Wyroznienia za dostepnosc
str. 32-33

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych

Ale zdrowo!
ROZMOWA Z DIETETYKIEM

- PAULINA SZAJA-OWCZAREK Morsuja dla zdrowia
str. 38-39 str. 14-15



KSON: Nowy tad w praktyce
dla emerytow i rencistow

Za posrednictwem platformy
ZOOM, z czeéciowa obecnoscia
zainteresowanych, 18 stycznia
br. w siedzibie Karkonoskiego
Sejmiku Osdéb Niepelnospraw-
nych odbylo sie spotkanie po-
Swigcone nowym przepisom
podatkowym Polskiego Ladu.
W czasie godzinnej ozywio-
nej dyskusji zmiany podatko-
we omawiala Beata Cichocka,
a nowe zasady stosowania ulg
rehabilitacyjnych  wyjasniala
Beata Grzadziel. Obie Panie
pracuja w Urzedzie Skarbo-
wym w Jeleniej Gorze.

- Wiele przepis6éw nie jest do
konca jasnych i bedziemy stara-
li si¢ je doktadnie rozpoznawac.
Jedno jest pewne, ze Ci kto-
rzy pobieraja $wiadczenie ZUS
i dodatkowo podejmujg prace
powinni zrezygnowa¢ z wypel-
nienia dokumentu PIT 2, aby
nie zwraca¢ podwdjnie zasto-
sowanej ulgi - mowila Beata
Grzadziel. Podkreslata, ze zmia-
ny w ulgach rehabilitacyjnych sa
bardziej korzystne dla podatni-
kéw i pewnie to jest m.in. efekt
wielu postulatow stuzb skarbo-

wych, ale i organizacji pozarza-
dowych wskazujacych na po-
trzebe zmian w tym zakresie.

- Na podstawie tego pierw-
szego spotkania mozna stwier-
dzi¢, ze przepisy dotyczace ulg
rehabilitacyjnych s3 bardziej
przyjazne podatnikom - mowit
Stanistaw Schubert z KSON. -
Nie wszystko dzisiaj jest jeszcze
jasne i dlatego podobne spotka-
nia odbywac si¢ beda okresowo,
a pracownicy US dolozg wszel-
kich staran, aby skomplikowany
urzedowy jezyk przepisow prze-
lozy¢ na jezyk zrozumialy przez
wszystkich.

Zwrocono takze uwage na
zupelnie inny, niz jeszcze kilka
lat temu stosunek pracownikéw
Urzedu Skarbowego do podatni-
kéw. Dzi$ jest on bardziej dorad-
czy, instrukcyjny niz
egzekucyjny.

Relacje ze spotkania
mozna wystucha¢ i
w radio KSON —
www.radiokson.pl

W spotkaniu w formie hy-
brydowej udzial wzi¢lo ponad
50 0s6b z Jeleniej Gory i powia-
tu karkonoskiego, a takze poja-
wili sie goscie z Legnicy, Jawora,
Swierzawy i Wroctawia — co po-
twierdza potrzebe takiej infor-
macyjnej dziatalnosci.

(E.M.)
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INKUBATOR MEDYCZNY POMOZE SKUTECZNIEJ LECZYC

Pierwsi w Polsce

Innowacyjny projekt ,,Inkuba-
tor Programéw Polityki Zdro-
wotnej” bedzie juz wkrétce re-
alizowany na Dolnym Slasku.

Celem projektu ,Samorza-
dowe Centrum Doskonalenia
Kompetencji w Zakresie Pro-
gramo6w Polityki Zdrowotnej’,
zwanego ,Inkubatorem Polityki
Zdrowotnej” bedzie planowanie,
tworzenie, wdrazanie, koordy-
nacja, monitorowanie dziatan
i wysitkéw w zakresie Progra-
moéw Polityki Zdrowotnej na
poziomie samorzagdowym. Za
realizacje dzialan odpowiadac
bedzie samorzad wojewddztwa
przy wspolpracy z ministerial-
ng instytucjg, jaka jest Agencja
Oceny Technologii Medycz-
nych i Taryfikacji oraz innych
podmiotéw takich jak szpita-
le i uczelnie wyzsze. Funkcje
opiniodawczo-doradcze  pel-
ni¢ bedzie specjalnie powotana
rada, skladajgca si¢ z ekspertow
ochrony zdrowia.

Projekt ma przede wszystkim
spowodowaé wzrost wykrywal-
nosci choréb, spadek zapadal-
nosci na choroby cywilizacyjne,
wzrost $wiadomosci spolecznej
w zakresie zdrowia oraz zbudo-
waé partnerstwo na rzecz dzia-
tan dla profilaktyki, promocji
i edukacji zdrowotnej. Na pod-
stawie przeprowadzonych analiz
potrzeb zdrowotnych okreslono
potencjalne obszary, ktérych
beda dotyczy¢ realizowane dzia-
tania. Wérod nich znalazly sie:
profilaktyka i wczesne wykry-
wanie chordb uktadu krazenia,
profilaktyka przeciwnowotwo-

Vs e
¥ 0 LY oL
¥ 8K ¢ 3o
L

(O wmy
- 5K " *g&gg

£ DOLNY DOLNY
T SLASK T SLASK
DOLNY
¥ SLASK %ﬁ

DOLNY
L SLASK %ﬁ

= DoL 2

2 5,? SL;&,sNKY

o]
S 2oy

¥

4 Douny

fot. Urzqd Marszatkowski Wojewddztwa Dolnoslgskiego

rowa, profilaktyka nadwagi
i otylosci, program ograniczania
palenia tytoniu, wczesne wykry-
wanie raka szyjki macicy, raka
piersi oraz jelita grubego i wiele
innych.

- Niezmiernie si¢ ciesze, ze
Dolny Slgsk przystepuje do ini-
cjatyw zmierzajacych do do-
skonalenia programéw polityki
zdrowotnej, a w efekcie do po-
prawy zdrowia mieszkancow
naszego regionu - przyznaje
marszatek Dolnego Slaska Ce-
zary Przybylski. - Samorzad wo-
jewodztwa dolnoslaskiego jest
pierwszym samorzagdem w Pol-
sce, ktory przylacza si¢ do pro-
jektu bedac jednocze$nie inspi-
racjg dla innych. To dobrze, ze
tak wazne, pilotazowe dzialania
podejmowane s3 wlasnie w na-
szym regionie.

- Nasza intencja jest, aby
w ramach dzialalnosci Inkuba-
tora PPZ zrzeszy¢ grono eks-
pertow, mlodych naukowcow
oraz lekarzy specjalizujacych
sie w dziedzinie profilaktyki
zdrowotnej - dodaje Marcin
Krzyzanowski, wicemarszatek

wojewddztwa dolno$laskiego. -
Zalezy nam na podjeciu Scislej
wspolpracy, ktéra zaowocuje
wieloma pomystami i projekta-
mi profilaktycznymi, ktére przy-
czynig si¢ przede wszystkim do
poprawy kondycji zdrowotnej
mieszkaicéw Dolnego Slaska.
Wazng role w pilotazu In-
kubatora PPZ bedzie petni¢
Dolnoslgskie Centrum Onko-
logii, Pulmonologii i Hemato-
logii we Wroctawiu, ktére jest
kluczowym realizatorem wielu
programéw  profilaktycznych
w wojewodztwie dolnoslgskim.
To m.in. program wczesnego
wykrywania raka jelita grube-
go, wczesnego wykrywania raka
piersi, profilaktyki i wczesnego
wykrywania raka szyjki maci-
cy. DCOPiH prowadzi réwniez
dziatalno$¢ badawczo-rozwojo-
wa. Placdbwka moze si¢ tez po-
chwali¢ europejskim certyfika-
tem iPAAC (z ang. Innowacyjne
Partnerstwo dla Dziatan w Zwal-
czaniu Nowotworéw), ktory
uzyskala jako pierwszy szpital
onkologiczny w Polsce.
Adamfi
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Powrodca ulgi parkingowe dla
hiepethosprawnych?

Jestem oburzony zniesieniem
znizek dla niepelnosprawnych,
jakie obowiazywaly przez wie-
le lat na parkingu przy Woje-
wodzkim Centrum Szpitalnym
Kotliny Jeleniogorskiej - mowi
pan Marek z Jeleniej Gory.

- Od wielu lat regularnie ko-
rzystam z zabiegdw rehabilitacyj-
nych w jeleniogérskim szpitalu
- mowi nasz Czytelnik. - Jesz-
cze w ubieglym roku za postdj
mojego auta na przyszpitalnym
parkingu placitem zryczaltowa-
ng oplate w wysokosci 1 zlotego
za jednorazowy wjazd bez kryte-
rium czasowego. Musialem jedy-
nie okazac si¢ kartg parkingowa.
Niestety od jakiego$ czasu znizka
ta przestala obowigzywac i obec-
nie tak jak wszyscy musze¢ placi¢
3 zlote za godzing parkowania.
Nie jestem osoba majetng i wy-
datek kilkudziesigciu ztotych jaki
zbierze sie z parkowania w trak-
cie serii zabiegdéw to spore obcig-
zenie dla mojej kieszeni.

Zasady dotyczace korzystania
przez osoby niepelnosprawne

z parkingu przy WCSK] regulo-
walo obowiazujace od kilku lat
porozumienie miedzy dwczesng
dyrekcja lecznicy i Karkono-
skim Sejmikiem Oséb Niepelno-
sprawnych.

Zdaniem prezesa KSON-u
Stanistawa Schuberta zniesienie
ulg dla niepelnosprawnych kie-
rowcow na przyszpitalnym par-
kingu ogranicza dostep przez
osoby niepelnosprawne do ustug
medycznych.

- Jest rzecza oczywista, ze ze
szpitala korzystaja przede wszyst-
kim osoby starsze, chore i z re-
guly z orzeczeniem o niepelno-
sprawnosci — ocenia S. Schubert.
- Wizyta w szpitalu to niejedno-
krotnie kilka godzin obecnosci
na badaniach, co w przypadku
podwyzszonej taksy parkingowej
pogarsza stan dostepu do ustug
medycznych dla znacznej, naj-
stabszej grupy spotecznej, na co
jako Spoteczny Rzecznik Oséb
Niepelnosprawnych i Pacjentow
Ziemi Jeleniogérskiej nie moge
sie zgodzi¢. Rozumiem wszakze,
ze nowy operator poszukuje re-
zerw w ustugach parkingowych,
jednak nie uwazam, ze grupa nie-
pelnosprawnych pacjentéw musi
by¢ do tych rezerw zaliczana.

Jak wyjasnia dyrektor WCSK]
Nikolaj Lambrinow - zniesienie
preferencyjnych stawek dla oséb
niepetnosprawnych zwigzane jest
z przekazaniem administrowania
parkingiem firmie zewnetrznej.
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- Decyzja o zniesieniu ulgi
parkingowej dla niepetnospraw-
nych jest suwerenng decyzja no-
wego operatora, z ktérym zawar-
to umowe dzierzawy — méwi N.
Lambrinow. - W przepisach pra-
wa nie ma zapisanego obowigzku
stosowania tego typu ulgi. Prosze
tez zauwazy¢, ze podobne znizki
jakie obowigzywaly przy szpitalu
nie obowiazuja przy zadnej innej
instytucji uzytecznosci publicz-
nej w Jeleniej Gorze. Tymczasem
jako wlasciciel terenu musimy
ponosi¢ koszty jego utrzymania:
pielegnaciji zieleni i od$niezania.
Wiemy réwniez o przypadkach,
naduzywania uprawnienia do tej
ulgi, kiedy to wyjezdzajacy z par-
kingu przekazywali karte upraw-
niajacg do znizki kolejnej osobie.

Jak informuje dyrektor za-
rzadzajacy nowego operatora
przyszpitalnego parkingu firmy
Green Parking Polska sp. z o.o.
Magdalena Wojciechowska - do
tej pory nikt z jej firma oficjalnie
nie rozmawial na temat ewen-
tualnego przywrécenia ulgi dla
niepetnosprawnych.

- W tej chwili na parkingu
pracujemy zgodnie z cennikiem
takim samym dla wszystkich —
mowi M. Wojciechowska. — Jesli

zostaniemy wywolani do tablicy,
bedziemy rozmawia¢, by¢ moze
wypracujemy jakie§ wspdlne roz-
wigzanie. Prosze jednak pamie-
ta¢, ze administrujac parkingiem
musimy kierowa¢ si¢ rachun-
kiem ekonomicznym.

O tym, ze zawarcie kompromi-
su jest mozliwe przekonuje wice-
przewodniczacy Sejmiku Dolno-

Slaskiego, jednoczesnie dyrektor
Rady Spolecznej WCSK] Marek
Obrebalski.

- Pojawia sie¢ mozliwos¢ zor-
ganizowania dziesieciu bezptat-
nych miejsc parkingowych dla
0sob niepetnosprawnych poza
strefg parkowania - méwi M. Ob-
rebalski. — Jest juz nawet wstep-
nie wskazane miejsce, po prawej
stronie od wjazdu gléwnego do
szpitala, w ktérym mialyby one
zosta¢ wydzielone. Chcemy tez
porozmawiaé z Kierownictwem
firmy, ktéra zawiaduje na mocy
umowy dzierzawy parkingiem,
aby znalez¢ jakie$ rozwigzanie
tej sytuacji satysfakcjonujace
srodowisko oséb niepelnospraw-
nych. Tak, aby ulatwi¢ im wjazdy
oraz zmniejszy¢ koszty zwigzane
z korzystaniem z przyszpitalnego
parkingu.

Adamfi
Fot. Adamfi
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Swiadczenia
dla osob niepetnosprawnych
i ich opiekunow

Wszystkim osobom niepel-
nosprawnym, jak i ich opie-
kunom, w Polsce przystuguja
réznego rodzaju dofinansowa-
nia. Mozna o nie wnioskowa¢
w ZUS-ie czy urzedzie miasta,
gminy lub Osrodkach Pomocy
Spolecznej. Ponizej przedsta-
wiamy, jakie $wiadczenia dla
osob niepelnosprawnych oraz
osob opiekujacych si¢ nimi
przewiduja obecnie przepisy.

Dla kogo ta renta?

Na poczatek renta z tytulu
niezdolnosci do pracy. O takie
$wiadczenie pieni¢zne moga
stara¢ si¢ osoby, ktore stracity
mozliwo$¢ wykonywania pra-
cy zarobkowej z powodu stanu
zdrowia. Nalezy zwroci¢ uwage,
ze osoba czesciowo niezdolna
do pracy to taka, ktéra utracila
mozliwos¢ wykonywania pracy
zarobkowej zgodnej ze swoimi
kwalifikacjami z powodu stanu
zdrowia.

O takie wsparcie mogg starac
sie osoby niezdolne do pracy,
ktére dodatkowo spetnily naste-
pujace warunki:
 posiadajg wymagane okresy

sktadkowe i nieskltadkowe -

ustalane odpowiednio do wie-
ku;

o status osoby niezdolnej do
pracy uzyskaly w okresie
sktadkowym, nieskladkowym
lub maksymalnie do 18 mie-
siecy po ustaniu tego okresu;

ONWAY GENE)
SUPPLIES oot
! YOENBURG

« nie s uprawnione do emery-
tury z FUS lub nie spelniaja
warunkoéw do jej przyznania.
Aby otrzyma¢ rente z tytutu

niezdolnosci do pracy, koniecz-

ne jest ztozenie do ZUS-u wnio-
sku ERN z wymaganymi zalacz-
nikami.

Zasilek pielegnacyjny

Drugie $wiadczenie to zasitek
pielegnacyjny, ktory jest wypta-
cany celem czesciowego pokry-
cia wydatkéw zwigzanych z ko-
niecznos$cig sprawowania opieki
i pomocy innej osoby w zwigzku
z niezdolnoscig do samodzielnej
egzystencji.

Wsparcie to moze zostac
udzielone:

« dziecku z orzeczeniem o nie-
pelnosprawnosci;

« osobie niepelnosprawnej, kto-
ra ukonczyla 16 lat i posiada
orzeczenie o znacznym stop-
niu niepetnosprawnosci;

« osobie niepelnosprawnej, kto-
ra ukonczyla 16 lat i posiada
orzeczenie o umiarkowanym
stopniu niepelnosprawnosci,
pod warunkiem ze niepel-
nosprawnos$¢ powstata przed
ukonczeniem 21. roku zycia;

« osobie, ktora ukonczyta 75 lat.

Dodatek pielegnacyjny

Swiadczenia dla oséb niepet-
nosprawnych obejmujg takze
dodatek pielegnacyjny. Nie nale-
zy myli¢ go z zasitkiem pielegna-
cyjnym - s3 to dwa rézne $wiad-
czenia. Dodatek pielegnacyjny
przystuguje osobie, ktora:

« ma orzeczong calkowita nie-
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zdolno$¢ do pracy oraz do sa-

modzielnej egzystencji,
o ukonczyla 75. rok zycia.

Do wniosku o dodatek pie-
legnacyjny, ktéry sklada si¢ do
ZUS-u, nalezy przekazaé takze
zaswiadczenie o stanie zdrowia
na druku OL-9 (nie wczesniej
niz miesigc przed zlozeniem
wniosku), dokumentacje me-
dyczng oraz inne dokumenty,
majace znaczenie dla wydania
orzeczenia o catkowitej niezdol-
noéci do pracy oraz do samo-
dzielnej egzystencji.

»500 plus” czeka

Nastepnym  $wiadczeniem,
z ktérego moze skorzysta¢ oso-
ba niepelnosprawna, jest swiad-
czenie uzupelniajace, zwane
potocznie ,,500 plus”. Jest to do-
datkowa pomoc dla oséb nie-
zdolnych do samodzielnej egzy-
stencji. Wsparcie moze uzyskac
osoba niezdolna do samodziel-
nej egzystencji, a status ten zo-
stal stwierdzony jednym z nizej
wymienionych dokumentéw:

« orzeczeniem o calkowitej nie-
zdolnosci do pracy
i niezdolnosci do sa-
modzielnej egzysten-
cji;

e Orzeczeniem o nie-
zdolnosci do samo-
dzielnej egzystencji.

Aby otrzymac
swiadczenie  uzupel-
niajace, osoba niepel-
nosprawna nie moze
pobiera¢  $wiadczen
finansowanych ze
srodkéw  publicznych
w lacznej wysokosci
przekraczajacej 1600
zt brutto. Wniosek o to
swiadczenie skladamy
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w Zakladzie Ubezpieczen Spo-
tecznych.

Renta socjalna

Kolejng forma wsparcia dla
0s6b niepelnosprawnych jest
renta socjalna. Taka pomoc
moga otrzymac osoby catkowi-
cie niezdolne do pracy, o ile:

« ukonczyly 18. rok zycia;

o staly sie niezdolne do pracy:

- przed ukoniczeniem 18. roku
zycia;

— w szkole lub uczelni wyzszej —
zanim ukonczyly 25 lat;

- w czasie nauki w szkole dok-
torskiej, studiéw doktoranc-
kich lub aspirantury nauko-
wej.

Dla tych, co sprawuja
opieke

Czas na $wiadczenie pie-
legnacyjne.  Przystuguje ono

osobom, ktére zrezygnowaly
z zatrudnienia czy innej pracy
zarobkowej celem sprawowania
opieki nad kim$ niepelnospraw-
nym. Co wazne, dotyczy to sy-

tuacji, kiedy niepetnosprawnos¢

osoby wymagajacej opieki po-

wstala:

o przed uzyskaniem pelnolet-
nosci;

o przed ukonczeniem 25. roku
zycia, ale podczas nauki
w szkole lub szkole wyzszej.
Opiekun powinien zlozy¢

w Osrodku Pomocy Spotecznej

wniosek o ustalenie prawa do

$wiadczenia  pielegnacyjnego

i dofaczy¢ do niego skrécony od-

pis aktu urodzenia dziecka lub

inny dokument urzedowy po-
twierdzajacy wiek dziecka a tak-
ze kopig orzeczenia o niepetno-
sprawnosci (do wgladu nalezy
przedlozy¢ oryginal).
Swiadczenia dla 0séb niepet-

nosprawnych sg bardzo zrézni-
cowane. Aby si¢ o nie ubiegac,
nalezy spelni¢ wiele warunkéw,
a do tego przejs¢ tez przez kwe-
stie formalne, ktorych jest cal-
kiem sporo. Warto si¢ do tego
przygotowac, aby nie traci¢ cza-
su na kilkakrotne chodzenie do
urzedow.

Andrzej Koenig
ociemniaty
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Jak rozpoznac przemoc psychiczng
i gdzie szukac pomocy

Sylwia ma 39 lat. Urodzila si¢
w Warszawie, gdzie wraz z ro-
dzicami mieszkala do 6. roku
zycia. Wtedy wszystko bylo nor-
malnie. Kochajacy si¢ rodzice
i oczko w glowie - dlugo wycze-
kiwana coreczka. - Wszystko
zmienilo si¢ wraz ze $miercia
ojca, ktory przegral walke z ra-
kiem - opowiada swoja histo-
ri¢ kobieta. Mama za namowa
swoich rodzicow mieszkajacych
w Jeleniej Gorze postanowila
wroci¢ w rodzinne strony i tutaj
od nowa uklada¢ swoje zycie.
Wtedy zaczela si¢ moja gehen-
na... dodaje.

- Mama, zaangazowana w pra-
ce w nowym miejscu i urzadza-
niem mieszkania, oddala mnie
na wychowanie dziadkom. Po-
dobno dla mojego dobra, jak mé-
wita. Mieli domek z ogrédkiem,
a ja mialam blisko do szkoly,
gdzie zaczetam nauke w zeréwce
- opowiada kobieta.

Zaczelo si¢ od babci

Babcia wyjatkowo ,staran-
nie” przykladala si¢ do mojego
wychowania. Bytam stawiana na
bacznos¢ od rana do nocy. Mia-
fam by¢ we wszystkim najlepsza.
Nie wolno mi si¢ bylo ubrudzic.
Wkrétce kompleksy i brak pew-
nosci siebie to bylo moje drugie
imie, bo zdaniem babci wszyscy
byli lepsi, tadniejsi, madrzejsi ode
mnie, a ja ,takie nie wiadomo co,
ktére nie wiadomo w kogo sig¢
wrodzito” - jak podkreslata. Nie
wiedzialam wtedy, jak wielka
szkode wyrzadzi mojej psychice

Fot. Pixabay.com

PRZEMOC
PSYCHICZNA

jest forma
dtugotrwatego
ZNECANIA SIE
nad drugg osobg

| w Swietle polskiego
prawa traktowana

jest jako
PRZESTEPSTWO.

te kilka lat spedzonych w domu
dziadkéw (do 10. roku zycia).
Wyrostam na zaszczutg i zakom-
pleksiong nastolatke, ktéra zda-
ne egzaminy do szkoly $redniej
przyplacila paralizem na tle ner-
wowym — mowi z gorycza Sylwia.
Po tygodniu odzyskalam wladze

Na terenie catej Polski dzia-
faja osrodki interwencji kry-
zysowej, gdzie osobiscie lub
telefonicznie moina szuka¢
pomocy. Ogélnopolskim te-
lefonem przyjmujacym zgto-
szenia dotyczace przemocy
jest Niebieska Linia dziatajaca
pod numerem 800 120 002.

———————————————————

w nogach, ale psychicznie nigdy
nie doszlam do siebie. W doro-
stym Zyciu bylo podobnie. Studia
pelne lekow i zahamowan, mimo
samych pigtek. Praca wpedzajaca
mnie w depresje i kleski w zyciu
osobistym. Od kilkunastu lat le-
cze sie psychiatrycznie i przepra-
cowuje traumy z dziecinstwa. Raz
jest lepiej, raz gorzej...

Nie widad, a boli

- Przemoc psychiczna zwigza-
na jest z zachowaniami, ktérych
skutkiem jest zastraszanie i kon-
trola - méwi jeden z wroclaw-
skich psychologéw i psychotera-
peutéw. — Przemoc psychiczna
nie pozostawia widocznych §la-
dow na ciele, dlatego bywa bar-
dzo trudna do udowodnienia.
W mojej praktyce spotykalem
osoby - ofiary przemocy psy-
chicznej, ktére nie zdawaly sobie
sprawy z tego, co je bezposrednio
dotyka. Racjonalizowaly calg sy-
tuacje i postrzegaly ja, jako co$
normalnego oraz uwazaly, ze
same ponosza odpowiedzialno$¢
za swoja krzywde.

Kontrola i lek

- Osoby, wobec ktérych sto-
sowana jest przemoc psychicz-
na, moga zauwazy¢ u siebie lek,
trudno$ci w koncentracji, depre-
syjny nastrdj, obnizone poczucie
wlasnej wartosci czy rézne zabu-
rzenia psychosomatyczne — wyja-
$nia psycholog. - Moga réwniez
nieustannie rozpamietywac przy-
kre doswiadczenia i zastanawia¢
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»NIEBIESKA KARTA”, czyli dokument stuzacy do zgtaszania przypadkow
przemocy w rodzinie wyréznia nastepujace rodzaje zachowan:
¢ Wyzwiska — s3 jawnymi przejawami werbalnej agresji i probami obnizenia

poczucia wartosci innej osoby.

e Kontrolowanie — osoby stosujace przemoc psychiczng mylg postuszen-

stwo z wolnoscig i lojalnoscia.
e Os$mieszanie i ponizanie .

e Krytykowanie — uszczypliwe uwagi dotyczace wygladu, jakosci pracy, co-

dziennych zwyczajow.

e |zolacja, ograniczanie kontaktow — chec, aby osoba miata jak najmniej in-
terakgji, nie widywata swojej rodziny i przyjaciot.
¢ Grozby — grozenie zrobieniem krzywdy, zniszczeniem rzeczy, zrobieniem

krzywdy osobom bliskim.

e Ciggte niepokojenie — niektorzy sprawcy przemocy psychicznej nie moga
znies¢, ze domownik od czasu do czasu potrzebuje spedzi¢ czas sam — po-
trafia wymuszac interakcje, zadaja natarczywe pytania.

¢ Demoralizacja — niektdrzy sprawcy namawiajq bliskie osoby do uczestnic-
twa w sytuacjach, ktdre nie s zgodne z ich wartosciami moralnymi albo

przekraczajg ich wazne granice.

———————————————————————————————————————————————————————————————————

sie co zrobi¢, aby dostosowac sig
do trudnych zachowan sprawcy
przemocy, aby go nie ,,prowoko-
wacé”. — Pojedyncze epizody nie
muszga od razu $wiadczy¢ o prze-
mocy psychicznej. Dochodzi do
niej, jesli sie one powtarzajg oraz
towarzyszy im lek i kontrola -
wyjasnia.

- Krzywdzace traktowanie
moze wystepowaé w rdéznych
relacjach: miedzy rodzicami
a dzie¢mi, miedzy malzonkami
czy w pracy. Nie jest zalezne ani
od statusu spotecznego, pocho-
dzenia, wieku, $rodowiska badz
wyksztalcenia - dodaje psycho-
terapeuta.

7 r

Z1a milosé

- Za maz wyszlam z wielkiej
milosci — opowiada 30-letnia Bo-
gusia z Wroclawia. - Meza po-
znalam na studiach, byl rok wyzej
ode mnie. Zaimponowalo mi, ze
zwrdcil na mnie uwage taki przy-
stojniak. Podobato mi sie, ze jest
taki wladczy, szybko podejmuje
decyzje i jest dusza towarzystwa.
Nie przeszkadzalo mi nawet, ze
podporzadkowal mnie sobie we
wszystkich sprawach. - Szybko
wzielismy $lub, na $wiat przyszia

Anastazja - opowiada kobie-
ta. Przez pierwszy rok wszystko
uktadalo sie¢ dobrze, potem maz
z dnia na dzien zaczal sie zmie-
nia¢, a moze po prostu pokazal
swoja prawdziwa twarz, ktdrej
ja, zaslepiona miloscia, wczesniej
nie widzialam - wspomina. -
Najgorsza byta kontrola. Nie mia-
fam wlasnych pienigdzy, a maz
rozliczal mnie z kazdego grosza.
Czulam si¢ ubezwlasnowolnio-
na. — Sprawdzal réwniez, jak spe-
dzam wolny czas. Nie wolno mi
byto mie¢ kolezanek. W koncu
zaczelam sobie zdawacé sprawe, ze
jego wladczos¢ i panowanie nad
wszystkim staly si¢ moim prze-
klenstwem. Nawet ubrania mi
kupowal i decydowal, co moge
czytaé. Wszyscy mysleli, ze mam
idealnego meza, a ja zaczynalam
mie¢ mysli samobdjcze. Trwalo
to siedem lat. Nareszcie zdalam
sobie sprawe, ze jedli nie dla sie-
bie, to dla corki musze przerwaé
to bledne koto. Wysztam z dziec-
kiem z domu tak, jak stalam.
Zabralam tylko troche ciuchéw
i bizuterie po mamie. Mieszkam
teraz w Domu Samotnej Matki.
Chodz¢ do Centrum Interwencji
Kryzysowej, gdzie z psycholo-
giem wytyczamy punkty mojego

dalszego dzialania. Wnioslam
takze sprawe o rozwod i alimenty.
Jestem jeszcze mtoda. Opamieta-
tam sie w ostatniej chwili. Kiedy
tylko troche si¢ wzmocnie psy-
chicznie, pojde¢ do pracy. Mam
dla kogo zy¢ i wierze, ze bedzie
jeszcze dla mnie jakie$ jutro -
podsumowuje Bogusia.

Moze by¢ gorzej

- Przemoc psychiczna moze
by¢ wstepem do przemocy fi-
zycznej — mowi wroclawski psy-
choterapeuta. - Dochodzi do niej
wtedy, kiedy sprawca nie osiaga
swoich celow taktykami emo-
cjonalnymi. Przemoc psychiczna
wcale nie jest mniej grozna od
tej fizycznej. Przede wszystkim
dzieje sie caly czas i powoduje
pogorszenie nastroju i samopo-
czucia osob, ktdre jej doswiad-
czajg — dodaje. — Wychodzenie
z takich przemocowych relacji
jest niezwykle trudne, poniewaz
osoba doswiadczajgca przemocy
moze by¢ przekonana, ze zastu-
zyta na swdj los, a do tego nie
wierzy w siebie i w to, ze poradzi
sobie bez zaleznosci od kontro-
lujacego. Préby samodzielnego
rozwigzywania sytuacji czesto
wiodg do nasilenia bltednego kota
przemocy, dlatego tak wazne jest
skorzystanie z pomocy specjali-
sty — podsumowuje.

Ewa Fit

Zrédlo: niepelnosprawni.pl

Gaslighting - podwazane
wiary osoby w jej kompe-
tencje i zdolnos$¢ do trafnego
postrzegania rzeczywistosci
— odbiorca przemocy psy-
chicznej zastanawia sie, co
czuje albo, czy dobrze inter-
pretuje sytuacje.
———————————————l]
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Na sklep socjalny trzeba poczekac

Sklepy socjalne znajduja sie
juz w kilku polskich miastach,
m.in. w Katowicach czy w War-
szawie. Teraz mial przyjs¢ czas
na Kolobrzeg. Konieczny jest
jednak remont pomieszczenia,
a ten jest kosztowny.

Sklep socjalny ma miesci¢ sie
przy ulicy Koszalinskiej 28, tuz
obok siedziby Klubu Seniora. Lo-
kalizacja zdawaloby si¢ idealna,
poniewaz w wigkszosci to wlasnie
seniorzy — osoby o najnizszych do-
chodach - najczesciej byliby klien-
tami tego sklepu. Chociaz nie tylko.
Sklepy socjalne powstaja w calym
naszym kraju z inicjatywy Funda-
cji Wolne Miejsce na wzdr social
marketow, ktore od lat dzialajg juz
w Anglii i Francji. Celem podobnej
inicjatywy jest przede wszystkim
pomoc osobom o niskich docho-
dach oraz takich, ktére znalazly
si¢ w trudnej sytuacji zyciowe;j. Jak
zapewniono nas w urzedzie mia-
sta, beda tu sprzedawane produkty
spozywcze, chemia gospodarcza

oraz artykuly pierw-
szej potrzeby w cenie
nie przekraczajacej 50
procent rynkowej ceny
produktu. Kazda oso-
ba upowazniona do
takich tanich zakupow
- aby wyeliminowac
mozliwe naduzycia —
bedzie jednak miata
pewien okreslony limit
do wykorzystania.

Kto i w jaki sposob
bedzie mogl skorzy-
sta¢ z mozliwosci tan-

Sklep socjalny bedzie miescit sig
przy ulicy Koszaliriskiej 28 w Kotobrzegu,
w pomieszczeniach po warsztacie naprawy RTV,
tuz przy Klubie Seniora

szych zakupéw? Jak
sie  dowiedzieli$my,
bedzie to mozliwe za pomoca kart
dostepu, wydawanych przez Fun-
dacje Wolne Miejsce. Otrzymaja
je osoby wskazane przez Miejski
Osrodek Pomocy Spoteczne;.
Lokal w Kotobrzegu, w ktérym
zaplanowano otwarcie sklepu so-
cjalnego jest do$¢ duzy, ma ponad
80 metréw kwadratowych i nalezy
do miasta. Jak si¢ okazuje, istot-
nym problemem jest jednak fakt,
ze bedzie wymagal gruntownego

remontu, a ten wigze si¢ z niemaly-
mi kosztami. Otwarcie sklepu so-
cjalnego poczatkowo zaplanowane
na polowe wrzesnia, teraz jedynie
przelozono w czasie na blizej nie-
okreslony termin. Wladze miasta
uspakajajg wszystkich zaintereso-
wanych i thumaczg to potrzeba po-
zyskania $rodkow, niezbednych na
remont pomieszczen. Do sprawy
powrdcimy.

Jolanta Wiatr

Dodatek ostonowy sposobem na podwyzki?

Nowy Rok przyniést nam
w ,prezencie” podwyzki cen
pradu, gazu, oplat za wywoz
$mieci, Zywnosci. Sposobem na
zniwelowanie drastycznych cen
ma by¢ dodatek ostonowy. Kto
moze go otrzymac?

Podwyzki cen to powazny
problem dla oséb uzyskujacych
najnizsze dochody, czyli dla ren-
cistow i emerytow. Wnioski o do-
datek ostonowy mozna skladaé
jeszcze do 31 pazdziernika, bedzie
on przystugiwal gospodarstwom

domowym, ktére majg przecietne
miesieczne dochody nie przekra-
czajace 2100 zt w gospodarstwie
jednoosobowym badz 1500 zt na
osobe w gospodarstwie wielooso-
bowym. Wyplata dodatkéw zo-
stanie zrealizowana w dwdch ra-
tach: do 31 marca i do 2 grudnia.

I tak, na przyklad, emeryci
czy rencici prowadzacy gospo-
darstwo domowe jednoosobowe
mog3 liczy¢ na 400-500 zt dodat-
ku przy zalozeniu, ze ich dochéd
nie przekracza 2100 zt miesiecz-
nie. Natomiast prowadzacy go-
spodarstwo 2-3 osobowe otrzy-

maja dodatek w wysokosci nawet
600-750 zt (przy dochodzie 1500
zl na osobe miesiecznie). Wiek-
sze rodziny, ktére spelniajg kry-
teria dotyczace wysokosci zarob-
kow na osobe, otrzymaja réwniez
proporcjonalnie wigksza pomoc.
Whioski o przyznanie dodat-
ku ostonowego mozna sklada¢
do miejscowych miejskich oraz
gminnych O$rodkéw Pomocy
Spolecznej, a takze za posrednic-
twem platformy ePUAP.

Jolanta Wiatr
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Trzeba nauczyc¢ cieszy¢ sie ZYCIEM

Zycie to bezcenny dar. Po-
winni$my codziennie dazy¢
do osiagniecia wewnetrznego
spokoju, nauczenia si¢ dosko-
nale odczuwacd otaczajacy nas
$wiat. To od nas zalezy jak be-
dziemy korzystali z zycia, ktore
toczy si¢ wokol nas. Jesli tylko
chcemy, mozemy codziennie
zakosztowa¢ radosci i wyra-
zi¢ ja w konkretnych czynach.
Mozemy by¢ tak bardzo szcze-
$liwi, jak tylko sobie na to po-
zwolimy pomimo przeciwnosci
jakie na nas czekaja i czesto sa
nieuniknione. Chodzi tutaj
zaré6wno o osoby sprawne, jak
i z wigkszymi lub mniejszymi
dysfunkcjami..

Rado$¢ jest wszedzie wokot
kazdego z nas, ale musimy jg po-
trafi¢ dostrzec, troskliwie piele-
gnowac i cieszy¢ sie nig, kiedy tyl-
ko mamy okazj¢. Zamiast wcigz
goni¢ na oélep i spieszy¢ si¢ bez
ustanku, sprobujmy si¢ na chwi-
le zatrzymac od czasu do czasu
i poczujmy rado$¢ istnienia. Do-
cenmy przyrode, drzewa, ptaki,
podmuch wiatru, deszcz, stonce,
blekit nieba, biel $niegu i cale to
piekno, ktore jest wokot nas.

Czerpania radoéci z zycia kaz-
dy z nas moze si¢ nauczy¢. To, jak
w danej chwili si¢ czujemy jest
uwarunkowane naszymi mysla-
mi. Uwazno$¢ i praca z wlasnymi
myslami sg nie tylko sposobami
dbania o wtasne samopoczucie,
lecz takze droga do czerpania
radoéci z zycia. ,Przegladajac”
w ostatnim czasie rézne portale
internetowe znalazlem ciekawy
material w ktéorym przedstawio-
no sposoby na czerpanie radosci
z zycia. Ponizej dziesie¢ takich
sposobow:

1. Naucz sie docenia¢ to, co
masz. Rozejrzyj si¢ woko? siebie
- ile dobroci i bezinteresownosci
doswiadczasz codziennie. Po-
mys$l chwile o tym, co otrzymu-
jesz od zycia.

2. Zrab liste cech, ktore w so-
bie lubisz. Trzymaj ja w portfelu
na wypadek gorszego nastroju.

3. Gdy dopadng ci¢ przykre
mysli, pomysl o czyms pozytyw-
nym lub przez chwile zajmij si¢
tym, co lubisz robic. Jesli chcesz
osiagna¢ sukees i szczescie, mu-
sisz wspotpracowac z zyciem.

Cztowieka
ZAWSZE COS BOLI,
denerwuje, uwiera
| czesto w tym mo-
mencie
psychicznym
zapomina, ze ZYCIE
JEST PIEKNE.
cztowiek przeciez
nie skfada sie z sa-
mej rozpaczy.
WistawA SZYMBORSKA

4. Zadbaj o bliskie relacje.
Jesli ci zalezy na jakiej$ osobie,
a czujesz, ze nie masz dla niej
ostatnio czasu, zadzwon i umow
sie na spotkanie. Sprawisz rado$¢
nie tylko jej, ale tez sobie.

5. Swietuj sukcesy z przyja-
ciélmi i rodzing. Przezywanie
wazniejszych momentéw w zy-
ciu w towarzystwie pomaga po-
czu¢ sie czescig wiekszej grupy
wsparcia.

6. Zlap wytchnienie od pra-
cy. Nawet kilkudniowy urlop lub
weekendowy wypad za miasto
moze przywrocic¢ stan rownowa-
gi.

7. Zostan swoim najlepszym
przyjacielem. Przestan si¢ kryty-
kowa¢, karci¢ za potkniecia i sta-
wiac sobie nierealne wymagania.

8. Kazdego dnia spraw sobie
jaki$§ podarunek. Moze to by¢
drobiazg, np. poranna kawa przy
ulubionej muzyce.

9. Zadbaj o siebie. Pozwdl so-
bie na pdt godziny odpoczynku,
idZ na spacer. Mozesz umowic sie
na wizyte u fryzjera lub kosme-
tyczki.

10. ZnajdZz osobe bardziej
potrzebujaca od ciebie i do-
wiedz si¢, co mozesz dla niej
zrobi¢. Moze twoja sasiadka roz-
chorowala si¢ i nie ma silty wyjs¢
z psem albo potrzebuje, zeby kto$
ja wyreczyl z zakupami.

Starajmy sie zy¢ i dzialac z pa-
sja, nadajac swojemu Zyciu sens.
Zapamietajmy jak najwiecej
chwil zapierajacych dech w pier-
siach, korzystajmy w pelni z kaz-
dego dnia, bo wigcej sie moze
nie powtdrzyc¢, a na pewno nasze
zycie bedzie spokojniejsze i rado-
sne nawet wowczas, gdy co$ be-
dzie nie po naszej mysli.

Na zakonczenie jeszcze cytat
Marka Aureliusza: ,,Budzgc sie
rano, pomysl, jaki to wspanialy
skarb zy¢, oddycha¢ i moc sig ra-
dowac”.

Twoja rado$¢ naprawde zale-
zy od ciebie. Powodzenia!

Andrzej Koenig,
ociemniatly
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LEK przed utratg komorki

Marcin ma 17 lat i jest uczniem
jednej z jeleniogorskich szkot
§rednich (imi¢ zmieniamy na
prosbe jego mamy). - Pierw-
szy telefon komorkowy dostal
na pierwsza Komuni¢ Swieta
- opowiada pani Magdalena.
To i tak pézno w stosunku do
rowiesnikow, ktorzy juz jako
szeéciolatkowie chwalili sie
»wypasionymi” modelami.

- Na poczatku syn korzystat
z niego sporadycznie i rozsadnie,
tzn. stuzyt mu do rozméw z ko-
legami, czasami gral w gry. Nie
zawsze nosil go ze sobg i $mial
si¢ z tych, ktorzy traktowali ko-
morke jak przedluzenie reki.
Cieszylam si¢, ze nie siedzi z no-
sem w telefonie, sprawdzajac co
stycha¢ na Facebooku. Wszystko
zmienilo si¢ rok temu - opowia-
da kobieta.

Nowa szkota i znajomi, wéréd
ktorych zaczat sie obraca¢, zmie-
nily go. - Telefon stat si¢ dla
niego niezbedny jak powietrze
- opowiada kobieta. — Nie roz-
stawal sie z nim ani na moment.
Z komorka pod reka jadl, spat,
a nawet chodzil do fazienki.

U syna wiecznie ,,przyklejo-
nego” do komorki pojawily sie
problemy fizyczne. — Przez ciagle
pochylanie glowy nad telefonem
mial problem z mie$niami szyi
i zuchwy, nie méwiac juz o ob-
cigzonym kregostupie.

Marcin co chwile sprawdzal,
co sie dzieje w sieci, co robig zna-
jomi, ile polubien ma wystane
zdjecie. Nieustannie kontrolowat
réwniez poziom natadowania
baterii. Bardzo bal sig, ze telefon
moglby przestac dziatac.

Sq osoby, ktére praktycznie nie rozstajq sig ze swoim telefonem. Fot. RZ

- Kiedy pewnego razu mlod-
szy syn dla zartu schowal mu
telefon, Marcin wpadt we wicie-
klos¢, a potem dostat ataku pa-
niki. Nie mdg} ztapac tchu i caly
sie trzasl. ByliSmy przerazeni
- wspomina jego mama. — Po-
stanowili$my zasiggna¢ porady
psychologa. Ten zdiagnozowal
zaburzenia nerwicowe na tle
leku przed utratg komorki. Teraz
syn chodzi na terapi¢ i pomatu
zaczyna przypomina¢ dawnego
siebie — konczy opowie$¢ mama
Marcina.

— Telefon byl mi potrzebny
do pracy - moéwi 38-letnia pani
Agata, agentka nieruchomosci
z Zielonej Gory. — Korzystalam
z niego czesto. Dzwonili klien-
ci, ja sprawdzalam co stycha¢
u konkurencji. Nie chcac traci¢
okazji zarobku, pod telefonem
bytam prawie caly czas, ale wte-
dy jeszcze staralam sie oddzieli¢

zycie prywatne od zawodowego
i komorke po prostu wylgczatam.
Nawet nie wiem, kiedy telefon
stal si¢ centrum mojego Zycia.
Kiedy tylko odlozytam na chwi-
le komoérke, od razu z powro-
tem ja chwytalam. Nie mogtam
sie na niczym skoncentrowac.
Obsesyjnie sprawdzatam, co si¢
dzieje w sieci, czy przyszty nowe
wiadomosci. Panicznie batam si¢
tez tego, ze w pewnym momen-
cie telefon moze przesta¢ dziataé
- wspomina Agata. - M3z namo-
wil mnie na wizyte u psychiatry.
Teraz lecze sie z uzaleznienia od
telefonu i od informacji, ktére
mozna w nim znalezé. Dosta-
tam leki przeciwlgkowe. Ucze sie
w sposob zdrowy i rozsadny ko-
rzystac z telefonu.

- Wielu wiascicieli telefonow
komorkowych poswieca zdecy-
dowanie zbyt duzo czasu na ko-
rzystanie z nich - méwi jeden
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z jeleniogorskich psychoterapeu-
tow. Nie to jednak jest proble-
mem. O ile bowiem wiekszo$¢
z nas potrafl bez wigkszego kto-
potu zostawi¢ gdzie§ komorke
i oby¢ si¢ bez niej dluzszy czas,
inni nigdy o telefonie nie zapo-
minajg i zawsze nosza go przy
sobie. W przypadku tej drugiej
grupy mozliwe jest, ze cierpia
oni na nomofobie, czyli lek przed
utratg komorki — dodaje. Jest to
problem stosunkowo mlody,
bowiem zaczeto o nim wspomi-
na¢ dopiero w 2008 roku. Prze-
prowadzono badanie, podczas
ktorego uczestnikéw pytano, czy
wystepuja u nich leki zwigzane
z uzywaniem przez nich telefo-
néw komorkowych. Wyniki byty
zaskakujace. U ponad polowy
badanych w chwili, gdy telefon
byt poza ich zasiegiem pojawial
sie pewnego rodzaju dyskom-
fort i zaniepokojenie — opowiada
psycholog. Od tamtego czasu za-
czeto sprawie przygladac sie bli-
zej i niektdrzy specjalisci z dzie-
dziny psychologii czy psychiatrii
postuluja, by nomofobie zalicza¢
do grona fobii specyficznych.
Obecnie rozpoznanie takiej jed-
nostki chorobowej nie widnieje
w klasyfikacjach psychiatrycz-
nych - podsumowuje.
Nomofobi¢ mozna podejrze-
wa¢é wtedy, gdy osoba deklaruje,
ze nie potrafi wyobrazi¢ sobie
zycia bez telefonu. Sama mygl, ze
moglaby by¢ jego pozbawiona,
wywoluje u niej paniczny lek.
Korzystajac z telefonu komor-
kowego warto pomysle¢ nad tym,
z czego korzystamy, ile czasu
nam to zajmuje oraz jak to wply-
wa na nasze codzienne funk-
cjonowanie. Jesli nie potrafimy
skupic si¢ na pracy czy spotkaniu
z przyjaciétmi, bo rozmawiamy
przez telefon, to znaczy, ze pora
ograniczy¢ przyzwyczajenia do
czestego zerkania w ekran.

- Do uzaleznienia si¢ od te-
lefonu bardziej sklonne sg osoby
z niskag samoooceng i podatne
na opinie publiczng oraz te, kto-
re majg problemy z kontaktami
miedzyludzkimi — wyjasnia psy-
chiatra. - Wychodzenie z uzalez-
nienia nie jest proste. Ludzie cze-
sto nie zdaja sobie sprawy lub nie
chcg przyja¢ do wiadomosci, ze
pogorszenie relacji rodzinnych
badz problemy z koncentracja sa
spowodowane tym, ze zbyt duzo
czasu spedzaja z telefonem.

Psycholog Marta Bogucka,
pracujgca m.in. z mlodziezg
i dorostymi w SENSE Centrum
Psychoterapii radzi, by ustali¢
dzienny limit korzystania z tele-
fonu i nie przekracza¢ go. Waz-
na jest szczera rozmowa z do-
mownikami o problemie i préba
ograniczenia czasu spedzonego
w telefonie. Mozna np. ustali¢
z cztonkami rodziny, ze na noc
odkladamy wszystkie telefony
w jedno miejsce. Bedzie to ko-
rzystne dla naszego zdrowia, po-

OD AUTORA: Uzaleznienie
od telefondw jest bardzo po-
wszechnga »dolegliwoscig”
naszych czaséw. Nomofobia
dotyka nie tylko nastolatkow
i zapracowanych biznesme-
now, ale coraz czesciej dzieci
(nawet osmioletnich). Kiedy
zobaczymy, ie nasze dziecko
zbyt duzo czasu spedza z te-
lefonem, musimy zastanowic
sie, czym to moze by¢ spowo-
dowane. Moze wina lezy po
naszej stronie, bo sami siedzi-
my ,,z nosem” w komarce i taki
przyktad dajemy dziecku? War-
to nad tym pomysle¢, a z dziec-
kiem porozmawia¢, spokojnie,
bez agresji i wspdlnie zaanga-
Zowac sie do nowych zadan czy
obowigzkéw domowych.
————————————————————————————

niewaz bardzo czgsto z powodu
korzystania z telefonu w nocy
pojawiajg si¢ zaburzenia snu -
biate $wiatto nie pozwala uwol-
ni¢ sie¢ melatoninie, przez co nie
mozna zasngc. Nalezy usuwac te-
lefon z zasiegu swojego wzroku.
Dobrze bytoby ustali¢, z ktorych
aplikacji korzystamy i te zbedne
usung¢ oraz ograniczy¢ liczbe
mediéw spolecznosciowych.

Z uwagi na to, Ze o nomofo-
bii zaczeto méwié stosunkowo
niedawno, nie zostaly opraco-
wane wytyczne, jak mozna ja
leczy¢. U pacjentdw z tego typu
problemami korzystne okazalo
sie stosowanie psychoterapii po-
znawczo-behawioralnej czy tera-
pii ekspozycyjnej. Zwlaszcza ta
druga metoda jest godna uwagi -
podczas niej pacjent jest ekspo-
nowany na sytuacje wywolujaca
w nim lek (w tym przypadku jest
to utrata dostepu do telefonu).
Taka terapia prowadzona jest
tylko pod okiem terapeuty i ma
na celu pokaza¢ uzaleznionemu,
ze w momentach, kiedy komor-
ka znajduje si¢ daleko od niego,
uczucie niepokoju jest tak na-
prawde bezzasadne.

Wielu ,,nomofobikéw” chet-
nie zamiast terapii skorzystaloby
z leczenia farmakologicznego.
Jednak lekow na te przypadlos¢
po prostu nie ma. Jezeli juz pa-
cjent dostaje je od lekarza jakies
farmaceutyki, to tylko wylgcznie
wtedy, gdy wystepujace u niego
leki sg bardzo nasilone (charak-
teryzuja si¢ napadami paniki).
Leczenie farmakologiczne moze
by¢ wdrozone wtedy, gdy poza
nomofobig u chorego wystepu-
ja jeszcze jakie$ inne zaburzenia
psychiczne, np. zaburzenia de-
presyjne.

Ewa Fit

Zré6dlo: niepelnosprawni.pl,
mjakmama24.p
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ujg dla zdrowi

i dobrego samopoczucia

To byta juz 10. edycja Swiato-
wego Festiwalu Morsowania,
ktora odbyla sie w styczniu
w Kolobrzegu. Ze wszystkich
zakatkow Polski, a nawet Eu-
ropy przyjechali tu milos$nicy
zimnych, morskich kapieli.

Kapiele w zimnym Baltyku
i Swiatowy Festiwal Morséw
staly si¢ specyficzng wizytowka
i dodatkows atrakcja Kotobrze-
gu. Trwajaca juz od dziesieciu lat
impreza cieszy si¢ coraz wieksza
popularnoscia i przyciaga coraz

B |

wiecej entuzjastow zimowych
kapieli w morzu.

Nic dziwnego — morsowanie
to bardzo egalitarne hobby, bo
korzysta¢ z zimnych morskich
kapieli mozna wlasciwie w kaz-
dym wieku, nie trzeba tez mie¢
wyjatkowej kondycji fizycznej
ani specjalnego przygotowania.
Jak jednak przestrzegaja po-
czatkujacych lekarze - warto
wczesniej wzigé¢ szereg kapieli
hartujacych, ktére przyzwyczaja
organizm do niskiej temperatu-
ry wody i wyeliminujg ryzyko
termicznego szoku.

- Morsowanie to same korzy-
$ci dla organizmu. W zimnym
morzu kapie si¢ juz od pieciu lat,
od jesieni do poczatkéw wiosny.
Zauwazylam, ze w tym czasie
ani razu nie bylam przezigbiona,
zniknely tez czeste katary, bole
glowy i zatok, a w dodatku mam
wiecej energii i checi do zycia.
Poprawila mi sie¢ tez kondycja
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skory, wydaje mi si¢ tez nawet,
ze mam mniej zmarszczek - cie-
szy si¢ 64-letnia pani Barbara
z Kolobrzegu, jedna z uczestni-
czek tegorocznej imprezy.

Impreza trwala trzy dni,
uczestniczyto w niej ponad 1500
morséw, organizatorzy zapew-
nili uczestnikom wiele atrakcji
m.in. pokaz mody, podczas kto-
rego uczestnicy Festiwalu rywa-
lizowali ze sobg w konkurencji
na najbardziej oryginalny stroj
kapielowy. Byla tez wspoélna ka-
piel przy molo, kangoo jumpig,
przeciaganie liny, wyscigi mor-
séw, na plazy, turniej minisiat-
kowki plazowej oraz pokazy
rzezbienia w lodzie, Wieczorem
na plazy pojawila sie takze wy-
rzezbiona z lodu przez artyste
figura morsa, byla dyskoteka
i muzyka w plenerze.

Dla goracokrwistych morséw
ujemna temperatura tej stycz-
niowej nocy - jak sie dowie-
dzieliSmy - nie byta przeszkoda.
Ostatniego, trzeciego dnia Festi-

\

walu odbyla sie pozegnalna ka-
piel morséw, a nastepnie parada
na molo oraz przemarsz nad-
morskimi alejkami.

Uczestnicy imprezy oraz jej
liczni obserwatorzy mogli odda¢
tez honorowo krew w specjal-
nie zorganizowanym w tym celu
przy molo mobilnym punkcie.

Nastepna, juz 11. edycja
Swiatowego Festiwalu Morséw
odbedzie si¢ w Kolobrzegu juz
za rok. A moze i Ty wezmiesz
w niej udzial?

Jolanta Wiatr

Fot. Jolanta Wiatr

Gory takze dla
hiepetnosprawnych

Dzieki nowemu projektowi
Fundacji Ladne Historie ,,Po)
Iacza nas gory!” zostanie prze-
prowadzona inwentaryzacja
tras turystycznych w Sudetach
pod katem dostepnosci dla
0s6b niepelnosprawnych.

Fundacja tadne Historie
znana jest przede wszystkim
zorganizacji gorskich wycieczek,
w ktorych dzigki pomocy wo-
lontariuszy oraz zastosowaniu
specjalistycznych wozkéw bio-

ra udziat osoby z dysfunkcjami
narzagdow ruchu. Od 2019 roku
zorganizowano 36 wycieczek,
w ktdérych udzial wzieto ponad
150 o0sob z niepelnosprawno-
$ciami i ponad 200 wolontariu-
szek i wolontariuszy. Wéréd tych
ostatnich nie brakuje fizjotera-
peutow, przewodnikow gorskich
oraz psychologéw.

Ruszajacy w tym roku projekt
»Po)lacza nas gory!” to kolejny
krok w dziataniach Fundacji na
rzecz dostepnosci turystyki gor-

skiej dla os6b z niepelnospraw-
nosciami, co istotne - rozpatry-
wanej jednoczesnie w kontekscie
wdrazania nowych form opieki
wytchnieniowe;j.

— Uczestnicy projektu z nie-
pelnosprawnos$ciami zostang za-
trudnione przy inwentaryzacji
sudeckich tras, beda réwniez
odbywac¢ praktyki przy obstudze
administracyjnej i promocyjnej
projektu — méwi Maria Zieba
z Fundacji Ladne Historie. —
Efektem ich prac bedzie strona
internetowa, dzigki ktdrej trasy
gorskie beda dostepne dla oséb
niepetnosprawnych, ktdére sa-
modzielnie chcg korzystac z tu-
rystyki gorskiej.

(Adamfi)

Czytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 15




Kampania edukacyjna
,MIEJ OKO NA DROGE"

Jeszcze dwadziescia lat temu
osoba niepelnosprawna swo-
bodnie poruszajaca si¢ w prze-
strzeni publicznej stanowila
duze zdziwienie.

Nie méwigc o niepelnospraw-
nym prowadzacym samochdd.
»Kto mu dal prawo jazdy”, ,Po-
zabija wszystkich’, ,On ma am-
putowang noge” — pojawialy sie
takie komentarze. Jednak tech-
nika poszla do przodu i obecnie
osoba niepelnosprawna moze
swobodnie i bezpiecznie prowa-
dzi¢ samochdd. Dzieki srodkom
z Panstwowego Funduszu Reha-
bilitacji Os6b Niepelnosprawnych
(PFRON) moga wyposazy¢ samo-
chéd w udogodnienia stosownie
do swojej dysfunkgji.

Dobry stan techniczny samo-
chodu wplywa na bezpieczenstwo
w trakcie jazdy. Podobnie jest ze
zdrowiem i kondycja kierujacych,
u ktorych kluczowa role pelni
wzrok — podstawowy narzad zmy-
stu. Wzrok odpowiedzialny jest za
90 proc. réznorodnych informacji
z otoczenia. Pogorszenie wzroku
czy uczucie dyskomfortu wynika-
jace np. ze zmeczenia oczu, znacz-
nie obnizajg sprawnos¢ kierowcy.
To moze by¢ niebezpieczne zardéw-

no dla niego samego, jak i innych
uzytkownikéw ruchu drogowego.

Jak wynika z badan, tylko 46
proc. oséb codziennie prowa-
dzacych samochoéd badato wzrok
w ciggu ostatniego roku, a 1/4
kierowcéw niezawodowych oraz
21 proc. zawodowych, ktérym
zalecono korekcje wzroku nie
stosuje jej. Dlatego ze wzgledu na
coraz wigksze problemy Polakow
ze wzrokiem trwa ogdlnopolska
kampania edukacyjna ,,Miej oko
na drogg”.

Na potrzeby kampanii prze-
badano dwie grupy polskich kie-
rowcéw — niezawodowych i zawo-
dowych. Okazuje sig, ze stan ich
wzroku nie jest najlepszy. Wsrod
tych badajacych wzrok w ciagu
ostatniego roku wade stwierdzono
u 46 proc. kierowcéw niezawodo-
wych oraz 58 proc. zawodowych.
Réznica moze wynika¢ m.in.
z dlugotrwalego narazenia na jaz-
de w niesprzyjajacych dla oczu wa-
runkach, w tym nocg. W ramach
tego samego badania, 25 proc.
kierowcéw niezawodowych oraz
21 proc. kierowcédw zawodowych,
ktorzy otrzymali zalecenia korek-
cji wzroku przyznaly sie, Ze ich nie
stosuja.

Oproécz wad wzroku wiekszos¢
(64 proc.) kierowcow
wskazuje na inne dole-
gliwoéci narzadu wzroku
takie jak: zmeczenie oczu,
gorsza ostro$¢ widzenia

Dobry wzrok jest bardzo wazny podczas jazdy

samochodem. Fot. Pixabay.com

po zmroku, suchos$¢ oka,
lzawienie oczu, niewy-
razne widzenie, gorsze
mozliwosci skupienia
wzroku. Czeste mruganie,
dlugotrwale = wytezanie
wzroku i wielo$¢ bodz-
cow powoduja wysycha-

nie filmu tzowego, co objawia sie
pieczeniem, swedzeniem, bdlem
oczu i ogdélnym dyskomfortem.
To wszystko wplywa na bezpie-
czenstwo prowadzenia pojazdow.
Mozna doszuka¢ sie pewnej ana-
logii: samochéd do poprawnego
funkcjonowania potrzebuje ply-
néw eksploatacyjnych, i podobnie
jest z oczami kierujacych pojazda-
mi. Aby sie nie meczyly i umoz-
liwialy nalezyta obserwacje bez
uczucia dyskomfortu, musza by¢
odpowiednio nawilzone.

Osobiscie, bedac od przeszio
dziewieciu lat osobg ociemniala,
ktéra nie ma nawet zadnego po-
czucia $wiatta powtarzam wszyst-
kim, jak wazne jest kontrolowanie
narzgdu wzroku. Sam nie przywia-
zywalem do tego wiekszego zna-
czenia, okulista to byt dla mnie le-
karz, ktérego nie potrzebowalem.
Bylem réwniez kierowca i nawet
nie pomyslalem, ze kiedy$ strace
ten narzad i bede zdany na pomoc
osob widzacych z mojego oto-
czenia. Naprawde $wiat widziany
w kolorach jest duzo ladniejszy
i ciekawszy, a ciemno$¢ powinna
wystarczy¢ tylko podczas snu.

Kampania ,,Miej oko na dro-
ge” skierowana jest zaréwno do
kierowcow niezawodowych, za-
wodowych oraz ich pracodawcéw,
a takze dla osdb niepelnospraw-
nych, ktérzy sa pelnoprawnymi
uczestnikami ruchu drogowego.
Dbanie o zdrowie pracownikoéw,
szczegolnie kierowcoéw od ktorych
zalezy tez bezpieczenstwo innych,
jest kluczowe.

Wiecej materialow edukacyj-
nych na temat kampanii ,,Niej oko
na droge” mozna znalez¢ na stro-
nie www.miejokonadroge.pl Kon-
trolne badania okulistyczne oraz
przestrzeganie zalecen lekarskich
nie kosztuje wiele i nie wymaga
wielkiego wysitku, a dobry wzrok
jest bezcenny.

Andrzej Koenig
ociemniaty
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,Przestrzen Opatrznosci”
POTRZEBUIJE POMOCY

Niepelnosprawnos$¢  intelek-
tualna jest zaburzeniem roz-
wojowym, ktére polega na
znacznym obnizeniu funkgcji
intelektualnych oraz trudnosci
w zachowaniu przystosowaw-
czym. Termin ten obejmuje
szerokie spektrum zaburzen
rozwojowych o zréinicowa-
nym stopniu nasilenia.

Na terenie calego kraju mo-
zemy spotka¢ wiele Stowarzy-
szen, Fundacji czy Doméw Po-
mocy skierowanych wlasnie dla
niesienia pomocy osobom nie-
pelnosprawnym intelektualnie.
Jednym z takich miejsc jest Dom
Pomocy dla chlopcéw w Sko-
czowie (woj. $laskie) prowadzo-
ny przez Siostry Sluzebniczki
Debickie oraz osoby zaangazo-
wane w niesienie pomocy tym
osobom.

Obecnie chlopcy mieszkaja
w dwoch budynkach: zabytko-
wym z 1910 r. - 23 podopiecz-
nych i w wynajmowanym bu-
dynku oddalonym o kilkaset
metrow od gléwnego budynku
mieszka 16 chlopcéow. Dom,
szczegdlnie ten zabytkowy, nie
jest przystosowany do funkgji,
jaka pelni. Wiaze sig¢ to z liczny-
mi problemami takimi, jak: wy-
sokie pomieszczenia, stabe za-
plecze sanitarne, duze odleglosci
pomiedzy pokojami mieszkal-
nymi, brak pomieszczen do za-
baw, terapii i rehabilitacji, izola-
tek dla chorych, itp.

Dlatego, aby poprawi¢ wa-
runki oraz zwigkszy¢ liczbe
miejsc dla podopiecznych po-

wstal pomyst wybudowania
nowego wiekszego i dostosowa-
nego do potrzeb oséb niepetno-
sprawnych budynku ,,Przestrzen
Opatrznosci”. Projekt, ktory nosi
nazwe ,Budujemy przestrzen
opatrznosci’ to budowa domu
dla 48 chlopcow - dla 39 juz
mieszkajacych w Skoczowie i dla
9 nowych.

— Przestrzen, ktéra ma po-
wsta¢ bedzie przeznaczona dla
wyjatkowych chlopcéw ze Sko-
czowa. Kazdy z nich mimo zma-
gan ze skutkami zwigzanymi
z niepelnosprawnoscia jest dla
nas Skarbem nie do konca jesz-
cze odkrytym. Chociaz wyma-
gaja wsparcia i towarzyszenia im
w podazaniu przez zycia szlak
s3 dla nas darem i zadaniem.

JAK POMOC?
SPOSOBOW JEST KILKA:

— Poprzez wypetnienie for-
mularza, ktory znajduje sie
na stronie projektu https://
przestrzenopatrznosci.pl/
i klikniecie przycisk ,Wptac”,
Nastepnie zostaniesz prze-
niesiony do ptatnosci inter-
netowych

— wykonujagc TRADYCYJNY
PRZELEW - dane do prze-
lewu https://przestrzeno-
patrznosci.pl

— licytujac tworczosé pod-
opiecznych domu - https://
przestrzenopatrznosci.pl

— Zamawiajac figurke bt.
Edmuda, ktére wykonuja

podopieczni na zajeciach te-
rapii zajeciowej.

Tworzymy z nimi codziennos¢
poprzez obecno$¢ przy naj-
drobniejszych czynnosciach zy-
ciowych po zachwyt nad umie-
jetnosciami  wykraczajacymi
daleko poza horyzonty o0séb
zdrowych (jak dumnie o sobie
myslimy) - czytamy na stronie
projektu.

Obecnie ,Budowa przestrze-
ni opatrznosci’ jest na etapie
opracowania projektu wraz z po-
zyskiwaniem pozwolen i uzgod-
nien co do warunkéw w zapla-
nowanej lokalizacji. Dom bedzie
w sasiedztwie obecnie istnieja-
cego budynku wpisanego w re-
jestr zabytkéw Skoczowa, co nie
ulatwia zadania. W obecnie ist-
niejagcym budynku pozostana:
kaplica, biura, kuchnia, pralnia
oraz powstana pomieszczenia
do celéw terapii i rehabilitacji,
a takze gabinety dla specjalistow.
Pierwszy etap to koszty projek-
tu i wykonania fundamentéw za
prawie milion zfotych.

Siostry, pracownicy oraz
chlopcy z niepelnosprawnoscia
liczag na wsparcie oséb, ktorym
na sercu lezy pomoc osobom
z réinymi niepelnosprawno-
$ciami nie tylko intelektualnymi.

Zapraszamy wszystkich do
udzialu w projekcie Przestrzen
Opatrznosci. Chlopcy ze Sko-
czowa z utesknieniem czekajg na
swoj nowy dom. Wiecej infor-
macji zwigzanych z projektem
znajdziemy na stronie https://
przestrzenopatrznosci.pl

Andrzej Koenig
ociemniatly
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Operacje z zastosowaniem
robota z refundacja

Dzieki wspolpracy samorzadu
wojewodztwa  dolnoslaskiego
i Ministerstwa Zdrowia oraz
wielkiemu zaangaZowaniu
prof. Wojciecha Witkiewicza,
od 1 kwietnia 2022 roku refun-
dowane bedzie leczenie chirur-
giczne raka gruczolu krokowe-
go z zastosowaniem robota da
Vinci w Wojewodzkim Szpitalu
Specjalistycznym we Wrocla-
wiu - Osrodku Badawczo-Roz-
wojowym.

Dzialajacy w Wojewddzkim
Szpitalu Specjalistycznym przy
ul. Kamienskiego we Wroctawiu
Osrodek Chirurgii Robotowej,
umozliwia pacjentom leczenie
z wykorzystaniem najnowocze-
$niejszych technologii chirur-
gicznych. Chirurgia robotowa
w leczeniu onkologicznym no-
wotwordw gruczotu krokowego
pomoze pacjentom z catego Dol-
nego Slaska. Chirurgiczny robot
da Vinci umozliwia lekarzom
przeprowadzenie niezwykle pre-
cyzyjnych operacji, ktére cha-
rakteryzuja sie bezinwazyjnoscia
oraz szybka rekonwalescencja

pooperacyjna : ?;
pacjenta.

Wroclaw byt
pierwszym mia-
stem w Polsce,
w ktérym ponad
10 lat temu prze-
prowadzono
pionierskie ope-
racje robotowe.
Wiasnie wtedy,
staraniem prof.
Wojciecha Wit-
kiewicza, zostal zakupiony sys-
tem chirurgiczny da Vinci, kto-
ry ma zastosowanie w chirurgii
ogolnej, onkologii, urologii, gine-
kologii czy laryngologii.

Roboty medyczne stosowane
s3 z powodzeniem na calym $wie-
cie. Najwiecej urzadzen znajduje
sie w Stanach Zjednoczonych,
a w Europie — we Francji. Gtow-
na zaleta robota da Vinci jest
jego wysoka precyzja oraz ogra-
niczenie dzialan niepozadanych
podczas zabiegu. Najwigksza
wada to wysoki koszt procedu-
ry. Specjalista wykonujacy za-
bieg z zastosowaniem robota da
Vinci - w odréznieniu od trady-
cyjnych technik chirurgicznych
. : - nie znajduje
sie bezposrednio
przy stole ope-
racyjnym, ale
steruje  koncow-
kami robota za
pomoca specjali-
stycznej konsoli.
Konsola robota
da Vinci umoz-
liwia wyswietle-
nie operatorowi
tréjwymiarowego

obrazu narzadu nawet w 16-krot-
nym powigkszeniu, co zwigksza
precyzje operacji i eliminuje efekt
drzenia dloni chirurga. Techno-
logie wykorzystane w systemie
da Vinci umozliwiajg osiggniecie
bardzo wysokiej precyzji cigcia —
przekraczajacej mozliwosci ludz-
kich rgk.

Robot da Vinci sklada sie
z czterech ramion, ktére maja
bezposredni kontakt z pacjen-
tem. Trzy ramiona wyposazone s
w narzedzie chirurgiczne, a dwa
z nich odpowiadaja prawej i lewej
dloni chirurgia. Ruchy ramion
urzadzenia imitujg anatomiczne
ruchy nadgarstka operatora urza-
dzenia. Efektem zabiegu z wyko-
rzystaniem systemu da Vinci jest
mniejsza liczba zdarzen niepo-
zadanych oraz skrocenie okre-
su hospitalizacji. Zastosowanie
robotéw zmniejsza inwazyjno$¢
zabiegdw operacyjnych poprzez
wykonywanie mniejszych na-
cig¢ i mniejszy ubytek krwi, oraz
skraca czas rekonwalescencji.

Adamfi

fot. Wojewodzki Szpital
Specjalistyczny we Wroctawiu
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Aktorka Teresa Lisowska-Gattfa nie zyje

Teresa Lisowska Galla pracowa-
la w Teatrze im. Juliusza Osterwy
od 1979 roku. Najpierw, jako ak-
torka pozniej réwniez rezyser
oraz inspicjnet. Przed dwoma
laty ze wzgledow zdrowotnych
zrezygnowala z dzialalnosci ar-
tystycznej. Zmarla 23 stycznia
2022 r. w wieku 70 lat.

Teresa Galla znana byla w sro-
dowisku o0s6b niepelnosprawnych,
od kilku lat prowadzila dla nich
warsztaty tworcze, wspolpracowa-
fa m.in. z Polskim Towarzystwem
Walki z Kalectwem oddziat w Go-
rzowie Wielkopolskim. Prowadzifa
spotkania autorskie osob zrzeszo-
nych w placéwkach pomocowych,
a takze uswietniala czytaniem po-
ezji uroczystosci religijne.

Prezes gorzowskiego oddziatu
TWK Barbara Kadziewicz powie-
dziala w rozmowie z Tu i Teraz, ze
w najblizszym terminie byla umé-
wiona z aktorkg na rozmowe o dal-
szych planach wspotpracy dotycza-
cych poprowadzenia warsztatow
tworczych dla dzieci.

- Dlugo bede pamigtaé zaje-
cia, ktére prowadzita Teresa Galta
w Karpaczu. Rado$¢ oséb pracuja-
cych pod kierunkiem profesjonal-
nej aktorki byla potwierdzeniem
doskonatosci terapii - wspomina
Barbara Kadziewicz. Jednocze$nie
podkreslila, ze czterdziestoosobowa
grupa osob codziennie uczestniczy-
ta w probach do mini spektaklu, po
uprzednim zapoznaniu sie z pod-
stawami literatury i komunikacji
interpersonalne;j.

- Udzial w tego typu dziataniach
wyzwolito w uczestnikach wigksze
mozliwosci wzajemnego zrozumie-
nia. W warsztatach braly udzial
m.in. osoby poruszajace si¢ na woz-
kach, o kulach czy przy pomocy
chodzikéw. Kazdy miat role do za-
grania — powiedziata Kadziewicz.

W ubieglym roku Teresa Gal-
la stala si¢ osobg niepelnosprawna

Czytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 19

i poruszala si¢ na woézku. Tym ra-
zem wsparlo ja TWK, proponujac
udzial w programie Pie¢ Sposobow
Na Lepsze Jutro. Teresa wdzieczna
byta za pomoc asystenta osoby nie-
petnosprawnej, korzystata z r6znych
form wsparcia. Oprdcz psychologa,
bo jak twierdzita, psychologa ma
w domu, poniewaz jej corka wyko-
nuje wlasnie ten zawod.

Aktorka nie stracila pogody du-
cha, nadal chciata dzieli¢ si¢ swoimi
umiejetnosciami, ktore pragnela ofia-
rowac na rzecz innych. W tym przy-
padku byla to pomoc wzajemna.

Teresa Lisowska-Galta odzna-
czona zostala medalem Zastuzony
dla Kultury Polskiej Bragzowym Glo-
ria Artis, Ztotym Krzyzem Zastugi,
Odznaka Honorowa za Zastugi dla
Woj. Lubuskiego, Medalem Komisji
Edukacji Narodowej.

Byla laureatka Pierscienia Mel-
pomeny, Motyla — nagrody kultu-

<
kopolskiego. Ma na swoim koncie
kilka rezyserii, do ktorych projekto-
wala réwniez scenografi¢. W latach

1993-2017 byta instruktorem w Stu-
diu Teatralnym Dzieci i Mlodziezy.

Wanda Milewska

ralnej Prezydenta Gorzowa Wiel-

W 2014 r. poprositam Terese o wspomnienia z lat mtodzieficzych /Fragmenty
z ksigzki mojego autorstwa Artysta znaczy wiele/.

(...) — Mtodos¢ miatam bardzo emocjonujacg — powiedziata. Urodzitam sie
w Stawnie 21 stycznia 1952 roku w bytym wojewddztwie koszaliriskim. Kiedy
miatam dwa lata, po narodzinach braciszka zmarta moja mama. Tata zostat
wdowcem z pieciorgiem dzieci. Miatam cztery siostry i jednego brata, ja bytam
najmiodsza z siéstr. Szybko musiatam im doréwna¢, wiec w wieku szesciu lat
postano mnie do szkoty.

Tata sie szybko ozenit, wybrat sobie Gertrude, ktéra zostata naszag macocha.
Jednak to nie byta macocha, o ktorych najczesciej mowito sie Zle. Ona byta
wspaniatg kobietg i matkg, wydawato mi sie czasem, ze tata nie byt dla niej wy-
starczajgco dobry, ale wynikato to z tragedii, on czesto porownywat Gertrude
z naszg prawdziwg mamg i wychodzito zawsze na korzysc tej niezyjace;j.
Gertruda byta kobieta samotng, dla mnie byta najcudowniejsza macochg swia-
ta. Wszystko robita dla dzieci, o sobie nie myslata. W domu rodzinnym byto 10
osob, do stotu zasiadata cata nasza rodzina i dwaéch czeladnikow.

Tata prowadzit stolarnie, w ktorej chtopcy z innych miejscowosci uczyli sie za-
wodu i takze u nas mieszkali.

Z przyjemnoscig wspominam prace mojego taty, ktorg wykonat w miejscowym
kosciele, jest to tryptyk o tematyce maryjnej, ktéry wykonat razem z franciszka-
ninem o. Rafatem J6zefem Ottonem Rogattim. Kosciét pod wezwaniem Whnie-
bowziecia Najswietszej Maryi Panny jest najwieksza budowlg w Stawnie.
Wszyscy dbaliSmy o naszag mame Gertrude, ona byta zawsze tagodna, miata we-
wnetrzny spokdj, nigdy nie krzyczata. Czasem, gdy rozrabialismy, méwita: Oj, bo
wam sie nazbiera, powiem tatusiowi. Nigdy nie powiedziata.

Ogolniak ukoriczytam tez w Stawnie, czesto poréwnywano mnie do starszych
siéstr, musiatam mie¢ dobrg opinie. Moim utrapieniem byly rude wtosy, dzieci
mi dokuczaty, czasem z tego powodu ptakatam. Pamietam, ze kiedys Cyganka
powiedziata, ze bedziesz sie jeszcze szczyci¢ tymi wtosami. | miata racje.

e ———————————————————

Fot. archiwum Autorki



Prad, gaz, czy rozsadek?

Wzrost cen gazu we wspol-
notach mieszkaniowych zro-
dzil pomysl likwidacji insta-
lacji gazowej. W to miejsce
zainstalowano specjalnie za-
kupione kuchenki elektryczne,
prawdopodobnie zapominajac,
ze w 30-letnich blokowiskach
jest stara, niefunkcjonalna,
aluminiowa instalacja elek-
tryczna. Na pozar w jednym
z jeleniogdrskich wiezowcow
nie trzeba bylo dlugo czekac.

Lokatorzy ul. Dziatkowicza
na dlugo pozbawieni zostali cie-
pla, wody, windy i oczywiscie
pradu, nie méwiagc o traumie
porannego pozaru, zadymienia
i ewakuacji gléwnie starszych
i niepetnosprawnych ludzi.

Fachowcy branzy energetycz-
nej sygnalizuja szereg karygod-
nych przykladéw lekcewazenia
prawa energetycznego, przez
samowolne zmiany i przebudo-
wy instalacji. Takich przykla-
déw jest mrowie. Przestrzegajg
przed bezmys$lnymi dziataniami
wlascicieli doméw i zarzadcow
szczegolnie wspdlnot mieszka-
niowych. Zwracaja uwage na to,
ze w wiekszosci mieszkan nie
ma juz gazochlonnych ,junker-
sOW’, a gaz uzywa sie jedynie do
gotowania.

Oznacza to relatywnie nie-
wielkie obcigzenia z tego tytulu
w domowych budzetach. Odcze-
kajmy zatem do drugiego i trze-
ciego rachunku, i wtedy zdecy-
dujemy co dalej.

Koszt nowej instalacji elek-
trycznej jest powazny o rujnacji
$cian nie mowigc — podkreslajg
fachowcy. Ceny pradu tez - poki

co nie sg stabilne - a gdy si¢
doda, ze lepiej mie¢ dwa odreb-
ne zrodla energii niz jeden, to
rozwaga jest uzasadniona. Malo
prawdziwe sg ogloszenia w blo-
kowiskach naklaniajace miesz-
kancéow do szybkich, gtupich,
przedwczesnych decyzji.

1 lutego, z czg$ciowym udzia-
lem internautéw, na komunika-
torze ZOOM 1i zgromadzonymi
fizycznie w réznych miejscach
seniorami, w Karkonoskim Sej-
miku Oséb Niepelnosprawnych
rozmawiano o wydarzeniu, ja-
kie mialo miejsce 25 stycznia
w wiezowcu przy ul. Dziatko-
wicza 2 w Jeleniej Goérze. Przy-
pomnijmy, Ze po tym wydarze-
niu na jeleniogoérskich klatkach
schodowych gtéwnie wspdlnot
mieszkaniowych, ale nie tylko,
ukazaly si¢ ogloszenia zapowia-
dajace mozliwos¢ zastgpienia
gazu w gospodarstwach domo-
wych przez energie elektrycz-
n3. Podczas spotkania, zorga-

nizowanego przez KSON, po
stronie merytorycznej wystapili
przedstawiciele strazy pozarnej,
specjalista z branzy elektrycznej
oraz prezes JSM Mirostaw Gar-
bowski.

Strazacy mowili o powo-
dach pozaru na Drzialkowicza,
w ktorych pewnie zawiedli lu-
dzie. Brak odpowiednich zabez-
pieczen zdaje sie by¢ ta przyczy-
na, ale wyjasni to prowadzone
postepowanie. Bezpieczenstwo
pozarowe budynkéw to spraw-
na instalacja, zaréwno ta gazowa
jak i elektryczna oraz koniecz-
no$¢ wykonywania okreslonych
przegladéw technicznych. Stra-
zacy przestrzegaja przed ,,samo-
wolg” instalacyjna energii elek-
trycznej, bo to ona zle wykonana
jest najczesciej zarzewiem ognia.

Specjalista z zakresu insta-
lacji elektrycznych radzil, aby
nie podejmowa¢ pochopnych
decyzji “spod duzego palca”
Wymiana instalacji elektrycznej
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wewnatrz naszych mieszkan to
sprawa lokatora, o ile miesci sie
ona w przedziale przewidzianej
ilosci pradu. Reszta to czesci
wspélne budynku, ktére pod-
porzadkowane s3 obowigzkom
zarzagdcéw wspolnot. Okresowe
przeglady instalacji elektrycznej
to obowigzek zarzadcow, kto-
ry jest respektowany w duzych
budynkach mieszkalnych. Prze-
budowa instalacji elektrycznych
w mieszkaniach nie jest rzecza
tanig ani prosts, wiec jezeli po
okresowych przegladach ta in-
stalacja zdaje egzamin, to nie
ma powodu do nerwowych ru-
chow. - Pamietajmy o tym -
mowil elektryk pan Wojciech
- ze w wigkszosci budynkow
piekarniki kuchenek gazowych
s3 juz elektryczne, a gaz uzywa
sie tylko do gotowania positkéw,
co w znaczny sposob zmniejsza
ceny zuzycia coraz drozszego
gazu.

Prezes JSM Mirostaw Gar-
bowski, jako praktyk w zarzadza-
niu nieruchomosciami, potwier-
dzil uwagi strazakéw i energety-
ka.

- Co roku w wymaganych
okresach przeprowadzamy ba-
danie instalacji elektrycznej,
szczelnosci instalacji gazowej,

a takze droznos¢ przewoddéw in-
stalacyjnych - informowal pre-
zes. — Usterki usuwa sie na bie-
z3co i mozna powiedzie¢, ze nie
ma powodéw do drastycznych
decyzji ,tu i teraz”. Jezeli mozna
utrzyma¢ w naszych mieszka-
niach i prad i gaz, to bedziemy
spokojniejsi, ze nie zostaniemy
bez szklanki cieplej herbaty,
gdy zabraknie pradu. Pozosta-
je oczywiscie sprawa ekonomii,
czyli rachunkéw, za zuzycie
i energii elektrycznej i gazu. We
wszystkich zasobach mieszka-
niowych JSM, zlikwidowalismy

podgrzewacze wody (junkers),
przeto najwigkszy pochlaniacz
gazu jest juz wyeliminowany.

- Radze - méwi Mirostaw
Garbowski — aby odczekac jesz-
cze do pdlrocza obserwujac ceny
poszczegdlnych nosnikow i wte-
dy w porozumieniu z fachowca-
mi podejmowac decyzjg. W Sej-
miku raz po raz bedziemy sie
z panstwem kontaktowaé, prze-
kazujac najswiezsze informacje
w tej sprawie. Wielu naszych
cztonkéw i podopiecznych sy-
gnalizowalo, ze w rachunkach za
energie elektryczng a zwlaszcza
za drogi gaz, nie tyle przerazaja
wartosci zuzytej energii gazo-
wej lub elektrycznej, ile wszel-
kie posrednie optaty przesylowe
i koszty dostawy, czesto zdaniem
odbiorcéw absolutnie niezrozu-
miate.

- Niestety w tym spotkaniu
nie wzigl udzialu nikt z ,,gazow-
nikéw”, ale zadbamy o to by ta-
kie spotkanie si¢ odbylo - pod-
kreslit prezes KSON-u Stanistaw
Schubert.

Agata Deja/KSON

Fot. Archiwum Jelonki.com/OSP
Jelenia Gora
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POWSTAL KARKONOSKI KLUB KIBICOW NIEPELENOSPRAWNYCH
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Mecz towarzyski pitkarzy: Karkonosze Jelenia Gora — Slqsk 1l Wroclaw

Z zamiIowania do sportu

W Jeleniej Gorze powstal Karkonoski Klub Kibicow
Niepelnosprawnych. Stowarzyszenie jest w trakcie rejestra-
cji, a osob chetnych do wspélnego kibicowania nie brakuje.
Fani z Kotliny Jeleniogorskiej maja wsparcie Karkonoskie-
go Sejmiku Osob Niepelnosprawnych, Klubu Kibicow Nie-
pelnosprawnych Slaska Wroclaw oraz Federacji Kibicow
Niepelnosprawnych. Pomyslow jest wiele i jak podkreslaja
inicjatorzy przedsiewziecia, zamierzaja kibicowa¢ wszystkim
druzynom w regionie, a takze organizowa¢ wyjazdy mecze
w calej Polsce i na reprezentacje narodowa.

Sudety Jelenia Gora — Obra Koscian (Il liga

koszykowki mezczyzn)

— Chcemy akty-
wizowa¢ ludzi z nie-
pelnosprawnos$ciami,
z pasja do sportu — aby
integrowali si¢, ogla-
dali sport na zywo,
a nie przed telewizo-
rem. Zachecamy do
wyjscia z domu — wy-
znal Mariusz Marczak,
prezes karkonoskiego
stowarzyszenia, ktory
od 2014 roku dziatat

w KKN Slaska Wroclaw i swoje
doswiadczenia chee spozytkowac
na aktywizacj¢ osOb z niepetno-
sprawno$ciami w Jeleniej Gorze
1 Powiecie Karkonoskim.

Prezes stowarzyszenia wspo-
mina sytuacj¢ z Wroctawia, gdy
udalo mu si¢ zmobilizowa¢ ko-
lege do wyjscia z domu 1 dzigki
temu wyszedl do ludzi, jest ak-
tywny 1 szczesliwy.

—To byto w 2014 roku —kolega
byt przykuty do 16zka. Jezdzitem
z Jeleniej Goéry do Wroctawia,
odwiedzatem go, zabieralem na
mecze koszykowki, pitki noznej
i zapisali$my si¢ do KKN Slaska
Wroctaw. Krzysiu jest juz aktyw-
ny, ma dziewczyne, wigcej czasu
spedza na wozku — ze wzrusze-
niem wspomina M. Marczak,
ktéry w podobny sposob chee ak-
tywizowac osoby z Jeleniej Gory
1 Powiatu Karkonoskiego.
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Rejestracja  stowarzyszenia
ma pozwoli¢ na pozyskiwanie
srodkéw, niezbednych do dzia-
falnosci  kibicowskiej. Dzigki
obecnos$ci na réznych obiektach
sportowych, czlonkowie sto-
warzyszenia moga wskazywac
bariery, ktore zarzadcy powinni
usuwac. Juz wczesniej M. Mar-
czak wraz z kibicem Karkono-
szy Jelenia Goéra — Krzyszto-
fem Dziedzinskim, a takze przy
wsparciu prezesa KSON — Stani-
stawa Schuberta, zwrocili uwage
na potrzebe wybudowania windy
na trybune gléwna stadionu miej-
skiego przy ul. Ztotniczej. Odbyt
si¢ audyt obiektu, ma powstac
kosztorys i inicjatorzy licza na po-
zyskanie srodkow zewngtrznych,
aby kibice z niepetnosprawnoscia
mogli oglada¢ mecze w godnych
warunkach. Co wazne, jest tez
dobra wola ze strony sp6tki miej-
skiej 1 wladz Jeleniej Gory. Kibi-
ce wizytowali rowniez miejskie
hale — przy ul. Sudeckiej (potrze-
ba dostosowaé toaletg, pamigtac
o otwieraniu bocznego wejscia
dla oso6b na wozkach) oraz przy
Zlotniczej, gdzie obiekt jest do-
brze dostosowany.

Jak podkresla prezes KKKN,
nie chca przypisywa¢ si¢ do
jednego klubu, tylko kibicowaé
wszystkim w regionie. W przygo-
towaniu sg juz flagi dedykowane
klubom.

— Pomyst powotania klubu ki-
bicéw rodzit si¢ od roku. Prezes
KSON-u, Stanistaw Schubert jest
otwarty na takie dzialania, zna-
lezlismy tu swoja siedzibe (Osie-
dle Robotnicze 47A). Bedziemy
mie¢ rowniez spotkania z naszy-
mi cztonkami, a takze z zapro-
szonymi go$¢émi — dodal Wiktor
Zurynski, wiceprezes KKKN.

— Zeby dotgczyé do naszego
klubu nie trzeba mie¢ niepeino-
sprawnosci, bo potrzebujemy tez

0s0b, ktore pomoga nam np. przy
pokonywaniu barier architekto-
nicznych. Wystarczy wypehic
deklaracje, optacic¢ sktadke czton-
kowska 1 zarzad podejmuje decy-
zj¢ o przyjeciu do stowarzyszenia
— powiedzial Adam Dabrowski,
sekretarz 1 skarbnik organizacji. —
Jestem na wozku od 4 lat, moje
poczatki byly trudne i siedziatem
ciggle w domu. To Zle dziala na
nasz umysl, a wyciagniecie nas
z domu daje wiele satysfakcji,
checi do dziatania. Znajdziemy
osoby, ktore siedzg w domu, cze-
sto w malych miejscowos$ciach
1 zabierzemy je na mecz, spedzi-
my wspolnie czas — dodat A. Da-
browski, ktéry liczy rowniez, ze
stowarzyszeniu uda si¢ pozyskaé
srodki na zakup samochodu do
transportu kibicow.

— Pierwszy mecz, na ktorym
bytem to Karkonosze z rezerwa-
mi Slaska Wroctaw (pitka nozna),
a nastepnie Sudety z Obra Ko-
scian (koszykdéwka). Byto bardzo
fajnie, duzo emocji. Powstanie
klubu kibica to bardzo fajny po-
myst — to nas zrzesza i mozemy
integrowac si¢. Bedziemy wspie-
ra¢ kluby sportowe — dodat Da-
mian Lyczak, czlonek stowarzy-

Sudety Jelenia Goéra — Obra Ko-
Scian (Il liga koszykowki mezczyzn)

szenia, ktory réwniez porusza si¢
na wozku.

KKKN chce pomagac osobom
z réznymi niepelnosprawnoscia-
mi, integrowaé spoleczenstwo.
Plany sa ambitne i wsparcie
KSON-u, wladz miasta, a takze
Pawta Parusa (prezesa KKN Sla-
ska Wroclaw, ktory jest rowniez
doradcg marszatka wojewddztwa
dolnoslaskiego ds. osob z niepet-
nosprawnosciami), z pewnoscia
pomoga w rozwoju organizacji,
a przede wszystkim integrowaniu
naszej matej ojczyzny i wyciaga-
niu ludzi z domu.

Przemystaw Kaczatko
Fot. Przemek Kaczatko
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INTERNETOWE RADIO KSON ISTNIEJE JUZ 4 LATA. OBECNIE KIERUJE NIM LESZEK KOPEC

Tym jest dla mnie radio

Radio moze by¢ poszukiwaniem, ale niezbedna jest sSwiadomos$¢, ze najwazniejsza jest sztuka stu-
chania innych i samego siebie - méwi redaktor naczelny internetowego Radia KSON. - Radio to
magia, potrafi dziala¢ na ludzka wyobraznie, potrafi przenosi¢ w miejsca, w ktorych chcialoby sie¢
by¢, potrafi poprzez nadawana muzyke ukoi¢ ludzkie cierpienie i samotnos¢.

— Przy tworzeniu tego
medium pojawiali sie
rézni ludzie. Jedni zna-
lezli tu swoje miejsce na
diuzej, inni byli z nami
krotko - mowi prezes
Karkonoskiego Sejmiku
Osob  Niepelnospraw-
nych Stanistaw Schu-
bert. - Wazne jest, aby
podkresli¢, ze ich rola
w tworzeniu progra-
méw i wizerunku stu-

1 '\ s }f %
\ - -

Leszek Kopec

ciu co$ osiggnac i duzo
zrobi¢ dla innych, np.
audycje z cyklu ,Jele-
niogorzanie’, ,Kalejdo-
skop”, ,Gorskie radio”
czy »,Io i owo nie tylko
o zdrowiu”.

W tej nowej raméw-
ce pojawily sie réwniez
ksigzki czytane przez
wspanialych lektordw,
mozemy tez uslysze¢
niezwykle ciekawe stu-

chowego radia miata
bardzo duze znaczenie i dzigkuje
im wszystkim za prace i po$wie-
cony czas. Nie jest fatwo w dzi-
siejszych czasach stworzy¢ ra-
dio, ktére byloby spelnieniem
marzen kazdego stuchacza, ale
nalezy probowac i nie poddawac
sie. Konsekwencja w dzialaniach
jest recepta na sukces.

- My tez chcielibysmy od-
nie$¢ ten sukces i zainteresowac
Panistwa tym, co si¢ u nas dzie-
je — mowi Leszek Kope¢. - Od
paru miesiecy mam przyjem-
no$¢ pelnic¢ funkcje szefa radia
KSON 1 nie jest to tatwe zada-
nie, zwlaszcza w dzisiejszych
realiach, kiedy niektdre rzeczy
trzeba zbudowa¢ od nowa. Co
to znaczy budowa¢ od nowa? To
znaczy stworzy¢ taki program,
aby stuchacze chcieli go stuchac.
Wizja radia, ktorg staram sie
urzeczywistni¢ to tworzenie go
razem ze stuchaczami, to Wasze

kochani podpowiedzi czego od
nas oczekujecie maja wpltyw na
to, co dzieje si¢ na antenie.

W internecie istnieje mno-
stwo stacji radiowych, kaz-
da z nich marzy o jak najwiekszej
stuchalnoéci. My tez chcieli-
bysmy dotrze¢ do jak najwigk-
szej liczby stuchaczy. Pragniemy
by¢ takim ,przyjacielem” stu-
chacza, niosgcym mu odrobing
radosci, odrobing zadumy, ktéry
opowiada przerdzne historie ja-
kie dzieja si¢ wokol. Oprocz tego
pragniemy obdarowac stuchacza
rzetelng informacja.

Chcialbym  réwniez pro-
mowac¢ poszczegdlne regiony
Polski, za posrednictwem kore-
spondentéw terenowych. Obec-
na ramoéwka programowa to sy-
gnal wystany do wszystkich tych,
ktorzy kochaja sztuke stuchania.
W naszym radiu uslysze¢ moz-
na opowiesci o ludziach zastu-
zonych, ktérym udatlo si¢ w zy-

chowiska. W naszych
programach pojawiaja sie wy-
wiady (m.in. wywiad rzeka
z Wladystawem Bartoszew-
skim).

Mamy ,Gawedy o sztuce’
magazyn motoryzacyjny ,Jazda”
czy program ,Prawo blizej cie-
bie” w ktérym uslyszymy prak-
tyczne porady prawne. Nie
brakuje tez audycji kulturalno
-spotecznych (magazyn ,,Hory-
zont”). Oczywiscie nie brakuje
tez audycji muzycznych, takich
jak ,Gram to co kocham’, ,,Pét
godziny w zapomnianej kawia-
rence” czy ,Grajaca szafa w stylu
retro”. Jezeli chodzi o muzyke,
to zachecamy takze do stucha-
nia ,,Galerii poetyckiej miedzy-
ludzkiej”, gdzie mozna ustysze¢
piosenke kabaretowa, piosen-
ke autorska, aktorska, maryni-
styczng oraz utwory w klimacie
piosenki turystycznej.To tylko
niektdre propozycje w naszej ra-
mowce, na ktore pragne zwrocic
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Panstwa uwage, a po szczegdly
zaprasza na strone: www.radio-
kson.pl.

Nie znam stacji radiowej, kto-
ra zagralaby muzyke dla wszyst-
kich, zawsze kto$ jest niezado-
wolony, dlatego szata muzyczna
naszego radia zawiera elemen-
ty nowoczesnych brzmien po
konsultacji z zawodowymi dja-
mi (Jerzy Dera), nie rezygnuje-
my jednak z muzyki retro czy
z lat *70 i "80. Niebawem poja-
wig si¢ nowe audycje i nowe glo-
sy. Zapowiadane audycje to m.in
,Tabu”, ,,Swiatlocienie’- audycja
literacko terapeutyczna czy -
»Herbaciane opowiesci”. Chcie-
liby$my, aby niebawem na naszej
antenie pojawily sie relacje z wy-

Radio KSON
(www.radiokson.pl)
ul. Osiedle Robotnicze 47A
58-500 Jelenia Gora
tel. (+48) 690 680 050
e-mail: radio@kson.pl

darzen sportowych.

Wigkszos¢ pracownikéw ra-
dia KSON to osoby niepetno-
sprawne. Nie oznacza to jednak,
ze to jest radio dla niepelno-
sprawnych! Jest to rozglosnia
dla wszystkich, z audycjami
przyblizajacymi problemy oséb
niepetnosprawnych i senioréw
reszcie spoleczenstwa. JesteSmy
wreszcie radiem integracyjnym,

CO oznacza, Ze nasz program
jest edukacyjny, rozrywkowy ale
przede wszystkim integracyjny,
czyli ,,dla kazdego co$ milego”

— Obecnie nasz zespot w pew-
nej czesci tworza osoby z niepet-
nosprawnoscig, poruszamy réw-
niez sprawy dotyczace seniordw.
Jak powiedzialem na poczatku,
nasza ramowka to sygnat dany
stuchaczom i czekamy na Waszg
aktywnos¢, jak réwniez zache-
camy do kontaktu z nami osoby
zainteresowane  wspottworze-
niem programéw radiowych.
Mozemy razem stworzy¢ radio
marzen!

(Radio KSON)

Fot. Radio KSON
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Waldemar Witulski jak wino

Gdy 61-letni dzi§ Waldemar
Witulski z karkonoskiej So-
snowki przekroczyl trzydziesty
piaty kilometr Biegu Piastow,
zorientowal sie, Ze rywale zo-
stali w tyle. Takiej szansy nie
mozna bylo wypuscic¢ z rak! Na
podbieg spod Orla na petle wo-
kol Koziego Grzbietu, pognal
jak szalony. To nic, zZe trasa
byla ciezka, nieprzetarta z po-
wodu $wiezego $niegu, wyzna-
czana przez tyczKi znane z nar-
ciarstwa alpejskiego. Nie bylo
innego wyjscia, jak wygrac!

To byt rok 1987. Trzy lata
wczesniej o zwyciestwie — poza
$wietng formg - zadecydowalo
doskonate smarowanie.

- Pogoda wskazywala na
smary twarde, ale trener Ka-

zimierz Kaluzny, ktéry mnie
wtedy prowadzil, zdecydowal,
ze lepsze beda Kklistry. Efekt?
Dwém Czechom, ktorzy diu-
go biegli przede mng, przestalo
trzymac na podbiegu na Samo-
lot. Wyprzedzilem ich i do mety
dobieglem z wyrazng przewaga.

Waldemar Witulski nalezy do
nielicznych startujacych wciaz
w Biegu Piastow, ktérzy byli
wiérdd uczestnikow jego pierw-
szej edycji w 1976. Uczestniczyt
w Biegu Piastéw ponad trzydzie-
$ci razy.

Nalezat do najlepszych w kra-
ju, byt w kadrze Polski razem
z legendami: mistrzem $wiata
Jézefem Luszczkiem i trenerem
Edwardem Budnym. Biegal -
poczatkowo bez nart — od mate-

go, bo... mial daleko do szkoty
i p6zno wychodzit z domu.

- Z Glgbocka do Mitkowa
miatem trzy kilometry, wiec
— majac 20-25 minut - nie po-
zostalo nic innego, jak - z tecz-
ka z zeszytami i ksigzkami pod
pachg - biec! - wspomina. -
Wpadalem na pierwsza lekcje
w ostatniej chwili.

Mial szczedcie, ze w gminie
Podgérzyn w  Karkonoszach
dzialali pasjonaci sportu: Pawetl
Oprocha, ktéry biegowek uczyt
sie jeszcze na Kresach, pod za-
borami, Edward Maziarz, kto-
ry wysylal mlodego Waldka na
zawody szkolne, oraz Andrzej
Musielski — fanatyk narciarstwa
biegowego.

- Zarazil nim kilkadziesigt
osob, ktére regularnie jezdzi-
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ly na treningi do Jakuszyc. To
z tego grona wyroslo wielu za-
wodnikéw, ktérzy liczyli sig
w skali kraju - méwi Waldemar
Witulski.

Waldek biega nie tylko na
nartach, ale i bez nich. Utrzy-
muje wysoka forme bez przerwy.
Na nartach trenuje przewaznie
w Jakuszycach, cho¢ dla uroz-
maicenia zdarzato mu sie kreci¢
petelki takze na trasie w Karpa-
czu Gornym. Gdy nie ma $nie-
gu, do wyboru ma wiele tras
w Karkonoszach, w ktére z So-
snowki, gdzie mieszka na stale,
ma bardzo blisko. W tygodniu
przez dtugie lata spedzal sporo
czasu w Berlinie, gdzie pracowat
fizycznie. Tam tez biegal - po
pracy.

Jest biegowa legenda w skali
kraju nie tylko zimg, ale i latem.
Zawsze obecny na starcie w Let-
nim Biegu Piastéw, a poniewaz
nie odmawial sobie Wielkiego
Jakuszyckiego Szlema (trofeum
dla zawodnikéw, ktdrzy ukoncza

HOTELE
W grach
) | jnad moz=

na najdtuzszych dy-
stansach Bieg Pia-
stow na nartach, ro-
werze i w biegu bez
nart), musial mie-
rzy¢ sie tez z trasa
Rowerowego Biegu
Piastow. Na naj-
dluzszych dystan-
sach - jak lubi.
Wisroéd  innych
zawodéw, w  ktd-
rych startowal re-
gularnie, byl bardzo
wymagajacy  Ma-
raton Karkonoski.
W nim réwniez za-
znaczyl bardzo sil-
nie swoja obecnos¢,
liderujac w tabeli
wszech czasow.

Bieganie zache-
cilo go do startow
w innych rejonach $wiata. Potra-
fi pasjonujgco opowiadac o spor-
towych eskapadach, na przyklad
na stynny maraton w Atenach,

gdzie wspaniale pobiegl na kla-
sycznej trasie z miejscowosci
Maraton do Aten.

Wszystkich, ktorzy znaja
Waldka, ujmuje jego ogromna
skromnos¢. W ogdle nie ekspo-
nuje na zewnatrz swoich suk-
cesow czy trofedow. Cho¢ o tym,
jak bardzo je ceni, mozna si¢
przekona¢, odwiedzajac jego
dom w Sosnéwece, gdzie ze swo-
ich najwazniejszych pucharéw
i medali stworzyl imponujaca
galerie.

Stukneta mu szescdziesiatka,
ale nadal trzyma forme. Co zro-
bi¢, by pdjs¢ w jego slady?

- Prowadzi¢ zdrowy tryb zy-
cia, mie¢ dobre geny, ale i zacho-
wac zdrowy rozsadek - radzi. -
Nie szarzowal, traktowaé sport
w jakims$ stopniu zabawowo, nie
straci¢ rado$ci dziecka.

Leszek Kosiorowski
Zdjecia: Bieg Piastow
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RUSZA BUDOWA OSRODKA ZDROWIA PSYCHICZNEGO DLA DZIECI | MtODZIEZY

Szpital i szkota w jednym

Marszalek wojewddztwa dol-
noslaskiego Cezary Przybylski
planuje utworzenie osrodka
zdrowia psychicznego dla dzie-
ci i mlodziezy. Ile jest takich
osrodkow i jak bardzo sa po-
trzebne?

- Problemy psychiczne mojej
corki zaczely sie w czwartej klasie
szkoly podstawowej - opowiada
Anna, mama szesnastoletniej dzi$
Oli ze Stargardu Szczecinskiego.
Przypuszczam, Ze niemaly wplyw
na stan zdrowia corki mial méj roz-
wdd z mezem. Ola poddana ogrom-
nej presji zwiazanej z lojalnoscia
wobec nas, zaczela traci¢ grunt pod
nogami — wspomina Anna. Pro-
blem poglebiata szkota - cérka byla
bardzo niesmiala, nie umiala nawia-
za¢ relacji z rowiesnikami i trzymata
sie na uboczu.

W klasie méwiono, ze jest dziw-
na i zostala wykluczona z grupy
réwiesniczej. U Oli zaczely si¢ po-
jawia¢ problemy z koncentracja,
hustawki nastroju i coraz wigksze
wycofanie. Nie chciata jes¢ i miafa
kiopoty ze snem.

- Kiedy cérka poszta do gimna-
zjum, wszystko sie nasilito. Pojawila
sie depresja i zachowania agresywne.
Corka okaleczata si¢ — wspomina jej
mama. Wizyty u psychologéw i leki
przepisywane przez psychiatréw nie
pomagaly. — Kiedy$ sobie pocieta
rece tak mocno, ze trafita do szpi-
tala z ranami wymagajacym szycia.
U corki zdiagnozowano zaburzenia
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depresyjne z przejawami autoagresji.
Nie byto innego wyjscia, musialam
ratowa¢ corke za wszelkg cene.

Ola tracaca nad sobg kontrole
trafita na oddziat psychiatryczny dla
dzieci i mlodziezy jednego ze szpita-
li w Szczecinie.

- Bardzo balam sig, jak moje
dziecko sobie poradzi w catkiem
nowych warunkach i wéréd dzieci
z réznymi problemami - opowiada
Anna. Ola spedzita na oddziale trzy
miesigce. Pobyt bardzo jej pomagl.
Zycie w szpitalu toczylo sie wolniej,
bardzo wazna byta rutyna - pobud-
ka, gimnastyka, leki, $niadanie itd.
Corka chodzita na lekcje, miala te-
rapi¢ grupowa oraz indywidualne
spotkania z psychologiem - moéwi.
Byly zajecia z muzykoterapii i arte-
terapii. Pacjenci mieli dostep do te-
lewizora, stolu do ping-ponga. Nie
byto najgorzej, chociaz na przyjecie
na oddzial czekatySmy dwa miesig-
ce (pierwszenstwo mieli chorzy po
probach samobdjczych). Sporym
mankamentem bylo zatloczenie.
W pokoju przeznaczonym dla czte-
rech osob (do niego przydzielono
Ole) byto siedem pacjentek. Wielu
Z nas zyje stereotypami na temat
szpitali psychiatrycznych. Na szcze-
$cie, w tym przypadku to si¢ nie
sprawdzito, chociaz zdarzajg si¢ roz-
ne sytuacje. Jedno jest pewne, stan
psychiatrii w Polsce, zwlaszcza dzie-
ciecej i mlodziezowej musi si¢ po-
prawi¢ — podsumowuje mama Oli.

Dane Eurostatu opracowane
przez Fundacje Dajemy Dzieciom
Sile pokazuja, ze Polska jest na dru-
gim miejscu pod wzgle-
dem samobdjstw dzieci
i mlodziezy do 19. roku
zycia. Standard Swiato-
wej Organizacji Zdrowia
to dziesieciu psychiatrow
na 100 tys. populacji ma-
foletnich. ~ Tymczasem
w Polsce jest ich w sumie
379 na ponad siedem

milionéw dzieci. Na 31 oddziatach
calodobowych zatrudnionych jest
facznie 117 psychologéw, a wigk-
sz0$¢ szpitali musi umieszcza¢ cho-
rych na wieloosobowych salach.
W kraju jest 164 poradni zdrowia
psychicznego dla dzieci i tego typu
opieke mozna spotka¢ w kazdym
wojewddztwie. W praktyce oznacza
to jednak, ze z takiej specjalistycznej
pomocy dziecko moze skorzysta¢
tylko w wigkszym miescie. Przykla-
dowo - na Mazowszu na 25 porad-
ni zdrowia psychicznego az 15 jest
w Warszawie. W zachodniopomor-
skiem 3 z 5 poradni sg w Szczecinie.
Malopolanie majg do dyspozycji 15
poradni zdrowia psychicznego dla
dzieci i mlodziezy, z ktérych wigk-
szo$¢ miesci sie w Krakowie. Nieco
lepiej sytuacja ma si¢ w lubuskiem,
gdzie cztery poradnie zlokalizowane
s3 w réznych miastach. Swiadczenia
ambulatoryjne dla dzieciimlodziezy
pozostaja na podobnym poziomie.
Jesli chodzi o przyjecie do specjali-
sty pilnych pacjentéw, to wiekszos¢
poradni deklaruje, Ze zrobi to od
reki. Stan stabilny oznacza czekanie
od tygodnia do roku, najczesciej 2-3
miesigce. Dane z oddziatlow NFZ
pokazuja, ze tozek na oddzialach
psychiatrycznych dla dzieci i mlo-
dziezy jest bardzo malo. Najgorzej
jest w Wielkopolsce, gdzie na ponad
siedemset tys. dzieci przypada 50
tozek. Niewiele lepiej jest w Mato-
polsce — 50 tézek na 680 tys. dzieci,
czy na Podkarpaciu - 24 tézka na
ponad 300 tys. dzieci. Najlepiej w tej
statystyce wypada Lubuskie dyspo-
nujace w szpitalu w Zaborze az 90
miejscami dla dzieci i mlodziezy
(194 tys. mieszkancow do 18. roku
zycia). Nie najgorzej prezentuje sie
réwniez Dolny Slask, majac 135 16-
zek na p6l miliona dzieci. Nie tylko
brak miejsca moze zadecydowac
o nieprzyjeciu dziecka do szpitala.
Niebagatelne znaczenie ma wiek
pacjenta. Najwicksze szanse maja
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nastolatkowie, z hospitalizowniem
pieciolatka bedzie klopot - sposrod
30 szpitali gotowych jest na to jedy-
nie 12. Problem jest réwniez z dzie-
wigtnastolatkami, ktérzy formalnie
s3 juz dorodli, jednak nierzadko
z powodu choroby nie ukonczyli
jeszcze szkoly i hospitalizacja na od-
dziale mlodziezowym umozliwitaby
im kontynuacje nauki. Tylko jeden
szpital przewidzial przyjmowanie
na oddzial dzienny pacjentéw ma-
jacych 19 lat — Centrum Medyczne
w Lancucie. Na wiekszosci oddzia-
téw catodobowych mozna kontynu-
owa¢ nauke wedlug programu szko-
ly podstawowej. W ponad 80 proc.
dzieci majg grupowe zajecia, jedy-
nie 3 procent oddzialéw zapewnia
nauczanie indywidualne. Przewa-
zajaca wiekszos¢ szpitali dysponuje
duzymi salami niezapewniajacymi
intymnosci pacjentom.

Kiedy szpital nie moze przyjac
pacjenta w stanie zagrozenia zycia,
stara si¢ mu znalez¢ miejsce w in-
nej placéwce. Nierzadko zdarza sie,
ze dzieci po prébach samobdjczych
trafiajg na oddzial pediatryczny lub,
co gorsze, na oddzialy psychiatrycz-
ne dla dorostych, gdzie nie powinny
przebywac, zwlaszcza jesli przewi-
dziane jest dluzsze leczenie.

Cezary Przybylski, marszalek
wojewodztwa dolnoslaskiego po-
informowal w listopadzie o planie
utworzenia osrodka zdrowia psy-
chicznego dla dzieci i mlodziezy,
ktéry w 2023 roku powstaltby z po-
faczenia Wojewddzkiego Szpitala
Specjalistycznego im. J. Gromkow-
skiego we Wroclawiu i Dzienne-
go Osrodka Psychiatrii i Zaburzen
Mowy dla Dzieci i Mlodziezy.

- To kolejna inwestycja w regio-
nie, ktérej zadaniem bedzie popra-
wi¢ opieke medyczng mieszkancow
- zauwazyt Cezary Przybylski. Pan-
demia oraz spowodowana nig diu-
gotrwala izolacja szczegdlnie mocno
dotknety dzieci, ktére pozbawione
normalnego kontaktu z réwiesnika-
mi zaczely miec problemy psychicz-
ne. Zdajemy sobie sprawe z tego
problemu i chcemy utatwi¢ dostep
do wlasciwej diagnostyki i leczenia
wszystkim potrzebujacym - dodat
marszalek.

W kraju od 2017 roku wpro-
wadzana jest reforma psychiatrii
opierajaca si¢ o Narodowy Pro-
gram Zdrowia Psychicznego. Jego
zasadniczym celem jest zagwaran-
towanie osobom z zaburzeniami
psychicznymi calo$ciowej, wielo-
stronnej i powszechnie dostgpnej
opieki zdrowotnej oraz zwigkszenie
dostepnosci do réznych form opieki
psychiatrycznej. Niezwykle istot-
ny staje sie rozwdj Centréw Zdro-
wia Psychicznego. Wilasnie dlatego
utworzony zostanie osrodek zdro-
wia psychicznego dla dzieci i mlo-
dziezy.

Placowki medyczne, ktore maja
by¢ polaczone s3 jednostkami ma-
jacymi ogromne doswiadczenie
w diagnozowaniu, terapii i leczeniu
pacjentéw nieletnich z zaburzenia-
mi psychicznymi i rozwojowymi
- powiedzial wicemarszalek woje-
wodztwa dolnoslaskiego, Marcin
Krzyzanowski. Polaczenie ich obu
da podwaliny do powstania w regio-
nie kompleksowego osrodka zdro-
wia psychicznego dla dzieci i mlo-
dziezy — podsumowal.

Nowa inwestycja miesci¢ sie be-
dzie na terenie istniejacych budyn-
koéw szpitalnych przy ul. Koszarowej
we Wroclawiu. Teren szpitala po-
siada wszelkie instalacje oraz wjaz-
dy i wewnetrzne drogi. Planowany
nowy budynek swoja lokalizacje
znajdzie na polnocny wschéd od
pawilonu pediatrii i pofaczony zo-
stanie z pozostatymi czesciami szpi-
tala systemem lacznikéw. Dotrzeé
do niego bedzie mozna od strony ul.
Sportowej oraz z ciggéw komuni-
kacji wewnetrznej szpitala. Powstal
juz plan funkcjonalno-uzytkowy
obiektu, przygotowywana jest takze
dokumentacja pod przetarg. Nowy
osrodek zapewni kompleksowsa
opieke psychiatryczng i psycholo-
giczng na wszelkich poziomach re-
ferencyjnych.

Na parterze pawilonu znajdzie
sie dzienny oddzial psychiatryczny
z 60- 70 miejscami dla dzieci oraz
zespol leczenia $rodowiskowego
wraz ze szkola, w ktdrej pomiesci
sie m.in. osiem sal lekcyjnych dla
szkoly podstawowej, pokéj nauczy-
cielski, gabinet psychologa, gabinet
pedagoga, pokdj wyciszen oraz za-

plecze sanitarne. Cze$¢ ambulato-
ryjna pomiesci gabinety lekarskie,
sale terapii rodzinnej, grupowej czy
zajeciowej. Nie zapomniano o pa-
cjentach z rodzin dysfunkcyjnych,
ktéorym dedykowana jest czg$¢ po-
mieszczen do terapii dzieci wraz
z rodzicami lub opiekunami. Na
parterze przeznaczono miejsca na
szatnie, jadalnie oraz magazyny.

Na pierwszym pietrze zlokalizo-
wany zostanie oddzial stacjonarny
dla dzieci z 40-50 miejscami. Prze-
widziano siedemnascie sal dwuldz-
kowych, jedna izolatke, jedna sale
czterotozkowy oraz sale obserwa-
cyjna dla przypadkéw ostrych. We-
zly sanitarne przystosowane zostang
do potrzeb 0s6b niepelnosprawnych
oraz wyposazone zostang w elemen-
ty utrudniajace dokonywanie préb
samobdjczych oraz samookaleczen.
Na pierwszym pietrze w czterech
salach uczy¢ sie bedg mogli ucznio-
wie szkot $rednich, znajdzie sie tam
takze pokdj nauczycielski, bibliote-
ka, swietlica czy laboratorium kom-
puterowe. Nie zabraknie gabinetu
lekarskiego i psychologicznego. Dla
pacjentéw z oddzialu zamknigtego
przewidziano oddzielne sale lekcyj-
ne, kompleks gabinetéw konsulta-
cyjnych, pomieszczenie na terapie
grupowa oraz jadalni¢. Pomiesz-
czenia pierwszego pietra laczy¢ sie
beda z salg gimnastyczng, ktdra
przewidziana jest dla wszystkich pa-
cjentow.

Ewa Fit

Zrédto: Urzad Marszatkowski Wo-
jewddztwa Dolnoslaskiego, terme-
dia.pl, puls medycyny.pl

Jeszcze przed wybuchem pan-
demii wiele mowito sie o nie
najlepszej kondycji psychicznej
dzieci i mtodziezy. W parze z za-
burzeniami psychicznymi u mto-
dych ludzi szta zapasc psychiatrii
wieku rozwojowego. Pandemia
jeszcze bardziej ograniczyta do-
step do opieki psychiatryczne;j.
Wiekszos¢ dzieci zyto przez wiek-
sz3 cze$¢ minionego roku w izo-
lacji, ktéra spowodowata wzrost
zapadalnosci na zaburzenia leko-
we i depresyjne.
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Andrzej Bator o ,Mazowszu”
i Konkursie im. S. Jopka

Jednym z juroréw tegoroczne-
go II Ogolnopolskiego Kon-
kursu Wokalnego im. Sta-
nistawa byl artysta $piewak
operowy Andrzej Bator po-
chodzacy z Bledzewa niedale-
ko Gorzowa Wielkopolskiego
- wychowanek Zespolu Piesni
i Tanca Mazowsze pod egida
Miry Ziminskiej-Sygietynskiej.
Obecnie ambasador kultury
Polski i Ziemi Lubuskiej.

- Milodzi ludzie po-
trzebuja medialnej pro-
mocji, bo jest to wazny
element w zdobywaniu
kariery a takze doping
do dalszych osiagnig¢ -
podkresla artysta. — Ja
niegdy$ przed laty nie
mialem tego komfor-
tu, owszem w Ameryce
$piewalem, ale nie mia-
tem mozliwosci promo-
wania si¢, a dzi§ jest to =
mozliwe. Ziemia Lubu-

stuchan podczas Konkursu,
Andrzej Bator powiedzial, ze
w pewnym momencie czul si¢
jakby byl na miejscu uczestnika,
ktory $piewal ,,Furmana” - po-
pisowa piosenke, ktéra wykony-
wal Stanistaw Jopek od pierw-
szych dni pracy w ,Mazowszu”.
Juror powiedzial, ze w elimi-
nacjach wazne byly: dykcja, wa-
lory gtosowe, interpretacja, do-
bér utworu i emocje - czyli jak

NI B

i

uczestnik wigze uczucia z utwo-
rem, czy umie pokazac charakter
- mazowszanski, bo jest to inny
styl niz np. $laski. - Mazow-
szanski charakter jest lagodny,
$piewny, liryczny. Mira Zimin-
ska przestrzegata stylu, ktory
wyrdznial si¢ a gdzie trzeba byto
podkresli¢ jaki$§ hotubiec nuta
dluzsza czy z wigkszym nateze-
niem - to trzeba bylo ale nie mo-
glo to by¢ przejaskrawione czy
przeinaczone podkreslit
Bator, ktéry wspomniat
takze o przyjazni ze Sta-
nistawem Jopkiem.

- Spotkalismy sie¢
w latach 70. ub. wieku.
Wzorowalem si¢ na jego
artyzmie. On byl bardzo
sugestywny, ta jego in-
terpretacja mnie bardzo
przenikata, byl auten-
tyczny w repertuarze.
Czulo si¢ jego charakter
i jego wykonanie, takze
krytyka $wiatowa pod-

ska jest kopalnig i kuz-
nig talentéw. Mamy tu
wiele pigknych glosow.
Uwazam, ze instrukto-
rzy i kierownicy placd-
wek kulturalnych po-
winni wzig¢ to do serca
i pamietaé, ze folklor
jest dziedzictwem naro-
dowym kultury polskiej.
Od nas zalezy zaanga-
zowanie w krzewieniu
folkloru. Nasz region
jest piekny i warty poka-
zania - twierdzi.

Na pytanie o swoje
odczucia podczas prze-

Patron Konkursu — Stanistaw Jopek urodzit sie
w 1935 r. we Lwowie. Zmart 1 sierpnia 2006 roku
w Warszawie. Artysta zostat pochowany na Cmen-
tarzu Powazkowskim. W 1956 roku zostat przyjety
do Panstwowego Zespotu Ludowego Piesni i Tanca
»Mazowsze”. Towarzyszyt zespotowi ,Mazowsze”
na wszystkich koncertach w kraju i za granica. Spie-
wat w 36. jezykach. Byty to przewaznie piosenki
ludowe danego kraju, oraz arie i piesni operowe.
Stynat tez z wykonywania piesni Chopina, Moniusz-
ki oraz polskich koled. Stanistaw Jopek byt gwiazda,
o ktora zabiegaty najwieksze teatry operowe swia-
ta, on pozostat do konca w ,Mazowszu”. Zespot
nigdy o tym nie zapomniat, zawsze byliSmy dumni
z jego decyzji. — ,,Dtugo zastanawialisSmy sie w jaki
spos6b upamietnic¢ jego postac, az powstata idea
Ogolnopolskiego Konkursu Wokalnego im. Stani-
stawa Jopka” — mozna przeczyta¢ na stronie Zespo-
tu Mazowsze.

kreslala jego szczegéty
interpretacyjne i emo-
cjonalne.  Znakomicie
wykonywal  repertuar
piesni  zagranicznych.
Argentynskie Camieni-
to, piesni wloskie i we-
gierskie. Stasiu miat cha-
ryzme¢ 1 temperament
sceniczny. Pozostal nie-
zapomniang Legenda
Zespolu Mazowsze.

Wanda Milewska

Fot. Archiwum Autorki
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TRWA BUDOWA SZPITALA ONKOLOGICZNO-PULMONOLOGICZNO-HEMATOLOGICZNEGO

Powstaje nowoczesne
centrum medyczne

DOLNY
SLASK

DOLNY
> SLASK

- To niezwykle wazna inwe-
stycja w skali wojewodztwa, kto-
ra w znacznym stopniu zwiek-
szy jako$¢ opieki medycznej

Dolnoslazakéow - powiedzial
Cezary Przybylski marszatek
Wojewodztwa Dolnoslaskiego.
- Szpital specjalizowal si¢ bedzie
w kompleksowym lecznictwie
z zakresu onkologii, pulmono-
logii i hematologii, ktére oparte
bedzie na wspdtpracy wielody-
scyplinarnych zespoléw specja-
listow.

Powierzchnia zabudowy szpi-
tala wynosi¢ bedzie 27 952 me-
trow kwadratowych. W planach
jest pie¢ kondygnacji (w tym
jedna podziemna). Placéwka
ma dysponowa¢ 671 I6zkami,
73 gabinetami badan w porad-
niach oraz 14 salami operacyj-
nymi i 1026 miejscami parkin-

gowymi.
Na placu budowy zakon-
czono  dzialania  saperskie

i archeologiczne. Stworzono juz
warunki do podigczenia nie-
zbednych mediéw (woda, prad,

DOLN)
AR %‘ SLASK

gaz). W ramach prac projek-
towych rozmawiano z dostaw-
cami sprzetéw i nowoczesnych
rozwigzan w dziedzinie szpital-
nictwa. Spotkania ws. budowy
odbywaly si¢ réwniez w szpita-
lach w Bydgoszczy i Gdansku,
a wszystkie zdobyte informacje
przydaly si¢ do weryfikacji pla-
nowanych w dokumentacji zato-
zen oraz stanowily uzasadnienie
stuszno$ci przyjetych rozwigzan.

- Wszystkie trzy szpitale ak-
tualnie skupiajg si¢ jedynie na
czgéci zakresu $wiadczen, a to
nie sprosta wyzwaniom onko-
logicznym XXI wieku i ,on-
kologicznemu tsunami’, ktdre
dopiero nadcigga - powiedzial
dr hab. n. med. Adam Maciej-
czyk, dyrektor Dolnoslaskiego
Centrum Onkologii, Pulmono-
logii i Hematologii we Wrocta-
wiu. — Wynika to jednoznacznie
z raportu Krajowego Rejestru
Nowotwordw, ukazujacego ten-
dencje wzrostowe w zakresie
zachorowalnoéci i umieralnosci
z powodow nowotworéw zlosli-

Trwabudowa nowego Szpitala Onkologicz-
no-Pulmonologiczno-Hematologicznego
we Wroclawiu. W nowoczesnym obiekcie
funkcjonowac¢ beda scalone juz w minio-
nym roku placowki medyczne: Dolnosla-
skie Centrum Onkologii, Dolnoélaskie
Centrum Chordéb Pluc oraz Dolnoslaskie
Centrum Transplantacji Komdrkowych
z Krajowym Bankiem Dawcéw Szpiku.

wych, na ktoére zapadajg Polacy
- dodat.

Dzieki nowemu obiektowi
liczba wykonywanych opera-
cji zwiekszy si¢ dwukrotnie. Na
potrzeby pacjentéw zostanie
przeznaczone dwa razy wiecej
powierzchni niz dotychczas.
Zwiekszg sie rowniez mozliwo-
$ci szpitala zwigzane z profilak-
tyka. W ramach nowej placow-
ki DCOPiH otworzy réwniez
Centrum Raka Tarczycy, ktdre
bedzie jedyng taka jednostka na
Dolnym Slasku.

W  budynku przeznaczone
zostalo miejsce na dziatalnos¢
dydaktyczng - sale na konsylia
lekarskie, sale na szkolenia dla
medykow i zajecia dla studen-
tow. Obiekt w calosci przystoso-
wany zostanie dla potrzeb oséb
z niepelnosprawnosciami i goto-
wy do pracy w czasie epidemii,
nie tylko Covid-19.

Ewa Fit/UMWD

Fot. UMWD
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RZADOWY PROGRAM DOSTEPNOSC PLUS JEST SZANSA DLA OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Wyrdznienia za dostepnosc¢

W jeleniogorskim
Hotelu Mercure odbylo
si¢ uroczyste wreczenie
wyroznien dla obiek-
tow i instytucji, ktore
mog3 $wieci¢ przykla-
dem, gdyz dostepnosc
dla os6b z niepelno-
sprawnosciami jest dla
nich bardzo wazna. To
pierwsza edycja kon-
kursu.
nie wykluczaja konty-
nuacji projektu.

- Najpickniejszym
projektem podczas mo-
jego 20-letniego stazu na stano-
wisku prezesa Karkonoskiego
Sejmiku Oséb Niepetnospraw-
nych jest wlasnie rzadowy pro-
gram Dostepno$¢ Plus, ktéry
jest niesamowitg szansa dla osob
niepelnosprawnych - wyznal na
wstepie Stanistaw Schubert, pre-
zes KSON.

- Obiekty wyrodzniajg si¢ do-
stepnoscia wedlug  kryteriow
przyjetych w rzadowym pro-
gramie. Zaréwno toalety, czesci
konsumenckie, hotelowe, par-
kingi, czy widownia - musza

by¢ udostepnione wszystkim.
Dobrze by bylo gdyby zaloga
znala jezyk migowy, a jadlospisy
byly sporzadzone pismem Brail-
lea czy w czarnodruku - wyja-
$nia prezes KSON-u.

W projekt zaangazowany byt
Urzad Miasta Jeleniej Gory. Jak
zaznaczyl zastgpca prezydenta,
kazdego roku robi si¢ wiele, aby
polepszy¢ warunki zycia oso-
bom z niepelnosprawnosciami,
ale jest jeszcze wiele do zrobie-
nia.

- Osoba z niepelnosprawno-
$cig jest taka sama,
jak kazdy z nas.
Rozwojem cywiliza-
cyjnym jest to, aby
kazdy mogt korzy-
sta¢ z obiektéw uzy-
teczno$ci publicznej
- podkreslit Janusz
Eyczko.

Wyrdznienia tra-
fily do: Restauracji
Drama, Hotelu Mer-
cure, Hotelu Fenix,

Do pilotazowe]
edycji
KONKURSU
finansowanego
z BUDZETU
JELENIEJ GORY
Zaproszono .
20 OBIEKTOW,
zgtosito sie 11,
a jury
wyroznito 5.

Filharmonii Dolnoslaskiej oraz
Zdrojowego Teatru Animacji —
wszystkie obiekty zlokalizowane
s3 w Jeleniej Gorze.

- To dla nas bardzo wazne
wyrdznienie, staramy sig, Zeby
wszyscy goscie czuli sie u nas
bardzo dobrze. Coraz wigcej
0s6b z niepetnosprawnoscig ko-
rzysta z turystyki, mamy nawet
grupy, ktére eksploruja Karko-
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nosze — powiedziala Teresa Pu-
chacz, dyrektorka Hotelu Mer-
cure w Jeleniej Gorze, gdzie jest
m.in. wygodny podjazd, nie ma
progoéw, a osoba na wézku moze

swobodnie  podje-
cha¢ do stotu restau-
racyjnego.

- Nagroda jest
dla nas niezwykle
wazna,  poniewaz
docenia to, co robi-
my od wielu lat. Ak-
tywizacja przez kul-
ture jest niezwykle
wazna, daje powod

¥ do wyjscia z domu,

poznania nowych

ludzi - powiedzial Szymon Ma-

kowski z Filharmonii Dolno-

Slaskiej w Jeleniej Gorze, gdzie

odbywaja sie réwniez warsztaty
z osobami niepelnosprawnymi.

Sami zainteresowani (klienci)
potwierdzaja, ze jest jeszcze wie-
le do zrobienia i warto wyrézniaé
tych, dla ktérych dostepnos¢ jest
czymS§ naturalnym.

- Niestety wiele obiektow
ma jeszcze schody, poniewaz s3
w starym budownictwie. W re-
stauracjach brakuje toalet dosto-
sowanych do potrzeb oséb z nie-
pelnosprawnos$cia - wymienial
Adam Dabrowski, ktéry porusza
sie na wozku.

Przemek Kaczatko

Fot. Przemek Kaczalko

XIll Zimowe Igrzyska

Paraolimpijskie w Pekinie

XIII Zimowe Igrzyska Paraolimpijskie odbedg si¢ w Pekinie w dniach 4-13 marca g E;fNG 2022

2022 r. Dotychczas polscy sportowcy z niepelnosprawnos$ciami wywalczyli osiem
kwalifikacji: w paranarciarstwie biegowym (2 osoby), parabiathlonie, paranar-

ciarstwie alpejskim (w sumie 5) oraz parasnowboardzie (1).

Sportowcow  wspiera  Mi-
nisterstwo Sportu i Turystyki,
ktére przekazuje srodki Polskie-
mu Zwigzkowi Sportu Niepel-
nosprawnych ,,Start”, Zwigzko-
wi Kultury Fizycznej ,,Olimp”
oraz Stowarzyszeniu CROSS
- w sumie, od 2019 roku
byto to niemal 8 mln zlotych.
XII Zimowe Igrzyska Para-
olimpijskie odbeda si¢ w Peki-
nie w dniach 4-13 marca 2022
r. Planowany jest udzial 736
zawodnikéw (w tym 514 mez-
czyzn i 222 kobiet), ktérzy beda
rywalizowa¢ w 6 sportach para-
olimpijskich: narciarstwie alpej-
skim, narciarstwie biegowym
i biathlonie, snowboardzie, cu-
rlingu na wdzkach i hokeju na
»sledgach” Zawodnicy maja

walczy¢ o 78 kompletow meda-
li. Kwalifikacje do Zimowych
Igrzysk Paraolimpijskich w Peki-
nie uzyskali: narciarze alpejscy:
Igor Sikorski, Andrzej Szczesny,
narciarze biegowi i biathlonisci:
Witold Skupien, Iweta Faron,
Monika Kukla, Krzysztof Plewa,
Piotr Garbowski z przewodni-
kiem Jakubem Twardowskim,
snowboard:  Wojciech  Tara-
ba. Dotychczasowy dorobek
medalowy polskich sportow-
cOw z niepelnosprawnosciami
w zimowych igrzyskach para-
olimpijskich to 45 medali, w tym
11 ztotych, 6 srebrnych i 28 bra-
zowych.
WpoprzednichZIPwPyeong-
Chang w 2018 roku reprezen-
tacja Polski zajeta 24. miejsce

PARALYMPIC GAMES

@

w klasyfikacji medalowej, zdo-
bywajac jeden brazowy medal
oraz 26 punktéw w klasyfikacji
punktowe;j.

Jak dodaje  Ministerstwo
Sportu i Turystyki, wsparcie
z budzetu panstwa przeznacza-
ne jest na szkolenie zawodni-
koéw oraz ich udziat w zawodach
krajowych i zagranicznych, wy-
nagrodzenia treneréw i o0s6b
wspolpracujgcych, jak rowniez
zakup sprzetu sportowego. Nar-
ciarze alpejscy i biegowi s obje-
ci wsparciem stypendialnym.

Igrzyska Paraolimpijskie
maja by¢ transmitowane przez
telewizje Polsat.

Przemek Kaczatko
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Hala sportowa
dla szkoty
integracyjnej

Przy Szkole Podstawowej Nr 8 z Oddzialami
Integracyjnymi w Jeleniej Gorze dobiega konca
budowa hali sportowej wraz z salami lekcyjny-
mi. szkola liczy ponad 500 uczniow, z czego 10
proc. posiada orzeczenie o niepelnosprawnosci.

W drugim kwartale 2020 roku wladze miasta
rozstrzygnely przetarg na inwestycje wartg 9,9 mi-
lionéw ztotych, z czego Panstwowy Fundusz Reha-
bilitacji Osob Niepelnosprawnych dofinansowatin-
westycje kwotg 4,5 mln zt. Wykonawcg zadania jest
Zaklad Ustug Ogoélnobudowlanych z Siekierczyna.
- To bardzo wazna inwestycja. Samorzad woje-
wddztwa wspiera jej realizacje. Lacznie wesprze-
my budowe kwotg 3,5 mln zl, w tym decyzja zarza-
du wojewddztwa przekazujemy 800 tys. zt - mowit
na konferencji prasowej Marcin Krzyzanowski,
wicemarszalek wojewodztwa, ktéry zadeklarowal,
ze UMWD réwniez dofinansuje wyposazenie dla
0s06b z niepetnosprawnos$ciami.

- Kazde wsparcie tych dzieci jest niezwykle
wazne. Od wielu lat staraliémy si¢ o poszerzenie
bazy sportowej i decyzja prezydenta miasta w 2020
rozpoczela sie budowa — dodata Maria Silbert-Sa-
labura, dyrektorka SP 8, ktora liczy, Ze wiosng 2022
roku inwestycja zacznie stuzy¢ dzieciom. Oprocz
hali sportowej w obiekcie ma si¢ znalez¢ 5 sal dy-
daktycznych (z tego 3 lekcyjne i 2 do terapii).

- To bardzo wazne, ze oprdécz hali bedg tam
dodatkowe pomieszczenia dydaktyczne. Moim

: __‘_,_,.-_____..,,
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marzeniem jest stworzenie klasy do integracji sen-
sorycznej — wymaga to specjalnego wyposazenia,
a takze sala do terapii logopedycznej — wyznata
Maria Silbert-Salabura, dyrektorka SP 8 w Jeleniej
Gorze.

Hala ma by¢ gotowa w kwietniu 2022 roku.

Przemek Kaczalko
Fot. Przemek Kaczatko

W obiekcie powstaje:

1) boisko gtéwne o wymiarach 48,56x23,50 m
z boiskami do pitki recznej, siatkowej, koszy-
koéwki i wyposazeniem w sprzet m.in.: do ko-
szykowki, pitki recznej, siatkdwki, pitkochwyty,
kotary grodzace, urzadzenia pomiarowe, tabli-
ca wynikow;

2) widownia z trybunami statymi w konstrukcji
zelbetowej powigzanej z budynkiem;

3) zaplecze socjalne: cztery zespoly szatniowe
z toaletami i natryskami dla dziewczat i chtop-
cow; zespot sanitarny dla oséb niepetnospraw-
nych;

4) pokaj nauczyciela wychowania fizycznego;

5) wezet sanitarny dla uzytkownikow z zewnatrz;

6) magazyn sprzetu sportowego;

7) pomieszczenie porzadkowe;

8) pomieszczenie techniczne z przeznaczeniem na
wentylatornie;

9) pomieszczenie techniczne z przeznaczeniem na
wezet cieplny;

10) piec sal dydaktycznych;

11) przy istniejacej sali gimnastycznej w ramach
przebudowy istniejagcych pomieszczen — dwie
szatnie dla dziewczat i chtopcow i pokdj piele-
gniarki.

12) instalacje wewnetrzne m.in.: wod-kan, central-
nego ogrzewania, wezet cieplny, wentylacji me-
chanicznej, elektrycznych, oddymiania, odgro-
mowych.
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WARSZTATY DLA MEZCZYZN LECZACYCH SIE ONKOLOGICZNIE

Gorzowskie Lucynki

Gorzowskie Warsztaty dla Ko-
biet w Trakcie Leczenia On-
kologicznego ,,Lucynki” orga-
nizowane przez nieformalng
Grupe Gorzowskich Przyjaciol
od wielu lat bezplatnie umoz-
liwiaja uczestnictwo w warsz-
tatach paniom zmagajacym sie
z rakiem.

W zakonczonej niedawno edy-
cji organizatorzy zaprosili takze
mezczyzn na terapeutyczne zaje-
cia pod hastem: ,MESKA RZECZ
Lucynki” Jest to pierwsza edy-
cja warsztatow, ktore jak twier-
dzi pomystodawczyni Katarzyna
Radkiewicz - s3 naturalng kon-
sekwencja zaje¢ dla kobiet, zaini-
cjowane przed siedmiu laty pod
honorowym patronatem Fundacji
Rak’n’Roll Wygraj Zycie!

Spotkania  zaplanowane s3
w Klubie Jedynka Miejskiego Cen-
trum Kultury w Gorzowie Wielko-
polskim.

W ramach Lucynkowych dzia-
tan odbywaly si¢ m.in. zajecia re-
kodzielnicze, fotograficzne czy
taneczne. — Rekodzielo pomaga
w rehabilitacji i sprawnosci rak,
taniec poprawia kondycje, a cala
reszta wplywa na dobre samo-
poczucie i wysoka samoocene -
mowi Katarzyna Radkiewicz, ktdra
zycie do$wiadczato trudnymi sytu-
acjami. Jej mama umartla z powodu
choroby nowotworowej, zachoro-
wala takze jej corka, ktorej udato
sie zwalczy¢ te chorobe. Teraz obok
pracy zawodowej w policji sporo
czasu pos$wieca wspierajac projek-
ty Lucynek. Katarzyna takze zma-
ga sie z dolegliwosciami, w roz-
mowie podkresla, ze te dzialania
na rzecz os6b chorych sg holdem
skltadanym jej mamie Lucynie, kto-
ra dzielnie walczyla, podtrzymujac

innych na duchu i zachecajac ko-
biety do dbania o siebie.

Do organizacji warsztatow dla
mezczyzn, ktére zainaugurowano
w listopadzie, wlaczyly sie Marta
Powaga, Joanna Alina Neczajewska
i Ewa Wojciechowska oraz Grupa
Gorzowskich Przyjaciét. Na po-
czatek zajecia poprowadzil coach
Oktawian Kowalczyk. Obok wielu
zaje¢ przewidziano dbanie o uro-
de przy udziale specjalisty Pawla
Janusa z Beauty Center Janus. Byla
mozliwo$¢ nauczenia sie prac reko-
dzielniczych np. postarzania mebli,
»transportu” fotografii na drewno
i na material. - Takie umiejetno-
$ci panowie mogg wykorzysta¢ dla
siebie i rodziny - twierdzi Kata-
rzyna Radkiewicz, podpowiadajac,
ze jednym z pomystéw moze by¢
robienie prostych prezentéw cho¢-
by deski do krojenia czy doniczki,
a potem moze si¢ uda zrobi¢ nawet
komodeg. Te prace prowadzitl Kon-
rad Macigzek. Przewidziano takze
warsztaty historyczne z Robertem
Piotrowskim.

- Réznorodnos¢ warsztatow
poszerzana bedzie w miare za-
potrzebowania - zapewnia or-
ganizatorka i wyjasnia, zZe takie
warsztaty to niby nie jest grupa
wsparcia ale jednak czesciowo
jest i to tez leczy - zapewnia Rad-
kiewicz.

Inicjatorka Lucynek przypo-
mniala, ze ich dzialania rozpocze-
ly si¢ od akcji oddawania wloséw
na produkcje peruk dla kobiet po
chemioterapii. Potem ten zakres
poszerzal sig, z warsztatow skorzy-
stalo ponad 30 kobiet. - Odbywato
sie¢ po 14 warsztatow w miesigcu,
po ich zakonczeniu, jedli ktéras
z pan chciala zosta¢ w tym gronie
to zostawala, poznawali$my takze
ich rodziny. Do pomocy wlaczato
sie coraz wiecej chetnych, wielu mi

zaufato — powiedziala Radkiewicz,
ktéra twierdzi, ze bylo jej troche
tatwiej rozwijac¢ wszelkie akcje, bo
pracujac jako dziennikarz sporo
0s6b ja zna. Poza tym Katarzyna
Radkiewicz prowadzita sesje zdje-
ciowe, przygotowywala i prezento-
wala fotograficzne wystawy. Jedna
z wystaw zatytulowala: ,Kobieta
nie aniol. Aniot nie kobieta”

Wedlug organizatorki, udzial
w warsztatach pozwala poznac
wiele ciekawych zajeé, uczestnicy
zwalniaja tempo Zycia. Oddaja sie
tworzeniu pieknych przedmiotow,
poznaja nowych ludzi i dobrze si¢
bawia. — JesteSmy pierwsi w Pol-
sce, bo dla panéw zmagajacych sie
z chorobg onkologiczng nie byto
takich warsztatéw. A te, ktére im
proponowano, polegaly na wspar-
ciu psychologicznym po utracie
bliskich osob — powiedziala Kata-
rzyna Radkiewicz.

Warsztaty dla Panow odbywaja
sie w kazdg ostatnig $rode miesigca
o godz. 18 w Klubie Kultury MCK
Jedynka w Gorzowie.

Wanda Milewska

GORZOWSKIE 'I:\"".’\R_-S}‘.'I";\']'Y :
DLA "

MEZCZYZN

W TRAKCIE LECZENIA

ONKOLOGICZNEGO
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KISZONKI:

Porzagdna dawka witamin i nie tylko

KISZENIE to inaczej fer-
mentacja, jedna z najstarszych
metod przedluzania $wiezosci
zywnosci. Przykladowo juz 12
tysiecy lat temu fermentowano
miod pitny, a 9 tysiecy lat temu
w Skandynawii kiszono ryby.
Natomiast w starozytnej Gre-
¢ji i Rzymie na wiele sposobéw
fermentowano mleko. Z kolei
Chinczycy od tysiacleci spozy-
waja zakonserwowane wszelkie-
go rodzaju warzywa. Zakonser-
wowane w ten sposob jedzenie,
w zalezno$ci od stopnia fermen-
tacji, ma mniej lub bardziej wy-
razisty smak, a co najwazniejsze
jest bardzo zdrowe.

Kiszonki po pierwsze zawie-
rajg bardzo duze ilo$ci witamin
takich, jak witamina A, C i E,
ktdére sa znakomitymi przeciwu-
tleniaczami. Dla przypomnienia,
przeciwutleniacze to inaczej an-
tyoksydanty, czyli tzw. ,zwiazki
mlodosci’, ktére hamuja procesy
utleniania w naszym organizmie.
Zwiagzki te neutralizujg w naszych

organizmach niesparowane ato-
my zwane wolnymi rodnikami,
ktére powstaja m.in. podczas
przemian metabolicznych. Pa-
mietajmy, ze te wolne rodniki,
a doktadnie ich nadmiar zwieksza
ryzyko miazdzycy, nowotwordw,
a takze powoduje przedwczesne
starzenie si¢ naszego organizmu.
Zawierajg takze witaminy PP, K,
inne z grupy B, a te dostarczaja
naszemu organizmowi wielu nie-
zbednych skladnikéw mineral-
nych, jak: potas, magnez, fosfor,
wapn, czy zelazo, potrzebnych do
jego prawidtowego funkcjonowa-
nia.

Zrédlo probiotykéw

Produkty kiszone to zrédlo
naturalnych probiotykow, ktore
zwane $3 Zywnoscig czynnoscio-
wa. To kultury bakteryjne lub
drozdzy, ktoére maja korzystny
wplyw na dzialanie przewodu po-
karmowego. Kiszonki zawierajg
bakterie z grupy bakterii kwasu

mlekowego, czyli drobnoustroje
o dziataniu probiotycznym. Od-
powiednia liczba dobrych bak-
terii, czyli naszych probiotykow
w naszych jelitach stanowi prze-
ciwwage dla szkodliwych drobno-
ustrojow. Tzw. dobre bakterie po-
wodujg kwasne pH $rodowiska,
a dzigki temu hamujg namnaza-
nie bakterii patogennych. Probio-
tyki stymulujg takze perystaltyke
jelit, hamuja wchtanianie glukozy
we krwi, a przez to, ze w trakcie
fermentacji wydziela si¢ acety-
locholina odpowiadajaca za prze-
kazywanie impulséw nerwowych,
nasze dobre bakterie pozytywnie
wplywaja na prace ukladu ner-
wowego. Probiotyki wytwarzaja
takie substancje jak arginina, cy-
steina i glutamina, a dzieki nim
pobudzane s3 procesy regenera-
cji nablonka jelit. Co ciekawe, te
dobre bakterie zapobiegaja wy-
stapieniu alergii i przyspieszaja
ustgpienie objawow juz ewentu-
alnie istniejacej alergii. A w jaki
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sposob? Otoéz uszczelniaja one
bardzo dokladnie S$cianki jelit,
a przez to stajg si¢ barierg dla
substancji uczulajacych. Probio-
tyki wzmacniaja takze aktywnos¢
i skuteczno$¢ limfocytéw i ma-
krofagéw, a te z kolei uczestnicza
w mechanizmach obronnych na-
szego organizmu. Dobre bakterie
wykazuja réwniez dzialanie anty-
nowotworowe, poniewaz hamuja
one procesy gnilne. Podczas tych
procesOw wytwarzane s3 nitrozo-
aminy, ktére to wlasnie przyczy-
niajg si¢ do rozwoju nowotworow
m.in. zoladka i jelita grubego.

Ukisi¢ mozna prawie wszystko

Prawie w kazdym polskim
domu, na pétkach w spizarni czy
w piwniczce, stoja kiszone ogorki
i kiszona kapusta. To takie polskie
klasyki. Jednak warto sprébowac
wyj$¢ poza te tradycyjne przetwo-
ry, bo tzw. potencjal fermentacyj-
ny tkwi prawie w kazdym warzy-
wie, a takze owocu. Pamietajmy,
ze do kiszenia stosujemy zdrowe,
swieze warzywa i owoce. Z wa-
rzyw polecam buraki, dynie, ka-
lafior, marchew, rzodkiewke, zie-
lone i czerwone pomidory (cho¢
to owoce potocznie nazywane
warzywami), a takze fasolke szpa-
ragowa, papryki, brukselki, bob,
szczaw, szpinak czy tez czosnek
i cebule. Na $wietne kiszonki owo-
cowe, beda nadawa¢ si¢ jabika,
gruszki, brzoskwinie, sliwki, cy-
tryny, pomarancze, ananas, zZura-
wina czy pigwa. Natomiast smak
naszych kiszonek fantastycznie
wzmocni: czosnek, cebula, ziele
angielskie, lis¢ laurowy, a takze
jalowiec, pieprz, estragon, rozma-
ryn, czy np. anyz lub cynamon.

Fermentowane napoje

Alternatywa dla stodkich skle-
powych napojow stanowig FER-
MENTOWANE NAPOJE, ktére
takze s3 zrédtem naturalnych
probiotykow.

I w tym miejscu pozwole sobie
podac¢ przepis na bardzo smaczny
i zdrowy fermentowany nap¢j li-
monkowo-imbirowy. Zaczynamy
od kefiru wodnego. Wlewamy 2
litry wody mineralnej lub prze-
gotowanej do szklanego naczynia,
dodajemy jedng szklanke niera-
finowanego cukru i dokladnie
mieszamy. Dalej dodajemy 6-9
rodzynek niesiarkowanych lub
2-3 suszone morele i 2 lyzki zia-
ren kefiru wodnego (do kupienia
na aukcjach internetowych). Na-
stepnie odstawiamy na 1-2 dni
i po tym czasie kosztujemy. Jesli
jest za malo stodki, mozna do-
da¢ cukru. Po kolejnych 2 dniach
usuwamy owoce plywajace na
powierzchni, przecedzamy przez
plastikowe sitko, by usung¢ ziar-
na kefirowe, a napdj przelewamy
do butelek i szczelnie zamyka-
my. Pozwalamy, by gromadzit si¢
w nich gaz, bo fermentacja trwa
nadal. Na 1-2 dni pozostawiamy
w temperaturze pokojowej, ale
kontrolujemy ci$nienie, aby w ra-
zie potrzeby wstawi¢ do lodowki
(zeby zapobiec nadmiernemu na-
syceniu).

Taki wodny kefir to wspaniaty
srodek w leczeniu zaréwno biegu-
nek, jak i zapar¢, a takze podczas

kuracji antybiotykami. Powrd¢-
my do naszego fermentowanego
napoju limonkowo-imbirowego.
Mamy juz klasyczny kefir wod-
ny, ktérego potrzebujemy 3 pet-
ne szklanki, ktéry wlewamy do
butelki. Dodajemy 1 lyzke soku
z limonki, 4 tyzki cukru nierafi-
nowanego oraz 2-3 cm korzenia
imbiru, obranego i drobno po-
krojonego i wstrzagsamy napdj,
aby si¢ wymieszal. Pozostawiamy
na 2-3 dni w temperaturze poko-
jowej.

Prebiotyki

Pozadanym wsparciem dla
probiotykéw sa prebiotyki, kto-
re nie s3 trawione w zoladku ani
w jelicie cienkim. One podlega-
ja fermentacji dopiero w jelicie
grubym. Dzigki temu wydluzaja
czas przezycia, stymulujg wzrost
i aktywnos¢ probiotykéw. Prebio-
tyki mozna znalez¢ w wielu pro-
duktach roslinnych, a najbardziej
znane to: blonnik pokarmowy
- celuloza, pektyna i inulina. Za
najbogatsze naturalne zrédlo pre-
biotykdéw uznawana jest cykoria.
Inne to: fasola, ptatki owsiane, ce-
bula, banany oraz pomidory.

Malgorzata Mazurek

Polecam kiszonke z czerwonej kapu-

sty z burakami i rodzynkami, ktora juz
po 9-10 dniach jest gotowa do spozy-
cia. Ogdlnie kapusta i buraki stanowia
wrecz idealny duet. Otéz 1 kilogram
kapusty cienko szatkujemy, a buraki
kroimy w cienkie pétplasterki. Razem
z kilkoma lis¢mi selera uktadamy w sto-
iku warstwami, przesypujac Swiezymi
lub suszonymi ziotami, jak majeranek,
czaber. Dodajemy 2 liscie laurowe i kilka
ziarenek ziela angielskiego. Zalewamy
gotowq solanky (pamietajmy nie wrza-
c3, a ciepta) tak, aby przykryc¢ doktadnie

warzywa. Zakrecamy stoik i odstawia-
my na 9-10 dni. GOTOWE! Taka kiszonka jest swietnym dodatkiem do
obiadu lub przekaska w ciggu dnia. Gorgco polecam.
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Zeby zy¢ musimy jesé

ROZMOWA Z DIETETYKIEM MGR PAULINA SZAJA-OWCZAREK, PROWADZACA PORADY,
KONSULTACIJE | EDUKACJE W RAMACH PROJEKTU CIWON 2020

W GORZOWSKIM ODDZIALE TOWARZYSTWA WALKI Z KALECTWEM

-

WM: Na poczatek naszej
rozmowy prosz¢ aby si¢ Pani
przedstawila.

PS-O: Jestem dietetykiem
klinicznym, absolwentka Po-
morskiego Uniwersytetu Me-
dycznego w Szczecinie. Dzieki
szkoleniom, kursom i konferen-
cjom naukowym w dalszym cig-
gu moge si¢ rozwija¢ i poszerzac
swoja wiedze z zakresu Zywienia
czlowieka. Jestem mitosniczka
zdrowego odzywiania oraz wiel-
bicielka prostych, szybkich i ta-
nich przepisow.

WM:. Kim jest dietetyk kli-
niczny?

PS-O: Dietetyk kliniczny to
osoba, ktdra specjalizuje si¢ nie
tylko redukcja czy wzrostem
masy ciala, ale réwniez dosto-
sowaniem sposobu Zywienia

)

do indywidualnych
potrzeb  pacjentéw
z uwzglednieniem

wszelkich ~ proble-
méw  zdrowotnych.
Dietetyk  klinicz-

ny to osoba, ktdra
ukonczyta studia na
uniwersytecie = me-
dycznym lub zrobila
specjalizacje z diete-
tyki klinicznej.
Aktualnie zawod
dietetyka w Polsce
nie jest uregulo-
wany prawnie, na
czym korzystaja tzw.
»pseudodietetycy”,
ktorzy bardzo czgsto
szargaja wizerunek naszego za-
wodu, dlatego przed rozpocze-
ciem wspolpracy z dietetykiem
warto sprawdzi¢, czy dana oso-
ba faktycznie posiada taki tytul
naukowy. Wystarczy poprosi¢
o okazanie dyplomu ukoncze-
nia studiow. W przeciwnym
razie taka wspdlpraca moze
nam trwale zaszkodzi¢. Szcze-
golnie przy chorobach ukladu
krazenia, tarczycy, problemach
z gospodarka weglowodanows
czy w czasie wsparcia podczas
radio/chemio-terapii i wielu in-

nych chorobach.

WM: Czy moze Pani krot-
ko scharakteryzowac projekt,
w ktorym Pani uczestniczy
w TWK?

PS-O: Polskie Towarzystwo
Walki z Kalectwem Oddziat

w Gorzowie WIlkp. kontynu-
uje w biezagcym roku projekt
pod nazwa ,Miedzyregionalne
Centrum Informacji i Wsparcia
Oséb z Niepelnosprawnosciami
SCIWON 20207 ktoérego reali-
zatorem jest Karkonoski Sej-
mik Oséb Niepelnosprawnych
w Jeleniej Gorze, a wspdtfinan-
sowany jest ze $rodkéow Pan-
stwowego Funduszu Oséb Nie-
petnosprawnych.

W ramach projektu udzielane
sa bezplatne porady i informacje
dotyczace spraw spolecznych,
zawodowych, uprawnien i ulg
przystugujacych osobom niepel-
nosprawnym, porady psycholo-
giczne, prawne oraz - od stycz-
nia 2021 r. - porady dietetyka.
Z bezplatnych porad doradcow
moga korzystaé: osoby niepel-
nosprawne, dzieci i mtodziez do
18 roku zycia oraz osoby z oto-
czenia 0s6b niepelnosprawnych.

WM: Jakie cele Pani realizu-
je w ramach tego programu?

PS-O: Edukuje i udzielam in-
dywidualnych porad oraz kon-
sultacji zywieniowych. W pra-
cy dietetyka najwazniejszy jest
rzetelnie zebrany wywiad zy-
wieniowo-zdrowotny. Wywiad
sklada si¢ z pytan dotyczacych
stanu zdrowia, dolegliwosci,
nietolerancji i/lub alergii pokar-
mowych, preferencji zywienio-
wych oraz aktualnej aktywnosci
fizycznej. W celu catkowitego
poznania zZwyczajow zywienio-
wych, zawsze dopytuje o tzw.
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spozycie z ostatniej doby lub
ostatnich dwdch dni. Dzigki wy-
wiadowi jestem w stanie poznac
problemy uczestnikéw i dopaso-
waé im indywidualne zalecenia
oraz przykladowy jadlospis. Sta-
ram si¢ aby kazdy uczestnik uzy-
skal odpowiedzi na nurtujace go
pytania.

Podczas ostatnich zajg¢ edu-
kacyjnych przedstawilam te-
mat: ,Dietoterapia w chorobach
ukladu krazenia i zaburzen go-
spodarki lipidowej”. Dzigki ta-
kim spotkaniom, jestem w sta-
nie przekaza¢ uczestnikom duzg
dawke wiedzy na konkretny te-
mat. Staram sie ich zacheca¢ do
czynnego udzialu poprzez zada-
wanie pytan i wystuchiwanie ich
opinii. Dzieki takim zabiegom
moge lepiej poznac ich proble-
my oraz zainteresowania.

WM:. Co najbardziej inte-
resuje uczestnikow spotkania
w dziedzinie odzywiania?

PS-O: Zainteresowanie zdro-
wym sposobem zywienia i die-
toterapig choréb wsrdd uczest-
nikéw programu jest ogromne.
Zeby zy¢ musimy jes¢ — dlatego
nas to tak bardzo interesuje. Za-
czynajac od zalecenn w konkret-
nych jednostkach chorobowych
np. stwardnieniu rozsianym,
cukrzycy, zaburzeniach profilu
lipidowego czy nadci$nienia tet-
niczego do weryfikacji stereoty-
pow zywieniowych np. jedzenie
po godzinie 18.00, jedzenie owo-
cOw popotudniami, czy ograni-
czenie weglowodanow. Bardzo
czesto dostaje pytania dotyczace
sposobu rozwigzania rdéznego
rodzaju problemdéw zdrowot-
nych np. bol brzucha, wzdec,
biegunek czy niedoboréw wita-
min i sktadnikéw mineralnych.

Czesto spotykam si¢ row-
niez z pytaniami: jak zreduko-

waé mase ciala, albo co zrobi¢
aby przytyc¢? Sa to indywidual-
ne przypadki i w kazdym z nich
sposdb  terapii  zywieniowej
bedzie inny. Czgsto problem
z unormowaniem masy ciala
wynika z przyczyn zdrowotnych
chociazby z insulinoopornoscia,
nadczynno$cia lub niedoczyn-
noscig tarczycy, czy chorobami
zwigzanymi z ukladem pokar-
mowym np. celiakig. Z tego
wzgledu wywiad zywieniowy
odgrywa tak wazng role¢ w pra-
cy dietetyka. Tutaj postepowa-
nie bedzie zalezne od problemu:
w przypadku osoby z nadwaga
lub otyloscig na pewno zasto-
sujemy diete redukcyjna, czyli
z kalorycznoscia ponizej catko-
witej przemiany materii (CPM),
oczywiscie uwzgledniajac do-
datkowe okolicznosci zdrowot-
ne. Natomiast w przypadku
niedowagi na pewno bedzie to
dodatni bilans kaloryczny.

WM: Co oznacza okreslenie
- calkowita przemiana mate-
rii?

PS-O: Jest to suma dobowych
wydatkéw energetycznych zwia-
zanych z metabolizmem orga-
nizmu, niezbednym do utrzy-
mania podstawowych funkcji
zyciowych i aktywnoscia fizycz-
ng uwzgledniajacg np. sprza-
tanie czy prace wykonywana
w ciagu dnia. CPM odpowiada
tak zwanej diecie normokalo-
rycznej, ktéra powoduje utrzy-
manie obecnej masy ciala.

WM: Czy dieta ma zwigzek
ze stanem psychicznym czlo-
wieka?

PS-O: Tak, dieta ma ogrom-

ny wplyw na stan psychiczny
jak i réwniez fizyczny czlowieka.

Bardzo czesto spadek samopo-
czucia jest zwigzany z niedobo-
rem skladnikéw odzywczych,
zle zbilansowanej diety, zbyt
dlugiego stosowania diety re-
dukcyjnej czy tez spozywaniem
zywno$ci wysokoprzetworzone;.
Nieprawidtowy sposob odzy-
wiania wigze si¢ z zaburzeniami
nastroju, lekami czy tez depresja.

To jak i co jemy wplywa na
naszg mikrobiote jelitowa, nato-
miast jej sklad ilosciowy i jako-
$ciowy moze réwniez wplywac
na obecno$¢ zmian nastroju
oraz innych zaburzen na tle psy-
chicznym.

WM: Jakie moze Pani za-
proponowac ogodlne zalecenia
dietetyczne?

PS-O: Bardzo wazne jest,
aby nasza dieta byla petlnowar-
toSciowa, dostarczala wszel-
kich potrzebnych skladnikéw
odzywczych i energetycznych.
Spozywajmy regularnie od 3
do 5 positkéw dziennie, nigdy
nie pomijamy $niadan oraz stu-
chajmy potrzeb naszego organi-
zmu! Réwniez nie zapominajmy
o prawidlowym nawodnieniu!

Warto w zycie wprowadzi¢
zalozenia diety $rodziemno-
morskiej. Jednymi z wazniej-
szych zasad bedzie ograniczenie:
ZywnoS$ci przetworzonej, czer-
wonego miesa, soli, tluszczow
zwierzecych oraz uwzglednienie
w jadlospisie: ryb, owocéw mo-
rza, naturalnych przypraw i ziot,
ttuszczéw roélinnych np. oliwy
z oliwek, orzechdw, pestek, du-
zych ilosci warzyw i owocéw
oraz nasion roslin straczkowych.

Dzi¢kuje za rozmowe

Wanda Milewska
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Antidotum na... starosc

Stownik krétko objasnia znaczenie tego wyrazu, podajac jego sens: odtrutka. Nieraz obserwujac
$wiat i doswiadczajac rozmaitych trudnych sytuacji zastanawialam sie, czy jest antidotum na cho-
robe, kalectwo i staro$¢. Z tymi pierwszymi stanami pomaga zmagac si¢ medycyna, a takze stuzby
okreslane jako opieka spoleczna. Z perspektywy lat osmiele sie stwierdzi¢, ze sami przygotowujemy
nasz los i wypracowujemy metody na zmaganie si¢ z tym, co trudne.

Postuze sie najblizszym przy-
ktadem. Méj Maz po amputacji
nogi, kiedy przekroczyt czter-
dziesty rok zycia, marzyl, by do-
czeka¢ pigcdziesiatki. A kiedy to
marzenie si¢ spelnito, przesunal
prog odejscia do wiecznosci do
lat sze$¢dziesigciu, a potem zdu-
miewal sie, ze juz przezyt stryja
Mariana i potem swojego ojca.
Mial niestychang zalete: nigdy
nie narzekal na swoje inwa-
lidztwo, pracowal do 60 roku
zycia i cieszyl sie, jak dorastaly
nastepne pokolenia, czyli dzie-
ci i wnuki, az na dwa miesigce
przed $miercig doczekat si¢ pra-
wnuczki. Wybitny psycholog na-
pisal, Ze kto kocha tylko siebie,
wszystko przezywa tylko raz,
kto kocha wigcej oséb, kazda
doswiadczana przez nie rados¢
staje si¢ i jego udziatem, co czyni
Zycie pomnozonym.

To stwierdzenie pozwala mi
sformulowaé pierwsze antido-
tum na niepelnosprawnos¢. Nie
wolno zmarnowa¢ pory, ktéra
sprzyja zalozeniu rodziny. Zycie
pokaze, ze mamy kogo kochac,
a kochajac madrze i ofiarnie,
mozemy liczy¢ na wzajemnosc,
ktéra przybierze postac troski,
kiedy przyjdzie na nig pora.

Stenia J. wychowala trzech
synow. Jednego pozegnala na
zawsze. Dotknela ja nowotworo-
wa choroba, potem inne dolegli-
wosci, ale po ostatnie tchnienie
byla otoczona serdeczng troska.
Zmarta w przeddzien ukonczenia

90. roku zycia, w swoim mieszka-
niu, w bliskosci sgsiadéw, z uro-
cz3, cierpliwg opiekunka.

Kto$ moze powiedzie¢, Ze nie
kazdemu uda si¢ ,zbudowac”
taka rodzing i zastuzy¢ na jej
dozgonng wdziecznos¢. Podam
wiec inny przyklad na nieco inne
antidotum. Krystyna S. zanim
owdowiala, pochowata jedynego
synka, ukochang siostre, matke,
ojca, nie sprostal oczekiwaniom
drugi maz, wigc sie rozwiodta,
ale, cho¢ trapiona licznymi do-
legliwo$ciami, zachowuje niesty-
chang pogode ducha, pielegnuje
przyjaznie, w swojej hojnosci pa-
mieta o imieninach, urodzinach,
obdarowujac solenizantowi i ju-
bilatéw, majac dar wyszukiwania
warto$ciowych rzeczy w lum-
peksach, wiec te gesty nie ruj-
nuja jej emerytury. Tym drugim
przykladem chce zacheci¢ do
pielegnowania przyjazni, gdyz
ona ubogaca zycie.

Ta sama bohaterka pozwala
mi wskaza¢ trzecie antidotum
na poskromienie nudy i bezru-
chu, na ktdére wskazuje fizyczna
stabo$¢. Pani Krystyna spraw-
nie postuguje si¢ komputerem
i surfuje po internecie. Kiedy
wybuchla pandemia, w listach
mejlowych spisywala obserwacje
z czasOw zarazy, a niejednokrot-
nie nadawalam im wierszowany
ksztalt. Jak si¢ okazalo, w opinii
0sob znajacych si¢ na rzeczy to
byt bardzo interesujacy literacko
ksztalt i w rezultacie autorka wy-

data debiutancki tomik i przezy-
ta bardzo udany wieczér autorski
w jeleniogoérskiej kawiarni Muza.
Stata sie bardzo aktywna czton-
kinig grupy literackie;j.

Podobny sposob spelnienia
znalazla Maria 1. Szukajac inte-
resujacych form aktywnosci, nie
baczac na diagnoz¢ nowotwo-
rowy, na koniecznos$¢ wyjazdow
do specjalistycznych osrodkéw
medycznych znalazta sie w sze-
regach uczestnikéw zaje¢ organi-
zowanych przez wspaniate dzia-
fajacy Uniwersytet Trzeciego
Wieku. Tu pod fachowym okiem
profesjonalisty odkryta w sobie
talent plastyczny. A poniewaz
malowanie nie eksploatuje jej
nadwatlonych sit fizycznych, ma
juz udziat w kilku wystawach
malarstwa.

Pisze o tym, bo odnalezienie
swojego talentu, odkrycie pasji
nadaje sens dniom, kiedy nad-
chodzi pora na zmierzchanie
wysitkowych form aktywnosci.
Przyktadem na to, Ze po siedem-
dziesigtce, po wymianie stawu
biodrowego mozna kumulowa¢
kilka pasji, jest Renata W., ktdra
w swoim smartfonie nosi minia-
turowa galerie, czyli fotografie
obrazéw, namalowanych pod-
czas wyjazdéw warsztatowych
wspomnianego  Uniwersytetu.
Kiedy wyrehabilitowata sie po
wymianie stawu biodrowego,
znow uczestniczy w zajeciach
tanecznych, a jakby tego bylo
malo, staneta do ogloszonego
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naboru ktéry ma skompletowac
chér przy Filharmonii. Wystapi-
fa ze swoja solowka i zostala za-
kwalifikowana do chéru.

Oprocz pasji warto miec jesz-
cze wypielegnowane zycie du-
chowe. Bardzo religijng osoba
jest Helena S., autorka ksigzki
o charyzmatycznej goralce Kun-
dusi, a wierzacy jeleniogdrzanie
i turysci, ktérzy wstepuja w ser-
cu miasta do kosciotka sw. Anny
moga nie wiedzie¢, ze opiekunka
tej urokliwej $wiatyni i koordy-
natorka dyzuréw jest wilasnie ta
niewysoka, szczupla, niemloda,
ale nadzwyczaj energiczna osoba.

Zauwazytam, zZe niekto-
re osoby dotkniete niepetno-
sprawnoscia z tej cechy tworza
sadomasochistyczny sposob
na to, by koncentrowa¢ na so-
bie uwage, nie wychylajac si¢

poza swoj problem. Zaprzecze-
niem takiej postawy jest Grazy-
na S. W dziecinstwie dotkneta
ja choroba Hainego Medina.
Deformujagc noge zmusita do
»uzbrojenia si¢” w aparat orto-
pedyczny. Te utrudnienia nie
zakltécily procesu ksztalcenia.
Grazyna G. skonczyla szkole
$rednig, potem studia, podjeta
prace w spoldzielczosci inwa-
lidzkiej, a kiedy przyszla pora
na ustrojowg transformacje
i organizowano rdzne formy
wprowadzenia w nowe zasadny
gospodarowania, zapisalfa si¢ na
szkolenie. Z blisko dwustu oséb,
ktére chcialy pozna¢ nieznane
wowczas mechanizmy rynkowe,
koncowe egzaminy zdalo zale-
dwie kilkanascie osob, a wérdd
nich Grazyna S. Pracowala do
60. roku zycia. Kiedy przyszed!

czas odpoczynku na emerytu-
rze, dalej wspomagala, jak przez
cale zycie, inne osoby niepetno-
sprawne stuzac pomoca praw-
ng, udzielajac gosciny w swoim
wiezowcu z windg, gdzie nie ma
bariery architektonicznej, wozac
chetnych w Karkonosze swoim
samochodem. Ponadto datla sie
wybra¢ do wladz stowarzysze-
nia, gdzie bezinteresownie czu-
wa nad finansami tej grupy dzia-
lajacej na zasadzie non profit.
Nigdy nie narzeka, wigc nie bra-
kuje jej przyjaciot, bo tak owo-
cuje jej dar empatii, altruizm,
pogoda ducha i rado$¢ zycia.
Krotko mowigc: antidotum
na staro$¢ i niepelnosprawnos¢
to milos¢ do ludzi, to troska o ro-
dzing, odkrywane pasje i piele-
gnowane zycie duchowe.
Maria Suchecka

Przez taniec i zabawe do zdrowia

Karkonoski Sejmik Oséb Nie-
pelnosprawnych w partner-
stwie z ze szkolg tanca Tabor
w picknie odnowionym jele-
niogdérskim klubie Iskra roz-
poczyna dzialalno$¢ aktywizu-
jaca gléwnie seniorow i osoby
niepelnosprawne.

Jest to cykl dzialan majacych
na celu aktywizacje ruchows, to-
warzyska i intelektualng, wpro-
wadzenie radosci nad smutnymi
elementami Zzycia, bycia razem,
i jak si¢ uda — wspdlnego roz-
wigzywania problemodw.

Spotkania te odbywac sie
beda raz lub dwa razy w miesig-
cu, przy zasadzie czeSciowej od-
platnosci uczestnikow, to bedzie
zatem rodzaj integracyjno-ta-
necznego klubu seniora, (karty

wstepu beda ksztaltowaly
sie na poziomie 30 zt za
wieczor). Muzyka opra-
wi to wydarzenie zna-
ny jeleniogérski dj Jerzy
Dera, a prezentowana
muzyka to hity dawnych
lat, jak i wspdtczesne ka-
walki - czyli dla kazdego
co$ milego. Warto zazna-
czy¢, ze i seniorzy i osoby
niepelnosprawne chetnie
uczestnicza w tego typu spotka-
niach, bo srebrny wiek ma te
same apetyty co mlodos¢, tylko
mozliwo$ci nieco inne.
Pierwszy wieczorek tanecz-
ny w dawnym klubie Iskra przy
ul. Mostowej zaplanowano na
tegoroczny Dzien Kobiet, czyli
8 marca. O szczegotach wspdt-
pracy z klubem Iskra mozna

przeczyta¢ na www.radiokson.
pl Informacje dostepne s3 row-
niez w siedzibie Karkonoskiego
Sejmiku Oséb Niepelnospraw-
nych w Jeleniej Gérze przy Osie-
dlu Robotniczym 47a lub pod
numerem telefonu 75 75 242 54.

Agata Deja
Fot. Archiwum KSON
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KRZYZOWKA

POZIOMO:

Rzucanie ziaren na polu.

Roslina $w. Benedykta.

Drogowa, pierwsza lub

spoteczna.

Swietuje w Wigilie.

Szerokie u atlety.

Futrzany szal.

Oceny za skoki narciar-

skie.

7. 8. Tajemnicza, do rozwig-
zania.

9. Dodatkowe obcigzenie.

9. 10. Plyta dla malarza — arty-

11. Niedobbr.

10. 12. Cze$¢ dolara.
11. 13. Dzien Popielca.
14.Siedzi na kanapie i nic
12. nie robi.
13. 15. quecony, zelazny lub
mitosny.
14. 16. Pracuje na wybiegu.
17. Stoik z przetworami.
18. Przed burza
19. Najkrotsza w roku to ...

Kupaty.
20. Darowanie kary.
21.Janina, obchodzi je 24
17. czerwca.
22.Korzys¢.
18. 23. Betlejemska lub na nie-
19. bie.
24. Zaraz po zimie.
20. 25. Bankowy lub zaufania.
26. Zielone wiosng — brazo-
we jesienia.

22. 27. Psi przysmak.

:- Dla oséb, ktore prawidlo-

23. wo rozwiaza Kkrzyzowke
24, i dostarcza rozwiazanie na
kartce do siedziby KSON
25. , .
do konca marca zostanie
26. rozlosowana nagroda w po-

27. staci ksiazki.

N
W=

U
Nk

15.

16.

i

21.
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| WSPARCIA

wej 0s6b niepelnosprawnych
- porady prawne
- porady psychologa

i Pacjentow Ziemi Jeleniogodrskiej
- porady rzecznictwa konsumentéw
- porady mediatora sadowego
- porady asystenta rodziny

- porady dietetyka

tel. 75 752 42 54
infolinia 800 700 025

@ Karkonoski Sejmik Osob Niepelnosprawnych )
serdecznie zaprasza do korzystania z ustug

CENTRUM INFORMACJI
0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Centrum Informacji oferuje osobom niepelnosprawnym, rodzinom,
opiekunom oraz pracodawcom i instytucjom zainteresowanym pro-
blematyka rehabilitacji spoleczno-zawodowej bezptatne:

- porady i informacje w zakresie problematyki spoleczno-zawodo-

- posrednictwo pracy z mozliwoscig korzystania z ofert pracy
- porady Spotecznego Rzecznika Oséb Niepelnosprawnych

CENTRUM CZYNNE JEST:
PONIEDZIALEK - PIATEK 10.00-16.00

NAPISZ DO NAS! biuro@kson.pl

Mediator ds. Karnych i Cywilnych
Dorota Gniewosz

Radca Prawny

Bernadetta BASZAK

Psycholog

Ewa KNYCHAS

Doradca ds. poradnictwa
socjalnego i rodzinnego

Alicja MROCZKOWSKA

Adwokat
Jerzy DWORAK

Prawo Konsumenckie

Klaudia GARNIEWICZ

Bezpfatne porady prawne dla
0s6b niepetnosprawnych

(terminy porad uzgadniane
w biurze KSON lub telefonicznie)

INFORMACJE | ZAPISY
w biurze KSON
ul. Osiedle Robotnicze 47A,
_/ tel. 75752 42 54

Redaguj BIULETYN
razem z nami!

Zapraszamy do wspotredagowania biuletynu
Niepelnosprawni Tu i Teraz

Czytelniku!
Cos$ Cie denerwuje, chcesz zabrac glos w waz-
nej sprawie, opisa¢ wlasne przezycia, podzieli¢
si¢ doswiadczeniami? Czekamy na listy, spo-
strzezenia, artykuly dotyczace problematyki
0s6b niepelnosprawnych i seniorow.

Materialy prosimy przesyla¢ pod adres:
Karkonoski Sejmik Os6b Niepetnosprawnych,
ul. Osiedle Robotnicze 47A,

58-500 Jelenia Gora z dopiskiem ,,BIULETYN”
lub drogga elektroniczng na adres: biuro@kson.pl

Redakcja zastrzega sobie prawo dokonywania skrétéw i zmian
redaktorskich w nadestanych artykutach.

SPOLEGZNY RZECZNIK
0S0B NIEPELNOSPRAWNYCH
| PACJENTOW ZIEMI
JELENIOGORSKIEJ

przyjmuje we wtorki w godz. 11.00-13.00
i czwartki w godz. 13.00-15.00
w biurze Karkonoskiego Sejmiku
0so6b Niepetnosprawnych
Osiedle Robotnicze 47A w Jeleniej Gorze

Pilnie zatrudnimy w KSON dziennikarzy prasowych,
radiowych i telewizyjnych oraz technikéw tej branzy,
mile widziane osoby niepelnosprawne, a takze osoby

ze znajomoscia obslugi komputera i ksiegowosci
do prowadzenia i rozliczania projektow.
CV prosze wysyla¢ na biuro@kson.pl

Zapraszamy do nowego Klubu Seniora i Wolontariusza, ktéry pod nowym

zarzadem zapewnia rados¢, atrakcyjnos¢ form i nie pozwoli si¢ Wam zestarzeg.
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Lekarz bez barier w KSON

Na poswiatecznym spotkaniu czlonkéw Stowarzyszenia Inwalidow Wzroku zebranie jeleniogérzan
rozjasnil wspomnieniami afrykanskiego ciepla gos¢ “lekarz bez barier” dr Krzysztof Fujak.

Opowiadal o swo-

jej podrézy misyjnej
do Tanzanii, gdzie
w miejscowosci Ma-
ganzo znajduje si¢ mi-
sja stworzona przez za-
kon siostr elzbietanek,
w ktorej pracuje zakon-
nica z pobliskiego Mir-
ska. Siostry Elzbietanki
zbudowaly tam maly
szpitalik i przedszkole,
ktére byty przez krotki
czas domem dla gosci
z Jeleniej Gory.

- Zawiezlismy tam duzo le-
kéw i wyposazenia szpitalnego
- mowi Krzysztof Fujak - za-
montowali$my i uruchomilismy
pochodzacy z daréw aparat do

@ 690 680 050

e-mail: radio@kson.pl
facebook.com/radiokson

roentgena, ale jak trzeba bylo to
i malowaliémy pomieszczenia.
Wyprawe do Tanzanii zorgani-
zowaliSmy za wlasne pieniadze
i mozna powiedzie¢, ze jest to
staly most pomocy pomiedzy
medycznym $rodowiskiem Jele-

niej Gory a misjg siostr
elzbietanek w Tanzanii.

Spotkanie transmito-

wane bylo poprzez plat-

form¢ Zoom do stalych

uczestnikow naszych

wtorkowych warsztatow

- mowi Mirostawa Josko,

wiceprezes SIW. - A na

koniec oméwilismy plany

Stowarzyszenia na przy-

szty rok. Beda to wyciecz-

ki krajowe i zagraniczne,

spotkania na Jaskowej Po-

lanie przy grillu i gitarze, rozmo-

wy o zdrowiu, a takze tradycyjne

juz loty nad Jeleniag Gora przy

wspolpracy z jeleniogorskim ae-

roklubem.
£.M.
Archiwum SIW

Korzystajac z telefonu komoérkowego
mozna wystac SMS na nr. 690-680-050

o tresci "Link do radia”. Wiadomoscig
zwrotng otrzymaja Panstwo sms'a z
linkiem uruchamiajgcym Radio KSON

SLUCHAJ NAS NA: www.radiokson.pl
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