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Skarga na brak dostepnosci
w polskim jezyku migowym

Haslo dostepnos¢ od kilku lat
przewija si¢ w mediach bardzo
czesto. Mowi sie o dostepnosci
cyfrowej,  architektonicznej,
technicznej, w komunikowaniu
si¢ itp. Na terenie naszego kraju
dziala rzadowy program ,,Do-
stepnos¢ plus”, ktéry obejmuje
tematyke dostepnosci w Polsce
kompleksowo.

Glowne cele programu to:

- zapewni¢ osobom o szcze-
goélnych potrzebach swobodny
dostep do débr, ustug oraz moz-
liwosci udzialu w zyciu spolecz-
nym i publicznym;

- dostosowal przestrzen pu-
bliczng do potrzeb wszystkich
obywateli;

- wzmocni¢ 8 obszaréw: ar-
chitekture, transport, edukacje,
stuzbe zdrowia, cyfryzacje, ustu-
gi, konkurencyjnos¢ i koordyna-
cje.

Kazda osoba, ktéra odczuwa
brak dostgpnosci moze zlozyé
skarge. Jak to wyglada u oséb
niestyszacych?

Wszystkie osoby, ktére maja
problem z dostepnoscig archi-
tektoniczng lub informacyjno-
-komunikacyjng mogag zlozy¢
wniosek o zapewnienie dostep-

nosci w polskim jezyku migo-
wym (pjm). W takim wniosku
nalezy poda¢: imie i nazwisko
oraz adres do kontaktu, jaka ba-
riera utrudnia lub uniemozliwia
korzystanie z ustug podmiotu,
sposob w jaki mozna sie z Toba
skontaktowaé (adres e-mailowy,
wideo rozmowa z tlumaczem
pjm). Jezeli bedac osobg skarza-
cg sie na brak dostepnosci masz
pomyst na rozwigzanie proble-
mu mozesz go roéwniez podac
w wniosku.

W pierwszej kolejnosci wnio-
sek nalezy zlozy¢ do podmiotu,
od ktdrego oczekuje si¢ dostep-
nosci. Zgodnie z obowiazujacy-
mi przepisami podmiot ma 14
dni zeby zapewni¢ dostepnosc.
Jesli tego nie zrobi lub nie prze-
dluzy terminu, mozna zlozy¢

skarge. Ma si¢ na to
30 dni od dnia, kiedy

N uplynal termin na za-
pewnienie dostepnosci.
Mozna réwniez zlozy¢
skarge w PJM, trze-
—— ba tylko poda¢ dane
- kontaktowe i zalaczy¢

wniosek. Mozna po-

prosi¢, by w sprawie

skargi  kontaktowano

sie z Tobg osoba skla-
dajaca wniosek w PJM. Nalezy
pamietaé, aby podpisa¢ skarge.
Mozna to zrobi¢ elektronicznie,
np. profilem zaufanym.

Jezeli podmiot do ktérego
poskarzylismy sie nie zapewni
dostepnosci (14 dni) wniosek
sklada si¢ do Panstwowego Fun-
duszu Rehabilitacji Oséb Niepel-
nosprawnych (PFRON) poprzez
ePUAP lub emailem na adres:
dostepnosc@pfron.org.pl.

Jezeli jestes osoba z niepel-
nosprawnos$cia nie oznacza to,
ze nie mozesz by¢ samodziel-
ny i masz prawo do korzystania
w pelni z ustug jakie ma kazdy
obywatel Polski. Pamietaj o tym
i w razie potrzeby dzialaj.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Zdjecie ilustracyjne
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Biuletyn wydano ze Srodkow
PFRON w ramach realizacji
projektu pn. Biuletyn
»Niepetosprawni TU i TERAZ”
i ,Biuletyn — portal informa-
cyjny” - dostep do informaciji
kluczem do wzrostu aktywnosci.

ia materiatow przyjetych do druku.
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Jak wyposazy¢ plecak
ewakuacyjny?

Podczas kwietniowego spotkania czlonkow Karkonoskiego Sejmiku Osob Niepelnospraw-
nych i Senioréw, dotyczacego odpowiednich zachowan w sytuacjach kryzysowych, prezes
Klubu Seniora i Wolontariusza Bozena Kowal poinformowala co powinno si¢ znalez¢
w plecaku ewakuacyjnym, ktory - w razie zagrozenia - kazdy powinien na wszelki wypadek

przygotowac zawczasu.

Plecak powinien by¢ przede
wszystkim podpisany i powin-
ny znalez¢ si¢ w nim najwaz-
niejsze dokumenty, zabezpie-
czone w wodoszczelnej teczce.
Nie mozna réwniez zapomniec¢
o zapasie lekarstw, ktére przyj-
mujemy na co dzien, warto
przewidzie¢ takze prowizorycz-
ng apteczke.

W plecaku ewakuacyjnym
musi znalez¢ sie tez: miejsce na
butelke wody i suchy prowiant
z dlugg data waznosci, $piwor
badz specjalna folia chronig-
ca przed wyzigbieniem, latar-
ka, scyzoryk, gotéwka, zapalki
i $wieczka.

Doskonatym pomystem
jest posiadanie w plecaku ewa-
kuacyjnym specjalnego radia
ewakuacyjnego na korbke, kto-
re posiada funkcje sygnaliza-
cji ratunkowej, dzieki ktdrej
w sytuacjach bezposredniego
zagrozenia, kiedy liczy si¢ kazda
sekunda, to solarne radio alar-
mowe stanie si¢ nieocenionym
wsparciem.

Aby aktywowa¢ alarm, wy-
starczy nacisna¢ przycisk SOS
wmontowany w odbiornik. Po
jego uruchomieniu urzadze-
nie bedzie emitowac charakte-
rystyczny sygnal dzwigkowy,
ktdry przyciagnie uwage ratow-
nikéw. W odbiornik radiowy

W pelni wyposazony

plecak ewalkuacy)y
moina tei kuplc

przez Internet.

Numery telefonéw dostepne ca-
fodobowo w razie sytuacji kryzy-
sowych w Jeleniej Gérze:

e Wydziat Zarzadzania kryzyso-
wego w powiecie karkonoskim:
tel. 75 647 31 00

e Powiatowe Centrum Zarza-
dzania Kryzysowego Miasta
Jeleniej Gory: tel. 75 75 49 825
numer ten jest dostepny od
poniedziatku do soboty w go-
dzinach od 7.30 do 20.00. poza
tymi godzinami oraz w niedzie-
le zgtoszenia nalezy dokony-
wac na numer alarmowy Strazy
Miejskiej w Jeleniej Gorze: tel.
986 lub 75 75 25 162.

wmontowane réwniez sg: latar-
ka, panel solarny, powerbank
i ztacze USB.

W pelni wyposazony plecak
ewakuacyjny mozna kupi¢ przez
Internet, oferta jest bogata.

KSON:IS zaoferowal wsparcie
dla zakupu takich urzadzen, ale
szczegllnie zapowiedziano sys-
tematyczne szkolenia, ¢wiczenia
i aktualne wiadomosci z tego za-
kresu.

- Z zadowoleniem stwierdza-
my, ze nasz system stacjonarno-
-internetowych spotkan rozwija
si¢ i coraz wiecej internautow
z Jeleniej GOry i powiaty karko-
noskiego bierze w nich udzial -
moéwi prezes KSONiS Stanistaw
Schubert.

(ABM)
Fot. Freepik/zdjecie ilustracyjne
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Od poczatku roku mieszkancy polskich powiatow glosowali w ple-
biscycie ,,Osobowos$¢ Roku 2024, wybierajac laureatow wojewodz-
kich. Osobowos¢ Roku to wielki plebiscyt od lat organizowany
w calej Polsce, na przelomie nowego i starego roku, przez dzien-
niki regionalne i serwisy internetowe wydawnictwa Polska Press.
W naszym wojewddztwie akcje prowadzi Gazeta Wroclawska.

Celem akcji jest wyrdznienie
0s0b, ktore angazowaly si¢ w mi-
jajacym roku w zycie lokalnych
spolecznosci, osiagaly sukcesy,
pomagaly innym, wykazaly sie
kreatywnoscig i talentem.

Stanistaw Schubert, prezes
Karkonoskiego Sejmiku Osob
Niepelnosprawnych i Senioréw
w plebiscycie Osobowos¢ Roku
2024, zorganizowanym przez
Gazete Wroclawska, w kategorii

Dzialalno$¢ spoteczna i chary-
tatywna zajal pierwsze miejsce.
Gala podczas ktdérej wreczano
nagrody odbyla sie w przepiek-
nych wnetrzach Q Hotel Plus
Wroctaw Bielany.

Dzien rozdawania nagrod

byt pelen emocji - nie brako-
walo wzruszajacych podzigko-
wan, usciskéw i inspirujacych
rozméw. Wsréd wyréznionych
znalezli si¢ spolecznicy, samo-

rzagdowcy, arty$ci, naukowcy
oraz przedsiebiorcy, ktérych
dzialalno$¢ stanowi przyklad, ze
oddolne inicjatywy, talent i de-
terminacja moga realnie zmie-
niac rzeczywistosc.

W nastepnym, ogdélnopol-
skim etapie konkursu Stanistaw
Schubert zajat IV miejsce.

Uroczysta gala, podczas kto-
rej wyrdzniono zZwyciezcow
ogolnopolskich, w  poszcze-
golnych  kategoriach: Biznes
i przedsigbiorczos¢, Dziatalnos¢
spoleczna i charytatywna, Kul-
tura, Nauka, Polityka - samo-
rzadnos$¢ i spotecznos¢ lokalna
miata miejsce 24 maja 2025 r.
w Zamku Kroélewskim w War-
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szawie. Nagrody dla najlepszych
przyznali czytelnicy Polska Press
Grupa.

Dodatkowe statuetki trafi-
ly tez do zdobywcéw drugich
i trzecich miejsc. Kazdy ze sto-
jacych na podium w danej dzie-
dzinie otrzymal tez pamigtkowe
markowe piora z grawerem i dy-
plom. ,Osobowos¢ Roku 2024 .
To zaszczytny tytul, ktory poka-
zuje, ze pasja moze by¢ przeku-
ta na sukces. Nagrodzeni beda
bohaterami ksigzki, ktérej wy-
danie bedzie podsumowaniem
plebiscytu. Obszerne rozmowy,
prezentacja dokonan, zdjecia -
to wszystko stanie si¢ czescig wy-
jatkowego wydawnictwa.

Jak zwycigzcy, najbardziej cie-
szy uznanie ludzi. Bo to dzieki
ich zaufaniu mogli przezy¢ piek-
ne chwile we wnetrzach Zamku
Krolewskiego. Radosci nie kryli
biznesmeni, samorzadowcy czy
lekarze.

- Jestem dumny, ze moglem
reprezentowa¢  Jelenia = Gore
i Dolny Slagsk na ogélnopolskiej
gali, a kolejne tytuly Jeleniogo-
rzanina Bez Barier i Seniora Bez
Barier oraz Osobowo$¢ Roku
2024, to przede wszystkim na-
grody dla spotecznikéw dolno-
slaskich i organizacji pozarzado-
wych, posréd ktérych KSONIS
lokuje si¢ na czotowym miejscu.
To nie byly nagrody dla mnie,
to byly nagrody dla Was, dro-
dzy przyjaciele i za te nominacje
i 24-letnia wspolprace bardzo
serdecznie dzigkuje¢ — powiedzial
Stanistaw Schubert.

Pomiedzy wojewodzkim
a ogdlnopolskim finalem ple-
biscytu Osobowos¢ Roku 2024,
KSONiS zdobyt trzy kolejne
nagrody, tym razem w konkur-
sie Idol, zorganizowanym przez
fundacje¢ Szansa -Chance, ktorej
misjg od 33 lat jest propagowanie
idei otwartego $wiata, dostepne-

go dla 0séb z niepelnosprawno-
$cig wzroku oraz dla innych grup
spolecznie marginalizowanych.

W czwartek, 15 maja 2025
w glownej sali Muzeum Wspol-
czesnego, bedacego odzialem
Muzeum Narodowego we Wro-
clawiu, w pawilonie 4 Kopuf,
podczas Konferencji Regionalnej
~Wielkie Spotkanie Niewido-
mych, Stabowidzacych i ich Bli-
skich”, pod hastem ,,Jestesmy Ra-
zem — Aktywni i Ciekawi Swiata”
odbyla si¢ uroczystos¢ rozdania
nagrod finalistom konkursu Idol.

Karkonoski Sejmik Oséb Nie-
pelnosprawnych i Senioréw zajat
I miejsce w kategorii Instytucja
Otwarta Dla Niewidomych.

I nagrode¢ zdobyl réwniez
zespot Radia KSON w kategorii
Media, jako przedstawiciel me-
diow, ktérego materialy skutecz-
nie docierajg do 0séb z niepetno-
sprawnoscig wzroku lub szeroko
omawiajg ich problemy.

W kategorii Srodowisko, Ido-
lem 2025 zostal mecenas Jerzy
Dworak, ktéry w ramach projek-
tu CIWON (Centrum Informa-
cji i Wsparcia Oséb Niepelno-
sprawnych) udziela w KSONiS
porad prawnych osobom potrze-
bujacym.

Mecenas Jerzy Dworak jest
réwniez dziennikarzem Radia

AT !
S {
i
|
15 maja 2035 Wrooko

FORTHE BLIND®

DR HAB. PIOTR OSZCZANOWSKI
Dyroktor Muze.

Fuzeum Narodawege we Wrockawiu

KSON i oprécz profesjonalnych
audycji Prawo Blizej Ciebie, dzie-
li si¢ ze stuchaczami swoja pasja,
jaka jest motoryzacja. Program
Jazda, to cotygodniowe wydarze-
nie w Radiu KSON, ktory przy
glo$nikach gromadzi coraz wie-
cej stuchaczy.

Na pytanie, jak mozna pogo-
dzi¢ wade wzroku z pasja mo-
toryzacyjna, mecenas Dworak
odpowiada: — Trzeba mie¢ pasje,
wizje, troche talentu motoryza-
cyjnego i rzetelng wiedze, ktdra
pozyskuje nie tylko ze wszech-
obecnego Internetu. Staram sig
bywa¢ w salonach samocho-
dowych i wsiada¢ do kazdego
nowo oferowanego modelu auta.

Gratulujemy serdecznie me-
cenasowi Jerzemu Dworakowi,
a calemu zespotowi Radia KSON
zyczymy dobrej stuchalnosci.

(ABM)

Fot. Uzyczone
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Teznia solankowa
— naturalne inhalatorium miejskie

Coraz czesciej pojawiaja sie w miejskich parkach, na osiedlach,
placach zabaw czy przy sanatoriach. Teznie solankowe - niegdy$
kojarzone gléwnie z uzdrowiskami - dzis s3 jednym z najbardziej
naturalnych i dostepnych sposobéw na poprawe jakosci powie-
trza, zdrowia oraz samopoczucia mieszkancow. Jak dzialaja i dla-

czego warto z nich korzystac?

Teznie to konstrukcje naj-
czeg$ciej wykonane z drewna,
ktérych serce stanowia galazki
tarniny lub brzozy. Na ich szczyt
pompowana jest solanka — woda
mineralna bogata w mikroele-
menty - ktoéra nastgpnie swo-
bodnie splywa po galazkach.
W trakcie tego procesu tworzy
sie delikatna mgietka, nasycajaca
powietrze dobroczynnymi pier-
wiastkami: jodem, wapniem,
bromem, potasem, zelazem, so-
dem, magnezem.

Nowoczesne t¢znie coraz
czgSciej  wykorzystuja  takze
ultradzwieki - fale dzwickowe
o wysokiej czestotliwosdci — kto-
re jeszcze intensywniej rozbijaja
krople solanki, tworzac bardziej
efektywny aerozol.

Teznia - naturalny filtr
i nawilzacz powietrza
Teznie wpisuja si¢ w trend
zdrowych i ekologicznych miast.
Dzialajg jak ekologiczny oczysz-
czacz - filtruja i nawilzajg powie-

trze, eliminujac zanieczyszcze-
nia i pyly. To szczegdlnie cenne
w miastach, gdzie jako$¢ powie-
trza pozostawia wiele do zycze-
nia. Teznie wspieraja rowniez
walke ze smogiem, przyczynia-
jac si¢ do tworzenia zdrowsze-
go mikroklimatu w przestrzeni
miejskie;j.

Korzysci zdrowotne
- dla kogo?

Inhalacje w tezni to nie tylko
przyjemno$¢, ale tez skuteczna
forma wsparcia zdrowia. Regu-
larne korzystanie, najlepiej w cie-
ple, stoneczne i lekko wietrzne
dni, wptywa korzystnie na:

« uklad oddechowy - lagodze-
nie objawow astmy, alergii, za-
palenia zatok,
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o uklad odpornosciowy -
wspieranie naturalnych me-
chanizméw obronnych,

o skore - mikroelementy prze-
nikajg przez skdre, poprawia-
jac jej kondycje,

e samopoczucie — poprawa na-
stroju, redukcja stresu i napie-
cia.

Teznie polecane s3 osobom

z ostabiong odpornoscia, cier-

piacym na schorzenia auto-

immunologiczne, problemy

z ukladem oddechowym oraz

wszystkim, ktérzy odczuwaja

skutki zycia w zanieczyszczonym
srodowisku.

Relaks i regeneracja
Przebywanie przy tezni to
forma naturalnego relaksu:
« szum wody uspokaja,
« mikroklimat dziala jak spacer
nad morzem,
« mozna si¢ wyciszy¢ i odpoczaé
od miejskiego zgietku.

Miejsce integracji
i aktywnosci
Wokot tezni czgsto powstaja:
o fawki, alejki, ogrody senso-
ryczne,
« miejsca do spacer6w i spotkan,
o przestrzen dla senioréw, ro-
dzin z dzie¢mi czy o0sé6b z pro-
blemami oddechowymi

Jak dlugo przebywa¢
przy tezni?

Aby w pelni skorzystac
z dobroczynnego dziatania tezni,
warto zaplanowa¢ minimum 30
minut inhalacji, a najlepsze efek-
ty osiaga sie podczas godzinnych
seanséw. Regularno$¢ ma tu
ogromne znaczenie.

Teznie w miastach - zdrowie
na wyciagniecie reki
Cho¢ kiedy$ budowano je
gltéwnie w uzdrowiskach i przy

naturalnych zlozach soli, dzi$

teznie spotykamy:

» w parkach miejskich,

o w osrodkach wypoczynko-
wych i sanatoriach,

« na osiedlach i skwerach,

« a nawet jako teznie domowe
i ogrodowe.

To dostepna dla kazdego for-
ma relaksu - wstep do miejskich
tezni jest najczesciej bezplatny,
a same konstrukcje stajg sie no-
woczesng forma zielonej infra-
struktury, sprzyjajacej integracji
spolecznej i promocji zdrowego
stylu zycia.

Tak jak w kazdej metodziei tu
wystepuja pewne przeciwwska-
zania tj.:
 ostre stany chorobowe prze-
biegajace z podwyzszong tem-
peratura

« niewydolnos¢ naczyn wienco-
wych serca

o stany po niedawno przebytym
zawale migénia sercowego

« choroby nowotworowe

o alergia na brom, jod, wapn lub
inne mikroelementy zawarte
w solance

 nadczynno$¢ tarczycy.

Podsumowanie

Zalety korzystania z tezni:
« naturalne oczyszczanie i na-
wilZzanie powietrza,

« wspomaganie zdrowia ukfadu
oddechowego i odpornoscio-
wego,

« poprawa jakosci zycia w mia-
stach,

o relaks i odprezenie dla ciala
i umystu,

o bezpieczne i dostepne dla
wszystkich - od dzieci po se-
nioréw.

Teznia solankowa to jeden

z tych przykladow, jak prosta,
naturalna technologia moze po-
zytywnie wplynac¢ na nasze co-
dzienne funkcjonowanie. Warto
dac jej szanse¢ — choc¢by podczas
popotudniowego spaceru.

Renata Bech
Fot. Archiwum autorki

Bibliografia: Justyna Makowska-To-
malczyk, Teznia solankowa - wlasciwo-
Sci, wskazania, zastosowanie, https://
www.hellozdrowie.pl/teznia-solanko-
wa-wlasciwosci-wskazania-zastosowa-
nie/; Domowa teznia solankowa - jak
zrobi¢? Zobacz instrukcje! https://www.
kopalnia.pl/kopalnia-wiedzy/domowa-
-teznia-solankowa-jak-zrobic-zobacz-
-instrukeje-17pr
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Krzesetko dla seniora?
SWIETNY POMYSt!

W wojewddztwie zachodniopomorskim rozpoczela si¢ wlasnie kolejna odslona pilotazowego pro-
jektu pod nazwa ,,Krzesetko dla Seniora”, ktory jest inicjatywa skierowana do starszych mieszkan-
cOw Szczecina. Szczegodlnie do tych potrzebujacych chwili wypoczynku czy wytchnienia.

O niewystarczajacej licz-
bie siedzacych miejsc do
odpoczynku w miescie -
nie tylko zreszta w Szczeci-
nie, gdzie mozna cho¢by na
chwile przysias¢ i odpoczacé
takich jak np. tawki - od lat
moéwiag seniorzy, ktéry naj-
chetniej z nich korzystaja.
- To wspanialy pomysl, bo
kiedy stuknie juz nam te sie-
demdziesiat czy siedemdzie-
sigt pie¢ lat, to na zakupach
chociaz kilka minut trzeba
coraz czesciej odpoczaé -
przyznal spotkany w cen-
trum miasta starszy mezczy-
zna.

Projekt - jak sama nazwa
wskazuje - zaklada udostep-
nianie w przestrzeni publicz-
nej miasta miejsc odpoczynku,
a gtéwnym celem tego cennego
W Swojej prostocie pomocnego
gestu jest ksztaltowanie pozy-
tywnych postaw wobec o0s6b
starszych oraz uwrazliwianie
otoczenia na ich potrzeby. Pro-
jekt promuje tym samym - przy
wsparciu otoczenia — aktywne
uczestnictwo osob  starszych
w zyciu spolecznym, rozwija
miedzypokoleniowa  solidar-
no$¢, a takze wpisuje sie w idee
»Miast Przyjaznych Starzeniu si¢
WHO”. ,,Krzeselko dla seniora”
to sposob, w jaki Szczecin chce
dolaczy¢ do tego grona miast
przyjaznych najstarszym miesz-
kancom. A potrzebne jest tylko
male krzeslo i wielkie serce.

W Szczecinie do programu
»Krzesetko dla Seniora’, ktory
po raz pierwszy wystartowal
w ubieglym roku, zglosito si¢ po-
nad 20 firm i instytucji. W tym
roku m.in. Powiatowy Urzad
Pracy. Jego urzednicy zadedyko-
wali tez najstarszym petentom
jedna z fawek. - Wszedzie, gdzie
senior moze odpoczgé, to dla

Pomyst ciekawy i wartoscio-
wy, nie wymagajacy wktadu
duzych srodkéw finansowych,
ktéry z pewnoscia warto za-
stosowac takze w innych mia-
stach. Ktory samorzad, dba-
jacy o swoich starszych
mieszkanncow rowniez spro-
buje zainicjowac¢ sprawdzone
juz rozwigzanie na swoim te-
renie?

niego komfortowa sytuacja -
podkreslaja w szczecinskim
Powiatowym Urzedzie Pracy.

Do tego projektu przy-
faczy¢ si¢ moga wszystkie
chetne firmy prywatne czy
tez instytucje, zaréwno pu-
bliczne jak i niepubliczne,
dostownie kazdy, kto potrze-
by senioréw traktuje priory-
tetowo np. biblioteki, $wie-
tlice srodowiskowe, placowki
opiekunczo-wychowawcze,
oé$rodki wsparcia, instytucje
kultury itp., przedsi¢biorcy
oraz organizacje pozarzado-
we, ktdérzy poprzez uczestnic-
two w projekcie beda mieli
okazje pokaza¢, ze ich firmy
s3 przyjazne osobom starszym.
- Widzimy, Ze seniorzy wyko-
rzystuja te krzesetka, ktoére sg
W przestrzeni miasta wystawiane,
ale w dalszym ciagu tych miejsc,
gdzie moga odpoczac jest wcigz
za malo - oceniajg pracownicy
Centrum Seniora w Szczecinie.

Do tegorocznej edycji tej
miejskiej akcji mozna bez pro-
blemu dofaczy¢  Wystarczy
wejs¢ na strone Szczecinskiego
Centrum Seniora.

- Organizacje wypelniaja je-
dynie formularz zgloszeniowy,
a nastepnie odbierajg od nas em-
blemat na krzesetko pod swoja
siedzibe - wyjasniaja  zasady
projektu w Centrum Seniora
w Szczecinie.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/ zdjecie ilustracyjn
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Darmowe wsparcie dietetyczne
dostepne dla kazdego

Konsultacje z dietetykiem sa dla wielu oséb duzym wsparciem
w dbaniu o zdrowie i prawidlowe odzywianie. Niestety, w mniej-
szych miejscowosciach trudno o dostep do specjalisty, a wizyty
prywatne bywaja kosztowne. Rozwigzaniem moga by¢ konsulta-
cje online, jednak i one cz¢sto wiaza sie z oplatami. W odpowiedzi
na te potrzeby Narodowy Fundusz Zdrowia uruchomil bezplatna
platforme diety.nfz.gov.pl, ktora oferuje profesjonalne wsparcie
dietetyczne - dostepne dla kazdego, bez wychodzenia z domu.

Na stronie mozna skorzystac

z gotowych planéw Zywienio-

wych dopasowanych do kon-

kretnych potrzeb zdrowotnych

i stylu zycia. Uzytkownik wybie-

ra jedna z kilku opcji, uwzgled-

niajacych m.in.:

o problemy z waga (nadwaga,
otytos¢),

« choroby przewlekle, takie jak
cukrzyca, Hashimoto, depre-
sja, nadci$nienie,

o preferencje dietetyczne, np.
dieta ,klasyczna” czy wegeta-
rianska,

« wiek, w tym specjalne plany dla
seniorow, wspierajace spraw-
nos¢ fizyczng i umystows.

Prosty dostep
i brak formalnosci

Rejestracja na stronie jest
bardzo prosta - wystarczy po-
da¢ adres e-mail i stworzy¢ ha-
sfo. Nie trzeba podawa¢ danych
medycznych czy osobistych. Po
zalogowaniu uzytkownik zysku-
je dostep do:

o gotowych jadlospiséw na 28
dni,

o list zakupéw do pobrania,

o prostych i zdrowych przepi-
s6w kulinarnych,

e narzedzi do monitorowa-
nia postepéw (pomiary ciata,

Stuchajcie nas przez 24 h na www.radiokson.pl 9

dzienniczek Zywieniowy),

 wskazowek dotyczacych pla-
nowania diety i kalorycznosci
positkow.

Indywidualne ustawienia
i BMI

Platforma umozliwia réw-
niez obliczenie wlasnego BMI
(Body Mass Index) na podsta-
wie wzrostu, wagi, wieku i po-
ziomu aktywnosci fizycznej. To
pozwala sprawdzi¢, czy masa
ciala jest odpowiednia oraz ile
kalorii powinno si¢ dziennie
spozywac.

Dodatkowym atutem jest
mozliwos¢ wykluczenia nie-
chcianych produktéw, np.
tych, ktérych sie nie lubi lub
ktére wywotuja reakcje aler-
giczne. Dla oséb mniej
obeznanych z interne-
tem przygotowano tak-
ze filmik instruktazowy,
krok po kroku poka-
zujacy, jak korzysta¢
z portalu.

Dlaczego warto?

Platforma diety.nfz.
gov.pl to dobra alterna-
tywa dla tradycyjnych
konsultacji  dietetycz-
nych. Cho¢ nie zastgpi

kontaktu z lekarzem w przy-
padku powaznych probleméw
zdrowotnych, moze by¢ $wiet-
nym wsparciem w codziennym
dbaniu o zdrowie. To narzedzie
szczegblnie wartosciowe dla:

« 0s0b starszych,

» mieszkancow
miejscowosci,

« 0s6b z ograniczonym budze-
tem,

o kazdego, kto chce zmieni¢ na-
wyki Zywieniowe, ale nie wie,
od czego zaczac.

Mozna tez skorzysta¢ z bez-
platnych konsultacji dietetycz-
nych online dostepnych na
stronie https://ncez.pzh.gov.pl/
poradnia/, po zarejestrowaniu
siec w Centrum Dietetycznym
Online Narodowego Centrum
Edukacji Zywieniowej.

mniejszych

Renata Bech
Fot. AL./zdjecie ilustracyjne

Rejestracja na
bardzo prosta

ronie jest ) R
st ) - daé e-mai

— wystarczy

i stworzy¢ haslo.




SKOCZOW: dzieje sie w tym WTZ!

Warsztaty Terapii Zajeciowej
(WTZ) daja osobom z niepel-
nosprawno$ciami niezdolnym
do podjecia pracy mozliwos¢
rehabilitacji spolecznej i zawo-
dowej. Wiekszo$¢ z nich pro-
wadza fundacje lub stowarzy-
szenia. Jednym z nielicznych,
ktory nie jest prowadzony
przez organizacje¢ pozarzadowa
jest Warsztat Terapii Zajecio-
wej ,Feniks”, ktorego organem
prowadzacym jest Powiatowy
Dom Pomocy ,,Feniks” w Sko-
czowie.

- Poczatek dzialalnosci na-
szego Warsztatu Terapii Zaje-
ciowej przypada na wrzesien
1995 roku, a inicjatorem jego
powstania byla o6wczesna dy-
rektor PDPS ,Feniks” dr Anna
Klinik. WTZ funkcjonuje wiec
w strukturze organizacyjnej na-
szego Domu od samego poczat-
ku jego istnienia. Jego dzialal-
no$¢ jest dedykowana osobom
niepelnosprawnym z terenu
calego powiatu cieszynskiego

i jest to placowka typu dzien-
nego. Warsztat finansowany jest
w 90 procentach ze sSrodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabi-
litacji Oséb Niepelnosprawnych
(PFRON) i w 10 procentach ze
srodkow Powiatu Cieszynskie-
go. Udzial w zajeciach Warszta-
tu jest bezplatny, zapewniamy
réwniez transport na zajecia, ale
w przypadku kiedy nasi Uczest-
nicy mogg dotrze¢ do WTZ sa-

modzielnie dopingujemy ich do
takiej aktywnosci - informuje
Joanna Wieja Dyrektor Powiato-
wego Domu Pomocy Spotecznej
»Feniks” w Skoczowie.

W zajeciach terapeutycznych
w skoczowskim WTZ, ktory
w tym roku obchodzi 30-lecie
swojej dzialalnosci uczestniczy
70 podopiecznych. Jest jedno-
cze$nie spora liczba kandyda-
tow, ktorzy chcieliby dofaczy¢
do spotecznosci Warsztatu. Przy
ul. Sportowej 13 w Skoczowie na
uczestnikow czeka kilka tema-
tycznych pracowni, w ktérych
odbywaja si¢ réznorodne zajecia
terapeutyczne dla 0séb z niepel-
nosprawnosciami.

- Obecnie Warsztat oferu-
je uczestnikom zajecia w 12
sprofilowanych  pracowniach.
W zwigzku z tym wszyscy
uczestnicy sg rozdzieleni do tych
pracowni tj. dwdch pracowni go-
spodarstwa domowego, dwdch
pracowni ogrodnictwa, mas pla-
stycznych, réznorodnych tech-
nik artystycznych, krawiectwa,
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plastyki, ceramicznej, techniki,
multimediéw i witrazu. Dodat-
kowo proponujemy aktywnos¢
naszym podopiecznym  wy-
kraczajacg poza to co dzieje sie
w danej pracowni. Tutaj chcial-
bym zwrdci¢ uwage na rekreacje
ruchowg w ktdrej dwa razy w ty-
godniu kazdy z podopiecznych
uczestniczy. Warsztat $wiad-
czy wsparcie psychologiczne,
uczestnicy objeci sg treningiem
ekonomicznym. Jezeli sytuacja
tego wymaga podopieczni WTZ
moga liczy¢ na pomoc pracow-
nika socjalnego np. w sprawach
urzedowych. Oprécz tego pro-
ponujemy zajecia dodatkowe
w grupie perkusyjnej, wokalnej
i teatralnej — relacjonuje Seba-
stian Stonina - Kierownik sko-

czowskiego WTZ. W placédwce
dziala réwniez Klub Olimpiad
Specjalnych, ktérego uczestni-
cy wyjezdzajg na rézne zawody
sportowe, z ktérych przywoza
medale, dyplomy czy wyrodznie-

Jak informuja dyrektor Powiatowego Domu Pomocy Spotecznej ,Feniks”
w Skoczowie oraz kierownik WTZ — gtéwne obchody 30-lecia Warsztatu
Terapii Zajeciowej planowane sg na tegoroczng jesien. Zapewniamy, ze
na pewno pojawimy sie na tym wydarzeniu i przygotujemy z niego rela-
cje dla Czytelnikéw naszego portalu: lepszezycie.info

nia. Funkcjonuje réwniez grupa
tanca, ktéra wraz z innymi gru-
pami artystycznymi wystepuje
na imprezach zorganizowanych
dla rodzin, mieszkancéw PDPS
»Feniks” oraz na zaproszenie
w innych os$rodkach $wiadcza-
cych wsparcie osobom z niepet-
nosprawnosciami.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Uzyczone/WTZ Skoczéw

AKTYWNY maluch — SPOKOIJNY rodzic

Dla Ministerstwa Rodziny,
Pracy i Polityki Spolecznej
wsparcie rodzicow w laczeniu
Zycia rodzinnego z praca to
priorytet.

MRPiPS informuje na swojej
stronie internetowej, ze w ciaggu
najblizszych kilku lat w calym
kraju przybedzie ponad 102 577
nowych miejsc opieki nad dzie¢-
mi do lat trzech - w zlobkach,
klubach dziecigcych i u dzien-
nych opiekunéw. Budzet progra-
mu wynosi ponad 6 miliardow
zlotych. Warto w tym miejscu
zaznaczy¢, ze pienigdze przezna-

czone s3 nie tylko na utworzenie,
ale tez na funkcjonowanie miejsc
dla maluszkéw.

- Sukcesywnie likwidujemy
biale plamy - chcemy, Zeby ro-
dzice mogli skorzysta¢ z instytu-
cjonalnej opieki w kazdej gminie
w Polsce. Dlatego tez pierwszen-
stwo w uzyskaniu srodkéw z pro-
gramu maja gminy. Jednostki sa-
morzadu terytorialnego majg na
zrealizowanie inwestycji 3 lata,
natomiast inne podmioty - do 2
lat czytamy na portalu

Z informagji jakimi dysponuje
Ministerstwo zawartych w Reje-
strze Zlobkéw wynika, ze woje-

wodowie na terenie calego kraju
zawarli umowy na utworzenie po-
nad 67 tys. miejsc opieki w ramach
programu ,,Aktywny Maluch”

Oprécz  programu ,,Aktyw-
ny Maluch” system opieki nad
najmlodszymi dzie¢mi w Polsce
wspiera réwniez Program ,,Ak-
tywny Rodzic” To nawet 1500
zt miesiecznie — w zaleznosci od
wybranej formy $wiadczenia -
na opieke nad dzieckiem do lat
3., niezaleznie od dochodéw.
W przypadku dzieci z niepetno-
sprawnosciami to nawet 1900 zi
miesiecznie.

Andrzej Koenig, ociemniaty

cie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info 11



KIO, czyli co nas taczy

KARKONOSKIE ! INICJAT

WEPARCIE

KarkonoskieInicjatywy Oby-
watelskie - taki napis poja-
wil sie nad wejsciem do sie-
dziby Karkonoskiego Sejmi-
ku Oséb Niepelnosprawnych
i Seniorow w Jeleniej Gorze.
Co oznacza?

Pomyst na ruch spoteczny
pod nazwg Karkonoskie Ini-
cjatywy Obywatelskie (KIO)
zrodzil sie w 2017 roku. Grupa
okolo 20 jeleniogérzan posia-
dajacych ceche konsyliacji, czyli
dazenia do zgody, postanowila
sporzadzi¢ indeks najbardziej
istotnych spoteczno-gospodar-
czych probleméw Kotliny Jele-
niogorskiej, traktowanej jako
calosc.

YWY OBYWAT

DORADZTW ELZHICTWO

Na pierwszy strzal w tamtej
rzeczywistosci sprzed 8 lat za-
jelismy sie problemami dostepu
komunikacyjnego do Kotliny,
i tu znalezliSmy porozumienie
ponad podzialami polityczny-
mi, odbyly sie dwie konferencje
z udzialem przedstawicieli kolei,
drogowcéw i komunikacji auto-
busowe;j.

Drugim elementem byta
sprawa klopotow z dostepem do
ustug medycznych, w kontekscie
probleméw  jeleniogdrskiego
szpitala i szpitali powiatowych
Kotliny. I w tej materii w na-
szych spotkaniach nie brakowa-
lo ciekawych inicjatyw, jak sie
wydaje réowniez akceptowanych
przez Marszalka i Wicemarszal-
kow resortowych wojewodztwa.

Trzecim elementem, nad kt6-
rym koncentrowala si¢ debata
KIO to turystyka, a szczegélnie
jej zagrozenia w kontekscie nie-
kontrolowanego rozwoju bu-
downictwa apartamentowego,
braku dostatecznych zasobdw
wody, probleméw ze $ciekami,
oraz proba deglomeracji ruchu
turystycznego, na inne, mniej
uczeszczane rejony gorskie Ko-
tliny.

I w tej materii przyjeto pew-
ne rozsadne, racjonalne, nawig-
zujace do przyjetych strategii
zréwnowazonego rozwoju Dol-
nego Slaska kierunki dziatan.

Tak dobrze jadlo i... przy-
szed! covid, a potem powddz.

Mimo wszystko potrzeba po-
nadpartyjnych rozméw o regio-
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nie wracala jak bumerang, inte-
grujac réznorodne $rodowiska,
a miedzy innymi Rotarian.
W czasie spotkania w KSONIS,
w trakcie ktorego dzigkowalismy
za pomoc w usuwaniu skutkéw
wrze$niowej powodzi, mielismy
okazje porozmawiac z przedsta-
wicielami PKP Intercity i PLL
LOT. Na tym towarzyskim spo-
tkaniu wrocilismy do proble-
moéw komunikacyjnych i oto
okazalo sig, ze zarowno PKP In-
tercity, jak i PLL LOT sg otwarte
nie tylko na potrzeby oséb nie-
petnosprawnych i senioréw, ale
réwniez na potencjal turystycz-
ny Kotliny Jeleniogérskiej.
Padly konkretne pytania, czy
jest szansa na powr6t do Jele-
niej Gory i Szklarskiej Poreby
pociagu Pendolino i czy mozna
powiazac ustugi PLL LOT, Kolei
Dolnoslaskich i PKP Intercity
z ofertami operatoréw tury-
stycznych w Kotlinie Jeleniogér-
skiej. Kiedy padla odpowiedz
~Oczywiscie, ze tak’, zaplano-
waliSmy pierwsza konferencje
merytoryczng KIO na tematy
zwigzane z dostepnoscig komu-
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99w naszych
spotkamach moze
aktywnie uczestmczycb
nieograniczona. liczba 0s0
W odnowionych
mleszczemach

funkcyonu]%)uz doradcy

nikacji i turystyka w Kotlinie
Jeleniogorskiej.

Drugim bardzo aktualnym
tematem jest bezpieczenstwo
mieszkancow, w  kontekscie
napietej sytuacji  politycznej
na $wiecie i wdrazana ustawa
o obronie cywilne;j.

Spotkanie sygnatariuszy KIO
odbedzie si¢ w trzeciej dekadzie
biezacego roku.

W KSON:iS funkcjonujg za-
rzady 17-tu organizacji czton-
kowskich i po powodzi po-
nownie ruszyla bezposrednia
obstuga projektow; funkcjonuje
Klub Pacjenta, a w $wietlicy in-
tegracyjnej co tydzien odbywaja
sie spotkania z ciekawymi ludz-
mi. Sg to lekarze roznych spe-

nowe
informacje!

cjalnosci, farmaceuci, ratownicy
medyczni, specjalisci réznych
ciekawych branzy i sami czton-
kowie naszych organizacji (to
juz ponad 1000 oséb z Kotliny
Jeleniogdrskiej), ktorzy dziela
si¢ swoimi pasjami z innymi.

Wreszcie udalo si¢ zapewnié
dobra technike dla przekazu
relacji z tych spotkan na zywo
do domoéw naszych przyjaciot
za pomocy Internetu. Oznacza
to, ze w naszych spotkaniach
moze aktywnie uczestniczy¢
nieograniczona liczba 0sdb,
cho¢ w praktyce na sali jest nas
40-cioro, a drugie tyle przed
ekranami swoich komputeréw
i telefonéw. W odnowionych
po powodzi pomieszczeniach
funkcjonuja juz doradcy w za-
kresie prawa, psychologii, die-
tetyki, rzecznictwa osdb niepel-
nosprawnych i senioréw, a takze
udzielamy porad obywatelskich.
Nie koncentrujemy si¢ zatem
wylacznie na osobach niepelno-
sprawnych.

Opr. ABM
Fot. ABM

Szukasz zmiany w Zyciu?
Zajrzyj do nas.

Na tamach portalu
a;dznesz zaktadki:

Stuchajcie nas przez 24 h na www.radiokson.pl 13




TEN GEST MOZE DAC DRUGIEMU CZtOWIEKOWI POCZUCIE NORMALNOSCI, GODNOSCI I SILE DO WALKI

Twoje witosy, ich nadzieja —
o0 mocy solidarnosci w chorobie

To pigkny gest, ktory pomaga
osobom walczacym z choroba
odzyska¢ nie tylko wlosy, ale
takze nadzieje i usmiech. Ta
wyjatkowa forma wsparcia -
dostepna jest niemal dla kaz-
dego i 0 ogromnym znaczeniu.

Utrata wloséw to jedno z naj-
bardziej widocznych i bolesnych
skutkéw ubocznych leczenia
onkologicznego. Dla wielu pa-
cjentoéw i pacjentek, szczegolnie
kobiet i dzieci jest to nie tylko
zmiana fizyczna, ale takze emo-
cjonalne obcigzenie, ktore pote-
guje poczucie choroby. Oddanie
wloséw na peruki to prosty, a za-
razem gleboko poruszajacy gest
solidarnosci, ktéry moze da¢
drugiemu czlowiekowi co$ bez-
cennego — poczucie normalno-
$ci, godnosci i site do walki.

Oto kilka powodéw, dla kto-
rych warto to zrobi¢:

 Utrata wloséw w wyniku
chemioterapii czy radioterapii
jest dla wielu 0s6b bolesnym do-
$wiadczeniem, ktére dodatkowo
poglebia poczucie choroby i ob-
niza samooceng.

o Peruka z naturalnych wto-
séw moze pomodc odzyskac po-
czucie normalnodci i pewnosci
siebie.

Tworzenie realnej pomocy

» Wlosy naturalne s3 najlep-
szym materialem do tworzenia
peruk — s bardziej komfortowe
i realistyczne w poréwnaniu do
syntetycznych.

o Peruki z natural-
nych wloséw sg drogie,
dlatego ich darowanie
osobom  potrzebuja-
cym moze znacznie
odcigzy¢  finansowo
chorych i ich rodziny.

Prosty sposob
na okazanie
empatii
» Wlosy rosng - dla
wielu oséb jest to od-
nawialny zasob. Od-
danie ich jest prostym,
ale znaczacym gestem,
ktéry nie wymaga du-
zego wysitku, a moze
przynie$§¢ komus ra-
dos¢ i wsparcie.

Czujesz, ze robisz

. . co$ dobrego
Promowanie spolecznej 8

éwiadomosci « Oddanie wloséw to oka-
zja, by zrobi¢ co$ wyjatkowego
dla kogo$ w trudnej sytuacji. To
gest, ktéry moze mie¢ glebokie,
pozytywne znaczenie zardwno
dla darczyncy, jak i obdarowa-

nego.

» Oddawanie wlosow zwiek-
sza $wiadomo$¢ na temat wy-
zwan, z jakimi mierzg si¢ osoby
chore onkologicznie, i zacheca
innych do podobnych gestéw.

Renata Bech
Fot. Renata Bech

Jak mozna oddac wlosy?

Witosy powinny by¢ zdrowe, bez trwatej ondulacji, nie
farbowane, umyte bez odzywki, splecione w warkocze;
Dhugos¢ wloséw do oddania zwykle musi wynosi¢ co naj-
mniej 35 cm; Wlosy mozna przekazaé¢ fundacjom, organi-
zacjom pozarzadowym, np. Fundacji Przyjazni WeGirls,
Fundacji Herosi, Fundacji Rak’n’Roll w ramach akcji
»Daj witos!”.
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SZANSA DLA SENIOROW NA DZIALANIA DLA LOKALNEJ SPOLECZNOSCI

Druga wiosna zycia z Caritasem

Caritas Archidiecezji Szczecinsko-Kamienskiej chce udowodni¢
zachodniopomorskim seniorom, Ze dzigki ich zaangazowaniu,
pasji oraz doswiadczeniu moga mie¢ realny wplyw na miejsce,

w ktorym zyja.

Dzigki dotacji z Urzedu Mar-
szalkowskiego ~ Wojewoddztwa
Zachodniopomorskiego, Cari-
tas rusza z nowym dzialaniem:
,Wiosna Zycia - aktywizowanie
lideréw spotecznych” oraz mo-
bilizujacym hastem: Poszukaj
,Wiosny Zycia” z Caritasem.

Caritas Archidiecezji Szcze-
cinsko Kamienskiej w Szczecinie
chce bowiem wecieli¢ w zycie kil-
ka najwazniejszych zadan z po-
lityki spotecznej i jednoczesnie
aktywizowac senioréw, a tym sa-
mym — w obliczu starzejacego sie
spoleczenstwa — wptyna¢ na roz-
woj wspdlnot i spolecznosci lo-
kalnych. To tylko jedno z zadan
otwartego konkursu ofert z ob-
szaru polityki spolecznej, ktdry

zostal rozstrzygniety w polowie
marca przez Zarzad Wojewodz-
twa  Zachodniopomorskiego.
Konkurs przeprowadzil Regio-
nalny Os$rodek Polityki Spotecz-
nej Urzedu Marszalkowskiego.

- Do dofinansowania wy-
bralismy w sumie dziewie¢ rdz-
nych zadan z obszaru polityki
spolecznej, by stworzy¢ bogata
oferte wsparcia dla mieszkan-
cOw  naszego wojewddztwa.
PrzeznaczyliSmy na ten cel 470
tys. zl z budzetu wojewddztwa —
podkresla Bogdan Jaroszewicz,
czlonek zarzadu wojewoddztwa
zachodniopomorskiego, ktéry

na poczatku kwietnia, tuz przed
$wietami zdazyt juz spotkac sie
z cze$cig beneficjentow.

(...) seniorZy maja

ogromng pot.rzebq »
awidocznienia swoje)

przydatnoéci spolecznej.

Jednym z beneficjentéw kon-
kursu jest wlasnie szczecinski
Caritas, ktory pod hastem Po-
szukaj ,Wiosny Zycia® zaplano-
wal szkolenia dla senioréw -li-
derdéw, inicjatywy wolontariackie
na rzecz lokalnych spolecznosci
oraz na zakonczenie - gale wo-
lontariatu. Organizacja otrzyma-
fa na ten cel 50 tys. zt dofinanso-
wania z budzetu wojewddztwa.
Na poczatku kwietnia zostala
juz podpisana umowa przez
czlonka zarzadu wojewddztwa
zachodniopomorskiego Bogda-
na Jaroszewicza i dyrektora Ca-
ritas ksiedza Macieja Szmuca (na
zdjeciu). Zaplanowane zadania
uzupelnia oferte tej organizacji
na rzecz senioréw, m.in. funk-
cjonujacych juz w Szczecinie
i w Swinoujéciu klubéw seniora.

— Nasze doswiadczenia poka-
ZUj3, Ze seniorzy majg ogromna
potrzebe uwidocznienia swojej
przydatnosci spolecznej. Wielu
z nich jest jeszcze w dobrej kon-
dycji psychofizycznej, a teraz po
latach pracy dysponuje czasem,
aby moéc podzieli¢ si¢ z inny-
mi swoimi zasobami. Dzieki
~Wioénie zycia’, beda mogli to
juz zrobi¢ - zapowiada ksigdz
Maciej Szmuc, dyrektor Caritas
Archidiecezji  Szczecinsko-Ka-
mienskie;j.

Jolanta Wiatr

Fot. Zarzgd Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego
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Redakcja ,,Niepelnospraw-
ni Tu i Teraz: Na jakich zasa-
dach dziala rzecznik osob nie-
pelnosprawnych?

Stanistaw  Schubert: -
Rzecznik  umocowany jest
w statucie Karkonoskiego Sej-
miku Oséb Niepelnosprawnych
i Senioréw i uchwatach walnych
zebran powolujacych mnie na
to stanowisko. Wynika to tez
z zapisu statutowego o dziatal-
nosci rzeczniczej i strazniczej
KSONiS. Przed pieciu laty na
podstawie licznych postulatéw
mieszkancéw regionu rozsze-
rzono zakres dzialania rzecz-
nika o problematyke seniorow
i pacjentow, szczegdlnie wobec
utrudnionego dostepu do ustug
medycznych.

Rzecznictwo nie wynika
wprost z zadnych przepisow,
a jest jedynie préba rozwiazy-
wania indywidualnych lub gru-
powych problemoéw $rodowiska
poprzez interwencje, sugestie,
a najczesciej prosby o rozwig-
zanie konkretnego problemu.
Z perspektywy takiej spolecznej
stuzby oceniam swoja skutecz-
no$¢ na okoto 60 — 70 procent,
czyli doé¢ wysoko.

- Jak mozna skorzystac
z pomocy rzecznika?

. W czym moze pomaoc rzecznik
- 0s0b niepetnosprawnych?

ROZMOWA ZE STANISLAWEM SCHUBERTEM,
SPOLECZNYM RZECZNIKIEM OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH
I PACJENTOW ZIEMI JELENIOGORSKIEJ

— Nalezy w tej sprawie zglosic¢
sie do KSONIS, najlepiej w cza-
sie dyzuréw Rzecznika, to jest
we wtorki od godziny 11.00 do
13.00 i w czwartki od godziny
13.00 do 15.00. W nagtych spra-
wach jestem oczywiscie do dys-
pozycji.

Przed rozmowg z Rzecz-
nikiem zalecamy bezplatng
konsultacje prawng z naszymi
prawnikami, pozostajagcymi do
dyspozycji w uméwionym ter-
minie osobiscie lub telefonicz-
nie. O ile sprawa dotyczy za-
gadnien prawnych, dobrze jest
zabra¢ ze sobg stosowng kore-
spondencje.

Zdarzalo si¢, ze zglaszane
Rzecznikowi problemy nie pole-
galy na prawdzie, stad jest w za-
sadzie wymagana zasada pisem-
nej prosby o pomoc. Wynika to
takze z przepisow RODO.

- W jakich sprawach inter-
weniuje rzecznik?

- Katalog spraw jest oczywi-
$cie tak szeroki, jakie problemy
niesie zycie: niesprawno$¢ urze-
déw, zderzenia przepiséw praw-
nych i ludzkich intencji. Naj-
wiecej jest prosb o rozwigzanie
probleméw  mieszkaniowych,
a szczeg6lnie o wstrzymanie
egzekucji eksmisji. W przypad-

ku, gdy zapadly wyroki sadowe,
wtedy jest zbyt p6zno na dziata-
nie, ale pare razy udalo nam sie
wstrzymac te eksmisje, w wy-
jatkowo trudnych sytuacjach.
Zalecam przeto sygnalizowanie
problemu juz na etapie powsta-
wania dlugu mieszkaniowego,
cho¢ dlug jest zawsze dlugiem,
ktéry nalezy splacic.

Kolejng grupg problemoéw sa
prosby o wsparcie przy staraniu
sie 0 mieszkania do tzw. samo-
dzielnego remontu. I tu zaliczy-
lismy kilka sukceséw, cho¢ zna-
ne s przypadki, gdy przydzialy
takich mieszkan nie zawsze s3
zgodne z autentycznymi po-
trzebami. Znany jest przypadek
prominentnej urzedniczki, kto-
ra otrzymala takie mieszkanie,
mimo relatywnie mniejszych
potrzeb niz inni zglaszajacy sie
w tej sprawie. Duza ilo$¢ inter-
wencji dotyczyta komunikacji
miejskiej, a szczegdlnie niewla-
$ciwej obstugi oséb niepelno-
sprawnych przez kierowcow
nowoczesnych przeciez autobu-
sow, ktorzy na przystankach nie
uruchamiaja tak zwanego przy-
kleku, obnizajac poktad autobu-
su, dla tatwiejszego wejscia dla
0s0b z niepelnosprawnoscia.

Posréd zglaszanych proble-
mow, interweniowaliSmy row-
niez w sprawie brakéw, szcze-
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goélnie w urzedach, osoéb ze
znajomoscia jezyka migowego.
Odnotowa¢ jednak trzeba, ze
w tej materii nastepuje poprawa.

- Co uwaza pan za naj-
istotniejszy problem dla nie-
pelnosprawnych i starszych
mieszkancéw miasta i Kotliny
Jeleniogorskie;j?

- Jak wynika z dostepnych
danych, co czwarty mieszka-
niec Kotliny Jeleniogérskiej jest
odbiorcg $wiadczen emerytal-
no-rentowych. Jest zatem oso-
ba niepelnosprawng, z orzecze-
niem o niepelnosprawnosci lub
osobg starsza, powyzej 60-go
roku zycia co oznacza, ze wypel-
nia definicje niepelnosprawno-
$ci biologicznej. Znaczna czg§é
emerytow nie posiada orzecze-
nia o niepelnosprawnosci, cho-
ciaz pewnie gorzej widza, stysza
i trudniej jest im chodzi¢ po
schodach.

Jezeli prawda jest, ze 25%
spolecznosci regionu to oso-
by z niepelnosprawno$ciami,
to ta statystyka zobowigzuje
samorzady do podejmowania
odpowiedniej polityki spotecz-
nej w trosce o najstabszych.
Tymczasem do analizy potrzeb
finansowych w tym zakresie
bierze si¢ pod uwage wylacznie
ilos¢ 0séb z waznymi orzecze-
niami o niepelnosprawnosci.

- Co z tej statystyki wynika
dla mieszkancow i wladz sa-
morzadowych?

- Przede wszystkim obowig-
zek cywilizowania, to jest popra-
wy jakosci zycia mieszkancéw,
poprzez sukcesywne i systemo-
we usuwanie barier.

Kwestie te reguluje ustawa
z 19/07/2019 roku o zapew-

nieniu dostgpnosci osobom ze
szczegblnymi potrzebami.

Zaklada ona powolanie
w kazdym samorzadzie koor-
dynatora do spraw dostepnosci,
analizujacego potrzeby spolecz-
ne mieszkancéw i mozliwosci
finansowe samorzadoéw. Dzisiaj,
po prawie 6 latach funkcjono-
wania tej ustawy, zwanej ustawg
o dostepnosci, rezultaty deba-
rieryzacji zdaja si¢ by¢ mizerne.

To nie tylko chaos prawny
przepisow i regulacji prawnych
w tym zakresie, ale rowniez wie-
loletnie zaniedbania, ktérych
nie idzie ,zalatwi¢ od reki”. Na
to potrzeba czasu, pieniedzy
i skoordynowanych rozwigzan
systemowych w kraju.

Jest oczywiscie zdecydowana
poprawa, w ogoélnych katego-
riach postrzegania dostepnosci,
ale chyba jeszcze wiecej rzeczy
jest do zrobienia. Wszystko za-
lezy jednak od ludzi, ich empa-
tii, ale tez determinacji $rodo-
wiska os6b niepelnosprawnych
i senioréw, ktérzy miedzy in-
nymi poprzez organizacje po-
zarzagdowe powinni wskazywaé
na najwazniejsze problemy, do-
tykajace ich w domu, na ulicach
i w urzedach.

- Przeciez jest instytucja
Skargi na brak dostepnosci
obwarowana skutkami kar fi-
nansowych, dlaczego z niej nie
korzystamy?

- Bo kazda skarga musi by¢
podpisana imieniem i nazwi-
skiem, prosze mi pokazaé miesz-
kanca matej miejscowosci, ktéry
zlozy osobistg skarge na swoje-
go wojta czy burmistrza. Zaraz
mu si¢ to czknie dolegliwoscia
urzednicza. Dlatego tych skarg
rocznie jest zaledwie kilka-
dziesigt na tysigce problemoéw,

z ktérymi na co dzien boryka-
ja si¢ niepelnosprawni. Jestem
cztonkiem Rady Dostepnosci
przy ministrze Funduszy Euro-
pejskich i Rozwoju Regionalne-
go i intensywnie pracujemy nad
nowelizacja ustawy o dostep-
nosci, a w kontekscie skargi jest
koncepcja powotania inspekto-
ratu dostepnosci. Moze to roz-
wigze problem kulturowej nie-
checi Polakéw do podpisywania
sie pod skargami.

- To moze na koniec cos po-
zytywnego?

- Tych pozytywéw dziatan
samorzadow we wspoldziataniu
z organizacjami pozarzagdowymi
jest wiele, a jedna z nich jest pro-
jekt realizowany obecnie przez
KSONIS, pod nazwg Centrum
Wsparcia i Informacji Oséb Nie-
petnosprawnych (CIWONO, po-
legajacy na wsparciu senioréw
i niepelnosprawnych jeleniogé-
rzan. Bezplatna pomoc prawna,
psychologiczna, doradztwo fi-
nansowe i socjalne, dietetyczne
i zyciowe to kompleks dziatan,
z ktérego rocznie korzysta okoto
4 tysigce osdéb. Sejmik jest row-
niez miejscem, gdzie pomozemy
zrealizowa¢ lokalne inicjatywy
spoleczno-gospodarcze,  two-
rzy¢ organizacje pozarzadowe,
czym zajmuja si¢ specjalisci od
dialogu spotecznego Karkono-
skich Inicjatyw Spotecznych
(KIO). Wreszcie na koniec $wia-
tlem w tunelu jest projekt Asy-
stentura Osdb Niepelnospraw-
nych realizowana przez KSON
wspolnie z Miastem dla kilku-
dziesigciu niepelnosprawnych
mieszkancow Miasta poprzez
wsparcie asystentow.

(RED)
Fot. KSONIiS$
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ANTYBIOTYKOOPORNOSC
— ciche zagrozenie XXI wieku

Wspolczesna medycyna
niejednokrotnie  $wiecila
triumfy dzieki wynalezieniu
i powszechnemu zastoso-
waniu antybiotykow. Te leki
zrewolucjonizowaly leczenie
infekcji bakteryjnych, ratu-
jac zycie milionow ludzi na
calym $wiecie. Jednak sukces
ten staje dzi$ przed powaz-
nym wyzwaniem - narasta-
jaca antybiotykoopornoscia.

Czym jest
antybiotykoopornosc?

Antybiotykoopornoé¢ to
zdolno$¢ bakterii do przetrwania
i namnazania si¢ mimo dzialania
lekéw, ktore normalnie powinny
je zniszczy¢ lub zahamowa¢ ich
wzrost. Oporno$¢ ta nie wynika
z ,odpornosci® czlowieka, lecz
z adaptacji bakterii, ktore dzieki
mutacjom genetycznym lub wy-
mianie materialu genetycznego
z innymi drobnoustrojami, ucza

y -
O o

sie ,unika¢” dzialania antybioty-
kow.

Zjawisko to sprawia, ze in-
fekcje, ktére dotad byly latwe
do wyleczenia, staja sie¢ powaz-
nym zagrozeniem zdrowotnym.
Co wigcej, antybiotykooporne
szczepy bakterii rozprzestrze-
niajg si¢ coraz szybciej, takze
w placéwkach ochrony zdrowia.

Jak powstaje
antybiotykoopornos$c?

Gloéwng przyczyng antybio-
tykoopornosci jest niewlasciwe
stosowanie antybiotykow:

« przepisywanie ich bez wy-
raznej potrzeby (np. przy infek-
cjach wirusowych),

 niepelne lub przerywane
kuracje,

o stosowanie lekow pozosta-
tych z poprzednich terapii,

« samoleczenie bez konsulta-
cji z lekarzem.

M~
v
»

Nie bez znaczenia jest takze
nadmierne uzycie antybiotykéw
w hodowli zwierzat oraz brak
higieny w placéwkach ochrony
zdrowia, co sprzyja rozprzestrze-
nianiu si¢ odpornych szczepéw.

Profilaktyka - czyli jak
mozZemy zapobiegac?

W walce z antybiotykoopor-
noscig kluczowe znaczenie ma
edukacja i $wiadome dziatanie
- zaréwno ze strony pacjentow,
jak i personelu medycznego.

Co mozesz zrobic¢?

o Uczestnicz w programach
edukacyjnych, np. takich
jak te organizowane w ra-
mach Narodowego Programu
Ochrony Antybiotykdow.

« Przestrzegaj zasady higieny -
regularnie myj rece, szczegdl-
nie po powrocie do domu czy
kontakcie z osobami chorymi.
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« Wykonuj szczepienia ochron-
ne, ktore pomagaja uniknac
wielu infekcji.

+ Dbaj 0 odpornos¢ - zbilanso-
wana dieta i regularna aktyw-
no$¢ fizyczna to podstawa.

o Unikaj zatloczonych miejsc
w sezonie infekcji.

« Stosuj antybiotyki tylko na
wyrazne zalecenie lekarza -
nigdy nie naciskaj na przepi-
sanie ich przy grypie czy prze-
zigbieniu.

o Zawsze koncz zalecong kura-
cje antybiotykowa.

« Nie stosuj lekow ,,z zapasow”
- kazdy antybiotyk powinien
by¢ dopasowany do konkret-
nej infekcji.

Warto pamietac

Antybiotyki sg skuteczne wy-
facznie w leczeniu infekcji bak-
teryjnych. Nie pomagajg przy
chorobach wirusowych, takich
jak przezigbienie, grypa czy
ostre zapalenie gardla. Decyzje
o ich zastosowaniu powinien
podejmowaé wylacznie lekarz
- najlepiej po wykonaniu anty-
biogramu, czyli badania okre-
slajacego wrazliwo$¢ bakterii na
dany lek.

Co mowia raporty?

Z raportu Najwyzszej Izby
Kontroli z 2019 roku wynika,
ze wielu lekarzy podstawowej
opieki zdrowotnej przepisywa-
fo antybiotyki bez wykonania
odpowiednich badan mikrobio-
logicznych. W rezultacie czesto
leczono infekcje wirusowe an-
tybiotykami - zupelnie niesku-
tecznie i z duzym ryzykiem dla
zdrowia publicznego. W szpita-
lach coraz cze$ciej pojawiajg sie
pacjenci zakazeni lekoopornymi
szczepami bakterii.

=¥ 2 Ministerstwo Rodziny,
r\ Pracy i Polityki Spoleczne]
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DOFIMANSOWANE
PRZEZ MIASTO
JELENIA GORA
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ASYSTENT OSOBISTY OSOBY

Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA
EDYCJA 2025

DLA KOGO:

DLA MIESZKANCOW JELENIEJ GORY
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA

ZAKRES WSPARCIA:

e pomoc w codziennych czynnosciach

e przemieszczanie sie
e robienie zakupow
e wizyty urzedowe i lekarskie

e udziat w zyciu spotecznym i kulturalnym

KONTAKT

Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych
ul. Osiedle Robotnicze 47 a, Jelenia Gora
TEL: 795 650 990
E - MAIL: biuro@kson.pl

“Dofinansowane ze srodke

Antybiotykoopornos¢ to nie
odlegly problem przyszlosci,
ale realne zagrozenie tu i teraz.
Tylko wspoélne, swiadome dzia-
lania - pacjentéw, lekarzy, insty-
tucji - moga zatrzymac rozwdj
tego zjawiska. Dbajmy o siebie
i przyszle pokolenia, stosujac
antybiotyki z rozwaga.

Zrodta:

Antybiotykoopornos¢. Czy stoimy
u progu ery postantybiotykowej? ht-
tps://instytutmikrobiomiki.pl

Antybiotyki i co dalej? https://
www.nik.gov.pl/aktualnosci/antybioty-
ki-i-co-dalej.html

Narodowy Fundusz Zdrowia ,Jak
racjonalnie stosowa¢ antybiotyki” ht-
tps://www.nfz.gov.pl/gfx/nfz/userfi-
les/_public/o_nfz/programy_i_projek-
ty/5.04._antybiotykoopornosc_2023.
pdf

»Raport Monitorowanie zuzycia
antybiotykéw w lecznictwie zamknie-
tym za rok 2023” https://antybiotyki.
edu.pl/wp-content/uploads/2025/01/
Raport-NPZ-4.2-Konsumpcja-za-
mkniete-2023_2025_01_07.pdf

5. Profilaktyka antybiotykoodpor-
noéci.  https://www.gov.pl/web/psse-
-warszawa/profilaktyka-antybiotyko-
opornosci

Zdjecie ze strony: https://pixabay.
com/pl
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integracyjny dla czlonkdw i przyjaciol Sejmiku.

Na spotkanie przybyli przed-
stawiciele regionalnych biur
KSONiS z Warszawy i Pozna-
nia, a takze jeleniogdrscy czton-
kowie organizacji wokdt niego
zrzeszonych. W imieniu Zarza-
du Sejmiku Wojewddztwa Dol-
noélaskiego obecnych przywi-
tala Ewa Kocemba wyrézniona
medalem Przyjaciel KSONIS,

ktéra od wielu lat wspiera or-
ganizacje pozarzadowe. Szcze-
gélng pomoc p. Ewa okazala
w czasie powodzi z ubieglego
roku. Obecni byli tez jeleniogor-
scy, karkonoscy samorzadowcy,
przedstawiciele strazy miejskiej,
strazy pozarnej i Policji, a takze
reprezentacji  przedsigbiorcéw
z Dolnego Slgska.

W Dniu Europy (9 maja) w siedzibie Karkonoskiego Sejmiku Oséb Niepelnosprawnych
i Senioréow (KSONiS) odbyl sie pod haslem ,,Zrozumienie - Wsparcie - Integracj

a” piknik |g

Budynek KSONiS udeko-
rowany byl bialtymi balonami
z granatowym logo Sejmiku, na
stolikach przed wejSciem roz-
fozono kalendarze KSON;S,
a takze broszury informacyjne
dla senioréw, notesy i granatowe
butelki podrézne réwniez z em-
blematem Sejmiku.

Po wuroczystym przywita-
niu gosci przez preze-
sa KSONiS Stanistawa
Schuberta przed siedzi-
ba Sejmiku i przemowie-
niach uczczono chwilg
ciszy pamie¢ polegtych
podczas II wojny $wia-
towe;.

Cztonkowie  zespo-
tu dzialajacego od kilku
miesiecy w KSONGS, ,,Se-
nioralsi” odspiewali kil-
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ka skocznych skomponowanych
przez siebie piosenek, a do poz-
nego wieczora wspanialg muzyka
oprawil tance Jurek Dera.

Piknik zorganizowano Na
Jaskowej Polanie, zielonej prze-
strzeni na tylach siedziby KSO-
NiS. Pod nowym namiotem (po-
przedni zniszczyta wrzesniowa
powddz) zmiescilo sie kilkadzie-
siat 0séb. Dzieki wsparciu Sotec-
twa Karpniki, ktére dostarczylo
dodatkowe stoly i krzesta, dla
nikogo nie zabraklo miejsc sie-
dzacych. Trawniki i drzewa na
Jaskowej Polanie rowniez byly
udekorowane bialymi balonami
z emblematem Sejmiku.

Zajadano si¢ pyszng gro-
chéwka przygotowang przez pa-
nie z Kota Gospodyn Wiejskich
w Mystakowicach i grillowanymi
specjalami - kietbasg, kaszanka
i karczkiem, ktdre pieczono przy
dwdch grillach, nie zabraklo tak-
ze pysznych kanapek i napojow.

Piknikowg zabawe uswietnil
wystep zespolu Artura Nowaka
- Karkonoski Dixieland.

Podczas majowego spotkania
w sali konferencyjnej KSONiS
odbyly sie trzy warsztaty akty-
wizujgce niepetnosprawng mflo-
dziez w ramach realizowanego
przez KSON projektu. Cel warsz-
tatow: integracja, wspajemne
zrozumienie i metody osiggania
zamierzonych celéw. Ten cykl
zaje¢ prowadzily trenerki Ewe-
lina Bondyra-tuczka i Justyna
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Matejkiewicz. Drugi warsztat pt.
Kreatywne Wsparcie prowadzila
trenerka Renata Bator, a trzeci
sportowy przebiegal do Borowe-
go Jaru i schroniska "Perta Za-
chodu", dokad uczestnicy doszli
z kijkami nording walking. Tre-
nerka byt tu Katarzyna Rucinska.

W trakcie pikniku wreczono
medale Przyjaciel KSONiS Mar-

kowi Obregbalskiemu z organi-
zacji Rotary, Jakubowi Tomzie
reprezentujgcemu  Nadle$nic-
two Szklarska Poreba, Pawlowi
Poplonskiemu - burmistrzowi
Szklarskiej Poreby, Robertowi
Zwolinskiemu z CSI Projekty
i Elzbiecie Zakrzewskiej - bur-
mistrzyni Kowar.

(ABM)
Fot. ABM




Klub ,,Senior+” w Beskidach

Kluby seniora to miejsca spotkan osob starszych. Placowki te koncentruja si¢ na stworzeniu prze-
strzeni przyjaznej dla senioréow, gdzie moga wspolnie spedzac czas. Bardzo aktywny jest Klub ,,Se-
nior+” dzialajacy przy Miejskim Osrodku Pomocy Spolecznej w Wisle.

Wiglanski Klub jest dedyko-
wany nieaktywnym zawodo-
wo mieszkancom Wisly, ktérzy
ukonczyli 60 lat. Gléwnym ce-
lem jest integracja i aktywizacja
cztonkéw klubu, poprawa kon-
dycji psychofizycznej oraz roz-
wijanie zainteresowan, poprzez
umozliwienie korzystania z ofer-
ty prozdrowotnej, kulturalnej,
edukacyjnej i spolecznej akty-
wizacji. Jak informuje MOPS -
z oferty Klubu ,,Senior+” w 2024
roku skorzystalo 21 oséb. Wi-
slanscy seniorzy bardzo chetnie
stale korzystaja z oferty zajec czy
spotkan, co potwierdza $rednia
obecnosci na poziomie 71%.
Nieobecnosci wynikaja gléwnie
z powodéw zdrowotnych i nie-
sprzyjajacych warunkéw atmos-
ferycznych uniemozliwiajacych
dojazd.

Podczas zeszlorocznych zaje¢
zrealizowano 24 warsztaty z za-
kresu terapii zajeciowej w tacz-
nym wymiarze 100 godzin. Se-

niorzy, korzystajac ze wsparcia
i pomystowosci prowadzacej
zajecia animatorki, zmienili sto-
iki w pigkne lampiony, butel-
ki w wazony, z jesiennych lisci
wyczarowali kwiaty, a kamienie
ozdobili piecknymi obrazkami.
Podczas zaje¢ powstawaly rdz-
norodne dekoracje i stroiki §wig-
teczne, kompozycje kwiatowe
z krepiny, bizuteria z koralikow,
filcowe etui itp. Dzigki warszta-
tom seniorzy nie tylko poznaja
rozne techniki pracy artystycz-
nej jak filcowanie, decupage czy
malowania na szkle, ale przede
wszystkim ¢wiczg zdolnosci ma-
nualne, rozwijaja wyobraznie
i kreatywnosc¢.

Zajecia edukacyjne, ktore
prowadzone s3 przez opiekuna
Klubu s3 bardzo interesujace
i przenoszg np. wirtualnie senio-
réw w rdézne zakatki $wiata, tj.
do Australii, Tunezji i Wisconsin
w USA. Przygotowane prezenta-
cje i filmy dostarczajg ciekawych

informacji o tych miejscach,
a konsumowane lamingtony,
alzac biscuits, orzechy macada-
mia, tosty z vegamite czy tune-
zyjski kuskus pozwalajg zakosz-
towa¢ tamtejszych smakow.

Zachowaniu i rozwija-
niu zdolnosci intelektualnych
uczestnikow zaje¢ sluza regu-
larne treningi umyslu poprzez
wykreslanki, ukladanki teksto-
we, zagadki logiczne, krzyzéwki
i gry. Z kolei o sprawnos¢ fizycz-
ng senioréw dba si¢ poprzez za-
jecia gimnastyczne.

W ramach dzialalnosci Klu-
bu ,Senior+” organizowane s3
réwniez wycieczki edukacyjno-
-krajoznawcze m.in. do Krako-
wa (zwiedzanie wystawy ,Ka-
plica Sykstynska”), na Zamek
Krolewski w  Niepotomicach,
do galerii w Szczyrku i Muzeum
Miejskiego w Zywcu oraz wyjaz-
dy kulturalne np. na projekcje
filmu ,Chlopi” w katowickim
multikinie, na spektakl ,Fatalne
zareczyny’ w ustronskiej ,,Pra-
zakowce”, na koncert ,Muzyczne
podréze” w Filharmonii Slaskiej.

Na  wszystkich  zajeciach
i spotkaniach Klubu ,Senior+”
wislanski ~ MOPS  zapewnia
wprowadzajacy domowg atmos-
fere poczestunek (kawa/herbata,
ciastka, owoce) oraz wszelkie
materialy potrzebne do warsz-
tatow terapii zajeciowej czy ku-
linarnych. Reszte tworza uczest-
niczacy cztonkowie Klubu.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Uzyczone
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,POMARANCZOWY KWIECIEN”
o Swiadomosci amputacji

To inicjatywa, ktorej celem
jest wsparcie os6b po amputa-
¢ji konczyn, budowanie $wia-
domosci oraz przelamywanie
stereotypow dotyczacych zycia
z niepelnosprawnos$cia. Wazny
jest rowniez, by temat ampu-
tacji byl bardziej obecny w de-
bacie publicznej i $wiadomosci
spolecznej, bo dotyczy on co-
raz wigkszej liczby oséb.

Kazdego roku w Polsce prze-
prowadza sie od kilkunastu do kil-
kudziesieciu tysiecy amputacji. Naj-
czestszymi przyczynami sg choroby
przewlekle, jak cukrzyca, choroby
onkologiczne i choroby naczyn
krwionos$nych, ktére moga prowa-
dzi¢ do nieodwracalnego uszkodze-
nia tkanek i konieczno$ci usuniecia
dotknietych obszaréw. Na kolejnym
miejscu s3 amputacje urazowe i po

StUCHAJ

wypadkach. Jednak mimo rosnacej
liczby wykonywanych amputacji,
nadal za malo méwi si¢ w prze-
strzeni publicznej na temat wyzwan
oraz barier spolecznych i emocjo-
nalnych, z jakimi mierza si¢ osoby
po utracie konczyn. Aby poprawi¢
ta sytuacje rok temu pojawil sie
pomyst na $wietowanie Pomaran-
czowego Kwietnia, ktdrego inicja-
torami s Fundacja Poland Business
Run i Fundacja Centrum Rehabi-
litacji Znowu w Biegu. Po sukcesie
zeszlorocznej edycji, akcja wroécila
takze w tym roku z jeszcze wigksza
energia i skalg pomocy.

Fundacja ,Poland Business
Run” organizuje najwickszg chary-
tatywng sztafete biznesowa, ktorej
beneficjentami sg osoby z niepel-
nosprawnoscig ruchowg i po ma-
stektomii. W ciagu 13 lat udato im
sie pomoc dofinansowaé protezy,
wozki, rehabilitacje czy wsparcie
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psychologiczne dla 1152 potrzebu-
jacych oséb. Natomiast Fundacja
»Znowu w Biegu” prowadzi pierw-
sze w Polsce centrum rehabilitacji
dla pacjentéw po utracie konczyn,
a od 2021 r. zajmujaca si¢ réwniez
rehabilitacjg kobiet po mastektomii.

- Wprowadzajagc Pomaranczo-
wy Kwiecient do Polski w 2024 roku
chcielisSmy rozpocza¢ szersza dys-
kusje na temat potrzeb oséb stajg-
cych w obliczu amputacji - moéwita
rozpoczynajac tegoroczng edycje
akeji Agnieszka Pleti, prezeska Fun-
dacji ,,Poland Business Run”.

W trakcie akcji przygotowano
wiele wydarzen zwigzanych z am-
putacja i wiekszym zrozumieniu
o0sob, ktore sa po amputacji. Wsrod
wydarzen znalazly si¢ m.in.: ,Base
Camp” w Zamku Krolewskim
w Niepolomicach, Basen dla oséb
po amputacji w Krakowie. warszta-
ty pierwszej pomocy w Krakowie,
wycieczka gorska w Pieniny czy we-
binar z paralimpijczykiem po am-
putacji.

Andrzej Koenig, ociemnialy
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GRZEGORZ SOKOLINSKI — CZLOWIEK-INSTYTUCJA SPOD SZRENICY

SPOLECZNIK

jak nie z tych czasow

Ksiegarz, fotograf, kolekcjoner, wydawca, cyklista, kierowca, zarzadca PGR-u, trybun ludowy -
w takich rolach spelnial si¢ Grzegorz Sokolinski. Byl takze przewodniczacym Rady Miasta i burmi-
strzem Szklarskiej Poreby, a teraz dziala jako przewodniczacy Karkonoskiej Lokalnej Organizacji

Turystycznej.

Cho¢ jest juz w siodmej de-
kadzie swego Zycia, energii mu
nie brakuje i ciagle co$ zalatwia,
gdzies jedzie, ma jaki$ cel. Zima,
na przyklad, wraz z przyjaciétmi
z Karkonoskiej Lokalnej Orga-
nizacji Turystycznej, wskrzeszal
do zycia skuter $niezny ze spe-
cjalnym osprzetem, by przygo-
towywa¢ dla narciarzy biego-
wych te trasy, ktérych nie mogly
z réznych wzgledéw szykowac
ratraki Biegu Piastéow. Dzieki
temu narciarze mogli robi¢ sobie
wycieczki narciarskie na przy-
kiad na stynne, pyszne nalesniki
do Chatki Gorzystow.

Warszawiak z urodzenia

Urodzil sie w Warszawie, ale
gdy mial trzy lata, jego mama
przeprowadzila si¢ z nim do
Szklarskiej Poreby. Gorski kli-
mat mial pomdéc mamie w zwal-
czeniu astmy. Pracowala jako
bibliotekarka. Poczatkowo tufa-
li sie¢ po réznych mieszkaniach
w rozmaitych zakatkach miasta.
Grzegorz chodzit do podstawd-
wek nr 2 i 4 oraz na zajgcia kotka
fotograficznego, gdzie trafit pod
opieke Zygmunta Trylanskiego.

- Byt zupelnie inny niz te-
raz — wspominal przed laty pan
Zygmunt, dzi$§ juz niezyjacy. -

Bardzo si¢ rozwingl. Interesowat
sie¢ r6znymi rzeczami. Umie na-
prawi¢ komputer i samochod.

Po Technikum Chemicz-
nym Grzegorz poszed! na studia
ekonomiczne na wroctawskiej
Akademii Rolniczej (byl sta-
rosta roku), a potem do pracy
w Panstwowym Gospodarstwie
Rolnym pod Poznaniem. Byt
zastepcg kierownika. Stamtad
przeniost sie do Wojewddzkie-
go Osrodka Postepu Rolnicze-
go pod Sochaczewem niedaleko
Warszawy. Uwaza te prace za
szkole zarzadzania. W przed-
siebiorstwach, w ktorych byt za-
trudniony, liczy! sie zysk. Mimo,
ze byly to lata osiemdziesiate,
czyli PRL.

Powrot pod Szrenice

Po upadku komuny w 1989
roku mama dostala od Domu
Ksigzki propozycje nie do od-
rzucenia - wziecie w ajencje
ksiegarni w centrum Szklarskiej
Poreby. Starsza pani nie dalaby
rady sama jej prowadzi¢. Syn
wrocit wigc ze swoja rodzing
do Szklarskiej Porgby. Pomagat
mamie jako zaopatrzeniowiec —
zdarzaly si¢ tygodnie, w ktérych
trzy razy jechal do Warszawy
i dwa razy do Wroctawia. Dowo-
zit towar takze do innych ksie-
garn w regionie jeleniogérskim.
Rocznie przejezdzal samocho-
dem ponad 120 tysiecy kilome-
trow.

24 bezptatna infolinia © 800 700 025 ¢« portal: lepszezycie.inf




- Wiedzial czego chce i cze-
go moze wymaga¢ od innych
- wspominal Bohdan Gin-
ter, owczesny wspolpracownik
Grzegorza Sokolinskiego. - Pra-
cowal non stop, tak jak teraz.

Na poczatku lat 90. z ksie-
garni w tak malym miescie (tu-
ry$ci ratowali sytuacje tylko
w sezonie) jak Szklarska Poreba,
mozna bylo rodzine wyzywic.
Ukazywalo sie wowczas duzo
ksigzek, wczesniej niedostep-
nych z powodu komunistycznej
cenzury. Z czasem interes szedt
slabiej, ale budzet firmy i domu
ratowaly pocztéwki.

- Na poczatku nowych cza-
séw nikt ich nie wydawal. Zapasy
Ruchu byty bardzo duze - opo-
wiadal. — Nikt nie byl w stanie
przebic starych cen. Doszlo jed-
nak do tego, ze Szklarska Pore-
ba miata tylko dwie - z Domem
Weczasowym Belchatéw i letnim
wejsciem do huty Julia. To byl
rok 1990. Pomyslalem, ze skoro
ich nie ma, trzeba je zrobic.

Staly si¢ jego pasjg. Zgroma-
dzit kolekcje ponad tysigca sta-
rych pocztéwek ze Szklarskiej
Poreby. Zbieral takze przewod-
niki, mapy, akcydensy i inne
wydawnictwa poswigcone temu
miastu.

Wydawca turystyczny

Z czasem zaczal wydawac
przewodniki i mapy, zdobywa-
jac czolowa pozycje na rynku
Szklarskiej Poreby i okolic. Ta
cze$¢ dzialalnosci stala si¢ po-
wodem - gdy zostal przewod-
niczagcym Rady Miasta — atakéw
na niego. Cze$¢ wydawnictw
byla bowiem przygotowywana
we wspolpracy ze stowarzysze-
niem Lokalna Organizacja Tu-
rystyczna. Wydawnictwa byly

dofinansowywane m. in. przez
budzet Szklarskiej Poreby.

- Mapy i przewodniki wyda-
walem od lat - ttumaczyt. — Nikt
z zewnatrz nie ma szans, by zro-
bi¢ je taniej. Dysponuje prawami
autorskimi do fotografii i mate-
rialéw historycznych, w pewnej
mierze takze do map. Poza tym,
w wigkszosci wypadkéw, to my-
$my, jako stowarzyszenie, zala-
twiali pienigdze na te wydaw-
nictwa.

Wedlug oswiadczen majat-
kowych, zlozonych na poczat-
ku i koncu kadencji wynika, ze
podczas pracy w roli przewodni-
czacego Rady Miasta, przychody
firmy Grzegorza Sokolinskiego
spadly z 342 do 256 tysiecy zlo-
tych.

— Jego firma Libra ledwo zi-
pie, bo przez cztery lata zajmo-
wal sie¢ miastem, a nie biznesem
- mowil jego znajomy. - Pra-
cowal jakby byt drugim burmi-
strzem, a przez pewien czas nie
mial nawet sluzbowej komorki.
To facet nie z tych czaséw. Jego
bezinteresowno$¢ dla niektd-
rych jest wrecz niezrozumiata.

Pocztowek coraz mniej

- Nie dawal odczug, ze stoi
wyzej — moéwila o burmistrzu
kelnerka z restauracji Kaprys,
do ktérej czesto wpadal - ksie-
garnia i polozone na jej tytach
wydawnictwo s3 tuz obok. Do
potozonej naprzeciwko restau-
racji ,,Polonia” przychodzil na
podwdjne pierogi. Do czasu, gdy
jako szef Rady Miasta przyczynit
sie do wypowiedzenia umowy
dzierzawy pensjonatu prowa-
dzonego przez wiascicielke ,,Po-
lonii”. Wybucht glosny konflikt.
Sielankowe stosunki, z niezado-
wolonymi z tej decyzji, zakon-
czyly si¢ referendum w sprawie

odwotania Rady Miasta. Opozy-
cja przegrala je z kretesem.
Jeszcze wtedy, gdy nie byl
radnym, chodzil na sesje Rady
Miasta i zadawal wladzom pyta-
nia. Uwazal, ze Szklarska Poreba
pod wzgledem turystycznym
sie stacza. Jednym z miernikéw
byta liczba sprzedanych poczto-
wek - z roku na rok malejaca.
Wkurzaly go tez TIR-y mknace
przez centrum miasta, tuz obok
ksiegarni. Organizowal prote-
sty uliczne, ktorych czescig bylo
dlugie przechodzenie przez pasy,
by zablokowa¢ droge i zwréci¢
uwage na problem miasta z po-
wodu cigzkiego transportu.

Wszystko przez cyklistow

Do lokalnej polityki trafit
W pewnym sensie na rowerze.
Kiedys w wolnym czasie duzo
na nim jezdzil. Wraz z innymi
podobnymi pasjonatami zato-
zyli Stowarzyszenie Cyklistow
»Szklarska Poreba na dwoch kot-
kach”. Wytyczali i oznakowywali
trasy rowerowe. Srodowisko cy-
klistéw, niezadowolone z wtadz,
postanowilo powalczy¢ o jej
przejecie. Po wyborach w 2006
roku stalo si¢ najwazniejsza sitg
w Radzie Miasta.

Gdy byt burmistrzem, zatra-
cit sie¢ w pracy, przez co zanie-
dbat zdrowie i kontakty z bliski-
mi. Widywano go w garniturze,
bialej koszuli i krawacie. Dzi$
znowu ubiera si¢ na luzie. W Ja-
kuszycach znany jest z tego, ze
niemal zawsze spdznia sie na
start biegéw narciarskich. Gdy
jest na nartach, mozna go zoba-
czy¢ bez fajki, ktéra pozostala
mu ze starych czasow.

Leszek Kosiorowski
FOT. L. KOSIOROWSKI
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Ogrody z czasow naszych bab¢

Ogrody, czy ogrodki przydomowe dzis bardzo czesto projektuje sie z wielkim smakiem i roz-
nia si¢ one znacznie od dawnych ogrédkéw babcinych. Nowoczesne ogrody to starannie za-
projektowane kompozycje roslin i przede wszystkim minimalizm. Ktdre s3 lepsze?

Dawniej tradycyjne ogrodki
wiejskie przepelnione byly raba-
tami pelnymi kolorowych kwia-
tow. A ich niepowtarzalny urok
polegal na tym, ze tworzone byty
tylko z dostepnych roslin. Naj-
cze$ciej byly to bratki, nagietki,
niezapominajki, maki, maciejki
i oczywiscie zlociste stoneczniki.
Nie moglo réwniez zabraknac
pachnacego groszku, piwonii,
lilii.

Za$ w kontach ogrodéw miej-
sce swoje mialy forsycje, kalina,
bez czy jasmin.

Takie ogrody nie tylko za-
pewnialy aspekty wizualne, ale
takze pozwalaly utrzymacé wie-
le rodzimych gatunkéw. Duze
ilosci kolorowych pachnacych
kwiatow byty tez bardzo korzyst-
ne dla owaddéw zapylajacych,
ktérych obecnos¢ jest potrzebna
do prawidlowego dziatania eko-
systemu.

Sielskie ogrody naszych bab¢
powracajg do task. Swiadomos¢
ludzi co do waznosci Natury
W naszym Zzyciu wzrasta. Dzi$
takie ogrody zwane sg rustykal-
nymi. Coraz czedciej widzi sie
ogrody z rabatami pelnymi na-
gietkéw, makoéw, a miedzy kto-
rymi przebija si¢ koper, niezapo-
minajki czy maciejka. Za$ przy
$cianach domoéw czesto dumnie
rosng malwy, naparstnice, lwie
paszcze czy piwonie. Natomiast
przy ogrodzeniach kolysza sie
stoneczniki.

Takie obrazy przywodza mi
wspomnienia beztroskich waka-
cji u babci na wsi, z pajda $wie-
zo upieczonego chleba polanego
miodem.

Z takich charakterystycznych
roélin z dziecinstwa pamigtam
Budleje Dawida. To pigkna rosli-
na ozdobna, ktéra dltugo kwitnie
i na dodatek przyciaga motyle.

Z czas6w dziecinstwa pamie-
tam takze wiosenng roélinke
o stodko pachngcych kwiatach.
Ich zapach przypominal zapach
miodu, a dodatkowo sprawdzala
sie w réznych dolegliwosciach.
Ta roslinka byl pierwiosnek le-
karski :) Kwiaty tej rosliny maja
zlocisto z6lta barwe z charak-
terystyczna pomaranczowa
plamka na ptatkach. Kwiaty wy-
kazujg dzialanie moczopedne,
przeciwzapalne,  przeciwbak-
teryjne i przeciwgorgczkowe.
Moja babcia napary z tych kwia-
tow stosowala na lagodzenie
dolegliwosci zotagdkowych oraz
w okresach grypy czy nawet
zwyklego przeziebienia. To Zro-
dlo witaminy C, beta-karotenu
i flawonoidéw.

Drodzy Czytelnicy! W maju
dochodzi jeszcze aspekt naszych
trawnikéw. Wiekszos¢ ludzi lubi
mie¢ rowniutko przystrzyzone
trawniki w swoich ogrédkach -
to moda, ktora przywedrowala
z zachodu.

Jednak czeste koszenie nie
jest zdrowe ani przyjazne przy-

rodzie. Nawet naukowcy apelu-
ja, aby do konca maja nie kosic¢
trawnikéw, bowiem koszenie
w tym okresie uniemozliwia wy-
siewanie si¢ wielu roslinom. To
w konsekwencji prowadzi do
uszczuplania ilosci gatunkow
roélin na danym obszarze. Przy-
pomnijcie sobie, jak byto kiedys,
ja nie pamietam, aby moja bab-
cia biegata z kosiarkg do trawni-
ka:)

Za to pamietam  geste
pachnace i kolorowe ogrody,
a w miastach nawet pod bal-
konami warzywne i kwiatowe
ogrodki. Wiele osob kosi trawe
i pilnuje, aby nie wyrosta zbyt
wysoka. Czesto styszy sie takie
tlumaczenia, ze w tych czasach
lata¢ z kosg to juz nie wypada.

A czy nie lepiej pomysle¢, aby
zamiast duzych polaci trawnika
mie¢ kwieciste tgki, a te miejsca
niech nie stuzg do chodzenia,
a do podziwiania ich bogactwa.
To taki bylby nasz maly, ale jak
wazny wklad w bioréznorod-
no$¢ i ratowanie ekosystemu.
Chociazby takie pasy laki przy
plotach czy ogrodzeniach - to
juz jest cos.

Pomyslmy o tym Drodzy
Czytelnicy!

Kto$ zapyta: a co z kleszcza-
mi? Pamietajmy, ze w wysokich
trawach Zyje mndstwo organi-
zmow, dla ktérych kleszcze to
bardzo smaczna przekaska, a s3
nimi pajaki i drapiezne chrzgsz-
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cze, ktére nie maja mozliwosci
zy¢ w niskich trawnikach.

Rzadsze koszenie trawnikéow
sprawia, Ze na nich wyrasta wie-
cej rodlin owadopylnych, ktére
nie uczulajg. Zas przy czestym
koszeniu udzial traw si¢ zwiek-
sza, co nie stuzy alergikom, bo-
wiem skoszona trawa, ktéra nie
zdazyla zakwitna¢, ponownie
probuje wytworzy¢ klos i znowu
zaczyna pyli¢ — wiec pyli w dtuz-
szym czasie, niz powinna.

Co jest jeszcze ciekawe, ze
wysoka trawa obniza temperatu-
re powietrza — zwieksza tez wil-
gotnos¢, co jest niezwykle wazne
w okresie suszy.

Patrzac na duze miasta, ogra-
niczenie koszenia to tez obni-
zenie kosztow rzedu kilku mi-
lionéw zlotych (amortyzacja
zuzycia maszyn, koszty paliwa,
praca ludzi, wywozenie trawy
i jej kompostowanie).

Jednak sa miasta, w ktérych
stosuje sie tagkowe zbocza i pasy
kwitnacej zieleni lgkowej mie-
dzy jezdniami. Do takich nalezy
Tréjmiasto, a zwlaszcza miasto
Gdansk, czego mialam mozli-
wos¢ doswiadczy¢ w zeszlym
i tym roku.

Cho¢ wigkszos¢ ludzi uzna
wysokie trawy za niechlujstwo,
a oszczednosci z ich koszenia
za zbedne, to my rébmy to, co
stuszne i potrzebne.

Pamietajmy, ze to my ludzie
jeste$my najbardziej ekspansyw-
nym gatunkiem w przyrodzie,
wiec moze miejmy w koncu re-
fleksje i zastandwmy sie, ¢ jest
bardzo potrzebne Naturze - je-
steSmy jej elementem i bez niej
zbyt dugo nie utrzymamy sie na
tej planecie!

Pomyslmy, moze za zaoszcze-
dzone pienigdze uda si¢ posa-
dzi¢ nowg wysoka zielen, drze-
wa, krzewy?

Ja  osobiscie postawilam
w ogrodzie catkowicie na Natu-
re i dalam wszystkiemu rosnaé
tak jak to czuje ziemia. Okazalo
sie, ze w wielu miejscach rosng

rodlinki, ktérych wczedniej nie
byto, jak niezapominajki, kurdy-
banek, lesne bratki, a nawet tak
pamietany z dziecinstwa pier-
wiosnek lekarski.

Moze to czas na zmiany....

Bajkopisarka Flora
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Pomogq seniorom umyc¢ okna

Kolobrzeskie Centrum Uslug
Spotecznych wprowadzilo
nowy rodzaj pomocy, skie-
rowany przede wszystkim do
seniorow oraz osob niepel-
nosprawnych. Szczegolnie do
tych, dla ktérych umycie okien
jest zadaniem ponad sily.

- W pewnym wieku, a w ta-
kim wlasnie juz jestem, tak zwy-
czajna kiedys sprawa jak umycie
okien zaczyna wydawa¢ mi si¢
juz karkolomnym wyczynem.
Moje dzieci mieszkaja na dru-
gim koncu Polski, odwiedzaja
mnie 2-3 razy w roku. Nie zawsze
znajdzie si¢ tez kto$ na miejscu,
kto mdglby mnie w tym wyre-
czy¢. Wspaniale, ze kto$ o tym
pomyslal - méwi 75-letnia pani
Irena z Kotobrzegu.

Ten nowy rodzaj pomocy,
niedawno zaproponowany przez
kotobrzeskie CUS obejmuje
czynnosci porzagdkowe zwigzane
z kompleksowym myciem szyb,
ram okiennych i parapetéw
w mieszkaniach podopiecznych
na terenie Kotobrzegu.

Ustugi te  przystuguja
w szczegdlnosci osobom, ktdre
nie posiadaja rodziny czy tez
najblizszych ~ zamieszkujacych
w granicach administracyjnych
gminy czy tez miasta Kolobrzeg.

Projekt: ,Ustugi porzadko-
we — mycie okien” dziala od po-
czatku kwietnia i skierowany jest
do dorostych mieszkancéw Ko-
fobrzegu posiadajacych wazna
Kolobrzeska Karte Mieszkanca
oraz spelniajacych ponizsze wa-
runki: potrzebujacych wsparcia
w codziennym funkcjonowaniu,
w tym ze wzgledu na wiek - po-

' tuguja
Ustugi te przys?
(...) osobom, ktore

nie posiadaja .r.odznllly

czy tez najbliZszyc
mieszkujacy
gzti‘liny { miasta Kolobrzeg:
wyzej 60 lat, zly stan zdrowia,
niepelnosprawnos¢. O podob-
n3 pomoc zabiega¢ moga takze
osoby samotne lub prowadzace
gospodarstwo domowe z dru-
ga osoba wymagajaca wsparcia
w codziennym funkcjonowaniu.
Za osoby potrzebujace wspar-
cia w codziennym funkcjono-
waniu uwaza sie takie, u ktérych
wystepuja problemy zwigzane
z niemoznoscig samodzielnego
wykonywania co najmniej jed-
nej z podstawowych czynnosci
dnia codziennego zwigzanych
Z np. przemieszczaniem  sie,
w czynno$ciach samoobstugo-
wych tj. ubieraniu, rozbieraniu
sie, myciu, przygotowywaniu
i spozywaniu positkéw, samo-
dzielnym utrzymaniu higieny
osobistej czy tez w prowadzeniu
gospodarstwa domowego. O te
forme¢ bezplatnej pomocy- i to
wcale nie tylko przed $wietami

ch w granicac

- moga réwniez zabiegac

osoby niepelnosprawne,

ktére potrzebuja ustug

asystenckich, a takze

posiadajace orzeczenie

o znacznym lub umiar-

kowanym stopniu niepelno-

sprawno$ci, w tym z niepel-

nosprawnoscig sprzezong lub

orzeczenie traktowane na réwni
Z nim.

Kolobrzezanie zainteresowa-
ni podobng formg pomocy pro-
szeni sg o kontakt z pracownika-
mi Centrum Uslug Spolecznych
w Kolobrzegu przy ul. Okopo-
wej.

- Bezcenna inicjatywa, szko-
da ze w naszym miescie nikt na
to nie wpadl i nie zapropono-
wal podobnej pomocy ludziom
starszym i niepelnosprawnym.
A moze po prostu wystarczy ta-
kie rozwigzanie podpowiedzie¢
naszym sluzbom socjalnym? -
podsumowuje seniorka z Pod-
karpacia, przebywajaca w Koto-
brzegu na kuracji.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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Wyjatkowy oddziat
z mysla o wyjatkowych pacjentach

W polowie kwietnia,
tuz przed Swietami Wiel-
kanocnymi w Szczeci-
nie odbylo sie¢ uroczyste
otwarcie zmodernizowa-
nego oddzialu psychia-
trii dzieciecej Szpitala
»Zdroje”.

Nie jest tajemnica,
ze psychiatria dziecieca
i mlodziezowa w calym
naszym kraju od lat po-
grazona jest w glebo-
kim kryzysie. Brakuje niezbed-
nej liczby miejsc na oddziatach
szpitalnych, a ich wyposazenie
na ogol przedstawia wiele do
zyczenia. Tym bardziej musi cie-
szy¢ informacja, ktorg otrzyma-
liSmy ze szczecinskiego Szpitala
»Zdroje” i o kondycji psychiatrii
dziecigcej od teraz by¢ moze
bedziemy mogli méwi¢ jedynie
»pozytywnie” i ,,z rado$cig’”.

Szpital ,Zdroje” poinfor-
mowal wlasnie o uroczystym
otwarciu  zmodernizowanego

Oddzialu Psychiatrii Dzieciecej
i Mlodziezowej. O wadze wyda-
rzenia wiele mowi fakt, ze w tym
wydarzeniu zaplanowanym tuz
przed Swietami Wielkanocnymi

udzial wzieli m.in. zachodnio-
pomorscy parlamentarzysci oraz

przedstawiciele Urzedu Mar-
szatkowskiego i Urzedu Woje-
wodzkiego.

Koszt modernizacji jedynego
tego typu osrodka medycznego
w calym wojewodztwie zachod-
niopomorskim wyniést 8,5 mln
zl. Po zmianach m.in. mniej
liczne sg sale chorych, zwigksza-
jac tym samym komfort hospi-
talizowanych pacjentow. Sale sa
tez bardziej kolorowe, w kazdej
z nich wydzielono specjalng po-
wierzchnig, po ktérej mozna ma-
lowa¢, aby wyrazi¢ swoje emo-
cje. Takze juz wczesniej, jeszcze
przed remontem dzieki projek-

tom i akcjom charyta-
tywnym realizowanym
przez mlodziez ze szcze-
cinskich licedw (projekty
»Dbaj o Zdro(w)je oraz
»Swiatlo Umystu”) oraz
przez czlonkéw Lions
Club Rainbow Bridge,
pozyskiwane przez nich
srodki finansowe pozwa-
laly w atrakcyjny, cieka-
wy, ale i terapeutyczny
sposob  wypelni¢ czas
wolny, jaki mlodzi pacjenci maja
do dyspozycji. Popotudniami
oraz w weekendowe dni moga
oni uczestniczy¢ w zajeciach
z muzykoterapii, dogoterapii,
teatroterapii, relaksacji i jogi.
Obecnie, dzigki przeprowa-
dzonej modernizacji oddziatu
i zwiekszeniu jego powierzch-
ni - te mozliwosci beda jeszcze
wigksze. Planuje si¢ tez wpro-
wadzenie zaje¢ z alpakoterapii
i warsztaty cyrkowo-zonglerskie
oraz zaj¢cia z kulinoterapii, cho-
reoterapii, hortiterapii i tzw. k-
piele lesne.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne

Oddziat Psychiatrii Dzieciecej i Miodziezowej szpitala ,,Zdroje” jest jedynym tego typu osrodkiem
w regionie. Przyjmuje pacjentow nie tylko z wojewddztwa zachodniopomorskiego, lecz takze z za-
chodniej czesci wojewddztwa pomorskiego oraz z wojewddztwa lubuskiego. Oddziat dysponuje tacz-
nie 36 miejscami, w tym 14 dedykowanych jest dzieciom do 13 roku zycia, zas 22 t6zka przeznaczone
sg dla mtodziezy do 18 roku zycia. W 2023 roku padt tutaj rekord hospitalizacji, ktorych byto ponad
600. Wowczas to, w kulminacyjnym momencie, na 36-t6zkowym oddziale leczonych byto 50 pacjen-
tow. W | kwartale 2025 roku, pomimo ograniczonych warunkéw lokalowych, hospitalizowano tu juz

blisko 200 pacjentow.
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JULIAN GOZDOWSKI — WIELKI ANIMATOR ZDROWEGO TRYBU ZYCIA!

Dziewiecdziesigtka
Krola Biegu Piastow

Nie ma wielkich rzeczy, ktore
nie rozpoczelyby sie od wiel-
kich marzen! Gdy w 1975 roku
wymyslono Bieg Piastow. Mial
by¢ polska wersja wielkich,
masowych biegow w Szwe-
cji i Niemczech. Dzi§ mozna
powiedzie¢: tak, udalo sie!
Ale droga do celu byla daleka
i wcale nie ustana rézami. Ten,
ktory ja przebyl w calosci, ob-
chodzil 22 maja 90 urodziny.
Julian Gozdowski!

W potowie lat 70. poprzed-
niego wieku Polacy nie mogli
nawet swobodnie podrézowac za
granice, nie mieli wiec pojecia,
jak wyglada wolny $wiat, w ktd-
rym ludzie ciesza si¢ zyciem na
przyklad podczas wspolnych
podrézy po Europie i startéw na
biegéwkach.

Ale gdy w latach 70. politycz-
na kurtyna nieco si¢ uchylila,
wiesci ze $wiata zaczely docho-
dzi¢ do Polski. Ludzie w naszym
kraju zacz¢li marzy¢ o tym, co
w demokratycznym $wiecie bylo
norma.

To wtedy w Jeleniej Gorze -
w gronie Juliana Gozdowskiego,
6wczesnego urzednika odpowie-
dzialnego za sport — pojawil si¢
pomyst zorganizowania Biegu
Piastow. Bardzo szybko podjeto
dzialania i w 1976 zorganizowa-
no pierwsza edycje. Mala, jakby
probna, ale wspominang z sen-
tymentem i sympatig. Wygral
Stanistaw Michon, udzial wzigto
518 0sdb, a frekwencje uratowali

uczniowie, zacheceni do startu
przez nauczycieli i treneréw.

Na nartach do socjalizmu

Bieg Piastow zdobyt akcep-
tacje wladzy, co wtedy bylo ko-
nieczne dla rozwoju. Ale spodo-
bal si¢ tez uczestnikom, ktdrzy
pokochali go od pierwszej edy-
cji. Owszem - w socjalistycz-
nych, panstwowych przedsie-
biorstwach zachecano ich do
startu, w szkotach tez, i z pew-
noscig mialo to wplyw na rosng-
ca z roku na rok frekwencje, ale
nikt przeciez nie moégt nakazaé
ludziom u$miechac si¢ i cieszy¢
z pobytu na Polanie Jakuszyckiej,
ktora od poczatku jest areng Bie-
gu Piastow. To byly zawsze za-
wody pelne entuzjazmu, radosci
i przyjazni.

W 1979 roku po raz pierw-
szy rozegrano bieg na 50 km,
a na wszystkich dystansach

startowalo okolo 7 tysiecy osdb,
co do dzi$§ uznaje si¢ za rekord
frekwencji. W siermieznych la-
tach 80. - ciezkim okresie stanu
wojennego i po nim, zawodni-
kow bylo nawet trzy razy mniej.
Organizatorzy ciagle narzekali
na brak pieniedzy na przygo-
towanie zawoddw, ale tradycja
Biegu Piastéw nie zginela. Zdo-
bywal kolejnych fanéw, obrastal
w niezliczone legendy, stawal sie
swiadkiem wielu przygdd, za-
czatkiem wieloletnich znajomo-
$ci, przyjazni i milosci.

W nowych czasach

Na przetomie lat 80. i 90., gdy
Polska stala si¢ wolnym, demo-
kratycznym panstwem, wiek-
szo$¢ Polakéw musiala nauczy¢
sie wolnosci. Przyzwyczajeni do
bezpieczenstwa  zatrudnienia,
W nowym systemie niektorzy sie
zagubili. Przed podobnym pro-
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blemem stanal takze Bieg Pia-
stow, finansowany dotychczas
przez panstwo.

Ale mial szczedcie, wielkie
szczescie! W nowych, poczatko-
wo piekielnie trudnych czasach,
zadbal o niego szef organizacji
jego pierwszych edycji w latach
70. Julian Gozdowski. Ten daw-
ny urzednik z czasem dal sig
pozna¢ jako genialny lobbysta
i propagator biegdwek o niezwy-
ktych talentach biznesowych,
ktory widzial to, o czym inni bali
sie nawet marzyc.

A widzial Bieg Piastow wielki
i niezalezny, budujacy swa sile
W oparciu o sponsorow i wspie-
rajace instytucje, jak rowniez
o prawo do terenu, na ktérym
jest rozgrywany. Gdy inni bla-
gali panstwo o dotacje na swoje
imprezy, Julian Gozdowski roz-
mawial z prywatnymi firmami
z Polski i $wiata, zdobywajac pie-
nigdze na Bieg Piastow.

Wejscie na salony $wiata

Nic dziwnego, Ze majac takie-
go menedzera i przywodce, Bieg
Piastow uciekl nie tylko innym
polskim zawodom, ale w ogo-
le calej Polsce. Gdy nasz kraj
nie$miato pukat do drzwi Unii
Europejskiej, Bieg Piastow juz
w 1995 roku wszedl do Europej-
skiej Ligi Narciarskich Biegow
Dlugich Euroloppet. Rozgoscit
sie¢ w niej na wiele lat, by pod
koniec nastepnej dekady wejs¢
na kolejny poziom: Wordloppet,
czyli organizacji zrzeszajacej naj-
wieksze i najlepiej zorganizowa-
ne biegi narciarskie na $wiecie.

Po ponad 40 latach od de-
biutu, frekwencja podczas Bie-
gu Piastow jest dziesie¢ razy
wyzsza, niz w pierwszej edycji.
Udzial biorg zawodnicy z okolo
30 krajow z pieciu kontynentdw.
Jakuszyce staly si¢ areng znana
nie tylko z Biegu Piastow, ale tez

z dwukrotnego rozgry-
wania na niej Pucha-
ru Swiata, jak réwniez
z mozliwosci biegania
na nartach przez cala
zime.

Bieg Piastow to nie
tylko miejsce, zapis
w kalendarzu czy wy-
niki i organizatorzy.
Bieg Piastéw to przede
wszystkim stan umystu: wielkie
serca zawodnikow, pelne ambicji

i pozytywnych emocji.

Wielki Julian

Julian Gozdowski urodzit
sie w 1935 roku w Czortkowie,
w dawnym wojewddztwie tarno-
polskim. Obecnie to Ukraina.

— Byla tam taka Gora Jurczyn-
skiego. Ogromna, gdy mialem
7 lat. A gdy wrdcitem odwie-
dzi¢ tereny po wojnie, to duzo
mniejsza juz byla - wspominat
pan Julian. - W kazdym razie za
dzieciaka chodzitem tam z ko-
lega, Jurkiem Maziarskim. I jak
Niemcy si¢ wycofywali spod Sta-
lingradu, znalezliémy po nich
narty, takie fadne, z zielonym pa-
skiem. I my$my sie tymi nartami
podzielili. Ja jezdzilem na jedne;j,
a Jurek na drugiej - opowiadat
nasz bohater.

Whbrew pozorom nie byty
to jednak poczatki snowbo-
ardu, lecz Biegu Piastow nie-
jako. Bo to wlasnie na Gorze
Jurczynskiego wymarzyl so-
bie Julek osrodek narciarski.

W 1945 roku rodzina
Gozdowskich staneta przed
wyborem - przyjecie obywa-
telstwa ZSRR albo przesie-
dlenie. Jednoglosnie wybrali
to drugie.

Zamieszkali w Sobieszo-
wie, pod Chojnikiem. Maly
Julek ciezko chorowat na za-
palenie ptuc. Poczatkowo byt
zwolniony z zaje¢ wf., lecz

zawzigl sie i skonczyl Wyzsza
Szkole Wychowania Fizycznego
(obecny AWF) we Wroclawiu.

- Petalem si¢ jednak wokot
tego narciarstwa, zostalem in-
struktorem, trenerem, az wresz-
cie kierownikiem wydzialu kul-
tury fizycznej w Jeleniej Gorze
- wspominal.

Dzi$ jest zywq legenda - kreca
o nim filmy, pisza artykuly, opo-
wiadaja o nim, wspominajg spo-
tkania z nim... Ciaggle bywa na
Polanie Jakuszyckiej, gdzie zresz-
ta jest wielki obiekt jego imienia
(Dolnoslaskie Centrum Sportu
Polana Jakuszycka). Jego dzielo
jest kontynuowane w mysl zlotej,
uniwersalnej zasady: najwazniej-
si s3 zawodnicy!

Leszek Kosiorowski
Fot. L. Kosiorowski

Stuchajcie nas przez 24 h na www.radiokson.pl 31



Czterdziestoosobowa  grupa
0osob z niepelnosprawnoscia-
mi wraz z opiekunami w maju
odwiedzila Zielona Gére. Bylo
mndstwo atrakgcji, a to dopiero
poczatek!

Wyjazd rozpoczelismy w Jele-
niej Gorze, skad udalismy si¢ pro-
sto do zielonogdrskiej palmiarni.
Po zwiedzeniu tego urokliwego
miejsca udali$my si¢ na spacer po
centrum miasta.

Uczestnicy dowiedzieli sie
m.in., jakie Zielona Goéra ma
zwiazki z Marylg Rodowicz. Oka-
zuje si¢, ze slynna piosenkarka
przez trzy lata mieszkala w tym
miescie. Dla upamigtnienia, na
jednej z kamienic powstal mural
Maryli. W Muzeum Ziemi Lubu-
skiej uczestnicy przyblizyli sobie
histori¢ regionu. Tam tez poznali
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odpowiedz, dlaczego miasto nie
zostalo zniszczone w czasie II
wojny $wiatowej. Nie bylo tu zma-
sowanych nalotéw bombowych,
gdyz nie prowadzono w miescie
produkeji zbrojeniowej na taka
skale, jak chociazby w potozonych
niedaleko Zarach. Mozna byto tez
dowiedzie¢ si¢ o historii przemy-
sty zielonogoérskiego (Zastal) czy
o historii winiarstwa w regionie.
Drugi dzien wycieczki to po-
droz w jeszcze odleglejsze zakat-
ki historii. Uczestnicy odwiedzili
Muzeum Etnograficzne w Ochli,
ktore zajmuje si¢ kulturg ludowa.
Mozna w nim zobaczy¢ najstarsze

budynki mieszkalne i uzytkowe
z okolicy. Zostaly przeniesione
w jedno miejsce i zgromadzone
tak, ze tworzg swoistg wioske. Naj-
starszy datowany budynek miesz-
kalny w muzeum to pochodzaca
z 1675 roku chalupa chlopska
z Potrzebowa. Jest tez dawny sklep
czy chata kowala. I cho¢ wszystkie
budynki na pozér wygladaja po-
dobnie, to wchodzgc do $rodka
wida¢ wyraznie, ktore nalezaly
do 0séb majacych w 6wczesnych
czasach wyzszy status spoleczny,
jak np. kowal czy lekarz. Space-
rujac pomiedzy drewnianymi do-
mami, czesto z dachami krytymi
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strzechg, mozna bylo przenies¢ sie
myslami w odlegle czasy. W tym
nieco melancholijnym nastroju
przenieslismy si¢ wprost do Parku
Ksiazecego Zatonie, ktory takze
ma niezwykle ciekawg historig.

Zostal zalozony jako park
przy zatonskim patacu przez
nadwornego berlinskiego ogrod-
nika Petera Lenné w 1842 roku
z inicjatywy Doroty de Talleyran-
d-Périgord. Powierzchnia parku
wynosi dzisiaj niecale 30 hekta-
réw, ale w przesztosci byla o wiele
wigksza. Na terenie parku znajdu-
je sie ruina patacu z XVII wieku,
ktory zostal spalony w 1945 roku
przez wojska rosyjskie. W 2018
roku zabezpieczono ruiny palacu
oraz udostepniono je zwiedza-
jacym. W 2020 roku wykonano
rewitalizacje parku, dzieki czemu,
mozna wygodnie spacerowaé po
licznych alejkach.

Niestety, podczas wycieczki
uczestnikow nie rozpieszczata po-
goda. Byto chtodno i deszczowo.
Dlatego tez nie wszyscy zdecydo-
wali si¢ na spacer do zrodetka. Po-
czatek spaceru to lekki deszczyk.
Na szczesdcie, im dalej w las tym
lepiej. Kiedy dotarlismy do zré-
detka, chmury rozstgpity sie i mo-
mentami zaczeto $wieci¢ stonce.

Ostatni dzien to czas na zwie-
dzanie zielonogérskiego ogrodu
botanicznego, jedynego w woje-
wodztwie lubuskim. Ogréd pro-
wadzi Miasto Zielona Gora, ale
nadzor merytoryczny pelnig na-

ukowcy z Uniwersytetu Zielono-
gorskiego. Jest on stale rozbudo-
wywany. Od kilku lat utworzono
przy nim mini zoo. Mozna zoba-
czy¢ papugi, lemura i wiele innych
zwierzat.

Sam ogrod tez przyciaga roz-
norodnymi gatunkami roslin. Jest
podzielony na dzialy roélin krajo-
wych, europejskich, azja-
tyckich, gérskich, wilgocio-

lubnych itp.
Byla to pierwsza z cyklu
wycieczek, organizowa-

nych w ramach projektu
ZwiedzaMY, realizowanego
przez Karkonoski Sejmik
Oséb Niepelnosprawnych,
a dofinansowanego ze $rod-
kéw Panstwowego Fun-
duszu Rehabilitacji Osob

Niepelnosprawnych. W czerwcu
uczestnicy udadza si¢ na wyjazd
do Karpacza, w lipcu - do Opola
a w sierpniu do Wroclawia. Pozo-
staje tylko mie¢ nadzieje, ze pod-
czas tych wyjazdow pogoda bedzie
dla wszystkich faskawsza.

PwW
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Stomatologia . .

bez barier

) S 1

Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Osob Niepelnosprawnych
(PFRON), Polskie Towarzystwo Stomatologiczne (PTS) oraz
Fundacja Avalon rozpoczyna realizacje projektu ,,Dostepna sto-
matologia”, ktory jest kolejnym krokiem, aby opieka dentystycz-

na stala si¢ dostepna dla kazdego.

Stworzone zostang standar-
dy dostepnosci gabinetow den-
tystycznych, a takze przyznane
beda granty na zmodernizowa-
nie o$rodkéw i wprowadzenie
odpowiednich funkcjonalnosci.
Dzigki projektowi wiecej osdb
uzyska dostep do leczenia sto-
matologicznego.

W ramach programu granto-
wego wybrane gabinety stoma-
tologiczne zostang dostosowane
do potrzeb pacjentéw z niepel-
nosprawnosciami.  Otrzyma-
ja wsparcie do przystosowania
swojej infrastruktury do potrzeb
pacjentow, zakupu specjalistycz-
nego sprzetu i promocji swoich
ustug. Gabinety uczestniczace
w projekcie beda mialy zapew-
niony udzial w szkoleniach dla

stomatologow i studentéw sto-
matologii dotyczace obstugi pa-
cjentéw z niepelnosprawnoscia-
mi i komunikacji dostosowanej
do potrzeb tych oséb.

Kolejny filar projektu to
opracowanie  kompleksowych
standardow  dostepnosci  dla
gabinetéw stomatologicznych.
Powstajg one po to, aby stoma-
tologia dla oséb z niepelno-
sprawnos$ciami stala sie standar-
dem, a nie wyjatkiem. Wytyczne
obejma: dostgpnos¢ architek-
toniczng - likwidacja barier
w przychodniach realizujacych
$wiadczenia  stomatologiczne
na podstawie kontraktu z NFZ,
dostepnos$¢ cyfrowg - latwiej-
sza rejestracja online dla oséb
z niepelnosprawnosciami oraz

Dostepnos¢

dostepno$¢  informacyjno-ko-
munikacyjng - materiaty eduka-
cyjne dostosowane do réznych
potrzeb, dostep do komunikacji
alternatywnej i narzedzi wspie-
rajagcych komunikacje oséb ze
szczeg6lnymi potrzebami.

To jednak nie wszystko. Ko-
lejnymi krokami jakie zostang
podjete w projekcie ,,Dostepna
stomatologia” to: badania i kon-
sultacje, aby standardy byly do-
pasowane do realnych potrzeb,
pilotazowe wdrozenia przetesto-
wane w wybranych gabinetach,
a takze szkolenia i upowszech-
nianie dobrych praktyk.

Realizatorzy projektu licza, ze
dotrg do jak najwiekszej liczby
gabinetéw oraz lekarzy stoma-
tologéw aby gabinety stomato-
logiczne na terenie calego kraju
byty dostepne dla calego spo-
leczetistwa. Zrédlo: Fundacja
Avalon

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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Z biatg
lask3

Na poczatku marca mimo Ze
temperatury byly nadal zimo-
we postanowilem z moja asy-
stentka osobista osoby z nie-
pelnosprawnoscia wybrac¢ sie
w Beskidy na krétka wycieczke
gorska. WybralisSmy latwg tra-
se Istebna Kubalonka - Wista
Czarne. Praktycznie cala trasa,
ktora przebylismy biegla w le-
sie lub zacienionymi odcinka-
mi - mowi ociemnialy Andrzej
Koenig ze Skoczowa..

Start  zaplanowaliémy na
Przeleczy Kubalonka na wyso-
kosci 761m n.p.m. gdzie dotar-
lisSmy komunikacja autobusowsa
serpentynami po niezwykle ma-
lowniczej trasie Wista - Istebna.
W okolicy znajduja si¢ liczne
punkty widokowe, réwniez z wi-
dokiem na Tatry, liczne szlaki
turystyczne, trasy narciarskie,
zimowe trasy biegowe, trasy
rowerowe, lasy, spokdj, cisza
i szczegdlny mikroklimat. Wia-
$nie z tego miejsca dobrze ozna-
czonym szlakiem turystycz-
nym udali$my si¢ w kierunku
Zameczku Prezydenta RP.

Po 45 minutach spaceru asfal-
towa droga dotarliSmy w poblize
calorocznej rezydencji Prezy-

denta RP w Wisle. Zamek w Wi-
$§le Czarnym wzniesiony zostal
w latach 1929-31, w miejscu spa-
lonego zameczku mysliwskie-
go Habsburgéw z poczatku XX
wieku. Byt on darem ludu $la-
skiego dla Ignacego Moscickiego
i jego nastepcow. W 1931 roku
przekazano mu go wraz z hono-
rowym obywatelstwem Wisly.
Centralna cze$¢ zameczku jest
ogrodzona i mozna jg zwiedza¢
przez trzy dni tygodnia po wcze-
$niejszym (7 dni) umoéwieniu si¢
i zarezerwowaniu terminu.
Zamek w Wisle tworzg takie
budowle jak: Zamek - historycz-
na rezydencja Prezydenta RP
Ignacego Moscickiego, Drew-
niana zabytkowa kaplica z 1909
roku, wybudowana w stylu alpej-
skim. To jedyna pozostalo$¢ po
dawnym zameczku nalezacym
do Habsburgéw, Zamek Dolny
i Gajowka, ktére udostepnio-
ne s3 na wypoczynek turystom.
Znajduje si¢ tam réwniez Taras
widokowy, ktdry jako platforma
widokowa w formie duzego po-
destu stuzy turystom jako swiet-
ne miejsce widokowe. Ponizej
rozposcieraja sie wody zbiornika
w Wisle Czarne, zapora oraz za-

lesione stoki, na ktére mozna pa-
trze¢ przez zamontowane lunety.
Pomimo mojej dysfunkcji wzro-
ku asystentka przy pomocy au-
diodeskrypcji przyblizyta/opisa-
ta widoki z tego tarasu. Znajduje
sie rowniez w tym miejscu ogol-
nodostepna restauracja gdzie
zrobilismy sobie krotka przerwe
kawowa. Nastepnie nadal droga
asfaltowq pozostawiajac po lewej
stronie lagdowisko dla helikopte-
ra udaliSmy si¢ do Wisly Czar-
ne skad autobusem z przesiadka
w Ustroniu udali$my si¢ do Sko-
czowa czyli miejscowo$ci w kto-
rej mieszkam.

Zardéwno asystentka jak row-
niez ja uznali$my te kilka godzin
spedzone na S$wiezym powie-
trzu, czesciowo w lesie za udane,
spedzone z korzyscig dla samo-
poczucia i zdrowia. Zapewniam,
ze trasa jest do przejscia przez
osoby z niepelnosprawno$ciami.
Zapraszam wlasnie w Beskidy
na nawet takie krétkie wyjscia
na szlaki goérskie. My na tym na
pewno nie zakonczymy tego-
rocznych wypadéw.

Andrzej Koenig, ociemnialy
Fot. Freepik
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Z seniorami z pasj3
o angielskim i tanncach w kregu

O nauce jezykoéw obcych rozmawiamy z Ida Baj, anglistka
i instruktorka tancéw w kregu. Od ponad 10 lat prowadzaca
w Karkonoskim Uniwersytecie Trzeciego Wieku (KUTW)
w Jeleniej Gorze dwa rodzaje zajec: jezyk angielski przez
piosenki i opowiesci oraz tance w kregu.

Uczenie si¢ jezykéw obcych
przez senioréw niesie ze soba
wiele korzysci, najbardziej do-
strzegalng jest wigksza swoboda
podrézowania. Nawet podstawo-
wa znajomo$¢ jezyka zwicksza
poczucie niezaleznosci w komu-
nikacji w hotelach, restauracjach
czy podczas zwiedzania. Pozwala
na nawigzanie nowych znajomo-
$ci, ale takze uczenie si¢ jezyka
obcego to takze intensywny tre-
ning dla moézgu. Poprawia kon-
centracje, zdolnosci analityczne,
pamie¢ oraz opdznia procesy sta-
rzenia sie umystu.

Renata Bech: Co sklonilo pa-
nia do pracy z osobami starszymi?

Ida Baj: Po pierwsze, sama
jestem emerytka i dobrze rozu-
miem osoby w moim wieku, ich
$wiat jest mi bliski. Jest mi zatem
o wiele fatwiej uczy¢ senioréw niz
na przyktad dzieci czy nastolatki.

Po drugie, KUTW umozliwit
mi uczenie doktadnie tego, co mi
sprawia najwiecej przyjemnosci —
sama ucze si¢ bezbolesnie tysiecy
stow i zwrotéw poprzez piosenki
i opowiesci, a teraz moge dzieli¢
si¢ ulubionymi tekstami z innymi!
Moge tez przekazywad seniorom
moja pasje do tancéw w kregu.

Po trzecie, wiele lat uczylam
na anglistyce w szkole, ktdra teraz
nazywa si¢ Karkonoska Akade-
mia Nauk Stosowanych. KUTW
korzysta z pigknego kampusu tej
uczelni i w ten sposéb nadal ucze

w miejscu, do ktérego mam
wielki sentyment, ba, nawet
w mojej ulubionej sali.

- Czym rodini si¢ na-
uczanie senioréw od pra-
cy z mlodszymi grupami
wiekowymi?

- Nie wiem, na ile moje
spostrzezenia mozna uogdlniaé
na wszystkich senioréw, bo na
KUTW mam do czynienia z se-
niorami bardzo §wiadomymi, wy-
ksztatconymi, podrézujacymi po
$wiecie. Przychodza mi na mysl
trzy rzeczy: motywacja, czas wol-
ny i pewien spokoj.

Seniorzy z ktérymi pracuje
bardzo chetnie si¢ uczg, czesto
robig w domu o wiele wiecej, niz
im zadaje, czasem sami wynajduja
ciekawe opowiesci i piosenki na
nasze zajecia. Uczenie takich oséb
jest dla mnie czystg przyjemno-
$cig. Oni przychodza na zajecia
bo chca. Poza tym zwykle maja
wiecej czasu, by zaja¢ sie nauka
dobrowolnie wybranych dziedzin
niz osoby pracujace czy uczace
sie wielu innych przedmiotéw.
Poréwnujac mlodych studentéw
z seniorami, ktérych ucze obec-
nie, zauwazam, ze ludzie starsi,
o ile nie drecza ich choroby, sa
bardziej spokojni, mniej zestreso-
wani.

- Jakie metody nauczania
sprawdzaja si¢ najlepiej w pracy
z seniorami?

ar‘l‘urt
out /‘E 30/

Lo/ Sauna

%rwi
M&r{hnusz

- Na to pytanie nie mam jasnej
odpowiedzi. Po pierwsze uwazam,
ze to nie wiek, ale cechy indywi-
dualne, takie jak typ osobowosci,
poziom leku, umiejetnosci jezy-
kowe i komunikacyjne na wejsciu,
czy tez osobiste potrzeby senioréw
pozwalaja lepiej dobra¢ metode.
Po drugie, doswiadczeni nauczy-
ciele wypracowuja zwykle wlasng
eklektyczng metode nauczania.
Oferujemy ja naszym studentom
jak domowe ciasto z nadzieja, ze
bedzie im smakowato.

Oczywiscie, trzeba sie liczy¢
z mniejszg niz w innych grupach
wiekowych zdolnoscig senioréw
do mechanicznego zapamietywa-
nia i oferowa¢ im strategie kom-
pensacyjne.

- Czy s3 jakies$ trudno$ci, kto-
re szczegolnie czesto pojawiaja
sie podczas zaje¢c z seniorami?

- Zauwazylam, ze w poréw-
naniu z mlodszymi studentami,
wielu senioréw ma trudnosci
z poprawng wymowa angielskich
stow.
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- Czy moze pani podzieli¢
si¢ jakas inspirujaca historia
lub sukcesem jednego ze swoich
starszych uczniéw?

- Dla mlodych 0s6b sukcesem
moze by¢ pomyélne zdanie trud-
nego egzaminu jezykowego czy
otrzymanie pracy w miedzynaro-
dowej firmie. W naszej grupie wie-
kowej inaczej pojmujemy pojecie
sukcesu. Dla mnie najwiekszym
sukcesem senioréw, ktérych ucze
jest to, ze zar6wno grupa jezyka
angielskiego jak i grupa tancow
w kregu to wspierajace sie, przy-
jazne grupy ludzi, ktére si¢ lubia,
$miejg sie razem, z przyjemnoscia
rozmawiajg ze sobg po zajeciach,
dzwonig do osoéb, ktdre sg chore.
Obie grupy istniejg juz ponad 10
lat, wigc ta przyjazn i wzajem-
ne wsparcie trwajg od diuzszego
czasu.

- Jakie zmiany widzi Pani
w swoich uczniach na przestrze-
ni czasu - nie tylko jezykowe, ale
tez np. spoleczne czy emocjonal-
ne?

— Jesli chodzi o grupe jezyko-
wa, taka istotng zmiang jest wza-
jemne stuchanie sie. Na poczatku
istnienia grupy, studentki (bo s3 to
same panie) skupialy si¢ na sobie.
Na przyklad na tym, by nie robi¢
bledow. Jak im si¢ co$ pomylito to
sie wstydzily. Niektdre panie byly
tak zestresowane, ze gdy mowity
po angielsku, miaty problem z wy-
dobywaniem glosu czy z regular-
nym oddychaniem. Gdy czytaly
zadanie domowe, nie stuchaty co
mowig inne, tylko czekaty na swo-
ja kolej. Czesto sobie przerywaly.
Z biegiem czasu to si¢ zmienito.
Uczestniczki grupy zaczely sie
wzajemnie stuchac i lubi¢, reago-
wac intelektualnie i emocjonalnie
na wypowiedzi innych. Dopiero
wtedy rodzg sie autentyczne dys-
kusje, ktére s3 ogromnie wzboga-
cajace dla nas wszystkich.

Jesli chodzi o tance w kregu,
zmiana dotyczy bycia w swoim
ciele i poczucia wdzigku. Gdy po-
jawia si¢ nowa uczestniczka (w tej
grupie mamy tylko jednego pana),
poczatkowo tanczenie jest czesto
meczace i nieprzyjemne: mylg sie
kroki i kierunki tafica, osoba robi
wrazenie niezrecznej i jakby nie-
dobrze osadzonej w ciele. Taka
tancerka ,odstaje” tez od grupy,
jest niezintegrowana z innymi.
Ale ten etap predzej czy pdzniej
mija. W pewnym momencie cia-
lo zaczyna nas stucha¢: nogi i rece
chodzg same w rytm muzyki, nie
musimy caly czas mysle¢ o kro-
kach jakie mamy wykona¢, nasze
ruchy nabieraja stopniowo wdzie-
ku i ptynnosci, samo taficzenie za-
czyna nam sprawia¢ przyjemnosc,
stajemy sie dobrze zintegrowana
czescig tanczacej grupy. Jest mi
ogromnie milo obserwowaé te
magiczng zmiane.

- Jakie rady dalaby pani se-
niorom, ktorzy dopiero mysla
o rozpoczeciu nauki jezyka an-
gielskiego?

- Chce sie podzieli¢ dwoma
radami, ktére daje sama sobie,
jako osoba, ktéra w dojrzalym
wieku zabrala si¢ za nauke jezyka
niemieckiego.

Po pierwsze, polacz nauke je-
zyka z tym, co sprawia Ci przy-
jemno$¢, z Twoim hobby. By¢
moze lubisz podrézowaé, po-
dobajg Ci sie piosenki zespotu
Coldplay, uwielbiasz oglada¢ fil-
my historyczne, zainteresowalas
sie ostatnio origami, kochasz psy,
pragniesz nauczy¢ sie¢ stepowac.
Wszystko to mozna polaczy¢
z nauka jezyka, rowniez na pozio-
mie podstawowym.

Druga rada dotyczy regular-
nosci. Jezyk jest w duzej mierze
nawykiem, a nowe nawyki tworza
sie przez powtarzanie. Zapisz si¢
na regularne zajecia jezykowe, rob

Duolingo - przez 10 minut, ale co-
dziennie, stuchaj krociutkich pro-
graméw BBC Six Minute English.
Regularnie uprawiaj nauke jezyka
jako swego rodzaju gimnastyke
umystu. Poczatkowo wymaga to
pewnej wytrwaloéci, ale potem
wchodzi w krew i przynosi efekty,
juz na poziomie bardzo podsta-
wowym. Wtedy jak kto$ powie Ci
“thank you”, automatycznie i bez
zastanowienia  odpowiesz:"you
are welcome”. Te dwie rady moz-
na polaczy¢ w jedna zasade: Rob
(uzywajac angielskiego) to co lu-
bisz i réb to czesto.

- Jak widzi pani role edukacji
jezykowej w kontekscie aktyw-
nego starzenia si¢ i integracji
spolecznej?

- Edukacja jezykowa ogrom-
nie poszerza horyzonty poznaw-
cze i komunikacyjne senioréw.
Chodzi gléwnie o kompetencje
miedzykulturowe.  Znajomo$¢
jezyka angielskiego juz na pozio-
mie A2 umozliwia komunikacje
w wigkszosci krajow $wiata, co
ulatwia niezalezne podrézowanie,
zawieranie = miedzynarodowych
kontaktéw i przyjazni, samo-
dzielne eksplorowanie ro6znych
kultur, aktywny udziat w pro-
jektach i programach miedzy-
narodowych, glebsze zrozumie-
nie rdéznic miedzykulturowych,
wigksza otwarto$¢ na roéznorod-
nos¢ $wiata. Szczegdlnie dotyczy
to starszych kobiet. Nie musimy
juz istnie¢ na marginesie zycia
spolecznego, zepchnigte jedynie
do stuzebnych rél domowych -
sprzataczek, opiekunek czy ku-
charek. Nasze zycie moze stac si¢
ciekawsze i bogatsze w nowe do-
$wiadczenia.

Dziekuje za rozmowe

Renata Bech
Fot. Archiwum autorki
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Joga dla ciata i umystu

Co roku 21 czerwca obcho-
dzimy Miedzynarodowy
Dzien Jogi - $wieto, ktore 13-
czy ludzi na calym $wiecie we
wspolnej praktyce i refleksji
nad harmonia ciala i umy-
stu. To okazja, by zatrzymac¢
sie¢ na chwile, zadbac o siebie
i doswiadczy¢ dobroczyn-
nych efektow jednej z naj-
starszych filozofii zycia, wy-
wodzacej sie z Indii.

Stowo ,,joga” pochodzi z san-
skrytu i oznacza jarzmo, dyscy-
pling, kontrole - i to wtasnie 13-
czy si¢ z jej praktyka. Joga to nie
tylko zestaw fizycznych ¢wiczen
(tzw. asan), ale cala filozofia,
ktéra dazy do réwnowagi mie-
dzy cialem, umystem i duchem.
Poprzez asany, techniki odde-
chowe i medytacje, joga wspiera
wewnetrzng harmonie oraz roz-
wdj osobisty.

Pierwsze $lady jogi siega-
ja az ok. 3000 roku p.n.e., a jej
korzenie znajduja si¢ w Indiach.
Na Zachodzie zyskala popular-
no$¢ dopiero w XX wieku, kie-
dy zaczeto docenia¢ jej korzysci
zdrowotne i mentalne.

Joga to niejednolita praktyka
- istnieje wiele jej stylow, dosto-
sowanych do réznych potrzeb
i poziomow zaawansowania:

« Hatha joga - tagodna, kla-
syczna forma, idealna dla po-
czatkujacych

o Ashtanga joga - dyna-
miczna i wymagajaca

« Vinyasa joga - plynne
przechodzenie migdzy pozycja-
mi w rytm oddechu

« Iyengara joga — precyzyj-
na, skupiona na detalach i uzy-
ciu pomocy

o Kundalini joga - laczy
ruch, oddech i mantry

o Joga nidra - gleboka
relaksacja i medytacja

» Power joga - intensywniej-
sza wersja, idealna dla aktywnych.

Regularne praktykowa-
nie jogi ma wielowymiarowy
wplyw na zdrowie:

» wzmacnia mies$nie glebo-
kie, plecy i brzuch

o zwigksza elastycznos¢ i po-
prawia postawe

» pomaga w redukcji bolow
kregoslupa i napiecia miesnio-
wego

o uspokaja umysl, redukuje
stres i wspomaga lepszy sen

« wspiera regulacje ci$nienia
krwi i ogdlng kondycje.

Jak swietowa¢ Miedzynaro-
dowy Dzien Jogi? W ten wy-
jatkowy dzien organizowane sg
liczne wydarzenia, happeningi
i darmowe sesje jogi w par-
kach, na plazach czy w centrach
miast. To takze $wietna oka-
zja, by postuchaé orientalnej
muzyki, sprobowa¢ medytacji
lub pozna¢ blizej kulture Indii.
Warto sprawdzi¢ na stronach
lokalnych szkot jogi i portalach
dotyczacych jogi, dostepne har-
monogramy wydarzen zaplano-
wanych na ten dzien.

Miedzynarodowy Dzien Jogi
to nie tylko $wieto praktyki fi-
zycznej — to zaproszenie do zy-
cia w wigkszej uwaznosci, row-
nowadze i zdrowiu. Bez wzgledu
na wiek czy poziom sprawnosci,
joga moze sta sie czescig co-
dziennej dbalosci o siebie.

Renata Bech
Fot. Archiwum autorki
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serdecznie zaprasza do korzystania z ustug

CENTRUM INFORMACJI
| WSPARCIA

0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH

Centrum Informacji oferuje osobom niepetnosprawnym, ro-
dzinom, opiekunom oraz pracodawcom i instytucjom zainte-
resowanym problematyka rehabilitacji spoteczno-zawodowej
bezplatne:
- porady i informacje w zakresie problematyki spoleczno-za-
wodowej 0sdb niepelnosprawnych
- porady prawne
- porady psychologa
- posrednictwo pracy z mozliwoscig korzystania z ofert pracy
- porady Spotecznego Rzecznika Osdb Niepetnosprawnych
i Pacjentéw Ziemi Jeleniogorskiej
- porady mediatora sagdowego
- porady asystenta rodziny
- porady dietetyka

CENTRUM CZYNNE JEST DLA INTERESANTOW:

PONIEDZIALEK - PIATEK 10.00-16.00

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

d Karkonoski Sejmik Osob Niepelnosprawnych )

Mediator
ds. Karnych i Cywilnych

Dorota Gniewosz

Psycholog
Inga SZAWLOWSKA

Maria PIETKA

Doradca zywieniowy
Wioletta Zietarska
Doradca ds. poradnictwa
socjalnego i rodzinnego

Alicja MROCZKOWSKA

Adwokat
Aleksandra KOWALSKA

Jerzy DWORAK

Bezptatne

porady prawne

dla 0s6b niepetnosprawnych

(terminy porad uzgadniane
w biurze KSON lub telefonicznie)

S >,

INFORMACJE | ZAPISY
w biurze KSON
ul. Osiedle Robotnicze 47A,
tel. 75752 42 54
infolinia 800 700 025

Redaguj BIULETYN
razem zZ nami!

Zapraszamy do wspolredagowania biuletynu
Niepelnosprawni Tu i Teraz

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

SPOLEGZNY RZECZNIK
0S0B NIEPEENOSPRAWNYCH
| PACJENTOW ZIEMI
JELENIOGORSKIEJ

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

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 skrotow i zmian
redaktorskich w nadestanych artykutach.

Stuchajcie nas przez 24 h na www.radiokson.pl 39

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

ze znajomoscia obstugi komputera i ksiegowosci
do prowadzenia i rozliczania projektow
oraz kierowce busa z uprawnieniami.
CV prosze wysyla¢ na biuro@kson.pl
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WOZIMY DO LEKARZY, URZEDOW I
INSTYTUCJI WYMAGAJACYCH
OSOBISTEGO STAWIENNICTWA

&, Dyspozytor:
°10-467-133__




