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Schody w gore, schody w dot

Kazda osoba niepelnosprawna
bez wzgledu na swoja dysfunk-
cje pragnie odnajdowac sie
w Srodowisku 0séb sprawnych.
Dotyczy to os6b na wozku in-
walidzkim, o kulach, niestysza-
cych czy niewidomych. Osoby
niewidome i ociemniale (do tej
grupy naleze) do poruszania
sie poza swoim mieszkaniem,
domem najczesciej uzywaja
bialej laski, psa przewodnika
czy echolokacji. Jednak najbez-
pieczniejsza i bezcenna jest po-
moc drugiego czlowieka. Jak
takiemu niepelnosprawnemu
pomoc by mu nie zaszkodzic?

Komenda wydawana przez
przewodnika osobie ociemnialej
i niewidomej ,,Schody w gore”,
»Schody w dot” to chyba najwaz-
niejsza informacja przekazywa-
na stownie. Wyobrazmy sobie,
ze osoba otrzymuje informacje
»Uwaga schody” - nie orientujac
sie czy sa w gore lub dot zazwy-
czaj albo przewraca si¢ na nie
gdy sa ,w gore” lub spada z nich
gdy sa ,w dof”. Dlatego stowa
~W gore/dot” sa bardzo wazne.
Podobnie sytuacja ma miejsce
podczas wchodzenia lub scho-
dzenia w wysokiego kraweznika
»kraweznik w gore/dot”.

Druga czesto powtarzaja-
cg si¢ sytuacja, ktora wywotuje
gniew osoby z dysfunkcjg wzro-
ku sg nie do konca zamknigte/
otwarte drzwi wejsciowe do po-
mieszczen lub szafek w meblach.
Drzwi do pomieszczen powinny

{

by¢ calkowicie zamknigte lub
zostawione calkowicie otwarte.
Natomiast drzwiczki w meblach
powinny by¢ catkowicie za-
mkniete. W przypadku gdy zo-
stang zmienione meble w kuchni
lub pokoju, krzesto nie zostanie
odstawione na miejsce z ktorego
zostalo zabrane lub otworzone
zostanie okno - starajcie si¢ oso-
be z dysfunkcjg wzroku o tym

poinformowaé. Na poczatku
mojego obcowania ze $lepota
w mieszkaniu czesto wchodzi-
fem na takie wlasnie ,niespo-
dzianki’, ktore rzadziej ale réw-
niez obecnie si¢ zdarzaja.

Pomimo naszej dysfunkcji
nie ma potrzeby nas karmic.
W towarzystwie zachowujemy
sie swobodnie, uzywajac sztuc-
cow. AbySmy zorientowali si¢ co
znajduje si¢ przed nami na stole
lub talerzu do opisu uzyjcie tzw.
»tarczy zegara’, np. ziemniaki sa
na godzinie 3, suréwka na 6, ko-
tlet na 9.

»Schody w gore” to zwrot,
ktéry pomocny jest nam w bez-
piecznym poruszaniu si¢ ale
zawsze powtarzam osobom
widzacym, ze zwroty ,do zo-
baczenia’, ,do widzenia’, ,czy
widzisz” lub ,,popatrz na...” my
réwniez tych zwrotéw uzywa-
my, a unikanie ich sprawia, ze
sytuacja staje si¢ sztuczna. Jeze-
li kiedykolwiek bedziecie mieli
watpliwosci, co do tego, jak sie
zachowad, czy tez co powiedzie¢
osobie niepelnosprawnej obok
siebie — po prostu ja o to zapy-
tajcie!

Andrzej Koenig, ociemniaty

Fot. freepik
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Droga do Samodzielnosci
Z Marianami

Kolobrzeski PSONI otrzymal
spore dofinansowanie na ustugi
asystenckie oraz na rajd ,,Slada-
mi kolobrzeskich Marianow”.

Mieszkancy Pomorza Za-
chodniego we wrzesniu rusza
,Sladami kotobrzeskich Maria-
néw” podczas specjalnej impre-
zy turystyczno-rekreacyjnej dla
0s0b z niepelnosprawnos$ciami.
Zarzad kotobrzeskiego Polskiego
Stowarzyszenia na Rzecz Oséb
z Niepelnosprawnoscig Intelektu-
alng podpisal wlasnie z wtadzami
wojewddztwa umowe dofinanso-
wujaca rajd w kwocie 18,5 tys. zl.
Organizacja otrzymala takze do-
tacje na rozwodj uslug asystenc-
kich - jest to prawie 80 tys. zl.
Pienigdze na realizacje tych
dwoch dziatan pochodzg ze $rod-
kéw PFRON, bedacych w dys-
pozycji Marszatka Wojewodztwa
Zachodniopomorskiego.

Podobnie jak we wcze$niej-
szych edycjach, planuje si¢ we
wrzesniu przeprowadzi¢ pieszy
rajd miejski dla oséb z niepet-
nosprawnosciami pod hastem
»Sladami kotobrzeskich Maria-

now”. Wezmie w nim udzial 15

druzyn - reprezentantéw m.in.
kotobrzeskich placowek: Warsz-
tatéw Terapii Zajeciowej, Srodo-
wiskowego Domu Samopomocy,
Osrodka Rehabilitacyjno-Eduka-
cyjno-Wychowawczego, Zakla-
du Aktywnos$ci Zawodowej. Do
udzialu zaproszeni zostang takze
uczestnicy placéwek z: Koszalina,
Stargardu, Trzebiatowa, Gryfic,
Goleniowa i Bialogardu.

—Takie wydarzenie jest bardzo
dobra okazjg do integracji zaréw-
no os6b z niepetnosprawnoscia-
mi, jak i ich rodzin. Wydarzeniu
towarzyszy sportowa rywaliza-
cja, ale i rodzinna atmosfera petl-
na zrozumienia i akceptacji. To
$wietny pomyst, ktéry z duma
wspieramy - podkreslaja pomy-
stodawcy i fundatorzy tej inicja-
tywy z zarzadu wojewoddztwa za-
chodniopomorskiego.

Zadaniem kazdej grupy be-
dzie przemieszczanie si¢ pieszo
po Kotobrzegu, odwiedzajac po-
szczegblne miejsca z pomnikami
Marianéw (na zdjgciu).

A wlasnie, czym s3 Mariany?
PisaliSmy o nich juz wczesnie;j.
Przypominamy, to znane juz w ca-

tej Polsce, oryginalne rzezby mew,
ktore od 2019 roku rozmieszcza-
ne s3 w roznych punktach miasta
i rozstawiajg Kotobrzeg. Obecnie
jest juz ich kilkanascie. Powstaja
one w pracowni kolobrzeskiego
rzezbiarza Romualda Wisniew-
skiego wedlug projektu Dariusza
Jakubowskiego.

Polskie Stowarzyszenie na
rzecz Osob z Niepelnosprawno-
$cig Intelektualng Kolo w Koto-
brzegu pozyskalo takze $rodki na
organizacje uslug asystenckich.
Wsparcie dostepne bedzie dla 8
dorostych oséb z niepetnospraw-
nos$cig w stopniu umiarkowanym
i znacznym. Usltugi te maja po-
moéc osobom z niepelnospraw-
noécig usamodzielni¢ si¢. Asy-
stenci bedg wsparciem w sklepie,
u lekarza, rehabilitanta, ale takze
beda towarzyszy¢ swoim pod-
opiecznym podczas wyjscia np.
do kina, na wystawe czy mecz.
Wsparcie asystentow odbywac
sie bedzie w godzinach popo-
tudniowych w dni powszednie
oraz w weekendy. Zakres wspar-
cia bedzie ustalony na poczatku
projektu, z mozliwo$ciag zmiany
w zaleznosci od indywidualnych
sytuacji. Przewidziana liczba go-
dzin wsparcia dla jednej osoby to
$rednio 42 godziny miesiecznie.
Projekt ten pod hastem: Droga
do Samodzielnosci zostal dofi-
nansowany kwotg 78,4 tys. zt ze
srodkéow Panstwowego Fundu-
szu Rehabilitacji Oséb Niepel-
nosprawnych, bedacych w dys-
pozycji marszatka wojewddztwa.
Projekt ten bedzie realizowany
od 1 sierpnia do 30 listopada tego
roku.

Tekst i fot. Jolanta Wiatr
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WE WROCtAWIU POJEDZIEMY
POCIAGIEM Z BILETEM MIEJSKIM

Pociaggami Kolei Dolnoslaskich i Polregio od 1 sierpnia mozna
podrézowac po Wroclawiu na podstawie biletow MPK. Przewoz-
nicy regionalni honoruja miejskie bilety na podstawie umowy
podpisanej przez Jacka Sutryka, prezydenta Wroclawia i Damia-
na Stawikowskiego, prezesa Kolei Dolnoslaskich oraz przedstawi-

cieli Polregio.

Umowa  obowigzuje  od
czwartku (1 sierpnia). Dzie-
ki niej, legitymujac si¢ bileta-
mi MPK Wroclaw (co najmniej
24-godzinnymi), bedziemy mo-
gli podrézowa¢ pomiedzy 31
stacjami i przystankami z nazwg
Wroclaw oraz do Iwin - przy-
stanku polozonego obok wro-
clawskiego osiedla Jagodno.

Strategiczna wspolpraca

i miliardowe inwestycje
Miesigc po podpisaniu poro-
zumienia miedzy samorzadem
wojewddztwa oraz Wroctawia

mamy konkret: od 1 sierpnia
wraca honorowanie biletow
miejskich w pociagach regional-
nych w obszarze miasta.

- To wazny dzien dla Dolnego
Slaska, a przede wszystkim dla
Wroclawia i jego aglomeracji. To
efekt dobrej wspdtpracy samo-
rzadu wojewodztwa, samorzadu
Wroclawia i innych samorza-
dowcow, bo umowa nie bylaby
mozliwa, gdyby nie wspdtpraca,
zaangazowanie i determinacja na
wielu szczeblach - mowi Pawet
Gancarz, marszalek wojewddz-
twa dolnoslaskiego.

Dzigki umowie pociagi Kolei
Dolnoslaskich i Polregio stang
sie integralng czgscig komunika-
cji miejskiej stolicy Dolnego Sl3-
ska, a uczgca si¢ mlodziez szkol-
na oraz seniorzy powyzej 65.
roku zycia bedzie mogla z nich
korzysta¢ bezplatnie w obrebie
miasta.

- To istotne uzupelnienie
miejskiej siatki polaczen, dzig-
ki ktéremu z bezptatnych prze-
jazdow skorzysta blisko 300 tys.
wroclawianek i wroclawian.
Spelniamy nasza zapowiedz
z kampanii wyborczej i jedno-
czesnie jest to dobry prognostyk
dla przyszlej wspotpracy. Nasze
porozumienie pokazuje wspdl-
na odpowiedzialno$¢ za region
i jego stolice - dodaje Jacek
Sutryk, prezydent Wroctawia.

Gdy umowa obowigzywala
przed trzema laty, dziennie z po-
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ciaggdéw - na biletach miejskich -
korzystalo kilka tysiecy wrocta-
wian. Od tego czasu rozwineta
sie liczba stacji w obrebie miasta
Wroclawia, ale tez zwigkszyla
sie liczba potaczen regionalnych
$wiadczonych przez Koleje Dol-
noslaskie.

- Chcialem podzigkowac
przedstawicielom miasta, Jacko-
wi Sutrykowi i Renacie Granow-
skiej, za szybkie osiggniecie po-
rozumienia. W ciggu ostatnich
kilku lat zainwestowalismy w ta-
bor blisko miliard zlotych. Dzie-
ki temu jeste$my lepiej przygoto-
wani do obstugi ruchu nie tylko
regionalnego, ale i aglomeracyj-
nego - méwi Damian Stawikow-
ski, prezes Kolei Dolnoslgskich.

Szybki i bezpieczny
transport dla wszystkich

Z biletu skorzystaja miesz-
kanicy nie tylko mieszkancy
Wroclawia, ale takze aglomeracji
wroclawskiej. Dzieki umowie od
pierwszej stacji w obrebie miasta
Wroctawia bedg mogli podro-
zowaé na jednym bilecie — tym
samym, ktory honorowany jest
w MPK. Pociggami przewozni-
kéw regionalnych bedzie mozna
podrézowaé posiadajac  Dbilety
MPK:

o 24-,48-,72-1i168-godzinne,

« bilety okresowe imienne (ale
nie bilety przypisane wylacznie
do dwoch linii MPK),

« bilety 30- 60- i 90-dniowe
na okaziciela.

- Szybki, bezpieczny i eko-
logiczny transport jest kwestig
cywilizacyjna, a nie politycz-
n3. Dzieki porozumieniu mig-
dzy samorzadami osiggnelismy
pierwszy sukces, a nie jest to na-
sze ostatnie stowo. Zamierzamy
wprowadzi¢ jednolity bilet na
terenie calego Dolnego Slaska.
Poprzez zwiekszenie dostep-

nodci oferty kolejowej chcemy
przekonywac Dolno$lazakow do
korzystania z pociggéw - doda-
je Michal Rado, wicemarszatek

wojewoddztwa  dolnoslaskiego
odpowiedzialny za kole;j.

Umowa zostala zawarta na
okres od 1 sierpnia 2024 do kon-
ca 2025 roku. Miasto Wroclaw
bedzie wspodtfinansowaé kurso-
wanie pociaggdw w swoim obsza-
rze. Laczna warto§¢ umowy wy-
nosi ok. 53 mln zt z VAT.

— Sprawa UrbanCard to byl
absolutny priorytet dla nowego
zarzagdu wojewodztwa. Obiecy-
wali$my w kampanii wyborczej,
ze zalatwimy ja w 3 miesigce
i rzeczywiscie udalo nam sie¢ to
zrealizowa¢ — mowi Wojciech
Bochnak, wicemarszatek woje-
wodztwa dolnoslaskiego.

Podobna umowa dziata m.in.
w Warszawie, gdzie pociggami
Kolei Mazowieckich i Warszaw-
skiej Kolei Dojazdowej mozna
podrézowaé na biletach miej-
skich.

— W imieniu zarzadu powiatu
z calego serca dzickuje marszal-
kowi i prezydentowi. Naszym
mieszkancom bedzie fatwiej do-
jezdza¢ do miejsc gdzie pracuja
i sie ucza. To fantastyczny pierw-
szy wspolny projekt po wyborach
samorzadowych i wierze w to, ze
nie ostatni - podsumowuje Wlo-
dzimierz Chlebosz, starosta po-
wiatu wroctawskiego.

W umowie finansowo, poza
miastem Wroclaw, partycypuja
réwniez powiat wroctawski oraz
stowarzyszenie Aglomeracja
Wroclawska.

KD
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Portal internetowy lepszezycie.info
zatrudni na preferencyjnych warunkach

specjaliste do spraw marketingu (AL )
z doswiadczeniem w branzy. \ ) -/
N

Gléwnym zadaniem bedzie pozyskiwanie reklam,
a takze budowanie spojnego wizerunku portalu
przez tworzenie i wdrazanie strategii marketingowe;j.
Praca z kazdego miejsca w Polsce.

Oferty prosimy kierowac na adres: biuro@kson.pl
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Trzydniowy rajd po Sudetach

Karkonoski Sejmik Oséb Nie-
pelnosprawnych zaprasza ser-
decznie do wziecia udzialu
w wyjatkowym rajdzie tury-
stycznym, ktory odbedzie sie¢
w dniach 4-6 pazdziernika
2024 roku. W trakcie trzech
dni bedziemy odkrywac piekno
Sudetéw, zwiedzajac niezwykle
miejsca i cieszac si¢ gorskimi
wedrowkami.

Celem rajdu jest umozliwie-
nie wszystkim uczestnikom,
gtéwnie osobom  niepelno-
sprawnym, odkrywania pickna
przyrody i historii Sudetéw, za-
pewniajac komfort, bezpieczen-
stwo oraz pelne wsparcie asy-
stentéw  turystycznych  o0s6b
niepetnosprawnych ~ (ATON),
przewodnikéw i wolontariuszy.
Trasy oraz atrakcje do zwiedza-
nia zostaly dobrane tak, aby byty
dostepne dla grupy docelowej,

jaka s3 osoby z niepelnospraw-
nosciami.

Jak bedzie wygladal rajd?
Ponizej krotki opis najwazniej-
szych wydarzen.

Dzien 1 (4 pazdziernika):

- Rozpoczniemy naszg przy-
gode wyjazdem z Jeleniej Gory
do Walimia gdzie udamy si¢ na
zwiedzanie tajemniczego kom-
pleksu Riese. Poznamy historie
tego miejsca.

- Nastepnie przejedziemy na
Przelecz Walimska, skad wy-
ruszymy na piesza wedrowke
na malowniczy szczyt Wielkiej
Sowy, najwyzszego szczytu GOr
Sowich.

Dzien 2 (5 pazdziernika):

- Drugiego dnia czeka nas
przejazd autokarem do Srebrnej
GOry, gdzie zwiedzimy imponu-
jaca Twierdze Srebrnogorska.

NIE TYLKO WEDROWKA

Podczas rajdu sporzadzimy dokumentacje zdjeciowa napotkanych barier
architektonicznych, ktore zostang wykorzystane w katalogu poprawy do-
stepnosci do ustug i dobr turystycznych w regionie Sudetéw. Organizator
w poOiniejszym czasie podejmie dziatania zmierzajace do likwidacji tych

barier.

- Po zwiedzaniu ruszymy na
spacer po malowniczych Gérach
Sowich, aby nastepnie uda¢ si¢
do Barda Slaskiego. Tam odwie-
dzimy Bazylike Nawiedzenia
Najswietszej Marii Panny, styn-
ng z cudownej figurki Matki Bo-
skiej Bardzkiej.

Dzien 3 (6 pazdziernika):

- Ostatniego dnia przeniesie-
my si¢ do Sudetéw Zachodnich,
gdzie w Jakuszycach wybierze-
my sie na spacer po Polanie nad
Izerka, jednej z najpiekniejszych
polan w Gérach Izerskich.

- Rajd zakonczymy w Jeleniej
Gorze, pelni wrazen i pigcknych
wspomnien.

Pierwszego i drugiego dnia
wieczorem przewidywane s3 wie-
czory integracyjne, przy ognisku
lub w $wietlicach w miejscach
zakwaterowania (w zalezno$ci
od pogody), ze spiewaniem tury-
stycznych piosenek przy akom-
paniamencie gitary. Organizator
przewidzial kilka dodatkowych
atrakcji oraz konkurséw, m.in.
quiz wiedzy o regionie (oparty
przede wszystkim o wiedzg po-
znang podczas wedrowek), za-
gadki turystyczne itp.

Rajd jest dedykowany oso-
bom z orzeczeniem o niepel-
NOSprawnosci. Zapewniamy
wsparcie i dostosowanie trasy do
potrzeb uczestnikéw. To dosko-
nala okazja, aby potaczy¢ aktyw-
ny wypoczynek z poznawaniem
historii i kultury regionu.

Zapewniamy nocleg wraz
z wyzywieniem, liczba miejsc
jest ograniczona, liczy si¢ kolej-
nos¢ zgloszen.

Zapraszamy do kontaktu te-
lefonicznego 795 650 990, ma-
ilowego biuro@kson.pl (z do-
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piskiem I Rajd Sudety otwarte
dla wszystkich) lub osobistego
w biurze KSON w Jeleniej Go-
rze.

Link do formularza zglosze-
niowego mozna znalez¢ na stro-
nie Sejmiku www.kson.pl.

Wszystkie imprezy turystycz-
ne organizowane w biezacym
roku mieszczag si¢ w ramach
rezolucji ,,Rok 2024 - Rokiem
Gor Otwartych dla Wszystkich”
ogloszonej w dniu 1 lutego br.
przez przewodniczacego Sejmi-
ku Wojewddztwa Dolnoslaskie-
go Jerzego Pokoja.

WYPOZYCZALNIE SIE ROZBUDOWUJA

Przy okazji organizacji Rajdu, zaprezentowany zostanie sprzet dla oséb
z niepetnosprawnosciami, jakim dysponuje Karkonoski Sejmik Oséb Nie-
petnosprawnych w ramach organizowanych wypozyczalni sprzetu. Prowa-
dzimy trzy wypozyczalnie, jedna znajduje sie w siedzibie KSON w Jeleniej
Gorze, druga w DCS Polana Jakuszycka, a trzecia — w fazie organizacji —
w Karpaczu. S one stale doposazane. W tym roku planowany jest zakup
specjalistycznych wdzkow gdrskich, przystosowanych do poruszania sie po
szlakach gadrskich, tandemoéw klasycznych mogacych poméc w tworzeniu
bardziej otwartego i dostepnego srodowiska dla wszystkich mitosnikow
rowerdw, niezaleznie od ich zdolnosci fizycznych. Przewidujemy takze za-
kup wézka inwalidzkiego z przystawka elektryczng, dzieki ktdrej znaczaco
zwieksza sie niezaleznos¢ i mobilnos¢ os6b niepetnosprawnych.
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osoh
Niepetnosprawnych
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Zalozeniem dzialaniajest pod-
niesienie kompetencji i wyksztal-
cenie nowej kadry turystycznej
oraz podniesienie specjalistycz-
nej wiedzy kadry juz istniejacej,
organizujacej  przedsiewziecia
turystyczne dla i z udzialem oséb
niepelnosprawnych oraz o0séb
starszych (przewodnicy, przo-
downicy turystyki aktywnej, in-
struktorzy krajoznawstwa, piloci,
nauczyciele, opiekunowie SKKT,

4 ’
Zostan asystentem turystycznym
osoby z niepetnosprawnosciami

Serdecznie zapraszamy do
wziecia udzialu w szkoleniu
przygotowujagcym do pra-
cy jako Asystent Turystycz-
ny Osdéb Niepelnosprawnych
(ATON). To wyjatkowa okazja,
aby zdoby¢ cenne umiejetnosci

n3 przekazane zakwalifikowanym
uczestnikom.

Zapraszamy wszystkich, ktérzy
chca poszerzy¢ swoje kompetencje
w zakresie wsparcia 0s6b niepelno-
sprawnych, w szczego6lnosci:

- pracownikéw branzy turystycz-

i wiedze niezbedna do wspar-  nej; :
cia 0s6b z niepelnosprawno- - opiekunow oséb niepetnospraw- wychowawcy, instruktorzy etc.).
$ciami podczas podrozy i tury- nych, Ze wzglgdu na charakier za-

stycznych aktywnosci.

Czego nauczysz si¢ podczas
szkolenia?

- jak efektywnie wspiera¢ osoby
z roznymi rodzajami niepelno-
sprawnosci,

- poznasz techniki komunikacji
i budowania relacji z osobami
niepetnosprawnymi,

- organizacje bezpiecznych
i komfortowych podrozy,

— prawne aspekty i obowiazki
asystenta turystycznego,

- udzielania pierwszej pomocy
i reagowania w sytuacjach awa-
ryjnych.

Szkolenie  odbedzie  sie¢

w dniach 21-23 XI 2024 r. w Ja-

kuszycach. Doktadne informacje

\° terminach i lokalizacji zosta-

- studentéw kierunkéw zwigza-
nych z turystyka, socjologia, pe-
dagogika,

- 0s6b z doswiadczeniem w pracy
z osobami niepetnosprawnymi.
Aby zglosi¢ sie¢ na szkolenie,

nalezy wypetni¢ formularz zglo-

szeniowy dostepny na stronie in-
ternetowej Karkonoskiego Sejmiku

Oséb Niepelnosprawnych, (www.

kson.pl).

Szkolenie ma za zadanie wy-
ksztalcenie kadry do obstugi oséb
niepelnosprawnych/oséb
starszych z réinym ro-
dzajem i stopniem niepet-
nosprawnosci,  zaréwno
z  niepelnosprawnosciag
prawng jak i biologiczna,
w szeroko pojetej turysty-
ce.

dania uczestnikami beda osoby
zamieszkale na terenie Dolnego
Slaska, w przypadkach uzasad-
nionych przyjete zostang osoby
z innych regionéw kraju. Szkole-
nie ,, Asystent Turystyczny Oséb
Niepelnosprawnych. Edycja 47
jest zadaniem komplementar-
nym z pozostalymi dzialaniami
Sejmiku.

W razie pytan prosimy o kon-
takt mailowo na adres: biuro@
kson.pl

zytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 7




Rada Seniorow w Jeleniej Gorze rozpoczela kadencje 2024-2029 od wyboru wladz. Przewodnicza-
cym zostal Bartosz Lipinski, zastepca Wojciech Kapalczynski, a sekretarzem Miroslawa Josko. Cialo
doradcze prezydenta Jeleniej Gory liczy 11 osob. W tym roku byla rekordowa liczba kandydatéw,

bo az 36.

W gronie 11 0s6b Miejskiej Rady Senioréw nie brakuje przedstawicieli Karkonoskiego Sejmiku Os6b

Niepelnosprawnych w Jeleniej
Gorze. Wsrdd nich Danuta Bial-
kowska, Mirostawa Josko czy
Elzbieta Schubert.

Jak przesztam na emeryture,
zastanawialem sie co bede robic.
Majac duzo czasu postanowitam
pomodc seniorom, aby nie sie-
dzieli w domu, otworzyli si¢ na
$wiat. Jelenia Gora to bardzo do-
bre miejsce dla senioréw. Od 7

lat tu mieszkam, wczesniej byly
to Piechowice. Odbywa si¢ tu
duzo imprez, tylko trzeba wyjs¢
z domu - powiedziala Danuta
Bialkowska, z CEZ VITA dziala-
jacym przy sejmiku.

Seniorzy potrzebuja zdro-
wia, pieniedzy, ale tym Miejska
Rada Seniorow za bardzo si¢ nie
zajmuje. Natomiast nasza rada
chce by¢ przekaznikiem pomie-

dzy organizacjami senioralnymi
a wladzami miasta. W poprzed-
niej kadencji udalo nam si¢ to
i zamierzamy to kontynuowac.
Przedlozyli$émy kilkadziesiat tez,
jak os$wietlenie przejs¢ dla pie-
szych, budowa laweczek z cia-
gach komunikacyjnych, bo nie-
zaleznie od sprawnosci, czasami
musza odpoczaé. Bedziemy tez
skltada¢ konkretne wnioski do
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budzetu miasta. Ponadto zorga-
nizujemy III Forum Senioréw,
a takze przy okazji Senioraliow
konferencje ,,Bezpieczny senior”
- powiedzial Bartosz Lipinski,
nowy przewodniczacy Miejskiej
Rady Seniordéw, ktory zapewnia,
ze bedzie tez stucha¢ seniorow
na temat dostgpnosci miejsc pu-
blicznych.

Chcemy, zeby seniorzy prez-
nie dzialali dla naszego miasta.
Czerpiemy od nich madros¢,
tradycje. W seniorach sita i niech
pokazuja, ze wiek to stan umy-
stu, a nie PESEL - powiedziala
Agata Konieczko, zastepczyni
prezydenta Jeleniej Gory.

Z czlonkami MRS rekomen-
dowanymi przez KSON mo-
zemy wymieni¢ swoje uwagi
i propozycje. Oczekuja na to:
Franciszek Baranowski - Fun-
dacja FIRES, Anna Bilinska
- grotofaz PTTK, Danuta Bial-
kowska — CEZ VITA, Mirostawa
Josko — SIW i Elzbieta Schubert
- KSON.

(PK)
Fot. PK

Czytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 9



OSOBA NIEPRZYTOMNA
— to moze byc chory na cukrzyce

Na cukrzyce w Polsce cierpi przeszlo 3 mln osob, a na swiecie cho-
ruje na nia ponad 460 mln. Schorzenie znane od starozytnosci
w XXI wieku zostalo uznane za niezakazng epidemie. Cukrzyca
to choroba, ktdra nie boli ale wyniszcza organizm. Wiele oséb nie
ma pojecia, Ze choruje na cukrzyce oraz jak si¢ zachowa¢ w obec-

nosci diabetyka.

Osoba chorujgca na
ta dolegliwo$¢ potrafi za-
dziala¢ w momencie jak
co$ niebezpiecznego za-
czyna si¢ dzia¢ z jego or-
ganizmem. Jednak osoby,
ktérym cukrzyce wykryto
niedawno moga spotkac
sie z niedocukrzeniem
czyli hipoglikemig. Ale
i zdiagnozowanym diabe-
tykom réwniez moze przy-
darzy¢ sie omdlenie.

Najbardziej pozadany stan,
czyli poziom cukru na czczo
w przedziale od 70 mg/dl do 100
mg/dl oznacza to, Ze nasz orga-
nizm pracuje prawidlowo. Spala
on wtedy glukoze potrzebng do
wytworzenia energii zyciowej
i nie powoduje dodatkowych
czynnikéw ryzyka w postaci
zaburzen gospodarki np. nadci-
$nienia tetniczego i otytosci oraz
zagrozenia wysokim cholestero-
lem. Wyniki powyzej tego prze-
dzialu sa stanem podwyzszenia
cukru we krwi, czyli faktycznie
juz stanem hiperglikemii. Zbyt
niski poziom glukozy we krwi to
niedocukrzenie czyli hipoglike-
mia.

Podczas hipoglikemii cu-
kier zaczyna gwaltownie spadac
na skutek np. zbyt duzej daw-
ki insuliny podanej do positku,

intensywnego wysitku, entu-
zjazmu albo u dorostych - alko-
holu. W skrajnych przypadkach
zagraza on zdrowiu, a nawet zy-
ciu. Jezeli chory nie zareaguje na
objawy hipoglikemii moze stra-
ci¢ przytomnos¢.

Gdy pojawiaja si¢ objawy hi-
poglikemii, czyli drzenie rak, po-
tliwo$¢, kotatanie serca, uczucie
glodu, niepokoju nalezy poda¢
co$ stodkiego. I to natychmiast.
Moze to by¢ postodzony cukrem
plyn lub glukoza, jesli chory po-
siada ja przy sobie. Natomiast
jezeli chory na cukrzyce jest
juz w takim stanie, Ze nie moze
przyjmowa¢ glukozy doustnie —
bo jest nieprzytomny i podanie
czegokolwiek grozi zachlysnie-
ciem - wowczas pozostaje w wa-
runkach szpitalnych dozylne po-
danie glukozy, a w warunkach
domowych - wstrzykniecie glu-

kagonu co wystarcza do wybu-
dzenia chorego ze stanu $pigczki.

Jezeli widzimy osobe, kto-
ra jest nieprzytomna, to musi-
my wzigé¢ pod uwage, ze moze
to by¢ diabetyk, ktéry wymaga
natychmiastowej pomo-
cy. Oprocz wezwania ka-
retki nalezy sprawdzi¢,
czy ma przy sobie opaske
i zastrzyk z glukagonem,
ktéry nalezy podac nie-
przytomnemu. Zastrzyk
mozna wykona¢ np. przez
spodnie w udo.

W stanie hipoglikemii
chory przed utraty przy-
tomnosci moze zacho-
wywac sie tak, jakby byt
w stanie upojenia alkoholowego.
Zaczyna sie zachowywac w spo-
sob niekontrolowany, a my ro-
bimy pewne bledne zalozenie
— jest pijany. Tymczasem zawsze
trzeba uwzglednic, ze taki czlo-
wiek moze mie¢ hipoglikemie.

Zachecam do noszenia opa-
ski na rece z informacja: choruje
na cukrzyce (osobiscie nosze jg
i trzy krotnie uratowata mi zy-
cie), zastrzyk z glukagonem lub
glukoze np. w zelu do wycisnig-
cia. O opaske zapyta¢ mozna
diabetologa lub w aptece, gdzie
sa réwniez do kupienia glukoza
i glukagon. I przede wszystkim,
jak kazdej innej choroby nie
wstydzmy sie, by nie wyrzadzié
sobie milczeniem krzywdy.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Freepik
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UPALY
— niebezpieczne
dla naszych serca

Tegoroczne lato jest upalne,
w niektorych regionach kraju
termometry wskazuja nawet
prawie 40 stopni Celsjusza. Eks-
perci kampanii Akcja Kardio-
protekcja ostrzegaja, ze upaly
obciazaja uklad sercowo-naczy-
niowy, co moze prowadzi¢ do
powaznych problemow zdro-
wotnych, szczegdlnie u oséb
z chorobami wspdlistniejacymi.

Z badan, ktére podaje Bri-
tish Heart Assosiation wynika,
ze mezczyzni po 60 roku Zycia sg
bardziej narazeni na zawal ser-
ca, zwlaszcza podczas cieplych,
letnich nocy. Eksperci kampanii
Akcja Kardioprotekcja radza co
mozna zrobi¢, aby zminimalizo-
waé ryzyko wystgpienia zawalu
serca w okresie letnim.

- Nocg wysokie temperatury
moga zakldcac sen, co dodatkowo
obcigza serce. Dodatkowo nie-
zdrowe nawyki, takie jak spozy-
wanie alkoholu, tlustych potraw
i brak aktywnosci fizycznej, moga
zwigksza¢ ryzyko zawatu serca —
podkresla prof. Piotr Jankowski,
ekspert kampanii Akcja Kardio-
protekcja.

Podczas upaléw zachodzg tez
zmiany w krzepnieciu krwi - wy-

sokie temperatury moga przy-
czyniac si¢ do zageszczenia krwi,
co zwigksza ryzyko tworzenia si¢
skrzepéw, ktore w konsekwencji
moga prowadzi¢ do zawatu serca.
Najbardziej na to narazeni s3 se-
niorzy, ktérzy czgsto maja ostabio-
ne mechanizmy termoregulacyjne
i cierpia na przewlekte choroby
serca, zwiekszajace ryzyko zawa-
tu. Ponadto osoby starsze moga
tez mie¢ obnizong zdolno$¢ do
odczuwania pragnienia, co zwigk-
sza ryzyko dehydratacji. Wysokie
temperatury w dzien i w nocy sa
szczegblnie niebezpieczne dla pa-
cjentéw z nadci$nieniem, chorobg
wienicowa, miazdzycg i innymi
schorzeniami serca. Ostrozne po-
winny by¢ tez osoby z choroba-
mi ukfadu oddechowego, nerek
i osoby otyte.

Réwniez niektére leki moga
podwyzszaé ryzyko probleméw

z sercem podczas wysokich tem-
peratur. Szczegdlnie narazone sa
osoby, ktére przyjmuja leki mo-
czopedne (ryzyko odwodnienia),
beta-blokery (zmniejszaja tetno
i site skurczu serca, co moze by¢
korzystne w leczeniu nadcis$nie-
nia i innych schorzen serca, ale
podczas upaléw moga ograniczaé
zdolno$¢ organizmu do adekwat-
nego reagowania na wzrost tem-
peratury) lub leki przeciwpsy-
chotyczne i antydepresyjne, ktore
mogg zaklécaé procesy termore-
gulacji.

Dlugotrwale narazenie na wy-
sokie temperatury moze powodo-
wac szok termiczny, odwodnienie
i zwigkszone obcigzenie serca. Jak
wigc mozemy zadbac o nasze serce
i zmniejszy¢ ryzyko zawalow pod-
czas upalow?

Po pierwsze nalezy zadba¢
o odpowiednie nawodnienie, uni-
ka¢ napojow zawierajacych kofe-
ine i alkohol, ktére moga prowa-
dzi¢ do odwodnienia i zakldcaé
sen. Jednym z wazniejszych kro-
kow jest utrzymanie odpowied-
niej temperatury w domu m.in.
zaslanianie zaslon i rolet w ciagu
dnia, by zapobiec nagrzewaniu
si¢ wnetrza. Wieczorem i rano,
kiedy temperatura na zewnatrz
jest nizsza, nalezy otwiera¢ okna,
aby przewietrzy¢ pomieszczenia.
Dobrze jest tez ubiera¢ luzne, ba-
welniane ubrania, ktére pozwalaja
skérze oddychac i lepiej odprowa-
dzaja pot, co pomaga w utrzyma-
niu komfortu termicznego.

Jolanta Wiatr
Fot. Kardioprojekcja

Ogdlnopolska kampania Akcja Kardioprotekcja ma na celu poprawe
swiadomosci dotyczacej prewencji chordb sercowo-naczyniowych.
Dziatania edukacyjne obejmuja upowszechnianie wiedzy na temat sto-
sowania kardioprotekcji oraz rehabilitacji kardioprotekcyjnej, jako sku-
tecznego zapobiegania chorobom sercowo-naczyniowym. Dane GUS
22020 roku wskazywaty, ze choroby uktadu krazenia w Polsce przewo-
dzg stawce przyczyn umieralnosci, wyprzedzajac choroby nowotworo-

we i choroby uktadu oddechowego.

Czytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 11



O ODWODNIENIU SENIOROW I NIE TYLKO

Ciche zagrozenie dla zdrowia

Odwodnienie to stan wynika-
jacy z niewystarczajacej ilo-
$ci wody w organizmie, jest
powazinym problemem zdro-
wotnym, ktory moze dotknac
osoby w kazdym wieku. Szcze-
golnie narazeni na jego skutki
s3 jednak seniorzy, u ktorych
odwodnienie moze prowadzié
do powazinych komplikacji
zdrowotnych. Jak sobie z tym
radzic?

Jak podaje w swoim serwisie
Ministerstwa Zdrowia i Narodo-
wego Funduszu Zdrowia dzien-
ne przecigtne zapotrzebowanie
wynosi ok. 2-2,5 litra, tj. ok. 8
szklanek. Ale w okresie letnim,
gdy tak jak w sierpniu, tempera-
tury siegaja 30 stopni Celsjusza,
powinno si¢ wypija¢ dodatkowo
jeszcze jedna/dwie szklanki ply-
néw (minimum 2,5 nawet do
4 litrow). Najlepiej, gdyby byly
one uzupelnione jeszcze o elek-
trolity, ktore tracimy wraz z po-
tem. S3 to gléwnie jony sodu,
potasu, wapnia, magnezu oraz
jony chlorkowe i fosforanowe.
Kupujac gotowy preparat, do-
brze jest sprawdzi¢ jego sklad
i unika¢ tych zawierajacych
cukier, sztuczne barwniki czy
sztuczne aromaty.

Przyczyny odwodnienia
u seniorow

Zmniejszone uczucie pra-
gnienia: wraz z wiekiem, natu-
ralne mechanizmy regulujace
pragnienie moga ulega¢ osta-
bieniu, co prowadzi do mniej-
szej Swiadomosci potrzeby picia
wody.

Choroby przewlekle: cho-
roby takie jak cukrzyca, niewy-
dolno$¢ serca, czy przewlekla
choroba nerek mogg zwigkszac¢
ryzyko odwodnienia. Seniorzy
czgsto przyjmujg rowniez leki
moczopedne, ktére moga pro-
wadzi¢ do zwigkszonej utraty
plynow.

Problemy z pamiecia: cho-
roby neurodegeneracyjne, takie
jak choroba Alzheimera, moga
sprawié, ze osoby starsze zapo-
minajg o piciu wody.

Ograniczona  mobilnos¢:
starsze osoby moga mie¢ trud-
nosci z dostegpem do wody,
zwlaszcza jesli maja problemy
Z poruszaniem sie.

Ograniczenie picia plynéw
w obawie przed nietrzymaniem
moczu.

Niedozywienie

Objawy odwodnienia

Odwodnienie moze objawiac
sie na wiele sposobow, ktdre
moga by¢ mylone z innymi pro-
blemami zdrowotnymi. Do naj-
czestszych objawow naleza:

« suchos$¢ w ustach i gardle

« uczucie zmeczenia i ostabienia

« zawroty glowy, szczegdlnie
przy wstawaniu

« zmniejszone wydzielanie mo-
czu, ciemniejszy kolor moczu

e zaparcia

« bol glowy

o w skrajnych przypadkach dez-
orientacja

« utrata elastycznosci skory

Skutki Odwodnienia

Nieodpowiednia ilos¢ ptly-
noéw w organizmie moze prowa-
dzi¢ do powaznych problemoéow
zdrowotnych, takich jak:
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Infekcje drog moczowych:
niedobo6r wody moze prowadzi¢
do zakazen, ktdre sg szczegélnie
niebezpieczne dla senioréw.

Niewydolnos¢ nerek: prze-
wlekte odwodnienie moze pro-
wadzi¢ do uszkodzenia nerek.

Problemy z ukladem ser-
cowo-naczyniowym: brak od-
powiedniej ilosci plynéw moze
prowadzi¢ do spadku ci$nienia
krwi, co moze by¢ niebezpiecz-
ne, zwlaszcza u 0séb z choroba-
mi serca.

Urazy wynikajace z upad-
kow: ostabienie i zawroty glowy
moga prowadzi¢ do upadkow,
ktore sg czesta przyczyng hospi-
talizacji seniorow.

Lepiej zapobiega¢
niz leczy¢

Jak podaje Narodowe Cen-
trum Edukacji Zywieniowej, aby
zapobiega¢ odwodnieniu u se-
nioréw, warto przestrzega¢ kilku
zasad:

Regularne picie wody: zache-
canie do regularnego picia wody,
nawet gdy nie odczuwa si¢ pra-
gnienia. Male porcje podawane
czesto moga by¢ bardziej akcep-
towalne niz duze ilosci na raz.

Monitorowanie spozycia
plynéw: prowadzenie dziennika
spozycia plynéw moze pomoédc
W monitorowaniu, czy senior
przyjmuje wystarczajacg ilo$¢
wody.

Zrozinicowanie zZrodel ply-
noéw: oprocz wody, inne napo-
je, takie jak herbata ziotowa,
rozcienczone soki owocowe
(w ograniczonych iloéciach i bez
cukru), a takze pokarmy bogate
w wodeg, takie jak owoce i warzy-
wa, moga by¢ dobrym zrodiem
plynéw, fermentowane produk-
ty mleczne jak: kefir, maslanka,
jogurty naturalne czy zsiadle
mleko.

Unikanie alkoholu i kofe-
iny: te substancje moga dziata¢

moczopednie, zwiekszajac ryzy-
ko odwodnienia.

Regularne badania kontro-
Ine: regularne wizyty u lekarza
moga pomdc w monitorowa-
niu stanu zdrowia i wczesnym
wykrywaniu problemoéw, ktdre
moga prowadzi¢ do odwodnie-
nia.

Wyrobienie sobie nawyku
zabierania z soba bidonu, ter-
mosu czy butelki z wodg zawsze
jak wychodzimy z domu, nawet
na krétki spacer czy spotkanie.

Unikanie napojow gazowa-
nych, bo zawarty w nich dwutle-
nek wegla hamuje uczucie pra-
gnienia.

Co mozna zrobid, jesli juz
dojdzie do odwodnienia?

Przede wszystkim powinno
sie jak najszybciej uzupetni¢ nie-

dobory ptynéw. Wazne, by nie
uzupelnia¢ ich zbyt gwaltownie,
lecz pi¢ matymi tykami lub przez
stomke.

Odwodnienie u senioréw jest
powaznym problemem zdro-
wotnym, ktéry moze prowadzi¢
do wielu komplikacji. Kluczowe
znaczenie ma tutaj profilaktyka,
polegajaca na regularnym spo-
zywaniu plynéw i monitoro-
waniu stanu zdrowia. Wczesne
wykrycie objawéw i odpowied-
nie dzialania mogg zapobiec po-
waznym konsekwencjom zdro-
wotnym, zapewniajac seniorom
lepsza jakos¢ zycia.

Zawsze - w przypadku za-
grozenia odwodnieniem - na-
lezy skonsultowaé sie z leka-
rzem.

Renata Bech
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JAK KARKONOSKA RODZINA PODBItA SWIAT NA BIEGOWKACH

Z pasjq przez zycie!

Zjezdzili na biegowkach $wiat, poznali setki zyczliwych ludzi,
przezyli mndéstwo emocji. Stanistaw Michon startowal w biegach
narciarskich Worldloppet, gdy jeszcze malo kto w Polsce wiedzial
o istnieniu tego cyklu. Narciarstwo dalo mu chleb, ale przede
wszystkim milos¢. Staszka nie ma juz wsrdd nas, ale jego zona
Dorota i syn Mariusz wciaz $migaja na dwdch deskach.

Dorota  Dziadkowiec-Michon
zaczeta wprawdzie narciarskg przy-
gode podzniej, niz Staszek, ale za to
z wielkimi sukcesami. Stanistaw
Michon pierwszy raz wystarto-
wal w Swiatowej Lidze Narciar-
skich Biegow Dlugich Worldloppet
w 1979 roku. Nalezal do czoléwki
polskich biegaczy narciarskich. Trzy
lata wczesniej zwyciezyl w pierw-
szym Biegu Piastow.

- Debiut zawdzieczam temu, ze
organizatorzy Biegu Piastéw na-
wigzali kontakt z austriackim Do-
lomitenlauf - opowiadal. - W ten
sposob w ogodle dowiedzialem si¢
o Worldloppet! To byly przeciez
zupelnie inne czasy. Nie bylo inter-
netu. By wyjecha¢ z Polski do kra-
jow zachodnich, trzeba bylo miec¢
zaproszenie, a potem prosi¢ o pasz-
port i jecha¢ do Warszawy po wize.

Stanistaw Michon pojechal na
Dolomitenlauf w gronie o§miu 0s6b
z regionu jeleniogorskiego. Zawod-
nikéw w tej grupie byto... dwdch!
Reszte wycieczki stanowili dzialacze
(m. in. pani wicewojewoda) i dzien-
nikarz. To i tak byl postep, gdyz rok
wczesniej dzialacze pojechali na
Dolomitenlauf sami - bez zawod-
nikow.

- Pojechalem jako najlepszy se-
nior i Jurek Lekszycki jako junior —
opowiadal Stanistaw Michon. - Ju-
rek startowal na 25, a ja — pierwszy
raz w zyciu — na 60 kilometréw. By-
tem zachwycony! Zostalismy wspa-
niale ugoszczeni! To byt pierwszy
start Polakéw z Polski w biegach
Worldloppet.

Swiat zapraszal, armia wezwala

Ten wyjazd zawazyt na dalszych
losach Stanistawa. W Austrii nawig-
zal cenne kontakty, poznal przede
wszystkim Roberta Steinera — wiel-
kiego propagatora i organizatora
narciarstwa biegowego.

- To wielka posta¢ naszej dys-
cypliny, pokroju polskiego Juliana
Gozdowskiego czy wloskiego An-
gelo Corradiniego — méwil Michon.

Gdy jednak wrécil do kraju,
musial péjs¢ do wojska. W ramach
stuzby trenowal w Kirach, w Karko-
nosze i Gory Izerskie wrdcit w 1981
roku. Nadal trenowal, ale zaczat
pracowac tez jako instruktor z szo-
stoklasistkami. Jedng z jego pierw-
szych podopiecznych zostata Doro-
ta Dziadkowiec.

Jak opowiadal nam Stanistaw
Michon, w 1984 roku nie wiedzial,
co zrobi¢ z dalszg karierg sportows.
Napisat do Roberta Steinera. Oka-
zalo sie, Ze pamigta utalentowanego
biegacza z Polski. Przystal zapro-
szenie na Dolomitenlauf. Wtedy na
dobre zaczeta sie przygoda Staszka
z Worldloppet.

Niedlugo potem poznal Wilo-
cha, ktdry zalatwil mu zaproszenie
na wielki wloski bieg Marcialonga.

W 1986 roku wystartowal juz
w trzech biegach: Dolomitenlaufie,
Marcialondze i niemieckim Koenig
Ludwig Lauf. Koszty takich wyjazdow
byly - jak na 6wczesne czasy i bardzo
stabe zarobki w Polsce w poréwnaniu
do krajéow zachodnich - ogromne.
Stanistaw Michon radzit sobie, jak
wielu innych rodakéw.

- Troche krysztalow sprzedato
sie w Austrii i juz byly szylingi na

Dorota Dziadkowiec-Mocho#
i Stanistaw Michovi dokumentowali
swoje starty w domowym archiwum

hotele, cho¢ czgsciowo mogtem na-
dal korzysta¢ z goscinno$ci miejsco-
wych — moéwit. - W Cavalese Klaus
Hartwig karmil mnie makaronem
i sokiem pomaranczowym moéwigc:
pij, bo to kawalek drogi te 60 kilo-
metrow!

Na mocno obsadzonej Marcia-
londze zajal wtedy 45 miejsce, co
bylo bardzo dobrym wynikiem.
W Polsce jego starty, podroze
i barwne opowiesci robity duze wra-
zenie. Wtedy wyjazdy na Zachod
byty rzadkoscia, a co dopiero starty
w zawodach sportowych.

Szlakiem zyczliwych

Potem byly kolejne starty, takze
w Stanach Zjednoczonych i Kana-
dzie (Birkebeiner i Gatineau). - Na-
pisalem do wujka w Kanadzie, ale
dzien przed wyjazdem otrzyma-
tem zwrotke z informacja: ,,adresat
nieznany”! - opowiadal Stanistaw
Michon. - Pojechalem w ciemno.
W Montrealu z lotniska odebral
mnie maz gldwnej szefowej biegu.
Mieszkatem w ich domu. Wlasnie
wtedy - w Kanadzie - osiggnalem
najlepszy wynik w Worldloppet. By-
fem dwunasty.

W 1988 zaliczyl kolejny bieg
Worldloppet: francuski Transjuras-
sienne. Znowu - w duzej mierze —
dzigki czyjej$ zyczliwosci.

Gdy Stanistaw Michon wrastat
w Worldloppet, Dorota Dziadko-
wiec rozwijala swdj talent. Nale-
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zala do najlepszych zawodniczek
w Polsce. Jej duzych umiejetnosci
nie doceniali niestety trenerzy ka-
dry narodowej. O tym, jak wielkie
ma mozliwosci, przekonaly sie wiec
rywalki w biegach Worldloppet.
Najpierw jednak pokazali si¢ oboje
w dobrym stylu na biegu Tauerlauf,
co zaowocowalo kontraktem z fir-
ma Atomic, ktéra zaopatrzyla ich
w sprzet.

- Dostali$my po pig¢ par nart,
w tym trzy do lyzwy i dwie do kla-
syka — méwil Michon. - Takze po-
krowce, czapki... Do tego doszly
premie finansowe.

Mistrzyni Worldloppet

To byly na tyle duze pieniadze, ze
Stanistaw i Dorota (stali si¢ juz para
takze w zyciu), mogli pos$wieci¢ sie
uprawianiu sportu.

- Poczulismy si¢ pewnie — wspo-
minali. - Oczywiscie, nadal korzy-
stali$my z go$cinnosci naszych zycz-
liwych przyjaciét i znajomych, ale
czesto musieli$my oplacaé przejazdy
i zakwaterowanie z wtasnej kieszeni.

Dorota na  swdj  debiut
w Worldloppet musiata jednak po-
czekaé, bo zima w Europie w 1990
roku byla fatalna. Odwotano Do-
lomitenlauf, Koenig Ludwig Lauf,
Marcialongg...

- Nie bylo innego wyjscia, jak
rzuci¢ si¢ na gteboka wode. Japonia!
- wspominali Dorota i Staszek.

Kolejny kontynent i kolej-
ne przygody: zabawne problemy
z dogadaniem si¢ z Japonczykami,
goscinno$¢  miejscowej rodziny,
zdziwienie podgrzewang deska klo-
zetowy, deszcz w dniu zawodow,
trudny bieg po trasie olimpijskiej
z 1972 roku, zdjecia Doroty w kimo-
no... Debiut kapitalny: drugie miej-
sce! Stanistaw tez $wietnie: dwudzie-
sty. A na pamiatke dla Doroty od
babci z rodziny gospodarzy: pasz-
port Worldloppet.

Potem - dzieki pomocy szefa
Biegu Piastéw Juliana Gozdowskie-
go — start w finskim Hiihto. Pigte
i szoste miejsce Doroty (moglo by¢
lepiej, ale Staszek Zle nalozyl grabki
na kije).

- Juz wiedzieliSmy, Ze jeste-
$my wysoko w klasyfikacji tacznej
Worldloppet — méwili. - Aby jednak

by¢ liczonym w punktacji konicowej,
musieliSmy wystartowa¢ w Szwaj-
carii. w Engadinie. Poszlo dobrze.
Dorota zajela pierwsze miejsce
w Worldloppet! Poza radoscig z tego
sukcesu pamietajg ze Szwajcarii jesz-
cze lodowe marsy. Byly rozdawane,
wiec je zbierali (w Polsce jeszcze ta-
kich smakotykéw nie bylo). Zosta-
wili je na balkonie, by nie roztopily
sie przed droga. A gdy wyjezdzali,
zapomnieli ich zabrac...

Zaczeli startowac latem na narto-
rolkach, bardzo duzo czasu spedzali
we Wtoszech, a ze odnosili sukcesy,
tatwiej im bylo spia¢ budzet z mysla
o solidnych przygotowaniach do se-
Zonu zimowego.

W 1991 roku Dorota znowu wy-
grala Worldloppet. Jej passa byla
imponujaca: pierwsza w Norwe-
gii, trzecia w Marcialondze, trze-
cia w Dolomitach. Do kadry Polski
znowu jej nie powolano, wigc nie
pozostalo nic innego, jak wygra¢
Worldloppet po raz trzeci. Dopigta
swego!

Dtugi finisz

W 1993 roku Dorota i Stanistaw
dochowali si¢ potomka: Mariusza.
Mozna powiedzie¢, ze swdj pierw-
szy start zaliczyl zanim pojawil sie
na $wiecie. Jak opowiada tata, gdy
mama w cigzy przegrala na narto-
rolkach sprint, obserwatorzy byli
zaskoczeni i pytali, co si¢ stalo. Sta-
szek wygadal sie... Okazalo sie, ze
przepisy zabraniajg startow w stanie
blogostawionym. Dorota zostata
zdyskwalifikowana. Trzeba byto od-
pusci¢, ale po urodzeniu syna Doro-
ta szybko wrocita na trasy.

Urodzenie syna i inne zycio-
we sprawy doprowadzily do tego,
ze zaczeli wigcej czasu spedzad
w kraju. Staszek zakonczyl starty
w Worldloppet po porazce z... Do-
rotg. — Kiedy$ znajomi pytali, co
zrobie, gdy tak si¢ stanie — wspomi-
nal. - Obiecalem, podpisalem nawet
stosowny cyrograf, ze wycofam sie.
Pamigtam, Ze zatrzymalem si¢ na
punkcie Zywno$ciowym po banana.
Kazalem jej lecie¢ dalej. I polecia-
fa... Zlapata grupe, uciekla i tyle ja
widzialem. To bylo w Dolomitach.

Stanistawa z czasem zaczela co-
raz bardziej pochtania¢ praca tre-

nerska. Jego kolejne podopieczne
regularnie startowaly w mistrzo-
stwach $wiata junioréw. Dorota wal-
czyta dalej w Worldloppet, zaczela
jezdzi¢ sama. W 2008, w pamietnym
z powodu okropnej pogody Biegu
Piastéw (ulewa, zawieja), dobiegla
do Krzyzéwek Kwarcowych i zeszla
z trasy. Poczula, ze pora odejs¢ ze
sceny.

- Odczuwatam bolesci odcinka
ledzwiowego. Doktor nastraszyla
mnie, ze mam kregostup jak stara
babcia. Jeszcze w 2009 wygralam
Bieg Gwarkéw — méwita.

Memorial Staszka, stawa Doroty

Zycie sportowe Stanistaw i Do-
rota bardzo chwalg sobie sportowe
zycie. Worldloppet cenig za atmos-
fere pelng zyczliwosci i przyjazni.
Spotecznos$¢ narciarska zaangazo-
wana w starty i organizacj¢ biegow
zrzeszonych w Worldloppet ma co$
z duzej rodziny. Moze dlatego, ze to
biegi dla kazdego? Wszyscy sie zna-
ja. Mieszkancy miast, w ktorych roz-
grywane s3 biegi, doceniaja wysitek
zawodnikow.

— Wychodzg na trase, kibicuja...
Ludzie s bardzo otwarci. Poznali-
$my tyle wspaniatych osob! Gdyby-
$my chcieli spedza¢ wakacje, to co
tydzien moglibysmy gosci¢ u kogo
innego w réznych krajach - opowia-
dali.

Mariusz kontynuuje rodzinne tra-
dycje. Od malego jezdzit z rodzicami
i kibicowal. Startowal w zawodach
dziecigcych, potem milodziezowych.
W 2005 wygral nawet Minimarcia-
longe. Teraz on startuje w Worldlop-
pet. Tata jezdzit z nim, smarowat nar-
ty, dopingowal na trasie.

Staszek zmart w 2016 roku, ale
pamie¢ o nim jest bardzo zywa.
W ramach Biegu Piastéw - Festiwalu
Narciarstwa Biegowego, odbywa sie
bieg na 15 km - Memoriat Stanista-
wa Michonia. Dorota szkoli amato-
réw i dzieci oraz dziata w Stowarzy-
szeniu Bieg Piastéw. Wcigz mieszka
w Milkowie w Karkonoszach. Gdy
reprezentowala Bieg Piastéw na
konferencji Worldloppet, prezydent
tej organizacji Angelo Corradini,
przedstawiajac Dorote, podkreslit:
zwyciezczyni Worldloppet!

Tekst i zdjecia: Leszek Kosiorowski
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Odzyskatam wiare w siebie

- Balam sie, ale musia-
lam si¢ przelamaé¢ - mowi
uczestniczka projektu.
Dzi¢ki projektowi ,,Stabil-
ne Zatrudnienie” odzyskala
wiare w siebie.

- Praca daje mi sife, zeby
wsta¢ rano, poczucie, ze je-
stem czescig zespolu i to
jest dla mnie bardzo cenne.
Wezesniej, nie bytam pewna,
czy bede po tym wszystkim
mogta wrdci¢ na rynek pracy
i odnalez¢ sig, ale spotkatam
na swojej drodze napraw-
de dobre osoby, ktdre mnie
wsparty i nadal wspieraja.
I pokazuja, ze wszystko jest
mozliwe - méwi Monika Bura-
czewska, uczestniczka jednego
z projektow aktywizacji zawodo-
wej w ramach programu Stabil-
ne Zatrudnienie, prowadzonego
przez Karkonoski Sejmik Oséb
Niepelnosprawnych (KSON).

- Jak trafila Pani do Pro-
jektu Stabilne Zatrudnienie?
Gdzie odbywa Pani staz zawo-
dowy?

- Do projektu ,,Stabilne Za-
trudnienie” trafitam tak napraw-
de przypadkiem, przegladajac
media spoteczno$ciowe. Na fa-
cebooku zobaczylam oglosze-
nie, ze Karkonoski Sejmik Osdéb
Niepelnosprawnych poszukuje
na staze zawodowe 0s6b z nie-
pelnosprawnoscig. Na poczatku
myslatam, ze chodzi o osoby,
ktére poruszajg si¢ na wozku
inwalidzkim lub majg inne wi-
doczne, fizyczne niepelnospraw-
nosci, ale dosztam do wniosku,
ze przeciez zawsze warto napisac
izapyta¢. Sama jestem osoba nie-

pelnosprawng, mam orzeczenie
o niepelnosprawnosci od jakie-
go$ czasu. Pomyslalam, ze musze
zaryzykowac i tak zrobilam, po
prostu si¢ odezwalam. Szybko
dostalam odpowiedz od KSON,
od Pani Agnieszki Brzosek, kto-
ra si¢ mng zaopiekowata, zapro-
sita na spotkanie, powiedziata,
jak wyglada wsparcie w ramach
projektu. Obejmuje ono m.in.
rézne szkolenia, pomoc psycho-
loga, doradcy zawodowi badaja
mocne strony kandydata oraz
kompetencje, to, w jakim obsza-
rze jest dobry i gdzie powinien
ewentualnie szuka¢ pracy, jak
sie przygotowaé. To pomoglo
mi si¢ odnalez¢. Stwierdzilam,
ze do dawnej pracy zawodowej
nie chce juz wracad, to byla pra-
ca bardzo stresujaca. Chcialam
miec¢ takie poczucie wlasnie sta-
bilnego zatrudnienia i to znala-
zfam. Na ten moment odbywam
staz w Gtownym Urzedzie Miar.

Jakie wsparcie otrzymata
Pani od treneréw KSON?
Co bylo najcenniejsze?

— To wsparcie dostaje caly
czas, nawet teraz juz w trak-
cie stazu. Jestem w stalym
kontakcie ze swoja opiekun-
ka KSON. To jest niezwykle
wazne, ze ,,dostaje si¢” osobe,
ktéra caly czas wspiera nas
w trakcie projektu, tworzy
profil zawodowy w oparciu
0 mocne strony i obszary,
w ktérych dana osoba sig
najlepiej odnajduje. Rozma-
wialySmy o tym, co jest dla
mnie najwazniejsze: czy wy-
nagrodzenie, czy zespol, czy
atmosfera, w jakim kierunku
szuka¢ pracy, co chciatabym ro-
bi¢ i co jest dla mnie odpowied-
nie. To takze nauka jak napisa¢
odpowiednie CV, jak prowadzi¢
rozmowe rekrutacyjng, jak od-
powiada¢ na pytania, to takze
szkolenia z obstugi Excela i pra-
ca z psychologiem. To nie jest
zmarnowany czas. Polecam kaz-
demu, méwie o tym, ze jest taka
mozliwos¢, ze warto sprobowac,
zeby wysta¢ swoje CV i zglosi¢
sie, bo mozna wiele zyskac.

- Co daje program Stabilne
Zatrudnienie i staz w instytucji
publicznej? Dlaczego warto sie
zglosic?

- Mozna pozna¢ wielu cie-
kawych ludzi. KSON pomaga
stworzy¢ CV i profil zawodowy,
szkoli i daje wsparcie psycholo-
giczne. Pozwala to przypomnie¢
sobie pewne rzeczy, ktore gdzie$
tam byly z tylu glowy, ale pod-
czas choroby ich si¢ nie wykorzy-
stywalo. To jest motor napedo-
wy, nagle cztowiek trafia i mowi:
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przeciez ja wszystko umiatam.
Zawsze moze pojawic si¢ obawa,
czy si¢ sprawdze, czy dam rade.
To jest normalne, a reszta to tak
naprawde siedzi w naszej glo-
wie i to jest chyba najwazniejsze
- chcie¢ to moéc i mysle, ze nie
ma rzeczy niemozliwych. Staze
w administracji publicznej daja
nowe mozliwosci, tam jest inne
podejscie do pracownika, ja spo-
tkalam sie z ogromnym wspar-
ciem ze strony swojego urzedu.
Bardzo sympatyczni ludzie, ktd-
rzy pomagaja mi we wszystkim,
znajgc moja chorobe i wiedzac
co potrafie.

Doradcy zawodowi ocenia-
ja nasze mocne strony, tworza
profil zawodowy i rekomenduja
w jakim obszarze szuka¢ pracy.
To jest bardzo wazne. Dla wielu
0s0b, niepelnosprawnos¢ koja-
rzy si¢ tylko z niepelnospraw-
noécig ruchows. Ja nie bylam
przez dlugi czas osobg niepel-
nosprawng, praktycznie przez
ponad 40 lat bylam osobg, kto-
ra byla sprawna ruchowo, fi-
zycznie, psychicznie. Niestety
przyszla choroba, ktéra totalnie
odmienifa moje Zycie i dla mnie
to bylo trudne. Tak sobie mysle,
ze to chyba opatrzno$¢ boza ze-
stala Panig Agnieszke, ktora sie
mng zaopiekowala i jestem bar-
dzo wdzieczna, ze w tamtym
momencie akurat to ogloszenie

KSON sie pojawito.
- Czy osoby z niepelno-
sprawno$ciami maja obawy

przed powrotem na rynek pra-
cy? Jak wyglada ten powrot?

- Nie ukrywajmy, praco-
dawcy checa najczesciej zatrud-
ni¢ osobe pelnosprawna, ktora
bedzie zawsze w pelni gotowa,
ktdra bedzie pracowala na peten
etat. Mysle tez, ze cz¢s¢ osob, nie
chce si¢ pogodzi¢, z tym, ze sg
niepetnosprawni i szukaja pracy

zupetnie w innych instytucjach,
sami na wiasng reke. Spotkatam
sie z takimi sytuacjami, ze osoba
z niepelnosprawnoscia, chciala
za wszelka cene pokazad, ze jest
w 100% procentach zdrowa i nie
chce korzystac z przywilejow za-
trudnienia dla OzN, aby unik-
na¢ sytuacji, ze kto$ pomysli,
ze jako osoba z niepelnospraw-
noscig - si¢ nie nadaje. Niestety
jeszcze przed mami dluga dro-
ga jako spoteczenstwo, zeby to
z pelni zaakceptowac. To proces,
im wiecej bedzie sie pojawia-
lo takich ogloszen i mozliwosci
tym lepiej. Na ostatnim spotka-
niu KSON w Warszawie, mieli-
$my okazje spotkac si¢ w grupie
0s6b poszukujacych pracy, juz
zatrudnionych i przedstawicieli
administracji, wymieni¢ sie swo-
imi opiniami. Naprawde wiele
0s6b jest zadowolonych, Stabil-
ne Zatrudnienie dalo im szanse
odzyskania pracy lub wejscia na
ten rynek.

- Jakie s3 Pani zdaniem naj-
wieksze bariery w powrocie na
rynek pracy OzN?

- Wtasnie to, ze wielu ludzi
nas nie rozumie. Ludziom nie-
pelnosprawno$¢ gtéownie koja-
rzy si¢ z wozkiem inwalidzkim,
dlatego trzeba gtosno o tym mo-
wi¢, takze w mediach spoteczno-
$ciowych. Trzeba pokazac, ze sg
rézne rodzaje niepelnosprawno-
$ci, nie tylko niepelnosprawnos¢
ruchowa.

Ja jako osoba po przeszcze-
pie serca dosy¢ krétko, bo 2 lata,
spotykalam si¢ i spotykam ze
stygmatyzacja. Np. mam karte
parkingowga dla OzN - nie moge
duzo dzwigaé, wigc to mi sig
przydaje, zeby zaparkowac blizej
i mdc przenie$¢ jakies zakupy
czy co$ ciezszego. Niestety po-
trafig mi ludzie zwrdci¢ uwage,
ze stoje niewlasciwie i zabieram

miejsce osobom niepetnospraw-
nym, ze nie mam uprawnien,
aby tu parkowa¢. Mysle, ze mu-
simy popracowaé jako spote-
czenstwo, zmieni¢ wiele w na-
szej mentalnosci. My, jako osoby
niepelnosprawne, chcemy po-
kaza¢ sie z jak najlepszej strony
i pracowac jak najlepiej, bo nam
ta praca jest potrzebna do zycia,
ona nas motywuje, daje nam site,
tak naprawde, zeby odnalez¢ si¢
w spoleczenstwie i pokazac, ze
jeste$my czescia tego spoteczen-
stwa.

- Jakby Pani podsumowa-
la to czego doswiadczyla Pani
dzieki udzialowi w programie
KSON?

- Dzisiaj jestem inng osoba,
nie mysle tak naprawde o tej
swojej chorobie tak duzo, bo nie
mam na to czasu. Praca daje mi
to, Ze mam sife, zeby wsta¢ rano,
umalowac¢ sie, poczucie, ze je-
stem czescig zespotu i to jest dla
mnie bardzo cenne, to dowar-
tosciuje. Wczesniej nie bylam
pewna, czy bede po tym wszyst-
kim mogta wréci¢ na rynek pra-
cy i odnalez¢ sie, ale spotkatam
na swojej drodze naprawde do-
bre osoby, ktére mnie wsparly
i nadal wspieraja. I pokazuja, ze
wszystko jest mozliwe. Warto
probowa¢, warto ryzykowac, bo
tak naprawde kto nie ryzykuje,
ten nie pije szampana i taka jest
prawda.

Zrédto:
redakcja Medicalpress,
rozmawiata M. Talarek

Dowiedz sie wiecej o projekcie
Stabilne Zatrudnienie
i zgtos sie na staz
https://stabilnezatrudnienie.
kson.pl/
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Po raz kolejny zachwycili publicznos¢

W tym roku czlonkowie te-
atru ,,Edycja Limitowana” za-
prezentowali si¢ w klasycznej
sztuce ,,Krolewna Sniezka”,

Wspdlpraca Jeleniogérskiego
Centrum Kultury i Teatru Od-
nalezionego z Jeleniogorskim
Stowarzyszeniem Rodzin i Przy-
jaciot Dzieci z Zespotem Downa
po raz kolejny zaowocowala
spektaklem. W sali widowisko-
wej JCK zespol, ktéry pracuje
z Lukaszem Dudg od 5 lat, za-
prezentowal w czerwcu spektakl
pt. ,Sniezka”. Byly owacje na sto-
jaco i wzruszenia.

To nie jedyny efekt pracy ak-
torow z trisomig 21. chromo-
somu. Na poczatku lipca czes¢
aktorow wystgpilo w pokazie
powarsztatowym ,Ofelie”, kto-
ry réwniez odbyt sie w sali wi-
dowiskowej JCK. Spektakl jest
efektem calorocznych warszta-
tow edukacji teatralnej, podczas
ktérych uczestnicy odkrywaja
magie teatru, rozwijaja umie-
jetnosci aktorskie i pracujg nad
nabraniem pewnosci siebie na
scenie.

- Dzieki zaangazowaniu i pa-
sji wszystkich zaangazowanych
0s6b stworzyliSmy co$ niesa-
mowicie pieknego i inspiruja-
cego. Spektakl jest peten emociji,
prawdziwych przezy¢ i glebo-
kich mysli, a kazdy aktor wnosi
do niego czastke siebie, co czyni
sztuke wyjatkowa i niepowta-
rzalng. Aktorzy zaprezentowa-
li wielkg umiejetnos¢ zaréwno
mroczne, jak i pelne nadziei
momenty tej basni. Wykorzystu-
jac réznorodne $rodki wyrazu
artystycznego, m.in. dynamicz-
na scene¢ zespolows, nastrojowe
oé$wietlenie i muzyke, stworzyli
prawdziwie magiczng atmosfe-
re. Spektakl jest nie tylko wy-
razem artystycznym, ale takze
wyrazem ducha solidarnosci
i integracji spolecznej. Poprzez
caloroczne warsztaty uczestnicy
nie tylko ucza sie sztuki aktor-
skiej, ale takze zyskuja pewnos¢
siebie i rozwijaja swoje umie-
jetnosci miegkkie. Spektakl to
opowie$¢ o odwadze, przyjazni
i marzeniach, ktdre dzieki deter-
minacji i wspolnemu wysitkowi

mozna spetni¢. To takze okazja,
aby lepiej zrozumie¢ i doceni¢
réznorodno$¢ i potencjal oséb
z zespotem Downa, ktore czesto
zaskakujg nas swoimi talentami,
wrazliwoscia i nieograniczong
wyobraznig - powiedzial Lukasz
Duda, rezyser spektaklu.

Z kolei ,,Ofelie” to wynik in-
tensywnych  warsztatow  [re]
integracje, ktérych celem bylo
odnalezienie i zrozumienie
wspolczesnych interpretacji po-
staci Ofelii. Warsztaty te byly
czg$cig projektu [re]integracje,
skierowanego na wsparcie mlo-
dych artystéw z regionu przy-
granicznego Polski i Niemiec,
zajmujacych sie tancem, muzyka
oraz teatrem.

Projekt [RE]integracje mial
na celu stworzenie interdyscy-
plinarnego $rodowiska, w kto-
rym mlodzi artysci oraz osoby
z niepelnosprawnoscia intelek-
tualng moga wspdlnie pracowac
i rozwija¢ swoje umiejetnosci.

(PK)
Fot. PK
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Kupic¢ bilet na autobus
w Kotobrzegu?

To nie takie proste...

Kara za przejazd autobusem komunikacji miejskiej w Koto-
brzegu jest dotkliwa dla tych, ktorzy zdecyduja sie na jazde
bez biletu. I nic w tym dziwnego. - Najgorsze, ze pasazero-
wie, ktorzy chca uczciwie naby¢ bilet, maja z tym powaz-
ny problem, bo gdzie to mozna zrobi¢ to wiedza raczej dla
wtajemniczonych - denerwuja si¢ kuracjuszki z Lublina.

Mysdlicie, ze nie ma nic prost-
szego niz skorzystanie z komu-
nikacji miejskiej. Aby dojecha¢
autobusem z punktu A do punk-
tu B - kupujesz bilet w kiosku,
polozonym najblizej twojego
przystanku, w ostatecznosci -
u kierowcy autobusu.

Niestety, to rozwigzanie ktore
doskonale sprawdzalo si¢ przez
cale lata, nagle w Kotobrzegu
przestalo dziala¢. Okazalo sie,
ze wlascicielom kioskéw z pra-
s3, w ktérych wczedniej zawsze
mozna bylo naby¢ bilety auto-
busowe, przestala sie optacaé
ich sprzedaz (zreszta znaczkéw
pocztowych na widokéwki -
réwniez). Nie chcag sprzedawac
tez pasazerom biletéw kierowcy
autobuséw, co wczedniej robili
chetnie ze wzgledu na prowizje.
Dlaczego? Chodzilo podobno
o to, ze malo kto mial przy so-
bie odliczong kwote na bilet. Jak
trafifo si¢ kilkunastu takich pa-
sazerow, powodowalo to nawet
kilkudziesieciominutowe op6z-
nienia tylko na jednej trasie - co
z kolei ze zrozumialych wzgle-
dow generowalo skargi innych
pasazerow. Byl to wiec klasyczny
»strzal w stope”, bo pasazerowie
sami to spowodowali, a zarazem

jeden z gtéwnych powoddw, dla
ktérych Komunikacja Miejska
zrezygnowala z tego wygodne-
go dla niektérych rozwigzania.

Powiecie, ze w erze rewolu-
cji cyfrowej to zaden problem,
a z taka blahostka jak optata za
przejazd komunikacja miejska
mozna poradzi¢ sobie dzieki
platno$ciom  elektronicznym
np.: z pomocy Kkarty platniczej,
telefonu, a nawet zegarka. W au-
tobusach kotobrzeskich zainsta-
lowane sg urzadzenia umozli-
wiajace pobieranie w taki sposob
oplat za przejazd.

— To rozwigzanie niestety nie
dla 0s6b w naszym wieku. Nie
znamy si¢ na tych wszystkich
»internetach”ielektronice. Tora-
czej dla naszych wnukéw. Wstyd
sie przyznac, ale kiedy zmeczone
po przejsciu kilku przystankow
nie znalazly$my zZadnego kiosku,
ktéry sprzedawalby bilety auto-
busowe, po prostu pojechatySmy

na gape. Zreszta z dusza na ra-
mieniu, kiedy dowiedziatySmy
sie, ze taka ,wycieczka” to koszt
160 zt plus cena biletu. A prze-
ciez chcialy$my uczciwie - de-
nerwuja sie przepytywane przez
nas o wrazenia z kurortu kura-

cjuszki z Lublina.

Z tego, ze zakup biletu w sieci
i platnosci elektroniczne moze
by¢ nadal problemem dla oséb
starszych - a wsrod licznie od-
wiedzajacych nasze uzdrowisko
kuracjuszy - seniorzy przewa-
zaja, z czego zdajg sobie spra-
we zarzadzajagcy Komunikacja
Miejska w Kolobrzegu. Zrodzit
sie ostatnio nawet pomyst, aby
o utrudnieniach zwigzanych
z zakupem biletéw autobuso-
wych kuracjusze informowani
byli w sanatoriach, do ktérych
przyjezdzaja.

Jolanta Wiatr
Fot. Jolanta Wiatr

W Kotobrzegu uruchomiono niedawno 19 punktéw, gdzie mozna naby¢
bilety autobusowe, z czego 16 — to prywatne sklepy i kioski — ich wykaz
mozemy znalez¢ na stronie km.kolobrzeg.pl, a trzy z nich dziatajg pod
egidg Komunikacji Miejskiej, w tym jeden w siedzibie spotki przy ulicy
Solnej 2, kolejny przy dworcu kolejowym, a trzeci przy ulicy Grochow-
skiej (punkt obstugi klienta).
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Potrzeba uzupetniania '
elektrolitow u seniorow e

Elektrolity odgrywaja kluczowa role w prawidlowym funkcjo-
nowaniu organizmu. S3 to mineraly, ktore rozpuszczone s3 ply-
nach komdrkowych. Naleza do nich: s6d, potas, magnez, fosfora-
ny, chlorki i wodoroweglany, ktére przewodza prad elektryczny,
wplywajac na wiele procesow fizjologicznych, takich jak rowno-
waga wodno-elektrolitowa, funkcjonowanie mi¢sni, w tym serca
oraz ukladu nerwowego. U senioréw, zachowanie prawidlowe-
go poziomu elektrolitow jest szczegolnie istotne, ze wzgledu na
zmiany fizjologiczne zwigzane z wiekiem oraz ryzyko wystapie-
nia choréb przewleklych.

Elektrolity pelnig wiele istot- U matych dzieci
nych funkcji w organizmie: woda stanowl 78%
1. Reguluja réwnowage wod- ciala, u dorostyc

no-elektrolitowy: séd i potas masytzeciqmie 65%;

sg kluczowe dla utrzymania P au0sOb W wieku

odpowiedniego poziomu na- podesziy™
wodnienia i ci$nienia osmo- ty\ko 45% (...

tycznego w komorkach.

2. Funkcjonowanie  ukladu
nerwowego i miesniowe-
go: elektrolity sa niezbedne
dla przekazywania impulséw
nerwowych oraz skurczu i re-
laksacji migsni.

3. Oddzialywaja na metabo-
lizm: wapn i magnez sg istot-
ne dla proceséw metabolicz-
nych i enzymatycznych.
Wraz z wiekiem zmienia si¢

gospodarka wodno-elektrolito-

wa organizmu. U matlych dzieci

woda stanowi ona nawet 78%

masy ciala, u dorostych przeciet-

nie 65%, a u 0s6b w wieku pode-
sztym juz tylko okolo 45%. Ta
zmiana jest istotna, poniewaz
wplywa na zdolno$¢ organi-
zmu do utrzymania odpowied-
niego nawodnienia i réwnowagi
kwasowo-zasadowe;j.

Jak uzupelniaé
elektrolity?

Aby utrzymaé prawidlowy
poziom elektrolitéw Narodowe
Centrum Edukacji Zywieniowej
(NCEZ) wskazuje, ze powinno
sie:

1. Wypija¢ odpowiednia ilo$¢
plynéw: woda mineralna

i napoje izotoniczne moga

pomdc w utrzymaniu row-

nowagi wodno-elektrolitowe
2. Dostosowac diete: wprowa-
dzenie do diety produktéow
bogatych w elektrolity, takich
jak owoce i warzywa (bana-
ny, pomarancze, awokado,
szpinak, dynia, pomidory,
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roéliny strgczkowe, kakao,
dobrej jakosci suszone owo-
ce, orzechy i nasiona, a takze
nabial (kefir, jogurt)

3. Monitorowac spozycie soli:
chociaz sdd jest wazny, nad-
miar soli moze prowadzi¢ do
nadci$nienia, dlatego nalezy
zachowa¢ umiar.

4. Skonsultowa¢ si¢ z leka-
rzem: W przypadku stoso-
wania lekow, ktore moga
wplywac na poziom elektro-
litéw, konieczna moze by¢
ich modyfikacja lub suple-
mentacja elektrolitow.

Zapotrzebowanie
na elektrolity
w okresie letnim

W okresie letnim, kiedy utra-
ta plynow jest wigcksza, warto
zwracaé szczeg6lng uwage na
nie tylko na ilo$¢ przyjmowa-
nych plynéw, to pozwoli unik-
n3¢ niedoboréw i zwigzanych
z nimi probleméw zdrowotnych.

Skutki niedoboru
elektrolitow

Niedobory elektrolitéw moga
prowadzi¢ do powaznych kon-
sekwencji zdrowotnych, w tym:
o niedobér sodu - hipona-

tremia: moze prowadzi¢ do

objawéw takich jak bole gto-
wy, dezorientacja, drgawki,

(.) waine Jesb
aby osoby StarsE®
swiadomi€ .
monitorowah.' swo)e
nawodnienle
i diete (-+)

PRZEPIS PODSTAWOWY
NA DOMOWY NAPOJ IZOTONICZNY

Sktadniki:

1 litr wody (przegotowanej, filtrowanej, mineralnej lub kokosowej)

2-3 tyzki stotowe miodu

1/4 tyzeczki soli himalajskiej lub morskiej (bogatej w mineraty)
Sok z 1 cytryny lub pomararczy lub limonki
Mozna tez dodac listki miety, plastry ogorka, czy inne owoce, aby

urozmaici¢ smak napoju.

Przygotowanie:

Wymiesza¢ w dzbanku wode, midd, sél i sok.
Dodac listki miety lub inne sktadniki uzupetniajace.
Napdj najlepiej smakuje schtodzony

]

Utrzymanie
jedniego
odpowi¢ o
poziom4 elektrolitow
ia
iest Kluczowe dla zdrow
] seniorow.

a w cigzkich przypadkach -
$piaczka.

» niedobdr potasu - hipokale-
mia: moze powodowa¢ osta-
bienie migséni, zmiany w ryt-
mie serca i zaparcia.

» niedobo6r wapnia - hipokal-
cemia: objawia sie skurczami
miesni, drgawkami i zaburze-
niami rytmu serca.

o niedobér magnezu - hipo-
magnezemia: moze prowa-
dzi¢ do drzenia, skurczéw
mies$ni, zaburzen rytmu serca
i zaburzen neurologicznych.
Utrzymanie odpowiedniego

poziomu elektrolitow jest klu-

czowe dla zdrowia senioréw.

Wraz z wiekiem organizm staje

sie mniej wydolny w regulowa-

niu pozioméw tych substancji,
co moze prowadzi¢ do powaz-
nych probleméw zdrowotnych.

Dlatego wazne jest, aby osoby

starsze $wiadomie monitoro-

waly swoje nawodnienie i diete
oraz konsultowaly si¢ z lekarzem
w celu zapobiegania niedobo-
rom. Regularne badania i odpo-
wiednia opieka moga znaczaco
poprawic jakos¢ zycia seniordw,
zapewniajac im zdrowie i ener-
gie na co dzien.

h
W aptekac R
drogeriach, a naw«;:
sklepach spoinczycw ]
dostepne $2 got.o
araty zawierajace

prep . 1ektrolity-

W aptekach, drogeriach
a nawet sklepach spozywczych
dostepne s3 gotowe preparaty
zawierajace elektrolity, ale sa-
modzielnie przygotowany napoj
izotoniczny to zdrowa i ekono-
miczna alternatywa dla komer-
cyjnych napojéw, pozwalajaca
na uzupelnienie elektrolitow
w sposob naturalny i kontrolo-
wany.

Renata Bech
Fot. Archiwum autorki
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KONCERT POLNOCNOAMERYKANSKIEJ) MUZYKI CHRZESCIJANSKIEJ W SZKLARSKIEJ POREBIE

O’I

Tej |.o.d,.;. €

Dni Muzykl

Bapjgﬂ(ieﬂngSGNu

W niedziele, 18 sierpnia, w ko$ciele parafialnym pw. Bozego Ciala
w Szklarskiej Porebie odbyl sie wyjatkowy koncert polnocnoame-
rykanskiej muzyki chrzescijanskiej. Bylo to jedno z pierwszych
wydarzen VII Dni Muzyki Papieskiej w Karkonoszach, ktére od
siedmiu lat organizuje Karkonoski Sejmik Os6b Niepelnospraw-
nych (KSON) z Jeleniej Gory. Wydarzenie to, bedace wyrazem
szacunku i holdu dla $w. Jana Pawla II, zgromadzilo licznych
mieszkancow i turystow, ktorzy mogli podziwia¢ wykonanie tra-
dycyjnych utworéw gospelowo-dixielandowych przez zespét Kar-

konoski Dixie Land.

Karkonoski Sejmik Oséb Nie-
petnosprawnych od lat angazuje si¢
w organizacje Dni Muzyki Papie-
skiej, wnoszac do Karkonoszy uni-
kalne wydarzenia kulturalne, ktore
tacza muzyke, religie i historie. Te-
goroczne Dni Muzyki Papieskiej
odbywaly sie pod hastem ,,Dolny
Slask w 46-t3 rocznice pontyfikatu
Jana Pawta II”, nawigzujac do roli,
jaka papiez Polak odegral nie tyl-
ko w Kosciele katolickim, ale takze
w zyciu spofecznym i politycznym
Swiata.

KSON, ktéry jest organizato-
rem tego cyklu wydarzen, w tym
roku do wspolpracy zaprosit Bur-
mistrza Szklarskiej Poreby Pawta

Poplonskiego oraz proboszcza pa-
rafii pw. Bozego Ciala, ojca Konra-
da Laniuche. Dzigki ich zaangazo-
waniu koncert odbyt sie w murach

zabytkowego Ko$ciota, ktory na te
okazje wypelnil si¢ wiernymi i mi-
to$nikami muzyki chrzescijanskie;j.

Uroczysto$¢  rozpoczal  pro-
boszcz parafii, ojciec Konrad
Laniucha, ktory przywitat zgroma-
dzonych gosci oraz wprowadzitl ich
w atmosfere wydarzenia. Nastepnie
glos zabral burmistrz Szklarskiej
Poreby, Pawel Poplonski, ktory
zyczyl wszystkim zgromadzonym
wspanialego odbioru muzyki oraz
udanego popotudnia.

Prezes KSON, Stanistaw Schu-
bert w swoim przeméwieniu na-
wigzal do gtéwnego przestania te-
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gorocznych Dni Muzyki Papieskiej,
jakim jest pokdj i miltoé¢. Przy-
pomnial o wartosciach, ktdre $w.
Jan Pawel II promowal przez cale
swoje zycie oraz o znaczeniu poko-
ju, milosci i pojednaniu. Wspomi-
najac swoje dziecinstwo spedzone
w Szklarskiej Porebie, prezes KSON
opowiedzial wzruszajacg historie
kilku lat wspotistnienia z niemiec-
kimi mieszkancami tego regionu
po II wojnie $wiatowej. Poczatko-
wa nieufno$¢ przerodzila si¢ w ser-
decznos¢, a gdy Niemcy opuszcza-
li to miejsce, nie rozstawali sie juz
jako wrogowie, lecz jako dobrzy

Znajomi.
Wspomnial réwniez o licznych
inicjatywach podejmowanych

przez KSON na rzecz lepszego do-
stosowania szlakéw i atrakcji tu-

rystycznych w Karkonoszach do
potrzeb o0sob z niepelnosprawno-
$ciami. Zwrocil uwage na wspot-
prace z burmistrzem Szklarskiej
Poreby w tym zakresie, co umoz-
liwia rozwdj turystyki dostepnej
w regionie. Na zakonczenie zapro-
sit wszystkich na kolejny koncert
z cyklu Dni Muzyki Papieskiej,
ktéry odbedzie si¢ 16 pazdziernika
w kosciele pw. Podwyzszenia Krzy-
za Swietego w Jeleniej Gérze.

Gdy zakonczyly sie przemo-
wienia, ko$ciot wypelnity dzwieki
tradycyjnych utworéw gospelo-
wo-dixielandowych w wykonaniu
zespolu Karkonoski Dixie Land.
Zespol ten, w skfadzie: Piotr Zbrug
(trabka), Artur Nowak (puzon),
Lesze Bartnicki (perkusja), An-

drzej Kolasinski (ban-
jo), Roman Buczniewski
(instrumenty klawiszo-
we) oraz Roman Jurek
(tuba), zagratl szereg zna-
nych i lubianych utwo-
réw, ktdre porwaly zgro-
madzong publicznos¢.

W repertuarze znala-
zly sie takie klasyki, jak
»Joshua Fit the Battle
of Jericho’, ,,Jesus Loves
Me’, ,Battle Hymn of the Repub-
lic (Glory Glory Hallelujah)”, ,,Just
a Closer Walk with Thee”, ,,Let My
People Go” oraz ,What a Friend We
Have in Jesus”. Nie zabraklo takze
polskiego akcentu w postaci piesni
»Barka’, ktora jest szczegdlnie bli-
ska sercu polskich katolikéw, jako
ulubiona pie$n Jana Pawta II.

Dixieland, ga-
tunek  muzyczny,
ktéry narodzit sie
w Nowym Orleanie
na poczatku XX
wieku, charaktery-
zuje sie polifonicz-
nym brzmieniem,
mocnym  rytmem
i szybkim tempem.
Jego polaczenie
z muzyka gospel,
ktéra glosi stowo
Boze poprzez pie-
$ni pelne pasji i duchowego zaan-
gazowania, stworzylo niezwykle
doswiadczenie muzyczne dla stu-
chaczy zgromadzonych w kosciele.
Takie polaczenie réznych stylow
muzycznych ukazalo, jak uniwer-
salna moze by¢ muzyka chrzesci-
janska, niezaleznie od jej
formy i pochodzenia.

Wielu stuchaczy, ktorzy
spodziewali si¢ bardziej tra-
dycyjnej, spokojnej muzyki
koscielnej, byto mile zasko-
czonych energig i ekspresjg
zespolu Karkonoski Dixie
Land. Rytmiczne i skoczne
brzmienia dixielandu szyb-
ko porwaly publicznos¢,
ktéra bardzo pozytywnie

reagowala na kazdy utwér. Czesc
stuchaczy, zwykle uczestniczacych
w bardziej statycznych koncertach
muzyki sakralnej, tym razem data
sie ponie$¢ rytmom nowoorlean-
skiego jazzu, co wprowadzilo do
kosciota atmosfere radosci i ducho-
wego ozywienia.

VII Dni Muzyki Papieskiej
w Karkonoszach to nie tylko kon-
certy, ale takze okazja do refleksji
nad warto$ciami, ktére glosil $w.
Jan Pawel II. Inicjatywy podejmo-
wane przez KSON, wspierajace
osoby z niepelnosprawnosciami
oraz promujace dialog miedzy-
kulturowy, doskonale wpisujg si¢
w przestanie papieskie o mitosci
i pojednaniu. Kolejne wydarzenia
w ramach tego cyklu z pewnoscia
dostarczg uczestnikom réwnie nie-
zapomnianych wrazen duchowych
i artystycznych.

Dniom  Muzyki  Papieskiej
w Karkonoszach patronuja Biskup
Diecezji Legnickiej, Marszatek Wo-
jewodztwa Dolnoslaskiego i Prze-
wodniczacy Sejmiku Dolnoslaskie-
go.

Renata Bech
Fot. Renata Bech
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Koleje Dolnoslaskie
RAZEM Z PILKARSKA IV LIGA

Dolnos$laski przewoznik bedzie
oficjalnym partnerem rozgry-
wek pod nazwg Koleje Dolno-
$laskie IV Liga. Umowe pod-
pisali Damian Stawikowski,
prezes Kolei Dolnoslaskich,
oraz Andrzej Padewski, prezes
Dolnoslaskiego Zwiazku Pilki
Noznej.

Koleje Dolnoslaskie sg partne-
rem najwyzszej pilkarskiej klasy
rozgrywkowej na Dolnym Slasku
od kilku lat. Dzieki umowie po-
laczenia kolejowe s3 promowane
w miejscowosciach, do ktérych
docierajg biato-z6tte pociagi.

- Wspieranie dolnoslaskie-
go sportu wpisuje sie w nasza
polityke promowania polaczen
kolejowych. DZPN to jeden
z najprezniejszych wojewddzkich
zwigzkéw pitkarskich w Polsce,
zrzeszajacy ponad 700 klubéw. To
modelowa wspdtpraca — my pro-
mujemy kulture fizyczng, a nasz
partner polaczenia kolejowe.
Wszak na wiele weekendowych
meczéw pitkarskich mozna doje-
cha¢ naszymi pociggami - moéwi
Damian Stawikowski, prezes Ko-
lei Dolnoslaskich.

Na mocy umowy,
podobnie jak w minio-
nych latach, rozgrywki
beda nosic¢ nazwe ,,Kole-
je Dolnoslaskie IV Liga.”
Ponadto logotyp dolno-
$laskiego przewoznika
bedzie towarzyszy¢ nie
tylko meczom ligowym,
ale réwniez wszystkim
najwazniejszym wyda-
rzeniach  organizowa-
nym przez Dolnoslaski
Zwigzek Pitki Nozne;j.

- To kolejny sezon
rozgrywek IV Ligi pod egida Kolei
Dolnoslaskich. Dzigki wspétpracy
z dolnoslagskim przewoznikiem
konsekwentnie profesjonalizuje-
my flagowa, bo najwyzsza klase
rozgrywkowa prowadzong przez
nasz Zwigzek - moéwi Andrzej
Padewski, prezes Dolno$laskiego
Zwiazku Pitki Nozne;j.

To nie jedyna inicjatywa obu
organizacji w ostatnim czasie: in-
nowacyjnym przykladem a wspot-
prace na linii DZPN - KD jest
internetowa mapa klubow pitkar-
skich z oznaczonymi wszystkimi
dolnoslaskimi boiskami ligowymi
oraz stacjami i przystankami ko-
lejowymi, na ktorych zatrzymu-

Andrzej Padewski i Damian Stawikowski
podpisujg porozumienie na kolejny sezon.

ja sie pociagi KD. To pierwsza,
kompletna mapa pitkarska w Pol-
sce — znajdziemy na niej ponad
700 lokalizacji pitkarsko-kolejo-
wych. Dostepna jest pod adresem:
http://bit.ly/MapaDZPN

Sezon 2024/2025 w Kole-
je Dolnoslaskie IV Liga rusza
w najblizszy weekend 3-4 sierp-
nia. W 1. kolejce pociagami Ko-
lei Dolnoslaskich bedzie mozna
dotrze¢ na mecze rozgrywane na
stadionach w Bielawie, Zabkowi-
cach Slaskich, Grebocicach, Swid-
nicy i w Srodzie Slaskie;j.

Z kolei juz w najblizsza $ro-
de, 31 sierpnia w Legnicy po
raz pierwszy rozegrany zostanie
pierwszy w historii mecz o Super-
puchar Dolnoslaskiego Zwigzku
Pitki Noznej. Zmierzg si¢ w nim
Miedz IT Legnica i Barycz Sutéw,
a wiec mistrz IV ligi z poprzed-
niego sezonu i zdobywca Pucharu
Polski na szczeblu wojewodzkim.

Na ten historyczny mecz na
Stadionie im. Orla Bialego doje-
cha¢ mozna, rzecz jasna, pociaga-
mi Kolei Dolnoslgskich.

KD
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KD PREMIUM NADMORSKI
na potmetku wakacyjnego sezonu

Blisko 3,7 tys. pasazeréw sko-
rzystalo z bezposredniego po-
laczenia Kolei Dolnoslaskich
z Wroclawia do Swinoujscia
do konca lipca. KD Premium
Nadmorski ma jeszcze wigksze
wziecie, niz w swoim premiero-
wym wydaniu w 2023 roku!

Nadmorski pociag Kolei Dol-
noslaskich zadebiutowal w czerw-
cu 2023 r. W swoim pierwszym
sezonie trase Wroctaw — Swinouj-
$cie pokonywal w piec i pot godzi-
ny. Polaczenie okazalo sie strza-
tem w dziesigtke. Pociagi Kolei
Dolnoslaskich w ubiegloroczne
wakacje przewiozly na tej trasie
ponad 7 tys. pasazeréw. Wszyst-
ko wskazuje na to, Ze tegoroczny
sezon okaze si¢ jeszcze lepszy, po-
niewaz trasa cieszy si¢ niezwykla
popularnoscia.

Premierowe polaczenie
i od razu sold out

Do 28 lipca miedzy stolicg
Dolnego Slgska a nadmorskimi
kurortami zrealizowanych zostato
sze$¢ par polaczen. Jako Ze na pre-
mierowy pociag do Swinoujscia
blyskawicznie zabraklo biletow,
zapadla decyzja o uruchomie-
niu podwojnego skladu. I tak od
ostatniego weekendu czerwca nad
Baltyk ruszyly podwdjne sklady

P, i

mogace zabra¢ na nawet 500 pa-
sazerow.

- Do ostatniego weekendu
lipca z KD Premium Nadmorski
skorzystalo prawie 3700 pasaze-
réw. Ta liczba pokazuje, Ze pomyst
z uruchomieniem tego polaczenia
sie sprawdzit, a wiele osob korzy-
stajacych na co dzien z ustug Ko-
lei Dolnoslaskich, wybralo pociag
zamiast samochodu, podrézujac
réwniez na wakacje - méwi Da-
mian Stawikowski, prezes Kolei
Dolnoslaskich.

Niewiele ponad pi¢c¢ godzin

i jestesmy w Swinoujéciu

Warto zaznaczy¢, ze KD Pre-
mium Nadmorski jest najszybsza
kolejowa opcja w kontekscie po-
drézy z Wroclawia do Swinouj-
Scia.

- Bardzo nas cieszy,
ze rozwoj najlepszego
w Polsce regionalne-
go przewoznika kole-
jowego idzie réwniez
w kierunku realizacji
polaczen wakacyj-
nych, ktorych oczekuja
Dolnoslazacy - mowi

Michat Rado, wicemarszatek wo-
jewodztwa dolnoslaskiego odpo-
wiedzialny w nim za kolej.

Pociggi KD Premium Nad-
morski ruszaja w kazda wakacyj-
ng sobote z Wroctawia Gléwne-
go o godz. 6:44, a ze Swinoujscia
w kazda niedziele o godz. 14:48.
Dodatkowo 15 sierpnia, w Swie-
to Wojska Polskiego, pociagi KD
pojada w obu kierunkach. Ostat-
nie polaczenie ze Swinoujscia do
Wroclawia wyruszy 1 wrzesnia.

Bilety mozna kupi¢ w kasie na
dworcu w Legnicy, w Biurze Ob-
stugi Klienta Kolei Dolnoslaskich
na dworcu Wrocltaw Gléwny,
a takze poprzez platforme KO-
LEO, korzystajac przy tym z wizu-
alnego systemu rezerwacji — za 99
zt z Wroclawia i za 89 z1 z Legnicy,
Lubina, Glogowa i Zielonej Gory.
Za dodatkowsa optatg 15 zl i do
wyczerpania miejsc mozna zabra¢
ze sobg rower.

KD Premium Nadmorski za-
trzymuje si¢ na we Wroclawiu,
Legnicy, Lubinie, Glogowie, Zie-
lonej Gérze, Szczecinie (Szczecin
Dgbie), Miedzyzdrojach i Swino-
ujsciu.

Tekst i zdjecia: KD
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Cukiernia od ponad pot wieku!

ROZMOWA Z ELZBIETA KRZYSTOSZEK-GODYN, WEASCICIELKA KULTOWE]
CUKIERNI-KAWIARNI “SPOKOJNA” W KARPACZU

- Jak to si¢ zaczelo? Kto wy-
myslit “Spokojng”?

- Pomystodawcyg stworzenia
prywatnej placowki byt mdj tato.
Mialam wtedy kilkanascie lat.
Tato byl $wietnym handlowcem,
a mama pracoholikiem. Pomyst
organizacji cukierni wyszedl od
niej. Zawsze lubila piec ciasta
i karmi¢ ludzi.

- W jaki sposdb rodzice trafi-
li do Karpacza?

- Mieszkali pod Bydgoszcza.
Tata zachorowal na pluca. Przyje-
chat tutaj w 1951 lub 1952 roku na
leczenie na Wysokiej Lace w Ko-
warach, skad widok na Karkono-
sze zwala z n6g do tego stopnia, ze
mozna si¢ w nich zakochad¢. I tak
sie stato — tato zakochat sie w Kar-
konoszach. Sciggngt tu mame,
w ktorej rodzinie ciasta krolowaty
zawsze. Zwlaszcza drozdzowka.

- Czym rodzice zajmowali si¢
zawodowo przed “Spokojna”?

- Tato byl intendentem, ale
uwielbial kwiaty. Uprawial na-
wet i sprzedawal roze. Mama
miala  wyksztalcenie rolnicze,
ale nigdy jej to nie pasjonowalo.
Rodzice przyjaznili si¢ ze Stefa-
nig Kotowska, ktéra zachecala
ich, by przejeli punkt z rurkami
wloskimi, z maszynami, pracow-
nikami. Projekt pawilonu z dwo-
ma pomieszczeniami, ktory tu
postawili rodzice, tato podejrzat
w Kudowie, gdzie byt na leczeniu.
W pierwszym asortymencie, poza
rurkami, byla galaretka, napoj
firmowy, o smaku cytrynowym
- wowczas powszechnie sprze-
dawany i znany. Jest nawet klient
z Poznania, ktéry do dzi$ pamieta
ten okres! I ciggle bywa u nas.

cukiernia |

Elzbieta Krzystoszek-Godyn -
wiascicielka cukierni-kawiar-
ni “Spokojna” w Karpaczu.
Z wyksztatcenia pielegniarka
po Studium Medycznym we
Wroctawiu. Troje dzieci, mito-
$niczka podrézy, podczas kto-
rych podpatruje desery i cia-
sta. Mieszka w Karpaczu, nad
“Spokojng”.

- Ile stolikéw bylo na poczat-
ku?

- Cztery z nézkami drewnia-
nymi, ktére sie czesto wykrecaty,
wigc klienci spadali. Taborety,
okienka nieduze, galaretki, bita
$mietana. Wszystko - takze jaja
czy sery — kupowaliSmy u miej-
scowych dostawcéw. Do dzi$
wspolpracujemy! Najdtuzej z pa-
nem Zapala, u ktérego tez pracu-
je juz drugie pokolenie rodziny.
Dostepne ilosci produktéw byly
male, a zapotrzebowanie ro-
sto. Trzeba si¢ bylo najezdzi¢...
Wspaniale w tej roli sprawdzal si¢
tato. Lubil rozmowy z dostawca-
mi, potrafil budowa¢ trwale kon-
takty. My z mama z tego, co tato

przywozil, produkowaly$my. Na
tyle, na ile mogtysmy. Krolowaly
serniki i jableczniki oraz ciasta
biszkoptowe i drozdzowe, ktdre
ma szczegolny zapach, kusi klien-
tow. Jeszcze z przepisu mojej bab-
ci. Zapach drozdzowki byl zresztg
w naszym domu zawsze. Te zapa-
chy nadaja charakter temu miej-
scu. Roznosi si¢ na ulicy, przycia-
ga... Jakie kolejki ustawialy si¢ po
nasze rurki!l Wspaniale diugie!
Nie pozwolily na wykrojenie cza-
su na produkcje. Mile wspomi-
nam ten okres.

- Jak to sie stalo, ze “Spokoj-
na” przetrwala pot wieku?

- Stworzylismy jakos¢. Klient
ma wyj$¢ od nas zadowolony.
Wtedy wréci do nas ze swoimi
znajomymi. Juz trzecie pokole-
nie klientéw do nas wraca! Nasi
klienci potrafia wyliczy¢, od ilu
lat kupujg u nas torty okoliczno-
sciowe.

- Pani Maria Nienartowicz
nawet w swoich bajkach o Was
pisala.
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— Inspiracjg do tych bajek byta
moja miodsza corka, wtedy jesz-
cze malutka, bardzo skromna
i naturalna. Pani Maria wzorowa-
fa si¢ na jej zachowaniach.

- Bardzo wczesnie w Waszej
cukierni pojawila si¢ wloska ma-
szyna do lodow. Skad sie wziela?

- Z zyczliwo$ci wobec innych
ludzi oraz umiejetnosci budowy
z nimi dobrych relacji. Jesli cos
dajesz, to réwniez otrzymujesz...
Tak bylo z t3 maszyng do lodéw -
wloska Carpigiani, co w tamtym
czasie bylo wyjatkowe. Mama
ugoscita przechodnia, skromne-
go studenta medycyny, ktory nie
mial gdzie spa¢. Potem ten czlo-
wiek latami do nas wracal, stal
sie naszym wielkim przyjacielem.
Okazalo sig¢, ze jego przyjaciel
pracuje na placéwce w Algierii.
Zarabial w dewizach, wiec miat
prawo kupi¢ za nie wloska maszy-
ne do lodéw. My takiego prawa
ani mozliwosci nie mieli$my. Ta-
kie byty wtedy - w PRL-u - prze-
pisy.

- Na lody w tej maszyny tez
byl pewnie szal?

- Tak, jak wszystko, produku-
jemy je sami, z produktéw od lo-
kalnych dostawcow. Mamy nowe
maszyny do lodow, ale ta stara
jeszcze dziala! Na zapleczu, jest
bardzo sprawna i trwala.

- Czyli IaczyliScie tradycje
Z nowoczesnoscia - przepisy
babci, ale i nowos¢ z Wloch.
Wasz asortyment zmienial sie.

- Oczywiscie. Trzeba podpa-
trywaé innych. Nawet z okresu
mojej nauki we Wroclawiu przy-
wioztam wiele pomystéw, ktdre
dobrze si¢ sprawdzity. Uczylam
siec na pielegniarke, z przekory
wobec zamiaréw rodzicéw co do
mojej przyszlosci, ale tak napraw-
de we Wroctawiu podpatrywatam
cukiernie, ich desery i ciasta. Za-
wsze warto mie¢ wzory, dlatego
odwiedzalam targi cukierniczo-

-lodziarskie w Warszawie i we
wloskim Rimini. Te wyjazdy sa
bardzo inspirujace oraz uswia-
damiajg, w jak cudownej branzy
pracuje i jak bardzo kocham to,
co robie. Tréjka moich dzieci tez
zostala wkrecona w wakacyjna
prace w cukierni. Syna najbar-
dziej interesuje produkcja, wiec
ukonczyt inzynierie produkcji cu-
kierniczej i ciastkarstwo. Dzieci,
cho¢ pracuja w innych zawodach,
tez pokochaly cukiernictwo i s3
dla mnie nieocenionym wspar-
ciem. Mam nadzieje, Ze w przy-
sztosci dadzg si¢ skusi¢ na szersza
wspoOlprace...

- Mleko kupuje Pani podob-
no z hodowli krow z widokiem
na Sniezke w Sciegnach?

— Tak, mleko pochodzi z ga-
tunkéw podtrzymywanych przez
Eugeniusza Zapale, ktorego syn
kontynuuje rodzinng prace. Jego
rodzice drewnianym powozem,
z koniem, przywiozili mleko
w 5-litrowych kaniach. Syn udo-
skonalit transport i teraz juz mle-
czarnia nabywa od niego duze
ilosci mleka, naturalnego - zupel-
nie innego od tego, ktdre spozywa
sie powszechnie, z uzyciem prze-
trwalnikow.

- A skad Pani bierze jagody?

— Sezon jagodowy stanowi dla
nas power, ktéry daje naped na
caly rok. Pojawila si¢ wprawdzie
konkurencyjna boréwka amery-
kanska, ale nie jest w stanie zasta-
pi¢ jagdd. Klienci s3 tego samego
zdania. Zdecydowanie wolg na-
turalng jagode z naszych laséw.
Kiedys pasteryzowalismy jagody
w beczkach 200-litrowych. Teraz
jest to ulatwione — wystarczy za-
mrozi¢, by miec¢ jagody na sezon
poza zbiorami.

- Kto u pani pracuje?

- Niewiele osdb, ale sg tak
oddane, ze traktuje je jak rodzi-
ne. Jest z nami pierwsza uczen-
nica mojej mamy. Od ponad 30

lat! Inne panie sg u nas ponad 20
lat. Razem jadamy, $miejemy sie,
buntujemy. Jak w rodzinie. Wcze-
$niej, gdy zyli moi rodzice, tez by-
lismy zgranym zespolem.

- Kto tu bywa? Nie jest to
miejsce snobistyczne.

- Przychodzi kazdy, jak do
wloskich cukierni. Kazdy jest
rozpoznawalny, ogromng role
odgrywata moja mama, ktéra od
wejscia wszystkich witala, rozma-
wiala z go$¢mi. Powielam te za-
chowania. Mam w genach...

- Jak tata Panig przekonal, by
porzuci¢ Wroclaw na rzecz pra-
cy w rodzinnej cukierni?

- Zarobki w zawodzie piele-
gniarki nie byly wysokie. Tata
zaproponowal mi wielokrotnie
wyzsze. Cho¢ Wroctaw mi zaim-
ponowal i chcialam w nim zosta¢.

- A ogrodek, pelen kwiatow
i zieleni? Korzysta Pani z pomo-
cy florystow?

- To mdj nalég. Gdy kupu-
je kwiaty, dostaje energii! Cho¢
wymagaja pielegnacji. Ale dbamy
0 nie zespotowo.

- “Spokojna” si¢ rozwinela.
Dzi$ to kilkanascie stolikow. Ale
chyba nie zalezy Pani na wigk-
szym rozwoju, ktory méglby za-
bi¢ klimat tego miejsca?

- Zgadza sie. Wiele oséb nie
wierzy, ze mozna jeszcze prowa-
dzi¢ dziatalno$¢ na naturalnym
mleku, jajach i innych skladni-
kach. Inni sypig do wszystkiego
proszek. Nigdy nie starali$my sie
z nikim konkurowa¢ ani budowa¢
wielkiej firmy. Ale podziwiamy
tych, ktérzy tego dokonali. Nam
chodzilo o stworzenie klimatu.
Moim marzeniem jest, by moja
energia nigdy sie nie wyczerpala,
bym zawsze miala site, by dba¢
o “Spokojng”

Tekst i zdjecie:
Leszek Kosiorowski
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Dla kogo bon energetyczny?

Bon energetyczny jest swiadczeniem pieni¢znym, kto-

re ma na celu zniwelowanie skutkow wzrostu cen energii
elektrycznej dla gospodarstw domowych zagrozonych
zjawiskiem ubodstwa energetycznego. Bon przysluguje za
okres od 1 lipca do 31 grudnia 2024 roku. Wyplacany jest

jednorazowo.

Wnioski o wyplate bonu
energetycznego  zainteresowa-
ni mogg sklada¢ we wtasciwych
terytorialnie urzedach gminy,
o$rodkach pomocy spolecznej
czy centrach uslug spotecznych
od 1 sierpnia do 30 wrze$nia
2024 roku. Wnioski, zlozone
po tym terminie nie bedg roz-
patrywane. Czas na rozpatrze-
nie wniosku wynosi 60 dni od
dnia prawidlowego zlozenia.
Whiosek mozna zlozy¢ zaréwno
w formie papierowej jak i elek-
tronicznej za posrednictwem
platformy ePUAP po zatwier-
dzeniu go kwalifikowanym pod-
pisem elektronicznym lub z wy-
korzystaniem profilu zaufanego.

Przyznanie bonu energe-
tycznego nie wymaga wydania
decyzji. Na wskazany we wnio-
sku adres poczty elektronicznej,
upowazniony organ przesle in-
formacje o przyznaniu $wiad-
czenia. Jezeli adres poczty elek-
tronicznej nie zostal wskazany,
informacje mozna odebra¢ oso-
biscie. Nieodebranie informacji
nie wstrzymuje wyplaty swiad-
czenia.

Decyzje administracyjna
wydaje si¢ jedynie w przypad-
ku: odmowy przyznania bonu
energetycznego, korekty lub od-
mowy korekty wysokos$ci przy-
znanego bonu energetycznego,
uchylenia lub zmiany prawa
do bonu energetycznego, roz-
strzygniecia w sprawie zwrotu

bonu  energetycznego
przyznanego albo po-
branego nienaleznie lub
w nieprawidiowo ustalo-
nej wysokosci.

W przypadku zloze-
nia nieprawidtowo wypetnione-
go wniosku lub bez wymaganych
dokumentéw, osoba ubiegajaca
sie o bon energetyczny zostanie
wezwana do wprowadzenia po-
prawek lub uzupelnienia braku-
jacych dokumentéw w terminie
14 dni od dnia otrzymania we-
zwania. Niezastosowanie si¢ do
wezwania skutkuje pozostawie-
niem wniosku bez rozpoznania.

Komu przystuguje bon ener-
getyczny? Sg to m.in. osoby, pro-
wadzace gospodarstwo domowe
jednoosobowe, w ktérym wyso-
kos$¢ przecigtnego miesiecznego
dochodu nie przekracza 2500 zi,
a takze Zyjace w gospodarstwie
domowym  wieloosobowym,
w ktorym wysoko$¢ przecietne-
go miesiecznego dochodu nie
przekracza 1700 zt na osobe

Podstawg do ustalenia wyso-
kosci przecietnego miesigcznego
dochodu decydujacego o upraw-
nieniu do bonu energetycznego
jest dochdd osiagniety w roku
2023.

Whnioskodawca moze jedno-
razowo wystgpi¢c o korekte
wysokosci przyznanego bonu
energetycznego w terminie

14 dni od dnia jego otrzymania.

I tak wysokos$¢ sumy przy-
znanej w ramach tzw. bonu
energetycznego wynosi:

- 300 zt dla gospodarstwa do-
mowego jednoosobowego

- 400 zt dla gospodarstwa do-
mowego skladajacego siez2 - 3
0s6b

- 500 zI dla gospodarstwa 4
lub 5-osobowego

- 600 zt dla gospodarstwa
domowego sktadajacego sie z co
najmniej 6 0séb.

W przypadku gdy gtéwne
zroédlo ogrzewania jest zasilane
energia elektryczng, obowigzko-
we jest wpisane lub zgtoszone do
centralnej ewidencji emisyjnosci
budynkéw do 1 kwietnia 2024
roku albo po tym dniu, gdy to
zrodlo ogrzewania jest zgtaszane
po raz pierwszy. Wowczas bon
energetyczny wynosi:

- 600 zt dla gospodarstwa
jednoosobowego

- 800 zI dla gospodarstwa 2
do 3 0so6b, 1000 zt dla gospodar-
stwa domowego skladajgcego si¢
z4 -5 o0s6b

- 1200 zt dla gospodarstwa
domowego sktadajacego sie z co
najmniej 6 0sob.

Jolanta Wiatr
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Ziofowa z prospotecznym serduszkiem

Produkty z Zakladu Aktyw-
no$ci Zawodowej w Juchowie
oznakowano prospolecznym
serduszkiem. Logo pojawilo
siec na herbatkach, syropach,
makaronach, suszonych zio-
lach. To dla klientéw gwaran-
cja, ze wybrali wysokiej jakosci
produkty podmiotu ekonomii
spoleczne;j.

Znak Zakup Prospoleczny
warto zapamietaé, bo obecny jest
w wigkszosci regionéw w Polsce.
Ma - tak jak europejskie znaki
jakodci — informowa¢ klienta, ze
wybral najwyzszej jakosci pro-
dukt czy ustuge ekonomii spo-
tecznej. Certyfikacji moga podda¢
sie centra integracji spolecznej,
zaklady aktywnoséci zawodowej,
spdldzielnie socjalne, fundacje,
stowarzyszenia. W wojewodztwie
zachodniopomorskim  znakiem
tym postuguje sie obecnie 12 pod-
miotéw. Certyfikat przyznawa-
ny jest na rok, mozna ubiega¢ si¢
o przedtuzenie.

Jednym z zachodniopomor-
skich podmiotéw ekonomii spo-
tecznej, ktory moze postugiwac sie
certyfikatem jest funkcjonujacy
na terenie gospodarstwa biodyna-
micznego Fundacji im. Stanistawa
Kartowskiego, Zaklad Aktywnosci
Zawodowej w Juchowie. W maju
Urszula Sroka oraz Renata Zela-
zna oficjalnie odebraly potwier-
dzenie przyznania certyfikatu.

Oferta Projektu Wiejskiego
ZAZ w Juchowie to m.in. suszone
ziota i owoce z wlasnego ogrodu,
mieszanki suszonych warzyw, her-
baty ziolowo-owocowe, tradycyjne
pieczywo na zakwasie, ciasta, ma-
karony, przetwory owocowe i wa-
rzywne, nabial, maki. W dziatania
produkcyjne  zaangazowanych
jest ok. 150 os6b, w tym ponad 50
z niepelnosprawnoscig, o ktorych
mowi sie tu: Nasi Ludzie.

ZAZ powstal w 2018 roku
i zajmuje si¢ przetworstwem eko-
logicznych surowcéw z gospodar-
stwa, bazujac na tradycyjnych me-
todach. Ale jest wazniejszy aspekt
dziatalnosci.

Od lewej: Anna Kotuch (ROPS) oraz Renata Zelazna i Urszula Sroka
z Fundacji im. Stanistawa Kartowskiego. Fot. UM WZP
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- Rozwijalismy nasza dzia-
talno$¢ krok po kroku. Najpierw
uczylismy pracy mieszkancow
okolicznych miejscowosci oraz
Naszych Ludzi szkolac i wspie-
rajac ich w roéznych sytuacjach
zyciowych. Pomagali§my im tez
w utrzymaniu tej pracy. Dzi$ two-
rzymy spoleczno$¢, wszyscy do-
brze sie¢ znamy i spedzamy wol-
ny czas np. podczas dozynek czy
wydarzen kulturalnych, w tym
koncertéw — moéwi dyrektor ZAZ-
-u w Juchowie Urszula Sroka.

Przedstawicielki fundacji my-
sla o rozszerzeniu certyfikatu
o produkty i ustugi pochodzace
z innych podmiotéw Projektu
Wiejskiego Juchowo. - Zaktad
Aktywno$ci Zawodowej to nasz
sztandarowy projekt. Dzialamy
na zasadzie przedsiebiorczosci
spolecznej, tworzac kooperatywe.
Podmioty, ktére sa w Juchowie
uzupelniajg sie. To system naczyn
polaczonych. Dzigki temu mamy
wieksze mozliwosci rozwoju — wy-
ja$nia Renata Zelazna z zarzadu
fundagji.

Inicjatorki przedsiewziecia
podpowiadaja, Ze one, aby zdoby¢
znak Zakup Prospoteczny zlozyly
wniosek do Regionalnego Os$rod-
ka Polityki Spolecznej Urzedu
Marszatkowskiego w Szczecinie,
ktory wdraza z Fundacjg im. Kré-
lowej Polski Sw. Jadwigi (twdrca
Znaku) umowe w sprawie mozli-
wosci certyfikowania podmiotéw
ekonomii spoltecznej w Zachod-
niopomorskiem. Nadanie znaku
jest bezplatne i nastepuje na pod-
stawie rekomendacji Zachodnio-
pomorskiej Kapituly Znaku Pro-
mocyjnego Ekonomii Spoteczne;j
Zakup Prospoteczny.

Jolanta Wiatr



DZIEN GODNOSCI 0SOB
Z hiepetnosprawnoscia

Prelekcje, wypowiedzi i rozmowy a takze, sceny rodzajowe i pro-
jekcja filmu, zlozyly si¢ na przebieg konferencji przygotowanej
z okazji Dnia Godnosci Osob z Niepelnosprawnoscia Intelektu-
alng, ktora odbyla si¢ w Wojewodzkiej i Miejskiej Bibliotece Pu-
blicznej im. Zbigniewa Herberta w Gorzowie Wielkopolskim.

PR

Wydarzenie pod  hastem:
LW strone samostanowienia, mie-
dzy wolnoscig a bezpieczenstwem
— drogowskazy” przygotowaly Sto-
warzyszenie Czlowiek w Potrze-
bie, Wolontariat Gorzowski oraz
Warsztaty Terapii Zajgciowej przy
Fundaciji ,,Ztota Jesiery”

Partnerem konferencji byl
Instytut Literacki Kultura w Ma-
ison - Laffitte we Francji. Pa-
tronat nad wydarzeniem objal
prof. Stawomir Krzychala, rektor
Uniwersytetu Dolno$laskiego we
Wroclawiu.

Uczestnikami byli podopiecz-
ni Warsztatow Terapii Zaje-

ciowej i Srodowiskowych Do-
moéw Samopomocy, ich rodzice
i opiekunowie, terapeuci, oraz
studenci z kot naukowych wy-
dzialéw nauk spotecznych. Wia-
dze miasta reprezentowaly Eliza
Rudnicka - dyrektor Wydziatu
Spraw Spotecznych i radna Anna
Kozak.

O celu konferencji poinfor-
Antosz — prezes stowarzyszenia
i dyrektor fundacji. Wyjasnil, ze
to spotkanie jest miedzy innymi
po to, aby przekona¢ rodzicéw
i opiekunéw zeby uwierzyli, ze
te wszelkie dzialania s dla dobra

ich dorostych dzieci.

Jakie to dziatania, mozna bylo
szczegolowo obejrze¢ podczas
projekcji  filmu, pokazujacego
prace dnia powszedniego, kto-

re wykonuja podopieczni. Byt
to przekroj nie tylko dziatan na
rzecz swojego S$rodowiska jak:
gotowanie, sprzatanie, prace
techniczne, ale byt pokazany
takze wypoczynek, wspinacz-
ki gorskie, ptywanie i zabawy.
Film zobrazowal poszczegodlne
etapy dochodzenia oséb niepet-
nosprawnych do pewnej spraw-
noéci, nie tylko fizycznej ale
réwniez intelektualnej, czego
wynikiem jest samodzielnos¢
i Zycie w tak zwanych mieszka-
niach chronionych.

Kolejnym osiggnigciem te-
rapeutycznym jest pomoc tych
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0s6b, niesiona seniorom w za-
kresie miedzy innymi robienia
zakupow, sprzatania mieszkan,
dostarczania obiadéw. To tyl-
ko fragment zaje¢, ktére mozna
obejrze¢ na filmie, ktéry moze
by¢ udostepniony na no$niku
kazdemu, kto bylby zaintereso-
wany tg tematyka.

Wiestaw Antosz zinterpreto-
wal okredlenie: godno$¢ twier-
dzac, ze jest to wolnos¢ wyboru
sposobu zycia, a nie bycia ma-
rionetkg majacg zorganizowane
zycie przez innych. - Mozemy tu
zapytaé, czy rzeczywiscie dbamy
o to zeby ich zycie bylo realizo-
wane w sposob godny - powie-
dzial, jednocze$nie wyjasniajac,
ze jest to trudne, a jedna z metod
jest wolontariat 0os6b niepetno-
sprawnych, ktére pomagaja se-
niorom.

Natomiast prof. Uniwersyte-
tu Dolnoslaskiego Malgorzata
Oleniacz wyglosila prelekcje pt.
»Koncepcja Eriki Schuchardt -
duchowa podréz rodziny osoby
z niepelnosprawnoscig, ktora
jak wyjasniala, polega na rozu-
mieniu problemdéw rodziny i jej
adaptacji do niepelnosprawno-
$ci.

Justyna Pawlak i Julita Ka-
rasinska z polsko-niemieckiej
fundacji Stefanus moéwity o kon-

cepcji  spotecznosci
mieszkaniowych.
Zapewnily, ze pro-
jekt budowy domu
wspomagajacego dla
dziesieciu 0s6b z nie-
pelnosprawnoscia-

mi realizowany jest
obecnie w pobliskim
Gralewie. Fundacja
Stefanus bedzie w tej
dziedzinie wspotpra-
cowal ze stowarzy-
szeniem Wolontariat Gorzowski.

Uczestnicy konferencji po-
znali  takze  doswiadczenia
francuskie w zakresie pracy
z osobami niepelnosprawnymi,
ktérymi podzielit si¢ Didier De-

hayes z Normandii. Tlumaczem
goscia z Francji byta Jolanta Kat-
wa ze Stowarzyszenia Voyages
Education Decouvertes.

Na zakonczenie uczestnicy
WTZ wystgpili w scence rodza-
jowej symbolizujacej ich bunt
przeciwko organizowaniu im Zzy-
cia. Pokazali, ze chcieliby sami
decydowa¢ o sobie. - Oni chca
by¢ wspotpracownikami i tak to
sie dzieje, co oczywiscie rodzi sie
w systematycznej pracy i trudzie —
powiedzial Wiestaw Antosz.

Spotkanie  zakonczylo  sie
urozmaiconym poczestunkiem,
ktéry przygotowali uczestnicy
WTZ i SDS.

Wanda Milewska

Fot. Archiwum autorki
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Na wycieczke
po Polsce z Braillem

Na terenie calego kraju coraz cze$ciej wsrod osob uprawiajacych
turystyke piesza mozemy spotkac osoby z niepelnosprawnoscia-
mi w tym osoby z dysfunkcja wzroku. Chcialbym zainteresowac
osoby niewidome do przygotowania si¢ do wycieczek krajobra-
zowych poprzez przeczytanie przewodnikow tematycznych o wy-
branej czesci kraju, ktore sa dostepne w Braille’u.

Wsréd wielu ksigzek do-
stepnych w Polsce i wydanych
w alfabecie Braillea znajduje
sie przewodnik turystyczny
dla szerokiego grona o0séb
z niepelnosprawnosciami
»O Kujawach i Pomorzu w cie-
niu lasu i zabytkéw”. Jest to
dotykowa ksigzka w formie al-
bumu. Dzieki technice druku
transparentnego, wypuktych
rycin z graficznym poddrukiem
oraz powiekszonej czcionce
i kontrastowym kolorom jest
odpowiednia zaréwno dla oséb
stabowidzacych i seniorow, jak
i dla niewidomych. W ksigzce
zawarte s3 atrakcje turystyczne
m.in dostosowane do potrzeb
0s06b z niepelnosprawnosciami —
szlaki, zabytki, muzea i inne in-
stytucje kultury dzialajace w tym
regionie. Przedstawione s3 miej-
sca zar6wno wazne z punktu
widzenia historii regionu, jak
i oferujace bogaty wachlarz do-
stosowan - audioprzewodniki,
makiety, tabliczki brajlowskie,
petle indukcyjne, rozwigzania
architektoniczne, oferte dedyko-
wang osobom ze szczegdlnymi
potrzebami.

Ciekawg atrakcja do zorgani-
zowania wycieczki turystycznej
jest zapoznanie sie¢ wcze$niej
z ,Dotknij Wroctawia” czyli in-
teresujacym przewodnikiem po

wroclawskiej starowce, ktory
opatrzony jest dotykowymi ry-
cinami stynnych zabytkéw. Au-
tor - Marek Kalbarczyk wraz
z przyjaciélmi zwiedza staréwke
stolicy Dolnego Slgska. Na ich
trasie znajdujg sie najznamienit-
sze zabytki Wroctawia. Wazne
i najbardziej atrakcyjne miejsca
zostaly przedstawione na do-
tykowych rycinach. Publikacja
powstala w technologii transpa-
rentnej (powigkszony czarno-
druk i druk brajlowski).

Osoby zainteresowane wypo-
2yczeniem lub przejrzeniem na
miejscu takiej oferty w Brail-
le’u zapraszamy do Biur regio-
nalnych Fundacji ,Szansa - Je-
steSmy Razem” dawniej ,Szansa
dla niewidomych”, okregow Pol-
skiego Zwigzku Niewidomych,
két terenowych w ktérych cza-
sem znajdujg sie niektdre z prze-
wodnikow oraz do zakupu ich
w Wydawnictwie Trzecie oko.

Na terenie Goérnego Slgska
znajduje sie ,Szlak zabytkow
techniki wojewodztwa $laskie-
go, ktoéry jest markowym pro-
duktem turystycznym Slaska.
Porusza¢ si¢ po nim mogg tak-
ze osoby z dysfunkcja wzroku
przy wykorzystaniu przewod-
nika wydanego w alfabecie Bra-
illea ,,Szlak zabytkéw techniki
wojewodztwa $laskiego widzia-
ny dotykiem”. Przewodnik pre-
zentuje najciekawsze przemy-
stowe obiekty, najwazniejsze
i najciekawsze pod wzgledem
technicznym, historycznym
i architektonicznym. Jest to 36
zabytkéw zwigzanych z trady-
cja gbrnicza, hutnicza, z hi-
storig energetyki, kolejnictwa,
facznosci, a takze produkcja
wody lub przemystem spo-
zywczym. Sg to muzea i skan-
seny, kolonie robotnicze - do
tej pory zamieszkale, zaktady
pracy zamkniete lub nadal dzia-
tajace. Szlak jest najbardziej in-
teresujacy trasg turystyki indu-
strialnej w Polsce. Ksiazka jest
wydana tylko w Braille'u.

Oprécz tych trzech wybra-
nych  przewodnikéw  osoby
z dysfunkcjg wzroku mogg sko-
rzysta¢ z innych ksigzek takich
jak: ,Zabytki Dolnego Slaska
przedstawione dzwiekiem i do-
tykiem”, ,Zamki Pomorza w za-
siegu rak’, , Tyfloprzewodnik po
zamojskim z00’, ,,Uroki udzwie-
kowionych krajobrazéw Pomo-
rza Zachodniego’, ,,Rzesz6w na
wyciagniecie reki. Przewodnik
turystyczny dla oséb niewido-
mych i stabowidzacych’, ,,Podla-
sie namalowane dotykiem”, ,,Po-
znan pod palcami” czy ,,PERLY
MAZOWSZA DLA CIEBIE”.

Andrzej Koenig, ociemnialy
Fot. Freepik
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Priorytety edukacyjne senioréw
| uczenie catozyciowe

Uczenie calozyciowe, czyli lifelong learning, stalo sie¢ nie tylko teoretyczna koncepcja, ale wrecz ko-
nieczno$cig we wspolczesnym, dynamicznie zmieniajacym sie §wiecie. To proces trwajacy cale zycie,
obejmujacy réznorodne formy edukacji oraz rozwoju osobistego, nie tylko w ramach formalnego
systemu szkolnictwa. Umozliwia ono stale przystosowywanie si¢ do szybkich zmian technologicz-
nych i spolecznych, wspierajac rozwéj kompetencji niezbednych w roznych aspektach zycia.

Z raportu Krajowego Insty-
tutu Gospodarki Senioralnej
z wiosny 2024 roku wynika, ze
preferencje edukacyjne senio-
réw ulegly znaczacym zmianom
na przestrzeni ostatnich lat.
O ile w 2020 roku najwazniej-
sze dla nich byly informacje
dotyczace zdrowia, a szczegolnie
leczenia choréb i bezpieczen-
stwa sanitarnego, co bylo zro-
zumiale w kontekscie pandemii
COVID-19. Pod koniec 2021
roku, w odpowiedzi na skutki
izolacji spotecznej, wzrosto za-
interesowanie zdrowiem psy-
chicznym. Seniorzy poszukiwali
wsparcia w radzeniu sobie z sa-
motnoscig, wykluczeniem oraz
poczuciem zagubienia. Od 2022
roku dominujgcym trendem sta-
ly si¢ wyzwania cyfrowe — nauka
obstugi smartfonéw i zakupy
przez Internet, co odzwiercie-
dlato rosngcg potrzebe integracji
cyfrowej wsrod seniorow.

Obecnie seniorzy poszukuja
przede wszystkim wiedzy z za-
kresu profilaktyki zdrowotnej,
aktywnodci fizycznej dostosowa-
nej do wieku oraz zdrowego od-
zywiania. Ro$nie takze zaintere-
sowanie bardziej zaawansowang
obstuga smartfonéw oraz nauka
jezyka angielskiego, a takze zdo-
bywaniem wiedzy na temat eko-
logii i ochrony srodowiska.

Az 70% senioréw preferuje
nauke w grupie, najlepiej stacjo-
narnie, co podkresla znaczenie
aspektu spotecznego w eduka-
cji. Czesto jednak brakuje im
wsparcia ze strony rodziny w na-
uce nowych umiejetnosci, a jesli
juz je otrzymuja, to zazwyczaj
od wnuczat. Wskazuje to na
potrzebe, aby programy eduka-
cyjne dla senioréw byly dostep-
ne, przyjazne i wspierane przez
rézne pokolenia. Kluby seniora,
uniwersytety trzeciego wieku,

biblioteki publiczne, instytucje
kultury oraz internetowe plat-
formy edukacyjne odgrywaja tu-
taj kluczows role.

Wedtug danych Ministerstwa
Rodziny, Pracy i Polityki Spo-
tecznej z 2022 roku, jedynie 2,2%
0s6b w wieku 55-74 lat uczestni-
czylo w edukacji formalnej lub
pozaformalnej w ciagu 4 tygodni
przed badaniem, podczas gdy
$rednia w Unii Europejskiej
wynosita 5%. To wskazuje na
potrzebe zwigkszenia dostepu do
edukacji dla senioréw w Polsce.

Zaskakujgce dla organizato-
réw badania byly liczne wypo-
wiedzi senioréw dotyczace stanu
naszej planety, ekologii i ochro-
ny $rodowiska. Swiadczy to o ro-
snacej $wiadomosci ekologicz-
nej w tej grupie wiekowej oraz
checi aktywnego uczestnictwa
w dzialaniach na rzecz ochrony
srodowiska.

Uczenie ustawiczne po-
zwala nie tylko dostosowy-
waé sie do szybko naste-
pujacych zmian, ale takze
zwigksza poczucie pewnosci
siebie, zapobiega wyklucze-
niu cywilizacyjnemu oraz
umozliwia bezpieczne ko-
rzystanie z osiggnie¢ wspot-
czesnego Swiata.

Renata Bech
Fot. Archiwum autorki
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Niepetnosprawni
w torunskim Mtynie Kultury

Rehabilitacja to szereg dzialan
(leczniczych, psychologicznych,
spolecznych, organizacyjnych,
technicznych i edukacyjnych)
podejmowanych na rzecz kon-
kretnej osoby i majacych na celu
przywrocenie catkowitej lub
przynajmniej czesciowej spraw-
nosci fizycznej oraz psychicz-
nej. Wsrdd priorytetow istotng
role odgrywa dostepnos¢. Jej
zapewnienie umozliwia nie-
zalezne Zycie i pelny udzial we
wszystkich jego sferach oraz
warunkuje mobilnos¢.

Na terenie calego kraju dzia-
ta wiele instytucji kultury, ktére
otwieraja swoje drzwi réwniez
dla oséb z niepelnosprawnoscia-
mi. W tym numerze chcialbym
przyjrze¢ si¢  Wojewoddzkiemu
Osrodkowi Animacji Kultury
(WOAK) w Toruniu, ktéry mie-
$ci sie¢ w Mlynie Kultury przy

ulicy Tadeusza Ko$ciuszki 75-
77. Do budynku prowadza dwa
wejscia. Pierwsze wejscie jest od
ulicy Dworcowej i jest w pelni
dostepne dla 0s6b poruszajacych
sie na wozkach. Do wnetrza pro-
wadza drzwi automatyczne.

Drugie wejscie znajduje si¢ od
strony ulicy Lokietka. Do wne-
trza budynku prowadza automa-
tyczne drzwi obrotowe oraz dru-
gie — otwierane recznie. Aby sie
do nich dosta¢, nalezy pokona¢
dwa schodki, kazdy o wysokosci
ok. 7 cm. Przy schodach nie ma
poreczy.

WOAK ma swoja siedzibe na
4.i5. pietrze budynku. Na pietrze
4. s3 ogolnodostepne sale warsz-
tatowe, a na 5. pietrze znajduje
sie sala widowiskowa oraz kasa
posiadajaca recepcyjng petla in-
dukcyjng. Na tych dwodch pie-
trach osoby moga odpoczywac,
spotykac si¢ i pracowac.

Do WOAK-u mozna dotrze¢
schodami lub winda. Schody
$3 wyposazone w porecze, a ich
pierwszy i ostatni stopien w cig-
gu komunikacyjnym oznaczo-
ny jest zo6ita kontrastowa farba.
Winda posiada oznaczenia w al-
fabecie Braille’a oraz jest udzwie-
kowiona. Wejscia do wszystkich
pomieszczen s3 pozbawione
progdéw i stopni czyli pozbawio-
ne s3 barier architektonicznych
dla osoéb poruszajacych sie na
wozkach i o kulach. Na kazdym
pietrze znajduje si¢ toaleta dla
0os6b z niepelnosprawnoscia.
W budynku znajduje si¢ rowniez
mobilna petla indukeyjna, wyko-
rzystywana podczas wydarzen.

- Nasza instytucja znajdu-
je sie w nowym budynku i stale
uwzglednia potrzeby oséb z rdz-
nymi potrzebami. Dbamy o to
nie tylko pod wzgledem archi-
tektonicznym, ale réwniez pro-
gramowym, stosujac zasady pro-
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jektowania uniwersalnego — zapewnia Monika
Dejnecka, rzeczniczka prasowa WOAK-u.

Patrycja Gancarczyk koordynatorka do
spraw dostepnosci dodaje: — wkroétce bedziemy
realizowa¢ wspanialy projekt ,Niewidzialny
obraz” czyli multisensoryczng dyskusje na te-
mat obrazu Witkacego. Chcemy stworzy¢ wia-
czajacy, przyjazng i wielozmyslowa przestrzen
do dyskusji o sztuce, angazujac w réwnym
stopniu osoby z niepelnosprawnoscia wzroku,
jak i te widzgce. Obraz bedziemy poznawac in-
nymi zmystami niz wzrok dzieki tyflografikom,
materiatom odzwierciedlajacym przedmioty
znajdujace si¢ na obrazie, wechem, stuchem,
smakiem czy dotykiem. Bedziemy o nim dys-
kutowa¢ z historykiem sztuki i zarazem na-
szym dyrektorem Lukaszem Wudarskim oraz
Arturem Bylinskim naszym konsultantem
(Niewidzialny Dom w Toruniu i Becoming
Blind Tutorials). W ramach projektu planuje-
my zaangazowac takze inne instytucje kultury,
by wypracowany model wydarzenia, mégt stu-
zy¢ innym.

Strona internetowa WOAK-u jest takze do-
stepna dla 0séb z réznymi niepetnosprawno-
$ciami i nadal jest poprawiana i doskonalona.

Na stronie mozna m.in. skorzystac z filtrow
w zakladce Wydarzenia. Pomoga one znalez¢é
wydarzenie z interesujacg nas dostgpnoscia.
Mozemy wybra¢ nastepujace filtry: osoby
z niepelnosprawnosécig wzroku, osoby stabo-
slyszace, osoby gluche, osoby z niepelnospraw-
noscig ruchu, osoby z niepelnosprawnoscia
intelektualng, osoby neuroréznorodne, osoby
niepostugujace sie jezykiem polskim, wydarze-
nie przyjazne rodzinom z dzie¢mi.

Zdjecia oraz grafiki znajdujace si¢ na stronie
internetowej oraz na portalu spolecznoscio-
wym facebook w wigkszo$ci posiadajg tekst al-
ternatywny, ktory jest bardzo pomocny w ich
odbiorze przez osoby niewidome i ociemniafe.

Wojewoddzki Osrodek Animacji Kultury
w Toruniu mozna uzna¢ za instytucje kultury
dostepng dla osob z niepelnosprawnos$ciami
(budynek, strona internetowa, portale spolecz-
no$ciowe) i mozna $mialo poleca¢ tym, ktérzy
chcg bezpiecznie, bez barier poruszac sie po in-
stytucjach kultury np. w Toruniu.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Archiwum autora
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Swiatowy Dz

Swiatowy Dzien Wellbeingu
w Polsce obchodzony jest 8
wrze$nia, od czasu zainicjo-
wania go w 2018 roku przez
Wellbeing Institute. To $wieto
poswiecone promowaniu zdro-
wia psychicznego, fizycznego
i emocjonalnego.

Pomyst zrodzil si¢ w odpo-
wiedzi na rosngce potrzeby spo-

teczenstw, ktore coraz czesciej
borykaja si¢ z problemami stresu,
wypalenia zawodowego i braku
rébwnowagi miedzy zyciem zawo-
dowym a prywatnym. Wydarzenie
ma na celu zwigkszenie $wiado-
modci na temat znaczenia wellbe-
ingu i promowanie dzialan, ktore
wspieraja zdrowy i zréwnowazony
styl zycia.

Wellbeing, czyli dobrostan, to
pojecie obejmujace szeroki zakres
aspektow zycia, ktore majg wpltyw
na nasze ogolne zdrowie i samo-
poczucie. Wyréznia si¢ kilka klu-
czowych jego elementow:

Zdrowie fizyczne: regularna
aktywno$¢ fizyczna, zdrowa dieta,
odpowiednia ilo$¢ snu i regularne
badania lekarskie to fundamenty
zdrowia fizycznego.

Zdrowie psychiczne: radzenie
sobie ze stresem, dbanie o réwno-
wage miedzy pracg a Zyciem oso-
bistym oraz wsparcie emocjonalne
sa kluczowe dla zdrowia psychicz-
nego.

Zdrowie emocjonalne: umiejet-
no$¢ rozpoznawania i wyrazania
emocji, budowanie pozytywnych
relacji oraz dbanie o swoje potrze-
by emocjonalne s3 istotne dla na-
szego dobrego samopoczucia.

Relacje spoleczne: budowanie
i utrzymywanie zdrowych relacji
z rodzing, przyjacidlmi i wspot-
pracownikami wplywa na nasz
wellbeing.

Srodowisko pracy: przyjazne
i wspierajace $rodowisko pracy,
ktore promuje réwnowage miedzy
praca a zyciem prywatnym, ma
znaczacy wplyw na nasze zdrowie
i samopoczucie.

A oto kilka pomystow na to, jak
mozna uczci¢ ten dzien:

Aktywno$¢ fizyczna: organi-
zacja/uczestniczenie w zajeciach
jogi, slow joggingu, spacerze czy
innej formy aktywnosci fizyczne;.

Warsztaty i wyklady: udzial
w warsztatach dotyczacych zarza-
dzania stresem, zdrowego odzy-
wiania czy tez technik relaksacyj-
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Zdjecie: DC Studio dla Freepik

nych. Wiele z nich dostepnych jest
bezplatnie w formie webinaréw,
wykladéw, podkastéow w Interne-
cie.

Spotkania towarzyskie: spedze-
nie czasu z bliskimi, organizacja
pikniku, wspolnego gotowania czy
gry planszowej.

Praktyki mindfulness: medyta-
cja, ¢wiczenia oddechowe czy se-
sje uwaznosci, ktére moga pomac
w redukgji stresu i poprawie kon-
centracji.

Dbanie o siebie: relaksacyjna

kapiel, czytanie ksiazki,
skorzystanie z zabiegow
SPA, masazu czy inna
forma odpoczynku.
Swiatowy  Dzien
Wellbeingu to dosko-
nala okazja, aby zasta-
nowi¢ si¢ nad swoim
zdrowiem i samopo-
czuciem oraz wprowa-
dzi¢ pozytywne zmiany
w swoim zyciu. Pro-
mowanie zdrowego stylu zycia,
dbanie o réwnowage miedzy pra-

PRZEPIS NA HERBATKE ANTYSTRESOWA WELLBEINGOWA
W rownych proporcjach zmieszaé ziota: melise, rumianek, kwiat la-
wendy, szyszki chmielu i kwiat lipy. tyzeczke mieszanki ziét wsypac do
imbryczka (250 ml.) zala¢ wrzatkiem i parzyc ok. 5 -10 min. Po przestu-
dzeniu mozna postodzi¢ miodem. Herbatka poprawia nastréj, zmniej-
sza napiecie nerwowe, wycisza, polepsza komfort snu.

g a Zyciem osobistym oraz budo-
wanie silnych relacji spotecznych
to kluczowe elementy wellbeingu.
Swietowanie tego dnia moze by¢
inspiracja do dalszych dzialan na
rzecz zdrowia i dobrego samopo-
czucia przez caly rok.

Renata Bech
Fot. Archiwum autorki

Gory Izerskie bardziej dost¢pne
dzieki WYPOZYCZALNI

Chcesz zwiedzi¢ Gory Izerskie, ale obawiasz si¢, Ze nie masz
odpowiedniego sprzetu? Zapraszamy do wypozyczalni sprzetu
w Dolnoslaskim Centrum Sportu Polana Jakuszycka!

JesteSmy przygotowani, by po-
modc osobom niepelnosprawnym
oraz ich rodzinom w cieszeniu si¢
urokami goérskich wedréwek. Na-

sza oferta obejmuje szeroki wybor
sprzetu dostosowanego do rdz-
nych potrzeb, dzieki czemu kazda
wycieczka stanie si¢ komfortowa

i bezpieczna. Odwiedz nas i prze-
konaj sie, jak wiele przygdd czeka
na Ciebie w Gdrach Izerskich!

Nasza oferta obejmuje:

- Wozki biegowe: dostosowane
do poruszania si¢ po trasach biego-
wych, zapewniajace wygode i sta-
bilnosg,

- rowery trdjkotowe: stabilne
i bezpieczne, idealne do wycieczek
po gorskich szlakach,

- wozki z przystawka: utatwiaja-
ce poruszanie si¢ po trudniejszym
terenie,

- kule ortopedyczne: wspoma-
gajace poruszanie sie i eksploracje
okolicznych tras.

Zapewniamy komfort, bezpie-
czenstwo i mozliwos¢ aktywnego
wypoczynku w pieknym otoczeniu
przyrody.

Wypozyczenie sprzetu jest cal-
kowicie darmowe!

KSON
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Urynoterapia — metoda stara
jak ludzka cywilizacja

W wielu religiach i filozofiach mocz uznany jest za substancje pomagajaca w rozwoju duchowym.
Wielu w tym miejscu szeroko otworzy oczy i spyta, Ze co prosze, to niemozliwe....! A ja odpowiem:
to mozliwe, i jest to szczera prawda!

Mocz juz w starozytnosci
uznawany byl za eliksir zycia,
wode zycia, zywa wode, a na-
wet za boski nektar. Dzi$ na-
zywany takze sokiem zycia,
zlota fontanna.

Wzmianki nawet w Biblii

W starozytnym Egipcie
powstal rekopis medyczny
o dlugosci 20 metréw, ktdry
zawieral az 900 recept dla le-
karzy, a w tym 55 zawieralo
w swoim sktadzie nic innego jak
nasz cudowny mocz.

Réwniez w hinduskich ksie-
gach mozna znalez¢ wiele opisow
stosowania moczu. Dla jogow,
mocz byl $wietym napojem i na-
zywano go Woda Siwy lub Bo-
ska technika amaroli. Natomiast
w ksiedze Salomons English Phy-
sician z 1695 roku wyrézniono
wiele zastosowan moczu. Z kolei
w roku 1699 w Niemczech opu-
blikowano dzielo, ktdre uznaje si¢
za sztandar przewodni w uryno-
terapii, a jego autorem byt lekarz
Paulinis. Takze w Biblii mamy
potwierdzenie, ze mocz to zywa
woda, tu cytuje: ,tylko ten prze-
chodzil pustynie, kto nie tracit
plynu z wlasnego naczynia”

Przezyli dzigki niemu

W historii znajdziemy wiele
przykladéw na to, ze dzigki piciu
wlasnego moczu ludzie przezyli
w trudnych momentach swojego
zycia. Przykladowo Zolnierze ar-
mii amerykanskiej, dzieki piciu
wlasnego moczu, mogli przezy¢,
gdy w czasie wojny wietnamskiej

L—L
zgubili si¢ dzungli. Podobnie
czynig $wiadomi rozbitkowie na
morzu. Bardzo ciekawym przy-
ktadem jest historia kucharza
tokijskiego hotelu Hyatt, ktory
po 14 dniach od trzesienia ziemi
zostal wyciagniety spod gruzow.
Kucharz byl w bardzo dobrej
kondycji fizycznej, a przezyl, bo
pit uryne, czyli wlasny mocz...

W 1994 roku dwéch miodych
ludzi wybralo sie, na wedréwke
poznawczg, wglab kopalni niklu
koto Zabkowic Slaskich. Miat to
by¢ 1,5 godzinny spacer, ktdry
zmienil si¢ w 28 dni przymuso-
wego pobytu pod ziemig. Oby-
dwaj zostali uratowani, a przezyli
dzieki temu, ze pili wode $cieka-
jaca po skale i... wlasny mocz.

Tak naprawde czlowiek za-
nim pozna smak mleka matki,
to poznaje smak moczu. W zyciu
plodowym caly czas wydalamy
mocz i pijemy go w celu uzyska-
nia skladnikéw niezbednych do
ksztaltowania si¢ nowego organi-
zmu.

Tak naprawde, Drodzy Czytel-
nicy, to tylko nasze uprzedzenia
czynia mocz czyms$ wstretnym,

a jego zapach czy smak nie
s wcale gorsze, niz nie jedno
lekarstwo. Tu warto wspo-
mnie¢, ze juz Zygmunt Freud
stwierdzil, Ze to nawarstwie-
nia kulturowe spowodowaly
taki wstret czlowieka do jego
moczu. Za$ malym dzieciom
zupelnie obce jest takie po-
dejscie. One traktuja mocz
naturalnie. Oczywiscie, do-
poki sie ich nie nauczy, ze to
obrzydliwe.

Czym tak naprawde jest nasz
mocz?

To najwspanialej wyposazo-
na apteka $wiata. Mocz powstaje
z krwi w nerkach podczas wielu
procesow filtracyjnych. Przypo-
mnijmy, ze gléownym zadaniem
naszych nerek jest utrzymanie
réwnowagi miedzy wszystkimi
elementami naszej krwi. Nerki
przechwytuja bowiem nadmiar
sktadnikow  odzywczych, jak
i nadmiar wody. I wlasnie ta woda
wraz ze sktadnikami odzywczymi
tworza nasz mocz.

Nasz organizm jest w stanie
jednorazowo przyswoi¢ tylko
okreslong ilos¢ jakiego$ sktadni-
ka, np. witaminy. Zas$ jej nadmiar,
czyli to co w danym momencie
nie jest potrzebne, zostaje usu-
niete przez nerki i znajduje si¢
w moczu, nadal pozostaje war-
tosciowym produktem. Tu trzeba
dodag, ze cialo cztowieka to pelna
inteligencja i w ten sposob zapo-
biega nadmiernemu wykorzy-
stywaniu energii. Bowiem kazda
substancja w nadmiarze, krazaca

38 bezptatna infolinia © 800 700 025 * radio: www.radiokso



w krwioobiegu zuzywa ogromna
ilo$¢ energii. Tak jest z witamina-
mi, enzymami, hormonami, mi-
kro- i makroelementami, a takze
z innymi substancjami.

Te wszystkie cenne substan-
cje, wprowadzone ponownie jako
uryna do naszego organizmu,
dzialaja leczniczo!

Co ciekawe leczniczo dziala-
ja réwniez toksyczne substancje,
ktére zwrdcone naszemu organi-
zmowi w formie wypitego moczu,
beda tworzyly przeciwciala, a one
z kolei dazy¢ beda do uzdrowie-
nia. Tak tez si¢ dzieje w przypad-
ku znanej wszystkim homeopatii.

Pamietajmy! Urynoterapia to
pierwotna i najprostsza forma
homeopatii.

O urynoterapii

A co oznacza sam termin ury-
noterapia? To nic innego, jak le-
czenie przy pomocy moczu.

Czy juz rozumiemy - Drodzy
Czytelnicy - jakie nosimy w sobie
zloto i w dodatku sami je produ-
kujemy?

Jesli chodzi o metody stoso-
wania, to mocz moze zosta¢ uzy-
ty zewnetrznie i wewnetrznie.

Jedna z metod zewngtrznego
stosowania moczu jest wcieranie
Mocz wcieramy w umyte ciepla
wodg z mydtem i wytarte do su-
cha cialo. Ta metoda stosowana
jest podczas postow urynowych.
Mocz na skdrze pozostawiamy na
75 minut (terapia nacierania 2 x
dziennie), a potem zmywamy.

Kolejng skuteczng metoda jest
kapiel rak i nég, a zwlaszcza przy
wszelkiego rodzaju chorobach
skérnych, a gléwnie przy grzy-
bicy. Taka metoda to kilkanascie
minut moczenia naszych kon-
czyn w $wiezym moczu.

Mozemy rédwniez zastosowac
oktady z moczu na wszelkiego ro-
dzaju zranienia, otarcia, odmro-
zenia, czy oparzenia. Najlepiej
kawalek gazy namoczy¢ w moczu
i nalozy¢ na zmienione chorobo-
wo miejsce. Oktad taki trzymamy
az do momentu uzyskania zado-

walajacego efektu, przy czym co
jakis$ czas zwilzamy §wiezym mo-
czem, tak aby oklad nie wysecht.

A jak stosowa¢ mocz
wewnetrznie?

Otdz poleca si¢ ptukanie gar-
dla i zgbéw Swiezym moczem.
Taka metode stosuje sie przy sta-
nach zapalnych przyzebia i para-
dontozie, i jest ona niezwykle po-
mocna. Mozna ja tez zastosowac
w zapobieganiu chrypce, wszel-
kim bélom gardla. Rewelacyjnie
wplywa na jakos¢ glosu.

Mocz mozna takze stosowac
jako krople do oczu, uszu i nosa.
Mozna réwniez wykona¢ inha-
lacje, lewatywy, irygacje pochwy
lub umiesci¢ kilka kropel moczu
od jezykiem, w celu eliminowa-
nia réznego rodzaju uczulenia na
zywnos$¢ i substancje chemiczne.

Co ciekawe, stosowane s3
takze domiesniowe i podskoérne
zastrzyki z moczu, ktére z powo-
dzeniem eliminujg anemie zlosli-
w3, egzeme, czy tez spazmatycz-
ne skurcze odzwiernika zotadka.

Istnieje takze metoda profilak-
tycznego picia moczu. Polega ona
na wypijaniu porannego moczu
z tzw. $redniego strumienia. Wy-
lewamy okoto 30 graméw moczu,
za$ Srodkowa czes¢ wypijamy. Tu
mozna popi¢ woda mineralng
lub zagryz¢ cytryna. Dla 0séb po-
czatkujacych w urynoterapii po-
leca si¢ rozcienczy¢ go woda lub
naturalnym $wiezo wyci$nietym
sokiem grejpfrutowym. Dlaczego
mocz poranny? Zawiera on bo-
wiem najwiekszg ilos¢ wszelkie-
go rodzaju hormondw, biopier-
wiastkéw, witamin czy enzymow.
Pamie¢tajmy, ze nasz organizm
w trakcie spoczynku produkuje
najwigcej wartosciowych sub-
stancji biologicznie czynnych.

Na koniec chciatabym wspo-
mnie¢ jeszcze 0 poscie uryno-
wym, zwanym diet3 moczowo-
-wodna.

To metoda stosowana w ciez-
kich i przewlektych chorobach
i jest dos¢ duzym wyzwaniem.

Polega ona na wypijaniu wylacz-
nie wlasnego moczu, wydziela-
nego w ciggu dnia i nocy. Mocz
taki popija si¢ woda mineralng
lub przegotowany. Dodatkowo
w czasie postu nalezy dokony-
wa¢ nacierania calego ciala ury-
ng. Czas trwania takiego postu
jest rozny i zalezy od stanu osoby
poszczacej, jednak najczesciej to
okres 21 dni.

A jakie s3 przeciwwskazania
stosowania urynoterapii? To by-
cie ,,pod opieka medyczng” i za-
zywanie lekow, a takze myslenie,
ze mocz to toksyczna trucizna.

I jak méwi sama pani Kata-
rzyna Wojda, Mistrz Naturopata
z Gabinetu Odnova 24 w Gdyni,
a od ktorej otrzymatam wiedze,
ktdrg dziele sie z Panstwem na ta-
mach artykutu:

»lerapia powinna by¢ stoso-
wana z serca. Powinna sta¢ sie
procesem transformacji w relacji
czlowieka z samym sobg. Ci, kto-
rzy nie chcg nic zmienia¢ w swo-
im zyciu, nie powinni jej stoso-
wac.

Sama stosuje profilaktycznie
urynoterapi¢ od kilku lat i moge
powiedzie¢, ze warto zmieniaé
swoje przekonania. Moje pierw-
sze podejscie ponad 20 lat temu
nie bylo udane, nie mialam wte-
dy wiedzy i zrozumienia. Dzi-
siaj wiem, ze takie mysli, jak to
nie dla mnie, nie wytrzymam,
ludzie mnie wy$mieja, nie ula-
twiaja terapii, a wrecz skazuja ja
na niepowodzenie. Zatem bu-
dujmy pozytywne afirmacje i do
dzieta. Porcja moczu dla kazdego
z rana!”

A ja pokusze sie i dodam, ze ta
porcja moczu dla kazdego z rana,
co dzien czeka i nic nie kosztuje,
no moze odrobine zaufania i za-
angazowania we wlasne zdrowie.
Jednak kazdy przyzna, ze w zdro-
wie zawsze warto sie zaangazo-
waé, bo jak nie my sami, to kto
lepiej o nas zadba?

Malgorzata Mazurek
bajkopisarka FLORA
Fot. Freepik.com
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Jak dtugo zyjemy w Polsce
— najnowsze dane

Glowny Urzad Statystyczny, Departament Badan Demograficz-
nych wydal (1) w 2024r. analize statystyczna dotyczaca tzw.: trwa-
nia zZycia. Jest to wskaznik, ktory nie tylko pozwala okresli¢ ocze-
kiwang dlugo$¢ zycia w danym spoleczenstwie, ale takze stanowi
kluczowy element analizy zdrowia populacji oraz warunkow zy-
cia ludnosci. W Polsce, podobnie jak w wielu innych krajach, dlu-
gos$¢ Zycia rdézni sie w zaleznosci od réznych czynnikow, takich
jak ple¢, miejsce zamieszkania, status ekonomiczny oraz poziom

wyksztalcenia.

W 2023 roku przecietne
trwanie zycia w Polsce wynosi-
o 74,7 roku dla mezczyzn oraz
82 lata dla kobiet. Wzgledem
2022 roku wartosci te wzrosly
odpowiednio o 1,3 i 0,9 roku.
Jest to kontynuacja pozytywne-
go trendu obserwowanego od
1990 roku, kiedy to dlugos¢ zycia
wynosila odpowiednio 66,2
i 75,2 roku dla mezczyzn i ko-
biet, co oznacza wzrost 0 8,51 6,8
roku w ciggu ostatnich trzech
dekad.

Historyczne dane wskazuja
na znaczny wzrost dtugosci zy-
cia w Polsce. W 1950 roku prze-
cietna dlugos¢ zycia wynosila
nieco ponad 56 lat dla me¢zczyzn
i prawie 62 lata dla kobiet. Ozna-
cza to, ze przez ostatnie siedem
dekad Polacy zyskali $rednio
okolo 18,7 roku zycia.

Rdinice w trwaniu Zycia
wedlug miejsca
zamieszkania

Analiza danych z 2023 roku
ujawnia, Ze trwanie zycia rdz-
ni si¢ w zaleznosci od miejsca
zamieszkania. Mezczyzni za-

mieszkujacy w miastach Zyja
$rednio o 0,8 roku dluzej niz ci
na wsi (odpowiednio 75,0 i 74,2
roku). Natomiast kobiety na wsi
zyja $rednio o 0,1 roku dluzej
niz w miastach (odpowiednio
82,0 i 81,9 roku). Jest to wyraz-

na rdéznica, wskazujaca na pew-
ne korzysci zdrowotne zwigzane
z miejskim stylem zycia.

Regionalne zréznicowanie
dlugosci zycia

W 2023 roku najdluzszym
trwaniem zycia charakteryzo-
wal si¢ makroregion wschodni,
gdzie mezczyzini zyli $rednio
75,1 roku, a kobiety 83,2 roku.
Najkrotsze zycie zanotowano
w makroregionie centralnym,
z odpowiednimi warto$ciami
73,4 roku dla mezczyzn i 81,6
roku dla kobiet.
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Przyczyny zgondw i wpltyw
COVID-19

Gléwne przyczyny zgonéw
w Polsce to choroby ukladu kra-
zenia, nowotwory oraz choro-
by ukladu oddechowego, ktére
w 2022 roku byly odpowiedzial-
ne za ponad 66% wszystkich
zgondw. Dominujacg przyczyna
zgonow sg choroby ukladu kra-
zenia, ktore w 2022 roku stano-
wity 36% wszystkich zgondw.

Warto zaznaczy¢, ze pande-
mia COVID-19 miala znaczacy
wplyw na wskazniki umieralno-
$ci. W 2021 roku COVID-19 od-
powiadat za okolo 18% wszyst-
kich zgonéw, a w 2022 roku
liczba ta spadta do 6,7%.

Czynniki wplywajace na
dlugos¢ zycia

Wzrost dlugosci zycia w Pol-
sce, podobnie jak w wielu in-

nych krajach, wynika z poste-
péw w ochronie zdrowia, w tym
profilaktyki choréb, oraz spad-
ku wskaznika umieralnosci
niemowlat. Jednakze, istnieja
réwniez czynniki, ktére moga
hamowa¢ dalszy wzrost dtugo-
$ci zycia, takie jak wzrost oty-
tosci(2) oraz zanieczyszczenie
powietrza.

Przyszle prognozy

Prognozy miedzynarodowe
sugeruja, ze przecietne trwanie
zycia bedzie nadal rosto, cho¢
tempo tego wzrostu moze by¢
rézne w zaleznosci od wielu

czynnikéw, takich jak polityki
zdrowotne, zmiany stylu Zycia,
a takze zmiany klimatyczne i ich
wplyw na zdrowie publiczne.

Podsumowujac, przecietne
dalsze trwanie zycia w Polsce
w 2023 roku osiagneto najwyz-
sza warto$¢ w historii kraju.
Cho¢ wiele czynnikéw sprzyja
dalszemu wydluzaniu zycia, ist-
nieja rowniez wyzwania, ktore
moga ogranicza¢ ten proces.
Monitoring tych wskaznikow
jest kluczowy dla odpowiednie-
go planowania polityki zdrowot-
nej i spoleczne;j.

Renata Bech

(1) https://stat.gov.pl/files/gfx/portalinformacyjny/pl/defaultaktualno-
sci/5470/2/18/1/trwanie_zycia_w_2023_roku.pdf

(2) Wedtug danych Eurostat z 2019 roku, odsetek 0s6b z BMI powyzej normy
wynosit w Polsce 56,8%. Czestos¢ wystepowania otylosci wsréd kobiet w wie-
ku powyzej 20 lat w 2022 roku wyniosta 24,6%, a wsréd mezczyzn 32,2%.
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Mudra Wiedzy i Madrosci:

klucz do spokoju i jasnosci umystu

Mudry s3 starozytnymi ge-
stami dloni, ktéore w tradycji
jogi i medytacji maja na celu
wplywa¢ na przeplyw ener-
gii w ciele oraz umysle. Jedna
z takich mudr jest Mudra Wie-
dzy i Mgdrosci, znana réwniez
jako Gyan Mudra. Ta prosta,
ale niezwykle skuteczna prak-
tyka ma szerokie zastosowanie,
pomagajac w osiagnieciu we-
wnetrznej harmonii i poprawie
zdolnos$ci umysltowych.

Jak wykona¢ Mudre Wiedzy
i Madrosci?

Wykonanie jest proste i nie
wymaga specjalistycznego przy-
gotowania. Oto jak to zrobic:

Przygotowanie: Usiagdz wy-
godnie. Upewnij sie, ze twdj kre-
gostup jest wyprostowany, a ra-
miona rozluznione.

UlozZenie obu dloni:

Czubkiem kciuka dotknij
czubka palca wskazujacego.

Pozostale trzy palce pozostaw
wyprostowane, ale nie napiete.

Czas trwania: Pozostan w tej
pozycji przez co najmniej 5-15
minut, skupiajagc si¢ na spo-
kojnym oddechu i odczuciach
w ciele.

Korzysci z praktykowania
Mudry Wiedzy i Madrosci

Regularne praktykowanie tej
mudry przynosi szereg korzysci

dla zdrowia psychicznego i fi-
zycznego:

Wzrost inteligencji i po-
prawa pamieci: Mudra Wiedzy
stymuluje aktywno$¢ mozgu,
co moze prowadzi¢ do poprawy
zdolnosci poznawczych, lepszej
pamieci oraz wzmozonego zain-
teresowania nauka.

Redukcja niepokoju i przy-
gnebienia: praktyka tej mudry
pomaga w wyciszeniu umystu,
co jest szczegdlnie korzystne
w stanach depresyjnych oraz
zaburzeniach snu. Regularne
jej wykonywanie moze pomoc
w uzyskaniu spokoju wewnetrz-
nego i radosci zycia.

Wzmocnienie ukladu ner-
wowego: Mudra ta dziala to-
nizujaco na uklad nerwowy,
co moze pomo6c w lagodzeniu
béléw glowy oraz probleméw
z bezsennoscig.

Regeneracja organizmu:
dzieki stymulacji przysadki mo-
zgowej i gruczoléw dokrewnych,
Mudra Wiedzy wspomaga pro-
cesy regeneracyjne organizmu,
wplywajgc pozytywnie na nasze
samopoczucie fizyczne i psy-
chiczne.

Mudra Wiedzy i Madrosci
jest doskonalg praktyka zarow-
no dla poczatkujgcych, jak i dla
0s6b bardziej zaawansowanych.
Niezaleznie od poziomu do-
$wiadczenia, Mudra Wiedzy
moze by¢ cennym narzedziem
do pracy nad sobg i poprawg ja-
kosci zycia.

Renata Bech
Fot. Archiwum Autorki
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@ Karkonoski Sejmik Osob Niepelnosprawnych )
serdecznie zaprasza do korzystania z ustug

CENTRUM INFORMACJI
| WSPARCIA

0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Centrum Informacji oferuje osobom niepelnosprawnym, rodzinom,
opiekunom oraz pracodawcom i instytucjom zainteresowanym pro-
blematyka rehabilitacji spoteczno-zawodowej bezplatne:
- porady i informacje w zakresie problematyki spoleczno-zawodo-
wej 0sob niepelnosprawnych
- porady prawne
- porady psychologa
- posrednictwo pracy z mozliwoscig korzystania z ofert pracy
- porady Spolecznego Rzecznika Oséb Niepelnosprawnych
i Pacjentow Ziemi Jeleniogorskiej

Mediator ds. Karnych i Cywilnych
Dorota Gniewosz
Psycholog

Inga SZAWLOWSKA
Maria PIETKA

Doradca ds. poradnictwa
socjalnego i rodzinnego

Alicja MROCZKOWSKA

Adwokat
Jerzy DWORAK
Aleksandra KOWALSKA

Dietetyk
Dorota GORKA

- porady rzecznictwa konsumentéw Doradztwo farmaceutyczne

- porady mediatora sgdowego .

- porady asystenta rodziny SYlWIa JAROSZ

- porady dietetyka

- porady i wsparcie uchodzcéw z Ukrainy w zakresie niepetnospraw- BezP,’atn? porady prawne
noéci dla osob niepetnosprawnych

(terminy porad uzgadniane
CENTRUM CZYNNE JEST: w biurze KSON lub telefonicznie)

PONIEDZIALEK - PIATEK 10.00-16.00

tel. 75 752 42 54 « infolinia 800 700 025
NAPISZ DO NAS! biuro@kson.pl

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

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

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,

58-506 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.

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.

Czytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 43




SPOLECZNA

WYPOZYCZALNIA

SPRZETU TURYSTYCZNEGO DLA
OSOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

Wspoldzielenie jest bardzo wazne w dzisiejszych czasach.
Nie myélmy wylacznie o sobie, alje tez
0 mnych dzielgc sie nie tylko umiejetnosciami
i przestrzenig, ale takze zasobami.

WYPOZYCZANIE ZAMIAST KUPOWANIA,
KIEDY TYLKO JEST TO MOZLIWE!!!

MASZ SPRZET
ZGLOS SIE DO NAS'!

Karkonoski Sejmik Osob
Niepelnosprawnych
¢ Osiedle Robotnicze 47A, Jelenia Gora

E-mail: biuro@kson.pl
Tel. 75 75 2242 52

BEZ}]J:EEZIH w gorach” projeke realizowany przez = Mi nlste_rstwo .
Karkonoski S?mlk Osob Niepetnosprawnych, 210 Sportu | Turystyki
wspotinansowany ze srodkéw P
Ministerstwa Sportu i Turyseyki




