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Otrzymalimy z ministerstwa
1200 000 zt na ztobek miejski.

1 mlIn 200 tys. zt. To kwota do-
finansowania z Ministerstwa Ro-
dziny, Pracy i Polityki Spotecznej,
ktora otrzyma Gmina Tarnobrzeg
na dofinansowanie inwestycji bu-
dowy Ztobka miejskiego w Tarno-
brzegu w ramach programu ,Ma-
luch plus 2018". Takg sama kwote,
jako wktad wtasny wytozy Miasto
Tarnobrzeg. W placéwce miejsce
znajdzie 60 dzieci w trzech gru-
pach wiekowych. | grupa - 15
dzieci do 1. roku zycia, Il grupa
- 22 dzieciod 1 do 2 lat, lll grupa
- 23 dzieciod 2 do 3 lat.

Stadion z nowym wyposazeniem

Wartos$c¢ zadania: 41 297,91 zt - zadanie zre-
alizowane zostato ze srodkéw miasta. Wyko-
nawa byfa firma W&W Design z Katowic.

Zakreszadania objat: zakup mebli do po-
mieszczen na stadionie; pokdj sedziowski,
pokoj delegata, pokdj trenerski, klub biz-
nesowy, zakup sprzetu dla masazysty-stoty
do masazu, szafek medycznych i chfodziarki
do przechowywania lekarstw, opatrunkéw
i prébek. Sofa rozktadana - 3 szt. Lawostot -
4 szt. Wyposazenie: biurko z kontenerem - 4
szt krzesta - 67 szt., wieszak na ubrania - 4
szt., lustro klejone - 13 szt., lustro wiszace
-5 szt., stoty kateringowe - 16 szt., sofa nie-
rozktadana - 6 szt. Szafka/komoda - 1 szt.,
stolik kawowy - 1 szt., fotel jednoosobowy
z podtokietnikami - 2 szt., szafka medyczna
jednoskrzydtowa - 2 szt., stét do masazu
stacjonarny - 1 szt., stét do masazu sktada-
ny - 2 szt., chtodziarko-zamrazarka - 1 szt.

Miejski Stadion wzbogacit sie 0 nowe wyposazenie. 15 lutego prezydent
miasta Grzegorz Kieth odebrat wykonane zadanie inwestycyjne na obiek-
cie sportowym.

Winda odebrana
w,Koperniku”

Wykonanie windy dla osob niepetnosprawnych w budynku Li-
ceum Ogélnoksztatcacego im. Mikotaja Kopernika w Tarnobrzegu
to kolejna niezwykle wazna inwestycja, ktéra odebrana zostata 6
lutego w obecnosci prezydenta miasta Grzegorza Kietba.
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Zakres rob6t objat nie tylko budowe dZzwigu osobowego,
ale takze budowe poreczy dla 0s6b niepetnosprawnych
przy istniejacej pochylni zewnetrznej przy gtéwnym wej-
$ciu do budynku. Szyb windowy jest stalowy i miesci sie
wewnatrz budynku szkoty. Do budowy szybu zastosowano
réwniez szkto bezpiecznej klasy P4. Dzwig posiada trzy
przystanki, na parterze, | i Il pietrze.

Wykonano réwniez posadzki, pokrycie dachowe, kon-
strukcje betonowe i zelbetowe, stolarke okienna wewnetrz-
na. Wybudowano instalacje uziemiajaca.

Wartosc¢ robot wyniosta 224 280 zt, w tym dofinansowanie
z PFRON wyniosto 113 900 zt.

Wykonawca inwestycji byto Przedsiebiorstwo Handlowo-
-Ustugowe WAMIX.

Spotkania prezydenta miasta z mieszkancami Sobowa i Sielca

W niedzielg, 18 lutego, prezydent miasta Grzegorz Kieth
spotkat si¢ z mieszkaricami dwdch tarnobrzeskich osiedli So-
bow i Sielec. Rozmawiano o inwestycjach osiedlowych, tych
zrealizowanych w ubiegtym roku, jaki i tych zaplanowanych
w roku obecnym.

OSIEDLE SOBOW

W ubiegtym roku na osiedlu Sobéw wybudowano ciag
pieszo-rowerowy wzdtuz ulicy Litewskiej i Bema o war-
tosci niemal 400 tys. zt. Opracowano réwniez Program
funkcjonalno-uzytkowy dla budowy obwodnicy miasta
Tarnobrzega. Koszt opracowania dokumentacji projek-
towej wynidst ponad 355 tys. zt. Zmodernizowany zostat
budynek Szkoty Podstawowa nr 11. Wybudowano nowe
$cianki dziatowe, wymieniono lampy oswietleniowe oraz
odmalowano $ciany w salach lekcyjnych.

W ubiegtym roku przedsiewzieciem oczekiwanym przez
mieszkancéw osiedla byta budowa placu zabaw dla dzieci
przy ul. Olszowej. Inwestycja o wartosci ponad 116 tys. zt
zrealizowana zostata w ramach budzetu obywatelskiego.
Gtebokiej modernizacji poddany zostat budynek uzytecz-
nosci publicznej przy ul. Koscielnej. Docieplono $ciany,
stropodach, wykonano nowa wentylacje, instalacje elek-
tryczna i fotowoltaicznag. Na wspomniane roboty wydano
ponad 441 tys. zt., a dofinansowanie zewnetrzne wyniosto
85% kosztéw catkowitych.

Sztandarowa inwestycjg zaplanowang do realizacji
w Sobowie w 2018 roku jest budowa obwodnicy miasta
Tarnobrzega.

Na osiedlu Sobéw powstanie rondo na skrzyzowaniu
z ul. Bema. W ramach inwestycji powstana réwniez drogi
serwisowe i ekrany dzwiekochtonne. Przebudowane beda
takze drogi gminne i wojewddzkie na odcinkach bezpo-
Sredniego powigzania obwodnica. Inwestycja zakonczy sie
31 lipca 2020 roku. Powstanie nowe pofaczenie drogowe
o dtugosci okoto 9 km, wraz z chodnikiem, $ciezka rowe-
rowg i o$wietleniem ulicznym.

W obecnym roku opracowana bedzie dokumentacja
projektowo-kosztorysowa dla budowy nowych miejsc
parkingowych i nowego wjazdu na cmentarz komunalny.
Przebudowie ulegnie réwniez pobliski przystanek komu-
nikacji miejskiej. W ramach budzetu obywatelskiego roz-
pocznie sie takze budowa ,Osiedla Marzen”. W tym roku
remontowi podlega¢ bedzie boisko wielofunkcyjne przy
Szkole Podstawowej nr 11. Powstanie nowy, oswietlony
obiekt o nawierzchni poliuretanowej do pitki recznej, siat-
kowki, koszykowki i tenisa.

OSIEDLE SIELEC

W ubiegtym roku dla osiedla Sielec opracowana zostata
dokumentacja projektowa przebudowy ul. Dgbrowa w ob-
rebie skrzyzowania z ul. Sielecka. W ramach budzetu oby-
watelskiego docieplony zostat budynek komunalny przed-
szkola niepublicznego i mieszkanie komunalne, w ktérym
wymieniono réwniez stolarke okienng oraz tynki.

W 2018 roku plany inwestycyjne obejmuja docieplenie
$cian oraz potozenie nowych tynkéw w budynku Domu
Osiedlowego przy ul. Sieleckiej. Wymianie ulegnie réw-
niez ogrodzenie. Druga inwestycjg bedzie budowa sitowni
plenerowej. Zainstalowane w niej bedzie sze$¢ urzadzen.
A w strefie relaksu znajda sie stoty do gry w szachy/war-
caby, cztery taweczki z oparciem, kosz na Smieci oraz trzy
stojaki na rowery. Bedzie takze nawierzchnia bezpieczna
ze sztucznej trawy, amortyzujaca upadek.
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Dzien chorego w tarnobrzeskim ZP0

W dniach 5-9 lutego trwaly muzyczne spotkania zwiazane z obchodami Swiatowego Dnia Chore-
go. W tym roku tematem przewodnim jest niesienie ulgi w ciernieniu, ktdre jest nieodtacznym ele-
mentem tozsamosci kazdego z nas. Majac to na uwadze, nalezy pamietac, by czyni¢ dobro i pomagac
kazdemu cierpigcemu. Kazdy gest, stowo, obecnos¢ przy tdzku chorego to dar serca, ktdry niejedno-

krotnie wazniejszy jest niz przepisany lek.

Koncerty i wspdlne $piewanie odbyty
sie przy udziale mtodziezowego zespotu
,Nic sie nie stato” z Samborca, zespotu
.Smykla Band”, a takze zespotu folklory-
stycznego ,Lasowiacy”. W dniu 8 lutego
koncelebrowana msza $wieta pod prze-
wodnictwem delegata biskupa Sando-
mierskiego ks. Krzysztofa Nitkiewicza -
dyrektora Caritas Diecezji Sandomierskiej
ks. Bogustawa Pituche oraz o. Wojciecha
Ozoga OP, kapelana w ZPO, byfa kulmi-
nacjg obchodéw XXVI Swiatowego Dnia
Chorego w ZPO.

Msza Swieta zgromadzita wielu zapro-
szonych gosci, w wydarzeniu uczestni-
czyli: Mariola Zajdel-Ostrowska, zastepca
dyrektora Departamentu Ochrony Zdro-
wia i Polityki Spotecznej w podkarpackim
Urzedzie Marszatkowskim, zastepca prze-
wodniczacego Rady Miasta Tarnobrzega
Bozena Kapusciak, sekretarz miasta Prze-
mystaw Rekas, skarbnik miasta Urszula
Rzeszut oraz przedstawiciele miejskich
instytucji. Oprawe muzyczng przygoto-
wat zespét ludowy Gorzyczany. Podczas
mszy odczytano fragment oredzia Papie-

merkuriusz tarnobrzeski

T

za Franciszka na te uroczystos¢. ,Postuga,
jaka Kosciot niesie chorym i osobom, kté-
re sie nimi opiekujg, musi by¢ kontynu-
owana z wcigz odnawiang energia, z wier-
noscia poleceniu Pana zgodnie z bardzo
wymownym przyktadem, jego Zatozyciela
i Nauczyciela”.

W czasie mszy swietej pacjenci, pracownicy
oraz zaproszeni goscie przyjeli z rak kaptanow
Sakrament Namaszczenia Chorych. Swiatowy
Dzien Chorego, to tylko jeden z elementéw
waznego dziatania dla potrzebujacych. Kazdy
z nas powinien oddac okruch serca dla oséb
niepetnosprawnych i niezaradnych.

Pitkarze Klubu Sportowego Siarka okazali sie najlepsi w rozegranym 28 stycznia VI Halowym Turnieju

Pitki Noznej o Puchar Prezydenta Miasta Tarnobrzega.

Siarka z Pucharem Prezydenta Miasta

Po bardzo emocjonujagcym meczu finato-
wym pitkarze pokonali zesp6t Old Boys Siarka
4:3. Drugoligowiec zaimponowat zwifaszcza
doskonata dyspozycja strzelecka zdobywajac
w 5 meczach az 37 bramek. Kompletnie za-
wiodta z kolei Wspdlnota Serbinéw. Druzyna
z najwiekszego osiedla i ubiegtoroczny trium-
fator turnieju tym razem nie byta w stanie
zdoby¢ nawet punktu. W meczu o lll miejsce,
stanowigcym réwnoczesnie prestizowy poje-
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dynek o prymat wsréd zespotéw osiedlowych
Junior Zakrzéw okazat sie minimalnie lepszy
od Iskry Sobéw wygrywajac 3:2.

Krélem strzelcéw, podobnie jak rok temu
zostat Krzysztof Ropski z Siarki, ktéry zdo-
bywajac 9 goli o jedno trafienie wygrat we-
wnetrzng rywalizacje z kolega z druzyny
Patrykiem Mikita. Najlepszym bramkarzem
wybrany zostat Hubert Tos z Juniora Zakrzéw,
z kolei wyréznienie dla najlepszego zawodni-
ka pitkarskich zmagan odebrat Bartosz Madeja
z Old Boys Siarka.

Ferie w Zakopanem

Zimowa przygode w Za-
kopanem podczas pierw-
szego tygodnia ferii prze- |
zyli uczestnicy zimowiska.

Organizator zimowi-
ska, Swietlica Srodo-
wiskowa przy kosciele
MBNP na Serbinowie,
ktéra prowadzi Sto-
warzyszenie Kobiety
Wobec Przemocy Al-
koholowej w Rodzinie,
zadbat o moc atrakgji.
W programie byt kulig
z zaprzegiem konnym
z pochodniami i ogni-
skiem, lodowisko, wizyta w izbie regionalnej, wycieczka do Krakowa i zwie-
dzanie tagiewnik, wjazd kolejka na Gubatéwke i podziwianie panoramy Tatr,
zajecia z udzielania pierwszej pomocy, konkursy, gry i zabawy na $niegu, piesze
wedroéwki z przewodnikiem, zwiedzanie skoczni narciarskich, zwiedzanie cieka-
wych zakatkéw Zakopanego oraz dyskoteki.

Prezydent miasta Grzegorz Kietb okazat wielkie serce, zrozumienie oraz
poparcie. Dofinansowat przejazd dzieci, wsrod ktérych czworo to uczestnicy
akgji ,Podaruj dzieciom serce” Szkoty Podstawowej nr 10 w Tarnobrzegu. Spo-
tecznosc¢ szkoty zorganizowata kiermasz ciast, podczas ktérego mieszkancy
Serbinowa, ale réwniez mieszkancy innych tarnobrzeskich osiedli okazali
szczodre serce. Akcja byta zorganizowana dla dzieci bedacych w trudnej sy-
tuacji zyciowe;j.

Uczestnicy wyjazdu wrécili zadowoleni, zdrowi, wypoczeci i gotowi do dalszej
nauki w szkole. Juz dzi$ marza o wakacjach i kolejnej, tym razem letniej wielkiej
przygodzie w Zakopanem.

XIV Barbdorkowy Ogolnopolski Turniej Pitki Siatkowe;

W dniach 27-28 stycznia na hali sportowej Zespotu Szkét Po-
nadgimnazjalnych nr 1, dzieki goscinnosci dyrektora Marcina
Pilarskiego, odbyt sie XIV Ogdlnopolski Barborkowy Turniej Pitki
Siatkowej o Puchar Prezydenta Miasta Grzegorza Kietba.

Turniej zorganizowato Tarnobrzeskie Stowarzyszenie
Sympatykoéw Pitki Siatkowej. Dzigki pracy cztonkéw sto-
warzyszenia w tym roku w turnieju udziat wzieto 16 dru-
zyn zenskich oraz meskich z takich miast jak: Warszawa,
Krakéw, Kielce, Czechowice-Dziedzice, Opole, Skarzysko-
-Koscielne, Szymbark, Stalowa Wola oraz Tarnobrzeg.
W sumie w turnieju wzieto udziat okoto 160 oséb.

W sobote odbyty sie mecze w ramach rozgrywek grupo-
wych oraz pétfinaty w turnieju meskim. Po ciezkich bojach
grupowych w pétfinatach turnieju mezczyzn zagraty ze
sobg druzyny: AZS UJK Kielce — Volley Masters Czechowice-
-Dzedzice oraz SKB Bartosz i Przyjaciele Krakoéw — SAMAX
Stalowa Wola. Oba mecze byty bardzo wyréwnane a zwy-
ciezcOw poznalismy dopiero po zacietych tie-brakach. Jako
pierwsi do finatu turnieju meskiego po wygranej w tie-bra-
ku 16-14 awansowali zawodnicy AZS UJK Kielce.

W drugim poétfinale emocji tez nie brakowato. Po pierw-
szym dos$¢ tatwo wygranym secie zawodnicy SAMAXu
Stalowa Wola w drugim secie prowadzili juz 24:20 i wyda-
wato sie, ze formalnoscig bedzie zdobycie punktu dajacego
awans do finatu. Nic bardziej mylnego. Zepsuta zagrywka
a zaraz po niej seria poteznych zagrywek Piotra Klimy (MVP
Turnieju Mezczyzn) i to zespdt SKP Bartosz po wygranej
w tie-braku do 12 mégt sie cieszy¢ z awansu do finatu.

Po sobotnich rozgrywkach w Turnieju Kobiet wiadomo
byto, ze w niedzielnych pétfinatach zagraja: Politechnika
Opolska - Bez Oba Krakéw oraz Apollo Krakéw - DANA
GAMEB Skarzysko-Koscielne.

Niedzielne rozgrywki rozpoczety sie 2 meczami pétfinato-
wymi w turnieju kobiet oraz meczem o 3 miejsce w Turnieju
Mezczyzn. Do finatu Turnieju Kobiet awansowaty druzyny
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Politechniki Opolskiej oraz Apollo Krakéw. Mecz o 3. miejsce
w Turnieju Mezczyzn rozstrzygneli na swoja korzy$¢ wygry-
wajac z SAMAX Stalowa Wola 2:1 zawodnicy Volley Masters
Czechowice-Dziedzice.

W meczu finatowym Turnieju Mezczyzn zesp6t SKP Bar-
tosz i Przyjaciele Krakéw przewyzszat ubiegtorocznych
zwyciezcow turnieju z AZS UJK Kielce pod wzgledem fi-
zycznym co zdecydowato o dos¢ tatwym zwyciestwie 2:0.

W Turnieju Kobiet w meczu o 3. miejsce 2:1 wygrafa dru-
zyna Bez Obaw Krakéw, pokonujac dziewczyny z DANA
GAMEB Skarzysko-Koscielne. W finale Turnieju Kobiet ze-
spot Apollo Krakéw pokonujac 2-0 Politechnike Opolska
udowodnit, ze to wtasnie tej druzynie w tym roku nalezato
sie zwyciestwo w XIV Barbérkowym Turnieju Pitki Siatkowe;j.

Organizatorzy turnieju dziekujg prezydentowi Miasta
Tarnobrzega, dyrektorowi ZSP Nr 1, Stowarzyszeniu Inzy-
nieréw Technikéw Goérnictwa, WORD Tarnobrzeg oraz MO-
SiR Tarnobrzeg.
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Tu mieszkam, tu ptace podatki!

Teraz jest to bardzo proste — wypetniajac zeznanie podatkowe wystarczy wpisa¢ aktualny
adres zamieszkania.

Dlaczego powinnismy ptaci¢ podatek dochodowy w miejscu, gdzie faktycznie miesz-
kamy? Poniewaz wéwczas wraca on do nas, m.in. poprzez lepiej funkcjonujace miasto.
Obecnie w Tarnobrzegu zameldowanych jest ponad 47 tys. oséb, jednak wielu miesz-
ka i pracuje w innych regionach Polski. Wiele oséb dojezdza do Tarnobrzega do pracy.
Tu korzysta z ustug miejskich, czesto subsydiowanych czy dotowanych przez miasto.

Z tego powodu Urzad Miasta Tarnobrzega rozpoczyna kampanie informacyjna,
,Pta¢ PIT w Tarnobrzegu”. Jest to forma prosby skierowanej do oséb mieszkajacych
i pracujacych w Tarnobrzegu, a takze majacy zameldowanie w naszym miescie,
a odprowadzajacych podatki poza Tarnobrzegiem, o przytaczenie sie do grona
tarnobrzeskich podatnikéw.

Dlaczego warto ptaci¢ podatek w Tarnobrzegu?

Od jednej osoby pfacacej podatek w Tarnobrzegu do kasy miasta wptywa kwota
stanowiaca jego czescC. Za te pienigdze Tarnobrzeg moze funkcjonowac i rozwijac
sie dla swoich mieszkarncow. Pienigdze te wspomagajg dziatanie szkét, przedszkoli
czy ztobka. Instytucje kulturalne moga realizowa¢ ciekawy program artystyczny.
Inwestujemy réwniez w infrastrukture drogowg oraz w transport publiczny.

Jak ptaci¢ podatek w Tarnobrzegu?

Kiedy wypetniamy zeznanie podatkowe za 2017 r., na pierwszej stronie, w czesci
B wystarczy wpisac aktualne miejsce zamieszkania w Tarnobrzegu lub tarnobrzeski
adres zameldowania.

Rozliczenia PIT moga Paristwo dokonac recznie, wypetniajac papierowa deklaracje
PIT. Skorzysta¢ mozna réwniez z szeregu programéw komputerowych, ktére prze-
syfaja rozliczenia wprost do wskazanego Urzedu Skarbowego. Dla Parnstwa wygody
zamieszczamy link oraz baner prowadzacy do aplikacji rozliczajacej PIT, w Miasto
Tarnobrzeg ma swojg zaktadke. W aplikacji tej wskazane bedg takze tarnobrzeskie
organizacje, na dziatalno$¢ ktérych mozemy przekazac swdj jeden procent podatku.

Zostaw 1% w Tarnobrzequ!

Kazdy z nas moze przeka-
zac 1% podatku dla Tarno-
brzeskiej organizacji pozyt-
ku publicznego.

Zachecamy Panstwa do
wspierania lokalnych stowa-
rzyszen i fundacji w ramach
kampanii ,Przekaz 1% po-
datku w Tarnobrzegu”. Kazda
z 0séb ptacacych PIT moze

Przekaz 1%
w Tarnobrzegu
stac sie darczynica, a pienia-

wspieraj lokalnie »»
dze, ktére trafig do organizagji

wspieraja szereg lokalnych inicjatyw, stanowiacych nasze dobro wspdlne. Goraco
namawiamy do przekazania, tej pozornie niewielkiej kwoty, organizacjom dziata-
jacym na terenie naszego miasta.

merkuriusz tarnobrzeski

W dniach 23-25 lutego br. w Tarnobrzeskim Domu Kultury odbedzie sig
24 edycja Ogdlnopolskiego Festiwalu Piosenki Harcerskiej SPIEWOGRANIEC.
Patronat nad impreza objeli Prezydent Miasta Tarnobrzega Grzegorz Kieth
oraz Europoset Elzbieta tukacijewska.
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Projekt pod nazwa ,Asystent Seniora” ma na celu poprawe funkcjonowania niesamodzielnych
0sob starszych z Tarnobrzega w miejscu ich zamieszkania. Adresowany jest do 26 oséb (21 kobiet i
5 mezczyzn) w wieku powyzej 60 lat. Ruszy 1 maja i trwac bedzie do korica 2020 roku. Jego war-
tosc to 538 247,32 zt. Dofinansowanie z funduszy UE wynosi 511 319,32 zt, a wktad wiasny gmi-
ny 26 928,00 zt, co stanowi wymagane 5 proc. wartosci catosci projektu.

Projekt ,Asystent Seniora”

poprawi funkcjonowanie
0sob starszych w Tarnobrzequ

Na wktad witasny sktadaj sie optaty po-
bierane od Uczestnikéw projektu. Przewi-
dziana odptatnos¢ za ustugi opiekuncze
i asystenckie pobierana bedzie od oséb, kt6-
rych dochéd przekracza 100 proc. kryterium
dochodowego (zgodnie z ustawa o pomocy
spotecznej). Wktad witasny, to zasitki celowe
22 000 zt plus 4 928 zt z wptat od Uczestni-
kéw projektu.

W ramach projektu przewiduje sie wspar-
cie w postaci:

Sasiedzkich ustug opiekunczych - dla 10
niesamodzielnych oséb powyzej 60. roku
zycia, ktoérzy do tej pory nie korzystali z s3-
siedzkich ustug opie-
kunczych. Dzieki temu
beda mogli korzystac
z pomocy oséb bli-
sko zamieszkujacych.
Ustugi beda obejmo-
wacé pomoc w podsta-
wowych codziennych
czynnosciach zycio-
wych i domowych,
np.: pomoc w zaku-
pach podstawowych
artykutéw, pomoc
w wykonywaniu prac
porzadkowych w go-
spodarstwie domowym, pomoc w przygo-
towaniu i podawaniu positkéw, uiszczaniu
opfat, w dotarciu do lekarzy, placéwek,
urzedéw, informowanie wtasciwych stuzb
i rodziny o pogarszaniu stanu zdrowia,
odwiedziny w szpitalu. Ustugi $wiadczone
beda w ciagu dnia, przez jedng godzine,
siedem dni w tygodniu. W nagtych przy-
padkach ustugi beda swiadczone w nocy.
Szczegotowy zakres ustug bedzie indywidu-
alnie dostosowany do potrzeb i mozliwosci
Uczestnika projektu. 10 oséb realizujacych
sasiedzkie ustugi opiekuncze zostanie za-
trudnionych na umowy zlecenie.

Ustugi opiekuncze - dla 6 niesamodziel-
nych uczestnikéw projektu powyzej 60.
roku zycia, ktérzy do tej pory nie korzystali
z ustug opiekunczych przewidziano ustu-
gi opiekuncze w miejscu ich zamieszkania
z uwzglednieniem bliskiego otoczenia.

Zostanie zatrudniona jedna osoba na
umowe zlecenie. Osoby objete wsparciem
zapewniong beda miaty ustuge opiekuncza
7 dni w tygodniu, w godzinach od 8 do 20.
Indywidualny wymiar i zakres dostosowany
bedzie do potrzeb. Wsparcie przewidziane
jest dla oséb, ktére wymagajg codzienne-
go wsparcia w czynnosciach higienicznych,
pielegnacyjnych, pomoc w spozywaniu po-
sitkéw, utrzymaniu porzadku, pomoc w za-
fatwianiu spraw urzedowych, w dostepie
do Swiadczen zdrowotnych, zapewnienia

Teleopieka - dla 5 niesamodzielnych
Uczestnikéw projektu powyzej 60. roku zy-
cia, mieszkajacych samotnie lub przebywa-
jacych okresowo samotnie w domu przewi-
dziano wsparcie w postaci teleopieki. Wspar-
cie skierowane jest do 0s6b z zaburzeniami
pamieci, chorobami otepiennymi, demencja
— Alzheimerem, Parkinsonem, oséb po uda-
rach, incydentach kardiologicznych, neurolo-
gicznych, majacych problem z poruszaniem
sie. Opaski na reke beda dziata¢ takze poza
miejscem zamieszkania. Z opaski beda mogli
korzysta¢ w momencie zagrazajacym ich zy-
ciu, np.: w sytuacji upadku i bezruchu opaska

- automatycznie sama
wysle powiadomienie
alarmowe na platfor-
me, aplikacje mobilng
oraz droga SMS do
wskazanych wczesniej
przez uczestnika pro-
. jektu opiekunoéw. Po-
siada¢ bedzie réwniez
przycisk SOS pozwala-
jacy szybkie wezwanie
pomocy — po wcisnie-
ciu przycisku wyzwala-
ny bedzie alert na plat-
forme mobilng, aplika-
cje mobilng i wskazane numery kontaktowe
opiekunéw, na ich telefony bedzie wystana
informacja SMS ,SOS" z obszarem przebywa-
nia uczestnika projektu. Dzieki z kolei funkgji
GPS - wykrywania lokalizacji opiekun bedzie
znat obszar przebywania osoby bliskiej w sy-
tuacji zagrozenia zycia.

Ustugi asystenckie — dla 5 niesamodziel-
nych oséb powyzej 60. roku zycia z powodu
niepetnosprawnosci (stopiert umiarkowany
lub znaczny), ktérzy wymagaja wsparcia
w miejscu zamieszkania. Zatrudnienie asy-
stenta osoby niepetnosprawnej obejmie
jedng osobe na umowe zlecenie. Osoby
objete wsparciem zapewniong beda miaty
ustuge przez 7 dni w tygodniu, w godz. 8-20.
Indywidualny wymiar godzin dostosowany
bedzie do potrzeb oséb, ktérzy wymagaja
codziennego wsparcia: w czynnosciach dnia
codziennego, przemieszczaniu sie do lekarza,
punktéw ustugowych, miejsc publicznych.
Wsparcie obejmuje spedzanie czasu wolnego.

Dodatkowo dla 26 uczestnikéw planuje
sie zakup detektoréw czadu/dymu.

Objecie uczestnikéw projektu ww. ustu-
gami przyczyni sie do poprawienia jako-
$ci ich zycia, codziennego funkcjonowania
w domu i srodowisku lokalnym. Szacowany
koszt opaski w ramach rozeznania cenowe-
go to: 1333,73 zt. Szacowany transfer da-
nych dla 5 os6b na caty projekt w ramach
rozeznania to 3323,85zt. Szacowany koszt
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Nadcisnienie tetnicze nalezy do grupy chordb
cywilizacyjnych  bezposrednio zwigzanych ze
skutkami zycia we wspétczesnym swiecie. Wiecz-
ny pospiech, nerwowe sytuacje, stres, hatas, ska-
zenie Srodowiska, a takze zte odzywianie i brak
ruchu sg gtéwnymi czynnikami srodowiskowymi,
ktére wraz z uwarunkowaniami genetycznymi
prowadzq do powstania pierwotnej (samoistnej)
postaci nadcisnienia tetniczego.

Nadcisnienie
- choroba
cywilizacyjna

Posta¢ pierwotna nadcisnienia tetniczego
nie posiada jednoznacznej przyczyny, ktéra
mozna wyeliminowac i przez szereg lat prze-
biega ona bezobjawowo oraz niecharaktery-
stycznie. Z biegiem czasu jednak zauwazamy
takie objawy jak: bdle i zawroty gtowy, szumy
uszne, nudnosci, wymioty, kofatanie serca.

Inaczej charakteryzuje sie posta¢ wtérna
nadciénienia tetniczego, przyczyna sa za-
zwyczaj choroby nerek, guz chromochtonny,
nadczynnos¢ tarczycy, przyjmowanie nieste-
roidowych lekéw przeciw zapalnych oraz do-
ustne leki antykoncepcyjne.

Nadcisnienie tetnicze moze pojawic sie
réwniez nagle w nastepstwie tzw. ,Zespotu
biatego fartucha” wéwczas podwyzszone
wartosci cisnienia krwi pojawiaja sie przy po-
miarze cisnienia przez personel medyczny.

Aby zdiagnozowad nadcisnienie tetnicze,
wykonujemy dwukrotny pomiar ci$nienia
krwi z przerwa 2-minutowa, a nastepnie wynik
zapisujemy jako $rednia arytmetyczna. Inne
zalecenia podczas wykonywaniu pomiaru to:
- zapewnienie pacjentowi kilkuminutowego

odpoczynku przed pomiarem,

- wykonanie pomiaru na obu ramionach pod-
czas pierwszej wizyty,

- zapewnienie odpowiedniego rozmiaru
mankietu przy aparacie do mierzenia ci$nie-
nia, poniewaz zbyt ciasny mankiet moze
zafatszowac wyniki pomiaru.

Wedtug Polskiego Towarzystwa Nadci-
$nienia Tetniczego za nadcisnienie tetnicze
uznajemy wartosci przekraczajgce 140 mmHg
dla ci$nienia skurczowego oraz 90 mmHg dla
cisnienia rozkurczowego (140/90 mmHg).

Dla poréwnania mozemy przedstawic
prawidtowe wartosci ci$nienia tetniczego,
ktére wahajg sie w granicach pomiedzy 120-
-29mmHg ci$nienia skurczowego oraz 80-84
mmHg cis$nienia rozkurczowego.

Wyznaczenie tych wartosci uzasadnione jest
przez lekarzy wzgledami praktycznymi, ufa-
twiajacymi diagnostyke i leczenie tej choroby.

W chwili postawienia rozpoznania w formie
nadcisnienia tetniczego pacjent powinien pod-
dac sie badaniom, ktére wykluczajg istnienie
nadci$nienia wtérnego zwigzanego z powikta-
niami narzadowymi poprzez wykonanie badan
diagnostycznych ilaboratoryjnych.

Nastepstwem nadci$nienia tetniczego
moze by¢ uszkodzenie i miazdzyca naczyn
krwionosnych, udar krwotoczny lub niedo-
krwienny, przerost lub zawat miesnia serco-
wego oraz niewydolnos¢ krazenia lub nerek.

Zapobieganie nadcisnieniu tetniczemu to
przede wszystkim zmiana stylu zycia, wta-
czenie do codziennych obowigzkéw ¢wiczen
fizycznych, stosowanie odpowiedniej diety
z ograniczeniem uzycia soli, zwiekszeniem
spozycia potasu, ograniczeniem alkoholu,
dbanie o utrzymywanie odpowiedniej masy
ciata, zaprzestanie palenia tytoniu.

Pamietajmy, ze zmiana trybu zycia to ko-
niecznos$¢ w przewlektej terapii nadcisnienia
tetniczego.

Elzbieta Strugata-Vucinaj

merkuriusz DLA SENIORA

RADY ¢« PORADY ¢ PROPOZYCJE

Kawa a zdrowie

Kawa ma dobroczynny wptyw na zdrowie,
gdyz ma liczne wiasciwosci lecznicze. Ziarna
kawy s surowcem wysoko cenionym przez
przemyst farmaceutyczny i kosmetyczny
m.in. dlatego, ze zawierajq substancje opdz-
niajace procesy starzenia si¢ organizmu.
Sprawdz, jakie wtasciwosci ma kawa i jakie
znalazta zastosowanie.

Kawa jest uzyskiwana z pestek owo-
cow wiecznie zielonych krzewéw ka-
wowcdw uprawianych w strefie miedzy-
zwrotnikowej, gtéwnie Afryki i Ameryki
Potudniowej, gdzie poznano ich wiasci-
wosci lecznicze i zastosowanie. Pestki sg
suszone i prazone, na skutek czego bra-
zowieja. Kawa to réwniez napdj parzony
z palonych i zmielonych ziaren kawowca.

Wiekszos$¢ spozywanej kawy pocho-
dzi z odmian Robusta lub Arabica. Az 70
proc. $wiatowe]j produkgji przypada na
odmiane Arabica, aromatyczng i fagodna
w smaku. Robusta pochodzi z Azji po-
tudniowo-wschodniej oraz Brazylii, ma
nieco gorzkawy smak i zawiera ok. 50
proc. wiecej kofeiny niz Arabica.

Warto wiedzie¢, ze kazdego dnia na
$wiecie ludzie wypijaja ponad trzy miliar-
dy filizanek kawy. Najwieksze spozycie
w przeliczeniu na jednego mieszkanca
odnotowuije sie w Skandynawii (nawet po-
wyzej 10 kg rocznie). W Polsce konsumpcja
oceniana jest na 1-1,5 filizanki dziennie, co
odpowiada rocznemu spozyciu ok. 2-3 kg.

Zrédto kofeiny

Kofeina jest najbardziej znanym i ce-
nionym sktadnikiem kawy, ktéry deter-
minuje jej wiasciwosci lecznicze. Kofeina
znalazta zastosowanie w preparatach
przeciwmigrenowych, przeciwastma-
tycznych, przeciwbélowych, pobudza-
jacych. Dawka lecznicza wynosi 200
mg, co stanowi ekwiwalent okoto 4 kaw
espresso, 3 filizanek kawy rozpuszczal-
nej, 2 filizanek kawy mielonej i okoto 20
filizanek kawy odkofeinowane;j.

Zawartos$¢ kofeiny w réznych rodza-
jach kawy:

Rodzaj kawy zawartos¢ kofeiny

filizanka czarnej kawy  70-140 mg
filizanka rozpuszczalnej 95 mg
filizanka espresso 57 mg

filizanka kawy mrozonej 50-70 mg

Dla poréwnania, niepetna szklanka czar-
nej sypanej herbaty zawiera 65 mg kofeiny,
a butelka (0, 33 ) coca-coli - 45 mg.

Wiasciwosci przeciwnowotworowe

Kawa jest takze zrédtem cennych
antyoksydantéow - kwaséw chloroge-
nowego i kawowego, ktore nie tylko
neutralizuja wolne rodniki tlenowe
W organizmie i usprawniajg oczyszczanie
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organizmu ze szkodliwych toksyn, ale
dodatkowo usprawniajg mechanizmy
obronne organizmu. Naukowcy
uwazajg, ze dzieki tym wiasciwosciom
antyoksydanty moga chroni¢ przed
uszkodzeniami materiat genetyczny
w komérkach i tym samym chroni¢ przed
niektérymi chorobami nowotworowymi.
Niedawno dowiedziono, ze poziom tych
cennych przeciwutleniaczy w kawie
znacznie wzrasta podczas procesu
palenia jej ziaren.

Naukowcy z University of Southamp-
ton wykazali, ze picie kawy zmniejsza
ryzyko raka watroby. Zwiekszenie spo-
zycia kawy o jedna filizanke dziennie
miato zwigzek ze zmniejszeniem ryzyka
raka watrobowokomérkowego HCC 0 20
proc. Picie dwéch filizanek wiecej — o 35
proc. i tak dalej, az do pieciu filizanek
(niewiele oso6b pito wiecej niz pied).

Poprawia pamie¢ i koncentracje

Obecne w ziarnach kawy kofeina, teo-
filina i teobromina dziatajag na central-
ny uktad nerwowy, przyspieszajac prze-
ptyw impulséw elektrycznych w mézgu,
czyli procesy myslowe. Dziata wiec pobu-
dzajaco na umyst, zwieksza pamiec krét-
kotrwata i utatwia koncentracje. Kofeine
organizm zaczyna wchfaniac¢ z przewodu
pokarmowego juz po uptywie ok. kwa-
dransa od wypicia filizanki kawy, a naj-
wieksze stezenie we krwi osigga ona
i najsilniej oddziatuje na uktad nerwowy
po uptywie ok. trzech godzin.

Kawa a choroby

Parkinsona i Alzheimera

Dtugofalowo kawa, a konkretnie ko-
feina, teofilina i teobromina, wptywa na
zmniejszone ryzyko wystapienia choroby
Parkinsona i Alzheimera. dowiedli tego
naukowcy z University of lllinois at Chica-
go (USA). Ich badania wykazaty, ze pocza-
tek choroby Parkinsona u oséb pijacych
kawe jest pdézniejszy (72 lata) niz u oséb,
ktére nie spozywaty kawy (64 lata).

Inne badania potwierdzity korzystny
wptyw spozycia kofeiny w obnizeniu
ryzyka choroby Parkinsona. Redukcja
ryzyka w poréwnaniu do oséb niepija-
cych wynosita okoto 30 proc. Taki efekt
protekcyjny osiagnieto przy konsumpgji
3 filizanek dziennie, przy czym dalsze
zwiekszenie dawki kofeiny nie korelo-
wato z jego nasileniem. Zjawisko to byto
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bardziej zauwazalne u mezczyzn niz
u kobiet.

Zmniejsza ryzyko cukrzycy tupu 2

Kawa moze zmniejszy¢ ryzyko rozwo-
ju cukrzycy typu 2. Tak wynika z badan
holenderskich naukowcéw z National
Institute for Public Health and the Envi-
ronment, ktére zostaty opublikowane
w pismie ,Lancet”. Wsréd badanych
pijacych powyzej 7 filizanek dziennie,
w poréwnaniu z 2 filizankami dziennie
ryzyko to ulega redukgji nawet o 50 proc.

Kawa wspomaga odchudzanie

Kofeina przyspiesza przemiany me-
taboliczne w organizmie, a szczegdlnie
spalanie ttuszczéw. Dlatego kawa stata sie
jednym z pozadanych sktadnikéw prepa-
ratéw utatwiajacych zrzucenie nadwagi.

Pomaga w alergii i astmie

Dotychczasowe wyniki badan prowa-
dzonych przez liczne laboratoria na ca-
tym Swiecie sugeruja, ze kofeina moze by¢
przydatna w leczeniu alergii, poniewaz
obniza stezenie histaminy - substancji
bioracej udziat w reakcjach alergicznych.
Natomiast dowiedzione jest, ze u 0séb
chorych na astme kofeina zmniejsza
czestosc i nasilenie atakdéw dusznosci, a to
dlatego, ze rozszerza oskrzela.

Wtasciwosci pielegnacyjne

W wielu kosmetykach przeciwstarze-
niowych, kofeina jest jednym z wazniej-
szych sktadnikéw. Nie tylko dlatego, ze
poprawia mikrokrazenie w skorze, ale
réwniez ze wzgledu na wtasciwosci an-
tybakteryjne i przeciwzapalne, ktére po-
magaja zwalczac rézne niedoskonatosci
skéry. Co wazniejsze jednak — zawarte
w kawie zwiazki polifenolowe (gtéwnie
kwas chlorogenowy) op6Zniajg proces
rozktadu witaminy C i tym samym wy-
gtadzaja nieréwnosci skéry i zapobiegaja
powstawaniu nowych.

Kofeina w kosmetykach do ciata ha-
muje proces lipogenezy, czyli powsta-
wania nowych komérek ttuszczowych,
i jednoczes$nie pobudza proces lipo-
lizy - rozpadu tréjglicerydéw w tkan-
ce. Przyspieszajac spalanie ttuszczow,
znacznie zmniejsza widocznos¢ celluli-
tu — przy systematycznym stosowaniu
kosmetykow z kofeing skora staje sie
gtadsza, jedrniejsza, bardziej napieta.

Kofeina jest sktadnikiem czesto stoso-
wanym w kremach pod oczy. Ma ona
bowiem korzystny wptyw na mikrokra-
Zenie we wlosowatych naczynkach skéry
- rozszerza je i dzieki temu usprawnia
przeptyw krwi, co w rezultacie niweluje
uciazliwe cienie pod oczami.

Poza tym kawa wzmacnia wtosy. Ko-
feina w szamponach i odzywkach do
wtoséw stymuluje ich wzrost i zmniejsza
wrazliwos$¢ mieszkéw wiosowych na nie-
korzystny wptyw hormonéw - dotyczy
to gtéwnie tysienia meskiego w wyniku
dziatania dihydrotestosteronu. Ponadto
kofeina zmniejsza niekorzystny wptyw
stresu na cebulki wtoséw, znacznie ogra-
niczajac ich wypadanie.

Opracowata Barbara Zych

Aktywnose¢ fizyczna - korzysci dla serca

Aktywnos¢ fizyczna korzystnie wptywa na samopoczucie 0séb
z chorobami serca. Systematyczne ¢wiczenia stanowig jeden z ele-

mentow leczenia nadcisnienia tetniczego.

Podczas regularnych i dtugoterminowo wykonywanych ¢wi-
czen o umiarkowanym stopniu intensywnosci wysitku organizm
reaguje pozytywnie i zmniejsza sie warto$¢ ci$nienia tetniczego.
Przed rozpoczeciem ¢wiczen lub jakiejkolwiek aktywnosci czy
wysitku nalezy skonsultowac sie ze swoim lekarzem prowadza-
cym, w szczegdlnosci, gdy jest sie po zawale lub operacjach ser-
ca. Cwiczenia powinny by¢ dostosowane do mozliwosci i stanu
zdrowia, najlepiej wybrac¢ taki rodzaj aktywnosci, ktory sprawia
przyjemnosc i jednoczesnie nie wymaga duzego wysitku. Pod-
czas ¢wiczenia puls moze nieco przyspieszy¢, jednak cztowiek
nie moze czu¢ dyskomfortu, bélu lub wyczerpania.

Nalezy unika¢ sportéw zwigzanych z rywalizacjg oraz spor-
tow sitowych, towarzyszace im emocje i duzy wysitek prowa-

niewskazane sg réwniez ¢wiczenia wykonywane w pochyleniu
- czesto powodujg ucisk na brzuch i wzrost cisnienia w klat-

ce piersiowej. Wystapienie zadyszki czy tez duze zmeczenie
sygnalizuja, ze nalezy przerwac ¢wiczenie. W miare poprawy

dza do nagtego skoku cisnienia, co moze by¢ niebezpieczne,

kondycji mozna zwiekszy¢ intensywnos¢ treningu.

Cwiczenia nalezy wykonywac¢ regularnie przynajmniej 5 razy
w tygodniu przez 30-45 minut, przynajmniej 2 godziny po
positku. Osoby, ktére dawno nie ¢wiczyty, lub dopiero chca
rozpoczac¢ ¢wiczenia, powinny zacza¢ od treningdéw 2-3 razy
w tygodniu przez 30 minut. Mozna je podzieli¢ na trzy 10-mi-
nutowe cykle w ciggu dnia. Kazde ¢wiczenia rozpoczynamy
od krétkiej rozgrzewki, poniewaz przygotowuje ona organizm
stopniowo do wysitku i pozwoli unikna¢ kontuzji. Chorym na
nadcisnienie zaleca sie spacery i marsze, ptywanie i spacerowg
jazde na rowerze. Aktywnos¢ fizyczna nalezy zakonczy¢ ¢wi-
czeniami wyciszajacymi (np. kilka gtebokich oddechéw), zeby
przyzwyczaic uktad krwionosny do spokojnej pracy.

Opracowata Renata Czarnociriska




