, ktéra pozwala poréwnac kredyt z innymi)
oraz koszt dodatkowych optat i prowizji. Dowiedz sie, czy i ile bedziesz musiat
zapfaci¢ w przypadku weczesniejszej spfaty kredytu.
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4. Patrz nie tylko na wysokos$¢ miesiecznej raty, ale tez na okres i termin spfaty
raty i dodatkowe opfaty. Jezeli dotycza one ubezpieczenia, dowiedz sie, czy
jest ono konieczne. Zdarza sie, ze mozna z niego zrezygnowac.

5. Zanim podpiszesz umowe, upewnij sie, ze przedsiebiorca bedzie mégt wydac
ci jej egzemplarz (lub kopie). Sprawdz, co podpisujesz i zazadaj kopii kazdego
podpisanego przez siebie dokumentu.

6. Pamietaj, ze od umowy kredytu mozesz odstapi¢ bez podania przyczyny
w terminie do 14 dni od dnia jej zawarcia. Jedynym kosztem, ktéry wéwczas
poniesiesz, bedg odsetki za ten okres.

Zrezygnowanie z kredytu nie jest réwnoznaczne z rozwigzaniem umowy sprze-

dazy. Jezeli nie odstgpites od umowy sprzedazy, musisz sprzedawcy zapfaci¢ za

towar gotéwka lub skorzysta¢ z innego kredytu.

Konsultacja: Anna Brzozowska-Filipowicz

Miejski Rzecznik Konsumentow
ul. Canaletta 2, tel. 22 443 34 44, www.konsument.um.warszawa.pl

Jezeli uwazasz, ze sprzedawca niestusznie odrzucit twoja reklamacje, masz kto-
poty ze zle wykonanym przez fachowca remontem, nie zgadzasz sie z wysokoscig
opfat za telefon lub masz inng sprawe konsumencka, mozesz skontaktowac sie
z Miejskim Rzecznikiem Konsumentéw, ktdry oceni twoje racje, udzieli porady
prawnej i wskaze mozliwe rozwigzania. Wiecej informacji znajdziesz na stronie.
Stowarzyszenie Konsumentéw Polskich oraz Fundacja Konsumentéw prowadzi
Infolinie Konsumencka z darmowa poradg prawna, ktéra jest dostepna od ponie-
dziatku do pigtku w godz. 8.00-18.00, tel. 801 440 220 lub 22 290 89 16.

Testament

W Polsce coraz wiecej 0s6b docenia mozliwos¢ dysponowania swoim majgtkiem

i spisuje testament. Jesli tego nie zrobisz, wszystko dziedziczy najblizsza rodzina

w rownych czesciach zgodnie z ustawa*:

* twoje dzieci i matzonek/matzonka (matzonek jednak nie mniej niz jedna
czwarta spadku);

¢ jesli nie masz dzieci i mafzonka, wéwczas caty spadek przypada twoim
rodzicom w czesciach réwnych.

e Jezeli jedno z twoich rodzicéw nie dozyto otwarcia spadku, udziat spadkowy,
ktory by mu przypadat, przypada twojemu rodzenstwu w czesciach réwnych.

* jesli ktores z twojego rodzenstwa nie zyje, przypadajacg mu czes¢ spadku
dziedziczg jego dzieci;

* jesli nie masz dzieci, rodzicdw, rodzenstwa ani dzieci rodzenstwa, caty spadek
przypada twojemu mafzonkowi, a jesli nie masz mafzonka, wéwczas caty
spadek przypada twoim dziadkom.

“Art. 931-940 Ustawy z dnia 23 kwietnia 1964 r. Kodeks cywilny (t.j. Dz.U. 2018, poz.
1025 z p6z. zm.).
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e jesli nie masz wyzej wymienionych krewnych i matzonka, istnieje mozliwos¢
dziedziczenia przez pasierbéw (dzieci matzonka), ale pod warunkiem, ze
zadne z jego rodzicow nie dozyto chwili otwarcia spadku. Jesli takze i oni
nie mogq dziedziczy¢ i nie zostawisz testamentu, spadek przypada gminie,

w ktorej ostatnio mieszkates.

Jedli chcesz, by spadek przypadt komus innemu (dalszej rodzinie, bliskiej ci, a nie-

spokrewnionej osobie lub instytucji np. fundacji) lub byt inaczej podzielony, napisz

testament. Mozesz to zrobic u notariusza lub napisac¢ go samodzielnie — osobiscie
sporzadzona ostatnia wola ma taka sama moc prawna.

Trzeba tylko pamietac o podstawowych zasadach:

* musisz spisac testament wtasnorecznie (nie mozna go podyktowac!); pismo ma
by¢ w cafosci odreczne (nie na maszynie ani komputerze), napisane czytelnie;

* na dokumencie musi by¢ data;

° na gorze mozesz napisac ,testament” albo ,,moja ostatnia wola”, chociaz
nie jest to konieczne;

* najwazniejsze, aby z tresci testamentu wynikafo co, kto i komu chce dac na
wypadek $mierci. Np. napisz swoje dokfadne dane: imie, nazwisko, date
urodzenia, potem — komu (np. mezowi, Imie Nazwisko, ur. XX maja 0999 r.)
oraz co zostawiasz w spadku (np. wszystkie meble i ksigzki);

* koniecznie podpisz testament, najlepiej petnym imieniem i nazwiskiem.
Rozporzadzenia majgtkowe zamieszczone ponizej podpisu sg niewazne.

Do ich waznosci bytby niezbedny ponowny podpis.

Testament warto zostawi¢ w rekach zaufanej osoby, by na pewno zostat wy-

korzystany. Dopoki zyjesz, testament nie wywotuje zadnych skutkéw i mozesz

w kazdej chwili odwotac zaréwno jego poszczegdlne postanowienia, jak i caty

testament. Odwofanie testamentu moze nastgpi¢ przez sporzadzenie nowego

testamentu, badz tez przez zniszczenie go lub pozbawienie go cech, od kté-
rych zalezy jego waznos¢, badz wreszcie przez dokonanie w testamencie zmian,

z ktorych wynika wola odwotania jego postanowien. Nie mozna odwota¢ od-

wotania testamentu. Prawo nie przyznaje skutecznosci temu pierwszemu.

0d 18 pazdziernika 2015 r. weszty w zycie istotne zmiany w prawie spadkowym,

ktorych gtéwnym celem jest ograniczenie odpowiedzialnosci spadkobiercow za

dtugi spadkowe.

Nowa regulacja uwzglednia interesy zaréwno spadkobiercéw, jak i wierzycieli

spadkowych, wprowadzajgc zasade, ze spadkobierca zamiast dziedziczy¢ spadek

ze wszystkimi zobowigzaniami, bedzie odpowiadat za ewentualne dtugi zmarfe-
go tylko do wysokosci przejetego majatku, co w praktyce oznacza przyjecie spad-
ku z dobrodziejstwem inwentarza (bez dtugéw). Wierzycielom przyznano upraw-
nienie do zakwestionowania wykazu inwentarza i zazgdania sporzadzenia spisu.

Konsultagja: radca prawny Pawet Zaczek
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Pogrzeb

Ceremonia pogrzebu

Pogrzeb wymaga wielu decyzji. Mozna osobiscie lub telefonicznie skontaktowac
sie z zaktadem pogrzebowym, ktory przewiezie ciato zmartego do chfodni lub
kostnicy miejskiej. Idgc do zakfadu pogrzebowego, trzeba zabrac akt zgonu lub —
jesli chcemy zleci¢ zaktadowi pogrzebowemu wyrobienie aktu zgonu (ustuga ptat-
na) — karte zgonu, dowdd osobisty zmartego oraz ostatni odcinek renty lub eme-
rytury. Mozna ograniczy¢ sie do wybrania trumny i zamoéwienia transportu zwtok,
ale mozna tez zleci¢ takiej firmie kupienie ubrania dla zmartego, umycie i przy-
gotowanie ciata, zamdwienie wiencéw i nekrologow, wydrukowanie klepsydr.
Warto podpisac z zaktadem umowe z doktadnym wyszczegélnieniem cen ustug.
Ceremonie pogrzebowe organizowane sg wedfug obrzadku wyznaniowego lub
ceremoniatu $wieckiego. Trzeba zdecydowa¢, czy zmarty zostanie pochowany
w trumnie, czy ciato zostanie skremowane, a prochy pochowane w urnie, na
jakim cmentarzu. Jedli nie mamy grobu rodzinnego, nalezy wykupi¢ kwatere.
0 nabozenstwie zatobnym i pochéwku na cmentarzu wyznaniowym trzeba po-
rozmawiac¢ z duchownym w kosciele, w ktérym ma sie odby¢ uroczysto$¢. Mozna
przed zfozeniem do grobu, wystawi¢ trumne (lub urne) w sali pozegnan, w sali
ceremonialnej, zapewni¢ oprawe wokalno-muzyczng, pozegnalne przemdwienia,
a przy pochéwku wojskowych — udziat asysty wojskowej, pocztéw sztandaro-
wych, orkiestry. Czesto po pogrzebie bliscy zmartego spotykajg sie na stypie.
Wspdlne przezywanie straty pomaga znies¢ bol z nig zwigzany.

Karta zgonu

Zgon i jego przyczyna powinny by¢ ustalone przez lekarza leczacego chorego
w ostatniej chorobie. Jesli zgon nastgpit w szpitalu, karte wystawia lekarz opie-
kujacy sie pacjentem. Jesli w domu, trzeba wezwac lekarza podstawowej opieki
zdrowotnej lub lekarza rodzinnego. Karte zgonu moze tez wystawic¢ lekarz ka-
retki pogotowia, przyjezdzajacy do wezwania. Nalezy jednak pamieta¢, ze nie
we wszystkich karetkach pogotowia w sktadzie zespotu jest lekarz. Karta zgonu
sktada sie z czesci przeznaczonej:

1) do zarejestrowania zgonu;

2) dla administracji cmentarza.

Podanie przyczyny zgonu nie jest niezbedne do jej wystawienia.

Akt zgonu

Zgon nalezy zgtosi¢ w Urzedzie Stanu Cywilnego w ciggu trzech dni od dnia
$mierci. Obowigzek taki maja, w kolejnosci:

— matzonek lub dzieci zmarfego;

— najblizsi krewni lub powinowaci;
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— wspotlokatorzy zmartego;

— osoby, ktére znalazty zwtoki lub Swiadkowie smierci;

— administrator domu, w ktérym nastapit zgon.

Jezeli do $mierci doszto w szpitalu, do zgtoszenia zobowigzany jest szpital.
Pamietajmy jednak, ze wniosek o wydanie aktu zgonu i tak trzeba ztozy¢ osobi-
$cie lub zamoéwic taka ustuge w zaktadzie pogrzebowym. Zgtaszajac zgon, nalezy
jednoczesnie dostarczy¢ do Urzedu Stanu Cywilnego karte zgonu oraz zwrdcic do-
wad osobisty osoby zmartej. Sporzadzenie aktu zgonu jest bezptatne. Za wydanie
na twdj wniosek kazdego kolejnego odpisu aktu musisz wnies¢ optate skarbowa,
chyba ze jestes z niej zwolniony (optaty skarbowe: 22 zt za odpis skrocony, 33 zt
za odpis zupefny). Akty zgonu sq czescig ksiegi stanu cywilnego i sg przechowy-
wane w Urzedzie Stanu Cywilnego lub Archiwum Panstwowym.

SIEDZIBY URZEDU STANU CYWILNEGO

BIAtOLEKA, ul. Modlinska 197, tel. 22 443 12 95 (94)

BIELANY, ul. S. Zeromskiego 29, tel. 22 443 99 49 (46)
rejestracja zgondw tel. 22 443 99 46, wydawanie odpiséw tel. 22 443 99 47

MOKOTOW, ul. Falecka 10, tel. 22 443 12 17
rejestracja zgonow tel. 22 443 13 58, wydawanie odpisow tel. 22 443 13 34

OCHOTA, ul. Gréjecka 17a, tel. 22 443 12 63

PRAGA POLUDNIE, ul. Grochowska 274, tel. 22 443 95 99
rejestracja zgonow tel. 22 443 95 96, wydawanie odpisow tel. 22 443 95 98

PRAGA POENOC, ul. ks. I. Ktopotowskiego 1/3, tel. 22 443 12 77
rejestracja zgonow tel. 22 443 12 76, wydawanie odpisow tel. 22 443 12 77

SRODMIESCIE, ul. gen. W. Andersa 5, tel. 22 443 12 30
rejestracja zgondw tel. 22 443 12 52, wydawanie odpiséw tel. 22 443 12 52

TARGOWEK, ul. L. Kondratowicza 20, tel. 22 443 88 47
rejestracja zgonow, wydawanie odpisow tel. 22 443 88 47 (48)

URSUS, pl. Czerwca 1976 1. 1, tel. 22 443 60 08 (40)

URSYNOW, al. Komisji Edukacji Narodowej 61, tel. 22 443 74 23
rejestracja zgondow tel. 22 443 13 36, wydawanie odpisow tel. 22 443 13 32

Wawer, ul. Wtdkiennicza 54, tel. 22 443 12 86
rejestracja zgonow tel. 22 443 12 89, wydawanie odpisow tel. 22 443 12 62

Wesota, ul. 1 Praskiego Putku 33, tel. 22 443 41 99
Wilanow, ul. F. Klimczaka 4, bud. B, tel. 22 443 49 21

Wola, al. Solidarnosci 90, tel. 22 443 59 89
rejestracja zgondw tel. 22 443 59 95, wydawanie odpiséw tel. 22 443 59 87
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Zasitek pogrzebowy
0 zasitek pogrzebowy moze wystapic¢ kazdy, kto pokryt koszty pogrzebu (w tym
osoba prywatna lub kilka oséb, pracodawca, dom pomocy spotecznej). W ra-
zie poniesienia kosztéw pogrzebu przez wiecej niz jedng osobe, kwota zasitku
jest dzielona miedzy nie, proporcjonalnie do poniesionych kosztéw. By otrzymac
zasitek pogrzebowy z ZUS, zmarty musi by¢ ubezpieczony lub w chwili $mierci
pozostawac na utrzymaniu osoby ubezpieczonej. Podstawowymi dokumentami
wymaganymi do wypfaty zasitku pogrzebowego sa:

— whniosek o wyptate zasitku pogrzebowego (druk ZUS Z-12);

— akt zgonu;

— oryginaty rachunkéw poniesionych kosztéw pogrzebu, a jezeli oryginaty
zostaty ztozone w banku — kopie rachunkéw potwierdzone przez bank za
zgodnos¢ z oryginatem;

— dokumenty potwierdzajace twoje pokrewienstwo lub powinowactwo z osobg
zmartg (skrocone odpisy aktéw stanu cywilnego);

— zaswiadczenie ptatnika skfadek o podleganiu ubezpieczeniu emerytalnemu
i rentowemu.

Tozsamos¢ osoby wystepujacej z wnioskiem o zasitek pogrzebowy jest ustalana

na podstawie dokumentu ze zdjeciem. Jezeli pogrzeb organizowany byt na koszt

panstwa, organizacji politycznej lub spotecznej, wymagane jest zaswiadczenie
wiasciwego organu administracji panstwowej lub organizacji stwierdzajace po-
krycie kosztow pogrzebu oraz rachunki kosztow poniesionych przez osobe wyste-
pujaca z wnioskiem o zasitek pogrzebowy. W razie poniesienia kosztéw pogrzebu
przez cztonka rodziny osoby zmartej, zasitek jest wyptacany w maksymalnej wy-
sokosci 4 tys. zt, bez wzgledu na poniesione w zwigzku z pogrzebem wydatki.
Prawo do uzyskania zasitku wygasa po 12 miesigcach od daty $mierci“.
Konsultagja: radca prawny Magdalena Borowiak

Smier¢ bliskiej osoby jest bardzo ciezkim przezyciem. Kazdy, kto doswiadcza takiej
straty, musi dac¢ sobie czas na wyzdrowienie. Najwazniejsze jest, by nie pograzac
sie w smutku bez korica. Musisz pamietac, ze zatobe nalezy przezy¢; nie nalezy
ttumic¢ emocji, powstrzymywac fez. Trzeba pogodzic sie z tym, Ze nie masz wptywu
na zmiane przesztosci. Dobrze jest mie¢ wokét siebie osoby wspierajace, z ktérymi
mozna podzieli¢ sie swoimi emocjami i myslami, podja¢ jakies wspolne dziatania.
Z czasem dostrzezesz pozytywny wymiar otoczenia i dostosujesz sie do nowej sy-
tuacji. Ozdrowiejesz, gdy myslac o utracie ukochanej osoby, nie bedziesz odczuwac
juz ogromnego smutku i tesknoty. Wsparcie w zatobie mozesz otrzymac, zgtasza-
jac sie do grupy wsparcia dziatajgcej na terenie Warszawy. Uczestnicy takich grup
wzajemnie sie wspierajq i pomagajq sobie w radzeniu z problemem straty i Zatoby
poprzez dzielenie sie swoimi doswiadczeniami i emocjami. Przynaleznos¢ do takiej
grupy pozwoli ci dostrzec, ze nie pozostajesz sam ze swoim problemem.

Swww.zus.pl.
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GRUPY WSPARCIA DLA 0SOB W ZAtOBIE

Fundacja Nagle Sami

al. Wojska Polskiego 1a

tel. 22 633 54 25, www.naglesami.org.p!

Bezptatny telefon 800 108 108 — czynny poniedziafek-pigtek
w godz. 14.00-20.00.

Przed przystapieniem do grupy nalezy skontaktowac sie z fundacjg
telefonicznie: tel. 502 511 138 — czynny poniedziatek-pigtek
w godz. 9.30-16.30 lub mailowo: info@naglesami.org.pl

Osrodek Hospicjum Domowe

NZOZ Zgromadzenia Ksiezy Marianow

ul. Tykocinska 27/3

tel. 22 679 67 00, 22 679 68 85 (48), www.hospicjum-domowe.waw.p!

Grupa Wsparcia dla oséb w zatobie: tel. 600 373 899, 508 905 707

Senior
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Miasto dla kazdego

Aktualnosci z zycia Warszawy, informacje dla mieszkancow, turystéw, organizadji
NGO i firm, sprawy obywatelskie, przewodniki, bazy adresowe obiektow miejskich
itp. znajdziesz na wybranych stronach internetowych Urzedu m.st. Warszawy:

www.warszawa19115.pl
www.um.warszawa.pl
www.senioralna.um.warszawa.pl
www.aktywnawarszawa.waw.pl
www.architektura.um.warszawa.p!
www.bezpieczna.um.warszawa.pl

www.cyfrowabiblioteka.
um.warszawa.pl

www.czysta.um.warszawa.pl
www.dzielnicawisla.um.warszawa.pl
www.edukacjakulturalna.pl
www.edukacja.warszawa.pl
www.europa.um.warszawa.pl
www.firma.um.warszawa.pl
www.infoulice.um.warszawa.pl

www.informatorrodzinny.
um.warszawa.pl

www.infrastruktura.um.warszawa.pl
www.inicjatywa.um.warszawa.p!
www.karta.um.warszawa.pl
www.konsument.um.warszawa.pl

Polecamy réwniez publikacje:

www.konsultagie.um.warszawa.pl
www.kulturalna.warszawa.pl
www.mapa.um.warszawa.pl
www.ngo.um.warszawa.pl
www.omw.um.warszawa.pl

www.polityka.spoleczna.
um.warszawa.pl

www.rewitalizacja.um.warszawa.pl
www.rowery.um.warszawa.pl
www.veturilo.waw.pl
www.sportowa.warszawa.pl
www.stypendia.um.warszawa.pl
www.taxi.um.warszawa.pl
www.transport.um.warszawa.pl

www.um.warszawa.pl/dla-
mieszkancow/zdrowie

www.twojbudzet.um.warszawa.pl
www.warsawtour.pl

www.warszawarodzinna.
um.warszawa.pl

www.zabytki.um.warszawa.pl
www.zielona.um.warszawa.pl

Miejski Informator Rodzinny Maluch w Warszawie

Miejski Informator Rodzinny Junior w Warszawie

Miejski Informator Rodzinny Nastolatek w Warszawie

Mtoda Warszawa. Miejski Informator Mtodziezowy

Informatory rodzinne sg dostepne: www.informatorrodzinny.um.warszawa.pl.
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Notatki

Wazne telefony

Europejski numer alarmowy .........ccccceveeennneenerneene s, 112
POgotowie RAtUNKOWE .....c.covvveiiriiriciiise e 999
STrAZ POZAINA ..vviiicicireete et 998
POLICIA 1.t s 1121997
SErAZ MIEISKA ©vvvveveeiiieieisete e 986
Stuzba Dyzurna Centrum Zarzadzania Kryzysowego ................. 19656

224430112
POGOLOWIE GAZOWE .....ccuieiniiiiciieteet e 992

22 628 45 87
Pogotowie CiepfoWNICZE .....covvvveeiririeisee e 993

22 658 58 88
Pogotowie Wodno-Kanalizacyjne .........ccccoeeevinnnnnnnnsninneiins 994

22 4455000
Pogotowie Energetyczne ...........ccccoeeevviinnicninsinicnens 2282131 31
Infolinia Stuzby Dyzurnej Miasta .......ccoeevrvvvrererererereninenns 800 707 112

Miejskie Centrum Kontaktu Warszawa 19115
(czynne codziennie 24 godziny) ......covvveevevevrrsseeeeeeeeeenns 19 115

Senior 215



e

( r"
;?. pa| 8
i
=

it

www.informatorrodzinny.um.warszawa.p!
Publikacja zostata sfinansowana ze $rodkéw Miasta Stotecznego Warszawy
Egzemplarz udostepniany jest nieodptatnie.
ISBN 978-83-63269-03-6




