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,Jeden dzien na raz — to wystarczy.

Nie oglqgdaj sie za siebie i nie martw sie
przesztoscig, poniewaz jej juz nie ma.

| nie niepokdj sie o przysztosc, bo ta jeszcze
nie nadeszta. Zyj terazniejszosciq i réb to tak
pieknie, by byta warta wspominania.”

Ida Scott Taylor
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.
DRODZY SENIORZY, '

W tym trudnym czasie, jakim jest zZycie w pandemii,
starszym osobom szczegdlnie towarzyszy uczucie samotnosci,
niepokoju i czasem bezradnosci. Aby zapewni¢ Wam
wsparcie i pomoc, wraz z Mareckq Radg Seniorow
i Fundacjq Zielone Pojecie, postanowilismy wydac informator
dla osob 60+.

Zawarte w nim informacje podpowiedzq, gdzie w miescie
znajdziecie pomoc i wsparcie w réznych sytuacjach
zyciowych (zwtaszcza w okresie pandemii) oraz jak reagowac
w sytuacjach zagrozenia.

Znajdziecie w nim tez spis waznych telefonow,
dane kontaktowe do instytucji publicznych i organizacji
zrzeszajgcych seniordw oraz przystugujgce Wam ulgi
i udogodnienia.

Mamy nadzieje, ze przygotowane informacje pomogq
rowniez w realizacji Waszych pasji, a przede wszystkim
w prowadzeniu samodzielnego i aktywnego zycia na terenie
naszego miasta.

Jacek Orych
Burmistrz Miasta Marki
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ROZDZIAL ZALECENIA DLA SENIORA

1. Chron sie i zachowaj zasady bezpieczenstwa

e Unikaj dotykania oczu, nosa i ust;

e Nos$ maseczke lub przytbice;

e (Czesto myj rece;

e Regularnie myj lub dezynfekuj powierzchnie;

e Systematycznie dezynfekuj swoj telefon i nie korzystaj
z niego podczas jedzenia;

e Zakryj usta i nos podczas kichania lub kaszlu;

e (Qdzywiaj sie zdrowo i pamietaj o nawodnieniu
organizmu;

e Zachowaj bezpieczng odlegtos¢ od innych oséb;

e Zakupy zréob w sklepie w godzinach 10.00 — 12.00.
S3 to specjalnie wyznaczone godziny dla senioréw.

2. Jesli miates kontakt z osoba chorg na COVID-19

Ustal rodzaj kontaktu

1. Jesli kontakt nie byt bliski, to obserwuj swoje
samopoczucie;

2. Jesli kontakt byt bliski, to zostan w domu i zadzwon
do sanepidu pod nr telefonu +48 22 25 00 115.
Jesli mozesz, poinformuj swoich bliskich, sgsiadow
lub znajomych, zeby mogli Ci poméc.



3. Zle sie czujesz i masz objawy koronawirusa?
Najczestsze objawy, to: gorgczka, kaszel, dusznosci, béle
miesni oraz utrata wechu lub smaku.

Jesli odczuwasz objawy;, to:
U Zostann w domu.
O Zadzwondolekarzapierwszego kontaktu. Umow wizyte
telefoniczng. Lekarz przekaze Ci wszystkie zalecenia.
U Poinformuj rodzine lub bliskie Ci osoby.

4. Zostata Ci natozona izolacja domowa?
Jedli lekarz zdecyduje sie wystac Cie na test i jego wynik
bedzie pozytywny, zostanie Ci naftozona izolacja. Zostanie to
zarejestrowane w systemie teleinformatycznym EWP, do ktdrego
dostep ma m.in. Policja i Zaktad Ubezpieczen Spotecznych.
+48 22 10 43 705 to numer, z ktérego otrzymasz
automatyczne powiadomienie o natozeniu izolacji.
Jesli masz pytania o COVID-19 albo watpliwosci jak masz
zachowac sie podczas kwarantanny, zadzwon +48 22 25 00 115
Uwazajnatelefony od oszustdw podajgcych sie za pracownikéw
Sanepidu! Zdarza sie, ze oszusci dzwonig chcgc otrzymaé
od Ciebie PESEL i inne dane. Nikomu, kto do Ciebie dzwoni,
nie podawaj swoich danych. Mozesz je jedynie potwierdzic.

5. Pomoc dla seniorow w kwarantannie
Jesli zostates objety obowigzkowg kwarantanng lub znajdujesz
sie wizolacji i potrzebujesz zywnosci, zakupu lekéw etc., zadzwon
do Osrodka Pomocy Spotecznej w Markach pod nr 725 700 750.
OPS dyzuruje pie¢ dni w tygodniu w godzinach 8.00 — 16.00.
Dzieki wsparciu policji lub ochotniczej strazy pozarnej zostang
dostarczone Ci podstawowe artykuty spozywcze i higieniczne.
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ROZDZIAL  WAZNE TELEFONY

© TELEFONY ALARMOWE

TELEFON ALARMOWY Z TEL. KOM. 112
POGOTOWIE RATUNKOWE 999
STRAZ POZARNA 998
POLICJIA 997
POGOTOWIE ENERGETYCZNE 991
POGOTOWIE GAZOWE 992

Komisariat Policji w Markach
ul. Sportowa 5, 05-270 Marki
tel. 22 781 23 20, 22 761 80 80, 47 724 77 61

Monitoring Miasta Marki
ul. Klonowa 7, 05-270 Marki
tel. 22 781 10 03, wew. 940

Pogotowie Wodociggowe
tel. 606 908 708 (czynne catg dobe)

<~ SANEPID COVID-19

tel. +48 22 25 00 115 zadzwon w przypadku pytan o COVID-19
tel. +48 22 10 43 705 to numer z ktérego otrzymasz
automatyczne powiadomienie o natozeniu kwarantanny




©~ URZAD MIASTA MARKI

Al. Marsz. Jozefa Pitsudskiego 95, 05-270 Marki
tel. 22 781 10 03, e-mail: urzad.miasta@marki.pl

Godziny pracy: .

Poniedziya’f:k ! ‘ WAZNE!

8.00 — 16.00

Wtorek Podczas epidemii
8.00 — 16.00 O urzqd moze miec
Sroda Zmieniony system
8.00 — 18.00 przyjmowania
Czwartek interesantow

8.00 - 16.00 np. wizyty umawiane
Pigtek sq telefonicznie
8.00-14.00

Wydziaty Urzedu Miasta (wybrane)

Wydziat Ochrony Srodowiska i Gospodarki Wodnej
wew. 700, 710, 720, e-mail: srodowisko@marki.pl
Biuro Windykacji i Egzekucji

telefon: 22 781 10 03, wew. 530, 540

Biuro Ewidencji Dziatalnos$ci Gospodarczej i Zezwolen
telefon: 22 781 10 03, wew. 230, e-mail: edg@marki.pl
Wydziat Spraw Obywatelskich

telefon: 22 403 31 60, e-mail: rso@marki.pl

Wydziat Inwestycji i Zarzadu Drég

telefon: 22 781 10 03 wew. 610, 640



WAZNE!

‘ Raz do roku wtasciciele nieruchomosci sktadajq
O do Urzedu Miasta tzw. deklaracje za odpady.

Od 1 sierpnia 2020 roku obowiqzujq nowe
deklaracje o wysokosci optaty za gospodarowanie
odpadami komunalnymi. Wprowadzony system
zwigzany jest z zuzyciem wody na nieruchomosci.
Zapobiega on zanizaniu bgdz unikaniu opfat
przez osoby nieuczciwe.

Roczne zestawienie zuzycia wody potrzebne

do deklaracji odpadowej dostarcza Wodocigg
Marecki. Na jego podstawie wypetniajgcy oblicza
opftate za smieci. W przypadku nieposiadania
przytqgcza wypetnia sie deklaracje i oblicza optate
ryczattowq. Wiecej na temat systemu opftat

za odpady na stronie czyste.marki.pl

Urzad Stanu Cywilnego

telefon: 22 403 31 60, e-mail: usc@marki.pl

Wydziat Podatkow i Optat

Lisa-Kuli 3A (dawna siedziba OPS)

telefon: 22 781 10 03, wew. 502, 503, 570, 580

Wydziat Promocji, Spraw Spotecznych i Zdrowia

Zespot Szkét Nr 1, Al. Marsz. J. Pitsudskiego 96, parter, pok. Al
telefon: 22 781 10 03, wew. 900, 205, 206, e-mail: wpr@marki.pl
Wydziat Planowania Przestrzennego

telefon: 22 781 10 03 w. 350, e-mail: ewa.wielgolaska@marki.pl

n
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Marecki Informacyjny System Sms (MISS)

Seniorze, jesli chciatbys byé na biezgco informowany o wydarze-
niach w miescie, to zapisz sie do miejskiego systemu SMS.
Dzieki sms-om, ktore bezptatnie przyjda na Twojg komorke,
dowiesz sie o:
* najwazniejszych wydarzeniach kulturalnych i sportowych
e waznych komunikatach i informacjach Urzedu Miasta
Marki np. zmianach w funkcjonowaniu urzedu

Rejestracja odbywa sie on-line za pomocg strony
marki.urzadsms.pl i polega na dopisaniu numeru telefonu
komorkowego do bazy MISS.

Marecka Karta Mieszkanca

Karta umozliwia korzystanie ze znizek i rabatow m.in. w sklepach,

restauracjach i punktach ustugowych, ktére przystgpity

do programu.

Jak otrzymac¢ Mareckg Karte Mieszkanca:

1. Wypetnij i wyslij wniosek na stronie www.marki.pl/karta
lub zt6z wniosek osobiscie w urzedzie miasta lub Centrum
Aktywnosci ul. Fabryczna 3 (CAF3).

Aby odebrad karte:

e umow sie na wizyte telefonicznie: 22 781 10 03
wew. 901 lub mailowo: caf3@marki.pl

® po umodwieniu sie w wyznaczonym terminie przyjdz
osobiscie do CAF 3 przy ul. Fabrycznej 3 i okaz
potwierdzenie (np.: 1 strona PIT), ze w poprzednim roku
rozliczyte$ podatek dochodowy w US w Wotominie
(i mieszkasz w Markach);



dla seniora

przed wydaniem karty na miejscu zostanie zrobione

zdjecie i od razu wdrukowane na karte;

2. Karta zostanie wydana od reki.

Marecka Karta Mieszkanca jest wazna do 30 czerwca
nastepnego roku. Co roku mozna jg przedtuzac okazujac
aktualne potwierdzenie rozliczenia podatku dochodowego
w US Wotomin (za rok poprzedni).

= OSRODEK POMOCY SPOLECZNEJ (OPS)

ul. Kosciuszki 39 a, 05-270 Marki
tel. 22 771 30 23, kom. 782 120 190, e-mail: ops@marki.pl

OPS swiadczy bezptatne ustugi dla senioréw w formie:

ocooopDo

Pracy socjalnej;

Wsparcia i opieki asystenta osoby niepetnosprawnej;
Konsultacji i poradnictwa;

Terapii indywidualnej i rodzinnej;

Terapii dla oséb doznajgcych przemocy;

Konsultacji i poradnictwa doradcy oséb

z niepetnosprawnosciami (od stycznia 2018 r.).

Pozostate ustugi:

Q

(N

Wsparcie finansowe w postaci zasitkdéw celowych na leki,
leczenie, opat, zywnosé, odziez, obuwie i inne niezbedne
potrzeby bytowe (obowigzuje kryterium dochodowe);
Wsparcie finansowe w postaci zasitku okresowego z tytutu
dtugotrwatej choroby (obowigzuje kryterium dochodowe);
Wsparcie finansowe w postaci zasitku pielegnacyjnego;
Ustugi opiekuncze i specjalistyczne, ustugi opiekuncze,

w tym réwniez dla 0sdb z zaburzeniami psychicznymi;

13



U Kierowanie do Domu Pomocy Spotecznej
U Organizowanie cieptego positku dla samotnych oséb 60+
O Pomoc w zakupach w ramach programu
»,Wspieraj Seniora”
Jesli potrzebujesz pomocy, przyjdz lub zadzwon, mozesz liczy¢
na nasze wsparcie.

~ PUNKT INFORMACYJNO-KONSULTACYINY
W MARKACH (PIK)

ul. Kosciuszki 39 A, 05-270 Marki (dojazd autobusem 240)
tel. 504 171 291, e-mail: pik.marki@op.pl

Koordynator Punktu Informacyjno-Konsultacyjnego
Wtorek: 16.00 — 20.00, Sroda: 8.00 — 12.00

Punkt Informacyjno-Konsultacyjny w Markach to miejsce
dla o0séb potrzebujacych informacji i wsparcia oraz znajdujacych
sie w trudnych sytuacjach zyciowych.
U Twoje picie alkoholu przeszkadza Ci w zyciu?
O Ktos$ z Twoich bliskich naduzywa alkoholu lub innych
uzywek?
U Doswiadczasz lub stosujesz przemoc?
U Masz inne problemy i chcesz o nich z kim$ porozmawiaé
— umow sie na spotkanie.
Tu otrzymasz bezptatng porade specjalisty.
Czekajg na Ciebie:
1/ doradca zawodowy,
2/ prawnik,
3/ psycholog,

14



4/ specjalista ds. przeciwdziatania przemocy w rodzinie,

5/ specjalista psychoterapii uzaleznien,

6/ sp. treningu kompetencji wychowawczych i spotecznych.
Gwarantujemy Ci poufnosé.

<~ PRZYCHODNIE

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,ESCULAP”

ul. Fabryczna 1, 05-270 Marki

Rejestracja: tel. 22 761 90 35, Rehabilitacja: tel. 22 761 90 80
Przychodnia jest czynna od poniedziatku do pigtku: 8.00 — 19.00

Niepubliczny Zaktad Opieki Zdrowotnej ,,KARDIO-MED”
ul. Sportowa 3, 05-270 Marki

Rejestracja: tel. 22 781 16 03, tel. 22 781 15 83
Poniedziatek — pigtek 8.00 — 19.00

Centrum Medyczne Marki Sp. z o.0.

ul. Kasztanowa 8, 05-270 Marki

Rejestracja: tel. 500 898 895 lub 22 674 15 53

Przychodnia jest czynna od poniedziatku do pigtku: 8.00 — 18.00

Nocna i $wigteczna opieka lekarska

® (Centrum Medyczne im. Bitwy Warszawskiej 1920 .
w Radzyminie, ul. Konstytucji 3 Maja 17
tel. 22 760 72 29; 22 760 72 30

® Szpital Powiatowy w Wotominie, ul. Gdynska 1/3
tel. 22 773 56 89

® NZOZ Bennesa s.c. w Zielonce, ul. Dziennikarska 4
tel. 22 781 91 61

15
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» ZAKtAD UStUG KOMUNALNYCH

ul. Lisa Kuli 3, 05-270 Marki
e-mail: komunalny@marki.pl

tel. 22 781 33 73 — Administracja

najem i dzierzawa lokali i gruntéw uzytkowych z zasobdw gminy,
najem lokali mieszkalnych, wsparcie techniczne, windykacja nalez-
nosci, pomoc w rozwiazywaniu probleméw z zadtuzeniem.

tel. 22 781 11 01 - Ksiegowos¢

udzielanie informacji o optatach czynszowych, przyjmowanie
zgtoszen o terenach do odsniezenia, koszenia, sprzedaz drewna
opatowego.

~ WODOCIAG MARECKI SP. Z O.0.

ul. Zeromskiego 30, 05-270 Marki
tel. 22 771 46 93, 22 781 35 32
e-mail: biuro@wodociagmarecki.pl

Dostarczamy codziennie Markowg Wode (nadajacy sie od razu do
picia z kranu) i odprowadzamy $cieki sanitarne. Rozbudowujemy
sie¢ wodociggows i kanalizacyjng korzystajac z unijnych dotac;ji.

Godziny otwarcia:

Poniedziatek — czwartek od 8.00 do 16.00

pigtek od 8.00 do 15.00

Kasa: pon. — czw. w godz. 8.00 — 15.00 oraz w piatki od 8.00

do 15.00. Ptatnos¢ mozliwa jest zaréwno gotowka jak i karta.
Wiecej informacji znajdziesz na stronie www.wodociagmarecki.pl
oraz w serwisie spotecznosciowym Facebook.



ROZDZIAL

AKTYWNY SENIOR

—JAK POPRAWIC SWOJA KONDYCJE?

Seniorze, czy wiesz, ze akceptacja wieku
i optymistyczne nastawienie moze pozytywnie
wptyngé na zdrowie?

Jak zatem zmienic¢ swoje nastawienie na lepsze?

Q

Q

(M

Znajdz cos co sprawia Ci przyjemnos¢ i daje radosé.

Moze jakie$ hobby?

Dotacz do organizacji zrzeszajgcej senioréw. W Markach
jest ich kilka. Tam mozesz znalez¢ ludzi, dla ktorych wiek
seniorski to nowe horyzonty, mozliwosci i pasje. Tam stowo
nuda nie istnieje.

Znajdz czas na codzienne przynajmniej 30-minutowe
¢wiczenia w domu lub na spacer z kijkami tj. nordic walking
lub bez kijkow. Jesli masz mozliwos¢, wybierz sie

na przejazdzke na rowerze lub skorzystaj z miejskich

sitowni plenerowych.

Znajdz chwile na ¢wiczenie mozgu — krzyzowki, tamigtowki,
pisanie, czytanie.

Otworz sie na inne osoby i postaraj sie dzieli¢ z najblizszymi
swoimi uczuciami i trudnosciami.

Nie pozwalaj, by stres panowat w Twoim zyciu i poszukaj
sposobdéw jak sobie z nim poradzic.

Zdrowo sie odzywiaj.

Spij tyle, zeby czué sie wypoczetym.

Pamietaj pozytywne nastawienie do zycia to podstawa
dobrego zdrowia!

17
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© MARECKIE CENTRUM
EDUKACYJNO-REKREACYINE (MCER)

ul. Wspélna 40/42, 05-270 Marki
tel. 22 100 23 41, e-mail: mcer@mcer.pl, www.mcer.pl

Mareckie Centrum Edukacyjno-Rekreacyjne to jedyny w Polsce
ekologiczny i ,,zero-energetyczny” budynek uzytecznosci
publicznej. Sala koncertowa, ptywalnia, nowoczesne sale

do ¢wiczen, a to wszystko pod jednym adresem.

Zapraszamy do Mareckiego Centrum Edukacyjno-Rekreacyjnego
przy ul. Wspdlnej 40-42. To miejsce, w ktérym kazdy moze
zadbac o dobrg forme oraz skorzystaé z ciekawej oferty wydarzen
kulturalnych.

Wazne! W zwigzku z obostrzeniami rzgdowymi w okresie
pandemii ptywalnia oraz sala widowiskowa mogg by¢
nieczynne.

Basen

Ptywalnia jest otwarta dla naszych mieszkaicow w godzinach
6.00 — 22.00. Znajduje sie na niej:

basen sportowy i rekreacyjny oraz jacuzzi, a takze strefa SPA,
a w niej m.in. grota $niezna i solna, sauny, taznia parowa.
Agua Senior — zajecia w wodzie rekomendowane specjalnie
dla oséb 60+. Cwiczenia w wodzie pod okiem instruktora
poprawiajg kondycje kregostupa, relaksujg i wzmacniaja
miesnie.

Emerytom i rencistom przystuguje bilet ulgowy za okazaniem
odpowiedniego dokumentu. Dodatkowo honorujemy znizki
z Marecka Kartg Mieszkanca.
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MCER:
ptywalnia,
biblioteka,

® stadion, sala
koncertowa,
sala

Fitness dla kazdego

W obiekcie MCER odbywaijg sie zajecia sportowe i rekreacyjne,
m.in. joga, siatkdwka, a takze zumba, czyli éwiczenia z elementa-
mi tafca. Organizatoréw zajec i kontakt do nich mozna

znalez¢ na stronie MCER w zaktadce https://mcer.pl/sport/
oraz na tablicy ogtoszeniowej w hallu gtéwnym.

Koncerty, spektakle

W MCER znajduje sie nowoczesna sala widowiskowa

na 350 osdb. To tu regularnie odbywajg sie wydarzenia
kulturalne: spektakle, koncerty, kabarety, seanse filmowe.

Sala przystosowana jest dla oséb niepetnosprawnych.
Repertuar sceny MCER mozna znaleZ¢ na tablicy ogtoszeniowej
obok wejscia do obiektu oraz zobaczy¢ na stronie internetowej
MCER https://mcer.pl/wydarzenia/.

Biblioteka

W budynku MCER miesci sie réwniez filia Biblioteki Publicznej
miasta Marki.
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> CENTRUM AKTYWNOSCI FABRYCZNA 3
(CAF3)

ul. Fabryczna 3, 05-270 Marki
tel. 22 781 10 03 wew. 901, e-mail: caf3@marki.pl

CAF3 przy ul. Fabrycznej 3 to cze$¢ Urzedu Miasta Marki
oraz miejsce spotkan dla mieszkancédw i organizacji
pozarzgdowych z naszego miasta.

Miasto Marki, jak tez mareckie organizacje seniorskie
organizujg tu m.in. wyktady, warsztaty i potancéwki

dla seniorow.

W CAF3 prowadzone sg
rowniez zajecia state

‘ WAZNE! dla rodzin z dzie¢mi oraz

) dorostych finansowane
W zwiqzku przez nasz samorzad.

O z obostrzeniami CAF3 jest idealnym miejscem
rzgdowymi do dzielenia sie swoj3 pasja,
CAF3 jest nieczynne, rozwijania umiejetnosci,
mozna jedynie a takze zawierania nowych
odebrac¢ Mareckq znajomosci.
Karte Mieszkanca. Wstep na wydarzenia i udo-

stepnianie sal dla mieszkan-
cow jest bezptatne.

Do dyspozycji mieszkancow sa:

U Granatowa Fabryka lluzji: sala kinowo/wyktadowa
z nagtosnieniem, ekranem i projektorem multimedialnym,
Powierzchnia ok. 25-30 m2 (20-30 oséb). Mozliwos¢
potgczenia z salg rekreacyjng — Czerwong Fabryka Zabawy.

20
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konferencyjna,
kuchnia,

hol, sala
wyktadowa

Czerwona Fabryka Zabawy: sala rekreacyjno-wypoczynkowa
wyposazona w kanapy, fotele, pufy, stoty i stolik, szafki oraz
nagtosnienie. Powierzchnia ok. 25-30 m2 (10-20 oséb).
Mozliwos¢ potaczenia z salg kinowg — Granatowg Fabryka
luzji.

Zielona Fabryka Idei: salka konferencyjna; telewizor

z mozliwoscia prezentacji, stoliki i krzesta konferencyjne.
Powierzchnia ok. 20 m2 (do 12 osdb).

Zétta Fabryka takoci: nowoczesna kuchnia w petni
wyposazona w akcesoria kuchenne. Mozliwos¢ robienia
warsztatéw kulinarnych lub niesformalizowanych spotkan.
Powierzchnia ok. 20-25 m2 (7-12 oséb).

Hol: dwa stanowiska komputerowe z drukarkg oraz
bezptatnym bezprzewodowym dostepem do internetu,
potki na bookcrossing.

Rezerwacji sal i propozycji wydarzer mozna dokonac osobiscie.

Zaproszenia na wydarzenia sg udostepniane
na www.marki.pl oraz na fb CAF3
(https://www.facebook.com/centrumaktywnoscifabryczna).
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© MARECKI OSRODEK KULTURY

IM. TADEUSZA LUZYNSKIEGO

ul. Fabryczna 2, 05-270 Marki
tel. 22 781 14 06

Marecki Osrodek Kultury zaprasza dzieci, mtodziez i dorostych
do korzystania z oferty zaje¢ artystycznych i edukacyjnych.
Proponuje udziat w sesjach warsztatowych i wydarzeniach,
obejmujgcych rézne dziedziny sztuki: teatr, plastyke, muzyke,
taniec. Wazng czescig dziatalnosci sg wielowatkowe i wielo-
pokoleniowe projekty kulturalne. Chetnie realizuje inicjatywy
mieszkancéw i czeka na Wasze propozycje.

Integruje i wspiera aktywnos¢ ludzi starszych prowadzac

Klub Seniora. Oferuje udziat w spektaklach, koncertach,
warsztatach, prelekcjach, projekcjach filmow i wycieczkach.
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© BIBLIOTEKI

Biblioteka Publiczna
ul. Lisa Kuli 3, tel. 22 781 11 44
poniedziatek 11-18

wtorek 11-18
sroda 10-15
czwartek 11-18
pigtek 11-18
sobota 9 — 13 (w czasie roku szkolnego)

Filia Biblioteki — budynek MCER
ul. Wspdlna 42, tel. 22 100 23 18
poniedziatek 12 -17

wtorek 8-20
$roda 8-15
czwartek 8-20
pigtek 12-17

Filia Biblioteki w Strudze — budynek Zespotu Szkot nr 2
ul. Wczasowa 5, tel. 22 781 14 27
poniedziatek 11-18

wtorek 11-18
$roda 10-15
czwartek 11-18
pigtek 11-18

biblioteka@marki.pl
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© ROWER MIEJSKI ,KOtOMAREK”

W Markach mozna wypozyczy¢ rower miejski z systemu
,KotoMarek”.

Mareckie stacje rowerowe znajdujg sie:

e przy petli autobusowej przy ul. Legionowe;j,

e narogu al. Marsz. J. Pitsudskiego i ul. Legionowej,
* narogu al. Marsz. J. Pitsudskiego i ul. Wspdlnej,

e przy Urzedzie Miasta,

e pod wiaduktem Trasy S8.

Pierwsze 20 minut jazdy jest bezptatne.

System dziata od 1 marca do 30 listopada.
Infolinia systemu KotoMarek, tel. +48 22 123 06 38

© REKREACJA

O Park Briggsow

U Plac miejski Park Wolontariuszy, ul. Sportowa

U Ogrod zmystow — strefa relaksu,

ul. Wilcza rég ul. Sowinskiego

Strefa edukacji i odpoczynku na Zielenicu, ul. Gtéwna
Sitownie plenerowe

(N

¢ Sitownia plenerowa, ul. Turystyczna,
¢ Sitownia plenerowa, ul. Grunwaldzka,
¢ Sitownia plenerowa, ul. Gtéwna (Plac Zgody),
¢ Sitownia plenerowa, ul. Stawowa.
U Lodowisko (w okresie zimowym), ul. Stawowa.
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V GRUPY SENIORALNE

ROZDZIAL

> MARECKA RADA SENIOROW

MRS podejmuje dziatania w celu integracji mareckiego

Srodowiska oséb starszych oraz wzmacniania i wspierania
udziatu osdb starszych w zyciu spotecznosci lokalnej Marek.
Marecka Rada Senioréw sktada sie z przedstawicieli oséb
starszych — mieszkanncéw Marek, reprezentujgcych wszystkie
obszary miasta. Rada jest organem o charakterze doradczym,
inicjatywnym i konsultacyjnym dla organéw Miasta Marki.
Przewodniczgca MRS — Pani Maria Borysewicz

© UNIWERSYTET TRZECIEGO WIEKU
W MARKACH
Siedziba UTW przy Al. Marszatka J. Pitsudskiego 37,

05-270 Marki
Poniedziatek, wtorek, sroda — od 10.00 do 14.00

Organizuje spotkania, wycieczki, warsztaty. Prowadzi seniorski
chdr i zespdt taneczny. Aktywizuje osoby starsze poprzez
uczestnictwo w réznych formach zycia spotecznego.

Prezes UTW — Pani Ewelina Kryszkiewicz
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o POLSKI ZWIAZEK EMERYTOW,
RENCISTOW | INWALIDOW

Oddziat Rejonowy Warszawa - Targéwek KOO Nr 14 w Markach
Siedziba przy Al. Marszatka J. Pitsudskiego 37, 05-270 Marki
Czwartek, pigtek od 12.00 do 16.00, sobota od 12.00 do 14.00

Priorytetem dziatan jest dbatos¢ o usmiechnietg i pogodng
jesien zycia mareckich senioréw. Wspiera senioréw stosownie
do ich potrzeb i wtasnych mozliwosci.

Przewodniczaca PZERil w Markach — Pani Henryka Kruszewska

© KLUB SENIORA

Marecki Osrodek Kultury im. Tadeusza Luzyriskiego
ul. Fabryczna 2, 05-270 Marki
tel. 22 781 14 06

Klub Seniora oferuje udziat w spektaklach, koncertach,
warsztatach, prelekcjach, projekcjach filméw i wycieczkach.
Zapraszamy do prezentowania swoich pasji, kolekgcji,
rozwijania zainteresowan i talentéw.

Seniorzy spotykajg sie w Mareckim Osrodku Kultury
najczesciej raz w tygodniu, we czwartek o godz. 16.00.
Opiekun grupy — Pani Kinga Jakubowska,

Przewodniczgca — Pani Jadwiga Bieniek

Miesieczny program Klubu publikowany jest na stronie
www.mokmarki.pl
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© STOWARZYSZENIE STRUGA
WCZORAJ, DZIS, JUTRO

taczy pokolenia. Dziata na rzecz integracji mieszkancéw Strugi
poprzez rozne formy aktywnosci spotecznej m.in. organizujgc
GRALNIE, czyli miedzypokoleniowe spotkania przy grach
planszowych. Spotkania odbywajg sie w bibliotece dzieki
goscinnosci ZS nr 2 przy ul. Wczasowej 5.

Prezes — Pan Norbert Zawadzki

tel. 501 920 853

> STOWARZYSZENIE ,Z NAML...”

Celem Stowarzyszenia jest organizowanie zycia kulturalno-
-oswiatowego cztonkom Stowarzyszenia i jego sympatykom,
wspieranie oséb potrzebujgcych wszelkiej pomocy oraz
wspotpraca z innymi organizacjami wspomagajgcymi realizacje
celéw Stowarzyszenia.

Przedstawiciel Pani Ewa Zembrzycka-Wiater

tel. 601 290 220
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V/ BEZPIECZNY SENIOR

ROZDZIAL

© SZCZEPIENIA DLA SENIOROW
PRZECIWKO GRYPIE

Miasto Marki podjeto program polityki zdrowotnej

w zakresie szczepien profilaktycznych przeciwko grypie na lata
2019 - 2021.

Z akcji moga korzystac osoby, ktére ukoriczyty 60 rok zycia,
mieszkajgce na terenie Gminy Miasto Marki, ktére zgtoszg chec
uczestnictwa w programie. Do programu mozna sie zgtosic

w przychodniach Esculap i Kardiomed, ktore realizujg program
do roku 2021.

o SWIADOMY KONSUMENT

Ogdlnopolska Infolinia Konsumencka tel. 801 440 220

czynna od poniedziatku do pigtku w godz. 8.00 — 18.00

U Grupa wiekowa 60+ jest szczegdlnie narazona
na nieuczciwe praktyki rynkowe ze strony przedsiebiorcow.
Z jednej strony seniorzy aktywnie poruszajg sie na rynku:
regularnie uczeszczajg na pokazy i prezentacje towardéw,
jezdzg na zorganizowane wycieczki. Z drugiej strony czesto
padajg ofiarami manipulacji i oszustw. Najczesciej zrodtem
probleméw jest zbyt szybkie i nie do korica przemyslane
podpisywanie podsuwanych przez sprzedawce dokumentdw,
bez zapoznania sie z ich trescia.
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PAMIETAJ!

O Jesli umowe zawarto poza lokalem

O przedsiebiorstwa lub na odlegtosé,
przystuguje prawo do odstgpienia
od niej w terminie 14 dni kalendarzowych
— bez podawania przyczyny. To tzw. prawo
do namystu. Jezeli z takiego prawa
konsument skorzysta, umowe uwaza sie
za niezawartq i obie strony majq obowigzek
rozliczenia sie.

U Jesli ztozysz oswiadczenie, o odstgpieniu
od umowy uwazia sie, Ze nie zostata ona
zawarta. Przedsiebiorca ma obowiqzek
niezwtocznie — nie pdzniej niz w terminie
14 dni kalendarzowych od dnia otrzymania
oswiadczenia — zwrdci¢ wszystkie dokonane
przez konsumenta ptatnosci, w tym rowniez
koszty dostarczenia towaru.

U Jezeli rzecz zostata kupiona na raty
(zwykle oznacza to zaciggniecie kredytu)
odstgpienie od umowy sprzedazy oznacza
takze rozwiqgzanie umowy kredytowej.

Dla pewnosci warto jednak poinformowac
bank o rezygnacji z zakupu.
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© KOPERTA ZYCIA

Miasto Marki przystgpito do akcji spotecznej ,Koperta Zycia”.
Do przystapienia do programu zachecajq tez lekarze

i pracownicy pogotowia ratunkowego. Dziatanie skierowane
jest do oséb przewlekle chorych, starszych i samotnych.

Na czym polega? W specjalnie przygotowanych kopertach
umieszczamy najwazniejsze informacje o swoim stanie zdrowia,
przyjmowanych lekach, alergiach i uczuleniach na dane
substancje zawarte w lekach, grupie krwi oraz kontakt do
najblizszych, dane osobowe, w tym PESEL. Wazne jest, aby dane
medyczne zawarte w karcie informacyjnej byty potwierdzone
przez lekarza podstawowej opieki zdrowotnej, co nadatoby im
wiarygodnosci. Tak przygotowana informacja jest wazna rok.

Pakiet powinien by¢ przechowywany w lodéwce, a na drzwiach
lodéwki w widocznym miejscu nalezy umiesci¢ magnes

z informacjg o pakiecie. Dzieki temu ludzie, ktorzy bedg niesli
Wam pomoc, bedg mieli informacje o Waszym zdrowiu.
Koperty sg bezptatne i mozna je odebra¢ w Osrodku Pomocy
Spotecznej, w Urzedzie Miasta Marki oraz CAF3.

UWAGA!

Koperta Zycia jest przeznaczona wytgcznie
O dla stuzb medycznych i ratowniczych.

Pod zadnym pozorem nie nalezy udostepniac

kopert i danych w nich zawartych

osobom postronnym.
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~ DOM WSPARCIA

Fundacja Nasza Bajka
ul. Sosnowa 4, 05-270 Marki
tel. 669 737 555

Czynne w dni robocze w godzinach od 10.00 — 16.00.
Prezes Zarzadu — Pani Matgorzata Kedzierska

Fundacja Nasza Bajka od 10 lat dziata na rzecz spotecznosci
mieszkancéw Marek. Wspiera osoby niepetnosprawne
i senioréw. To dla nich prowadzone sg na terenie Marek
trzy osrodki:

1. Osrodek Wsparcia Dziennego Nasza Bajka

2. Dom Wsparcia Dziennego Nasz Zakgtek

3. Centrum Asystentury Spotecznej.

W czasie pandemii caty czas pracuje i wpiera seniorow
oraz osoby niepetnosprawne. Oferuje:
1. Pobyt w Domu Wsparcia Dziennego Nasz Zakatek
— zajecia terapeutyczne, rehabilitacja, positki, wsparcie
psychologiczne, dostarczanie obiaddw, wspdlne
spedzanie czasu w gronie rowiesnikow.
2. Ustugi asystenta osobistego osoby niepetnosprawnej
lub opiekuna o0sdb starszych.
3. Pomoc w zakupach, zatatwianie spraw urzedowych.

Jesli jestes osobg potrzebujgcg wsparcia, zadzwon lub przyjdz.
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MARECKA
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INFORMATOR dla seniora
powstat dzieki wspotoracy Mareckiej Rady Seniordw,
Urzedu Miasta Marki i Fundacji Zielone Pojecie.
Dziekujemy takze wszystkim tym,
ktorzy przyczynili sie do jego druku i dystrybucji.
Projekt jest sfinansowany przez Miasto Marki.

Aktualne informacje znajdziecie Paristwo:

a
na stronie miasta
www.marki.pl

d
portalach spotfecznosciowych @MiastoMarki
Facebooku, Twitterze i Instagramie

d
w biuletynie Marki.pl
wydawanym w formie papierowej i elektronicznej

Naktad 3.000 sztuk
Rok wydania 2020




