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Drogi Czytelniku!

To juz dziewietnasty numer drukowanej wersji magazynu
»,\Nasz Senior”. Piekna wiosenna pogoda w petni, dlatego ko-
rzystajmy z niej, poki trwa.

W Zzyciu Seniorow mozesz uczestniczy¢ razem z portalem
internetowym - www.naszsenior.pl. Jako nasze wspolne

dobro, stuzy on nam do obiektywnego dostrzegania realnych
problemow, aktywizowania dziatan, pomaganiu w naszym
rozwoju duchowymi intelektualnym.

»,INasz Senior” jest czasopismem bezptatnym i jest udostepnia-
ny na portalu internetowym — www.naszsenior.pl - w formie

pliku PDF. Plik w tym formacie nalezy otworzy¢ przy pomocy
powszechnie dostepnych programow. Dzieki temu mozesz
samodzielnie wydrukowac swoj egzemplarz.

Redakcja ,Nasz Senior” wyraza zgode na bezptatny wydruk
udostepnianych na portalu internetowym - www.naszsenior.pl
wydan czasopisma w niezmienionej formie, w dowolnej ilosci
i prosimy o udostepnianie ich wsrod swoich przyjaciot i znajo-
mych.

Ponadto  pragniemy  Cie  poinformowac¢, Zze  portal
www.naszsenior.pl regularnie zamieszcza aktualne informa-
cje, ciekawe artykuty i wyraziste felietony. Drogi Czytelniku,
,Nasz Senior” od poczagtku tworzymy z zaangazowaniem i pa-
Sfg, ktorg chcemy sie z Tobg dzielic.

Zachecamy Ciebie oraz Twoich Najblizszych do czestego
odwiedzania portalu www.naszsenior.pl oraz siegania po wer-
sje drukowana.

Wydawca: Bochacz.com Sp. z 0.0.

Redaktor naczelny: Anna Redosz
Zespot: Jadwiga Szatkowska, Joanna Zadrowska,
Maria Starowiejska, Joanna Sadura, Agata Cukrowska,

fax +48 22 510 36 36 Tymon Zawada, Stanistaw Trojanowski, Kazimierz
e-mail biuro@naszsenior.pl Modruga, Maksymilian Zadroga, Cezary Lipinski,
Natalia Wisniewska
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TWOJA EMERYTURA MOZE BYC WYZSZA

pensiji, 0 ztozenie wniosku o przeli-

obierasz emeryture, rente

albo masz  ustalony

poczatkowy
— sprawdz, czy mozesz ponownie

kapitat

przeliczy¢ swiadczenie lub kapitat
poczatkowy z uwzglednieniem wy-
nagrodzenia minimalnego.
Jezeli kto$ przy skfadaniu wniosku
o swiadczenie emerytalne czy ren-
towe nie mogt udokumentowac
zarobkéw z okresu pozostawania
ktory ZUS

uwzglednit do ustalenia podstawy

w stosunku pracy,

wymiaru, to zarobki z tego okresu

wpisywano jako zero.
Komu naliczano lata zerowe

— Czesto klienci dostarczali doku-
menty poswiadczajgce zatrudnie-
nie, ale brakowato w nich informa-
cji, 0 wynagrodzeniu. Uzyskanie
takich

niemozliwe zwlaszcza w sytua-

zaswiadczen bywato
cjach, gdy firma juz od dawna
nie istniata, a zachowana doku-
mentacja w archiwum byta niepet-
na. Albo tez dokumentéw wecale
nie bylo, bo zostaly zniszczone.
Dlatego tez zachecamy tych klien-
tow, ktorzy mieli problem z udo-

wodnieniem  wysokosci  swojej

czenie sSwiadczenia lub kapitatu
poczagtkowego — mowi Beata
Kopczynska, regionalny rzecznik

ZUS wojewddztwa Slgskiego.
Jak to bedzie zrobione

Na podstawie takiego wniosku
ZUS sprawdzi , czy moze przyjac
minimalne wynagrodzenie za dany
okres oraz czy moze ponownie
ustalic  wysoko$¢ Swiadczenia
lub kapitatu poczatkowego. Mini-
malne wynagrodzenie za okresy,
za ktore nie ma dokumentéw
ZUS

ustali proporcjonalnie do okresu

potwierdzajgcych  zarobki,
oraz wymiaru pozostawania w sto-
sunku pracy. — Jesli ktos pracowat
na pot etatu to ZUS uwzgledni
odpowiednio do czasu pracy poto-
wowczas

we  obowigzujgcego

minimalnego wynagrodzenia

— tlumaczy rzeczniczka.

Whnioskujgc o ponowne obliczenie
Swiadczenia mozna skorzystac
z formularza ERPO, a o ponowne
ustalenie kapitat poczatkowego
z wniosku EKP. Sg one dostepne

w placowkach ZUS i na stronie

www.zus.pl.  Wniosek  mozna
ztozy¢ osobiscie lub przez petno-
mocnika w kazdej placowce ZUS.
Mozna go takze przestaé pocztg
lub elektronicznie przez Platforme

Ustug Elektronicznych.
2 miesigce na decyzje

(@) przeliczeniu Swiadczenia
lub kapitatu poczatkowego ZUS
poinformuje w decyzji. Na jej wy-
danie ma 60 dni od wyjasnienia
ostatniej okolicznosci niezbedne;j
do jej wydania. Samo swiadczenie
przeliczy od miesigca, w ktorym

zgtoszono wniosek.

Kazdy kto ma pytania zwigzane
ze swojg sprawg lub watpliwosci
moze
ZUS

albo skontaktowaé¢ sie z Centrum

dotyczgce  Swiadczenia

odwiedzi¢ placowke
Obstugi Telefonicznej. Konsultanci
sg dostepni od
do pigtku w godzinach 7.00-18.00
pod numerem telefonu 22 560 16

poniedziatku

00 lub elektronicznie za posrednic-
twem Platformy Ustug Elektronicz-

nych, e-maila: cot@zus.pl
Tymon Zawada

Radca prawn
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DFREE ROZWIAZUJE PROBLEM
NIETRZYMANIA MOCZU

aponska firma Triple W

jest jednym ze zwyciez-

cow SilverEco® i Aging
Well International Awards 2018.

(Nasz system SilverCRS w tym
samym konkursie zakwalifikowat

sie do Scistego finatu).

Triple W stworzyt i opatentowat
rewolucyjne urzgdzenie o0 nazwie

DFree, ktére nadaje sie do nosze-

nia i pozwala przewidziec,
kiedy uzytkownik musi pojs¢
do tazienki.

/
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DFree wykorzystuje czujnik ultra-

dzwiekowy,  ktory  monitoruje
zmiany wielkosci pecherza. Dane
sg nastepnie przesytane do ser-
wera w chmurze i analizowane
za pomocg specjalnego algoryt-
mu i

DFree.

przesytane do aplikacji

Unikalna technologia pozwala

na kontrolowanie  aktywnosci
uktadu moczowego uzytkownika
bez potrzeby posiadania wiedzy

informatycznej lub medycznej.

DFree to droga, ktora prowadzi
do rozwigzania problemu nietrzy-

manie moczu.

Jest to istotne, gdyz tego typu kto-
poty mogg by¢ zrodtem powaz-
nych  choréb fizjologicznych,
prowadzi¢ np. do wypadkéw zwig-
zanych z upadkami a nawet scho-
rzen takich jak Alzheimer. DFree
moze pomoc osobom nietrzyma-
jacym moczu odzyskaé¢ godnosc
oraz utrzymywac aktywne zycie

towarzyskie.
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9 marca 2018

w Paryzu w najwiek-

roku

szym europejskim kinie
GRAND REX spotkali sie przed-
stawiciele zwigzani ze srebrng

gospodarka.

To juz 10 edycja konkursow Silve-
rEco i SilverNight. Po raz pierw-
szy wreczano nagrody w miedzy-
narodowej edycji konkursu Silve-
rEco i Aging Well International
Awards 2018.

Blisko 100 firm ze wszystkich

kontynentéw  aplikowato  dom

trzech prestizowych nagrod.

W  waskiej, finalowej grupie
pretendentow znalazta sie nasza

firma Bochacz.com.

Nagrody za najlepsze rozwigza-

nia otrzymaty trzy firmy:

Essence Smartcare z lzrae-

la zaprezentowata Care @ Home

¢ £SSence

Better life made possible

Smart Alerting. To innowacyjna
technologia ,Inteligentna aktywa-
cja gtosowa” i technologia Care
@ Home Active, ktére zapewniajg
zaawansowane rozwigzania
dla seniorow, umozliwiajg
im otrzymywanie pomocy w razie
potrzeby — szczegdlnie w sytua-
cjach, gdy nie mogg skorzystac

z przycisku alarmowego.

Triple W z Japonii jest tworca
,DFree”,

przewidziec,

urzgdzenie o nazwie
ktére pozwala

kiedy trzeba iS¢ do fazienki.

DFree mozna nosi¢ przy sobie
i wykorzystuje on czujnik ultra-
dzwiekowy,

ktory  monitoruje

),
D Free

zmiany w wielkosci pecherza.

Unikalna technologia pozwala
rozwigza¢ problem nietrzymania

MOCzuU.

llogs Mobile z Austrii jest autorem
SafeMotion, czyli stylowego smar-
twatch 3G i nowoczesnej aplikacji
dla opiekunéw. Rozwigzanie

zapewnia bardzo wysoki poziom

¥
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llogs
mobile software

bezpieczehstwa oraz swobody

osobom starszym.

Nasza firma znalazta sie
W szacownej grupie nominowanych
do nagrody SilverEco z rewolucyj-
nym rozwigzaniem systemem opie-

kunczo-ratunkowym SilverCRS.

Niewiele jest podobnych projektéw
na Swiecie. Wsréd nich znajduje
sie jeden z laureatow konkursu
Essence Smartcare 2z Izraela.
Produkt tej firmy, jak i jej dziatania
obserwujemy od kilku lat z zapar-
tym tchem, poniewaz stosowane
technologie oraz koncepcje sg bar-

dzo inspirujace.

Wieczoér  SilverEco i SilverNight
w Paryzu byt wielkim wydarzeniem
w historii naszej firmy. Dzieki tej
fascynujgcej przygodzie SilverCRS
umacnia sie na liscie dobrych
i przydatnych narzedzi dla senio-

row.

Spotkanie w nagrodzonymi, nomi-
nowanymi i licznymi gosémi (gala
3000 o0sob)

dziesigtkami

zgromadzita niemal
zaowocowata
rozméw, dyskusji i konstruktywnej

/
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STARTUJE Il EDYCJA KAMPANII
»OENIOR ZNACZY SZACUNEK”

zy masz zdrowe kosci?

Czy masz zdrowe serce?

Jak pielegnowac dojrzata
cere? Czy smartfon
to skomplikowane urzgdzenie?
Jak nie da¢ sie oszukac przez nie-
uczciwych sprzedawcow prgdu
czy gazu? Seniorzy z potudniowej
Polski znajdg odpowiedzi na te
pytania juz w maju i czerwcu.
W wybranych miastach pojawi sie
ktore

miasteczko seniora, jest

czescig kampanii  edukacyjno-
informacyjnej ,Senior Znaczy Sza-
cunek”. Pierwsze spotkanie juz 8

maja w Chorzowie.

Krajowy Instytut Gospodarki Se-
nioralnej, Fundacja Ziko dla Zdro-
wia oraz Play zapraszajg do wzie-

<7 Nasz Senior

cia udziatu w wyktadach, warszta-
tach oraz bezptatnych badaniach
zdrowotnych.

Jak bedzie wyglgdato kazde

wydarzenie?

W maiju atrakcje czekajg na senio-
row w Chorzowie, Opolu, Nysie
i Piekarach Slgskich. Lokalizacje
czerwcowe

zostang  podane

w pozniejszym terminie.

Partnerem technologicznym majo-
wej kampanii ,Senior Znaczy Sza-
cunek” jest operator sieci komor-
kowej Play, a partnerem strate-
gicznym Fundacja Ziko dla Zdro-

wia.
Partnerami instytucjonalnymi sa

miasta, w ktorych odbywajg sie

poszczegolne wydarzenia
— Chorzéw, Opole, Piekary
Slgskie i Nysa.

Partner medialny: Nasz Senior.
HARMONOGRAM - MAJ 2018

8 maja — Chorzéw Godz. 10.00-
16.00

deptak przy ul. Sienkiewicza,

obok Chorzowskiego Centrum
Kultury — m.in. bezptatne badania

zdrowotne

wyktady i warsztaty w Chorzow-
skim Centrum Kultury
9 maja — Opole (czes¢ Dni Senio-
ra)Godz. 10.00-16.00

Rynek — m.in. bezptatne badania

zdrowotne



wyktady i warsztaty w Ratuszu

16 maja — Piekary Slagskie Godz.
10.00-16.00

parking przy Osrodku Kultury

Andaluzja, ul. Oswiecimska 45
— m.in. bezptatne badania zdro-

wotne

wyktady i warsztaty w Osrodku

Kultury Andaluzja

ROZRYWKA DLA OSOB

.
R\
% NS
2
2

17 maja — Nysa (cze$¢ Dni

Seniora)Godz. 10.00-16.00

Plac koscielny przed Bazylikg

— m.n. bezplatne badania

zdrowotne

wyktady i warsztaty w Nyskim
Domu Kultury, ul. Watowa 7

Szczegobty dot. programu na stro-

nie: www.seniorznaczyszacunek.pl

Wiecej informac;ji:
Emilia Cieniuch-tuzak

Koordynator Projektéw Krajowy

Instytut Gospodarki Senioralne;j

Stanistaw Trojanowski

KACIK SENIORA

W PODESZtYM WIEKU

ozliwe, ze zamie-

rzasz  zapropono-

wac seniorowi przy-
jemne spedzenie wolnego czasu.
Wszyscy mamy rézne gusta, dla-

tego trudno wyobrazi¢ sobie

opracowanie petnej listy ideal-
nych prezentdow dla oséb star-
szych. Tym niemniej pokazemy
kilka

zaproponowac¢ starszym krew-

pomystow, ktére mozna

nym.

Wycieczki dla senioréw

Osoby w podesztym wieku sta-
nowig prawie jedng pigtg rynku
turystycznego. Osoby starsze sg
nawet zachecane do podrézowa-
nia, poniewaz pobudzajg pamieé

\/
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i pomagajg poznawa¢ nowych
ludzi. Na rynku dziata wiele biur
podrézy, ktére oferte kierujg
do emerytow, z szerokim zakre-
sem zaje¢, w celu zaspokojenia
réznorodnych  gustéw:  sportu,
rekreacji, odkrywania, imprez kul-
turalnych ... Niektore firmy propo-
nujg bony podrézne dla bliskich,
To bardzo ciekawa propozycja
gdyz
wybra¢ dla

prezentu, senior moze
siebie wycieczke
zgodng z swoimi gustami i prefe-

rencjami.

Zestawy stuchawkowe i wzmac-

niacze dzwieku

Dla tych,

w domu i oglagdac telewizje propo-

ktérzy wolg zostac

nujemy zestaw stuchawkowy

ze wzmacniaczem. Dzieki tym
urzgdzeniom osoba starsza moze
oglada¢ telewizje na odpowied-
nim poziomie gtosnosci, a jedno-
czesnie jest w stanie $Sledzi¢
rozmowe, tak jak w sali koncerto-

wej i nie przeszkadzac innym.

Czytnik e-ksigzek i audiobookéw

10 KACIK SENIORA

Dla wszystkich, ktérzy szukajg
technologii, dobrym rozwigzaniem
bedzie czytnik ksigzek elektro-
nicznych. W  przeciwienstwie
do ekranu komputera urzgdzenie
tak

aby nie meczy¢ wzroku czytelni-

zostato zaprojektowane,
ka. Co wiecej, jest to mobilny ga-
dzet, wiec bardzo praktyczne jest
noszenie go i posiadanie wiasnej
biblioteki w kazdej chwili. Dostep-
ne sg rowniez dodatkowe funkcje,
takie jak dostosowywanie czcio-

nek rozmiaru.

Dla oséb z wadami wzroku istnie-

je inna opcja: ksigzki audio,
czyli  audiobooki.  Korzystanie
z nich jest jeszcze prostsze,

gdyz wystarczy np. wiozy¢ ptyte
CD dom odtwarzacza lub kompu-

tera i stuchac.
Gry wideo

A co z grami wideo? Pomyst mo-
ze wydawac sie zabawny, jednak
seniorzy zaczynajg interesowac
tg formg

spedzania czasu.

Mimo Zze nie wybierajg tych

samych pozycji, co ich dzieci,
a nawet wnuki, to interesujg sie
grami, ktore pozwalajg ¢Ewiczyc
zdolnosci

pamieg, kojarzenia

i umiejetnosci obserwacyjne.

Dostepne sg bardzo zaawanso-
wane rozwigzania, ktére nawet
do

zadnych interface. Gracz moze

nie  zmuszajg uzywania
postugiwac sie gestami a nawet

wydawac dyspozycje stownie.

Gre bez kontrolerow i joystickow
daje mozliwos$¢ wykonywania bar-
dziej ztozonych aktywnosci fizycz-
nych. Co interesujgce, takie roz-
wigzania wykorzystywane wspot-
czesnie w teleopiece a nawet

telemedycynie.

Wazna informacja dla mitosnikow
rocka, w lipcu koncertuje w Pol-
sce The Rolling Stones. Nie zapo-
minajcie, ze Sredni wiek zespotu

jest na poziomie 70 lat!

Natalia Wisniewska

\ ) polskiemuzy. pl

S

Serwis internetowy www.polskiemuzy.pl

prezentuje oraz wspiera polskg sztuke.

Tysigce artykutow dostarczajg

szerokiej wiedzy a artysci tworzg wtasne prezentacje.

Odwiedzaj Polskie Muzy.

/

Nasz Senior




o dopiero poczgtek tak

dlugo  wyczekiwanego
sezonu grillowego.
Klasyki w stylu zarumienione;j
kietbaski, czy marynowanego

karczku przywotajg wspomnienia
plenerowych przyje¢ w gronie
przyjaciét. Warto jednak od czasu
do czasu urozmaici¢ nasze grillo-
we menu siegajgc po dodatki
Nie

poswiecimy przy tym na ich przy-

z réznych stron $wiata.

gotowanie wiele czasu, ktéry spo-

kojnie bedzie mozna wykorzystac

na wspolne zabawy i dhugie
rozmowy ze znajomymi
w ogrodzie.

Serwujgc podczas grillowego gar-
den party dodatki rodem z Amery-
ki, wybranych krajow Europy, Azji

i Afryki zabierzemy naszych gosci

-~
' - g e e

GRILL Z CZTERECH STRON SWIATA

w ciekawg kulinarng podroz

i to bez wychodzenia z ogrodu!
Amerykanski sen

Zdaje sie, ze nie ma na Swiecie
wiekszych mitosnikow grillowania
niz Amerykanie. Soczyste steki,
marynaty na bazie whisky
i niesmiertelny sos barbecue
to nieodtgczny element garden
party w amerykanskim stylu.
Jesli do naszego menu chcemy
wprowadzi¢ kulinarne elementy
zza Oceanu przygotujmy réwnie
amerykanskie  mini  hot-dogi.
Mieciutka butka, w ktérej bez pro-
blemu zmiesci sie potowa trady-
cyjnej paréwki, a do tego meksy-
kanski akcent w postaci guaca-
mole oraz salsy pomidorowe;j

i matg przekaske przed gtowng

HNIA 11

czesScig wspodlnego grillowania

mamy gotow3!

— Amerykanskie mini hot-dogi

bedg tez Swietng przekgskag
na Kinder party w ogrodzie,
ktérg nasze pociechy bedg mogty
szybko zjeS¢ i bawi¢ sie dalej
z przyjaciotmi. — mowi Wiktor Ko-
walski, ekspert firmy Dan Cake,
w ktorej ofercie wtasnie pojawity
sie gotowe butki do mini hot-
dogéw. RoOwnie amerykanskim
dodatkiem do mies bedg tez zgril-
lowane pod serowg pierzynkag
tosty XXL z dodatkiem mielonego

miesa i papryki.

Chrupigce klasyki spod Wiezy
Eiffla

Jesli zalezy nam, aby naszemu

niezobowigzujgcemu menu grillo-

/
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wego doda¢ nieco eleganciji

i szyku, pozostanmy w naszej
kulinarnej podrézy na Starym
Kontynencie, a konkretnie
we Francji. Zwlaszcza, ze trady-
cyjna kuchnia francuska oferuje
nam dodatek idealny wprost
na grilla — buteczki i bagietki.
— Swietng baze stanowi¢ beda
wstepnie podpieczone butki i ba-
gietki. — mowi Wiktor Kowalski.
— Woystarczy zaledwie kilka minut
na ruszcie, aby nada¢ im zitocisty
kolor i pozgdang chrupkosc.
Z czym je podawac? Francuski
smak uzyskamy dodajgc do bute-
czek plaster sera camembert,

tyzeczke  sosu z  zurawiny
i skruszone orzeszki pini. Z kolei,
zarumieniona bagietke mozemy
potama¢ na mniejsze kawalki

i macza¢ w serowym fondue.

Bedzie to tez swietny element

integrujgcy naszych gosci.
Egzotyka i orient na talerzu

Azja i Afryka to na pierwszy rzut
oka mniej oczywiste kierunki kuli-
narnej podrozy podczas grillowa-
nia. Nic bardziej mylnego — mate
przekaski z owocami morza, gril-
lowany deser i egzotyczne garden
party gotowe. Swietnym dodat-
kiem do grillowanych mies bedzie
lekka satatka z azjatyckim, aroma-
tycznym sosem i grillowanymi
krewetkami. — Wbrew pozorom
przygotowanie grillowanych owo-
coéw morza, szczegolnie krewetek
nie jest trudne. Wystarczy skropic
je sokiem z cytryny, delikatnie
posoli¢ i podpiec na mocno
rozgrzanym ruszcie z kazdej
strony przez kilka minut, pilnujgc

caly czas, by sie nie spality.

System

monitorowania
zachowan

<7 Nasz Senior

SOS

— moéwi Robert Muzyczka, ekspert

kulinarny  firmy Dan  Cake
i szef kuchni Dworu Korona
Karkonoszy.

A jak przemyci¢ nieco tropikalnej

Afryki w grillowym menu? Postaw-

my na deser z grillowanymi
owocami! Dobrze grillujg sie
banany, ananasy, czy arbuzy.

By wydoby¢ z nich gtebie smaku
warto doda¢ przyprawy takie
jak cynamon i wanilia, a takze
wino. — Grillowane owoce bedg
dobrym dodatkiem do przekrojo-
nej na pot mlecznej buteczki,
posmarowanej kremowym
serkiem z dodatkiem cynamonu
i miodu. Taki wiosenny deser
bedzie idealnym zwienczeniem

przyjecia w ogrodzie.
Joanna Zadrowska

dietetyk

Fundusze
Europejskie
Program Regionalny

Buduj swoja pozycje
oraz potencjat z nami
i Funduszami Europejskimi

Dowiedz si¢
wiecej !
SPRAWDZ

ra



SENIOR W SANATORIUM

ak zdoby¢ skierowanie
do sanatorium, jaki jest
czas oczekiwania i za co
nalezy zaptacic ? — to pytanie
zadaje sobie kazdy schorowa-

ny senior.

Skierowanie na leczenie uzdrowi-
skowe wystawia lekarz ubezpie-
czenia zdrowotnego, biorgc
pod uwage aktualny stan zdrowia
pacjenta, brak przeciwwskazan
do leczenia uzdrowiskowego,
wplyw leczenia uzdrowiskowego
na stan zdrowia pacjenta. Skiero-
wanie na leczenie uzdrowiskowe
powinno byC czytelnie wypetnio-
ne, z doktadnym opisem stanu
zdrowia pacjenta, w szczegolno-
Sci  z wyraznie okreslonym
stopniem samodzielnosci i samo-

obstugi.

Skierowanie powinno byc¢ przesta-
ne przez lekarza, ktéry je wysta-
wit, do Oddziatu NFZ, w zamknie-
tej kopercie opatrzonej napisem
~SKIEROWANIE NA LECZENIE
UZDROWISKOWE".

moze by¢ takze przestane bezpo-

Skierowanie

Srednio przez pacjenta. Skierowa-
nie jest potwierdzane przez Fun-
dusz, jezeli lekarz specjalista
w dziedzinie balneoklimatologii
i medycyny fizykalnej lub rehabili-
tacji medycznej stwierdzi celo-
wos¢ skierowania oraz sg miejsca
w odpowiednich zaktadach lecz-
nictwa uzdrowiskowego. Lekarzo-
wi specjaliscie przystuguje prawo
dokonania  zmiany kwalifikacji
skierowania z leczenia sanatoryj-
no-uzdrowiskowego na leczenie

w szpitalu uzdrowiskowym,

jak i odwrotnie: z leczenia uzdro-
wiskowego szpitalnego na lecze-

nie uzdrowiskowo-sanatoryjne.

Nie kazdy pobyt w szpitalu
jest automatycznie wskazaniem
do leczenia uzdrowiskowego szpi-
talnego. O rodzaju leczenia decy-
duje stan zdrowia pacjenta
a nie fakt jego hospitalizacji.
Jezeli lekarz specjalista stwierdzi,
iz skierowanie na leczenie uzdro-
wiskowe jest niecelowe — wow-
czas Oddziat Funduszu nie po-
twierdza skierowania. Zwracane
jest ono lekarzowi, ktéry je wysta-
wit, a stosowna informacja prze-
kazywana jest rowniez pacjento-
wi. Na niepotwierdzenie skierowa-
Oddziat

nie przystuguje odwotanie.

nia przez Funduszu

\/
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Wazne:
braku

w odpowiednich zaktadach lecz-

e W przypadku miejsc
nictwa uzdrowiskowego, Oddziat
Funduszu prowadzi liste osob
oczekujgcych na potwierdzenie
skierowania. Ubezpieczeni majg
prawo do informacji o swojej
kolejnosci na liscie oczekujg-
cych,
e Okres waznosci skierowania
do sanatorium uzdrowiskowego
wynosi 18 miesiecy od daty
wystawienia skierowania.
O utracie waznosci skierowania
pacjent powiadamiany

jest pisemnie.

W jednym roku kalendarzowym
Swiadczeniobiorca moze skorzy-
sta¢ z jednego zakresu swiadczen
tj. leczenia  uzdrowiskowego:
ambulatoryjnego, sanatoryjnego
lub rehabilitacji  dla dorostych
w sanatorium uzdrowiskowym.
Osoba dorosta moze skorzystac
z leczenia uzdrowiskowego
nie czesciej niz 18 miesiecy
od daty ostatniego leczenia

uzdrowiskowego. Wymog ten
nie dotyczy leczenia w szpitalu
uzdrowiskowym i  rehabilitacji
dla dorostych w szpitalu uzdrowi-
skowym. W przypadku rezygnacji
z otrzymanego skierowania
nalezy je bezzwtocznie zwrdcic
z podaniem na pismie powodow
Oddziat

NFZ dokonuje oceny zasadnosci

rezygnacji. wojewodzki

rezygnacji. Za

/

uzasadniong
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uznaje sie rezygnacje zitozonag

z powodu:

e wypadku losowego,

e nagtego zachorowania ubezpie-
czonego, potwierdzonego

zaswiadczeniem lekarskim.

Przy dokonaniu zwrotu

skierowania:

e uzasadnionego ( z przyczyn
medycznych) — oddziat woje-
wodzki NFZ wyznaczy nowy ter-

skierowania

min realizacji

w okresie jego waznosci,

e nieuzasadnionego — 0O nhowe
leczenie mozna sie staraé
tylko na podstawie nowego

skierowania.

W przypadku zlozenia kolejnego
skierowania przed potwierdze-
niem realizacji leczenia uzdrowi-
skowego przez oddziat Funduszu,
skierowanie takie jest rejestrowa-
ne i rozpatrywane f{gcznie
z wczesniej ztozonym, oczekuja-
cym na jego realizacje. Skierowa-
nia rozpatrywane sg zgodnie
z datg wptywu pierwszego skiero-
wania,

oczekujgcego na jego

potwierdzenie.

NFZ nie ma obowigzku zapewnic
wspoélnego wyjazdu matzonkom
(tzn. w tym samym terminie
i do tego samego zaktadu lecznic-
twa uzdrowiskowego). Zapewnia
sie kierowanie razem matzenstw,
jesli jedno z matzonkow
ma orzeczony znaczny stopien

niepetnosprawnosci.

NFZ nie zapewnia kierowania
swoich ubezpieczonych do wybra-
nych przez nich  uzdrowisk
tylko w miesigcach wakacyjnych
i podczas ferii zimowych. Lecze-
nie uzdrowiskowe jest prowadzo-
ne przez caty rok, a wyniki lecze-
nia nie zalezg od pory roku.
Pracownicy zaktadéw wymienio-
nych w zatgczniku nr 4 do ustawy
z 19 czerwca 1997 roku o zakazie
stosowania wyrobow zawierajg-
cych azbest (Dz. U. nr 3, poz. 20
z 2004 roku, z pdzn. zm.) zatrud-
nieni w tych zaktadach w dniu 28
wrzesnia 1997 roku lub przed tg
datg, uprawnieni sg do korzysta-
nia raz w roku z leczenia uzdrowi-
skowego oraz zwolnienia z odptat-
nosci zwigzanej z leczeniem
uzdrowiskowym, o ktérej mowa
w rozporzgdzeniu Ministra Zdro-
wia z 28 sierpnia 2009 r. roku
w Swiadczen gwarantowanych
z zakresu lecznictwa uzdrowisko-
(Dz. U. nr 139, poz. 1136

z pézn. zm.).

wego

Rezygnacja — w przypadku rezy-

gnaciji, skierowanie nalezy

bezzwtocznie zwrdci¢é do Oddziatu

Funduszu. Kazda rezygnacja
powinna byc uzasadniona
i udokumentowana pisemnie.

Oddziat Funduszu uzna rezygna-
cje i zwrot skierowania za zasad-
ny gdy ich powodem jest:

o wypadek losowy,

e choroba ubezpieczonego

(np. pobyt w szpitalu),



¢ potwierdzone odpowiednim

dokumentem.

W  przypadku uzasadnionego

zwrotu  skierowania  Fundusz
wyznacza nowy termin realizaciji
skierowania, zgodnie z pierwotng
datg wptywu skierowania. Nieuza-
sadniony zwrot skierowania trak-
towany jest jak zlozenie nowego

skierowania.

Pacjent ma prawo skréci¢é pobyt

w sanatorium:

ez powodu swojej choroby,
ktéra uniemozliwia kontynuowa-
nie pobytu w sanatorium,

°Z przyczyn niezaleznych

od pacjenta, w tym udokumento-

Smierci

wanej choroby lub

cztonka najblizszej  rodziny
i osoby pozostajgcej pod opiekg
pacjenta,

« skrocenie pobytu moze nastgpic

réwniez z przyczyn lezacych

po stronie sanatorium.

W  przypadku skrocenia pobytu
inne

petng

w sanatorium z przyczyn
niz w/w pacjent ponosi

odptatnosc.

Fundusz nie ponosi:

e kosztéw przejazdu na leczenie
uzdrowiskowe i z leczenia
uzdrowiskowego, kosztéw cze-
Sciowej odptatnosci za wyzywie-
nie i zakwaterowanie w sanato-
riach uzdrowiskowych wg obo-
wigzujgcych stawek okreslonych
w rozporzgdzeniu Ministra Zdro-
wia z 28 sierpnia 2009 r. roku
w Swiadczen gwarantowanych
z zakresu lecznictwa uzdrowi-
skowego (Dz. U. nr 139, poz.
1136 z pdzn. zm.).

e kosztow pobytu i wyzywienia

podczas korzystania z leczenia

www.12U.pl

ambulatoryjnego, kosztow poby-
tu opiekuna $wiadczeniobiorcy,
dodatkowych opfat w zaleznosci
od przepiséw lokalnych obowig-
zujgcych w miejscu potozenia
zaktadu lecznictwa uzdrowisko-
wego np. optat klimatycznych,
kosztow zabiegoéw przyrodolecz-
niczych i rehabilitacyjnych
w szpitalach uzdrowiskowych,
sanatoriach uzdrowiskowych
i ambulatoryjnym lecznictwie
uzdrowiskowym nie zwigza-
nych z chorobg podstawowg
bedgca bezposrednig przyczyng
skierowania na leczenie uzdro-

wiskowe.

Maria Starowiejska

Opiekunka medyczna

Warsztaty z witrazem klasycznym

Malujemy, wypalamy i tagczymy otowiem

LEGIONOWSKA PRACOWNIA WITRAZY

¥
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16 FINANSE

olacy uwazaja,

ze w dziecinstwie

nie otrzymali odpowied-
niej wiedzy finansowej, co nega-
tywnie przektada sie na to,
jak w dorostym zyciu gospodarujg
pieniedzmi i domowym budzetem.
kilka

sposobow, ktore pomogg zadbacd

Dlatego warto poznac
0 nasze domowe finanse i zyskac

dodatkowe fundusze.

Wedilug danych GUS Polacy
w 2013 roku najwiecej pieniedzy
wydali na zywnosc¢ i napoje bezal-
koholowe (24,9% ogo6tu), nastep-
nie na uzytkowanie mieszkania
(20,8%),
transport  9,6%.

jako$ ograniczy¢

i no$niki  energii
a takze na

Czy mozna

<< Nasz Senior

te  wydatki? Z
ale pod warunkiem systematycz-
kilku

prowadzenia

pewnoscia,
nego przestrzegania
prostych  zasad

gospodarstwa domowego.

Po pierwsze — naucz sie gotowaé

Na oszczednosci zwigzane z zyw-

noscig jest wiele sposobow.

Wszystko zaczyna sie
juz w sklepach, w ktorych czeka
na nas wiele putapek. Dlatego
na zakupy wybierajmy sie zawsze
z listg niezbednych artykutéw
i nie dajmy sie promocjom i ofer-
tom rabatowym. Kupujmy wytgcz-
nie to, czego naprawde potrzebu-
jemy. Pozwoli nam to nie marno-

wac jedzenia. Jesli jednak juz ku-

pilisSmy za duzo, pamietajmy,
ze wiele produktow mozna mrozic

lub zrobi¢ z nich przetwory.

Dobrym sposobem jest zaplano-
wanie na poczatku danego tygo-
dnia czy miesigca konkretnej kwo-
ty, ktérg mozemy wydac na jedze-
nie. Pozwala to bardzo doktadnie
kontrolowa¢ wydatki. Sprobujmy
takze wszelkie planowane zakupy

(szczegolnie te duze) odpowied-

nio wczesniej sprawdzacé
przy pomocy internetowych
porownywarek cen. Dzieki nim

mozna wiele zaoszczedzic.

Kolejnym krokiem jest samodziel-
ne przygotowywanie positkow.

Powinnismy zaczgé¢ od rezygnacji



z czestego jadania poza domem.
Przygotowywany w domu obiad
czy zwykte kanapki sg bez watpie-
nia tansze, a takze zdrowsze
i czesto smaczniejsze niz to,
co oferujg

nam np. firmy

cateringowe w pracy.

Warto tez przyjrze¢ sie tajnikom
gotowania i wdrozyC proste
rozwigzania w tym zakresie.

Na przykfad gotowanie na parze

pozwala zaoszczedzi¢ nawet
do 70% energii, a jest zdecydowa-
nie zdrowsze i bardzo proste.
Wystarczy zwykly garnek i meta-
lowy durszlak zakryty przykrywka.
Takie
oszczednosci w wysokosci nawet

350 zt w skali roku.

gotowanie przynosi

Po drugie — daj odpoczgé swoim
sprzetom domowym
Kierujmy sie rozsgdkiem,
a nie moda. Czesto juz na etapie
planowania naszego mieszkania
czy domu popetniamy btedy
przy RTV
czy AGD, ktory zamiast by¢ ener-

wyborze  sprzetu
gooszczednym, staje sie genera-
torem wydatkow na dtugie lata.
Nie kupujmy lodéwki, posiadajgce;j
wiele réznych funkcji, ktérych
i tak nie uzyjemy. Taki model jest
duzo drozszy, a w dodatku
taka lodéwka bedzie pobieraé
wiecej pradu. Rozsadnie inwestuj-
nowe

my w sprzety AGD.

Wybierajmy te zuzywajgce
najmniej energii o klasie energe-
tycznej od A do A+++. Wybieraj-
my takze prostsze modele,
bo zwykle starczajg na dtuzej.
Powdd? Majg mniej elementéw,
ktére mogtyby sie zepsug.

tez,

Pamietajmy aby wigczac

pralke czy zmywarke tylko,
gdy sg pelne. W ten sposob
zaoszczedzimy nie tylko czas,
lecz takze srodki piorgce, wode

i prad. Ponadto pierzmy w niskich

temperaturach i korzystajmy
z trybu ECO.
Nie zapominaj o odtgczaniu

nieuzywanych sprzetéw od pradu
i nie zostawiaj ich w trybie czuwa-
nia. To moze pozwoli¢ rocznie
na oszczedno$¢ rzedu 50 zt
Pomocny okaze sie np. zwykly
przedtuzacz

z wytgcznikiem, by jednym
ruchem wytgczy¢ z prgdu wszyst-
kie podtgczone urzgdzenia.
Nie tylko zmniejszy to rachunki,
lecz takze moze uratowac sprzety

przed uszkodzeniem, np. w czasie

burzy.

Po trzecie - przesigdz sie
na rower

Jezeli poruszasz sie samocho-

dem, to zbieraj punkty na stacjach
benzynowych, a takze staraj sie

do pracy jezdzi¢ z przyjaciotmi.

Zastanéw sie czy kupienie karty
miejskiej lub biletu miesiecznego
kosztowac

nie bedzie mniej

niz roczne utrzymanie auta.
Coraz popularniejsze w duzych
miastach stajg sie parkingi
,park and ride”, na ktérych mozna
bezptatnie zostawi¢ samochdd
i dalszg czes$¢ trasy pokonac
komunikacjg miejskg. W sezonie
letnim, jesli odlegto$¢ miedzy
domem a pracg nie jest duza,
warto

jezdzi¢ rowerem.

Nie dos¢, ze zaoszczedzimy
na paliwie, to jeszcze poprawimy

sobie kondycje.

Planowanie domowego budzetu
to podstawa rozsgdnego zarza-
dzania finansami. Warto tu korzy-
stac z

rozmaitych  ufatwien,

takich jak notesy, arkusze kalkula-
(np.
juz gotowe planery, np. planer

cyjne Excel), a takze
domowego budzetu (do pobrania
ze strony www.domowyplaner.pl)
— radzi Karolina Baranska z Grupy
KRUK. Punktem wyjscia powinno
by¢ doktadne przeanalizowanie
wszystkich dochoddw i wydatkow.
Kolejnym krokiem jest sprawdze-
nie, na co wydajemy za duzo.
Planowanie oszczednosci jest
bowiem skuteczne tylko wtedy,
gdy jasno okreslimy, gdzie mozna

je znalezé.

Stanistaw Trojanowski

¥
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SIDLY Care to profesjonalne
narzedzie medyczne oznaczone
certyfikatem jakosci C €ote7

Efektem podjetych przez nas dziatan
jest uzyskanie certyfikacji medyczne]
TUV Rheinland.

| System
| zarzadzsnia

ENISO Z mySla o osobach, ktore chcialyby opiekowac sie swoimi

bliskimi mimo dzielacej ich odlegtosci powstato nasze
urzadzenie SiDLY Care — pierwsza opaska telemedyczna
taczaca w sobie wszystkie zalety rozwigzan eHealth 1 eCare.

] www.iuvcom
0

SIDLY Care jest polaczeniem prostoty i wygody. Dzieki
dyskretnosci 1 tatwosSci uzycia nie zakiéca wykonywania
codziennych czynnosci. Zwieksza poczucie bezpieczenstwa,
pozwala na systematycznoS¢ pomiaréw, biezacy monitoring,
swobode funkcjonowania 1 niezaleznosS¢. Opiekunowi daje
mozliwos¢  wykonywania codziennych  obowiazkow, a
jednoczes$nie przekonanie, ze odlegtoS¢ nie ma znaczenia dla
opieki nad bliskimi.
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