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Adam Péigrabia wybrany do mazowieckiej rady
seniorow
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fot. Ewdomed

Konstancin-Jeziorna bedzie miat reprezentanta w Radzie Senioréw
Wojewoddztwa Mazowieckiego. Mandat obejmie Adam Pétgrabia - cztonek
gminnej Rady Seniorow, wybrany w internetowym gtosowaniu jako jeden z
trzech przedstawicieli podregionu warszawskiego zachodniego.

Zakonczyto sie gtosowanie do Rady Seniorow Wojewddztwa Mazowieckiego.
Mieszkanhcy regionu oddali tgcznie ponad 6,4 tys. waznych gtoséw, wybierajgc 27
cztonkow sposrdod 59 kandydatdw startujgcych w 9 podregionach.

Jeden z trzech

Wsrdéd zwyciezcdw z podregionu warszawskiego zachodniego znalazt sie Adam
Pétgrabia - cztonek konstancinskiej Rady Senioréw i przewodniczgcy Gminnej Rady


https://www.konstancinjeziorna.pl/sites/default/files/obrazek/2025-04/1706553359461.jpg

Dziatalnosci Pozytku Publicznego. Konstancinianin bedzie dziatat na rzecz
mazowieckich senioréw wraz z dwojgiem innych przedstawicieli podregionu
warszawskiego zachodniego - Teresg Gahko oraz Pawtem Stasiakiem. Mandatu nie
uzyskali Krzysztof Kasprzycki i Adam Poholski. Gratulujemy wszystkim wybranym!

Doswiadczony menedzer

Nowy reprezentant naszej gminy i powiatu piaseczynskiego to doswiadczony
menedzer specjalizujacy sie w strategicznym zarzadzaniu. Od péttora roku petni
funkcje dyrektora Fundacji Ewdomed w Konstancinie-Jeziornie. Adam Poétgrabia swojg
dziatalno$¢ w Radzie Senioréw Wojewddztwa Mazowieckiego zamierza oprze¢ na
trzech kluczowych filarach:

1. Zdrowe zywienie - wprowadzenie programoéw edukacyjnych i
systemowych, ktore zapewnia seniorom dostep do petnowartosciowej
diety.

o Planowane dziatania:
= Wdrozenie programéw zywieniowych w domach opieki, szpitalach i
srodowisku domowym (np. dieta srédziemnomorska, DASH).
= Wsparcie dietetyczne i dofinansowanie konsultacji zywieniowych.
= Promowanie lokalnych inicjatyw - ogrody spoteczne, warsztaty
kulinarne.
= Ograniczenie zywnosci ultraprzetworzonej w placéwkach
opiekunczych.
o Oczekiwane efekty:
= Mniej hospitalizacji z powodu choréb dietozaleznych.
= Poprawa funkcji poznawczych i profilaktyka demencji.
= Wieksza Swiadomos¢ na temat zdrowego odzywiania wsréd senioréw i
ich rodzin.

2. Zdrowie psychiczne - systemowe wsparcie psychologiczne i spoteczne
dla oséb starszych.
o Planowane dziatania:
= Rozwdj sieci centréw wsparcia psychologicznego finansowanych przez
NFZ.



= Rozwigzania telemedyczne i cyfrowe platformy wspierajgce dobrostan
psychiczny.

= Programy miedzypokoleniowe tgczgce senioréow i mtodziez
(mentoring, dziatania edukacyjne i kulturalne).

= Promocja wolontariatu senioralnego i kampanie spoteczne na rzecz
zdrowia psychicznego.

o Oczekiwane efekty:

= Zmniejszenie skali depresji i izolacji.

= Wieksza aktywizacja senioréw.

= Ograniczenie utraty samodzielnosci.

3. Aktywnos¢ fizyczna - codzienne wsparcie aktywnosci fizycznej oséb
starszych.
o Planowane dziatania:
= Rehabilitacja i ¢wiczenia fizyczne refundowane przez NFZ.

Rozwdj lokalnych klubéw aktywnosci senioralnej (nordic walking, joga,
tai chi, aqua aerobic).
Tworzenie przestrzeni przyjaznych aktywnosci - sciezki spacerowe,
parki, sitownie plenerowe.
Programy zapobiegania upadkom i treningi rownowagi.
Zachety finansowe, np. karty sportowe dla senioréw.
o Oczekiwane efekty:

= Mniej urazoéw i hospitalizacji.

» Lepsza kondycja fizyczna i spowolnienie procesu starzenia.

= Wieksza niezaleznos¢ i komfort zycia.

Adres zrodtowy: https://www.konstancinjeziorna.pl/index.php/news/adam-
polgrabia-wybrany-do-mazowieckiej-rady-seniorow



