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Petnych ciepta, spokoju i radosci
Swigt Bozego Narodzenia

oraz Pomyslnosci i Sukcesow

w Nowym 2026 Roku

zyczy Zespot Redakcyjny
- i Wolontariusze KSON

Drodzy Czytelnicy

Wtasnie mijajq 24 lata od pierwszego wydania Biuletynu ,Niepetnosprawni Tu i Teraz”". Przez
ten czas rozwijalismy go, wzbogacalismy w tres¢ i objetos¢, starajqc sie aby nie byt to tylko po-
radnik, ale spektrum wiedzy o Zyciu 0os6b niepetnosprawnych i dla wszystkich. Na biezqco takze
informowalismy o dziatalnosci Karkonoskiego Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych, ktéry z zaanga-
zowanym zespotem robi tak wiele dla tej spotecznosci.

W nowy rok wchodzimy z nowym wydaniem juz nie biuletynu, ale czasopisma w petnym ko-
lorze i z nowgq objetosciq - z 44 stron do 120, gdzie znajdziecie Paristwo atrakcyjnie zilustrowane
kompendium wiedzy, ktéra moze uczynic¢ uczynic zycie tatwiejszym nie tylko dla 0séb z niepetno-
sprawnosciq i senioréw, ale takze ich rodzin.

Zapraszamy tez do zaglqgdania do naszego nowego portalu: lepszezycie.info. RuszyliSmy z nim
rok temu i juz znajdziecie tam Panstwo blisko 500 artykutéw z informacjami i poradami na temat:
nowych przepiséw, nowosci w stale rozwijajqcej sie medycynie, rehabilitacji, zdrowego stylu zycia,
dziatan Karkonoskiego Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych i zrzeszonych w nim organizacji poza-
rzqgdowych i w koricu miejsc gdzie turystyka i wypoczynek sq przyjazne dla wszystkich.

Czytajcie nas, komentujcie, piszcie o swoich problemach na: biuletyn@kson. Stuchajcie tez na-
szego radia www.radiokson.pl, ktdre wtasnie przeniosto sie do nowoczesnego i wyremotnowane
po powodzi studia radiowo-telewizyjnego. Poszukujemy do wspétpracy dziennikarzy, redaktoréw
i montazystow dzwieku.

Bozena Bryl-Chrzgszcz

redaktor naczelna

Dwumiesiecznika ,Niepetnosprawni Tu i Teraz”
oraz Portalu: lepszezycie.info

Biuletyn wydano ze srodkéw PFRON w ramach realizacji projektu pn. Biuletyn ,Niepetnosprawni TU i TERAZ”
i ,Biuletyn — portal informacyjny” — dostep do informacji kluczem do wzrostu aktywnosci.
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Uwaga -

quishing!

Przestepcy caty czas wymyslaja nowe
metody oszustwa. Nowym sposobem jest
wytudzanie danych przy uzyciu kodéw QR,
aby przekierowac takie dane na fatszywe
strony, a potem dang osobe okras¢. Takie
przestepstwo nazywa sie quishing.

Kody szybkiej odpowiedzi, znane jako QR
to kwadratowe obrazy z szeregiem czarno-
-biatych wzoroéw, ktére widzimy w internecie,
gazetach, broszurach czy na plakatach. Kody
QR pozwalajg na zapisanie duzej ilosci danych
na matej powierzchni.

Jak dziata quishing w praktyce? Otoz
oszusci wykorzystujg kody QR, ktére umiesz-
czajg W przestrzeni publicznej np. na rowe-
rach, czy na automatach do pobierania optat,
w wiadomosciach e-mail, SMS-ach lub ogto-
szeniach internetowych. Po ich zeskanowaniu
osoba trafia na strone podszywajaca sie pod
sklep czy portal ptatniczy. Fatszywa strona wy-
tudza dane do logowania lub informacje o kar-
cie kredytowe;.

Nalezy takze pamietac, ze cechg charakte-
rystyczng kodéw QR jest to, ze nie wida¢, co
sie za nimi kryje i na jakie strony faktycznie nas
przekieruja, co niestety cyberoszusci wykorzy-
stujg coraz czescie;j.

Pamietajmy, ze za kodami QR, podob-
nie jak w przypadku linkéw czy zatagcznikow

z wiadomosci, moze kry¢ sie zagrozenie. Zeby
nie wpas¢ w (cyber)putapke podchodzmy
zostroznoscig do kodow QR i nie skanujmy ich
bez zastanowienia sie czy towarzyszaca mu in-
formacja jest wiarygodna. Za pomocg kodéw
QR mozna w tatwy sposéb zamaskowac nie-
bezpieczne linkil

Dlatego, korzystajmy z kodéw QR rozsad-
nie, skanujmy tylko te pochodzace od zaufa-
nych podmiotdw, by nie narazi¢ sie na ktopo-
ty. Uwaznie weryfikujmy tez autentycznos¢
strony, na ktéra trafilismy — szczegdlnie, jesli
mamy zamiar poda¢ na niej swoje dane lub
cos z niej pobrac.,Czerwona lampka” powinna
zapalic sie za kazdym razem, gdy po sczytaniu
kodu zostaniemy poproszeni o podanie da-
nych logowania do okreslonej ustugi lub nu-
meru PESEL.

Nie dziatajmy impulsywnie, a jezeli zauwa-
zymy co$ podejrzanego to natychmiast prze-
rwijmy transakcje i zadzwonmy na infolinie
lub powiadamiajmy Policje.

Jezeli zeskanujemy juz fatszywy kod QR nie
wpadajmy w panike tylko podejmijmy kilka
waznych krokéw. W pierwszej kolejnosci wy-
laczmy w naszym urzadzeniu internet. Tele-
fony sa wyposazone w tryb samolotowy i jest
to dobra opcja. Mozliwie szybkie odtaczenie
sprzetu od sieci moze uniemozliwi¢ oszustom
kradziez danych, a jakakolwiek transmisja in-
formacji w tle zostanie przerwana. —_
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To jednak nie koniec, bo kolejnym wy-
maganym dzialaniem jest zmiana naszych
hasel dostepu. Nie wiemy, ile danych zostato
nam wykradzionych. Przezornie powinnismy
sie jednak zdecydowac na zmiane hasta, aby
miec pewnos¢, ze nikt nie bedzie mie¢ dostepu
do ktéregokolwiek z naszych kont. To jednak
nie koniec dziatan, ktére powinnismy podjac.

Kolejnym krokiem powinno by¢ zabez-
pieczenie naszych srodkow ptatnosci. Choc
moze sie to wydawac drastyczne, wskazane jest
zablokowanie posiadanych kart, w tym rowniez
tych wirtualnych. Nie wiemy przeciez, czy oszust
nie uzyskat do nich dostepu. Blokada np. po-
przez infolinie banku pozwoli nas ochroni¢
przed niepozadanymi transakcjami.

Ostatni krok to przeskanowanie telefo-
nu programem antywirusowym i wypa-
trywanie niepokojacych zmian. Kod QR,
a w zasadzie strona, do ktérego prowadzi, mo-
gta zainfekowac nasze urzadzenie. Ztosliwe
oprogramowanie jest w stanie wykradac¢ na-
sze hasta i inne dane, przez co konieczne jest
pozbycie sie go raz na zawsze.

Uwazajmy zatem na to co skanujemy, czy
kody QR pochodza ze sprawdzonych Zrédet
aby nie okazato sie, ze nasze dane zostaty nam
skradzione i wykorzystane do oszustwa np. fi-
nansowego.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay

Dyskusja na temat putapki rentowej

Trwa dyskusja na temat putapki rentowe;j.
Scierajq sie rézne poglady: ten rzadowy
argumentujacy ochrone wydatkéw
budzetowych, a szczegélnie w okresie jakim
sg lata 2024-2026 i stanowisko srodowiska
argumentujace zdaje sie stusznie, ze
likwidacja putapki rentowej przyniostaby
wszelkie korzysci z budzetowymi wiacznie.
Jest tez grupa rozwaznych oponentow,
ktorzy zwracaja uwage, ze zapisy Konwencji
ONZ o Osobach Niepetnosprawnych z 2006
roku, ratyfikowanej przez Polske w roku
2012, szczegolnie od strony kosztow jej
urzeczywistnienia zderzaja sie z innymi
wydatkami budzetowymi Panstwa

z elementami obronnosci szczegolnie.

Nie jestescie ,pepkiem swiata” - twierdzi ta
grupa interlokutoréw. Niepetnosprawnych
w Polsce jest az albo tylko okoto 5 mIn

i nalezy rozwazy¢ przy petnym rozumieniu
potrzeb najstabszej grupy ludnosci, co
wazniejsze, bo by¢ moze na wszystko nie
wystarczy.

Dzisiaj prezentujemy Panstwu pierwsza
cze$c rozwazan na temat putapki rentowe;.
To naszym zdaniem bardzo obiektywny
materiat przygotowany przez Fundacje
Blind&Proud oraz Piotra Rogowieckiego

- Dyrektora Departamentu Analiz

i Legislacji z najstarszej w Polsce organizacji
zrzeszajycej pracodawcow Pracodawcy
Rzeczypospolitej Polskiej.
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Czym jest putapka rentowa?

Pojecie ,putapka rentowa” to adekwatne
okreslenie dla odbierania rent za dochody
z pracy. Gdy osoba przekroczy cho¢by nieswia-
domie okres$lony prég, musi zwréci¢ nawet kil-
kadziesiat tysiecy ztotych, bedacy réwnowar-
toscig catorocznej renty. Limity sie zmieniaja,
raz rosng, raz maleja. Osoby z niepetnospraw-
noscia niekoniecznie majg kompetencje anali-
tyczne i ksiegowe, by Swiadomie przestrzegac
ustawowych limitéw. Nieprzejrzysty mecha-
nizm zmniejszania lub zawieszania rent, kto-
ry powoduje strach, zostat nazwany ,putapka
rentowg” przez same osoby pobierajgce rente.
Zjawisko jest dla 0séb z niepetnosprawnoscia-
mi negatywne i dobitnie pokazuje charakter
aktualnych przepiséw - zastawiajacych pu-
tapke na osoby pobierajace rente, ktére chca
i mogg pracowac.

Warto jednoczesnie zaznaczy¢, ze w przy-
padku wielu $wiadczen nie ma ograniczen dla
dochodéw. Dodatkowo, limity obejmuja tylko
wybrane rodzaje przychodéw. Putapka ren-
towa dotyczy tych oséb, ktore sa biedniejsze
i muszg pracowal. Im renty sg zmniejszane
lub odbierane. Limity nie dotycza oséb za-
moznych, uzyskujgcych dochody pasywne,
np. z najmu nieruchomosci lub rynkéw kapi-
tatowych.

Renta zastepuje utracony dochod

Zgadzamy sie w petni, ze renta zastepuje
dochéd utracony w zwigzku z niepetnospraw-
noscia. Osoby z niepetnosprawnosciami maja
zdecydowanie nizsze dochody z pracy niz oso-
by petnosprawne. Jednoczeénie w rodzinach,
ktérych cztonkami sg osoby z niepetnospraw-
nosciami, wystepuja istotnie wyzsze wydatki,
na przykfad na rehabilitacje czy leki. Ulga re-
habilitacyjna nie rekompensuje tych kosztéw
a ograniczenia w swiadczeniach zdrowotnych
zmuszajg osoby z niepetnosprawnosciami do

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

ponoszenia znaczacych wydatkéow na rehabi-
litacje w ramach prywatnej opieki medycznej.

Fakt, ze renta zastepuje dochdd utracony
w zwigzku z niepetnosprawnoscia, nie wy-
klucza mozliwosci zarobkowania. Nie jest to
réwniez podstawa do tego, by limitowac¢ do-
chéd osoby pobierajacej rente. Osoba z nie-
petnosprawnoscia, ktéra otrzymuje rente po-
nosi wieksze ryzyko braku pracy i ma mniejsze
szanse rozwoju zawodowego niz osoba pet-
nosprawna. Rezultatem jest nizszy dochéd
osoby z niepetnosprawnoscig w stosunku do
osoby bez niepetnosprawnosci mimo tych sa-
mych kwalifikacji zawodowych. Fakt, ze oso-
ba z niepetnosprawnoscig otrzymuje rente
sam w sobie potwierdza niepetnosprawnos¢
tej osoby. Wiaze sie to z wiekszym ryzykiem
braku zgody ze strony lekarza medycyny
pracy na zatrudnienie na okre$lonym stano-
wisku i w okreslonym wymiarze czasu pracy.
Istnieje zatem wbudowany w polskie prawo
mechanizm, ktory scisle wigze kwestie niepet-
nosprawnosci ze zdolnoscig do pracy a zatem
takze z mozliwoscia osiggania okreslonych
przychodéw z tej pracy. Nie ma wiec podstaw
by dalej utrzymywac sztucznie stworzone pro-
gi dochodowe dla rencistow. N

Drodzy Czytelnicy otwieramy dyskusje
w naszych mediach na ten wrazliwy te-
mat. Opiszcie Panstwo na nasz portal in-
ternetowy lepszezycie.info, adres e-mail
to: biuletyn@kson.pl, a najciekawsze wy-
powiedzi publikowaé¢ bedziemy w innych
naszych mediach, tj.: na naszej stronie

www.kson.pl, w gazecie ,Niepetnospraw-
ni Tu i Teraz" i Radio KSON. Juz wkrét-
ce kolejne fragmenty opracowania Pio-
tra Rogowieckiego. Najblizsze dotyczyé
bedzie ,putapki rentowej" w kontekscie
sprawiedliwos$ci spoteczne;j.




Kompensacja utraconego dochodu z pracy,
mierzonego jako réznica zarobkéw pracowni-
ka sprawnego i z niepetnosprawnosciag o tych
samych lub zblizonych kwalifikacjach i stano-
wisku, nie moze by¢ uzalezniona od poziomu
przychodoéw z pracy jakie osigga osoba z nie-
petnosprawnoscig pobierajaca rente. Kompen-
sacja dotyczy jej utraconych zarobkéw, jakie

dodatkowo zyskataby bedac osobg sprawna,
poza tymi przychodami z pracy, ktére juz ma
- o ile je ma. Arbitralnie narzucone limity, zréz-
nicowane w zaleznosci od rodzaju renty, zabu-
rzaja kompensacje utraconego dochodu osoby
z niepetnosprawnoscig pobierajacej rente. Dla-
tego nalezy pilnie znie$¢ putapke rentowa.
tukasz Muraszko

WAZNE DLA 0SOB NIEPELENOSPRAWNYCH | POSZUKUJACYCH CIEKAWEJ PRACY, CZVLI...

0 asystenturze osobistej
| dziataniach KSON

Jak sie dowiadujemy z medidw, wkrétce pod obrady Sejmu trafi Rzadowy Projekt

o Asystencji Osob Niepetlnosprawnych, ktéry praktycznie ma wejs¢ w zycie od roku
2027. Ma on zabezpieczy¢ potrzeby osob niepetnosprawnych w wieku produkcyjnym,
czyli kobiety do 60. a mezczyzni do 65. roku zycia. Chociaz to logiczne, ze najwiecej
wsparcia asystenckiego potrzebuja niepetnosprawni seniorzy to ustawa jest ogromnym
krokiem do przodu. Potrzebnych bedzie ok. 100 tys. asystentow o specjalnym
przygotowaniu, ktérzy udowodni¢ bedg musieli przede wszystkim swoja wiedze

i praktyke opieki lub wspétpracy ze srodowiskiem.

Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnospraw-
nych od pieciu lat realizuje rézne formy
wsparcia w odniesieniu do takich specjalno-
$ci asystentury, jak asystencja osobista oséb
niepetnosprawnych, opieka wytchnieniowa
i asystentura turystyczna oséb niepetno-
sprawnych. tacznie w tym okresie przeszko-
lilismy i zatrudnilismy w réznych projektach
ok. 150 asystentow, ktérzy roztoczyli opieke
nad ponad 400 podopiecznymi. Na biezgco
prowadzilismy i prowadzimy stata weryfikacje
satysfakcji podopiecznych ze sprawowanej
asystentury. W zdecydowanej wiekszosci sg to
dobre opinie, co oznacza, ze projekt zyje nie
tylko standardami okreslonymi w warunkach
konkursu ale réwniez jest dostosowany do au-
tentycznych potrzeb srodowiska.
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Na rok 2026 Sejmik zna-
lazt sie posréd organizacji,
ktére otrzymaty wsparcie
na asystenture z Minister-
stwa Rodziny Pracy i Polityki
Spotecznej co pomoze za-
bezpieczy¢ znaczna ilos¢ po-
trzeb tego Srodowiska w regionie. Bedziemy
rowniez sktadali wnioski do asystenckich pro-
jektéw ogtaszanych przez Miasto Jelenia Géra
i Urzad Marszatkowski Wojewddztwa Dolno-
$laskiego. Staramy sie réwniez o dostep do
projektéw Unii Europejskiej w tym zakresie.

- Juz dzisiaj — méwi llona Roman, koordy-
natorka projektéw asystenckich KSON - trwa-
ja intensywne szkolenia asystentow i do kon-
ca roku dodatkowo przeszkolimy ponad 60
0s6b, co oznacza, ze w rok 2026 wejdziemy ze
sprawdzong w praktyce i przygotowang przez
specjalistyczne szkolenia bazg ponad 200 asy-
stentow.

- Czy to wystarczy? Pewnie nie — dodaje
pani llona - poniewaz wedtug naszego roze-
znania potrzeby objecia asystenturg w samym
tylko miescie wynosza ok. 500 os6b. Podobna
liczba tzw. podopiecznych oczekuje na wspar-
cie asystenckie w Powiecie Karkonoskim.
Potencjalni asystenci, uczestnicy szkoleh to
osoby w wieku od 19 do 60 roku zycia, z co
najmniej srednim wyksztatceniem wykazujacy
Co najmniej potroczne doswiadczenie w opie-
ce nad osobga niepetnosprawna. Szkolenia sg
obowiagzkowe dla przysztych asystentéw, maja
charakter stacjonarny, odbywajg sie w siedzi-
bie KSON, prowadzone sg przez specjalistow
m.in. z zakresu odpowiedzialnosci prawnej,
zagadnien zwigzanych z psychologig opieki,
pierwszej pomocy medycznej, podstaw fizjo-
terapii, specyfiki oczekiwan przysztych pod-
opiecznych z trenerem asertywnosci wiacznie
oraz obowigzujacych zasad ochrony danych
osobowych.

Kurs konczy sie certyfikatem upowazniaja-
cym kandydatow na asystentow do podjecia
tej pracy w ramach projektéw realizowanych
przez KSON.

Szko

odpowie

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

lenia (...) prowadzone
rzez specjali
dp dzialnosci praw
jerwszej pomocy med )
podstaw fizjoterapil (oer

Pani Bozena i Danuta
— uczestniczki kursu - za-
pytane na zakonczenie
0 ich wrazenia powie-
dziaty, ze to byto kolejne
dobre  doswiadczenie
w ich zyciu. — Chociaz od kilku
lat opiekujemy sie osobami niepetnosprawny-
mi to wiele tematéw byto dla nas odkryciem
nowych, bardzo przydatnych w sprawowaniu
funkcji asystenta wiadomosci — podkreslaja.
Coraz wigksze zainteresowanie asystentu-
ra i zapowiadana ustawa o asystencji osobistej
0s06b niepetnosprawnych to by¢ moze szansa
na utworzenie nowego zawodu. To szansa dla
tych gtéwnie Polek, ktére wyjezdzajg za gra-
nice by opiekowac sie starszymi Holendrami
i Niemcami, bo wynagrodzenie za asystenture
moze stanowic¢ istotne uzupetnienie budzetu
domowego w Polsce z wszystkimi tego po-
zytywami dla rodzin. Jakkolwiek Sejmik jest
dzisiaj najwiekszym beneficjentem S$rodkow
na asystenture w regionie to trzeba zauwa-
zy¢, ze w samej Jeleniej Gorze jest kilka innych
organizacji korzystajacych z dotacji ministe-
rialnych i samorzadowych. Wydaje sig, ze jest
rzeczg konieczng aby w tej opiece asystenckiej
zaczety one ze sobg wspétpracowac bez fatal-
nych skutkéw rywalizacji.

stow z zakresu
nejs (--)
dycznej,

tukasz Muraszko
Fot. Pixabay

Kursy na asystentow
bedziemy prowadzili nadal
a wszystkich zainteresowanych
zapraszamy do KSON-u
od poniedziatku do piatku
w naszej siedzibie

przy ul. Osiedle Robotnicze 47a
w godz. od 10:00 do 16:00.
Dzwoncie lub piszcie do nas:
telefon: 7567524254 lub 695 650 990,
adres e-mail: biuro@kson.pl




JELENIA GORA

v DOFINANSOWANE

PRZEZ MIASTO
JELENIA GORA

KSON
TRANSPORT

NIEODPLATNY NA TERENIE JELENIE) GORY

WOZIMY DO LEKARZY, URZEDOW I INSTYTUCJI
WYMAGAJACYCH OSOBISTEGO
STAWIENNICTWA

Dyspozytor:
510-467-133

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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Z nimi w gorach jest bezpiecznie

Czy osoba z niepetnosprawnosciag moze swobodnie wedrowa¢ po dolnoslaskich gérach,

poznajac ich piekno? Oczywiscie, ze tak.

Zwtaszcza, gdy ma pod reka wykwalifikowanych specjalistow.

Takich specjalistéw w tym roku przyby-
to trzydziestu. Wszystko za sprawa Szkolenia
Asystenta Turystycznego Osoby z Niepetno-
sprawnoscia, ktére odbyto sie w pazdzierniku
w Jeleniej Gérze oraz Gérach Sokolich. Orga-
nizatorem byt Karkonoski Sejmik Os6b Niepet-
nosprawnych.

Szkolenie nie byto fatwe. Uczestnicy musie-
li przyswoic sobie wiedze z zakresu rodzajéw
niepetnosprawnosci, poznac podstawy praw-
ne, zwigzane z opiekg nad inng osoba. Byly
tez zajecia z pierwszej pomocy oraz o tym, jak
wezwaé pomoc bedac w goérach. Nabyli tez
szereg praktycznych umiejetnosci, np. jak roz-
mawiac z podopiecznym, kiedy i$¢ przodem,
a kiedy prowadzi¢ go przed sobg oraz - jak
wydawac komunikaty, aby by¢ dobrze zrozu-
mianym.

Kluczowym punktem szkolenia byta wypra-
wa w Gory Sokole, gdzie kursanci prowadzili

osoby poruszajace sie na woézkach inwalidz-
kich. Byty to réznego rodzaju wozki, z kotami
do tras szutrowych, ale tez zupetnie nieprzy-
stosowane do tego typu warunkow. Wszystko
po to, by mozliwie najlepiej odwzorowac¢ co-
dzienne problemy, natrafiane przez wézkowi-
czéw wyruszajacych na trasy szutrowe. Duze
wrazenie na uczestnikach sprawita symulacja
prowadzenia osoby z dysfunkcjg wzroku. Kur-
sanci mieli opaski na oczach i byli prowadzeni
przez swoje kolezanki i kolegéw.

- Dla 0séb, ktore maja zastoniete oczy, byto
to zderzeniem z catkowicie nowg rzeczywisto-
$cig — moéwi dr Stanistaw Francuz, instruktor
szkolenia. - Muszg radzi¢ sobie za pomocag in-
nych zmystow, np. dotyku czy stuchu. Wazna
w tym zadaniu jest tez rola asystentéw ktorzy
muszg przede wszystkim zwraca¢ uwage na
bezpieczenstwo, ale jeszcze starac sie opowie-
dzie¢, co jest wokot. N

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info




Prowadzacy zadbat o najdrobniejsze szcze-
goty. Chocby takie, jak wyposazenie osoby na
woézku w koc. To dlatego, ze o ile asystenci tu-
rystyczni wchodzac pod gére ciggna lub pcha-
ja woézek, s rozgrzani i jest im ciepto, ale oso-
ba na wozku praktycznie nie rusza sie, zatem
nic bardzo szybko moze sie wychtodzié.

Sami uczestnicy byli pod wrazeniem tego
szkolenia. - Uwazam, ze jest ono bardzo po-
trzebne — méwi Mariola Olszowska. — To ol-
brzymia nauka dla nas, jak ludzie niepetno-
sprawni mogg zachowac sie w terenie. | przy
okazji, jak wazna jest rola osoby wspierajace;j.
lle pracy trzeba wtozy¢, zeby niepetnosprawny
jej zaufat.
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Piotr Zyfa kiedy zatozyt opaske na oczy, byt
w szoku. — Zebratem mnéstwo doswiadczen,
o ktérych wczeséniej pewnie bym nawet nie
pomyslat - méwi. — Pozornie prosta trasa stata
sie dla mnie o wiele trudniejsza.

- To juz pigta edycja tego szkolenia, ktore
cieszy sie niestabnaca popularnoscig - méwi
Stanistaw Schubert, prezesa Karkonoskiego
Sejmiku Os6b Niepetnosprawnych i Senioréow
w Jeleniej Gorze. - Lacznie przeszkolilismy juz
okoto 200 osob.

Sa to przewodnicy sudeccy, nauczyciele,
pracownicy WTZ-6w, strazacy, przodownicy

turystyki kwalifikowanej. Wszyscy, ktérzy maja
do czynienia z gérami oraz osobami z niepet-
NOSPrawnoscia.

Zainteresowanie szkoleniem ATON jest
bardzo duze. Pierwsze pytania o nowe termi-
ny KSON otrzymat zaraz po zakoriczeniu edycji
2024. A od kwietnia ludzie dzwonili do Sejmi-
ku z pytaniami o konkretny termin.

Zadanie publiczne pn. ,Otwarte Szlaki”
dofinansowano ze srodkéw Ministerstwa
Sportu i Turystyki zgodnie z zawartag umowa
nr 2025/0064/1616/UDOT/DT/BP/JB z dnia
18.06.2025 .

Zadanie publiczne pn.,Bezpieczni i dostep-
ni w gérach 2025” dofinansowano ze srodkéw
Budzetu Wojewddztwa Dolnoslaskiego zgod-
nie z zawartg umowa nr DR-T/138/2025 z dnia
07.07.2025'r.
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¥ Czego mozesz sie nauczyd?
+ zasad i standarddw pracy asystenta,
+ skutecznej komunikaci | budowania relacji,

* pierwszej pomocy,

| wielu innych ciekawych tematdw,

poprawic swoj domowy budiet,

+ Ko mole wzigt udzial?

Kazda osoba, ktara ukoncryta 18 lat i choe rozwijad swojg wiedze,

umiejetnosci oraz pasje do pomagania innym

Mie zwlekaj - to szansa na rozwdj i realng pomoc!

4TS SZKOLENIE DLA ASYSTENTOW OSOB
R4 Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA

ZAPISY OTWARTE

Ruszylismy ze szkoleniem dla asystentow osobistych osdb z niepetnosprawnosciami. To wyjatkowa okazja,
aby zdobyé peten cykl wartosciowe] wiedzy i praktycznych umigjgtnosci, ktdre pomogg w pracy na rzecz innych.

* wiparcia w cadziennym funkcjonowaniu 0sab 2 niepelnosprawnosciami,

Dzigki ukonczeniu szkolenia zwiekszysz swoje szanse na zatrudnienie jako asystent osobisty osoby niepelnosprawne| | modesz
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795 650 990 @ ul. Osiedle Robotnicze 474 ./0_-)
58-500 Jelenla Gora
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Otwarte gory, otwarte szlaki

Po raz 6smy Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych zorganizowat Konferencje
Gorska, podczas ktorej dyskutowano o rozwoju turystyki skierowanej do oséb

z niepetnosprawnosciami i seniorow.,Otwarte szlaki” przyciaggnety samorzadowcow,
przedstawicieli parkow narodowych i laséw panstwowych a takze popularyzatoréow

turystyki z catego kraju.

- Oprdcz tego, ze rozmawiamy, wymienia-
my sie doswiadczeniami, ktore sg realizowane
w wielu czesciach Polski, czy to na Dolnym
Slasku, czy u mnie, w woj. podkarpackim -
mowita Matgorzata Jarosinska-Jedynak, czto-
nek zarzadu wojewddztwa podkarpackiego.
- Tego typu konferencje przyblizajg nas do
tego, zeby realizowa¢ dobre projekty, ktore
stuzg nam wszystkim. Bo jezeli co$ jest dobre

dla 0séb niepetnosprawnych, to tak naprawde
stuzy nam wszystkim.

— Ciesze sie, ze mozemy co roku uczestni-
czy¢ w tej konferencji, bo to pokazuje, jak wie-
le sie zmienia, jakie s3 nowe tendencje i nowe
rozwigzania zwigzane z obstuga ruchu tury-
stycznego oséb niepetnosprawnych — moéwi
Anna Kurowska, Wojt Gminy Podgoérzyn. — To
daje dobry kontakt z innymi samorzadami i in-
stytucjami.
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Przemystaw Herman, przedstawiciel Mi-
nisterstwa Funduszy i Polityki Regionalnej
przyznaje, ze dziatalnos¢ KSON w zakresie do-
stepnosci turystycznej jest odnotowana i za-
uwazalna na szczeblu krajowym.

NN A i
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Wspotpracujemy z KSON-em od wielu lat
i to, co jest robione przez ekipe KSON-u jest
robione z pasja i zaangazowaniem - dodaje.

— Dostepnos¢ szlakéw jest bardzo waznym
tematem, szczegdlnie dla mnie, bo sam korzy-
stam z tej infrastruktury — powiedziat Pawet
Parus, petnomocnik Marszatka Wojewddztwa
Dolnoslaskiego ds. oséb z niepetnosprawno-
$ciami. — Mamy $wiadomosc¢ jako samorzad
wojewddztwa, ze potrzebujemy zwiekszenia
tej dostepnosci, w kwestii szlakow, ale i infra-
struktury hotelowej czy gastronomiczne;j.

Wymiana dobrych praktyk to jedno. Na
jeleniogorskiej konferencji wybrzmiaty bardzo
mocno jeszcze dwie kwestie, o ktdrych szero-
ko dyskutowano. Mowa tu o godnosci oséb
niepetnosprawnych w turystyce, a takze kom-
pleksowym tworzeniu fancucha dostepnosci.

Podczas Konferencji ,Otwarte szlaki” wre-
czono takze nagrody Cztowiek Gér 2025, kto-
re otrzymali m.in. Monika Jarosinska-Jedynak,
Przemystaw Herman, z-ca dyrektora Karko-
noskiego Parku Narodowego Przemystaw
Totoknow czy Marszatek Wojewodztwa Opol-




skiego Szymon Ogtaza. Nie zabrakto takze wy-
réznien w postaci medalu przyjaciela KSONiS.

Tradycyjnie juz drugi dzieh konferencji to
study tour. Pierwszy przystanek remontowane
w mysl projektowania uniwersalnego schroni-
sko PTTK,Nad tomniczkq".

- Ono bedzie w petni dostepne dla os6b
z ograniczeniami ruchowymi, ale i z dysfunk-
cjami stuchu czy wzroku. Oczywiscie to wy-

maga jeszcze troche czasu - moéwi Grzegorz
Blaszczyk, prezes PTTK Sudety Zachodnie.

- W przysztym roku, wspélnie z PTTK, uda
nam sie zorganizowac podjazd do tego schro-
niska — mowi Stanistaw Schubert, prezes Kar-
konoskiego Sejmiku Oséb Niepetnospraw-
nych.

Punktem kulminacyjnym byto otwarcie
wyremontowanej trasy do Schroniska Kamien-
czyk w Karkonoszach. Na pamiatke odstonieto
specjalnie przygotowany obelisk

- Ta trasa to zwienczenie naszych 8-letnich
staran o to, by dostep do débr turystycznych
w Karkonoszach byt naprawde lepszy, bardziej
przyjazny a przez to bezpieczny - cieszy sie
Stanistaw Schubert.

Jak zapowiedziat, kolejne dziatania dot.
udostepniania szlakow przez Karkonoski Sej-
mik Oséb Niepetnosprawnych wraz z partne-
rami dotyczy¢ beda Gor Izerskich.
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Zadanie publiczne pn. ,Otwarte Szlaki”
dofinansowano ze srodkéw Ministerstwa
Sportu i Turystyki zgodnie z zawartag umowa
nr 2025/0064/1616/UDOT/DT/BP/JB z dnia
18.06.2025 .
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Zadanie publiczne pn.,Bezpieczni i dostep-
ni w gérach 2025” dofinansowano ze srodkéw
Budzetu Wojewoddztwa Dolnoslaskiego zgod-
nie z zawartg umowa nr DR-T/138/2025 z dnia
07.07.2025 .




Terapia sztuka rozwija pasje i talenty

Kilkadziesiat os6b wzieto udziat
w konkursie pod hastem:
»Sztuka Os6b
Niepetnosprawnych’,
organizowanym przez
Panstwowy Fundusz Rehabilitacji i
Oséb Niepetnosprawnych

w Zielonej Gérze. Konkurs
zostat podzielony na kategorie:
malarstwo i witraz, rysunek

i grafika, rzezba, tkanina

i aplikacja oraz fotografia.

20 listopada 2025 r. w Regionalnym Cen-
trum Animacji Kultury odbyta sie gala podsu-
mowujgca konkurs potgczona z konferencja
naukowa m.in. na temat arteterapii.

Jedng z nagrodzonych w kategorii ma-
larstwo jest Anna Sitko ze Srodowiskowego
Domu Samopomocy w Gorzowie Wielkopol-
skim prowadzonego przez Stowarzyszenie
Cztowiek w Potrzebie Wolontariat Gorzowski.
Anna Sitko przez kilka lat byta uczestniczka
warsztatéw terapii zajeciowej obecnie swoje
pasje rozwija w SDS, obok malarstwa interesu-
je sie wytwarzaniem gadzetow ceramicznych,
lubi takze robotki reczne. Jej konkursowa pra-
ca nosi tytut:,Skrywane marzenia”

Forma terapii, nazywana arteterapig to ro-
dzaj dziatan wykorzystujacych sztuke, sa one
bardzo popularne wséréd oséb z niepetno-
sprawnosciami. — Konkurs stuzy wtasnie temu
aby osoby z niepetnosprawnosciami mogty
rozwija¢ swoje talenty, wydobywac umiejet-
nosci czy odkrywa¢ hobby. Na to wszystko
pozwala arteterapia, to jest bardzo wazne za-
danie, ktore PFRON takze wspiera — podkreslit
Piotr Natkanski z Centrum Informacyjno-Do-
radczego dla 0s6b z niepetnosprawnoscia.

Wanda Milewska
Archiwum autorki
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Na czotowym miejscu widniejg ustawione
na poétkach puchary z zawodow, ktoére miaty
miejsce w réznych czesciach kraju i za granica.
Na srodku puchar z wygrawerowanym napi-
sem: Medaliscie Paraolimpiady. Sydney 2000.
Na scianie fotografie ze znanymi sportowcami,
m.in. Ireng Szewinska, ktéra odprowadzata pa-
raolimpijczykéw wylatujacych na Antypody.
Na innym zdjeciu Matgorzata objeta mitym ge-
stem przez ptywaczke mistrzynie swiata Otylie
Jedrzejczak. Jest tez oczywiscie chodziarz Ro-
bert Korzeniowski, bo jak mogto by zabrakna¢
sportowca o zbieznym nazwisku. Na wyréznia-
jacym sie kolejnym miejscu widnieje zdjecie
obrazujace olimpijskie podium, a na nim - go-
rzowianka, brazowa medalistka, Matgorzata
Korzeniowska.

Nastepne zainteresowanie wyczyta¢ moz-
na z magneséw umieszczonych od gory do
dotu, jeden przy drugim na drzwiach wejscio-
wych. To podréze po Polsce i $wiecie. W przyle-
gtym pomieszczeniu wisi wielkie zdjecie przy-
pominajgce o pobycie w Jerozolimie. — To byt
najbardziej poruszajacy pobyt, w miejscach,
po ktérych chodzit Jezus. To byta pielgrzymka,
ktérej przewodniczyt ks. Grzegorz Rys, obecnie
arcybiskup - powiedziata Matgorzata. W tym
samym pokoju mnoéstwo albuméw ze zdjecia-
mi, starannie opisanymi.

Jest tez pasja anielska. Kazdg osobe wcho-
dzacy do mieszkania wita duzy Aniot, wiszacy
na frontowej scianie. To on zapowiada, ze Anio-
tow jest tu wiecej, pierwsze mozna juz dostrzec
wsrod pucharéw, A kolejne wygladajg z réz-
nych innych miejsc. Wykonane sg z réznych

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Paraolimpijka mowi
0 sporcie i swoich pasjach

i Matgorzata Korzeniowska - tuczniczka, bragzowa medalistka
Paraolimpiady w Sydney, ktora odbyta sie w 2000 roku.

W pazdzierniku minie 25 lat od tamtego zdarzenia. Ten fakt stat sie
. okazja do spotkania w jej mieszkaniu i wystuchania wspomnien

- m dotyczacych tucznictwa i o innych pasjach Pani Matgorzaty.

tworzyw i réznymi technikami. Najwieksze
anielskie skupisko jest w saloniku, tu na scianie
zajmujg miejsce Anioty witrazowe.

- Z kazdego miejsca gdzie bytam przywo-
zitam Aniofki, bo sie z nimi Swietnie rozmawia,
niektore dostatam w prezencie ale wiekszos¢
z nich sama nabytam. Nie wszystkim trzeba
zawracac gtowe Panu Bogu, czy Matce Boskiej,
dlatego najpierw ja z nimi rozmawiam — mowi
Matgorzata.

Jest tutaj tez figura Matki Bozej z Dzieciat-
kiem, to dar od pewnej rodziny i pamiagtkowy
krzyz gorzowskich zuzlowcéw - podarunek od
niedawno zmartego zuzlowca, trenera Bogu-
stawa Nowaka.

Matgorzata Korzeniowska kazdemu Anio-
towi nadata imie i jak twierdzi lubi z nimi roz-
mawiac. By¢ moze to im zawdziecza swoja cia-
gta aktywnosc.

Nazywa siebie seniorka i twierdzi, ze do
0s6b starszych Ignie. Jest w zarzadzie Zwigz-
ku Emerytow i Rencistow, z wieloma osobami
utrzymuje kontakt, a gdy trzeba kogos pod-
wiez¢ samochodem, to chetnie to robi z che-
ci pomocy ale réwniez dlatego, ze lubi jezdzic
swoim autem. Jest takze w zarzadzie Towarzy-
stwa Walki z Kalectwem.

Zasiada w zarzadzie Gorzowskiego Zwigz-
ku Sportu Niepetnosprawnych ,Start”.

Mowi, ze bez ,Startu” nie wyobraza sobie
swojego zycia. Cieszy sie, ze moze strzelac
ztuku i nadal jezdzi na tory tucznicze do Zielen-
ca blisko Gorzowa a zimg ¢wiczy na hali Aka-
demii Wychowania Fizycznego. Czasem mysli,
ze chciataby podskoczy¢, wzigc udziat w jakims

—}
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jeszcze innym sporcie ale noga po heinemedi-
nie nie pozwala.

Matgorzata opowiada, ze zachorowata
w siédmym miesigcu zycia, z tego powodu
wiekszo$¢ swojego miodego zycia spedzita
w szpitalu i sanatorium rehabilitacyjno-orto-
pedycznym dla dzieci i mtodziezy w Swiebo-
dzinie. Z tucznictwem zetkneta sie w wieku
15 lat wtasnie w sanatorium.

- Do dzisiaj jest wdzieczna tamtym leka-
rzom i opiekunom, siostrom zakonnym, bo
wtedy pracowaty w szpitalach, z szacunkiem
wspominam prof. Lecha Wierusza i prof. Wik-
tora Dege. Tam przesztam wiele operacji nogi.
Pamietam wskazéwki opiekunéw dotyczace
zachowan i zdrowego odzywiania oraz nauke
ptywania, ktére byto tam podstawq rehabili-
tacji oraz jazde na rowerze, ta umiejetnos¢ tez
byla wymagana - zaznaczyta Matgorzata, za-
nim przeszta do sedna tematu - tucznictwa.

Przypomniata instruktora magistra Pisz-
czynskiego. - Ten przecudowny cztowiek po-
stawit nas w parku na plycie, zawiesit tarcze
i dat nam drewniane tuki, a wczesniej sam za-
demonstrowat jak nalezy strzela¢. Kazda osoba
miata wykonad trzy strzaty. W rezultacie okaza-
to sie, ze ja jedyna trzykrotnie strzelitam w sam
$rodek tarczy. Pamietam, ze dostatam dyplom
i gratulacje. - | to byt taki poczatek mojego
tucznictwa, ktére zaowocowato po kilku latach
- powiedziata brazowa medalistka, przypomi-
najac kolejnego przecudownego cztowieka,
ktérego poznata po przyjezdzie z rodzinne-
go Kozuchowa do Gorzowa Wielkopolskiego.

18
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Byt to Kazimierz Nur instruktor tucznictwa
w ,Starcie”.

— Wtedy miatam juz ponad 20 lat, takze na-
lezatam do ,Startu” i jezdzitam na zgrupowa-
nia sportowe. Kiedy$ bedac na jednym z wy-
jazdow dowiedzielismy sig, ze nasz pan Kaziu
zmart. Byt wspaniatym trenerem, bardzo go lu-
bitam i przezytam jego odejscie. Ale ¢wiczenia
trzeba byto kontynuowad. Miatam juz wtedy
ukonczone policealne studium ekonomiczne,
pracowatam w Spoétdzielni Inwalidéw ,Warta”
i wychowywatam dwojke dzieci. W pewnym
czasie pracowatam chatupniczo w tej spot-
dzielni przyklejajac elementy do klaseréw fila-
telistycznych.

Aby wzig¢ udziat w paraolimpiadzie trzeba
byto uczestniczy¢ w réznych zawodach w Pol-
sce ale i na swiecie. Trzeba byto zalicza¢ pucha-
ry Europy. Oczywiscie nieustannie trenowad.
Na treningi wyjezdzalismy do Spaty, gdzie
znajduje sie caty kompleks bazy treningowe;j.
W tym czasie miatam $wiadczenie zdrowotne,
juz nie pracowatam tylko sie przygotowywa-
tam do zawodéw - powiedziata Matgorzata.

Na paraolimpiade w 2000 pojechaty trzy
tuczniczki z Polski: z Gorzowa Wielkopolskiego,
Lublina i Gdanska.

Matgorzata Korzeniowska godnie zapre-
zentowata Polske. Przywiozta bragzowy medal.
Po powrocie do kraju zwyciezcy otrzymali
w momencie zakonczenia kariery sportowe;j
$wiadczenie sportowe z Ministerstwa Sportu.

Xl Letnie Igrzyska Paraolimpijskie odby-
ty sie w dniach 18-29 pazdziernika 2000 roku
w Sydney w Australii. Byty to pierwsze w histo-
rii Igrzyska Paraolimpijskie organizowane na
Antypodach. Logo Paraolimpiady to trzy tezki,
ktére symbolizujg harmonie umystu, ciata i du-
cha. W tle widoczna jest flaga narodowa.

Zawody sportowe dla oséb niepetnospraw-
nych rozgrywano na dtugo przed powstaniem
idei paraolimpiady. Po Il wojnie $wiatowej
w 1948 roku rozegrano zawody lekkoatletycz-
ne w Wielkiej Brytanii. Jednak igrzyska dla osob
niepetnosprawnych z prawdziwego zdarzenia
odbywaija sie od 1960 roku, kiedy to zorganizo-
wano paraolimpiade w Rzymie.

Wanda Milewska
Fot. Archiwum autorki
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Zawsze jest dobry czas na zmiany

Niewiele czasu pozostato ci juz do emerytury, by¢ moze stracites prace,

nie masz pieniedzy, a przy tym nieodparte poczucie, ze twoje zycie, zawod,
praca - kiedys tam - nie zostaty wybrane w sposéb trafiony. Wbrew pozorom liczba
takich oséb jest niemata. Stad rozpoczecie w regionie kampanii spotecznej:

Od kilku tygodni mieszkancy regionu
moga $ledzi¢ historie ludzi, ktdrzy na wiasnym
przyktadzie udowadniaja, ze nauka, rozwdj
i radykalna zmiana sg mozliwe w kazdym mo-
mencie zycia. Ich przykfad pokazuje, ze Pomo-
rze Zachodnie to miejsce petne odwagi, pasji
i energii do dziatania, gdzie w kazdym wieku
mozna realizowac swoje najskrytsze marzenia,
projekty.

Ambasadorami kampanii ,Mozesz Wszyst-
ko” s bowiem prawdziwi ludzie,z krwi i kosci’,
ktérych zyciowe wybory moga zainspirowac
innych (na zdjeciu). Ponizej zamieszczamy
opis pieciu wzietych z zycia historii, z jednym
cennym przestaniem: jesli naprawde czegos
pragniesz, mozesz osiggna¢ wszystko i to
w réznych dziedzinach.

é
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»~Pomorze Zachodnie - Mozesz Wszystko".

Agnieszka Piegat, naukowczyniz Zachod-
niopomorskiego Uniwersytetu Technologicz-
nego od niedawna wspéttworzy innowacyjng
terapie nowotworowg z uzyciem nanoczaste-
czek. Pokazuje, ze nauka to nie teoria — to na-
rzedzie, ktére realnie moze zmienic zycie.

Kolejny ambasador kampanii to Przemy-
staw Kowalewski, ktéry dopiero po czterdzie-
stce napisat swojg pierwszg ksigzke udowad-
niajac, ze niezaleznie od momentu, w ktérym
sie znajdujemy, zawsze jest czas, by zaczac
wszystko od nowa.

Z kolei Aleksandra Medvey-Gruszka, ar-
tystka i fotografka, nieustannie eksperymen-
tuje i wymysla siebie na nowo. Niedawno jej
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zdjecia znalazty sie wsréd 50 najlepszych foto-
grafii eventowych na Swiecie.

Marek Rupinski to ultrakolarz, dla ktérego
kazdy kilometr to lekcja wytrwatosci i poko-
ry, udowadnia, ze ograniczenia istniejg tylko
w naszej gtowie.

Inny mitosnik sportu, ktéry wtasnie odkryt,
ze sukces to efekt nauki, dyscypliny i nieustan-
nej pracy nad sobg to Robin Rogalski, mistrz
sportu motorowego.

Kazdy z tzw. ambasadoréw kampanii re-
prezentuje inng dziedzine zycia — nauke, sztu-
ke, sport czy motoryzacje — ale faczy ich jedno
wspolne przestanie: pragnienie samorozwoju.
Ich zycie nabrato barw dzieki kampanii, ktéra
zaprasza do zmiany. ,Mozesz Wszystko” to bo-
wiem nie tylko hasto, ale zaproszenie do dzia-
tania. Projekt zacheca do odkrywania nowych
$ciezek zawodowych, rozwijania pasji i zdoby-
wania nowych umiejetnosci - bez wzgledu na
wiek czy doswiadczenie.

W ramach kampanii realizowane sg audy-
cje radiowe, wideopodcasty, artykuty prasowe
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oraz programy telewizyjne, ktore przyblizaja
historie ich bohateréw, a jednocze$nie amba-
sadoréw kampanii, promujac idee uczenia sie
przez cate zycie.

Kampania ,Pomorze Zachodnie — Mozesz
Wszystko” realizowana jest przez Wojewddz-
two Zachodniopomorskie w ramach projektu
~Zbudowanie systemu koordynacjii monitoro-
wania regionalnych dziatan na rzecz ksztatce-
nia zawodowego, szkolnictwa wyzszego oraz
uczenia sie przez cate zycie’, wspoétfinansowa-
nego ze srodkéw KPO. Zainteresowani wiecej
informacji o dofinansowaniach znajda na stro-
nie internetowej Wojewddztwa Zachodniopo-
morskiego.

Sprawdz, moze réwniez w twojej okolicy
realizowany jest podobny program, ktéry po-
moze znalez¢ nowy zawdd, prace - a przy oka-
Zji pasje i sens zycia.

Jolanta Wiatr
Fot. Zachodniopomorski Urzad Wojewodzki
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Ztoty spacer seniora

Nazwano ich - nie bez racji — wiezniami czwartego pietra. Doskonale wiemy, ze mowa
o niepetnosprawnych seniorach, mieszkajacych w budynkach bez wind. Sa wsréd nich
tacy, ktorzy od wielu lat nie byli na spacerze. W Kotobrzegu postanowiono to zmienic.

Kiedy byli jeszcze mtodsi i sprawniejsi — sy-
tuacja nie wygladata Zle, bo brak windy im nie
przeszkadzat. Gorzej, kiedy z wiekiem coraz
trudniej byto im wchodzi¢ na strome schody.
Najtrudniejsza jest jednak codziennos¢ tych
senioréw, ktorzy ze wzgledu na stan zdro-
wia w koncu musieli sie przesigs¢ na wozek.
Sq wsrdd nich m.in. osoby niepetnosprawne,
ktére ze wzgledu na stan zdrowia czy bariery
architektoniczne nie moga samodzielnie wy-
chodzi¢ z domu, bywa i tak, ze niektérzy od

wielu miesiecy czy nawet lat nie byli na spa-
cerze.

Naprzeciw potrzebom takich oséb posta-
nowili wyjs¢ kotobrzescy ratownicy z grupy
,Paramedic”, ktérzy zauwazyli, ze taki pro-
blem istnieje i chcg umozliwi¢ wyjscie zdomu
kazdemu seniorowi. Swoja akcje zaplanowali
w terminie od 15 wrzesnia do konca pazdzier-
nika, nazwali jg ,Ztoty spacer seniora”. Nie bez
powodu. — Chcemy, aby kazdy miat szanse za-
chwycic sie ztota, polska, jesienia, ktdra w Ko-
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tobrzegu potrafi by¢ naprawde piekna — pod-
kreslali ratownicy z,Paramedica”.

Jak taka pomoc wygladata w praktyce?
Otéz ratownicy przyjezdzali pod wskazany
adres o umoéwionej godzinie i dzieki temu, ze
mieli odpowiedni sprzet, mogli pomoc zniesé
niechodzacego seniora ze schodéw, a nastep-
nie pozostawiali go pod opieka rodziny czy
przyjaciot. Po uptywie umdwionego czasu
wracali i pomagali seniora wnie$¢ po scho-
dach, by mégt bez problemu dosta¢ sie do
domu. Na czas spaceru uzyczali tez wozek in-
walidzki osobie, ktéra go nie posiadata. Pomoc
taka byta catkowicie bezptatna.

Byta to juz druga edycja akcji Stowarzy-
szenia ,Paramedic” pod nazwa ,Ztoty Spacer
Seniora”. Oto jej krotkie podsumowanie. Od
potowy wrzeénia do konca pazdziernika ra-
townicy pomagali osobom starszym, ktére
od dawna nie wychodzity z domu. Dzieki ich
wsparciu, specjalnemu fotelowi kardiologicz-
nemu i asyscie wolontariuszy, az 70 senioréw
po raz pierwszy od miesiecy mogto zaczerp-
nac $wiezego powietrza i spedzi¢ chwile poza
mieszkaniem. Dla wielu z nich byt to pierwszy
kontakt ze Swiatem poza czterema scianami
od miesiecy, a czasem nawet lat.

Pod koniec wrzesnia o tej inicjatywie zro-
bito sie gtosno w catym kraju. Do Kotobrzegu
przyjechaty ekipy najwiekszych ogdlnopol-
skich mediéw. Materiaty o ,Ztotym Spacerze”
pojawity sie w programach $niadaniowych
oraz gtownych wydaniach ,Faktow” i ,Wyda-
rzen". Takiej promocji miasta przez ratowni-
koéw nikt sie nie spodziewat.

Ratownicy ze Stowarzyszenia ,Paramedic”
przyznaja, ze byli naprawde zaskoczeni tak
duzym zainteresowaniem. Ten szum informa-
cyjny wrézy jednak dobrze ,wiezniom czwar-
tego pietra” z innych miast. — Otrzymalismy
mnoéstwo wiadomosci z gratulacjami, a radni
i urzednicy z miast z catej niemal Polski py-
tali, jak zorganizowa¢ podobne dziatania. To
pokazuje, ze nasza praca ma sens - cieszg sie
inicjatorzy akcji z kotobrzeskiego ,Paramedi-

ca”. — Nasza akcja nie mogtaby sie odby¢ bez
ogromnego zaangazowania cztonkéw Stowa-
rzyszenia, ktére dziata w Kotobrzegu juz od
21 lat. Kazdy z nas poswiecat swoj wolny czas,
by cho¢ na chwile poprawi¢ komu$ dzieh -
podsumowali.

Juz widzimy, ze pomyst petnych empatii
kotobrzezan, ktorzy poprzez akcje ,Ztoty spa-
cer seniora” chcg pomagac uwiezionym w do-
mach osobom starszym i niepetnosprawnym,
spodobat sie rowniez w wielu innych mia-
stach. Mozna wiec jedynie zacheci¢ wszyst-
kich do nasladownictwa. Chociaz niedawno
wprowadzono juz nowe przepisy budowlane
zobowiazujace developeréw, aby w nowo-
powstajacych budynkach - wyzszych niz dwu-
pietrowe, obowigzkowo instalowano windy,
problem ten tak szybko sie nie rozwiagze.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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VIl Dni Muzyki Papieskiej
czyli | Kongres Pojednania i Pokoju
im. Sw. Jadwigi Slaskiej

W niedziele 19 pazdziernika 2025 r. w trzy dni po 47. rocznicy Pontyfikatu Jana Pawta Il
i wyjatkowo atrakcyjnym dla stuchaczy koncercie Dominiki Zamara, w Kosciele
Garnizonowym odbyta sie druga czes¢ uroczystosci kongresowych.

Ponad 700 wiernych melomanow, kura-
cjuszy i gosci Kotliny Jeleniogorskiej z zain-
teresowaniem wystuchato prelekg;ji ks. Artura
Trela, ktory scharakteryzowat posta¢ Sw. Ja-
dwigi Slaskiej w kontekscie homilii Jana Paw-
ta Il z czerwca 1983 r. Bylismy wtedy tak samo
podzieleni jak dzisiaj i by¢ moze kolejne lata
depolaryzacji spotecznosci to zastuga zasad-
nosci najpiekniejszego przykazania nie tylko
chrzescijanskiej religii, czyli przykazania mito-
$ci. Mituj Blizniego Swego jak siebie samego
to przestanie najbardziej osadzone w naturze
ludzkiej, ktéra oczekuje zycia w pokoju i spo-
koju. To dziwne, ze cho¢ drég do pojednania
jest wiele, to wybieramy, te ktére prowadza do
ktotni i konfliktow, a te przeradzajg sie w kse-
nofobie, brak tolerancji poszczegdélnych grup

spotecznych, prowadzac do antagonizmow
narodowosciowych. Jezeli maja w tym interes
politycy to ich sprawa, ale powinnismy zadba¢
chocby w obliczu zagrozenia wojng ze strony
Wschodu o prostowanie drég i zgode w rodzi-
nie, sasiedztwie, zaktadzie pracy.

Kto wie, kto komu, ,odpukad’, w szcze-
gélnym kryzysie bedzie potrzebny? A na
pewno bedziemy sobie wszyscy potrzebni
razem. Wydaje sie, ze zapomnielismy row-
niez o niebezpieczenstwach wojny i to nor-
malne po 80 latach zycia w Pokoju. Tymcza-
sem pamietac trzeba o tym, ze POKOJ to nie
dar otrzymany na zawsze. Zniknety takze $la-
dy powojennego inwalidztwa, kiedy to przy
obiadowych stotach ocalatych z pozogi wo-
jennej, siedzieli cztonkowie ich rodzin bez
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rak, nég i oczu. Wtedy wywieszka w sklepie,
ze inwalidzi sg obstugiwani poza kolejnosciag
byta powszechnie respektowana...

Niedzielny koncert w Kosciele Garnizono-
wym uswietnita grupa zjednoczonych, mie-
dzypokoleniowych chéréw polsko-niemiec-
ko-ukrainskich. Chérem zza Odry z Possendorf
dyrygowato matzenstwo: Geralda i Elzbiety
Scholzéw. Chérem ukrainskim Wolja wspania-
le kierowaty: Natalia Moroz i Tetiana Matviien-
ko, zbierajac zastuzone brawa. Polskimi
zjednoczonymi chérami: Harfa i Cantamus kie-
rowata Wiestawa Tobiasz. Koncert trwat ponad
pottorej godziny, a najwiecej braw na stojgco
zebrato wykonanie, O Happy Day”.

To byt rzeczywiscie ,szczesliwy dzien” -
mowi Stanistaw Schubert Prezes Karkono-
skiego Sejmiku Osbéb Niepetnosprawnych,
organizator koncertéw, podkreslajgc ,dobre
duchy sprawcze’, jakie odegrali Patroni Kon-
gresu i Dni Muzyki Papieskiej, tj.: Marszatek
Wojewoddztwa Dolnoslaskiego Pawet Gancarz
i Wiceprzewodniczacy Sejmiku Wojewddztwa
Dolnoslaskiego Cezary Przybylski. Dni Muzyki
Papieskiej w Karkonoszach przekroczyty juz
granice gor, bo koncertowaliémy we Wrocta-
wiu, Watbrzychu, Legnicy, a kongres Pojed-
nania i Pokoju, w pofaczeniu z muzyka, ktéra
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tagodzi obyczaje, cieszy sie coraz wieksza po-
pularnoscia mieszkancéw nie tylko Dolnego
Slaska.

Juz myslimy o IX Dniach Muzyki Papieskiej
— méwi Stanistaw Schubert, ktére majg szanse
na range Festiwalu Pojednania i Pokoju z do-
datkowym udziatem muzykéw z Czech i We-
gier. Muzyka jak sie okazuje tagodzi nie tylko
obyczaje.

tukasz Muraszko
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Pasje Sylwii Jarosz

W kazdym zawodzie najbardziej lubiani
i poszukiwani sg specjalisci, dla ktérych
praca jest jednoczesnie pasja i ktorzy
caty czas chca sie rozwijac. Takg osoba
z zawodowa misja jest Sylwia Jarosz,
farmaceutka, ktora nie tylko prowadzi
apteke, ale tez dba o to, zeby leki
faktycznie leczyty, a nie szkodzity.

W jaki sposob? Otéz Pani Sylwia zawsze
stuzy rada i pomoca dbajac, aby klient zostat
kompleksowo poinformowany, jak dziata lek,
kiedy nalezy go stosowac i w jakim zestawie
zinnymilekami. Dziecinstwo spedzita w Bolko-
wie, na szkote $rednig wybrata jeleniogorskie-
go Zeroma i klase o profilu biologiczno-che-
micznym. Wéwczas okazato sig, ze biologia
i chemia jest jej pasjg. Pozniej zdecydowata
sie na studiowanie farmacji na Uniwersyte-
cie Medycznym w Katowicach. Pierwsza pra-
ce rozpoczeta w aptece na osiedlu Zabobrze
w Jeleniej Gorze, gdzie po pieciu latach zosta-
ta kierowniczka. Nastepnie przyszedt czas na
studia podyplomowe - najpierw byta farma-
Cja apteczna, a pdzniej opieka nad pacjentem
geriatrycznym.

Momentem przetomowym byta pandemia,
ktéra przyniosta wiele zmian w aptekarskim
fachu. To byt czas bardzo nerwowy i niepew-
ny. Nikt tak naprawde nie wiedzial, jak grozny
i zarazliwy jest wirus Covid. Dlatego wszyscy
ludzie bedacy niejako na pierwszej linii pan-
demicznego frontu musieli zastosowac spe-
cjalne srodki ostroznosci. Rébwniez aptekarze
przywdziali specjalne skafandry, maseczki i re-
kawiczki, oddzielajac sie od klientéw dodat-
kowymi szybami z pleksi, aby chroni¢ swoje

zdrowie. Nie mogli sie przeciez zamkna¢ w do-
mach - kto$ musiat sprzedawac leki, szczegél-
nie te ratujace zycie, stosowane w chorobach
przewlektych, czy tez zwalczajace infekcje
bakteryjne i wirusowe. Pani Sylwia wypisywa-
ta recepty farmaceutyczne i wydawata leki ra-
tujgce zycie. Apteka, w ktérej pracowata, jako
pierwsza dostata uprawnienia do wykonywa-
nia szczepien.

Specjalizacja w opiece nad pacjentem
geriatrycznym pozwolita na doktadne okre-
$lenie potrzeb senioréw w zakresie farmacji.
Okazato sig, ze bardzo wazne jest pochylenie
sie nad taka osobg, rozmowa na temat lekéw,
ktére przyjmuje, wyttumaczenie co i jak dzia-
ta, przejrzenie przyjmowanych medykamen-
tow i rozpisanie w sposob jasny i wyrazny,
co, kiedy i jak nalezy stosowad. Pani Sylwia,
zaczynajac od Karkonoskiego Sejmiku Osob
Niepetnosprawnych zaczeta odwiedza¢ réz-
ne srodowiska os6b niepetnosprawnych oraz
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senioréw i szerzy¢ farmaceu- o 1 metlik dykamentéw zdecy-
tyczna wiedze, dostosowang Duza dez.“}formaqq llel:f’)w dowanie zbyt wyso-
do indywidualnych potrzeb fowadza?% reklgnznych. ka i Zle dobrana. Po-
pacjentéw. i produktow mecy dobnie jest z wiedza

Duza dezinformacje i me-
tlik wprowadzajg reklamy le-
kow i produktéw medycznych.
Seniorzy sg na nie szczegdlnie podatni. Poza
tym wymieniaja sie informacjami miedzy soba
na zasadzie, to co pomogto sgsiadce, na pew-
no pomoze i mi. Skutek jest tego taki, ze ku-
puja mnéstwo lekoéw i przyjmuja je nie baczac
na przeciwskazania oraz mozliwe interakcje
z innymi lekami. Szczegodlnie kwitnie interne-
towy handel suplementami - tu brakuje juz
jakiejkolwiek regulacji. Tymczasem polecane
przez celebrytow produkty najczesciej kosztu-
ja duzo i majg znikome dziatanie. Trzeba wzigc
pod uwage, co faktycznie jest potrzebne orga-
nizmowi i dopiero wtedy uzupetnia¢ te braki.
Poza tym nie nalezy slepo wierzy¢ reklamom
- nie ma leku, ktéry pomoze na wszelkie do-
legliwosci. Reklamy produktéw medycznych
niestety dziatajg mocno na podswiadomos¢
i delikatnie méwiac, czesto mijaja sie z prawda.

Pani Sylwia spotyka sie z seniorami i prze-
glada ich domowe apteczki. Pokazuje, ktére
leki s3 zdublowane, bo maja te samg sub-
stancje czynng, ale wystepuja pod innymi
nazwami. Zdarza sie bowiem, ze na przyktad
diabetolog przepisuje lek o nazwie A, a neu-
rolog o nazwie B, tymczasem chemicznie sg
to te same produkty. Skutek jest tego taki, ze
pacjent przyjmuje podwodjng dawke zamiast
pojedynczej. Czesto tez ludzie przyjmuja leki
o ztych porach dnia - na przyktad hormon tar-
czycy powinien byc¢ stosowany wytacznie rano
i na czczo, bo inaczej sie nie wchitonie i nie za-
dziata. Nie wolno tez lekéw popija¢ sokiem
grapefruitowym albo herbatka z dziurawca,
a one daja najwiecej niepozadanych reakgcji
z lekami.

Niestety, dojrzatos¢ farmaceutyczna spote-
czenstwa jestniska, ailos¢ przyjmowanych me-

Seniorzy s3 na Mt
podatm.

je szczegolnie o
dotyczaca szczepien

- Wwcigz pokutuje
poglad, ze szczepionki szkodza.
Ludzie nie chca sie szczepic i choroby, niegdys
wyeliminowane przez szczepionki, niestety
wracaja.

Kolejnym dylematem pacjentow jest dzie-
lenie lekéw. Rzecz w tym, ze tabletek powleka-
nych bez podziatki, a szczegdlnie tych o prze-
dtuzonym dziataniu nie wolno dzieli¢. Jezeli na
tabletce jest charakterystyczna kreska, mozna
ja przetama¢, ale nalezy zadba¢, aby ta druga
potowka ,na pdzniej” byta wtasciwie zabezpie-
czona szczegdlnie przed wilgocia.

Seniorzy czesto pytaja, czy moga zwrdcic
niewykorzystane leki do apteki. Ot6z nie. Kaz-
dy preparat, ktéry wyszedt z apteki nie moze
do niej wrécié. Jednak czesto sie zdarza, ze pa-
cjent odchodzi i zostaje po nim mnéstwo le-
kow. Wtedy sg one przekazywanie Caritasowi
ze Szklarskiej Poreby.

Pani Sylwia nie tylko doradza w kwestiach
zdrowotnych, ale tez sama prowadzi zdrowy
tryb zycia. Lubii czesto grywa w squoosha oraz
tenisa, a takze uprawia trening sitowy ze sztan-
ga, polegajacy na wykonywaniu ¢wiczen z du-
zym obcigzeniem w rytmie szybkiej muzyki.

Ponadto stara sie aktywnie spedzac czas
razem ze swojg coreczky, szescioletnig Helen-
ka. Précz wspolnej gry w tenisa czy squoosha,
obie jezdza na rowerach, chodza po goérach
i zwiedzaja okoliczne atrakcje.

Pani Sylwia pokazuje catym swoim zyciem,
ze praca moze by¢ bardzo potrzebng spo-
tecznie pasja i ze w Jeleniej G6rze mozna zy¢
w petni i radosnie, realizujac sie jako cztowiek,
mama, pracownik i spotecznik.

tukasz Muraszko
Fot. Uzyczone
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Suita dla Kresowian

Adam Batdych, swiatowej stawy skrzypek - potomek Poleszukéw z Petelewa
skomponowat suite Piesni Polesia, by wykonac je w listopadzie w lubuskich
filharmoniach. Koncerty yty zwienczeniem jubileuszu 80-lecia przesiedlen z Kreséw.

Od maja odbywa sie
cykl wydarzen upamietnia-
jacych 80. rocznice przesie-
dlen mieszkancéw dawnych
Kreséw. Organizuje je Towa-
rzystwo Mitosnikéw Polesia
i Biatkowa wspdlnie z Mu-
zeum Etnograficznym Petele-
wo oraz parafia w Biatkowie
w gminie Cybinka. Obchody
majg szczegdlne znaczenie
dla regionu lubuskiego, gdzie
ponad potowa mieszkancéw
wywodzi sie z rodzin kreso-
wych.

Wiestaw Ciepiela, rzecznik prasowy Urzedu
Miasta Gorzowa Wielkopolskiego przypomina,
ze uroczystosci rozpoczety sie w maju Swietem
Bobolanum, ktéremu przewodniczyt biskup
diecezji zielonogdrsko-gorzowskiej Adrian Put.

W kolejnych miesigcach odby-
ty sie m.in. otwarcie muzeum-
skansenu Podosie poswie-
conego Michatowi Makusze,
Swieto Chleba pod hastem:
+Jakto z chlebem byto’, a takze
warsztaty tkackie i przedzenia
wetny, podczas ktorych przy-
blizano unikatowa tradycje
wzoréw tkackich - poleskich
pereboréw. Comiesieczne
spotkania wzbogacaty wyste-
py zespotow z catej Polski, kul-
tywujacych kresowg muzyke
i jezyk.

Adam Batdych przygotowat specjalna suite
,Piesni Polesia’, skomponowang na zaméwie-
nie dr. Wojciecha Weryszki - laryngologa i pa-
sjonata tradycji kresowych, ktéry objat mece-
nat nad tym projektem.
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Koncerty odbedg sie 8 listopada w Filhar-
monii Zielonogérskiej, natomiast 15 listopada
w Filharmonii Gorzowskiej. Oba wydarzenia
poprzedzi wyktad prof. Beaty Halickiej, poswie-
cony przesiedleniom z 1945 roku.

Towarzystwo Mitosnikéw Polesia i Biatkowa
zaprasza do udziatu w tych wydarzeniach oraz

Udar mézgu -

co warto o tym wiedziec

do odwiedzania muzeum w Biatkowie, gdzie
pielegnowana jest pamiec¢ o ojczyznie przod-
kow i jej bogatej kulturze.

Adam Batdych urodzit sie 18 maja 1986 r.
w Gorzowie Wielkopolskim, tu ukonczyt sred-
nig szkote muzyczna. Takze w Gorzowie byt wy-
chowankiem stynnej w Polsce Matej Akademii
Jazzu przy Jazz Klubie ,Pod Filarami”. Nazywa-
ny jest,cudownym dzieckiem skrzypiec’, karie-
re rozpoczat w wieku 14 lat. Jest absolwentem
Instytutu Jazzu i Muzyki Estradowej Akade-
mii Muzycznej im. Karola Szymanowskiego
w Katowicach. Adam Batdych mieszka i tworzy
w Warszawie.

Wanda Milewska
Fot. Grzegorz Milewski

T

Swiatowy Dzieri Udaru Mézgu,
obchodzony corocznie 29 pazdziernika,
zostat ustanowiony w 2006 roku przez
Swiatowa Organizacje Udaru Mézgu
(World Stroke Organization - WSO).

Jego celem jest zwiekszanie swiadomosci
spotecznej na temat jednej

z najgrozniejszych choréb
cywilizacyjnych.

Udar mézgu to trzecia po chorobach ser-
ca i nowotworach przyczyna zgondéw oraz
pierwsza przyczyna trwatej niesprawnosci
wsrod Polakéow po 40. roku zycia. Szacuje sie,
ze okoto 87% wszystkich udarow to udary nie-
dokrwienne, czyli spowodowane zablokowa-
niem doptywu krwi do czesci moézgu.

Zgodnie z danymi Narodowego Funduszu
Zdrowia, w 2024 roku w Polsce odnotowano
73,7 tysigca przypadkow udaru niedokrwien-
nego mozgu, z czego 89% stanowity udary
pierwszorazowe. Jedynie 6,7% pacjentéw
zostato poddanych zabiegowi trombektomii
mechanicznej - jednej z najskuteczniejszych
metod leczenia.

Udar to choroba, ktéra w jednej chwi-
li moze odebra¢ sprawnos¢, samodzielnos¢,
mowe, a nawet zdolnos¢ komunikacji ze $wia-
tem. Wiekszos¢ oséb, ktore przezyja udar,
zmaga sie z roznym stopniem niepetnospraw-
nosci. Szacuje sie, ze 20% chorych po udarze
wymaga statej opieki, a 30% potrzebuje po-
mocy w codziennych czynnosciach. Udar jest
wiec nie tylko problemem medycznym, lecz
takze spotecznym i ekonomicznym. —_
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Do gtéwnych przyczyn udaru nalezg cho-
roby ukfadu sercowo-naczyniowego, takie jak
nadcisnienie tetnicze, choroba niedokrwien-
na serca czy migotanie przedsionkéw. Istotng
role odgrywaja rowniez czynniki stylu zycia.
Wsrdéd nich znajduja sie m.in.: predyspozycje
genetyczne, nadcisnienie tetnicze, choroby
naczyn krwionosnych, choroba niedokrwien-
na serca, wysoki poziom cholesterolu i miaz-
dzyca, cukrzyca, otytos¢ i nadwaga, palenie
papieroséw - ryzyko udaru wzrasta az cztero-
krotnie u oséb palacych, naduzywanie alko-
holu, brak aktywnosci fizycznej, wiek powyzej
55 lat.

Szybkie rozpoznanie objawéw i natych-
miastowe wezwanie pomocy moze uratowacd
zycie i zmniejszy¢ skutki choroby. Warto zapa-
mietac prosty akronim UDAR:

« U - utrudniona mowa

« D - dton lub reka opadajaca

+ A -asymetria ust

+ R -reaguj natychmiast!

W przypadku wystgpienia tych objawéw
dzwon od razu na numer 112 lub 999. Czas
ma kluczowe znaczenie - im szybciej zosta-
nie wdrozone leczenie, tym wieksza szansa na
unikniecie trwatych uszkodzen mozgu.

Skutki udaru mozqu

Udar moze powodowac¢ réznorodne na-
stepstwa neurologiczne, takie jak:

« niedowtad lub porazenie konczyn,

« zaburzenia réwnowagi i czucia,

- afazja (utrata zdolnosci mowy),

- zaburzenia widzenia, stuchu, potykania,

« problemy z pamiecia i koncentracja,

« zaburzenia emocjonalne i depresja.

Najlepszym sposobem walki z udarem jest
profilaktyka. Kazdy moze obnizy¢ ryzyko jego
wystgpienia, dbajac o zdrowy styl zycia i requ-
larne badania kontrolne.

Zasady profilaktyki:

Dieta: zbilansowana, oparta na zasadach
diety Srodziemnomorskiej, bogata w warzy-
wa, owoce, rosliny strgczkowe, produkty pet-
noziarniste, orzechy, ryby i zdrowe ttuszcze.

+ Zielonolistne warzywa — min. 6 porcji w ty-
godniu

+ Owoce jagodowe - 2 porcje tygodniowo

+ Rosliny straczkowe - 3 porcje tygodniowo

+ Produkty petnoziarniste - 3 porcje dziennie

+ Ryby - 1 porcja tygodniowo

+ Niesolone orzechy i pestki — 5 porcji tygo-
dniowo

Aktywnos¢ fizyczna: Codzienny, umiarko-
wany ruch poprawia ukrwienie moézgu i ogol-
ng kondycje organizmu.

Sen: Odpowiednia dtugos¢ i jakos¢ snu
sprzyja regeneracji uktadu nerwowego.

Badania profilaktyczne: Regularne po-
miary ci$nienia, poziomu cukru, lipidogramu
i EKG.

Unikanie uzywek: Ograniczenie alkoholu
i rezygnacja z palenia tytoniu.

Nawodnienie: Picie odpowiedniej ilosci
wody wspiera prawidtowq prace uktadu kra-
zenia.

Zrédto: zyciepoudarze.pl, www.nfz.gov.pl,

Wojewddzka Stacja Sanitarno-Epidemiologiczna,

wsse-bydgoszcz, pomyslomozgu.pl,
Narodowe Centrum Edukacji Zywieniowej

Renata Bech
Grafika: Chat GPT
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Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych i Senioréw jest od 5 lat realizatorem
opiekunczych, asystenckich programéw wsparcia oséb niepetnosprawnych.
Z naszych ustug dotychczas skorzystato 6000 mieszkarncow Miasta i Kotliny Jeleniogorskie]

Weparcls ©la Senlorow

11X 2025 roku ruszyta wyjatkowa inicjatywa — Karkonoska Asystentura edycja 3!
Jej celem jest wsparcie senioréw, ktorzy potrzebujg towarzystwa, pomocy
w codziennych sprawach oraz mozliwosci aktywnego spedzania czasu.

Dzieki Asystenturze:
¢ seniorzy otrzymajg indywidualne wsparcie,

® zapewnimy im towarzystwo podczas spaceréw, wizyt czy wyjazdéw
* pomozemy w przetamywaniu samotnosci i budowaniu wiezi spotecznych.

To projekt dla oséb starszych, ktore chcg poczud sie bezpieczniej,
aktywniej i blizej ludzi.

Zapraszamy do zgtoszen
ul. Osiedle Robotnicze 47a Jelenia Gdra

wiecej informacji:

biuro@kson.pl

ilona@kson.pl

tel. 795 650 990
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Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob

Nigpetnasprawnych

SOASK (Wwre

u,!;”u.' Karkonoski Sejmik
.l Oséb Niepetnesprawnych

Crganizoca polbytiu publcmego

Rajd po raz trzeci

Czy mozna skutecznie odpocza¢, jednoczesnie pomagajac innym? Oczywiscie, ze tak.
Dowiedli tego uczestnicy lll Rajdu Integracyjnego — Sudety Otwarte dla Wszystkich.

40-osobowa grupa 0s6b z niepetnospraw-
nosciami w pazdzierniku (3-5 X) udata sie
w gory. Miejsce nie byto przypadkowe. - Wy-
braliémy teren Kotliny Ktodzkiej, ktory zostat
dotkniety powodzig w ubiegtym roku — méwi
Robert Zapora, koordynator projektu. — Chcie-
lismy w ten sposob wesprze¢ lokalnych gesto-
row turystyki, obiekty gastronomiczne, a jed-
nocze$nie skorzysta¢ z miejscowych atrakgcji
turystycznych.

Uczestnicy zakwaterowani byli w regionie
Stronia Slaskiego, ktére ucierpiato chyba naj-

bardziej podczas powodzi. Podczas rajdu od-
wiedzili m.in. Ladek Zdrgj, byli w Jaskini Niedz-
wiedziej, Kopalni Ztota w Ztotym Stoku. Ideg
tegorocznego rajdu byto tez poznanie piekna
przyrody Dolnego Slaska. Dlatego tez wyjazd
rozpoczat sie odwiedzeniem Centrum Eduka-
¢ji Ekologicznej Karkonoskiego Parku Narodo-
wego w Jeleniej Gérze, Muzeum Ziemi Juna.
Punktem kulminacyjnym byto przejscie
trasy turystycznej w okolicach Stronia Slaskie-
go, przez Przetecz Staromorawska. Uczestnicy
zmeczeni, ale szczedliwi wrécili do pensjonatu.
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Byt to kolejny z serii rajdéw organizowanych
przez Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnospraw-
nych. Idea rajdéw, zapoczatkowana przez Sej-
mik, cieszy sie ogromnym zainteresowaniem,
a chetnych na zmierzenie sie z sobg w goérach
z roku na rok jest coraz wiece;j.

Zadanie pn. Il Dolnoslaski Rajd Integra-
cyjny — Sudety Otwarte dla Wszystkich dofi-
nansowane zostato ze srodkéw Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Os6b Niepetnospraw-
nych przekazanych przez Samorzad Woje-
woédztwa Dolnoslaskiego.

Do zobaczenia w 2026 roku!

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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Wazne dla opiekunow

0s0b niesamodzielnych

Modelowe mieszkanie przy ulicy
Starzynskiego w Szczecinie, gdzie
odbywaja szkolenia z pielegnacji osob
niesamodzielnych, wyposazono wtasnie
w nowe symulatory medyczne. To model
do diagnostyki stopy cukrzycowej,
trenazer do nauki pielegnacji odlezyn,
wozek toaletowo-prysznicowy czy zestaw
okularéw symulujacych wady wzroku.
Sprzet ten bedzie wykorzystywany
podczas bezptatnych szkolen dla
opiekunow.

Bezptatne szkolenia dla opiekunéw oséb
niesamodzielnych w mieszkaniu pokazowo-
-szkoleniowym przy ul. Starzynskiego 3, orga-
nizuje Regionalny Osrodek Polityki Spotecznej
Urzedu Marszatkowskiego w ramach unijnego
projektu,Region Dobrego Wsparcia” W trakcie
szkolen przekazywana jest wiedza z zakresu
schorzen przewlektych i ich skutkéw dla zdro-
wia, komunikacji z podopiecznym czy pierw-
szej pomocy w stanach zagrozenia zdrowia.
Uczestnicy poznaja takze zasady dziatania
sprzetu, utatwiajacego codzienne funkcjo-
nowanie osobie niesamodzielnej, niepetno-
sprawnej ruchowo.

Podstawe wyposazenia sali szkoleniowej
stanowi manekin geriatryczno-pielegnacyjny
(na zdjeciu), dzieki ktéremu uczestnicy moga
zdoby¢ praktyczne umiejetnosci w zakresie
pielegnacji ciata, profilaktyki przeciwodlezy-
nowej, pomiaru podstawowych parametréw
zyciowych, karmienia i zapewnienia bezpie-
czenstwa podopiecznemu. Manekin wyposa-
zony jest w obcigzone, w petni przegubowe
stawy. — Z myslg o osobach, ktére na co dzien

opiekujg sie swoimi bliskimi wyposazylismy
mieszkanie modelowe w dodatkowe symu-
latory medyczne. Dzieki nim szkolenia beda
jeszcze bardziej dostosowane do realnych
potrzeb opiekunéw - podkreslajg organizato-
rzy szkolen z Urzedu Marszatkowskiego Woje-
woédztwa Zachodniopomorskiego.

Jak sie okazuje, dodatkowo zakupiono nie-
zbedny w szkoleniach sprzet taki jak: trenazer
do nauki pielegnacji stomii, zestaw modeli do
nauki diagnostyki oraz odpowiedniej piele-
gnacji stopy cukrzycowej, model nogi z nie-
wydolnoscig zylng, model stopy z odlezynami,
trenazer do nauki pielegnacji odlezyn oraz fo-
tel toaletowo-prysznicowy z funkcjg odchyla-
nia i regulacji wysokosci, pneumatyczny mate-
rac przeciwodlezynowy, wielofunkcyjne t6zko
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rehabilitacyjne czy medyczng lampe antyde-
presyjng wykorzystywana do terapii Swiattem.

Wyposazenie mieszkania jeszcze w tym
roku wzbogaci sie rdwniez o zestaw szesciu
par okularow symulujacych wady wzroku, po-
wszechnie wystepujacych wsréd senioréw czy
tez automatyczny elektroniczny dozownik le-
kow z alarmem.

Szkolenia dla opiekunéw os6b niesamo-
dzielnych odbywaja sie w ramach projektu fi-
nansowanego ze srodkéw programu Fundusze
Europejskie dla Pomorza Zachodniego 2021-
2027, ktory ma zwiekszy¢ dostepnosc¢ do sro-
dowiskowych ustug opiekunczych. To wspol-
ne przedsiewziecie Urzedu Marszatkowskiego
Wojewddztwa Zachodniopomorskiego, Ca-
ritas Archidiecezji Szczecinsko-Kamienskiej
i Caritas Diecezji Koszalinsko-Kotobrzeskiej.
W 2019 roku Komisja Europejska docenita ten
projekt w konkursie ,Regio Stars 2019, przy-
znajac mu pierwsze miejsce w kategorii zwal-
czanie nieréwnosci i ubdstwa.

Kolejne takie szkolenie odbedzie sie
19 listopada 2025 roku. Wszystkie osoby zain-
teresowane udziatem w szkoleniu proszone sg
o kontakt telefoniczny pod tel. 91 42 53 655
i 510 909 030 lub na adres e-mail wsparcie@
wzp.pl. Udziat w szkoleniu zostanie potwier-
dzony zainteresowanym telefonicznie lub ma-
ilowo. W przypadku braku wolnych miejsc, zo-
stanie zaproponowany kolejny wolny termin.

Kazdy uczestnik otrzymuje zaswiadczenie
potwierdzajgce udziat w szkoleniu. Dla os6b
przyjezdnych przewidziano mozliwo$¢ zwrotu
kosztow podrozy do wysokosci kosztow ko-
munikacji publicznej.

Istnieje takze mozliwo$¢ zorganizowania
szkolenia w siedzibie swojej firmy pod warun-
kiem zapewnienia odpowiednich warunkéw
sanitarnych i organizacyjnych. Zainteresowani
taka mozliwoscig proszeni s o kontakt pod
tel. 91 42 53 655 lub 510 909 030.

Jolanta Wiatr
Fot. Urzad Marszatkowski Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego

Co bedzie z Wielkg Mewa?

Pomyst na budowe tarasu widokowego, czyli Wielkiej Mewy byt jednym

z najwazniejszych punktow ostatniej sesji Rady Miasta w Kotobrzegu.

Inwestor zabiegat o lokalizacje w zabytkowym uzdrowiskowym Parku Fredry.
Radni - po protestach mieszkancéw - zaproponowali jednak dzielnice zachodnia.

To drugie rozwigzanie pozytywnie opinio-
waty komisje, chociaz inwestor poczatkowo
wyraznie okreslit w swoim stanowisku, ze za-
interesowany jest wytacznie Parkiem Fredry.
Radni z klubu KO wskazywali jednak, ze decy-
zja o nowej lokalizacji to efekt wstuchiwania
sie w gtos mieszkancéw, ktorzy protestowali
przeciwko budowie w tamtym miejscu tara-
su widokowego obawiajac, sie ze inwesty-
Cja moze przyczyni¢ sie do dewastacji parku,

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

w ktérym wiele drzew to pomniki przyrody.
Jak przekonywali radni KO, nowa lokalizacja
jest rozwigzaniem, ktére moze by¢ kompromi-
sem satysfakcjonujgcym zaréwno miasto, jak
i inwestora i mieszkancow, ktérzy chca chroni¢
zabytkowy Park Fredry z cennym, unikalnym
drzewostanem.

Inni radni, przeciwnicy tego kompromi-
sowego rozwigzania z kolei oponowali, ze ta

inwestycja w znaczacy sposob nie ,wydtuzy”
—)
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kotobrzeskim przedsiebiorcom sezonu letnie-
go, przektadajac sie na ich zarobki, wiekszy
naptyw turystow do uzdrowiska po sezonie.
- Nikt nie bedzie przyjezdzat tutaj specjalnie
jesienig, zeby z tarasu widokowego popatrzec
na park — ironizowat jeden z radnych. Gtosy
byly podzielone. - Nas, jako miasto, nie sta¢,
by straci¢ taka atrakcje — polemizowat inny.

Tuz przed gtosowaniem radnych gtos za-
brata prezydent Kotobrzegu, ktéra zaznaczyta,
ze miasto transparentnie prowadzito rozmowy
na temat inwestycji. Zwrécita sie do radnych
z apelem, by gtosujac kierowali sie faktami,
a nie nieprawdziwymi informacjami. — Od nas
wszystkich zalezy, czy bedziemy mieli nowa
atrakcje w Kotobrzegu - dodawata prezydent
miasta.

Uchwata zostata przyjeta wskazujac jednak
nowa lokalizacje inwestycji - w dzielnicy za-
chodniej (13 za, 5 przeciw).

Cho¢ inwestor jasno okreslit, ze interesu-
je go wytacznie Park Fredry, to okazato sieg, ze
okreslenie innej lokalizacji nie zamyka pola
do dalszych rozméw. ,Zielone swiatto” od
radnych nie dotyczy bowiem preferowanego

przez inwestora Parku Fredry, lecz dzielnicy za-
chodniej miasta. — Nasze dotychczasowe ana-
lizy dotyczyty Parku Fredry. Dzielnica zachod-
nia to dla nas co$ nowego. Nie zamykamy sie
na dalsze rozmowy, natomiast chcielibysmy
przeanalizowac to nowe miejsce najpierw pod
wzgledem planu zagospodarowania prze-
strzennego i mozliwosci technicznych. Musi-
my réwniez przeprowadzi¢ analize wysokosci
drzew. Rozumiemy, ze lokalizacja w Parku Fre-
dry nie zyskata akceptacji. Jest nowa propozy-
cja. My to przeanalizujemy i jesteSmy otwarci,
by dalej kontynuowac¢ rozmowy z radnymi
i prezydent Kotobrzegu - przekazat petno-
mocnik firmy NC Inwestycje.

Przypomnijmy, ze dotychczasowa propo-
zycja wskazywata na inwestycje nazywang
,Spacerem w koronie drzew” wyceniang na
40 milionéw ztotych. Catos¢ miataby zostac
sfinansowana ze srodkéw prywatnego inwe-
stora.

Jolanta Wiatr
Fot. Wizualizacja/Archiwum firmy NC Inwestycje
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Wzrok, edukacja i turystyka bez barier

Wsrod wielu ogdlnopolskich organizacji pozarzadowych znajduje sie dziatajaca od
1992 roku Fundacja ,Szansa - JesteSmy Razem” (wczesniej ,Szansa dla Niewidomych)”.

Gléwnym zadaniem Fundacji jest aktywne promowanie nowoczesnej tyflorehabilitacji,
czyli wszelkich dziatan ktére zmierzajg do zniwelowania skutkéw braku wzroku u oséb
niewidomych i stabowidzacych tak, aby mogty funkcjonowac w zyciu codziennym.

Od 1999 roku Fundacja organizuje m.in.
Konferencje ,REHA FOR THE BLIND IN PO-
LAND", ktora jest corocznym wydarzeniem
rehabilitacyjnym, kulturalnym i naukowym.
Konferencja zostata zainicjowana w 10. roczni-
ce rozpoczecia wdrazania w zycie planu no-
woczesnej rehabilitacji osob niewidomych
i stabowidzacych, co wigzato sie z udostepnie-
niem tym osobom méwigcych komputerow
i innych urzadzen. Obecnie REHA jest wyda-
rzeniem o skali ogdélnoswiatowej.

W ramach Konferencji ,REHA FOR THE
BLIND IN POLAND 2025” odbyfa sie wysta-
wa ,ACCESSIBILITY EXPO 2025, na ktorej za-

prezentowano m.in. wyjatkowe rozwigzania
optyczne i technologiczne, ktére poprawiaja
komfort zycia oraz wspierajg edukacje oséb
stabowidzacych i niewidomych. Wérod wielu
zaprezentowanych urzadzehA pomagajacym
osobom z dysfunkcjami wzroku znalazty sie
m.in.:

Lupy z Raczka — SEYKOpol

S3 to wysokiej jakosci lupy o aplanatycz-
nym uktadzie optycznym i soczewek mineral-
nych fi 56 i 60 mm, stworzone z myslg o oso-
bach ze zwyrodnieniem plamki. Dzieki duzej
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gtebi ostrosci i szerokiemu polu widzenia za-
pewniajg wyrazny, pozbawiony znieksztat-
cen obraz. Dostepne sg one takze w wersji
z podswietleniem LED, ktére poprawia kon-
trast i czytelnos¢ nawet w stabych warunkach
oswietleniowych. Kazda lupa to potaczenie
precyzyjnej optyki, trwatej obudowy i niskie-
go zuzycia energii — idealne wsparcie w co-
dziennym funkcjonowaniu.

Powiekszalnik Exigo 4U — Miracle

Jest to nowy model innowacyjnego po-
wiekszalnika Exigo, pierwszego na swiecie
urzadzenia z dwoma ekranami, ktére zrewo-
lucjonizowato nauke dzieci stabowidzacych.
Dzieki niemu uczniowie moga jednoczesnie
obserwowac tablice i zeszyt, co otwiera do-
step do edukacji w szkotach ogdélnodostep-
nych. Exigo 4U zapewnia wiekszg samodziel-
nos$¢, aktywny udziat w lekcjach, konkursach

i egzaminach - a przede wszystkim satysfakcje
z nauki i rbwnosc¢ szans w edukacji.

Rower rehabilitacyjny,JASID”

To tandem ze sktadang rama, ktory jest za-
rejestrowany jako wyréb medyczny, stworzo-
ny dla oséb niewidomych i niedowidzacych.
Umozliwia wspolng jazde z przewodnikiem, ta-
czac rehabilitacje z integracjg spoteczng. Skta-
dana konstrukcja utatwia transport, a opcjo-
nalne wspomaganie elektryczne zwieksza
komfort i bezpieczenstwo jazdy.

Wystawa ,Accessibility Expo 2025” zakon-
czyta sie wielkim sukcesem - zaprezentowano
wiele nowosci technologicznych, cyfrowych
w gtéwnej mierze przeznaczonej dla osob
z niepetnosprawnosciami. Miejmy nadzieje, ze
urzadzenia i sprzet bedzie cenowo dostepny
dla srodowiska niepetnosprawnych.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne

,KIERUNEK STUDIA” OTWIERA DROGE DO EDUKACJI DLA UCZNIOW Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

Zdaj mature bez stresu

Stowarzyszenie na Rzecz Réwnego Dostepu do Ksztatcenia ,,Twoje Nowe Mozliwosci”

z Wroctawia od ponad pietnastu lat wspiera mtodych ludzi w ich drodze do edukac;ji

i samodzielnosci. Dzieki licznym projektom i inicjatywom organizacja pomaga
uczniom szkét srednich, studentom oraz absolwentom z catej Polski rozwijac¢ skrzydta -
niezaleznie od rodzaju niepetnosprawnosci czy indywidualnych potrzeb.

Dzi$ Stowarzyszenie zaprasza dolnosla-
skich uczniéw i maturzystéw do udziatu w jed-
nym ze swoich flagowych projektéw -, Kieru-
nek Studia” To inicjatywa, ktéra ma poméc
miodym ludziom z orzeczeniem o niepetno-
sprawnosci zda¢ mature bez stresu, a nastep-
nie z powodzeniem rozpocza¢ edukacje na
wymarzonym kierunku studiow.

Celem projektu: petny dostep
do edukagji i realizacja potencjatu

,Twoje Nowe Mozliwosci”od lat kieruje swo-
je dziatania do mtodych osob, ktére z powodu
niepetnosprawnosci moga napotykac bariery
w edukacji. W projekcie,Kierunek Studia” orga-
nizacja skupia sie na uczniach, ktérzy w ciagu
najblizszych dwéch lat planujg przystapi¢ do
matury, a nastepnie rozpocza¢ studia.
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podkreslajg  przedstawiciele
Stowarzyszenia. — Chcemy, aby
studia staty sie dla nich drogg do rozwijania
talentow i odnalezienia satysfakcjonujacej

pracy.

Uczestnicy projektu mogg liczy¢ na szero-
ki pakiet w petni bezptatnych form wsparcia,
finansowany ze srodkéw PFRON. W ramach
projektu przewidziano m.in.:

Edukacja i przygotowanie do matury

+ indywidualne korepetycje przygotowujace
do egzaminu dojrzatosci,

« kursy przygotowujace do rekrutacji na stu-
dia.

Rozwdj osobisty i integracja

+ wyjsécia do kina, teatru, na koncerty i inne
wydarzenia kulturalne,

+ szkoleniowo-integracyjne wyjazdy w gory.

Wsparcie indywidualne

« pomoc asystenta samodzielnosci,

- state wsparcie psychologa,

« doradztwo edukacyjno-zawodowe pomaga-
jace obra¢ wihasciwy kierunek rozwoju,

« pomoc w kontakcie z uczelnig,

« mozliwos¢ skorzystania z ustug ttumacza
Polskiego Jezyka Migowego.

Wsparcie jest dostosowane do indywidual-
nych mozliwosci i wyzwan uczestnika. Celem
projektu jest nie tylko przygotowanie do ma-
tury, ale réwniez zbudowanie pewnosci sie-
bie i pokazanie, ze studia sg realng i dostepna
opdja.

oy Swiat
nym wejsciu w S

W programie jest po-
siadanie orzeczenia o niepetnosprawnosci.
Projekt jest idealny dla uczniéw, ktorzy:
+ przygotowuja sie do matury,
+ potrzebujg indywidualnych form wsparcia,
+ nie wiedzg, jak odnalez¢ sie w procesie re-
krutacji na studia,
+ chcag przekonac sie, ze swiat szkolnictwa
wyzszego jest rowniez dla nich dostepny.
Hasto projektu nie jest przypadkowe:
»Z nami — dasz sobie rade!”

Projekt pomaga krok po kroku przejs¢
przez wymagajacy okres przygotowan do ma-
tury, a nastepnie wspiera w bezpiecznym wej-
$ciu w Swiat studiow. To propozycja zarébwno
dla tych, ktérzy maja juz sprecyzowang sciez-
ke kariery, jak i dla oséb dopiero poszukuja-
cych swojego kierunku.

Przedstawiciele Stowarzyszenia zachecajq
réwniez rodzicéw maturzystéw do kontaktu
— wsparcie moze znaczaco odcigzy¢ rodzine
i pomo6c mtodej osobie rozwingc skrzydta.

Szczego6towe informacje oraz formularz
rekrutacyjny znajduja sie na stronie Stowarzy-
szenia: )

tnm.org.pl/osoby-z-niepelno- .-.17*_*?"
sprawnoscia-i-szczegolnymi-po- 2 ¥

. . . I ZERAL
trzebami/zdaj-mature-i-przygo- g5

Renata Bech
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PROJEKT

RIERUIUEHR
. STUDIRA

Masz orzeczenie o niepetnosprawnosci i planujesz zdaé
mature oraz dostaé si¢ na wymarzone studia?

Dotgcz do naszej spotecznosci, ktéra pomoze Ci przejs¢ przez kazdy

: etap - od matury po rekrutacje. Oprocz fachowych konsultacji,
A czekajq Cie inspirujgce spotkania, gdzie nawigzesz nowe
przyjaznie i poczujesz wsparcie w realizacji swoich celow!

Nie wiesz co studiowac? Razem znajdziemy kierunek,
ktory idealnie pasuje do Twoich marzen i ambicji!

-------,

znajdziesz studia
najlepsze dla siebie

|

wezmiesz udziat |
w kursach i korepetycjach l
|

|

pojedziesz na wyjazdy szkoleniowe
w goéry i nad morze

skonsultujesz sig
z doradcq zawodowym
i psychologiem

' J EK
DM wyjdziesz z nami do king,
teatru i na inne wydarzenia
Km kulturalne
To dla oséb z catej Polski,
ktére majq orzeczenie
JES I .: o niepetnosprawnosci,

planujg zdawanie
matury i studia

uczniowie 3 i 4 klasy liceum w E J D é m ﬂ

uczniowie 4 i 5 klasy technikum WWW.TNM.ORG.PL/KIERUNEKSTUDIA

% ok N X

osoby, ktére sq 5 lat od ukonczenia szkoty
sredniej bez matury lub poprawiajg mature

A TO WSZYSTKO BEZPLATNE
DZIEKI FINANSOWANIU PFRON!

SKOMUTAKTUJ SIE 2 uAmI

+48 789177 861
maturzysta@tnm.org:pl




PRZED NAMI JUBILEUSZ NAJWIEKSZEGO BIEGU NARCIARSKIEGO W POLSCE

Bieg Piastow — to juz pot wieku!

Co roku kilka tysiecy biegaczy
narciarskich i ich bliskich przyjezdza

z catego swiata do Szklarskiej Poreby-
Jakuszyc, by spotkac sie

i pobiegac na nartach na pieknych
trasach Gor Izerskich. To wielkie swieto
sportu i przyjazni odbywa sie juz od
niemal 50 lat.

To BIEG PIASTOW!

Nie ma wielkich rzeczy, ktére nie
rozpoczetyby sie od wielkich marzen!
Gdy w 1976 roku wymyslono Bieg Pia-
stow, miat by¢ polska wersjg wielkich, maso-
wych biegdw w Szwecji i Niemczech. Dzi$
mozna powiedzie¢: tak, udato sie! Ale droga
do celu byta daleka i wcale nie ustana ré6zami.

W potowie lat 70. poprzedniego wieku Po-
lacy nie mogli nawet swobodnie podrézowac
za granice, nie mieli wiec pojecia, jak wyglada
wolny swiat, w ktérym ludzie ciesza sie zyciem,
na przyktad podczas wspdélnych podrézy po
Europie i startow na biegéwkach. Ale gdy w la-
tach 70. polityczna kurtyna nieco sie uchylita,
wiesci ze Swiata zaczety dochodzi¢ do Polski.

)
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Ludzie w naszym kraju zaczeli marzyc¢ o tym,
co w demokratycznym swiecie byto norma.
To wtedy w Jeleniej Gorze pojawit sie po-
myst zorganizowania Biegu Piastéw. Bardzo
szybko podjeto dziatania i w 1976 roku zorga-
nizowano pierwsza edycje. Matg, jakby préb-
na, ale wspominang z sentymentem i sympa-
tig. Wygrat Stanistaw Michon, udziat wzieto 518
oséb, a frekwencje uratowali uczniowie, za-
checeni do startu przez nauczycieli i trenerow.
Bieg Piastow zdobyt akceptacje wiadzy, co
wtedy byto konieczne dla rozwoju. Ale spodo-
bat sie tez uczestnikom, ktérzy pokochali
go od pierwszej edycji. Owszem — w socjali-
stycznych, panstwowych przedsiebiorstwach
zachecano ich do startu, w szkotach tez,
i z pewnoscia miato to wptyw na rosnaca
z roku na rok frekwencje, ale nikt przeciez nie
mogt nakazac ludziom usmiechac sie i cieszy¢
z pobytu na Polanie Jakuszyckiej, ktéra od
poczatku jest areng Biegu Piastéw. To byly
zawsze zawody petne entuzjazmu, radosci

i przyjazni. —_
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Narodziny legendy

W 1979 roku po raz pierwszy rozegrano
bieg na 50 km, a na wszystkich dystansach
startowato okoto 7 tysiecy osob, co do dzis
uznaje sie za rekord frekwencji. W siermiez-
nych latach 80. - ciezkim okresie stanu wojen-
nego i po nim, zawodnikéw byto nawet trzy
razy mniej, organizatorzy ciggle narzekali na
brak pieniedzy na przygotowanie zawodéw,
ale tradycja Biegu Piastéw nie zgineta. Zdoby-
wat kolejnych fanéw, obrastat w niezliczone
legendy, stawat sie swiadkiem wielu przygod,
zaczatkiem wieloletnich znajomosci, przyjazni
i mitosci.

Na przetomie lat 80. i 90., gdy Polska sta-
ta sie wolnym, demokratycznym panstwem,
wiekszos¢ Polakdw musiata nauczyc¢ sie wol-
nosci. Przyzwyczajeni do bezpieczenstwa za-
trudnienia, w nowym systemie niektorzy sie
zagubili. Przed podobnym problemem stanat
takze Bieg Piastow, finansowany dotychczas
przez panstwo.

Lider z wizjq i klasa

Ale miat szczesdcie, wielkie szczescie! W no-
wych, poczatkowo piekielnie trudnych cza-
sach, zadbat o niego szef organizacji jego
pierwszych edycji w latach 70. Julian Gozdow-
ski. Ten dawny urzednik z czasem dat sie po-
znac jako genialny lobbysta i propagator bie-
goéwek o niezwyktych talentach biznesowych,
ktéry widziat to, o czym inni bali sie nawet ma-
rzyc.

A widziat Bieg Piastow wielki i niezalez-
ny, budujacy swa site w oparciu o sponsoréw
i wspierajace instytucje, jak réwniez o prawo
do terenu, na ktérym jest rozgrywany. Gdy inni
btagali panstwo o dotacje na swoje imprezy,
Julian Gozdowski rozmawiat z prywatnymi fir-
mami z Polski i S$wiata, zdobywajac pienigdze
na Bieg Piastow.

Nic dziwnego, ze majac takiego menedze-
ra i przywoédce, Bieg Piastow uciekt nie tylko
innym polskim zawodom, ale w ogole catej
Polsce. Gdy nasz kraj nieSmiato pukat do drzwi
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Unii Europejskiej, Bieg Piastéw juz w 1995
wszedt do Europejskiej Ligi Narciarskich Bie-
goéw Dtugich Euroloppet. Rozgoscit sie w niej
na wiele lat, by pod koniec nastepnej dekady
wejs¢ na kolejny poziom: Worldloppet.

Po prawie 50 latach od debiutu, frekwen-
cja podczas Biegu Piastow jest dziesiec razy
wyzsza, niz w pierwszej edycji. Udziat biora
zawodnicy z okoto 30 krajéw z pieciu konty-
nentéw. Jakuszyce staly sie areng znang nie
tylko z Biegu Piastow, ale tez z dwukrotnego
rozgrywania na niej Pucharu Swiata, jak row-
niez z mozliwosci biegania na nartach przez
cata zime.

Klimat rodzi problemy

Bieg Piastow to nie tylko miejsce, zapis w ka-
lendarzu czy wyniki i organizatorzy. Bieg Pia-
stow to przede wszystkim stan umystu: wielkie
serca zawodnikow, petne ambicji i pozytyw-
nych emocji. Nie oznacza to jednak braku
problemu. Ich gtéwna przyczyng sa zmiany
klimatyczne. O ile jeszcze 10 lat temu zdarzato
sie, ze z Jakuszyc $nieg trzeba byto wywozi¢,
bo bywato go zbyt duzo, to od kilku lat jest go
jak na lekarstwo. Tras, ktére mozna ratrakowac
dla biegaczy narciarskich, jest coraz mniej,
a chetnych do korzystania z nich przybywa. Co
jeszcze bardziej pogarsza sytuacje, sezon nar-
ciarski skraca sie. Ponadto - z powodu braku
$niegu na terenach potozonych nizej, do Jaku-
szyc zobaczy¢ $nieg przyjezdza wielu turystéw

Jubileuszowy Bieg Piastéw cieszy sie
rekordowym zainteresowaniem. Na pra-
wie trzy miesigce przed zawodami zgto-
szen jest ponad 4500 z 26 krajéw z 4

kontynentéw. Miejsc na listach star-
towych jest 8000, zapisy sg otwarte,
wiec dla kazdego miejsce sie znajdzie!

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

pieszych. Niektorzy nie sg Swiadomi, jakie za-
grozenie powoduja, idac beztrosko po trasach
narciarskich. Niszczac je, niszczg czyjas prace
i pasje, narazajac sie na ryzyko kolizji z biega-
czami narciarskimi. Przy okazji wiec prosba: po
ratrakowanych trasach narciarskich nie chodzi
sie! Nie chodzi sie pomiedzy torami dla biega-
czy, przygotowanymi przez ratrak. Srodkiem
bowiem poruszajg sie narciarze poruszajacy
sie tak zwang tyzwa. Jesli pieszy musi koniecz-
nie i$¢ tam, gdzie biega sie na nartach, niech
idzie z boku toréw, skrajem drogi. A najlepiej,
niech kieruje sie tam, gdzie ratrak nie jezdzi,
takich tras, petnych snieg, tez nie brakuje.

Piecdziesiaty lutowy

W 2026 odbedzie sie 50. Bieg Piastéw. Po
raz pierwszy w catosci w lutym - od 14 do 22
lutego. Zmiane daty z tradycyjnej marcowej
na lutowg udato sie zatatwic za zgodga innych
biegéw nalezacych do $wiatowej organiza-
¢ji Worldloppet. Z uwagi na Zimowe Igrzyska
Olimpijskie, ktore odbeda sie wiasnie z lu-
tym, a ich finat zaplanowany jest w weekend
21 i 22 lutego, inne biegi w Europie postano-
wity uciec od tej daty, by traci¢ uwagi mediow.
Bieg Piastow skorzystat wiec na tym. Na lutym
jego organizatorom zalezato, bo daje on wiek-
sz szanse na brak probleméw z aura. —_

= 41




Program dla kazdego

W programie 50, Biegu Piastow poza tym,
co od lat, czyli biegami narciarskimi na dystan-
sach od krotkich dla dzieci po 50 km, jest kil-
ka dodatkowych atrakgji: bieg retro w starych
strojach i na starych nartach, wystawy o hi-
storii Biegu Piastow, ksigzka opisujaca historie
Biegu Piastow, film ukazujacy przygotowania
do tego wydarzenia od kuchni, jak réwniez
wiele innych.

Leszek Kosiorowski

Fot. Jacek Deneka/Bieg Piastéw, Piotr Dymus/
Bieg Piastow

Bezruch Polakow: otytosc i skutki

Z najnowszej edycji badania MultiSport Index 2025 wytania sie niepokojacy obraz
polskiego spoteczenstwa: az 36% dorostych Polakéw nie podjeto w ostatnim miesigcu
zadnej aktywnosci fizycznej. Nie spacerowali, nie jezdzili na rowerze, nie wykonywali
nawet prostych ¢wiczen. To zjawisko utrzymuje sie od lat na podobnym poziomie mimo
rosnacej Swiadomosci zagrozen wynikajacych z braku ruchu.

Eksperci alarmujg zgodnie: jesdli trend nie
zostanie odwrocony, Polska stanie w obliczu
kryzysu zdrowotnego, a system opieki me-
dycznej - juz teraz przecigzony — moze stac sie
niewydolny. Codzienne zycie pozbawione ak-
tywnosci fizycznej przyczynia sie do czestsze-
go wystepowania choréb przewlektych takich
jak nadcisnienie, cukrzyca typu 2, zwyrodnie-
nia stawdw, otytos¢, depresja czy zaburzenia
nastroju.

Ruch jest fundamentem profilaktyki — réw-
nie waznym jak dieta, ograniczenie uzywek
czy badania przesiewowe. Co istotne, nigdy
nie jest za p6ézno, by zacza¢. Nawet osoby,
ktére przez lata unikaty aktywnosci, moga od-
nie$¢ wymierne korzysci zdrowotne.

Pokolenia najbardziej narazone: X (urodze-
ni miedzy 1965-1980) i Baby Boomers (1946-

1964). Blisko potowa oséb z tych grup nie po-
dejmuje zadnej aktywnosci w ciggu miesiaca.
Jedli juz, wybieraja gtéwnie spacery i jazde na
rowerze. Z punktu widzenia medycyny braku-
je jednak regularnego treningu sitowego, kto-
ry jest niezbedny, by przeciwdziata¢ spadkowi
masy miesniowej i chroni¢ uktad kostny. Wska-
zane sg takze aktywnosci odcigzajgce stawy —
ptywanie czy gimnastyka w wodzie.

Na drugim biegunie znajduja sie mtode po-
kolenia. Najbardziej aktywni: Zetki (1981-1996)
i Millenialsi czyli pokolenie Y (1997-2012). 83%
przedstawicieli generacji Z podejmuje aktyw-
nos$¢ przynajmniej raz w miesigcu, w pokole-
niu Y robi to 68% oséb. Mtodsi czesciej ¢wiczg
na sitowni, biegaja i ptywaja, cho¢ — podobnie
jak starsi - chetnie wybieraja rower.
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Polacy wiedza, ze ruch jest wazny — dlacze-
go wiec sie nie ruszaja? Z raportu wynika, ze
$wiadomosc jest wysoka:

+ 94% Polakow wie, ze ruch poprawia jakosc¢
zycia,

+ 93% dostrzega korzysci dla zdrowia psy-
chicznego,

« 85% docenia jego wptyw na rozwdj cech
osobowosci,

+ 77% widzi pozytywne oddziatywanie na
prace zawodowa.

Ruch zwieksza neuroplastycznos¢ mozgu,
poprawiajac pamie¢, koncentracje i zdolnos¢
uczenia sie. Juz kilka miesiecy regularnych
¢wiczen przynosi zauwazalne efekty — moéwi
Mateusz Majchrzak, terapeuta poznawczo-be-
hawioralny i ekspert programu MultiSport.

Mimo to brak trwatych nawykéw rucho-
wych pokazuje, ze sama wiedza nie wystarcza
- potrzebne s3 dziatania systemowe i moty-
wacyjne.

Przyktady z zagranicy pokazuja, ze promo-
cja aktywnosci fizycznej moze by¢ skuteczna,
jesli jest wspierana panstwowo, np. Finlandia
doptaca seniorom do karnetéw na sitownie,
a Szwecja juz od 20 lat wiacza aktywnos¢ fi-
zyczna do zalecen lekarzy. WHO rekomenduje
promowanie ruchu w miejscu
pracy, m.in. poprzez dostep
do infrastruktury sportowej.

O badaniu: MultiSport In-

dex 2025 to ogélnopolskie

badanie przeprowadzone

na reprezentatywnej, loso-

wej prébie 1400 Polakéw

w wieku 18+, realizowane

na Zzlecenie marki Multi-

Sport. Zrédto: biuropraso- N
we.benefitsystems.pl

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

.

™~

W Polsce takie rozwigzanie czesciowo za-
pewnia popularna karta sportowa, ktéra — we-
dtug badania - stanowi wazny benefit dla 42%
aktywnych zawodowo Polakéw.

« aktywnos$¢ raz w tygodniu deklaruje 48%
0go6tu badanych,
« wsérdd uzytkownikow kart sportowych

MultiSport — az 84%.

Dodatkowe badanie na grupie 19 tys. uzyt-
kownikéw pokazato, ze 80% z nich zwiekszyto
poziom ruchu dzieki karcie. Najsilniejsze mo-
tywatory os6b pracujacych to: che¢ relaksu,
troska o zdrowie fizyczne i potrzeba zachowa-
nia rownowagi psychiczne;j.

Raport MultiSport Index 2025 po raz kolej-
ny pokazuje, ze Polska znajduje sie na drodze
do powaznego kryzysu zdrowotnego. Brak ru-
chu nie jest juz indywidualnym problemem -
to zagrozenie dla catego spoteczenstwa i sys-
temu ochrony zdrowia.

Eksperci sg zgodni: musimy zaczac sie ru-
sza¢ — wszyscy, bez wyjatku. Kazdy spacer, kaz-
dy trening i kazda aktywnos¢ mogga by¢ kro-
kiem w strone zdrowszej przysztosci.

opr. Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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TRUDNE, ZYCIOWE TEMATY W POWIESCIACH LIDII CZYZ — WARTO SIEGNAC PO TE KSIAZKI

Stodkie cytryny i nie tylko

Problemy w nawigzywaniu kontaktow, trudnosci w rozumieniu innych, sztywne

trzymanie sie zasad, czesto Swietna pamie¢, specyficzne zainteresowania oraz catkowita

szczeros$¢ i prawdomownosc - to niektore z objawdw zespotu Aspergera (obecnie

wilaczonego do szerszej kategorii zaburzen ze spektrum autyzmu, ASD). Aspergerowcy

czesto uwazani sg za dziwakow i miewaja powazne trudnosci w relacjach, podobnie jak
David, bohater powiesci Lidii Czyz pt. Sfodkie cytryny.

Ale zacznijmy od po-
czatku. Kamili Magnus ze
Szczebrzeszyna  wszystko
uktadato sie tak, jak chciafa.
Miata doskonate kwalifika-
cje do zajmowania sie dziec¢-
mi i osobami z niepetno-
sprawnoscig intelektualna.
Pojechata do Brukseli, gdzie
poznata, Gastona, cztowie-
ka, ktory roztoczyt nad nia
ojcowska opieke. Dni upty-
waty Kamili na pracy. Niestety, doswiadczyta
niepowetowanej straty, gdy Gaston przegrat
walke z choroba. Wéwczas niepewnga siebie,
zatamang Kamilg zainteresowat sie przystoj-
ny Alex. Znajomos$¢ przerodzita sie w matzen-
stwo, urodzit sie im syn David. Matzonkowie
przeniesli sie do Francji, gdzie poczatkowo
ich zycie przypominato sielanke. Alex porywat
zone do Rio lub w inne miegjsca.

Cos byto jednak nie tak... Cho¢ David wy-
kazywat ponadprzecietng inteligencje, spo-
tykat sie z wrogim traktowaniem - ze strony
kolegow, a nawet obcych ludzi. Po prostu byt
inny. Gdy miat kilkanascie lat, wreszcie zostat
zdiagnozowany jako dziecko autystyczne.

Kamila bronita go, toczyta heroiczng walke
z otoczeniem, zaréwno w Polsce, dokad wré-
cifa po rozwodzie, jak i w Anglii, gdzie szukata
pomocy dla syna. Jej potyczki przypominajg

CEYVTE ANNA AYILAK

Irtysh

starcia Don Kichota z wiatra-
kami, a u czytelnika wzbu-
dzajag mnostwo  réznych
emocdji.

To w kilku zdaniach histo-
ria Kamili i jej autystyczne-
go syna, ktorag szczegdétowo
opisuje Lidia Czyz w jednej
z wielu opublikowanych po-
wiesci obyczajowych, poru-
szajacych wiasnie problem
0sO6b z niepetnosprawno-
$ciami, chorych czy uzaleznionych.

Najpopularniejsza ksigzka Lidii jest ,Moc-
niejsza niz smier¢’, bedaca debiutem literac-
kim (wydana byta w 2013 roku). Porusza temat
osamotnienia, uzaleznienia, mitosci i smierci.
Ksigzka powstata w wyniku kilkuletniej kore-
spondencji prowadzonej z bohaterem powie-
$ci.

W ostatnim czasie wybratem sie na spotka-
nie autorskie z pisarka, na ktérym promowata
SWO0jg najnowsza powies¢ ,Utkana z porannej
mgty”. Jest juz 11. ksigzka w kolekcji, bedaca
powiescig - reportazem.

Bohaterka, Magdalena, przedstawia — pi6-
rem autorki — zycie swojej cérki Agnieszki.
Mozna powiedzie¢, ze powies¢ jest pamiat-
ka z zycia rodziny podczas walki z Smiertelng
choroba.
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Gdy Agnieszka miata trzy miesiace, leka-
rze zdiagnozowali u niej mukowiscydoze (CF)
- genetyczng, postepujaca, nieuleczalng cho-
robe, w ktorej srednia dtugos¢ zycia w Polsce
wynosi dwadziescia trzy lata (dane dotycza
roku 2020).

Gdy rodzic, a szczegdlnie matka, styszy
taka diagnoze, ziemia usuwa mu sie spod nég.
Jak zy¢ z takim ,wyrokiem”? Skad czerpac site
do walki? Mimo choroby Agnieszka uczyla sie,
studiowata, pracowata, miata wielu przyjaciot,
znalazta prawdziwg mitos¢. Stale byta w biegu.
,Ja nie mam czasu, ja musze zy¢ tu i teraz” -
powtarzata.

Matka Agnieszki podzielita sie tg historig,
ktérg opisata w swojej powiesci Lidia Czyz,
by przyniosta ona ,ukojenie rodzicom cho-
rych dzieci”. Agnieszka, jak kazda dziewczyna,
chciata zy¢ normalnie, jak jej rowiesdnicy, chcia-
ta podrézowag, by¢ samodzielng, marzyta, aby
mieszkac nad polskim morzem. | to sie udato.
Planéw miata wiele...

Lidia Czyz w swoich powiesciach pokazu-
je, ze mimo cierpienia jej bohaterowie do sa-
mego konca wnosza nadzieje, rados¢ i mitos¢
w zycie ludzi, ktorzy ich otaczaja, niezaleznie,
czy jest lepiej czy gorzej.

Historie, ktére przedstawiane sq w ksigz-
kach Lidii, s3 petne emocji, poruszajace, do
bolu prawdziwe. Subtelne, ale i dosadne.

W ostatniej powiesci autorka pokazuje, ze
cho¢ zmartej bliskiej osoby nie zapomnimy, to
zatobe mozna przepracowac.

Pragne poleci¢ tworczos¢ Lidii Czyz, za-
praszajac moze na poczatek do siegniecia
po ,Mocniejszg niz smierc¢”. Przestuchatem te
ksigzke na pewno piec¢ razy (wszystkie ksigzki
sg wydane w formie audiobookéw w wydaw-
nictwie Btysk) i czesto do niej wracam, aby
zrozumie¢ postepowanie i zachowanie osob
w niej prezentowanych. Bo wsrdd nas jest
mnostwo cierpigcych.

Andrzej Koenig, ociemniaty

Lidia Czyz jest pisarka, nauczycielka, wspétorganizatorkg spotkan dla kobiet, autorka
licznych artykutéw, opowiadan i powieéci, m.in. ,,Mocniejsza niz $émieré", ,Narodziny
perly"”, .,Pozostata tylko nadzieja", ,,Stodkie cytryny" czy ,,Na dwa glosy". Czesé¢ z nich
zostata przettumaczona na czeski, niemiecki i stowacki. Prywatnie jest Zong pastora
Kosciota Ewangelicko—Augsburskiego, matka dwojga dorostych dzieci i babcig pieciorga
wnukéw. Wszystkie ksiazki tej autorki sa dostepne w ksiegarniach internetowych (Sza-
ron, Warto, Bugulandia) oraz na Allegro.

Zaprojektuj logo, nagroda czeka!

Masz zdolnosci graficzne i glowe pelna pomystow?
Wez udziat w konkursie na logo i wygraj nagrode.

Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych ogtasza konkurs na projekt graficzny
nowego logotypu. Projekt ma nawiazywa¢ do dziatalnosci Sejmiku, skierowanej
gtéwnie na osoby z niepetnosprawnoscia i senioréw, ma by¢ nowoczesny i kojarzyc¢ sie po-
zytywnie. Dla autora zwycieskiego projektu przewidziana jest nagroda w wysokosci
1000 (tysiac) ztotych brutto.

Petne ogtoszenie konkursowe wraz z regulaminem mozna znalez¢ na www.kson.pl oraz
portalu lepszezycie.info. Projekty mozna zgtaszac do 20 stycznia 2026 r. na biuro@kson.pl
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Od stycznia wyzszy zasitek pogrzebowy

Zasitek pogrzebowy jest wsparciem po stracie najblizszej nam osoby, ktéry pomaga
rodzinom pokry¢ koszty pochéwku. Obecnie wynosi 4000 zt, ale od 1 stycznia

przysztego roku wzrosnie do 7000 zt.

Cztonkom rodziny zmartego przystuguje
peten zasitek pogrzebowy - do korica 2025
roku jego wysoko$¢ bedzie wynosita — podob-
nie jak w latach poprzednich -4 tys. zt. Zmiany
nastapig juz od stycznia 2026 roku.

Niezaleznie od faktycznych kosztéw po-
grzebu, poniesionych przez
rodziny zmartych, wysokos¢
wypfacanego zasitku pogrze-
bowego wyniesie juz 7 tys. zt.
Planuje sie tez, ze juz od mar-
ca 2026 roku zasitek bedzie
mogt by¢ waloryzowany, ale
wylacznie w przypadku, gdy
inflacja w roku poprzednim
przekroczy 5 procent.

Zasitek pogrzebowy moze
otrzymac takze kazda, nawet
niespokrewniona ze zmartym
osoba, ktéra pokryta kosz-
ty jego pochéwku. Osobom
spoza rodziny swiadczenie
wypfaca sie do wysokosci
wydatkéw, ale nie wiecej niz
limit. Jedli koszty pogrzebu
pokrywa kilka oséb lub instytucji, zasitek dzieli
sie proporcjonalnie.

Zasitek przystuguje temu, kto pokryt koszty
pogrzebu ubezpieczonego w ZUS np. pracow-
nika, emeryta, rencisty lub tez cztonka jego
rodziny. Do rodziny zalicza sie m.in. matzonka,
rodzicéw, dzieci: whasne, przysposobione, z ro-
dziny zastepczej, a takze rodzenstwo, dziad-
kow, wnuki czy tez osoby bedace pod jego
opieka prawna. Swiadczenie moga tez dostac:
pracodawca, Dom Pomocy Spotecznej, gmi-
na, powiat lub instytucja religijna, jesli pokryty
koszty pogrzebu.

Aby otrzyma¢ zasitek pogrzebowy, nalezy
ztozy¢ wniosek o jego wyptate (Z-12) w pla-

cowce ZUS, przesta¢ go poczta lub elektronicz-
nie przez PUE/eZUS lub poprzez upowaznio-
ny zaktad pogrzebowy. Cho¢ wniosek mozna
przesta¢ elektronicznie lub pocztg, rachunki
czy faktury jednak trzeba dostarczy¢ w orygi-
nale. Moga to tez by¢ kopie
potwierdzone przez bank -
za zgodnosc¢ z oryginatami.

Do wniosku o zasitek na-
lezy tez dotaczy¢: odpis skro-
cony aktu zgonu, chociaz na
prosbe wnioskodawcy, ZUS
rowniez sam moze uzyskac
dokument z urzedu stanu
cywilnego; dokument, ktéry
potwierdza pokrewienstwo
lub powinowactwo sktada-
jacego wniosek ze zmartym,
np. skrécony odpis aktu uro-
dzenia; zaswiadczenie pfat-
nika sktadek - na przykfad
pracodawcy, o tym, ze wnio-
skodawca albo zmarty jest
lub byt objety ubezpiecze-
niami emerytalnym i rentowymi. Wszystko to
w przypadku ubezpieczonego, cho¢ nie doty-
czy to osob, ktére maja pozarolnicza dziatal-
nos¢ i oséb, ktére z nimi wspotpracuja.

W 2024 roku w catym Zachodniopomor-
skiem Zaktad Ubezpieczen Spotecznych wy-
ptacit 17 tysiecy zasitkbw pogrzebowych. Tylko
w Szczecinie - 11,2 tysigca, w Koszalinie - 5,8
tysigca, a w catym kraju - 360 tysiecy - pod-
sumowuje Karol Jagielski, regionalny rzecznik
ZUS wojewddztwa zachodniopomorskiego.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/ zdjecie ilustracyjne
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Inacznie diuzsze urlopy? To mozliwe!

Rok 2026 zapowiada sie wyjatkowo korzystnie dla 0s6b pracujacych. Uktad swiat
w kalendarzu sprzyja planowaniu dtugich weekendéw, a umiejetne wykorzystanie
urlopu pozwala znacznie wydtuzy¢ czas odpoczynku.

Przyszty rok bedzie prawdziwym sprzy-
mierzericem mitosnikdw wolnego czasu. Przy
odpowiednim zaplanowaniu urlopu mozna
uzyska¢ naprawde dtugie przerwy od pracy -
kluczem jest znajomos¢ Swigt wypadajacych
w dni robocze.

W 2026 roku pracownicy w Polsce majg do
dyspozycji 14 dni ustawowo wolnych od pra-
cy. Naleza do nich zaréwno S$wieta state, jak
i ruchome: jest wiec to: 1 stycznia (czwartek)
czyli - Nowy Rok, 6 stycznia (wtorek) — Swieto
Trzech Kroli, 5 kwietnia (niedziela) - Wielka-
noc, 6 kwietnia (poniedziatek) — Poniedziatek
Wielkanocny, 1 maja (pigtek) — Swieto Pracy,
3 maja (niedziela) - Swieto Konstytucji 3 Maja,
24 maja (niedziela) — Zielone Swiatki, 4 czerw-
ca (czwartek) — Boze Ciato, 15 sierpnia (sobota)
- Wniebowziecie NMP, 1 listopada (niedziela)
— Wszystkich Swietych, 11 listopada ($roda) —
Narodowe Swieto Niepodlegtosci, 24 grudnia
(czwartek) — Wigilia, 25 grudnia (piatek) - Boze
Narodzenie, 26 grudnia (sobota) — drugi dzien
Bozego Narodzenia. Co wazne, $wieta przypa-
dajace na sobote oznaczajg dodatkowy dzien
wolny do odebrania w innym terminie. W 2026
roku dotyczy to 15 sierpnia oraz 26 grudnia, co
daje dodatkowe mozliwosci wy-
dtuzenia odpoczynku.

Jak wiec z gtowg zaplanowac
poczatek roku, by wpadly nam
dodatkowe dni wolne? Juz sty-
czen jawi sie z pewnym potencja-
tem. Nowy Rok wypada bowiem
w czwartek, co juz na starcie
otwiera pole do dtuzszego odpo-
czynku. Bioragc wolne w piatek, zy-
skujemy czterodniowy weekend.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Jednak prawdziwy bonus pojawia sie po do-
daniu jednego dnia urlopu przed 6 stycznia -
wolnym wtorkiem z okazji Swieta Trzech Kroli.
Wtedy facznie mozna cieszyc sie az szeScioma
dniami wolnymi od pracy.

Majowka 2026 - wypada pod tym wzgle-
dem tym razem skromnie. Uktad majowych
Swigt w 2026 roku nie jest juz tak faskawy.
1 maja wypada w piatek, a 3 maja w niedzielg,
co oznacza tylko klasyczny trzydniowy odpo-
czynek bez dodatkowych mozliwosci wydtu-
zenia weekendu.

Zato czerwiec prezentuje sie z tego punktu
widzenia znacznie lepiej. Boze Ciato przypada
bowiem w czwartek, 4 czerwca, a wiec jeden
dzien urlopu - pigtek 5 czerwca - co wystar-
czy, by samemu ,stworzy¢” sobie czterodnio-
wy weekend. O tej porze roku to idealny czas
na krétki wyjazd lub rodzinny wypad.

Natomiast w sierpniu sSwieto Whniebo-
wziecia przypada w sobote, co gwarantuje
dodatkowy dzien wolny do odebrania. Z od-
powiednio dobranymi dniami urlopu wokot
weekendu mozna sobie zorganizowac mata
przerwe w potowie lata.

—
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Zdecydowanie  najwiekszy  potencjat
w przysztym 2026 roku daje jednak listopad.
11 listopada wypada w s$rode, wiec biorac
urlop 9 i 10 listopada, zyskujemy az pie¢ dni
wolnego. A jesli dotozymy takze 12 i 13 listo-
pada, przerwa wydtuzy sie az do dziewieciu
dni. To $wietna okazja na wyjazd albo spokoj-
ne domowe lenistwo.

Uwaga na Boze Narodzenie w 2026 roku —
wtedy dla przezornych urlopowiczéw tworzy
sie wyjatkowo atrakcyjny uktad. Wigilia, pierw-
szy i drugi dzien $wiat przypadaja od czwartku
do soboty. Dzieki temu biorac urlop od 21 do
23 grudnia, zyskujemy ponad tydzien wolne-
go, a jesli do tego doliczymy dni pomiedzy
$wietami a Nowym Rokiem - przerwa moze

potrwac nawet do 16 dni (facznie z weeken-
dem na poczatku 2027 roku).

A tak dla poréwnania: ile urlopu przystugu-
je pracownikowi w 2026 roku? Pula urlopowa
pozostaje bez zmian: pracownikom ze stazem
ponizej 10 lat przystuguje 20 dni, natomiast
pracownikom ze stazem co najmniej 10 lat -
26 dni.

Do tego dochodzg 4 dni urlopu na zagdanie
oraz wolne za $wieta przypadajace w sobo-
ty. Lacznie daje to naprawde sporo mozliwo-
$ci do planowania i wydtuzania weekendéw
przez caty 2026 rok.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne

Przedswiagtecznie w kotobrzeskim ZAZ

Zaktad Aktywnosci Zawodowej w Kotobrzegu otrzymat z Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelnosprawnych pienigdze na funkcjonowanie w 2026 roku.
Srodkami tymi zarzadza marszatek wojew6dztwa, ktéry dofinansowuje dziatalnos¢
11 ZAZ-6w w catym wojewddztwie zachodniopomorskim.

Do Kotobrzegu z przeznaczonej na caty re-
gion, blisko 30-milionowej puli niedtugo juz
trafiag dwa miliony. Miejscowy ZAZ tym samym
pozyska srodki na pokrycie kosztéw zatrud-
nienia 48 o0séb z niepetnosprawnosciami. —
Tych oséb w ciggu roku przybyto i ciesze sie,
ze obecnie moga by¢ nie tylko zaopiekowane,
ale takze moga pracowac i samodzielnie zara-
biac¢ - podkresla wicemarszatek wojewddztwa
zachodniopomorskiego.

Kwota dofinansowania wynika z algo-
rytmu kosztéw rocznego pobytu jednego
zatrudnionego w ZAZ pracownika z niepet-
nosprawnoscig. W roku 2026 to 38 tys. zt. Po-
zyskane pienigdze pozwolg na pokrycie okoto
potowy kosztéw funkcjonowania placéwki.
Nalezy podkresli¢, ze w ZAZ — na miejscu prez-

nie dziatajg pracownie, ktére réwniez uzy-
skujg niemate przychody. Podopieczni ZAZ
zajmujq sie zarbwno gastronomig, jak i piele-
gnuja kotobrzeska zielen. Preznie dziata row-
niez pracownia krawiecka oraz dziat poligrafii
i sitodruku. — Osoby niepetnosprawne moga
pokaza¢ tu swoje indywidualne mozliwosci
i uzdolnienia, a co najwazniejsze - maja z tego
ogromng satysfakcje — méwi Marian Jagietka,
przewodniczacy Polskiego Stowarzyszenia na
rzecz Oséb z Niepetnosprawnoscia Intelektu-
alng w Kotobrzegu.

Swoje talenty podopieczni placéwki po-
kazuja takze przygotowujac niezwykte ozdo-
by swiateczne, z czego tez jest dochod. Ich
zwienczeniem bedzie bozonarodzeniowy
kiermasz. W PSONI trwaja wtasnie gorgczkowe
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przygotowania do kiermaszu (na zdjeciu). Juz
8 grudnia w siedzibie PSONI na ulicy Mazo-
wieckiej w Kotobrzegu pojawia sie wyjatkowe
rekodziefa, ale juz mozna poczu¢ swigteczng
atmosfere. To szczeg6lne wydarzenie, na kté-
re od lat czekajg mieszkancy Kotobrzegu - nie
tylko ze wzgledu na mozliwo$¢ zakupu wyjat-
kowych ozddb, ale takze na szanse wsparcia
podopiecznych i dziatalnosci stowarzyszenia.

Na stoiskach pojawi sie bogaty wybor
recznie wykonywanych dekoracji i upomin-
kow swigtecznych. Wsrdd nich znalez¢é mozna:
recznie wykonane kartki swiagteczne, natural-
ne, swigteczne mydta, ozdoby bozonarodze-
niowe, kolorowe bombki oraz wiele innych
drobnych, ale niezwykle pieknych i oryginal-
nych prac przygotowywanych z niezwykty

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

pieczotowitoscig w pracowniach PSONI przez
osoby z niepetnosprawnosciami.

Kazdy przedmiot, ktdry zostanie wysta-
wiony na kiermaszu bozonarodzeniowym
powstaje z ogromng starannoscig, czesto
z udziatem catych zespotéw uczestnikow i te-
rapeutow. Dzieki temu kiermasz jest nie tylko
okazjg do zakupu niepowtarzalnych, unikato-
wych dekoracji, ale takze sposobem na doce-
nienie talentéw i pracy twérczej podopiecz-
nych Stowarzyszenia.

Dochdd z wydarzenia zostanie tradycyjnie
przeznaczony na dziatalnos¢ PSONI: wsparcie
terapii, zaje¢ oraz codziennego funkcjonowa-
nia 0séb z niepetnosprawnoscia intelektualna.

Jolanta Wiatr
Fot. ZAZ w Kotobrzegu




Akcja w trosce o radosne swieta

W Gorzowie sa dwa domy opieki: Dom Po-
mocy Spotecznej nr 1 im. Marie Juchacz oraz
Dom Pomocy Spotecznej nr 2 z filig ,,Dom
w Potowie Drogi”. Che¢ otrzymania paczki wy-
razito 140 oséb.

Gorzowian do wziecia udziatu w akgji cha-
rytatywnej zachecat prezydent miasta Jacek
Wojcicki. twierdzac, ze zblizajace sie $Swieta
stanowia niepowtarzalng okazje, by sprawic
rados¢ osobom potrzebujacym.

Na stronie internetowej Urzedu Miasta
znalazt sie wykaz imion oséb, ktore wyrazity
che¢ otrzymania daréw. W informacji podano
rdwniez zainteresowania mieszkancow do-
mow pomocy. Wielu podopiecznych ujawni-
to, ze lubig gry planszowe, spacery, stuchanie
muzyki, ogladanie telewizji, ale tez ogladanie
albumow, prace manualne, niektérych intere-
suje sport. Sg takze mitosnicy spiewu, teatru
i czytania ksigzek, kilka oséb interesuje sie mo-
toryzacja, podrézami i geografia.

Wydziat Spraw
Spotecznych Urzedu
Miasta Gorzowa
Wielkopolskiego
oglosit czwarta edycje
inicjatywy ,Gorzowskie
listy do Mikotaja’,
skierowana do
mieszkancow Domow
Pomocy Spotecznej -
0s6b samotnych, ktdre
od diugiego czasu

nie maja kontaktu

z najblizszymi, rowniez
w czasie swiat.

W ciggu kilku dni od ogtoszenia akgji kazdy
podopieczny domu pomocy spotecznej zna-
lazt swojego darczynce. Najbardziej oczekiwa-
nymi prezentami sg rozne rodzaje kaw, stody-
cze - najchetniej czekoladowe. Sg potrzebne
takze czapki, skarpety pizamy, bluzki, koszule
i wiele innych podstawowych przedmiotéw
codziennego uzytku.

Zasady udziatu w akcji byly proste. Miesz-
kancy, ktérzy chcieli zosta¢ S$wigtecznymi
+Mikotajami’, mogli wybra¢ osobe z listy opu-
blikowanej na stronie internetowej Miasta Go-
rzowa. Po dokonaniu wyboru zgtaszali mailem
do pracownika Wydziatu Spraw Spotecznych
w celu potwierdzenia udziatu. Po otrzymaniu
wiadomosci zwrotnej moga przygotowywac
paczki i dostarczac je do 15 grudnia do,maga-
zynu Mikotaja” w Wydziale Spraw Spotecznych
Urzedu Miasta przy ul. Teatralnej 26.

Swigteczne prezenty trafia do odbiorcéw
18 grudnia.

Wanda Milewska
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53 zapisy na spotkania integracyjne

18 listopada ruszyt nabér dorostych uczestnikdw z niepetnosprawnosciami

do integracyjnych spotkan, ktére odbywac sie beda w Gorzowie Wielkopolskim

w Klubie ,Jedynka” przy ul. Chrobrego 9. Zapisy potrwaja do 3 grudnia

- informuje Wydziat Promogji i Informacji Urzedu Miasta.

W wydarzeniu wezmie udziat 20 oséb - po
dziesie¢ kobiet i mezczyzn, co utatwi prowa-
dzenie rozméw w parach.

Realizatorem projektu jest Fundacja Avalon
z Warszawy, jedna z organizacji dziatajgcych
w Polsce na rzecz oséb z niepetnosprawno-
$ciami oraz oséb przewlekle chorych. Funda-
cja od wielu lat wspiera niezaleznos¢ i aktyw-
ne uczestnictwo w zyciu spotecznym.

kow czuwac bedzie zespdt Wydziatu Spraw
Spotecznych.

Zgtoszenia przyjmowane sg pod numerem
tel. 95 7355 971 oraz mailem: wss@um.gorzow.
pl. Szczegdtowe informacje sq na stronie: Biu-
letynu Informacji Publicznej Urzedu Miasta.

Wanda Milewska
Grafika: Jan Wojtanowski/UM

11 grudnia 2025 r. o godzinie
16.30 w Klubie ,Jedynka” przy ul.
Chrobrego 9 w Gorzowie Wielkopol-
skim rozpocznie sie ,Speed Friending
- czesci ciach!”jako forma integracyj-
nego spotkania z myslag o dorostych
osobach z niepetnosprawnosciami.

Po raz pierwszy w Gorzowie
WIkp. zastosowana zostanie formuta
,speed friendingu” dedykowana oso-
bom w wieku od 20 do 45 lat. Spotka-
nie stuzy przetamywaniu schematéw
oraz zacheca do poznawania nowych
0s6b w bezpiecznym i przyjaznym
otoczeniu.

Projekt zaktada prowadzenie roz-
mow w atmosferze réwnego trakto-
wania, wzajemnego szacunku i cie-
kawosci, tak aby utatwi¢ uczestnikom
nawigzywanie kontaktow bez barier.

olIclo

Z NIEPEENOSPRAWNOSCIAMI

11 grudnia | godz. 16.30
Klub Kultury MCK ,Jedynka”

Zapewniona zostanie petna do-

[tdc fonicznie: 957355971 mailowa: wss@um.gurzow.le

ZAPISY

stepnos¢ wydarzenia dla wszystkich
uczestnikéw. Karty z pytaniami beda
dostepne réwniez w alfabecie Bra-
illea, osoby z dysfunkcjami stuchu
beda mogty korzystac z petli induk-
cyjnych, a nad komfortem uczestni-

Liczba miejsc ograniczona, liczy sie kolejnosc zgtoszen.

WYDARTENIE FiMANSOWANE T BUDZETL MLASTA GORIOWA WITLKOPOLSHIEGD,

[ | GoRzow
[%F#* WIELKDPOLSKI

Udziat bezplatny.

X e g
yavalon 3
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Moc

w ziotach jesieni

Zacznijmy od WRZOSOW, gdyz mato kto
wie, ale nie sg to tylko rosliny ozdobne. Maja
one wiasciwosci bakteriobdjcze i Sciggajace.
Herbatka z kwiatkow wrzosu bedzie pomocna
przy chorobach goérnych drég oddechowych,
ale takze w dolegliwosciach uktadu pokarmo-
wego.

Substancje zawarte w kwiatach fagodza
objawy niestrawnosci, zapalenie btony $luzo-
wej zotagdka oraz jelit.

Napar z kwiatéw stosuje sie na bezsennos¢
czy w schorzeniach o podtozu nerwowym.
W dawnych czasach wrzos byt symbolem mi-
tosci, ochrony i duchowej mocy. W mitologii
byt kwiatem bogéw i bohateréw, symbolem
niesmiertelnoscii odrodzenia. Dzi$ istnieje
przesad, ze wrzosy przynosza nieszczescie,
przystowiowego pecha. Czesto roslina ta jest
postrzegana jako symbol zatoby oraz smierci.
Wrzos to tez typowy symbol jesieni i jest piek-
ng ozdobg naszych ogrodéw.

Jesien to pora roku chtodna, ale bogata
w ziota. We wrzesniu, w pazdzierniku

a nawet w listopadzie warto wybrac sie
do lasu | na taki w poszukiwaniu cennych
surowcow, bowiem o tej porze roku wiele
gatunkow roslin dopiero wydaje plony.

A jakie ziota warto zbierac?

Kolejna roslinka, na ktéra warto zwrécic
uwage jest NAWLOC POSPOLITA, ktéra wy-
kazuje dziatanie moczopedne, odtruwajace,
antygrzybicze, antybakteryjne, przeciwzapal-
ne oraz przeciwbdlowe. Substancja aktywna
biologicznie obecna w nawtoci uszczelnia na-
czynia krwiono$ne oraz przy$piesza gojenie
sie ran. Jednak nie powinna by¢ stosowana
przez kobiety w stanie btogostawionym, jak
to moéwili Stowianie, ani przez matki karmigce
piersia, a takze przez osoby z ostra niwydolno-
$cig nerek. Nie powinny jej stosowac rowniez
osoby majace obrzeki spowodowane niewy-
dolnoscig serca. Co jeszcze zawiera ta roslina?
Otéz flawonoidy, saponiny, garbniki i olejek
eteryczny. Garbniki np. wykazuja dziatanie
przeciwzapalne na przewdd pokarmowy oraz
dziataja $ciagajaco. Nawto¢ pospolitg stosu-
jemy w formie naparu, masci, ptynéw doust-
nych, a nawet w postaci tabletek. Najczesciej
jest wykorzystywana w stanach zapalnych
pecherza moczowego, drog moczowych czy
w kamicy moczowej ze wzgledu na swoje wta-
$ciwosci moczopedne.

W Polsce mamy takze NAWLOC KANADYJ-
SKA, ktora sprowadzono z Ameryki Pétnoc-
nej w 1872 roku (wedtug zapiskdw na terenie
Matopolski). Roslina ta jest bardzo inwazyjna.
Jedni uwazaja za takie samo cenne zrédto jak
nasza rodzima, a dodatkowo za rosline miodo-
dajna. Inni za rosline niebezpieczna, ktéra ze
wzgledu na swoje wysokie rozmiary i tworze-
nie rozlegtych pofaci, wptywa negatywnie na
populacje ptakéw. Jej wysokie tany nie daja
szans na ladowanie i poruszanie sie pomie-
dzy nimi ptakom, ktére zaktadajg gniazda na
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ziemi. A jak odrézni¢ nawtoc¢ pospolita od ka-
nadyjskiej? Otéz kanadyjska jest duzo wyzsza.
Osigga nawet od 1,5 do 2 metréw wysokosci,
a jej todygi sg szorstko owtosione.

Jesieniag zbieramy tez bulwy, korzenie oraz
ktacza. Tu warto wspomnie¢ o korzeniach
ZYWOKOSTU LEKARSKIEGO, ktéry nalezy do
rodziny ogdérecznikowatych. W Polsce rosnie
dos¢ powszechnie, najczesciej na opuszczo-
nych terenach, w rowach, a nawet na budo-
wach. Jest stosowany w formie masci. tagodzi
napiecie miesniowe, korzystnie wptywa na
stan kosci przy urazach. Nazwa zobowiazu-
je — zywokost = zywe kosci. Wykazuje takze
dziatanie regenerujace i odzywcze na skére po
urazach, odmrozeniach, czy po oparzeniach.
Zywokost zawiera w sobie alantoine, ktéra wy-
kazuje dziatanie przeciwzapalne i przeciwbo-
lowe. Macerat z korzenia niweluje takze siniaki
i krwiaki. Korzen wykopujemy jesienia lub na
wiosne, w drugim oraz trzecim roku wegetacji.

Bierzemy 100 g korzenia zywokostu, zle-
wamy 200 ml octu spirytusowego 10% i zo-
stawiamy do maceracji w ciemnym chtodnym
miejscu na 7 dni. Po tym czasie odfiltrowuje-
my, zZlewamy do butelki i gotowe do uzycia, do
nacierania :)

Zywokost stosujemy na zewnatrz, ale na
nie uszkodzong skére, a dtugos¢ kuracji nie
powinna przekraczac 6 trygodni w ciggu roku.

Pamietajmy tez o owocach jesieni, np. czar-
nego bzu, dzikiej rozy czy tarniny, ktére po wy-
suszeniu mozemy cata zime dodawac do réz-
nych naparéw.

Jednak zeby je zebra¢, a zwlaszcza dzika
réze czy tarnine, warto poczeka¢ do pierw-
szych przymrozkéw lub przemrozi¢ w zamra-
zarce. Dzieki temu nie beda miaty cierpkiego
smaku.

Matgorzata Mazurek, bajkopisarka Flora
Fot. Pixabay

Zmarli ucza zywych

W mediach rzadko podejmuje sie temat donacji ciata na cele naukowe.

Jest niewygodny, budzi lek, nie miesci sie w codziennym przekazie petnym skrétow,
uproszczen i emocjonalnych tematéw. A przeciez to kwestia fundamentalna -

dotyczy kazdej osoby, ktéra cho¢ raz trafi do lekarza. Jak przyszli medycy maja sie uczy¢
skutecznie nas leczyg, jesli nie otrzymaja dostepu

do najwazniejszego narzedzia swojej edukacji: ludzkiego ciata?

Dzi$, podobnie jak kiedys, w przypadku
transplantologii wcigz pokutuje pewne tabu.
Dawniej przeszczepy takze budzity strach
i niedowierzanie. Dopiero lata kampanii spo-
tecznych sprawity, ze liczba transplantacji
w Polsce zaczeta regularnie rosna¢, ratujac
zycie tysigcom o0s6b. Podobnej rozmowy po-
trzebuje donacja ciafa. | podobnej odwagi - by
temat wreszcie wyptynat na powierzchnie.

Uniwersytety Medyczne w Polsce realizu-
ja Program Swiadomej Donacji Zwtok. To ini-

cjatywa, ktdéra pozwala osobom zdecydowa-
nym na przekazanie swojego ciata po Smierci
na cele dydaktyczne i naukowo-badawcze,
Swiadomie zadeklarowac taka wole jeszcze za
Zycia.

Procedura jest przejrzysta: przyszty dona-
tor wypetnia akt przekazania zwtok; podpis
poswiadcza u notariusza (na wtasny koszt);
wszystkie pozostate koszty — transport ciata,
kremacje, pochowek i opieke nad grobowcem
- pokrywa uczelnia. —_
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Ciata pozostajg w dyspozycji uczelni mak-
symalnie trzy lata. Po zakoriczeniu procesu dy-
daktycznego sg kremowane, a uczelnia organi-
zuje uroczysty, zbiorowy pochéwek, na ktory
zaprasza osoby wskazane przez donatora.

Motywacje donatoréw sa rézne, ale taczy
ich jedno - petna swiadomos¢ i odpowiedzial-
nos¢. To osoby, ktdre rozumiejg, ze ich decyzja
realnie wptynie na poziom przysztej opieki me-
dycznej. Czes¢ z nich kieruje sie takze potrzeba
pomocy innym, inni — samotnoscia i $wiado-
moscig, ze po ich smierci nikt nie zajmie sie for-
malnosciami pogrzebowymi. Bez wzgledu na
powadd, ich gest ma wymiar nie tylko praktycz-
ny, ale i gteboko humanistyczny. Swiadoma
donacja jest jednga z najczystszych form altru-
izmu: podarowaniem czego$, co jest absolut-
nie nie do zastapienia — wtasnego ciata.

Mimo ogromnego rozwoju technologii,
zaawansowanych modeli tréjwymiarowych,
programéw komputerowych, filmoéw edu-
kacyjnych czy plastynatéw, prawdziwe ludz-
kie ciato pozostaje niezastgpionym atlasem
anatomii. Materiaty dydaktyczne opierajg sie
na danych usrednionych - tymczasem kazdy
cztowiek jest inny. Realny pacjent nie wygla-
da jak kolorowy schemat w atlasie. Ma wiasna
historie chordb, indywidualne proporcje, nie-
typowe naczynia, przebieg nerwoéw, warianty
anatomiczne.

Dla studentéw pierwsze zajecia bywaja
trudne. Konfrontujg sie po raz pierwszy z real-
noscia Smierci i fizyczng obecnoscia ciata. Dla-
tego tak wazna jest rola wyktadowcow: ucze-
nia szacunku, wdziecznosci i zrozumienia, ze
ciato w prosektorium nalezato do cztowieka,
ktéry miat rodzine, zycie, marzenia.

Kontakt ze zwiokami jest pierwszym, ale
fundamentalnym etapem wieloletniego proce-
su ksztatcenia lekarza. Pézniej student pracuje
na preparatach histologicznych, patomorfolo-
gicznych, a w kolejnych latach — z pacjentami.
To powolne, stopniowe zanurzenie w medycy-
ne. Bez whasciwej edukacji na poczatku — bez
zrozumienia unikalnej natury ludzkiego ciata
- dalsze etapy ksztatcenia bytyby niepetne. Sa
uczelnie na $wiecie, ktére prébujg uczy¢ anato-
mii bez prosektorium, ale doswiadczeni anato-
misci powtarzajg zgodnie: predzej czy pdzniej
odbije sie to na pacjentach.

Ciato czlowieka pozostaje najdoskonal-
szym, niezastgpionym zrodtem wiedzy. Zaden
model nigdy nie odzwierciedli w petni ztozo-
nosci struktur, ktére decyduja o zyciu. Dlatego
donatorzy sg dla studentéw czyms znacznie
wiekszym niz anonimowymi,preparatami”. Sg
nauczycielami.

Program Swiadomej Donacji Zwtok uczy
mtodych medykéw nie tylko anatomii, lecz tak-
ze empatii, pokory, odpowiedzialnosci i swia-
domosci, ze przyszty lekarz pracuje z cztowie-
kiem - nie z przypadkiem, schematem ani
organem w izolacji.

Dlaczego trzeba o tym mowi¢? Bo milcze-
nie utrwala tabu. Bo spoteczenstwo, ktére po-
trafi méwic o Smierci i o jej znaczeniu dla nauki,
staje sie dojrzalsze. Bo kazda donacja to real-
na inwestycja w zdrowie nas wszystkich. Zro-
dta: donacja.sum.edu.pl, medycyna.uw.edu.pl,
umw.edu.pl

Opr. Renata Bech
Fot. Archiwum autorki
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Rewalidacja widzenia — co to takiego?

To terapia, ktora moze by¢ przydatna w leczeniu m.in. takich schorzen, jak:

niedowidzenie, zez, podwdjne widzenie, trudnosci z koncentracja, zmeczenie oczu,
percepcja gtebi i problemy z widzeniem 3D (przestrzennym), trudnosci z koordynacja
reka-oko, problemy z percepcja wzrokowa i przetwarzaniem.

Polega ona na spersonalizowanych ¢wi-
czeniach powtarzanych regularnie, ktére
mogq przebiega¢ z wykorzystaniem m.in.
soczewek, filtréw i innego sprzetu, majacych
na celu rozwijanie umiejetnosci wzrokowych
i efektywne przetwarzanie informacji z uktadu
wzrokowego. Terapia widzenia czyli rehabili-
tacja wzrokowa moze by¢ prowadzona z wy-
korzystaniem metody N. Barragi oraz metody
M. Walkiewicz-Krutak.

Rozwijanie umiejetnosci postugiwania sie
wzrokiem wg. N. Barragi opiera sie na etapach
rozwoju widzenia, ktore u kazdego dziecka
przebiegajg w scisle okreslonych fazach. Pra-
ce z dzieckiem rozpoczyna sie od przeprowa-
dzenia diagnozy, ktora wskazuje, od ktérego
etapu nalezy rozpocza¢ usprawnianie funkcji
wzrokowych. Metoda sktada sie z ¢wiczen,
ktére sformutowane sg w kategoriach beha-
wioralnych, okreslajacych czynnosci wzroko-
we, ktore nalezy na danym etapie wykonywac
i usprawnia¢, aby je opanowa¢, po czym moz-
na przejs¢ na kolejny etap - rozwijanie kolej-
nej czynnosci wzrokowej.

Metoda moze by¢ stosowana dla matych
dzieci, dzieci przedszkolnych, szkolnych, mto-
dziezy i dorostych oraz dla oséb ze sprzezo-
nymi niepetno sprawnosciami. Podczas reha-
bilitacji tg metoda usprawnianiu podlegaja
funkcje optyczne, optyczno-percepcyjne oraz
percepcyjne wzrokowe. Metoda polega na
prowadzeniu ¢wiczen usprawniajacych wy-
mienione funkcje. Wielokrotnos¢ powtorzen
ma na celu wycwiczenie, usprawnienie oraz

automatyzacje reakcji wzrokowych. Wielo$¢
powtérzen ma wprowadzac¢ wiele doswiad-
czen wzrokowych, ktére majg by¢ prawidto-
wo funkcjonalnie wykorzystywane w réznych
sytuacjach. Ma na celu poprawienie funk-
cjonowania wzrokowego najpierw w opar-
ciu o funkcje optyczne, a pdzniej wzrokowe
funkcje korowe (kojarzeniowe). Cwiczenia nie
wptywajg na mozliwosci optyczne oka (nie po-
prawia optycznych parametréw widzenia) tyl-
ko maja usprawnic funkcjonowanie w oparciu
o wzrok.

Metoda wspomagania Funkcjonowania
Wzrokowego Dzieci z Mdézgowym Uszko-
dzeniem Widzenia wg. M. Walkiewicz-Krutak
skierowana jest dla dzieci ze schorzeniami
neurologicznymi i genetycznymi, w ktorych
dochodzi réwniez do obnizenia rozwoju funk-
¢ji wzrokowych.

Wspomaganie rozwoju widzenia dziec-

ka z mézgowym uszkodzeniem widzenia =
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powinno koncentrowac sie wokot aktywnosci,
w ktérych sg zintegrowane informacje pocho-
dzace z wielu zmystéw - dotyku, stuchu, wzro-
ku, gdzie wiaczana jest motoryka. Nie nalezy
opierac sie tylko na jednej modalnosci, co pro-
wadzi do ograniczenia mozliwosci poznaw-
czych dziecka. Nalezy zwréci¢ tutaj uwage na
dobdér bodzcow stosowanych podczas sty-
mulacji, ktére powinny by¢ dostosowane do
mozliwosci percepcyjnych dziecka, a sposob
prowadzenia stymulacji powinien by¢ dosto-
sowany do mozliwosci przyswajania i tak zor-
ganizowany, aby wykorzysta¢ naturalne sytu-
acje sprzyjajace usprawnianiu widzenia.
Oddziatywania s ukierunkowane na na-
stepujgce obszary: pobudzanie do reakgji
i zwiekszanie reaktywnosci wzrokowej na

rézne rodzaje bodzcéw wizualnych, wspoma-
ganie rozwoju funkcji okoruchowych i umie-
jetnosci wzrokowych uwarunkowanych funk-
cjami okoruchowymi, wspomaganie rozwoju
aktywnosci wzrokowo-motorycznych, wspo-
maganie rozwoju umiejetnosci wzrokowo-
-percepcyjnych.

Metod rehabilitacji wzrokowej, ktdre maja
na celu poprawe umiejetnosci i zdolnosci
wzrokowych, a tym samym wptywa na kom-
fort widzenia jest wiele i zalezg one od rodzaju
schorzenia i wieku osoby z dysfunkcja wzroku.
W celu trafnego doboru metody najlepiej udac
sie do specjalistycznej poradni choréb oczu.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay

ROWNOWAGA MIEDZY SWIATEM CYFROWYM A REALNYM POZWALA ZACHOWAC ZDROWIE | SPOKO)

Zatracenie w ekranach to putapka

Wspotczesny swiat trudno sobie wyobrazi¢ bez komputeréw, smartfonow i tabletow.
Urzadzenia te utatwiajg nam zycie, pozwalajg na kontakt z innymi, nauke i rozwoj
osobisty. Jednak coraz czesciej to, co miato by¢ narzedziem, staje sie putapka.

Zbyt dtugi czas spedzany przed ekranem ma powazne konsekwencje zaréwno dla
dzieci, jak i dorostych - wplywa na zdrowie fizyczne, psychiczne i spoteczne.

Zgodnie z wytycznymi Swiatowej Orga-
nizacji Zdrowia (WHO), Royal College of Pa-
ediatrics and Child Health, Amerykanskiej
Akademii Pediatrycznej oraz Amerykanskiego
Stowarzyszenia Optometrycznego, czas spe-
dzany przez dzieci przed ekranami powinien
by¢ starannie kontrolowany.

Najwazniejsze zasady mowia jasno:

+ Ekrany nie moga zastepowac snu, ruchu ani
kontaktu z réwiesnikami.

+ Rodzice powinni ustala¢ zasady korzystania
z urzadzen, dostosowane do wieku i obo-
wigzkow dziecka.

+ Nie nalezy uzywa¢ ekranéw do uspokajania
dzieci czy w roli elektronicznej opiekunki”.

« Ekrany powinny by¢ wytaczone podczas po-
sitkow i rodzinnych spotkan.

WHO zaleca, aby dzieci ponizej 2. roku
zycia catkowicie unikaty ekranoéw, natomiast
w wieku 2-5 lat korzystaty z nich maksymalnie
godzine dziennie. Dzieci w wieku szkolnym
powinny miec ograniczony dostep do ekra-
now szczegdlnie przed snem - co najmniej
30-60 minut przed potozeniem sie do t6zka -
oraz unikac urzadzen w sypialni.

Zbyt dtugi czas ekranowy wigze sie z sze-
regiem zagrozen: zaburzeniami snu, otytoscia,
gorszg koncentracja, a nawet problemami
emocjonalnymi. Badania wskazuja, ze dzie-
Ci spedzajace wiecej niz trzy godziny dzien-
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nie przy ekranie majg o 35% wieksze ryzyko
préb samobojczych. Dtugotrwate korzystanie
z ekranow obniza takze zdolnos$¢ czytania ze
zrozumieniem i negatywnie wptywa na roz-
woj struktur mézgu odpowiedzialnych za ko-
munikacje i empatie.

Wazne jest wiec, by dzieci i mtodziez uczy-
ty sie rownowagi miedzy swiatem cyfrowym
a rzeczywistym — poprzez ruch, hobby, zaba-
we na $wiezym powietrzu czy wspdlne spe-
dzanie czasu z rodzina.

Problem nadmiernego korzystania z urza-
dzen dotyczy rowniez dorostych. Praca zdal-
na, media spofecznosciowe i ciggty dostep
do informacji sprawiaja, ze przecietny dorosty
spedza okoto 7 godzin dziennie przed ekra-
nem. Cho¢ czes$c tego czasu jest nieunikniona,
dtugotrwata ekspozycja prowadzi do licznych
probleméw zdrowotnych: bolu plecow, szyi,
zmeczenia oczu, bezsennosci, a takze wzrostu
stresu i objawéw depresyjnych.

WHO podkresla, ze rownowaga jest klu-
czem - czas ekranowy powinien by¢ zréwno-
wazony innymi aktywnosciami: ruchem, spo-
tkaniami towarzyskimi, odpoczynkiem i snem.
Warto wprowadzi¢ w codziennym zyciu tzw.
,godziny bez ekranéw” - np. podczas posit-
kow, spaceréw czy wspolnego czasu z rodzina.

Nadmierne korzystanie z mediéw spotecz-
nosciowych wptywa réwniez na psychike. Po-
rownywanie sie z idealizowanymi obrazami
zycia innych moze prowadzi¢ do obnizenia
samooceny i poczucia osamotnienia. Dlatego
eksperci zalecaja, by ograniczy¢ korzystanie
z medidw spotecznosciowych do 30-60 mi-
nut dziennie i by¢ swiadomym, w jaki sposob
wptywajg one na nasze emocje.

Jak rozpoznac¢ uzaleznienie od ekranu?

Zaréwno dzieci, jak i dorosli mogq popas¢
w uzaleznienie od ekranéw. Objawami sa:
+ ciggta potrzeba korzystania z urzadzen,
« rozdraznienie przy probie ograniczenia cza-
su ekranowego,
+ izolacja od bliskich,
« trudnosci z koncentracjg i motywacja.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

W przypadku dzieci uzaleznienie od ekra-
noéw moze prowadzi¢ do pogorszenia relacji
rodzinnych, probleméw w nauce i zaburzen
emocjonalnych. Dorosli natomiast czesto za-
niedbujg obowiazki, sen czy aktywnos¢ fizycz-
ng, ttumaczac nadmierne korzystanie z ekra-
noéw ,koniecznoscia bycia na biezaco”.

Jak chronic siebie i bliskich
przed putapkami ekranow?

1. Ustal limity czasowe - nawet dorostym
pomagaja aplikacje monitorujgce czas ekra-
nowy.

2. R6b regularne przerwy - co godzine
wstan od biurka, rozciagnij sie, popatrz w dal.

3. Zadbaj o higiene snu — odtéz telefon
przynajmniej pét godziny przed snem.

4. Ustal strefy bez ekranéw - sypialnia, ja-
dalnia czy czas rodzinny to momenty offline.

5. Badz wzorem dla dzieci — pokazuj, ze
mozna odpoczywac i spedzac czas inaczej niz
z telefonem w reku.

Renata Bech
Zrédta: https:/profibaza.pzh.gov.pl/
llustracja pogladowa Al
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Fundusz Solidarnosciowy

Asystent osobisty
osoby niepelnosprawnej edycja 2025

Catkowity koszt programu w 2025 r. wyno-
si: 855 578,00 z

Kwota dofinansowania programu w 2025 r.
wynosi: 855 578,00 zt

KSON kontynuuje realizacje resortowego
Programu Ministerstwa Rodziny i Polityki Spo-
tecznej ,Asystent osobisty osoby z niepetno-
sprawnoscig” dla Organizacja Pozarzadowych
- edycja 2025, finansowany ze $rodkéw pocho-
dzacych z Funduszu Solidarnosciowego.

W 2025 r. ustugami asystencji osobistej
planuje sie obja¢ 26 osdb, mieszkancéw Mia-
sta Jelenia Gora, Powiatu Karkonoskiego oraz
osciennych powiatéw spetniajacych kryteria
okreslone w,Programie”.

Program skierowany jest do os6b z niepet-
nosprawnosciami zwanych dalej Uczestnika-
mi, wymagajacych wsparcia w wykonywaniu
codziennych czynnosci oraz funkcjonowaniu
W zyciu spotecznym.

Gtéwnym celem Programu jest wprowa-
dzenie ustug asystencji osobistej jako formy
ogdlnodostepnego wsparcia w wykonywaniu
codziennych czynnosci oraz funkcjonowaniu
w zyciu spotecznym, ktorych adresatami sa:

1) dzieci do 16. roku zycia z orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci tacznie ze wskazaniami:
koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub
pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie
ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzy-
stencji oraz koniecznosci statego wspotudziatu
na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego
leczenia, rehabilitacji i edukacji oraz

2) osoby niepetnosprawne posiadajace
orzeczenie:

a) 0 znacznym stopniu niepetnosprawnosci
albo

b) o umiarkowanym stopniu niepetno-
sprawnosci albo

¢) traktowane na réwni z orzeczeniami wy-
mienionymi w lit. a i b, zgodnie z art. 5 i art. 62
ustawy z dnia 27 sierpnia 1997 r. o rehabilita-
¢ji zawodowej i spotecznej oraz zatrudnianiu
0s6b niepetnosprawnych.

Program jest elementem polityki spotecz-
nej panstwa w zakresie:

1) poprawy jakosci zycia oséb niepetno-
sprawnych, w szczegolnosci poprzez umozli-
wienie im jak najbardziej niezaleznego zycia;

2) wsparcia 0séb niepetnosprawnych oraz
zapewnienia pomocy adekwatnej do potrzeb;

3) uczestnictwa os6b niepetnosprawnych
w wydarzeniach spofecznych, kulturalnych,
rozrywkowych lub sportowych itp.;

4) dofinansowania jednostek samorzadu
terytorialnego w ramach realizowanych zadan
majacych na celu wsparcie spoteczne 0séb nie-
petnosprawnych;

5) zwiekszenia wsparcia asystenckiego dla
niepetnosprawnych uczniéw ze specjalnymi
potrzebami edukacyjnymi, takze w innych wy-
miarach zycia i funkcjonowania spotecznego.

Ustugi asystencji osobistej polegaja na
wspieraniu przez asystenta osoby z niepetno-
sprawnoscig w réznych sferach zycia, w tym:

1) wsparcia uczestnika w czynnosciach sa-
moobstugowych, w tym utrzymaniu higieny
osobistej;

2) wsparcia uczestnika w prowadzeniu go-
spodarstwa domowego i wypetnianiu rél w ro-
dzinie;

3) wsparcia uczestnika w przemieszczaniu
sie poza miejscem zamieszkania;

4) wsparcia uczestnika w podejmowaniu
aktywnosci zyciowej i komunikowaniu sie
z otoczeniem.
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Fioletowe swiatto na Dzien Wczesniaka

Rocznie rodzi sie przedwczesnie okoto 15 milionéw noworodkéw, co stanowi okoto
jedno na 10 wszystkich dzieci urodzonych na catym swiecie. Jak kazdego roku,

17 listopada obchodzony jest Swiatowy Dzierh Wczeéniaka. W tym dniu na calym $wiecie
podejmowane sa akcje majace na celu podniesienie swiadomosci na temat porodu
przedwczesnego i probleméw wczesniakéw i ich rodzin.

Wczesniactwo jest bardzo powaznym pro-
blemem o zasiegu globalnym. Wcze$niakami
okresla sie dzieci urodzone przed 37. tygo-
dniem cigzy. Corocznie na Swiecie rodzi sie
15 mIn wczeéniakdw (szacuje sie, ze co
dziesigte rodzone dziecko
to wczesniak), zas w Polsce
okoto 26 tys., a w Unii Euro-

’ ’ SymbOlem »

. czeénia a,
ka” jest mala, jak dla w

Cja przedwczesnego porodu czesto jest stabszy
rozwoj narzagdéw wewnetrznych, co moze stac
sie przyczyng zaburzen psychorozwojowych,
deficytow sensorycznych, licznych proble-
mow zdrowotnych lub
mdzgowego  poraze-
nia dzieciecego. Wcze-
$niactwo takze zwiek-

Dnia Weczesnia-

pejskiej kazdego roku rodzi fioletowa para skarpetelf wiszaz'h sza ryzyko zaburzen
si¢ 500 tys. wczesniakéw. p pa sznurku obok w1§1fszYc umystowych w okresie
Noworodki urodzone przed- Y skarpet dla noworodkow dziecinstwa oraz w zy-

wczesnie stanowig najwiek-
szg grupe pacjentéw dzie-
ciecych w Europie. W zaleznosci od panstwa
liczba porodéw przedwczesnych w Europie
waha sie pomiedzy 6,3% a 11,4%.
Woczesniactwo moze wptywac nie tylko na
problemy we wczesnym etapie zycia dziecka,
ale przede wszystkim na catg przysztos¢ nowo-
rodka. Na podstawie danych Fundacji Wcze-
$niak wynika, ze zbyt wczesny pordd wciaz sta-
nowi jedna z gtéwnych przyczyn smiertelnosci
oraz zachorowalnosci niemowlat. Konsekwen-
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ciu dorostym.

Wsréd czynnikéw zwiekszajacych ryzyko
wczesniactwa mozna wymienié czynniki zwia-
zane ze stylem zycia (na przykfad spozywanie
alkoholu, palenie papieroséw, zazywanie nar-
kotykow), o charakterze medycznym (infekcje
drog moczowych i pochwy, wysokie cisnienie
krwi, cukrzyce) oraz czynniki demograficzne
(wiek matki ponizej 17 roku zycia lub powyzej
35 oraz niski status spoteczno-ekonomiczny).

Symbolem ,Dnia Wczesniaka” jest mata, jak
dla wczesniaka, fioletowa para skarpetek wi-
szacych na sznurku obok wiekszych skarpet
dla noworodkéw. Symbol ten w wielu miej-
scach na $wiecie, w tym réwniez w Polsce, za-
istniat w zwigzku z tym dniem. Zazwyczaj jest
to jedna fioletowa para obok dziewieciu par
wiekszych. Kolor fioletowy jest réwniez kolo-
rem wczesSniakdéw. Wiele obiektow na catym
$wiecie jest podswietlana 17 listopada Swia-
ttem w takim kolorze.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay
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Koralowa krolowa

Jarzebina czo nazywana jest koralowa
krolowa. Jej owoce wedtug starych
wierzen, chronity przed nocnymi zmorami.
Dawniej chtopi wychodzac noca z chaty,
wkiadali do kieszeni kilka koralikow
jarzebiny. Wierzono, ze dodawaty one sity
i odwagi, bo czerwien, krew - to zycie.
Owoce te mialy tez zapewnic szczescie

w mitosci. Z tego powodu kobiety dawniej
nosity tak chetnie korale z nich wykonane,
ktérym powierzatly swoje mitosne sekrety
i oczekiwania.

Wystepuje zaréwno w Europie, jak i w Azji.
W Polsce jest pospolita na catym obszarze kra-
ju, nawet wysoko w gorach. Tam stanowi jeden
ze smakotykow jeleni i saren. Drzewo to nazy-
wane takze jarzab pospolity lub zwyczjny juz
na poczatku jesieni daje piekne swe koralowe
owoce, ktore najbardziej smaczne sg po pierw-
szych przymrozkach.

Jarzebina jest idealna do czyszczenia na-
czyn krwionosnych z blaszek miazdzycowych,
usprawnia nasze nerki, a jesli fundament -
przeptyw krwi przez ciato jest sprawny, to czto-
wiekowi dopisuje zdrowie. To takze bardzo
cenna roslina dla dzieci. Ma w sobie duzo wi-
taminy C. Mozna z jej owocow wykonac¢ sok,
ktéry pdzng jesienig oraz zima sprawdzi sie
przy przeziebieniach, a dzieki zawartosci wit. C
i wit. A moze by¢ stosowana takze w profilak-
tyce arteriosklerozy oraz pomocniczo w cho-
robie nadcisnieniowej. Wykazuje réwniez dzia-
tanie moczopedne, przeciwzapalne na btony
Sluzowe zotadka i jelit. tagodzi takze podraz-
nienia watroby.

Jak wykonac taki sok? Rozpuszczamy cukier
w goracej wodzie, aby wytworzyt sie syrop. Za-
miennie mozna lekko podgrza¢ miéd. Nastep-
nie owoce jarzebiny zalewamy takim syropem
i odstawiamy na 24 godziny. Na drugi dzien
gotujemy kilka razy przez kilkanascie minut
az jarzebina zrobi sie szklista. Za kazdym ra-
zem, gdy jarzebina sie gotuje, na powierzchni

mikstury gromadzi sie piana, ktora nalezy usu-
wac.

Niektérzy mrozg jarzebine po zebraniu lub
zbieraja jg po pierwszych przymrozkach, aby
nie miata goryczki. Do syropu na koniec mozna
dodac startg umytg wczesniej skorke z cytryny,
ale tez wcisnac sok z cytryny. Zagotowany sy-
rop przelewamy do buteleczek lub stoiczkéw,
zakrecamy, stawiamy do gory dnem i zostawia-
my do wystudzenia. Odsgczone owoce moze-
my przesmazy¢, np. z gruszkami lub jabtkami
jako dzem, a po dodaniu 40% alkoholu po-
wstanie lekki stodki jarzgbek.

Owoce i kwiaty jarzebiny, ze wzgledu na
obfitos¢ soli mineralnych i witamin, przy za-
stosowaniu zewnetrznym w formie oktadow
i ptukanek, odzywiajg i nawilzaja skore, a dzie-
ki zawartosci kwasoéw, takze rozjasniajg plamy
i przebarwienia.

Z owocow lub kwiatéw mozemy wykonac
smaczng i zdrowg nalewke. Potrzebujemy do
tego 100 g jednego lub drugiego substratu roz-
drobnionego. Zalewamy go 500 ml 40% alko-
holu, moze by¢ to tez rum. Dla smaku mozemy
dodac jabtek, albo moreli, a takze przyprawy
korzenne, np. cynamon, gozdziki, anyz lub kar-
damon. Wszystko mieszamy i odstawiamy do
maceracji na 14 dni. Po tym czasie odcedzamy,
przelewamy do butelki. Spozywamy 1x dzien-
nie po 30 ml nalewki przez okres dwoch tygo-
dni. Potem robimy przerwe na dwa miesigce
i powtarzamy kuracje. Takg nalewke stosujemy
wspomagajaco dla przyspieszenia przemiany
materii, w leczeniu choroby wiehcowej oraz
przy przeroscie prostaty u panow.

Matgorzata Mazurek, bajkopisarka FLORA
Fot. Pixabay
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Co z ponowng optata za gréb po 20 latach?

Czy regulaminy i cenniki na cmentarzach komunalnych uchwalane sg w sposéb legalny?
Jesli obywatel dojdzie do wniosku, ze wedtug niego optate pobrano niezgodnie
z prawem moze ten regulamin zaskarzy¢ do Wojewddzkiego Saqdu Administracyjnego.

Po wystgpieniu Prokuratury Okregowej
w Koszalinie do samorzadu kotobrzeskiego,
prezydent Kotobrzegu przygotowata projekt
uchwaly, ktéry rozpatrywany byt podczas
ostatniej sesji. Uchwata dotyczy zmiany regu-
laminu cmentarza komunalnego w miescie.

Chodzito m.in. o skargi mieszkancéw zwia-
zane z optatami pobieranymi w kotobrzeskiej
nekropolii, np. za wjazd na cmentarz, cho¢
gmina Miasto Kotobrzeg nie miata do tego
uprawnienia. Sprawa jest znana w innych sa-
morzadach, gdzie mieszkancy tez skarzyli sie
do sadéw administracyjnych i — czesto wygry-
wali.

Problemem jest stara i nie przystajaca
do obecnych czaséw ustawa o cmentarzach
i chowaniu zmartych z 1959 roku, ktéra moz-
na réznie interpretowad. Po wejsciu w zycie
uchwaly, regulamin zmieni sie, a w zwigzku
z tym zaczng obowigzywaé nowe zasady.

Na sesji kotobrzescy radni zwracali tez
szczeg6lng uwage na fakt wprowadzania
przez odwiedzajacych groby pséw na cmen-
tarz. Regulamin przewiduje zakaz wprowa-
dzania jakichkolwiek zwierzat, poza psami
przewodnikami, ktére asystujg osobom z nie-
petnosprawnosciami.

Najwieksze kontrowersje budzi jednak nie
wprowadzanie zwierzat czy inne mniej istotne
optaty, a niestusznie — wedtug wiekszosci skar-
zacych sie na podobne praktyki — pobierana
ponowna optata za gréb po 20 latach. Czy je-
$li jednak pojdziemy do sadu, to Miasto musi
odda¢ pienigdze ktére pobrato za ponowna
opfate po 20 latach? Niekoniecznie. Jest wiele

wyrokéw sadowych na ten temat, czesto jed- &
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Czy jednak zawsze skutecznie?

nak sie od siebie r6znia. Optaty za przedtuze-
nie prawa do grobu sa jednak coraz czesciej
uchylane przez sady w catej Polsce, ktore jed-
nak kazda sprawe rozpatrujg indywidualnie.
Kazdy wiec kto ma gréb bliskich na cmentarzu
moze sktadac skarge do WSA i ma duze szan-
se wygra¢. Gminy sie tego obawiajg, bo moze
to generowac duze koszty, rujnujgce budzety
zwtaszcza niewielkich, niebogatych samorza-
doéw.

Tu praprzyczyna tej niekonsekwencji moze
by¢ fakt, ze postowie poprzednich kadencji
- pomimo wielu zapowiedzi i wyraznie arty-
kutowanych oczekiwan wyborcéw - dotych-
czas nie podjeli prac nad tak potrzebng nowa
ustawg o cmentarzach i chowaniu zmartych,
a przede wszystkim - wprowadzeniu jedno-
znacznych przepiséw. W poprzedniej kadencji
Sejmu prace takie zostaly juz podjete, a pro-
jekt przygotowany. Nie udato sie jednak wpro-
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wadzi¢ go pod obrady Sejmu przed wybora- ne tereny cmentarza powinny wystarczy¢ na
mi. Obecnie wiec niestety nadal réwnolegle okoto 17 lat. Jednoczesnie Miasto juz planuje
funkcjonujg dwa projekty: spoteczny i projekt  zabezpieczenie dodatkowych gruntéw, tj. za-
Polskiego Stowarzyszenia Pogrzebowego. Na  kup sasiadujacej z cmentarzem dziatki, ktora
razie jednak te wazna sprawe zndw odtozono  w przysztosci mogtaby zosta¢ przeznaczona
do tzw. sejmowej zamrazarki. A szkoda, bo po-  pod kolejng czes¢ nekropolii.
zwolitoby to zakonczy¢ wreszcie chaos praw- Jesli chodzi o kolumbaria, to pomimo poja-
ny na naszych cmentarzach. wiajacych sie negatywnych opinii, ze pomiesz-
Podczas ostatniej wizyty na kotobrzeskim  czg mniej urn - te w okragtej formie, ktére wia-
cmentarzu - 1 listopada - mozna byto tatwo  $nie powstajg na kotobrzeskim cmentarzu, bo
zauwazyc, ze jego nowa czesc szybo sie zapet-  jak sprawdzono - majg poréwnywalng liczbe
nia. Zapytaliémy wiec administratora cmen- nisz co budowane dotychczas, prostokatne.
tarza - Urzad Miasta - jak dtugo wystarczy =~ Wtasnie takie, okragte, Miasto planuje dalej re-
jeszcze miejsca na pochowki i czy rozwazana  alizowac.
jest budowa nowych kolumbariéw. Wedtug Jolanta Wiatr
analizy przygotowanej przez Miejski Zaktad Fot: Jolanta Wiatr
Zieleni, Drog i Ochrony Srodowiska, obec-
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Bezpieczenstwo w sieci

Internet stat sie nieodtaczna czescig codziennego zycia - korzystamy z niego, by

robi¢ zakupy, kontaktowac sie z bliskimi, zarzagdza¢ finansami czy zatatwiac sprawy
urzedowe. Niestety, réwnolegle z wygoda i dostepnoscia rosnie réwniez aktywnos¢
cyberprzestepcéw, ktdérzy nieustannie poszukujg nowych sposobéw na oszukiwanie
uzytkownikéw. Dane z ostatnich lat jasno pokazuja, ze zagrozenie nie tylko nie maleje,
ale wrecz gwattownie rosnie.

CERT Polska — CSIRT NASK, czyli Zespot Re- Oznacza to, ze cyberoszusci intensyfikuja
agowania na Incydenty Bezpieczenstwa Kom-  swoje dziatania, ale tez, ze uzytkownicy coraz
puterowego dziatajacy w strukturach NASK-PIB  czesciej potrafig rozpoznac zagrozenia i wie-
— w 2024 roku odnotowat historycznie wysoki  dza, gdzie je zgtaszac.

poziom aktywnosci cyberprzestepcow. W cyberatakach nie chodzi jedynie o tech-
Najwazniejsze liczby sg alarmujace: nologie. W ogromnej czesci wcigz wykorzysty-
- ponad 600 000 zgtoszen w 2024 roku wane s3 metody manipulacji psychologicznej,
(wzrost 0 62% wzgledem 2023), czyli socjotechnika.
« 29% wiecej zarejestrowanych incydentow, Cyberoszusci:
- srednio 50 tysiecy zgtoszenh miesiecznie, « zdobywaja zaufanie - podszywajac sie pod
- blisko 1,5 miliona zablokowanych ztosli- bliskich, bank, policje, pracownikéw urzeddw,
wych wiadomosci SMS, « manipuluja emocjami - straszg konsekwen-
- 355 tysiecy zgtoszen podejrzanych SMS-6w cjami, wzbudzajg wspodtczucie lub nadzieje
- az 60% wiecej niz rok wczesniej. na szybki zysk,
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« Wywierajg presje czasu —,musisz dziatac te-
raz’, ,bez Twojej reakcji konto zostanie za-
blokowane”.

Oszustwa telefoniczne — jeden
z najpowszechniejszych probleméw
Fatszywe telefony ,z banku’, ,z policji” lub
,Z ZUS-u" staty sie juz codziennoscia.
Skala strat jest ogromna:

+ w 2022 roku oszustwa telefoniczne spowo-
dowaly szkody przekraczajace 141 milio-
néw ztotych,

« wsréd poszkodowanych byto 3,5 tysiaca
0s6b powyzej 65. roku zycia.

Najpopularniejsze scenariusze oszustw te-
lefonicznych:

+ ,na policjanta’, ,prokuratora’, ,urzednika”,

« ,na pracownika banku” lub ,pomoc tech-
niczna’,

+ ,na wypadek” spowodowany przez bliska
osobe,

+ ,nawnuczka” lub cztonka rodziny,

+ ,Nna urzad skarbowy” lub ZUS.

Pamietaj: Nazwa wyswietlana na ekranie
telefonu moze by¢ sfatszowana. Przestepcy
potrafig podszy¢ sie pod dowolny numer.

Fatszywe SMS-y i e-maile -
jak je rozpozna¢?

Przestepcy wysytaja wiadomosci, ktore
majg skloni¢ ofiare do klikniecia
w link prowadzacy na fatszywa strone.

Najczesciej dotycza:

+ rzekomo nieoptaconych faktur,

+ probleméw z kontem bankowym,

. fatszywych wygranych, kuponéw
i znizek,

+ probleméw z wypfatg Swiadczen,

+ koniecznosci doptaty do przesytki
kurierskiej.

Warto zwréci¢ uwage na:

+ btedy jezykowe,
+ nietypowe adresy nadawcy,

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

« linki wygladajace podejrzanie lub niezgod-
nie z nazwa instytucji,
+ presje czasu (,kliknij natychmiast!”).

Nowe zagrozenia: deepfake, fatszywe
inwestycje, oszustwa romantyczne

Cyberprzestepcy coraz czesciej korzystaja
z technologii deepfake, tworzac fatszywe na-
grania i reklamy, w ktorych ,wystepuja” znane
osoby zachecajace do inwestycji.
Popularne sg réwniez:
- fatszywe sklepy internetowe,
« romans-scamy, w ktérych przestepca zdo-
bywa serce, a potem pienigdze ofiary,
- fatszywe platformy inwestycyjne obiecuja-
ce szybki zysk.

Cyberhigiena — podstawy,
ktore chronia kazdego

Dobra cyberhigiena znaczaco zmniejsza

ryzyko udanego ataku. Warto:

+ stosowac silne, unikalne hasta,

+ korzysta¢ z weryfikacji dwuetapowej (2FA),

+ regularnie aktualizowac urzadzenia,

+ uwazac na zafaczniki i linki,

+ nie udostepnia¢ danych osobowych w roz-
mowach telefonicznych,

« zachowac zdrowy rozsadek i dystans wo-
bec,sensacyjnych” wiadomosci.

-
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Cho¢ wiele oséb uwaza, ze cyberoszustwa
dotycza gtéwnie senioréw, w rzeczywistosci
zagrozony jest kazdy uzytkownik internetu —
niezaleznie od wieku i doswiadczenia. Dlatego
warto siegac po sprawdzone materiaty eduka-
cyjne.

Jednym z nich jest poradnik ,#Halo! Tu Cy-
berbezpieczny Senior”1, wydany przez NASK
PIB.

Cho¢ zostat przygotowany z myslg o senio-
rach, jest napisany prostym, konkretnym i bar-
dzo praktycznym jezykiem, dzieki czemu sta-
nowi Swietne zrédto wiedzy dla kazdego, kto
chce swiadomie i bezpiecznie korzystac z sieci.

Skad jeszcze czerpac wiedze o bezpieczen-
stwie w sieci?

+ ze stron i poradnikéw CERT Polska,

» zdarmowych publikacji NASK PIB, takich jak
,Cyberbezpieczny Senior”,

« z oficjalnych komunikatéw bankéw, policji
i instytucji publicznych,

+ z kurséw i kampanii edukacyjnych dotycza-
cych cyberhigieny.

Kazdy z nas moze przyczynic sie do zwiek-
szania bezpieczenstwa w sieci — zgtaszajac po-
dejrzane wiadomosci.

Podejrzany SMS

+ ,Przekaz” lub ,udostepnij” go na numer
8080.

+ Przedlij wiadomos¢ w oryginalnej formie
(nie usuwaj linkdw ani tresci).

+ Z jednego numeru mozna wysta¢ maksy-
malnie 3 wiadomosci w ciagu 4 godzin.

Podejrzany e-mail
lub strona internetowa

+ Przeslij zgtoszenie na adres: cert@cert.pl

« lub skorzystaj z formularza na stronie:
https://incydent.cert.pllub skorzystaj z for-
mularza na stronie: https://incydent.cert.pl

Dbanie o bezpieczenstwo w sieci nie jest
trudne — wymaga jedynie $éwiadomosci,
ostroznosci i kilku prostych zasad. War-

to je znaé, by chroni¢ siebie, swoje dane
i swoje finanse. Zrédto: cert.pl

opr. Renata Bech
llustracja pogladowa Al

Warto zatrudniac osoby niepetnosprawne

Stale w naszym kraju jest zbyt niskie zatrudnianie oséb z niepetnosprawnosciami,

a wynika to najczesciej z utartych w spoteczenstwie stereotypéw. Tymczasem osoby

z niepetnosprawnosciami czesto nie tylko efektywniej pracuja, lecz takze z ich

zatrudnienia witasciciele firm moga czerpaé niepodwazalne korzysci.

Jak informuje Panstwowy Fundusz Reha-
bilitacji Osob Niepetnosprawnych (PFRON)
zatrudnianie oséb z niepetnosprawnosciami
to nie tylko realne wsparcie réznorodnosci
w miejscu pracy, ale takze konkretne korzysci
dla firmy zatrudniajacej takie osoby. Wsréd
nich mozna znalez¢ m.in.: zwrot kosztow wy-
posazenia stanowiska pracy lub kosztow na

przystosowanie stanowiska pracy, mozliwos¢
uzyskania dofinansowania do wynagrodzen,
refundacja sktadek ZUS, ulgi we wptatach na
PFRON czy refundacja kosztéw szkolenia za-
trudnionych oséb z niepetnosprawnosciami.
Pracodawca, ktéry zatrudnia osobe nie-
petnosprawng przez co najmniej 36 miesiecy,
moze otrzymac zwrot kosztéw poniesionych
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na przystosowanie tworzonych (stosownie do
potrzeb wynikajacych z ich niepetnosprawno-
$ci) lub istniejacych stanowisk pracy dla tych
os6éb. Refundacja dotyczy, na przykfad ada-
ptacji pomieszczen zaktadu pracy do potrzeb
0s6b niepetnosprawnych oraz zatrudnienia
pracownika pomagajacego zatrudnionej oso-
bie niepetnosprawnej. Pracodawca ubiegaja-
cy sie o wyzej wymieniong refundacje musi
zlozy¢ wniosek do starosty wiasciwego ze
wzgledu na miejsce zatrudnienia 0séb niepet-
nosprawnych.

Pracodawcy zatrudniajacy u siebie osoby
z niepetnosprawnosciami moga liczy¢ takze
na dofinansowanie do ich wynagrodzenia.
Najwazniejszym warunkiem tutaj jest brak
zalegtych zobowigzan wobec Panstwowego
Funduszu Rehabilitacji Oséb Niepetnospraw-
nych. Pracodawca moze otrzymac wdéwczas
dofinansowanie na pracownikéw ujetych
w ewidencji zatrudnionych osébz niepetno-
sprawnosciami, ktéra prowadzi Fundusz, wy-
korzystujac numery PESEL, a takze informacje
przekazywane drogg elektroniczng do Fundu-
szu oraz na osoby z niepetnosprawnosciami,
ktére nie maja ustalonego prawa do emerytu-
ry. Dofinansowanie wypfacane jest Pracodaw-
Cy CO miesigc.

Kwota miesiecznego dofinansowania nie
powinna przekroczy¢ miesiecznego wynagro-
dzenia pracownika z niepetnosprawnoscia.
Dofinansowanie to dla catego etatu aktualnie
WYnosi:

+ 2 760 zt - dla pracownikoéw ze znacznym
stopniem niepetnosprawnosci;

+ 1550 zt — dla pracownikéw z umiarkowa-
nym stopniem niepetnosprawnosci;

« 575 zt - dla pracownikéw z lekkim stop-
niem niepetnosprawnosci.

Dla 0s6b z orzeczonymi chorobami psy-
chicznymi, uposledzeniem umystowym, cato-
$ciowymi zaburzeniami rozwojowymi, epilep-
sjg oraz niewidomych, kwoty te zwieksza sie o:

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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+ 1380 zt - dla pracownikéw ze znacznym
stopniem niepetnosprawnosci (w sumie dofi-
nansowanie to bedzie wynosic¢ 4140 zt);

+ 1035 zt - dla pracownikéw z umiarkowa-
nym stopniem niepetnosprawnosci (w sumie
dofinansowanie to bedzie wynosi¢ 2585 zt);

+ 690 zt - dla pracownikéw z lekkim stop-
niem niepetnosprawnosci (w sumie dofinan-
sowanie to bedzie wynosi¢ 1265 zi).

Obecnie Pracodawcy, ktérzy nie osiagaja
odpowiednich wskaznikéw zatrudnienia osob
niepetnosprawnych (co najmniej 6%), musza
dokonywac¢ obowigzkowych wptat na PFRON.
W zwigzku z tym pracodawcy zatrudniaja-
cy wiecej niz 6% niepetnosprawnych zostaja
zwolnieni z tego obowigzku. Natomiast za-
trudniajac osoby ze schorzeniami szczegdlnie
utrudniajagcymi wykonywanie pracy, mozna
liczy¢ na obnizenie obowiazujacych 6%.

Tak wiec podczas prowadzenia rekrutacji
na wolne stanowisko pracy moze warto za-
stanowic¢ sie czy zatrudnienie na nim osoby
z niepetnosprawnoscia, ktdéra oczywiscie na
pewno na tym stanowisku sie sprawdzi, moze
przynie$¢ nam réwniez korzysci z tego zatrud-
nienia.

Andrzej Koenig, ociemniaty
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Na Polu nadziei znow zakwitna zonkile

W przeddzien Swiatowego Dnia Hospicjow, ktéry obchodzony jest 11 pazdziernika,
wolontariusze i pracownicy gorzowskiej placéwki paliatywnej posadzili kilka tysiecy
zonkili na skwerze przy tazni Miejskiej w centrum miasta. To juz 21. akcja Pola Nadziei

organizowana w Gorzowie Wielkopolskim.

Hospicjum Sw. Kamila od 1993 roku niesie pomoc ciezko chorym dzieciom i dorostym.
Otacza tez opieka ich bliskich w trudnym okresie zatoby.

To nauka wrazliwosci tagczaca mtode i star-
sze pokolenie. Kolejny rok jestesmy rekor-
dzistami w Polsce, udato nam sie rozprowa-
dzi¢ 70 tys. zonkili, a to dzieki tym wszystkim
gorzowianom, ktérzy wiaczajg sie do akgcji
pomocowej. Chcemy, by w tym dniu uwa-
ga spoteczenstwa skupita sie na potrzebach
0s6b nieuleczalnie chorych, ich rodzin a takze
zespotdw specjalistow, ktoérzy pracujag w ho-
spicjach — powiedziata dyr hospicjum Jolanta
Gintowt. - Obecnie prowadzona jest rozbudo-
wa obiektu hospicyjnego, m.in. powiekszana
jest Swietlica pobytu dziennego, miejsca do
prowadzenia fizjoterapii oraz sale dla pacjen-
tow obtoznie chorych, gdzie mogliby godnie
spedzac czas z najblizszymi dodata.

Aktualnie w hospicjum przebywa 17 os6b
ciezko chorych, 32 osoby sg w hospicjum do-
mowym, w tym siedemnascioro dzieci. Na-
tomiast 24 dzieci osieroconych objetych jest
wsparciem prowadzonym przez swietlice ,Ja-

skotka”. 20 oséb dorostych korzysta z pobytu
dziennego. Przy hospicjum jest réwniez wy-
pozyczania sprzetu medycznego.

Opieke duchowa w Hospicjum $w. Kami-
la sprawuje ks. Piotr Krysztofiak. Msze $wiete
odprawiane sa w hospicyjnej kaplicy codzien-
nie o godz. 9. W salach chorych pacjenci maja
mozliwos¢ uczestniczy¢ we Mszy Sw. poprzez
telewizyjnga transmisje ,na zywo".

W opiece duchowej chodzi o petng mito-
$ci obecnos$¢ przy cztowieku, ktéra pobudza
ufnos¢ i nadzieje w chorym oraz pojednuje go
ze Smiercia. Ofiarowanie obecnosci wiary i na-
dziei jest dla lekarzy i pielegniarek najwyzsza
forma humanizacji wiary. Jest czym$ wiecej
niz ulga w cierpieniu; oznacza zaangazowanie
sie w utatwienie choremu przejscia do Boga -
czytamy na stronie hospicjum.

Wanda Milewska
Fot. Archiwum autorki
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XXIV GALA,SPOLECZNIKA ROKU 2025” W WOJEWODZTWIE LUBUSKIM

W podziece z serce i pomoc

Po raz 24. odbyta sie edycja konkursu ,Spotecznik Roku 2025” organizowanego przez
Wojewode Lubuskiego. Gala przypadta 25 listopada podczas Wojewodzkich Obchodow
Dnia Pracownika Socjalnego w Teatrze im. Juliusza Osterwy w Gorzowie Wielkopolskim.

Nagrody statuetki autorstwa gorzowskiej
rzezbiarki Zofii Bilinskiej wreczali laureatom
wojewoda Marek Cebula i wicewojewoda To-
masz Nesterowicz.

XXIV edycja obejmowata dwie katego-
rie: nagroda zespotowa i nagroda indywidual-
na.Tegoroczng mysla przewodnig Konkursu sg
stowa Ronalda Reagana: ,Nie mozesz poméc
kazdemu, ale kazdy moze poméc komus”.

W kategorii indywidualnej laureatami zo-
stali:

Karolina Kapalczynska - wiascicielka
nieruchomosci Expert w Gorzowie Wielkopol-
skim — za dziatania podejmowane na rzecz Ho-
spicjum sw. Kamila w Gorzowie Wlkp. i jego
podopiecznych;

Katarzyna Siwak-Galik - specjalista pracy
socjalnej w Osrodku Pomocy Spotecznej w Ito-
wej — za zaangazowanie i empatie w pracy so-
cjalnej;

Wojciech Borkowski — Wiceprezes Zarza-
du Spoétdzielni Socjalnej GRUPA ALIVIO Spn.s

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

w Zielonej Gorze - za dziatania podejmowane
na rzecz oséb starszych, niepetnosprawnych
i ich rodzin;

W kategorii zespotowej laureatem zostato
Stowarzyszenie na rzecz wspierania Domu
Pomocy Spotecznej w Lubsku ,Zamkowa
Przystan” — za wieloaspektowe dziatania skie-
rowane do senioréw i 0séb z niepetnospraw-
nosciami z wojewddztwa lubuskiego.

Kazdorazowo konkurs kierowany jest do
jednostek organizacyjnych pomocy spotecz-
nej, wspierania rodziny i pieczy zastepczej,
organizacji pozarzagdowych, podmiotéw oraz
0s6éb fizycznych. celem jest promowanie lo-
kalnych inicjatyw i postaw zastugujacych na
wyréznienie w obszarze pomocy spoteczne;j.
Jego celem jest motywowanie do dziatania,
kultywowanie wartosci i promowanie inicja-
tyw w obszarze pomocy spotecznej.

Wanda Milewska
Fot. Archiwum autorki
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JESIEN:

czas uzupetnic domowa apteczke

Warto przeznaczyc< jedno jesienne popotudnie, aby sprawdzi¢ czego brakuje w domowej
apteczce na mrozne zimowe dni. Dzi$ chciatabym podzieli¢ sie zWami - drodzy
Czytelnicy - jej sktadem jaki zawsze byt w domu mojej babci. W jej apteczce zawsze byto
to co akurat komus byto potrzebne na dany zimowy moment.

Ludzie juz od tysiecy lat i to na catym swie-
cie przygladali sie poprzez pokolenia roslinom
i sprawdzali ich dziatanie. Doskonale wiec znali
otaczajaca ich przyrode, a wiec zaréwno kwia-
ty, trawy, ziota, krzewy | drzewa. Dlatego war-
to siegac po sprawdzone sposoby z szafek na-
szych babek. W domowej apteczce nie moze
zabrakna¢ suszonych kwiatoéw lipy. Osobiscie
zawsze mam 5-litrowy st6j wypetniony kwia-
tami lipy. Herbatka lipowa jest niezastgpiona
w zimowe wieczory nawet tak profilaktycznie
z dodatkiem odrobiny miodu i plasterkiem cy-
tryny. LIPA bowiem ma dziatanie przeciwgo-
ragczkowe, napotne w stanach goraczkowych.
Dziata tez kojgco na bol gardta, krtan, czy stru-
ny gtosowe — polecana dla oséb pracujacych
gtosem. Dodatkowo wycisza, dziata uspoka-
jajaco, wzmacnia caty organizm. To ogromne
wsparcie uktadu,sercowo-naczyniowego”.

Kolejny gos¢ domowej apteczki to kwia-
ty czarnego bzu. Ich takze zima nie powinno
zabrakna¢ w naszym domu. Rewelacyjnie sie
sprawdzg jako napar w formie herbatki przy-
czyniajac sie do poprawy krazenia krwi oraz
wspomagajaco na ukfad odpornosciowy. To
ceniony antyoksydant.

W swoim sktadzie zawiera zelazo, potas,
s6d, wapn oraz olejek eteryczny i kwasy orga-
niczne jak winowy, cytrynowy, a takze jabtko-
wy. CZARNY BEZ, a zwtaszcza kwiaty jak i owo-
ce, wykazuje dziatanie przeciwgoraczkowe,
napotne, wykrztusne, moczopedne, oczysz-
Czajace i przeciwzapalne.

Napar z kwiatéw przyda sie do przemy-
wania oczu w stanach zapalnych spojowek,
a w formie naparu do ptukania jamy ustnej
w stanach zapalnych dzigset. Roslina ta redu-
kuje takze stany zapalne w obrebie stawéw
i miesni.
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W domowej apteczce nie moze takze za-
brakna¢ syropu z tymianku czy majeranku.
Oba dziataja antyseptycznie, wykrztusnie,
antybakteryjnie i antywirusowo. TYMIANEK
i MAJERANEK to naturalne zrédto wapnia, ze-
laza, witamin A i C. Syrop ten jest bardzo pro-
sty w przygotowaniu. Szklanke suchego ma-
jeranku tgczymy z czterema zabkami czosnku,
kilkoma tyzkami miodu, sokiem z cytryny, do
tego dodajemy tymianek. Tak przygotowanga
mieszanke odstawiamy na kilka godzin i goto-
we. Pamietajmy, aby przed potaczeniem sktad-
nikow zaparzy¢ majeranek i tymianek.

Rewelacyjnie sprawdzi sie takze sok z mar-
chwi z dodatkiem imbiru i soku z malin. Ma
dziatanie wykrztusne, pomaga pozby¢ sie
kaszlu, a moja babcia podawata go nam na
wzmochienie organizmu.

Nie moze takze zabrakna¢ w domu czosnku
i cebuli. CZOSNEK i CEBULA to tzw. naturalne
antybiotyki. Stosowane zaréwno przy prze-
ziebieniu, grypie czy infekcjach bakteryjnych.
Mozna je zasypac cukrem i miec juz po jednej
dobie wspaniaty syrop. Ja osobiscie Swiezy
czosnek, cate zabki, zanurzam w miodzie lipo-
wym juz latem. Tworzy sie wspaniata mikstura,
ktérg maceruje przez trzy kolejne miesigce:

wrzesien, pazdziernik, listopad i gotowe. Jezeli
sfermentuje to wystarczy dola¢ odrobine spi-
rytusu i mamy cudowng nalewke zdrowotna.

Rewelacyjne jest takze mleko na ciepto
z czosnkiem, masetkiem oraz odrobing miodu
np. lipowego czy rzepakowego. Ktéz tej mik-
stury nie pamieta z dziecinstwa...

A mowiagc o miodach najlepszym ze wszyst-
kich, ktéry warto mie¢ w domowej apteczce
jest midd ze spadziiglastej. Ma on 9 razy wiecej
sktadnikow, jak mineraty, antyoksydanty, wita-
miny, niz inne miody. To krol wsréd miodéw.

MIOD SPADZIOWY IGLASTY ma dziatanie
przeciwzapalne, antybakteryjne i wykrztusne.
Pozyskiwany jest ze spadzi jodty, sosny, czy
Swierku. Warto jedng tyzeczke miodu zjesc¢
codziennie tak profilaktycznie jako zamiennik
stodkosci.

U mojej babci w apteczce zawsze pod reka
byt AMOL, preparat ktory babcia od czasu do
czasu zastepowata olejkiem lawendowym
lub sosnowym. Stosowata go, a doktadnie kil-
ka kropel na litr wrzacej wody jako inhalacje
na meczacy katar czy bolace gardto. Méwiac
o bolach gardta znakomicie sprawdzi sie takze
ptukanie gardta naparem z szatwi lub rumian-
ku. A wiec SZAtWIA i RUMIANEK tez potrzeb-
ne sg w domowej apteczce.

To zaledwie kilka pozycji wartych obec-
nosci w naszej domowej apteczce na okres
jesienno-zimowy. Jednak jest ich znacznie
wiecej. Ludzie kiedys radzili sobie znakomicie
majac wszystko co potrzeba w swojej domo-
wej spizarni, co wyhodowali w przydomo-
wym ogrédku, co znalezli w lesie czy na polnej
tace. Dzi$s wracamy do starych sprawdzonych
metod coraz czesciej. Osoby, ktore korzystaja
zdomowych sposobdw radzenia sobie z prze-
ziebieniem, katarem bdélem gardta potwier-
dzaja, ze sprawdza sie to zaréwno u dorostych
jak i u dzieci. Moze wiec warto odkopacd nie
jeden babciny przepis. Skorzystajmy z rad na-
szych babci sprawdzonych i potwierdzonych
wieloletnim dos$wiadczeniem.

Matgorzata Mazurek, bajkopisarka FLORA
Fot. Pixabay
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SYTUACJA 0SOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA NA DOLNOSLASKIM RYNKU PRACY -

ANALIZA 1 WNIOSKI

Praca jest, a jej nie ma

W pazdzierniku 2025 roku opublikowano raport z badan pn. ,Sytuacja oséb
z niepetnosprawnoscia na regionalnym rynku pracy” przygotowany przez Agencje

Badawczg EDBAD na zlecenie Wojewodzkiego Urzedu Pracy we Wroctawiu.

Opracowanie to wnosi istotny wktad w zrozumienie barier, potencjatu oraz perspektyw

zawodowych 0séb z niepetnosprawnoscia (0zN) na Dolnym Slasku. Badanie objeto

réoznorodna grupe respondentéw, uwzgledniajagc m.in. rodzaj niepetnosprawnosci, wiek,

poziom wyksztatcenia, aktywno$¢ zawodowa oraz miejsce zamieszkania.

Na koniec 2023 roku na Dolnym Slgsku
mieszkato 288,9 tys. 0séb z orzeczong niepet-
nosprawnoscia. Struktura wiekowa tej grupy
wskazuje, ze najwiekszy udziat stanowig oso-
by starsze. Wérod kobiet przewazajg osoby
w wieku 70-74 lata, natomiast wsréd mez-
czyzn najliczniejsza grupa to osoby w wieku
65-69 lat. Dane te ukazujg znaczne zréznico-
wanie wewnetrzne tej populacji, co przektada
sie na odmienne potrzeby i mozliwosci uczest-
nictwa w rynku pracy.

Raport ujawnia trudna sytuacje oséb z nie-
petnosprawnoscig na dolnoslaskim rynku pra-
cy. Az 61,7% badanych nie wykonuje zadnej
aktywnosci zawodowej, co oznacza, ze zde-
cydowana wiekszo$¢ pozostaje poza rynkiem
pracy. W Il kwartale 2024 roku wskaznik za-
trudnienia OzN wyniést zaledwie 25%, z czego
jedynie 20% pracuje w instytucjach publicz-
nych.

Bardziej niepokojace sa dane z urzeddéw
pracy — 5,2 tys. 0s6b z niepetnosprawnoscia
byto zarejestrowanych jako bezrobotne, a licz-
ba dostepnych ofert pracy wynosita jedynie
179. Co znamienne, potowa ofert pochodzita
z Wroctawia, pokazuje to nierownomierny do-
step do zatrudnienia w regionie.

Najczesciej proponowane stanowiska to
prace nisko ptatne i wymagajace dobrej kon-

dycji fizycznej, m.in. w ochronie, sprzataniu,

handlu czy produkgji. Nadal rzadko uwzgled-

nia sie potencjat i kompetencje OzN, co pro-
wadzi do ich zawodowego niedopasowania

i marginalizacji.

Cho¢ zauwazalny jest dynamiczny wzrost
liczby pracodawcéw korzystajacych z dofi-
nansowan PFRON - z 6,6 tys. w 2004 roku do
32 tys. w 2023 - to doswiadczenie w zatrud-
nianiu OzN ma jedynie co piata firma. Przed-
siebiorcy dostrzegajg przede wszystkim ko-
rzysci finansowe, takie jak:

+ dofinansowanie wynagrodzen (56%),

- refundacja adaptacji stanowiska pracy
(44%),

+ refundacja
(43,4%).
Znacznie rzadziej zauwazaja korzysci wize-

runkowe czy réznorodnos¢ zespotu.

Najczesciej wskazywane bariery to:

+ brak wiedzy o mozliwosciach i korzysciach,

+ obawy przed kosztami dostosowania sta-
nowisk,

« trudnosci w interpretacji przepiséw,

+ stereotypy dotyczace OzN,

+ brak doswiadczenia w zatrudnianiu OzN.

wyposazenia  stanowiska

Brak aktywnosci zawodowej OzN wynika
z naktadajacych sie barier:
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+ ograniczenia zdrowotne,

+ niedopasowania ofert pracy,

- obawy przed utratg $wiadczen socjalnych,

+ braku elastycznych form zatrudnienia,

+ trudnosci w powrocie na rynek pracy po
dtugiej przerwie,

+ nieczytelnosci przepisow,

+ niewystarczajgce doradztwo zawodowe
i prawne,

+ stereo typizacja zawodoéw, do ktérych kiero-
wane sg osoby z niepetnosprawnoscia,

+ bariery architektoniczne oraz edukacyj-
nych.

Raport wykazuje znaczne rdéznice miedzy
sytuacjg OzN mieszkajacych w miescie i na
wsi. Na obszarach wiejskich bariery sg bardziej
dotkliwe i wynikaja z:

+ ograniczonego dostepu do edukacji,
+ wykluczenia cyfrowego,

+ braku transportu,

« mniejszej liczby ofert pracy,

« stabszej sieci instytucji wsparcia.

Wcigz 14% badanych nie zna instytugji
wspierajgcych OzN na poziomie powiatu, co
$wiadczy o niedostatecznej informacji i niskiej
Swiadomosci spotecznej.

Kobiety z niepetnosprawnoscia sg bardziej
aktywne zawodowo (ponad 40%) niz mezczyz-
ni (nieco ponad 25%). Jednoczesnie kobiety
czesciej zmagaja sie z podwdjng dyskry-
minacjg — wynikajaca z niepetnospraw-
nosci i przypisywanym im tradycyjnych
rél spoteczno-zawodowych. Najbardziej
aktywne zawodowo sg osoby w wieku
30-49 lat. Mtodzi maja trudnosci z przej-
$ciem od edukacji do pracy, natomiast
osoby 50+ napotykajg bariery technolo-
giczne i brak kompetencji cyfrowych.

W wojewddztwie dolnoslaskim dzia-
ta:

+ 35 Warsztatéw Terapii Zajeciowej,

+ 8 Zaktadow Aktywnosci Zawodowe;j,
+ 9 Centrow Integracji Spotecznej,

+ 6 Klubow Integracji Spotecznej.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Choc instytucje te petnig wazna role, ich
oferta jest fragmentaryczna i niewystarczajaca
wobec potrzeb.

Raport wskazuje, ze konieczne sg skoordy-
nowane dziatania instytucji publicznych, sa-
morzaddéw, PFRON, pracodawcow i organizacji
pozarzadowych. Priorytety to:

« zwiekszenie dostepnosci edukacji i szkolen,

+ rozwdj elastycznych form zatrudnienia,

+ zmiana polityki informacyjnej i przeciwdzia-
tanie stereotypom,

+ lepsze doradztwo zawodowe i prawne,

+ uproszczenie przepisow,

« wzmochienie wspotpracy miedzy instytu-
cjami.

Dolnoslaski rynek pracy stoi przed wyzwa-
niem petniejszego wykorzystania potencjatu
0s6b z niepetnosprawnoscia. Cho¢ obserwu-
je sie pewne pozytywne trendy, jak wzrost
aktywnosci  pracodawcéw  korzystajacych
z dofinansowan, to skala barier nadal znacz-
nie przewyzsza mozliwosci systemu wsparcia.
Przetamanie ich wymaga nie tylko rozwigzan
administracyjnych, ale rowniez zmiany spo-
tecznej percepcji OzN - z ,biernych odbior-
cow pomocy” na petnoprawnych uczestnikow
rynku pracy. Zrédfa: obserwatorium.dwup.pl,
gov.legalis.pl

opr. Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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Jak wzia¢ ciato we wtasne rece

Jeszcze kilkanascie lat temu,hakowanie” kojarzyto sie gtéwnie z komputerami

i cyberprzestepczoscia. Dzis coraz czesciej mowi sie o hakowaniu... wtasnego ciata.
Biohacking, bo o nim mowa, to ruch ludzi, ktérzy wykorzystuja nauke,

technologie i samodyscypline, by ulepszac swoje ciato i umyst.

Czasem chodzi o poprawe zdrowia, czasem o wydtuzenie zycia, a niekiedy -

o przekroczenie granic biologicznych mozliwosci.

W najprostszych stowach: biohacking to
$wiadome modyfikowanie swojego organi-
zmu w celu osiagniecia lepszego samopoczu-
cia, zdrowia czy wydajnosci. To szerokie po-
jecie - moze oznaczac zaréwno zmiane diety
i rytmu snu, jak i implantowanie chipéw pod
skére czy eksperymenty z genetyka.

Wyrdznia sie kilka gtéwnych nurtow:

Lifestyle biohacking - najtagodniejsza
forma. Obejmuje diete, ¢wiczenia, medytacje,
kontrole snu czy suplementacje. Celem jest
optymalizacja codziennego funkcjonowania.

Nutrigenomika - czyli dopasowywanie
odzywiania do indywidualnego DNA. Dzieki
testom genetycznym mozna dobrac skfadniki
pokarmowe, ktére wspieraja nasze predyspo-
zycje.

Grinder biohacking - najbardziej rady-
kalny nurt, w ktérym ludzie wszczepiaja sobie
chipy NFC, czujniki temperatury czy magnesy
- by np. ,czu¢” pole magnetyczne lub ptacic¢
dtonia.

DIY biology (ang. Do It Yourself - zréb to
sam) — ruch amatorskich naukowcéw, ktorzy
prowadza eksperymenty biologiczne poza
akademickimi laboratoriami, np. tworzac do-
mowe laboratoria genetyczne.

Biohacking taczy w sobie technologiczny
entuzjazm i pragnienie kontroli nad wtasnym
ciatem. W epoce smartwatchy, aplikacji zdro-
wotnych i personalizowanych diet, coraz wie-
cej 0sOb wierzy, ze moze Swiadomie sterowac
swoim organizmem niczym oprogramowa-
niem. Dodatkowym czynnikiem sg media spo-

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

tecznosciowe — influencerzy tacy jak np.: Dave
Asprey (tworca Bulletproof Coffee) populary-
zujacy idee ,bycia lepsza wersja siebie” dzieki
biohackom.

Nie wszystkie metody biohackingu maja
solidne naukowe podstawy. Niektére - jak
kontrola rytmu dobowego, trening uwaznosci
czy ograniczenie cukrow prostych — maja silne
potwierdzenie w badaniach. Inne, jak ekstre-
malne gtodowki, niekonwencjonalne suple-
menty czy eksperymentalne terapie genowe
- balansuja na granicy pseudonauki lub wrecz
ryzyka dla zdrowia.

Dlatego biohackerzy coraz czesciej
wspotpracujg z lekarzami, biotechnologa-
mi i dietetykami, starajac sie taczy¢ zaciecie
eksperymentatora z ostroznoscig naukowca.
W najblizszych latach mozemy spodziewac
sie, ze biohacking stanie sie bardziej zinte-
growany z medycyna. Juz dzi$ rozwijajg sie
technologie biowearables — urzagdzen monito-
rujgcych nie tylko tetno, ale i poziom glukozy,
kortyzolu czy nawodnienia w czasie rzeczy-
wistym. W laboratoriach testuje sie tez bioim-
planty wspomagajace pamiec czy regeneracje
tkanek. Granica miedzy cztowiekiem a techno-
logig bedzie sie coraz bardziej zacierac.

Biohacking rzeczywiscie moze poprawic
zdrowie i samopoczucie, jesli robi sie go ma-
drze, bez eksperymentéw zagrazajacych zy-
ciu. Jak mozna samodzielnie i bezpiecznie za-
stosowac biohacking, oparty na nauce, a nie
na internetowych mitach? —_
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Zacznij od poznania siebie

Zanim co$ ,zhakujesz’, musisz wiedzie¢, co
wymaga optymalizacji. Zréb podstawowe ba-
dania krwi (morfologia, witamina D, poziom
zelaza, lipidogram, glukoza, TSH). Obserwuj
swdj rytm snu, energie, nastrdj i poziom stre-
su. Uzywaj aplikacji lub smartwatcha do moni-
torowania snu i aktywnosci — dane to podsta-
wa kazdego hacku.

Optymalizuj sen — najprostszy i jeden
z najskuteczniejszych ,hakow”

Sen to biologiczny reset organizmu. Ktadz
sie i wstawaj o statej porze (nawet w weeken-
dy). Unikaj ekranow (komputer, laptop, tele-
fon, tablet) na godzine przed snem. Utrzymuj
w sypialni chtéd (ok. 16-19°C) i ciemnosc. Jesli
trudno ci zasna¢, wyprébuj techniki oddecho-
we lub medytacje.

~Zhakuj” energie przez diete

Nie chodzi o modng diete, tylko o swiado-
me odzywianie. Jedz produkty jak najmniej
przetworzone. Obserwuj, jak rézne positki
wptywaja na twoja koncentracje i samopoczu-
cie. Jesli nie wiesz, co, ile, jak czesto jes¢— skon-
sultuj sie z dietetykiem. Dbaj o mikrobiom
jelitowy: btonnik, kiszonki, dobrej jakosci wa-
rzywa i owoce. Unikaj alkoholu i fastfoodow.

Ruch jako biohack mézqu

Nie musisz zosta¢ maratonczykiem, ale na-
wet krétkie, ale czestsze sesje ruchu (np. 10-15
minut kilka razy w ciggu dnia) bedg skuteczne
niz nig, jesli nie masz czasu na dtuzszy trening
lub Twéj stan zdrowia pozwala na razie tylko
na tyle. Potgcz aktywnos$¢ z naturg — np.: spa-
cer w parku obniza poziom kortyzolu. Dodaj
proste ¢wiczenia oddechowe po wysitku, by
,przetaczy¢” organizm w tryb regeneracji.

Suplementy — tylko te potrzebne

Nie kazdy suplement to hack. Najpierw
zbadaj niedobory. Dopiero potem rozwaz: wi-
tamine D (szczegdlnie w sezonie jesienno-zi-
mowym), magnez (na sen i regeneracje), ome-
ga-3 (dla mézgu i serca), probiotyki (jesli masz
zaburzenia trawienia).

Biohack mentalny
— zarzadzanie stresem

Twéj moézg to centrum dowodzenia. Co-
dziennie poswie¢ 5-10 minut na medytacje,
journaling lub techniki uwaznosci. Wyprobuj
tzw. ,zimne prysznice” - krétkie, stopniowe
ekspozycje na chtéd poprawiajg odpornosc
i samopoczucie (jesli nie masz przeciwwska-
zan zdrowotnych). Ogranicz ekspozycje na
ekrany komputera czy telefonu - korzystaj
umiarkowanie z social mediow.
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Zadbaj o srodowisko wokot siebie

Biohacking to nie tylko ciato, ale tez otocze-
nie, w ktérym funkcjonujesz. Popraw oswietle-
nie (Swiatto dzienne rano, ciepte wieczorem).
Wietrz regularnie mieszkanie, rosliny w domu
naprawde poprawiajg jakos¢ powietrza. Zre-
dukuj hatas - stuch moze by¢,zhakowany” do
relaksu przez muzyke 432 Hz lub dzwigki na-
tury.

Mierz efekty, nie wiare

Nie wierz na stowo influencerom - spraw-
dzaj dane o sobie. Notuj zmiany nastroju, snu,
energii. Obserwuj wyniki badan krwi co 6-12
miesiecy. Jesli cos dziata — utrwalaj; jesli nie -
modyfikuj.

Czego NIE robi¢. Nie wstrzykuj sobie sub-
stancji ani nie zazywaj eksperymentalnych
lekow. Nie wszczepiaj chipdw czy magneséw
- to zabiegi inwazyjne i niebezpieczne. Nie

stosuj ekstremalnych gtodéwek lub hiper-su-
pementacji bez konsultacji z lekarzem.

Biohacking ma pomagac, nie szkodzic

Bezpieczny biohacking to swiadoma piele-
gnacja biologii wlasnego ciata z pomoca na-
uki, technologiii samodyscypliny. Nie wymaga
ekstremalnych eksperymentéw - wystarczy
ciekawos¢, cierpliwos¢ i konsekwencja. Za-
cznij od podstaw: sen, oddech, ruch, odzywia-
nie, Swiadomos¢ - to piec filaréw, ktére kazdy
moze zhakowac juz dzis.

Jak zawsze, kluczem pozostaje rownowaga
miedzy ciekawoscia a rozsadkiem. Bo hakujac
wiasne ciato, warto pamieta¢, ze to jedyny, sys-
tem operacyjny’, jaki naprawde mamy. Zrédta:
https://www.health.com/biohacking-8787150

Renata Bech
Fot. Al/zdjecie ilustracyjne

Nadzieja dla pacjentow
Z chorobami jelit

Choroba Lesniowskiego-Crohna czy wrzodziejace zapalenie jelita grubego,

ktore znaczaco wptywaja na codzienne zycie pacjenta nazywane s nieswoistymi
chorobami zapalnymi jelit (NChZJ). Bél brzucha, biegunki, zmeczenie, utrata apetytu,
a takze lek przed nagtym zaostrzeniem objawoéw to codziennosé wielu oséb zyjacych

z tymi chorobami. Nadzieja na poprawe ich jakosci zycia sg innowacyjne terapie
biologiczne i jak najszybsze usprawnienie diagnostyki zapalnych choraéb jelit.

Cho¢ o NChZJ moéwi sie coraz wie-
cej, nadal czesto diagnozowane s3 one
z opOznieniem, a pacjenci chorujacy na nie la-
tami poszukujag skutecznego leczenia. W Pol-
sce problem dotyka okoto 100 tysiecy oséb,
najczesciej sa to ludzie mtodzi, aktywni zawo-
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dowo, z planami na zycie - szczyt zachorowan
przypada bowiem na wiek miedzy 20. a 40. ro-
kiem zycia.

Nieswoiste choroby zapalne jelit to cho-
roby o charakterze autoimmunologicznym,

co oznacza, ze uktad odpornosciowy atakuje
-
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wiasne tkanki, w tym
przypadku $ciane jelita.
Prowadzi to do przewle-
ktego stanu zapalnego,
ktéry moze powodowac
uporczywe boéle brzu-
cha, czeste biegunki - czasem z domieszka
krwi, utrate masy ciata i przewlekte zmeczenie,
objawy pozajelitowe, np. bdle stawdw, proble-
my skorne czy oczne. U czesci pacjentéw cho-
roba ma tagodniejszy przebieg, ale u nawet
jednej czwartej przyjmuje ciezsza, bardziej
wyniszczajacg forme. Kazde zaostrzenie to nie
tylko bdl i dyskomfort, ale rowniez ryzyko ho-
spitalizacji, zabiegéw chirurgicznych i zwigza-
nym z tym powiktan oraz przerw w zyciu ro-
dzinnym i zawodowym.

Pacjenci borykaja sie z wieloma proble-
mami dnia codziennego, jak wykluczenie
spoteczne, rodzinne, zawodowe. Choroba za-
czyna sie zwykle w mtodym wieku i co za tym
idzie te grupe chorych dotykaja leki o swoja
przysztos$¢, trudy macierzynstwa i wiele in-
nych. Dlatego tak wazne staje sie wczesne wy-
krywanie tych choréb i skuteczne ich leczenie.

Dzieki postepowi medycyny pacjenci

skutecznej ter

zNChZJ maja dzi$ coraz wiekszy dostep do te-

(...) wezesne roZpOZN
i szybkie rozZpOCLECcic
apii moze

wielu powilklaniom (.er)

rapii, ktére dziatajg na przy-
czyny zapalenia, a nie tylko
tagodza objawy. Dla wielu
chorych oznacza to nowa
szanse na remisje — okres,
w ktérym objawy ustepuja, a pacjent moze
wréci¢ do normalnego zycia. W Polsce, jak
w wielu innych krajach, nowoczesne, innowa-
cyjne terapie podawane sa w ramach tzw. pro-
gramow lekowych. Nowe mozliwosci leczenia
lekami biologicznymi niosg realng nadzieje
nie tylko na kontrole choroby, ale takze na od-
zyskanie jakosci zycia, ktérg zabiera przewle-
kty stan zapalny.

Jak podkreslaja specjalisci, wczesne rozpo-
znanie i szybkie rozpoczecie skutecznej terapii
moze zapobiec wielu powiktaniom i poprawié
dtugoterminowe rokowanie pacjentéow. W za-
palnych chorobach jelit czas ma ogromne zna-
czenie. Kazdy miesigc bez skutecznego lecze-
nia to kolejne uszkodzenia jelit, ktérych juz nie
da sie odbudowac.

Fundacja ,W trosce o pacjenta. Instytut
psychologii zdrowia profilaktyki choréb prze-
wlektych” realizuje ogdlnopolskg kampanie
edukacyjno-informacyjna pod nazwa ,Sciezka
leczenia IBD’, poswiecong nieswoistym cho-
robom zapalnym jelit (NChZJ), m.in. chorobie
Lesniowskiego-Crohna i wrzodziejagcemu za-
paleniu jelita grubego. Celem kampanii jest
zwiekszenie $wiadomosci pacjentéw, ich ro-
dzin oraz spoteczenstwa na temat nowocze-
snych metod leczenia, profilaktyki i znaczenia
holistycznego podejscia do zdrowia w nie-
swoistych zapalnych chorobach jelit.

Gdy terapia dziata, pacjenci wracaja do zy-
cia: do pracy, do bliskich, do marzen. Moga
studiowac, zatozy¢ rodzine, mie¢ dzieci, reali-
zowac sie zawodowo, podrozowac i spotykac
siezludzmi bez leku. Moga po prostu zy¢. Tego
wiasnie zyczymy wszystkim osobom zmagaja-
cym sie z takimi chorobami.

nanie

zapobiec

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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Narodowy Fundusz Zdrowia ostrzega
przed kolejng proba oszustwa.
Cyberprzestepcy znéw podszywaja sie
w sieci pod NFZ, tym razem oferujac
zwrot kosztow zakupu lekow.

Oszusci sg niestety coraz bardziej kreatyw-
ni, ostatnio wymyslili metode na ,zwrot kosz-
tu zakupu lekow”. Sg to oczywiscie przesytane
w sieci fatszywe wiadomosci e-mail, ktére do
ztudzenia przypominaja oficjalne komunikaty
Narodowego Funduszu Zdrowia, a w rzeczy-
wistosci — jak sie okazato - jest to tzw. kampa-
nia phishingowa majaca na celu wytudzenie
danych i pieniedzy.

Jak sie dowiedzielismy, do wielu os6b tra-
fiajg ostatnio profesjonalnie przygotowane
e-maile, ktérych nadawca rzekomo jest Naro-
dowy Fundusz Zdrowia. Wiadomosci opatrzo-
ne sg logo NFZ oraz informacja o rzekomym
.ZwWrocie kosztéw zakupu lekow”. W tresci
przestanego e-maila znajduje sie m.in. przycisk
.przejdz do weryfikacji’, ktéry ma prowadzi¢
do formularza umozliwiajacego rzekome uzy-
skanie refundacji. W rzeczywistosci jest to pu-
tapka, dzieki ktorej oszusci prébujg pozyskac
nasze dane osobowe, numery naszych kont
bankowych lub dane do logowania do banko-
wosci elektronicznej.

W zwigzku z coraz liczniejszymi podobny-
mi przypadkami NFZ przypomina, ze rozlicze-
nia refundacji lekéw odbywaja sie wylacznie
z aptekami, a nie bezposrednio z pacjentami.
Kazda wiadomos¢ sugerujaca inaczej powin-
na wzbudzi¢ podejrzenia.

Réwniez policja odnotowuje ostatnio coraz
wiecej tzw. oszustw ,na NFZ", a wyzej opisany
- to nie pierwszy przypadek podszywania sie
pod Narodowy Fundusz Zdrowia. W poprzed-
nich miesigcach oszusci rozsyfali fatszywe
oferty dotyczace m.in. zakupu apteczek, kart
ubezpieczeniowych, bonéw do aptek czy na-
wet kredytdéw na leczenie.

Jak ostrzegajg eksperci, cyberprzestepcy
wykorzystujg coraz bardziej zaawansowane
techniki i metody psychologiczne, by wzbu-
dzi¢ zaufanie i naktonic¢ ofiary do pochopnych
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Teraz oszukujq na NFZ

decyzji. Wytudzone w ten sposdb dane moga
postuzy¢ nie tylko do kradziezy pieniedzy, ale
takze do zaciggania kredytéw lub pozyczek na
cudze nazwisko.

Jak sie ustrzec przed oszustami? Narodowy
Fundusz Zdrowia apeluje o ostroznos¢ i przy-
pomina kilka podstawowych zasad bezpie-
czenstwa: radzi nie klika¢ w podejrzane linki
i nie otwiera¢ niespodziewanych zatgcznikéw.
Rozsadnie jest tez przed otwarciem e-maila
doktadnie sprawdzac adresy stron interneto-
wych, zwracac uwage na literéwki i nietypowe
domeny. Jesli jednak nadal mamy watpliwo-
$ci co do autentycznosci wiadomosci, warto
skontaktowac sie z infolinia NFZ: pod nume-
rem tel.: 800 190 590. Podejrzane wiadomosci
mozesz takze zgtosi¢ na policje.

Przed otwarciem takiego e-maila warto
réwniez pamieta¢, ze NFZ - podobnie jak ZUS
i inne panstwowe instytucje nigdy: nie prosi
0 podanie danych osobowych przez e-mail,
SMS ani komunikatory; nie wysyta linkéw do
logowania ani weryfikacji danych; nie prowa-
dzi sprzedazy przez Internet; nie naktania do
zawierania umoéw kredytowych na finansowa-
nie $wiadczen zdrowotnych.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/ zdjecie ilustracyjne
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Panstwowy Fundusz
BnRI H Rehabilitacji Osdb
lJnln}r lqslc Niepetnosprawmych

SCASK

www.umwd.pl
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Stowarzyszenie Inwalidow Wzroku w Jeleniej Gorze

zaprasza osoby z niepetnosprawnosciami do udziatu w programie, ktorego
celem jest poprawa jakosci zycia uczestnikow poprzez wsparcie asystenckie
w codziennym funkcjonowaniu, integracje¢ spoteczng oraz aktywizacje.

Co oferujemy?
- Pomoc asystenta w codziennych sprawach (np. zakupy, sprawy
urzedowe, dokumenty),

wspodlne rozmowy i towarzystwo,

- spacery oraz wyjscia z zapewnieniem bezpieczenstwa,

- wsparcie w kontaktach z instytucjami i organizacjami,

- pomoc w dotarciu do lekarza, rehabilitacji czy placéwek stuzby zdrowia,
- udziat w zajeciach aktywizujgcych i integracyjnych,

- indywidualne wsparcie dopasowane do potrzeb uczestnika.

Dlaczego warto?
- wieksze poczucie bezpieczenstwa i samodzielnosci,
- aktywne spedzanie czasu i integracja spoteczna,
- poprawa jakosci zycia i dostep do wsparcia,
- mozliwo$¢ nawigzania nowych znajomosci.

Jak sie zgtosic¢?
Osoby z niepelnosprawnosciami zainteresowane udzialem w programie prosimy
o kontakt ze Stowarzyszeniem Inwalidow Wzroku:

adres: 58-500 Jelenia Gora, ul. Osiedle Robotnicze 47a
tel.: 785255 931
e-mail: ilona@kson.pl

78 bezptatna infolinia © 800 700 025 - portal: lepszezycie.info « www.radiokson.pl




Zapusc wasy, czyli Movember 2025

Na catym swiecie listopad zostat uznany za miesigc solidarnosci z mezczyznami
zmagajacymi sie z nowotworami gruczotu krokowego oraz rakiem jader.

Dlatego nie — bez przyczyny - na ten miesigc przypada,Kampania Movember 2025”
(tzw. Wasopad). Kampania ta zostata zapoczatkowana w 1999 roku w Australii

W listopadzie wiele méwi sie na temat
profilaktyki przeciwnowotworowej, poten-
cjalnych objawoéw zwigzanych z rozwojem
,meskich” nowotworéw oraz diagnostyki i ba-
dan genetycznych dotyczacych zwiekszonej
predyspozycji do zachorowania na raka jadra
czy nowotwor prostaty.

Termin ,Movember” powstat w wyniku po-
taczenia dwdch wyrazéw moustache — wasy
oraz November - listopad. Celem kampanii
jest zmiana oblicza meskiego zdrowia, na-
tomiast wasy, ktore przez twoércdw zostaty
ustanowione symbolem kampanii, majg owa
zmiane oblicza komunikowac. Luzna i zabaw-
na forma kampanii sprzyja podejmowaniu
trudnych i waznych tematow.

- ldea kampanii Movember jest prosta —
przez caty listopad mezczyzni zapuszczajg
wasy, nie tylko na znak solidarnosci, ale row-
niez aby wzbudzi¢ ciekawos$¢ otoczenia
oraz zapoczatkowac dyskusje na temat profi-
laktyki oraz zachorowalnosci na nowotwory
prostaty oraz jader — ttumaczy Jarostaw Go-
$linski, redaktor naczelny portalu onkologicz-
nego Zwrotnik Raka.

Rak prostaty to jeden z najczestszych no-
wotworéw u mezczyzn w Polsce. Ryzyko za-
chorowania rosnie z wiekiem, zwitaszcza po
piecdziesigtce. Choroba dtugo moze przebie-
gac bezobjawowo.

Niepokéj powinny wzbudzi¢ m.in.:

« czeste oddawanie moczu, zwtaszcza w nocy,
- ostabiony strumien moczu,

« uczucie niepetnego oproznienia pecherza,

» obecnos¢ krwi w moczu lub nasieniu,

i swoim zasiegiem objeta niemalze catly swiat.

+ béle w dolnej czesci plecéw, biodrach lub
udach.

Nawet jesli nie wystepuja zadne z powyz-
szych objawéw, warto sie bada¢d. Podstawa
profilaktyki jest oznaczenie poziomu PSA we
krwi i regularne wizyty u urologa. To proste
badania, ktére moga uratowac zycie.

Oprécz raka prostaty czesto wystepuja-
cym nowotworem u mezczyzn jest rak jadra,
ktéry dotyka gtéwnie u mtodszych mezczyzn
- miedzy 15. a 40. rokiem zycia. Mimo ze jest
to nowotwoér stosunkowo rzadki, w tej grupie
wiekowej najczesciej ma charakter ztosliwy.
Jednak wczesne rozpoznanie pozwala na sku-
teczne wyleczenie w ponad 95 proc. przypad-
kow.

Objawami, ktére powinny zaniepokoic sa:
+ bezbolesny guz lub zgrubienie w jadrze,

« uczucie ciezkosci lub obrzek w mosznie,
—
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+ bdl lub dyskomfort w jadrze lub pachwinie,
« powiekszenie piersi (ginekomastia) — rza-
dziej.

Szacuje sie, ze co 3 mezczyzna w wieku
od 50 do 80 lat oraz 80% mezczyzn po 80 roku
zycia zachoruje na raka prostaty. Ryzyko za-
chorowania wzrasta wraz z wiekiem i dotyczy
mezczyzn po 45. roku zycia. Nowotwor ten
zajmuje niezmiennie 4. miejsce pod wzgle-
dem S$miertelnosci na Swiecie. Coraz wiecej
wiemy na temat czynnikbw mogacych wpty-
n3¢ na rozwoj choroby nowotworowej, jak
réwniez na temat profilaktyki i badan profi-
laktycznych. To wtasnie w tym celu powstata
+kampania Movember”.,

O ile kampanie promujace profilaktyke
nowotworéw kobiecych (na czele z rakiem
piersi) w petni zaaklimatyzowaty sie w Polsce
i na $wiecie, o tyle w przypadku nowotworéw
na ktére chorujg mezczyzni, nadal méwi sie
o nich zbyt mato. A statystyki nie pozostawiaja
ztudzen.

Choroba nowotworowa nie odejmuje me-
skosci, tak samo jak dbanie o zdrowie nie jest
przejawem stabosci. Trzeba o tym nie tylko pa-
mieta¢, ale rowniez gtosno mowic nie tylko
w listopadzie czy podczas ,Kampanii MOVEM-
BER 2025".

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay

S3 pieniadze na place zabaw

Jednym z Priorytetow Ministerstwa Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej (MRPiPS) jest
zapewnienie dostepu do bezpiecznej i dobrej jakosci opieki nad najmtodszymi w tym
rowniez dzie¢mi z niepetnosprawnosciami. Do 19 grudnia 2025 r. trwa nabor wnioskow

w ramach Resortowego programu ,Aktywne Place Zabaw” 2026. MRPiPS na realizacje
tego programu przeznacza budzet w kwocie 60 min zt ze sSrodkéw Funduszu Pracy.

Program nie pozostawia watpliwosci: plac
zabaw dla dzieci do lat 3 to przede wszyst-
kim natura, sensoryka, ruch, wolna eksplora-
Cja i proste formy aktywnosci, ktére wyrastaja
z naturalnego otoczenia. To kierunek znany
i od dawna praktykowany w Europie, a teraz
jasno wskazany takze w polskich wytycznych.

Resortowy program ma na celu podnosze-
nie jakosci opieki nad dzie¢mi w wieku do lat
3 swiadczonej przez ztobki i kluby dzieciece na
terenie catego kraju. Srodki finansowe w ra-
mach programu sa przeznaczone na dofinan-
sowanie: budowy nowych przynalezacych do
ztobkéw lub klubdéw dzieciecych placow za-
baw, przebudowy, rozbudowy lub doposaze-
nia istniejacych, przynalezacych do ztobkéw
lub klubow dzieciecych placow zabaw.

W praktyce oznacza to mozliwos¢ finanso-
wania: robét budowlanych i przygotowania
terenu, zakupu i montazu urzadzen, natu-
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ralnych konstrukgji i elementéw krajobrazo-
wych, nawierzchni (w tym naturalnych: piasek,
trawa, maty przerostowe), wyposazenia stref
tematycznych, elementoéw matej architektury,
ogrodzenia wydzielajgcego plac zabaw.
Wytyczne programu sg szczegdtowe, ale
ich cel jest jasny stworzyc¢ bezpieczne, natural-
ne i kreatywne srodowisko zabawy, ktore dzie-
ci moga eksplorowac przez caty rok.
Najwazniejsze wytyczne to m.in.: plac
musi zawiera¢ naturalng czes¢ - to wyrazne
zalecenie programu. W dokumentach czyta-
my, ze naturalne materiaty petnig kluczowa
role. W praktyce oznacza to, ze plac moze by¢
wykonany w catosci jako ,naturalny” lub miec
wyraznie wyodrebniong cze$¢ naturalna. Do-
zwolone i rekomendowane sa:
+ pnie, gatezie, szyszki,
+ piasek, trawa, kora, zwir o zaokraglonych
krawedziach,
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+ konstrukcje z drewna, wikliny, naturalnych
desek,
+ pagorki terenowe, tunele, szatasy.

Naturalnosci nie wyklucza zastosowanie
innych materiatéw tam, gdzie sg one funkcjo-
nalne (np. zjezdzalnie, drabinki).

Plac powinien byc¢ dostepny przez caty rok
czyli:

+ konstrukcje musza byc trwate i odporne na
warunki atmosferyczne,

+ naturalna cze$¢ powinna rowniez nadawac
sie do uzytkowania w réznych porach roku,

+ roslinnos¢ musi by¢ odpowiednio dobra-
na (unikamy gatunkow toksycznych - pro-
gram wskazuje je precyzyjnie),

Warunki techniczne i najwazniejsze za-
sady: 20% powierzchni zacienionej natural-
nie (drzewa) lub poprzez konstrukcje: altany,
domki drewniane lub azurowe, zagle prze-
ciwstoneczne. 20% powierzchni biologicznie
czynnej — teren zielony: trawa, tagka, nasadze-
nia. Obowigzkowy jest pagérek 40 cm — pagu-
rek réznicuje teren, zaprasza do ruchu i zabaw
ruchowych.

Jak informuje w komunikacie MRPiPS — wy-
sokos¢ dofinansowania wynosi do 300 000 zt
na instytucje opieki, niezaleznie od tego ilu pla-
cow zabaw dotyczy. Dofinansowanie dotyczy¢
bedzie zadan realizowanych w okresie od dnia
1 stycznia 2026 r. do dnia 31 grudnia 2026 .

Kompletny wniosek o dofinansowanie
w ramach programu ,Aktywne place zabaw”
2026 moga sktada¢ Gminy prowadzace in-
stytucje opieki nad dzie¢mi w wieku do lat 3
w formie ztobka lub klubu dzieciecego, w kté-
rych wysokos$¢ miesiecznej optaty rodzica za
pobyt dziecka, ktérg rodzic bytby zobowiaza-
ny ponosi¢ gdyby nie zostato mu przyznane
prawo do $wiadczenia ,aktywnie w ztobku” nie
przekracza kwoty 1500 lub 1900 zt w przypad-
ku dziecka legitymujacego sie orzeczeniem
0 niepetnosprawnosci tacznie ze wskazaniami:
koniecznosci statej lub dtugotrwatej opieki lub
pomocy innej osoby w zwigzku ze znacznie
ograniczong mozliwoscig samodzielnej egzy-
stencji oraz koniecznosci statego wspétudziatu
na co dzien opiekuna dziecka w procesie jego
leczenia, rehabilitacji i edukacji. Wnioski o do-
finansowanie zainteresowane Gminy moga
sktada¢ w formie elektronicznej za posred-
nictwem e-Doreczen lub platformy ePUAP na
konto wtasciwego Urzedu Wojewddzkiego.
Po zebraniu od wojewoddéw informacji
o wnioskach rekomendowanych do dofinan-
sowania, MRPiPS podejmie decyzje co do spo-
sobu i kwot dofinansowania, A Wyniki naboru
zostang podane do publicznej wiadomosci
na stronie internetowej Ministerstwa DO dnia
23 stycznia 2026 r. Zrédto: MRPiPS
Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay
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Emeryci teraz mogq wiecej dorobic

Od 1 grudnia 2025 r. pracujacy emeryci a takze rencisci, ktorzy nie osiggneli jeszcze
wieku emerytalnego beda mogli dorobi¢ wiecej, niz w poprzednim kwartale.

Zgodnie z ustawa z 17 grudnia 1998 r. o emeryturach i rentach, z Funduszu Ubezpieczen
Spotecznych wysokos¢ przystugujacej emerytury lub renty moze ulec zmniejszeniu lub
prawo do tych swiadczen zawieszeniu w przypadku osiggania przez swiadczeniobiorce
przychodu wptywajacego na uprawnienia emerytalno-rentowe powyzej okreslonej

kwoty progowej.

Pilnowac wysokosci
swoich dochoddéw musza
osoby dorabiajace, ktore
s9 nha wczesdniejszej eme-
ryturze czy rencie. Limity
dotycza tylko oséb, ktore
nie osiggnety jeszcze po-
wszechnego wieku emery-
talnego. Emeryt, ktéry juz
osiggnat powszechny wiek
emerytalny, czyli 60 lat -
kobieta i 65 lat - mezczyzna
moze dorabia¢ bez zad-
nych limitéw i nie martwic
sie tym, ze ZUS zawiesi lub
zmniejszy kwote wyptacanych mu $wiadczenh.

Limity obowigzujagce od 1 grudnia br.
przedstawiaja sie nastepujaco:

- 70 proc. przecietnego miesiecznego wy-
nagrodzenia ogtoszonego za lll kwartat 2025 .
wynosi 6140,20 zt — przychody powyzej tej
kwoty wptyna na zmniejszenie emerytury/
renty

- 130 proc. przecietnego miesiecznego wy-
nagrodzenia ogtoszonego za lll kwartat 2025 .
wynosi 11 403,30 zt — przychody powyzej tej
kwoty beda oznacza¢ zawieszenie emerytury/
renty

Jezeli przychod osiagany przez Swiadcze-
niobiorce przekroczy 70 proc. przecietnego
wynagrodzenia, ale nie bedzie wyzszy niz

130 proc. przecietnego wynagrodzenia, eme-
rytura, renta z tytutu niezdolnosci do pracy
oraz renta rodzinna dla jednej osoby zostana
zmniejszone o kwote przekroczenia, jednak
nie wiecej niz o kwote maksymalnego zmniej-
szenia (ustalang przy kolejnych waloryza-
cjach), czyli od 1 marca 2025 r.:

- 939,61 zt — emerytura, renta z tytutu cat-
kowitej niezdolnosci do pracy,

— 704,75 zt — renta z tytutu czesciowej nie-
zdolnosci do pracy,

— 798,72 zt — renta rodzinna dla jednej osoby.

Wysokos¢ przecietnego miesiecznego wy-
nagrodzenia ogtasza co kwartat Prezes Gtow-
nego Urzedu Statystycznego. Kolejna zmiana
limitu nastgpi wiec w marcu 2026 roku.
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Emeryci i rencisci, ktérzy w 2025 r. pra-
cujg zawodowo, powinni do konca lutego
2026 roku powiadomi¢ ZUS o osiagnietych
w danym roku przychodach oraz o wybranym
przez siebie systemie rozliczeniowym - mie-
siecznym lub rocznym — w zaleznosci od tego,
co jest korzystniejsze dla swiadczeniobiorcy.

Obowigzek informowania ZUS o dorabia-
niu maja te osoby, ktdére jeszcze nie osiggne-
ty powszechnego wieku emerytalnego bez
wzgledu na to czy pracuja na etat czy tylko
zlecenie lub dzieto.

Graniczne roczne kwoty przychodu w 2024
r. wynosity odpowiednio:

- 65 611,40 zt - co stanowi sume kwot
przychodu odpowiadajacych 70 proc. prze-
cietnych miesiecznych wynagrodzen w 2024 .

- 121 849,50 zt - co stanowi sume kwot
przychodu odpowiadajacych 130 proc. prze-
cietnych miesiecznych wynagrodzen w 2024 r.

Kwoty obowigzujace w 2025 roku pozna-
my pod koniec tego roku. Zrédto: ZUS

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay
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Ruch zimgq to zdrowie

Wraz z nadejsciem zimy wiele os6b ogranicza swoja aktywnos¢ fizyczna.

Krétsze dni, niskie temperatury, mniejsze nastonecznienie i czestsze opady skutecznie
zniechecajg do wyjscia z domu. Ruch wykazuje cechy sezonowosci — najchetniej
¢wiczymy, gdy jest ciepto i stonecznie. Jednak to wtasnie zima aktywnos¢ fizyczna

ma szczegdlne znaczenie i nie powinna schodzi¢ na dalszy plan.

Aktywnos¢ fizyczna jest jednym z najwaz-
niejszych elementéw warunkujacych zdrowie
i prawidtowe funkcjonowanie organizmu. Re-
gularny ruch:
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+ zmniejsza ryzyko choréb przewlektych - ta-
kich jak choroby ukfadu krazenia, cukrzyca
typu 2 czy niektore nowotwory,
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+ opd&znia procesy starzenia i pozwala osobom
starszym dtuzej cieszyc sie sprawnoscia,

« wzmacnia odpornos¢ — ¢wiczenia na Swie-
zym powietrzu hartujg organizm,

+ poprawiajg prace moézgu dzieki wiekszemu
dotlenieniu,

+ podnosza poziom endorfin, co przeciwdzia-
ta zimowej apatii i spadkowi nastroju,

+ ufatwiajg kontrole masy ciata — zimno sprzy-

ja intensywnemu spalaniu kalorii,

poprawiaja jakos¢ snu — nawet krétki spacer na
mroznym powietrzu pomaga szybciej zasnac.

Nie mniej wazne sg korzysci psychologicz-
ne i spofeczne - wspdlny trening, spacer czy
aktywnos¢ na swiezym powietrzu to doskona-
ta okazja do integracji, rozmowy i budowania
relacji.

Zima oferuje mnéstwo mozliwosci: Pomy-
sty na zimowe treningi? Na przykfad spacery
i nordic walking — poprawiaja kondycje, odcia-
zajg stawy, wspierajg uktad krazenia i pomaga-
ja ksztattowac sylwetke, polecamy takze:

1. Bieganie i slow jogging - $wietne ¢wicze-
nie kardio, idealne nawet dla poczatkujacych.

2. Rower - jesli drogi nie sg zasypane $nie-
giem, jazda na rowerze to doskonaty sposéb
na aktywnosc.

+ Narty biegowe, zjazdowe, snowboard - ide-
alne, gdy zimowa aura pokaze swoje mozli-
WOSCi.

« Sanki z rodzing - znakomita forma ruchu
i zabawy.

+ tyzwiarstwo - rozwija rGwnowage, koordy-
nacje i wzmacnia miesnie nog.

+ Sitownie plenerowe — dostepne nawet zimga,
moga byc¢ swietnym uzupetnieniem treningu.

Morsowanie - stosowane z rozwagg i zgod-
nie z zasadami bezpieczenstwa hartuje orga-
nizm i poprawia odpornosc.

Zimowy wysitek wymaga odpowiedniego
przygotowania. Aby trening byt bezpieczny
i efektywny:

1. Jedz odpowiednio do realizowanej ak-
tywnosci

Organizm potrzebuje dodatkowej energii
na wysitek oraz ogrzewanie ciata. Zimg zapo-
trzebowanie kaloryczne moze wzrosna¢ nawet
0 25-50%.
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2. Nawadniaj sie

W zimie fatwo zapomnie¢ o piciu, a odwod-
nienie nastepuje szybciej, niz sie wydaje. Warto
na spacer zabrac termos z cieptym napojem.

3. Ubieraj sie warstwowo

Zbyt gruby stréj prowadzi do przegrzania, pot
zwieksza ryzyko wychtodzenia. Wybieraj odziez,
ktorg mozna zdja¢, gdy zrobi ci sie ciepto.

4. Zadbaj o regeneracje

W chtodzie zmeczenie narasta szybciej —
odpoczywaj, by unikna¢ przeciazen.

Jesli pogoda nie zacheca do wyjscia — nie
rezygnuj z ruchu, przenies$ go pod dach!

W domu mozesz:

+ ¢wiczy¢ z darmowymi treningami online
(joga, pilates, tabata, trening sitowy),

+ korzysta¢ z roweru stacjonarnego, biezni,
stepera,

+ wyposazyc sie w tanie i skuteczne akcesoria:
- gumy oporowe,

- pitke gimnastyczna,

- hantle o réznej wadze,
- mate do ¢wiczen.

W klubie fitness mozesz:

+ brac¢ udziat w zajeciach grupowych (Fitness,
Joga, Pilates, Cardio, Cross),

- zapisac sie na trening personalny,

+ sprobowac¢ ptywania - swietnego sportu
ogolnorozwojowego dostepnego  przez
caty rok.

Zimowa aura moze by¢ sprzymierzehcem,

a nie przeciwnikiem aktywnosci fizycznej. Wy-

starczy odrobina organizacji i checi, aby za-

dbac o swoje zdrowie, nastrdj i kondycje. Ruch
niezaleznie od pory roku:

+ wzmachnia ciato i umyst,

+ dodaje energii,

+ chroni przed chorobami,

+ poprawia samopoczucie,

+ buduje nawyki, ktore procentuja przez cate

zycie.
Nie rezygnuj z ruchu zima — w domu, klubie
czy na Swiezym powietrzu. Twoje zdrowie na
to zastuguje. Zrodto: www.gov.pl

Renata Bech
llustracja pogladowa Ai

* www.radiokson.pl




TAI CHI

Zapraszamy seniorow i osoby z
niepetnosprawnoscig na bezptatne zajecia Tai
Chi, ktére odbywaja sie we wtorki o godz. 13:45 w . .
siedzibie Karkonoskiego Sejmiku Osob o
Niepetnosprawnych przy ul. Osiedle Robotnicze
47a.

Fafistwenay Funduse
s e Aehabllitack Dubb
s e gl

Ninpeinaipsawnych

Projekt wepdlfinansowary 2¢ frodkdw Paristwowego Funduszu Rehabilise)i Osth Micpelnospr

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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Wkrotce pomocw jednym miejscu

W kilku lokalizacjach Gorzowa Wielkopolskiego urzedy dziatajace na rzecz pomocy
spotecznej, od nowego roku maja sie znalez¢ w jednym miejscu. Wedtug wtodarzy ma to
zapewnia¢ mieszkancom kompleksowe wsparcie, zwiekszy dostepnosc¢ ustug i wzmocni
wspotprace z organizacjami pozarzagdowymi oraz sSrodowiskami lokalnymi.

W zwigzku z tymi planami prezydent Go-
rzowa Jacek Woéjcicki podpisat umowe zakupu
od Akademii im. Jakuba z Paradyza obiektu
znajdujacego sie przy ul. Teatralnej. Zgodnie
z porozumieniem, budynek stanie sie siedziba
Centrum Ustug Spotecznych - nowej miejskiej
instytucji, ktéra rozpocznie funkcjonowanie
juz na poczatku 2026 roku. Akademie Gorzow-
ska reprezentuje rektor Elzbieta Skorupska-Ra-
czynska i kanclerz Roman Gawroniak.

Nowo powotane Centrum Ustug Spotecz-
nych poza podstawowa pomocg spoteczng
ma zaoferowa¢ m.in. doradztwo rodzinne,

wsparcie seniorom, ustugi dla 0séb z niepet-
nosprawnosciami, aktywizacje zawodowa,
opieke psychologiczna, wsparcie edukacyjne
i obywatelskie. Dzieki tej inicjatywie ma by¢
ufatwiony dostep do ustug i uproszczone zo-
stang procedury.

— Zakup obiektow od Akademii Gorzow-
skiej pozwoli zrealizowac cel, ktérym jest za-
gospodarowanie odpowiedniej pod wzgle-
dem architektonicznym nieruchomosci, bez
koniecznosci budowy nowej siedziby. Takie
dziatanie zmniejszy koszty i przyspieszy do-
step mieszkanncéw do ustug - twierdza urzed-
nicy, podkreslajac, ze stuzy ono ujednoliceniu,
modernizacji i usprawnieniu sys-
temu wsparcia spotecznego dla
wszystkich grup mieszkancéw:
rodzin, senioréw, oséb niepet-
nosprawnych oraz os6b wyma-
gajacych wsparcia w réznych
aspektach zycia.

Wanda Milewska
Fot. Lukasz Kulczynski
\Urzad Miasta Gorzowa
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Peron 4 dla i nie tylko dla seniorow

Seniorzy w Szklarskiej Porebie stanowig okoto 25% wszystkich mieszkancow.
To bardzo duza grupa obywateli, ktérzy czesto sq wycofani i samotni. Dla tych ludzi
powstata Miejska Rada Senioréw, ktérej przewodniczacym jest Ryszard Buziuk.

Najistotniejszym dziataniem pobudzaja-
cym ludzi do zycia jest integracja. Rada Senio-
row dba o to, aby starsi mieszkancy wychodzili
z domow, spotykali sie i tworzyli nowe wiezi
spoteczne. Dlatego powstata idea cyklicznych,
wtorkowych spotkan na Peronie 4 organizo-
wanych przez zarzad Kofa Emerytéw i Renci-
stow oraz Karkonoski Sejmik Oséb Niepetno-
sprawnych. Na te spotkania zapraszani sg nie
tylko lokalni eksperci z réznych dziedzin: go-
$¢mi byli miedzy innymi ratownicy medyczni,
psycholog, amazonki ze Zgorzelca, farmaceuci
zmisja przegladu domowych apteczeki regio-
nalisci. Seniorzy chetnie przychodza na takie
spotkania nie tylko ze wzgledu na integracje,
ale réwniez po porcje uzytecznej wiedzy, ktora
dziela sie zaproszeni goscie.

Na jedno spotkanie przychodzi okoto 70
0s6b i na takg maksymalng liczbe jest przewi-
dziana sala. Peron 4 stat sie waznym miejscem
dla mieszkancéw Szklarskiej Poreby. Sg to
dwie sale: konferencyjna i widowiskowa, przy-
gotowane na obecnym dworcu PKP Szklarska
Poreba Gorna.

Na sali konferencyjnej s obecnie przepro-
wadzane sesje Miejskiej Rady oraz spotkania
réznych stowarzyszen dziatajgcych na terenie
Szklarskiej Poreby. Natomiast w drugiej sali
organizowane s3 wystawy, koncerty, a takze
spotkania Miejskiego Osrodka Kultury, Sportu
i Aktywnosci Lokalnej, ktory tez sprawuje pie-
cze nad Peronem 4. Dyrektorem MOKSIAL-u
jest Anita Kaczmarska, energiczna i otwarta
na twoérczg wspdtprace. Wraz z burmistrzem
Pawtem Poptonskim wspieraja Rade Senioréw
i chetnie udostepniaja sale na wtorkowe spo-
tkania. Jest tam réwniez zaplecze kuchenne,
wiec zawsze mozna przygotowac cos do picia
i poczestowania zebranych.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

W Szklarskiej Porebie zostata uruchomiona
bezptatna komunikacja dla starszych miesz-
kancoéw. Warunkiem jest otrzymanie Miejskiej
Karty Seniora. Dzieki temu seniorzy dojezdza-
ja na Peron 4 za darmo. —_
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Jako Miejska Rada Seniorow zabiegamy
o znizki dla emerytéw w przeréznych miej-
scach, takich jak np. Dolnoslaskie Centrum
Sportu w Jakuszycach , licznych lokalach ga-
stronomicznych i uzytkowych.

W sktad Rady Senioréw Miasta Szklarska
Poreba wchodzi siedem oséb, natomiast Koto
Emerytéw i Rencistéw liczy okoto 200 czton-
koéw. Do tego dochodzg jeszcze inne stowarzy-
szenia, takie jak Senior 60, Uniwersytet Trzecie-
go Wieku i Polski Komitet Pomocy Spoteczne;j.
Na terenie Szklarskiej Poreby w $cistej wspot-
pracy z seniorami, rozwija swojg dziatalnos¢
Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych
przez liczne swoje organizacje cztonkowskie,
takie jak wspomniane juz Senior 60, Centrum
Edukacji Zdrowotnej VITA czy Karkonoski Klub
Seniora i Wolontariusza. Razem jest to nieba-
gatelna liczba oséb, tak wiec jest dla kogo pra-
cowac.

Ryszard Buziuk jest mieszkaricem Szklar-
skiej Poreby od urodzenia.Ma 70 latianijedne-
go dnia nie spedzit bez aktywnosci spoteczne;j.
Pamieta czasy, gdy mieszkancy tego miasta
mocno aktywizowali sie pod katem rozwoju
turystycznego. Dzisiaj to juz nie to miasto, kté-
re znat ze swojej mtodosci. Przewaga senioréw
w zestawieniu z ktopotami aprowizacyjnymi
zwigzanymi z tysigcami wypoczywajacych
to wielki ktopot dla starszych mieszkarncow
miasta. Zakupy trzeba robi¢ wczeénie rano,
a o podjechaniu samochodem po zakupy wta-
snym samochodem, z uwagi na ruch i zajete
parkingi, nie ma co marzy¢. Poza tym miasto
jest bardzo drogie i coraz czesciej obserwuje
sie proces przenoszenia sie gtéwnie senioréw
do spokojniejszych miejscowosci, gdzie jest
zdecydowanie taniej.

Bardzo meczacy jest tez tlok, ktéry nasila
sie w wakacje i ferie zimowe. Na state mieszka
tam okoto 5000 mieszkarncow. W sezonie tury-
stycznym liczba ta wzrasta nawet do 60.000.
Woéwczas wszedzie jest ttok, ciezko przejs¢,
a tym bardziej przejechac.

Kiedy$ w Szklarskiej Porebie zyto sie przy-
jemniej, bo byto bardzo duzo zieleni. Obec-
nie wszystko jest zabudowane. Moze tez do-
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chodzi¢ do miejscowych i czasowych brakéw
wody z uwagi na bardzo intensywne uzytko-
wanie. Problemem tez jest miedzynarodowa
droga krajowa S3, prowadzaca do przejscia
w Jakuszycach, ktéra jest wiasciwie jedyna
drogg prowadzaca z Czech na Dolny Slask. Wy-
starczy, ze jeden tir sie zepsuje, a droga jest za-
blokowana na wiele godzin. O alternatywnej
drodze w mysl przedwojennych jeszcze kon-
cepcji, mowi sie juz ponad 50 lat, co sktania do
pytania, na ile miasto i jego funkcja turystycz-
na stanowi istotny problem dla wtodarzy wo-
jewddztwa i samorzadu karkonoskiego.
Ryszard Buziuk jest rowniez wiceprzewod-
niczagcym Centrum Edukacji Zdrowotnej Vita.
Jest to mtode, ale bardzo preznie dziatajace
stowarzyszenie zrzeszone w Karkonoskim
Sejmiku Oséb Niepetnosprawnych, ktére ma
bardzo wiele planéw dotyczacych dziatalno-
$ci prozdrowotnej dla seniorow, szczegdlnie
w zakresie edukacji i poradnictwa, ale tez re-
habilitacji. Drugim, ale réwnie waznych ce-
lem stowarzyszenia jest szeroko rozumiana
integracja, w ktérej ramach organizowane sg
przerdzne imprezy oraz wycieczki. Uczestni-
cza w nich nie tylko cztonkowie VITY, ale tez
innych stowarzyszern KSON-u. Byt bal karna-
watowy, bedzie bal andrzejkowy. Précz tego
Centrum Edukacji Zdrowotnej VITA organizuje
turnusy wypoczynkowe nad Battykiem.
Przynaleznos¢ do stowarzyszen skupiaja-
cych senioréw daje mndstwo korzysci, zarow-
no pod wzgledem emocjonalnym, psychicz-
nym czy zdrowotnym, jak i ekonomicznym,
bo wiele zaje¢ jest darmowych, a na inne usta-
lane sg specjalne, korzystne ceny. Ale przede
wszystkim daje mnoéstwo radosci, energii
i poczucia bycia czescig wspaniatej wspolno-
ty. | pewnos¢, ze srebrny wiek przynosi duzo
nowych mozliwosci. W tym dziele wspaniatej
integracji pana Ryszarda wspiera bardzo moc-
no od trzech lat przewodniczgca miejscowego
kota emerytow i rencistow, a prywatnie zona
Ryszarda — Zofia Buziuk. Za te aktywnos¢ ser-
decznie dziekujemy.
(R-B)

Fot. Uzyczone
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Teraz senior ma gtos, ktory bedzie stychac

Glos seniorow w tym regionie bedzie teraz lepiej stychac. W listopadzie rozpoczeta sie
| kadencja Rady Senioréw Wojewédztwa Zachodniopomorskiego.

19. listopada w sali sesyjnej Sejmiku Wo-
jewodztwa w Szczecinie odbyta sie pierwsza,
uroczysta sesja Rady Senioréw Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego. Podczas posiedzenia
radni | kadencji oficjalnie ztozyli slubowanie,
tym samym rozpoczynajac swojg dziatalnos¢
na rzecz $Srodowiska senioralnego regionu.
W sktad Rady Senioréw Wojewddztwa Za-
chodniopomorskiego | kadencji weszto 30
radnych, wybranych sposréd przedstawicie-
li spotecznosci senioralnej oraz podmiotow
dziatajacych na rzecz oséb starszych.

Reprezentujg oni wszystkie czesci regio-
nu, w tym: miasto Szczecin i powiat polic-
ki — 8 radnych. S to Halina Ey-Chmielewska,
Ewa Frackiewicz, Piotr Juny, Marek Molewicz,
Andrzej Ptak, Wiestaw Rzeczycki, Elzbieta Sie-
niawska-Mazur, Jan Wréblewski. Swinoujicie
oraz powiaty: goleniowski, gryficki, kamienski,
tobeski reprezentuje 5 radnych. Sa to Marzena
Budek, Kazimiera Fecak, Janina Kotodzinska,
Maria Najdowska i Agnieszka Rachtan. Powia-

ty: choszczenski, drawski, kotobrzeski, swid-
winski, watecki reprezentuje 5 radnych, to:
Zbigniew Chlebowski, Ewa Giza, Stanistawa Ja-
nuszke,RozaliaRyzyk,BozenaTerefenko.Kosza-
lin oraz powiaty: biatogardzki, koszalinski, sta-
wienski, szczecinecki reprezentuje 6 radnych:
Eugeniusz Aziewicz, Iwona Burdzinska, Henryk
Lipnicki, Irena Sochanska, Milena Szczepan-
ska-Zakrzewska, Stanistaw Wojciak. | wreszcie
powiaty: gryfinski, mysliborski, pyrzycki, star-
gardzki reprezentuje 6 radnych: Waldemar Ba-
ran, Eugeniusz Drozdowski, Czestaw Jaskolski,
Urszula Kwietniewska-tacny, Wanda Parada-
-Korbal, Janusz Przepiérka.

Rada Senioréw bedzie petni¢ funkcje do-
radczag i opiniodawcza, reprezentujac gtos
0s6b starszych oraz wspierajac dziatania na
rzecz ich aktywnosci, integracji i jakosci zy-
cia w regionie. Inauguracja jej pracy stanowi
istotny krok w rozwoju polityki senioralnej
Zachodniopomorskiego i tworzeniu prze-
strzeni realnego dialogu z mieszkarncami 60+.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info




Kadencja cztonkdédw Rady potrwa 5 lat, liczac
od dnia powotania, nie dtuzej jednak niz ka-
dencja Sejmiku Wojewddztwa Zachodnio-
pomorskiego. Mandat radnego ma charakter
spoteczny, politycznie neutralny i sprawowany
bedzie nieodptatnie.

Rada Senioréw moze wspodtpracowac z in-
nymiradamisenioréw, sejmikamiwojewodztw,
radami powiatéw i gmin oraz organizacjami
pozarzadowymi w kraju i za granica, a takze
instytucjami publicznymi, gwarantujac party-
cypacje osob starszych w zyciu spotecznym
w dziataniach, ktére majg zaspokoic¢ ich po-
trzeby oraz rozwigzywad istotne problemy
indywidualne i grupowe, w szczegdlnosci po-
przez: upowszechnianie wiedzy o potrzebach,
prawach i mozliwosciach oséb starszych, m.in.
przez wzmocnienie wptywu senioréw na de-
cyzje podejmowane przez wiadze lokalne,

w tym na jakos$¢ ustug przeznaczonych dla se-
nioréw;

Dziatalnos¢ Rady Senioréw jest finansowa-
na ze srodkéw pochodzacych z budzetu wo-
jewddztwa zachodniopomorskiego. Obstuge
administracyjno-biurowa zapewni Radzie Se-
nioréw Regionalny Osrodek Pomocy Spotecz-
nej we wspotpracy z Wydziatem Prezydialnym
Urzedu Marszatkowskiego Wojewddztwa Za-
chodniopomorskiego.

Pierwsza sesja z pewnoscig otwiera nowy
etap, czyli czas wspdlnej pracy, wymiany do-
Swiadczen i budowania rozwigzan, ktore od-
powiedza na potrzeby senioréw w catym re-
gionie.

Jolanta Wiatr
Fot. Urzad Marszatkowski Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego
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Bedaq skuteczniejsi w niesieniu

pomocy

Instytut Tyflologiczny Polskiego Zwigzku
Niewidomych konczy realizacje projektu
»Bardziej profesjonalni - szkolenie
lideréw”. Celem byta edukacja

i przekazywanie wiedzy grupie oséb z két

i okregow Polskiego Zwigzku
Niewidomych (PZN), ktérzy nastepnie
beda mogli stuzy¢ informacja i wsparciem
niewidomym i stabowidzacym NA TERENIE
DZIALANIA ich KOL TERENOWYCH.

W ciggu tego roku odbyto sie juz pie¢ szko-
lendlaprzedstawicielikotiokregdw PZN, a wie-
dze zdobyto blisko 200 uczestnikéw projektu.
Zjazdy byty organizowane w Os$rodku PZN

,Klimczok” w Ustroniu Morskim oraz Osrodku
PZN,Nestor”w Muszynie. Ostatni zjazd szkole-
niowy odbedzie sie w grudniu. £acznie ma by¢
przeszkolonych 240 uczestnikow.
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Celem projektu byto wyposazenie grupy li-
deréw w wiedze, ktérg beda mogli skutecznie
przekazywac¢ osobom z dysfunkcja narzadu
wzroku, potrzebujagcym wsparcia w codzien-
nym funkcjonowaniu, a takze w dziataniach
spotecznych i zawodowych. Uczestnicy pod-
czas szkolen otrzymali sporg dawke wiedzy -
30 godzin nauki. Szkolenie prowadzili specjali-
$ci z Instytutu Tyflologicznego PZN z Centrum
Rehabilitacji i Dziatu Samorzadowo-Organiza-
cyjnego oraz prawnik.

Szkolenie obejmowato nastepujace obsza-
ry tematyczne (wykfady, ¢wiczenia):

« sprawy samorzadowo-organizacyjne,

« prawo, ulgi i uprawnienia (m.in. $wiadcze-
nia wspierajace, ustugi asystenckie, dodatek
dopetniajacy, Swiadczenia zdrowotne),

- rehabilitacja - standardy w rehabilitacji
0s6b niewidomych i stabowidzacych z zasto-
sowaniem nowoczesnych technologii i metod,

« dostepnos¢ - informacyjno-komunika-
cyjna, architektoniczna, cyfrowa, nowoczesne

technologie w dostepnosci, Europejski Akt
o Dostepnosci.

Zaréwno osoba, ktéra jest stabo widzaca,
ociemniata czy niewidoma od urodzenia sta-
le napotyka na swojej drodze przeszkody czy
bariery zaréwno architektoniczne, komunika-
cyjne, cyfrowe. Zdarza sie, ze nie ma pojecia
gdzie udac sie po pomoc, wsparcie czy edu-
kacje. Dlatego ta grupa 240 przeszkolonych li-
deréw z kot terenowych PZN bedzie na pewno
przydatna wtasnie grupie osob z dysfunkcjami
wzroku.

Projekt jest dofinansowany ze Srodkéw
Panstwowego Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych w ramach konkursu
Wspieramy aktywnos¢’, a realizowany od
1 stycznia 2025 r.do 31 stycznia 2026 r. Zrodto:
Polski Zwigzek Niewidomych

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay\zdjecie ilustracyjne

Wiedza i czujnos¢ to podstawy bezpieczenstwa

Spotkania z cyklu ,Obysmy bezpieczni byli” odbywaja sie zgodnie z planem.

Raz w miesigcu do Karkonoskiego Sejmiku Osob Niepetnosprawnych przyjezdza
Rafat Piotr Szymanski, kierownik Referatu Spraw Obronnych i Ochrony Ludnosci
Wydziatu Zarzadzania Kryzysowego w Jeleniej Gorze, ktory opowiada,

jak nalezy sie zachowywa¢ w obliczu réznych zagrozen.

Juz na pierwszym spotkaniu dowiedzie-
lismy sie, jak odczytywac alarm dzwiekowy,
emitowany przez syreny miejskie — trzymi-
nutowy modulowany sygnat oznacza alarm
bombowy, za$ jego odwotanie to trzyminu-
towy sygnat ciggty. Pan Rafat opowiadat tez
nam o zasadach zachowania sie w sytuacji
ataku bombowego, poinformowat o schro-
nach, ktére sg przygotowywane w Jeleniej
Goérze i uspokoit, ze to, iz prowadzi takie szko-
lenie nie oznacza, ze wojna wybuchnie - po
prostu lepiej wszystko wiedzie¢ i by¢ przygo-
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towanym nawet wtedy, gdy sie to nie przyda.
Opowiadat tez o wojnie hybrydowej, ktéra po-
lega miedzy innymi na zaktécaniu przeptywu
informacji oraz sabotowaniu sieci elektrycznej
czy wodociggowej, co moze skutkowac prze-
rwami w dostawie pradu, wody czy Internetu.
Dlatego zawsze warto mie¢ w domu zapas
wody pitnej, zywnosci, lekdw, gotéwki, bate-
rie, Swieczki, latarki oraz natadowany duzy po-

werbank.
W siedzibie Sejmiku Oséb Niepetnospraw-
nych miato miejsce juz piate spotkanie z cyklu
N
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,Oby$my bezpieczni byli”. Tym razem Pan Rafat
spotkat sie z cztonkami Stowarzyszenia Inwali-
déw Wzroku i ttumaczyt im zasady wojny hy-
brydowej, ktérg Rosjanie prowadza z nami od
dtuzszego czasu. Polega ona na sktécaniu i za-
straszaniu polskich obywateli tak, aby caty na-
réd chciat sie poddac zanim jakikolwiek dron
czy czotg przekroczy nasza granice.

Jednym z zadan pracownikéw Referatu
Spraw Obronnych i Ochrony Ludnosci Wydzia-
tu Zarzadzania Kryzysowego w Jeleniej Gorze
jest budowanie w obywatelach stynnej finskiej
odpornosci, czyli hartu ducha, aby byli w sta-
nie przeciwstawic sie wszystkim zagrozeniom,
ktére stang sie ich udziatem.

Odpornos¢ spoteczng zyskujemy przez
przygotowanie sie na kazda ewentualnos¢.
A czego mozemy sie spodziewac? Awarii ban-
kowosci elektronicznej, bankomatow i kart
ptatniczych, przerw w dostawie wody, pra-
du i Internetu. Dlatego nalezy zawsze miec
w domu kilka butelek wody mineralnej, zapas
jedzenia na kilka dni i gotowke. Jezeli zabrak-
nie pradu, sytuacje uratuje latarka i baterie.
Dzieki temu spokojnie doczekamy do mo-
mentu, az energetyka naprawi uszkodzenia.

I wihasnie takich sytuacji nalezy oczekiwag,
a nie bombowcow, czotgdéw i nalotéw. Wojna
hybrydowa wiasnie polega na tym, aby nas
przestraszyc i wytracic z tego komfortu, w kto-
rym zyliSmy przez ostatnie lata i ktory nie do
konca docenialismy. | aby przestraszeni oby-
watele zareagowali na te wszystkie grozby
i sugestie zgodnie z rosyjskim planem, czyli
spetnili wszystkie ich zadania.

Rosyjska koncepcja wojny hybrydowej,
stworzona przez Jewgienija Messnera w la-
tach siedemdziesiatych, a obecnie rozwinieta
przez Walerija Gerasimowa, prawg reke Putina
- stratega gtéwnego wojsk rosyjskich, polega
na tym, aby w maksymalnym stopniu utrud-
ni¢ zycie mieszkancéw. Gerasimow mowi, ze
kazdy, nawet najlepiej funkcjonujacy kraj jest
w stanie zosta¢ zdestabilizowany w kilka dni
i Rosjanie wiasnie to probujag zrobi¢. Dlatego
wynajmujg przestepcow, ktérzy za pienigdze
sg sktonni uszkodzi¢ wodociag, przerwac ka-
bel, zniszczy¢ tory kolejowe czy jakis maszt na-
dajacy sygnat radiowy lub internetowy. | tego
typu rzeczy juz sie zdarzaja, bo mamy co naj-
mniej kilkanascie potwierdzonych oficjalnie
zgtoszen atakow na przyktad na wodociagi, na
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stacje uzdatniania wody, na stacje regazyfika-
cji. Nie wszystkie sg zgtaszane, nie wszystkie s
tez wigzane bezposrednio z dziataniami stuzb
rosyjskich.

Waznym elementem odpornosci spotecz-
nej jest czujno$¢ obywateli. Jezeli widzimy
obce osoby, ktére sie dziwnie zachowuja,
samochody ciezarowe zaparkowane w nie-
wiasciwych miejscach, to powinnismy wzigc
telefon, zadzwoni¢ na 112 i powiedzie¢, ze wi-
dzimy co$ nietypowego, dziwnych ludzi, kre-
cacych sie w miejscu, w ktérym nie powinno
ich by¢. | poprosic o sprawdzenie, czy nie dzie-
je sie tu cos$ ztego.

Z drugiej strony dokonywane sg obecnie
potezne zakupy na obronnos¢ i ochrone lud-
nosci. Miasto Jelenia Géra dostato ponad 5 mi-
lionéw ztotych na tego typu wydatki, powiat
okoto 7 milionéw i to jest tylko pierwsza tran-

OOOOOOOO OO OO O OO OO QOO OO OO OO OO OO OOOOOOOC

sza, a beda nastepne. Dzieki tym pienigdzom
dokonywane sa obecnie zakupy potrzebne-
go wyposazenia, zapasow i przygotowywane
miejsca schronienia na wypadek konfliktu.
Szykowane i odnawiane sg tez magazyny.

Wsréd zakupow znajdujg sie: stacje uzdat-
niania wody, agregaty, regaty magazynowe,
zbiorniki na wode, zbiorniki na paliwo, fo-
dzie ratunkowe na wypadek powodzi, sprzet
ochrony typu kamizelki, hetmy i inne.

Tak wiec, jak wida¢, miasto dba o bezpie-
czenstwo swoich mieszkancéw. Ale to my
sami musimy w sobie wypracowac odpornos¢
na dziatania Rosjan i pamieta¢, ze nie wolno
nam dac sie sktoci¢ i przestraszy¢. Bo o to im
wiasnie chodzi.

Monika tasiewicka
Fot. Archiwum KSON
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Plecaki ewakuacyjne od KSON-u

W zwiazku z sytuacja za nasza wschodnig granica i niepokojacymi komunikatami
ptynacymi z mediow, od pazdziernika budujemy w naszej KSON-owskiej spotecznosci
odpornos¢. W tym celu zorganizowalismy juz pie¢ spotkan z Rafatlem Piotrem
Szymanskim, kierownikiem Referatu Spraw Obronnych i Ochrony Ludnosci Wydziatu
Zarzadzania Kryzysowego w Jeleniej G6rze, na ktérych miedzy innymi dowiedzielismy
sie, czym jest wojna hybrydowa i w jaki sposéb wptywa na nasza codziennos¢.

Procz tego w ramach projektu ,Radosni
i zaradni” otrzymalismy dotacje na zakup ple-
cakow ewakuacyjnych. Taki spakowany plecak
powinien by¢ dostepny w razie koniecznosci
natychmiastowego opuszczenia swojego miej-
sca zamieszkania. W momencie paniki i zamie-
szania tatwo zapomnie¢ o zabraniu waznych
rzeczy. Dlatego warto spakowac je wczesniej,
a w sytuacji kryzysowych tylko dopakowac
przedmioty biezacego uzytku.

Takich wyposazonych plecakéw ewakuacyj-
nych zakupilismy 25 i rozdysponowalismy je
wsrod najbardziejaktywnych cztonkéw naszych
organizacji z zadaniem, aby idee przygotowa-
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nia plecakéw ewakuacyjnych rozpowszechniali
wsrdd swoich znajomych i sgsiadéw.

O uczucia i wnioski ptynace ze spotkan z cy-
klu,Obysmy bezpieczni byli”zapytaliémy Boze-
ne Kowal, ktéra rowniez otrzymata plecak. Zda-
niem Pani Bozeny, spoteczenstwo jest mocno
przestraszone informacjami ptyngcymi z me-
diow. Natomiast spotkania w Karkonoskim Sej-
miku Oséb Niepetnosprawnych, prowadzone
w konkretnym tonie zabezpieczania sie i ucze-
nia zycia w nowej rzeczywistosci, uspokajaja
ich uczestnikéw i sprawiaja, ze czuja sie oni
zaopiekowani. N
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W skfad kazdego plecak zakupionego przez
KSON wchodzi: plecak Springos 60I, $piwér
turystyczny, néz Morakniv, latarka czotowa,
apteczka z wyposazeniem, duzy kubek stalo-
wy, rekawice robocze, bransoletka paracord
z kompasem, ochronniki stuchu, niezbednik
sktadany, ptaszcz przeciwdeszczowy, peleryna
przeciwdeszczowa, 2 zapalniczki, chusteczki
nawilzane, 3 baterie AAA, 3 baterie AA, no-
tes, dtugopis, 4 woreczki strunowe. Sam ple-
cak jest wykonany bardzo solidnie, z dobrego
materiatu i ma ochraniacz przeciwdeszczo-
wy. W zaleznosci od ilosci dorzuconych przez
uzytkownika przedmiotoéw, bedzie wazyt od
pieciu do osmiu kilo.

Oczywiscie nalezy tam tez spakowac rzeczy
osobiste, ksera dokumentéw, natadowany duzy
powerbank, suche produkty zywnosciowe
o dtugim terminie waznosci, np. batoniki cze-
koladowe, dwie butelki wody itd. A w sytuacji
alarmowej nalezy pamieta¢ o przedmiotach
biezacego uzytku, ze szczegélnym uwzglednie-
niem zapasu lekow, ktére przyjmujemy.

Pani Bozena do swojego plecaka wiozyta
jeszcze radio ewakuacyjne, ktére ma dynamo,
panel stoneczny i kabel, do ktérego mozna
podtaczy¢ powerbank. Dzieki niemu mozna
stucha¢ na biezagco komunikatéw. Radio jest
tez wyposazone w silng latarke i emituje bar-
dzo gtosny sygnat alarmowy w razie, gdyby-
$my potrzebowali pomocy.

Taki spakowany plecak ewakuacyjny prze-
chowujemy w fatwo dostepnym miejscu, naj-
lepiej blisko drzwi wyjsciowych.

Cieszymy sie, ze organizowane przez
KSON spotkania z cyklu ,Obysmy bezpieczni
byli” spotkaty sie z dobrym odbiorem i ze ich
uczestnicy czujg sie zaopiekowani i bezpiecz-
niejsi. Bo przeciez nie o to chodzi, aby straszy¢
obywateli, tylko o to, aby budowac w nich spo-
teczng odpornosc i umiejetno$¢ spokojnego,
codziennego zycia w nowej rzeczywistosci.

Monika tasiewicka
Fot. KSON
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szlachetna

PACZKA

Biedansk 2025 metropolig w Polsce

Szlachetna Paczka od ponad 20 lat niesie pomoc potrzebujacym: osobom starszym
i osamotnionym, rodzinom wielodzietnym, rodzinom poszkodowanym w wyniku
nieszczesliwego wypadku, osobom chorym i z niepetnosprawnosciami.

Paczka dociera do 0sé6b, ktére czesto z trudnosciami sg pozostawione same sobie

i prosza o pomoc, mimo ze bardzo jej potrzebuja.

Co roku Paczka z wolontariuszami dociera do kilkunastu tysiecy rodzin.

Kazdego roku w ramach ,Szlachetnej Pacz-
ki” Stowarzyszenie ,Wiosna” przygotowuje
i publikuje Raport o biedzie, obrazujacy ska-
le i dotkliwos¢ ubdstwa w Polsce. W tym roku
wybrata jednak niecodzienny sposéb przed-
stawienia informacji. Stworzyta strone fikcyj-
nego miasta Biedansk, w ktérej mieszka 5 min
ludzi - tyle oso6b ile w 2025 roku w Polsce zyje
w zasiegu ubodstwa relatywnego.

Gdyby zgromadzi¢ w nim wszystkich Pola-
kow zyjacych w skrajnym ubdstwie,,Biedansk”
statby sie najwieksza metropolig w kraju. Ra-
port przedstawia prawdziwe historie o0sob
mierzacych sie z ubostwem: pani Zofia, ktéra
walczy z gtodem w pracy; pan Bogdan, ktory
zmaga sie z bélem i ograniczeniami fizyczny-
mi; Pawetek, ktéry sprzedaje swoje zabawki,
by pokry¢ wydatki na leki ojca. Pani Grazyna
codziennie wybiera miedzy potrzebami cérki,
lekiem a jedzeniem za 10 zt. Seniorzy, osoby
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z niepetnosprawnosciami czy dzieci - ich dra-
maty wybrzmiewajg za przytoczonymi staty-
stykami. Wsréd cytowanych wypowiedzi silny
jest motyw samotnosci, trudnych wyborow
i zycia ponizej podstawowych potrzeb.

Biedansk to wielkie miasto. Cho¢ liczba
skrajnie ubogich spadta z 6,6 do 5,2 proc. po-
pulacji, relatywne ubdstwo dotyka juz tacz-
nie ok. 5 mln Polakdw, czyli tyle, co populacje
miast takich jak Madryt czy Toronto. Bieda
w Polsce nie jest juz tylko zjawiskiem ekstre-
malnym, to powszechne doswiadczenie os6b
starszych, rodzin z osobami chorujacymi, sa-
motnych rodzicow czy dzieci. Kwoty swiad-
czen wyptacanych przez pomoc spoteczng sa
symboliczne; nie pokrywaja podstawowych
kosztéw zycia i leczenia.

Ponad milion oséb znajduje sie ,pomie-
dzy”: zbyt biedni, by zy¢ godnie, zbyt bogaci,
by otrzymac¢ pomoc. Najbardziej zagrozeni
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pozostajg seniorzy, dzieci, osoby z niepetno-
sprawnosciami i te, ktére nie moga utrzymac
sie z pracy. Raport podkresla, ze cho¢ Polska
nalezy do najbogatszych panstw $wiata, spo-
teczny rozwdj nie nadaza za gospodarczym.
Ubdstwo szczegdlnie czesto dotyka osoby
Z niepetnosprawnosciami, prowadzac do licz-
nych wyzwan na co dzieh - zaréwno dla sa-
mych 0séb z orzeczeniem, jak i catych rodzin,
w ktérych one zyja. Stopa zagrozenia ubo-
stwem w domach, w ktérych jest przynajmniej

jedna osoba z orzeczeniem o niepetnospraw-
nosci wynosi 7procent. Co oznacza, ze niemal
co czternasta taka rodzina doswiadcza powaz-
nych problemoéw finansowych, zyjac ponizej
wyznaczonej granicy minimum socjalnego.

Za kazda liczba kryje sie prawdziwa, bole-
sna historia — podkreslaja autorzy raportu, za-
checajac do wiaczenia sie w pomoc przez Szla-
chetng Paczke. Ich 25-letnie doswiadczenie
pokazuje, ze najcenniejszym darem, jaki moz-
na podarowac¢ mieszkaricom ,Biedanska’, jest
nadzieja oraz realna, praktyczna pomoc pro-
wadzaca do trwatej zmiany warunkow zycia.

W potowie grudnia (13-14.12) podczas
~weekendu cudéw” setki wolontariuszy i wo-
lontariuszek oraz pomocnikéw ,Szlachetnej
Paczki” dotrg do tysiecy mieszkarncow Biedan-
ska i przekaza paczki przygotowane przez dar-
czyhcodw w tegorocznej edycji programu spo-
tecznego. Pomaganie innym - zmienia Swiat
na dobre!

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Freepik/zdjecia ilustracyjne
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AGEIZM, CZYLI DYSKRYMINACJA LUDZI STARSZYCH NIE TYLKO NA RYNKU PRACY

Skresleni, bo starzy?

Wysytanie miesigcami dziesigtek, a nawet setek ofert bez zadnego odzewu.

Rodzace sie poczucie, ze jest sie przezroczystym, czyli niedostrzegalnym.

Takie doswiadczenie staje sie udziatem bardzo czestym oséb starszych, ktére szukajg
pracy. Dyskryminacja starszych dotyczy takze innych dziedzin zycia.

Opowiesci ludzi starszych, czyli powyzej
piecdziesiatki, a nawet mtodszych, po czter-
dziestce, na rynku pracy, sg czesto gorzkim
$wiadectwem tego, jak bardzo narzucany po-
wszechnie przez marketing i reklame kult mto-
dosci dyskwalifikuje silverséw. Czasem mozna
odnie$¢ wrazenie, ze dla oséb decydujacych
o zatrudnieniu kogo$ podstawowymi kryte-
riami sg wiek i wyglad, a nie kompetencje. Te
czesto sg niewielkie, ustepujace tym, ktére po-
siada ktos starszy.

Indywidualne doswiadczenia senioréw od-
bijajacych sie od sciany na rynku pracy maja
potwierdzenie w danych, przytaczanych przez
fachowcéw. Jak przekazat dyrektor do spraw
sprzedazy PKO Banku Polskiego Jacek Dzi-
duszko, az 90 procent cv wysytanych przez
osoby w wieku 50 lat i wiecej pozostaje bez
odpowiedzi. Na zatrudnienie czekaja $rednio
o po6t roku dtuzej niz mtodsi kandydaci.

Dlaczego tak sie dzieje? Rekruterzy uwa-
Zajg, ze starsi nie beda sie rozwija¢, majg juz
swoje nawyki, nie zawsze dobre, ktére trudno
bedzie zmieni¢, ponadto s3 zacofani techno-
logicznie, nie chca sie uczy¢ nowosci. Obawy
przed praca ze starszymi biorg sie tez z obaw,
ze beda sie wymadrzac i probowad wprowa-
dzac swoje zasady.

Lepiej wiec — zdaniem szeféw wielu firm -
zatrudnic¢ kogo$ mtodego, kogo da sie uksztat-
towa¢, kto cho¢ niewiele umie, to nie bedzie
ktopotliwy, a jak sie czego$ nauczy, to swoja
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Jak z nim walczy¢? Jak sobie poradzi¢?

pozycje bedzie zawdziecza¢ temu, kto go za-
trudnit.

Takie szufladkowanie ludzi ze wzgledu na
wieku, bez jakiegokolwiek sprawdzenia umie-
jetnosci, kwalifikacji, wiedzy i predyspozyc;ji
do wykonywania danej pracy osob starszych,
prowadzi do tego, ze sa skreslani od razu. To
dlatego skarzg sie, ze w procesach rekrutacyj-
nych nie otrzymujag niemal zadnych odpowie-
dzi od pracodawcoéw.

Ageizm odbywa sie nie tylko na etapie re-
krutacji. Spotyka sie go réwniez wsréd ludzi
zatrudnionych. Zarzuca sie im, ze sa wypaleni,
odcinaja tylko kupony od swej przesztosci, nie
chca sie rozwija¢ badz nie sg w stanie. Kon-
sekwencjg takiego myslenia jest rezygnacja
z inwestycji w takich ludzi — nie sa wysytani na
szkolenia, nie awansuje sie ich, nie zaprasza
na zebrania na kluczowe tematy. Czeka sie na
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dogodny moment lub pretekst, by sie ich po-
zby¢ lub przesuna¢ na gorsze stanowisko.

Krzywdzace stereotypy

Skad przekonanie, ze starsi do niczego sie
juz nie nadaja? Wsréd opinii na ten temat moz-
na znalez¢ powtarzajace sie przeswiadczenie,
ze zrodtem czesto jest bardzo waskie spojrze-
nie na zarzadzanie. Nie miesci sie w nim wie-
dza o tym, ze najlepiej funkcjonujg zespoty
zréznicowane pod wzgledem wieku, w ktd-
rym mtodsi od starszych i starsi od mtodszych
moga sie wiele nauczyd. Starsi moga podcia-
gnac sie technologicznie, a mtodsi pod wzgle-
dem rozumienia $wiata i budowy relacji z in-
nymi. Zwykle bowiem wtasnie to sg ich mocne
strony, bezcenne zwtaszcza wtedy, gdy jakie$
przedsiebiorstwo badz instytucja dziata w bez-
posrednim kontakcie ze swymi klientami.

- Kiedy$ osoba starsza byta zrodtem wie-
dzy dla mtodych, dzis w epoce Internetu i nie-
ograniczonego dostepu do wiedzy mtodsze-
mu pokoleniu moze sie wydawa¢, ze starsi
nie maja nic ciekawego do przekazania — wy-
jasnia Agnieszka Kaszubska, psycholog pracy

w Gléwnym Inspektoracie Pracy. - Co wiecej,
to mtodzi musza czesto uczy¢ starszych, jak
sobie radzi¢ w cyfrowym Swiecie, przez co
utrwala sie obraz starszego pracownika jako
tego, ktéry jest mato elastyczny, wolno sie
uczy, trudno wdraza sie w nowe technologie.
Takie myslenie jest krzywdzace, bo sucha wie-
dza to nie wszystko. Starsze osoby sg zrodtem
wiedzy o wartosciach, wiedzy i ,pamieci” or-
ganizacyjnej — formalnej i nieformalnej. Film
,Praktykant” w rezyserii Nancy Meyers, opo-
wiadajacy historie 70-letniego wdowca, ktory
rozpoczyna staz w start-upie, pieknie pokazu-
je, czego ucza nas osoby starsze i ile korzysci
daje organizacji zespét zréznicowany wieko-
WO.

Zalety seniorow

W opracowaniu Centralnego Instytutu
Ochrony Pracy - Panstwowego Instytutu Ba-
dawczego ,Stereotypy zwigzane z wiekiem
a funkcjonowanie zawodowe pracownikow
50+"” wskazano, ze osoby z tej grupy wiekowej
postrzegane sg jako bardziej zyczliwe, przyja-
cielskie, szczere, posiadajace wieksze umiejet-
nosci interpersonalne niz mtodsi pracownicy.
Poza tym czesto sq dyspozycyjne, z duzym
doswiadczeniem zyciowym i zawodowym,
wytrwate, niepoddajace sie w obliczu trudno-
$ci, terminowe, zaangazowane i lojalne wobec
pracodawcy. Zatrudnienie pracownika 50+
jest tez korzystne finansowo.

- Mam na mysli na przyktad program do-
finansowania wynagrodzenia za zatrudnienie
bezrobotnego w wieku 50+ maksymalnie do
50% minimalnego wynagrodzenia za prace
miesiecznie. Dofinansowanie takie przystuguje
na okres 12 miesiecy w przypadku zatrudnienia
bezrobotnego w przedziale wiekowym 50-60
lat oraz 24 miesiecy w przypadku zatrudnienia
bezrobotnego, ktéry ukonczyt 60 lat — informu-
je Agnieszka Kaszubska.

Ageizm, jak okredla sie dyskryminacje star-
szych, jest powszechny takze w kulturze i roz-
rywce, co bardzo fatwo zauwazy¢ w erze me-
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diow spotecznosciowych, gdzie kazdy moze
podzieli¢ sie swojg opinia. Doskonala ilustracjg
tego zjawiska byta obrazliwa krytyka Justyny
Steczkowskiej — piosenkarki z rocznika 1972,
ktérej zarzucono, ze w jej wieku juz réznych
rzeczy nie wypada. Czego doktadnie jej nie wy-
pada? Upraszczajac: nosic sie jak osoba mtoda
i atrakcyjna. Ale dlaczego i na jakiej podstawie
kto$ rosci sobie prawo do okreslania granic
wiekowych tego, jak kto ma sie nosic¢?

- Czy my zyjemy w $wiecie, gdzie o kobie-
tach po 40-stce moéwi sie szeptem, a po 50-tce
juz nic nie mozna? - skomentowata na portalu
Linkedin krytyke Justyny Steczkowskiej spe-
cjalistka do spraw public relations Sylwia Jur-
giel. - Chyba tak. Niestety. | ja tu protestuje. | ja
mam inne plany. Chodze po gérach, fotogra-
fuje, mam ,durne” pomysty, Spiewam, tancze,
recytuje, a zawodowo komunikuje i na powaz-
nie, i na mniej powaznie. Bo moze i mam 51
lat... Ale nadal szybciej wchodze pod gére, niz
niektérzy ogarniajg poniedziatek. | niech Ju-
styna tanczy i skacze i $piewa, ile i gdzie chce.

Cho¢ wydaje sie to absurdalne, starszym
odmawia sie nawet spania w niektorych
obiektach noclegowych. Gdy kiedys nie zwré-
citem na taki warunek uwagi podczas interne-
towej rezerwacji miejsca w hostelu w czeskiej
Pradze, system na szczesdcie nie anulowat jej,
ale na miejscu czekata mnie ciekawa rozmowa
zrecepcjonista. Nie robit probleméw, nie prze-
konywat, bym w srodku nocy (meldowatem sie
przed pdétnoca) szukat miejsca gdzie indziej,
ale wyttumaczyt, skad taki warunek. Otéz
w tanich hostelach mieszka duzo mtodych lu-
dzi, ktorzy czesto lubig nocg sie zabawic. Poza
tym w hostelu nie jest zbyt wygodnie, co star-
szym moze nie odpowiadac. Z uwagi na inne
potrzeby i wymogi mtodych i starszych, hostel
nie przyjmuje oséb po piecdziesigtce.

Gwoli uczciwosci trzeba zaznaczy¢, ze sg
obiekty noclegowe, w ktérych dyskryminacja
idzie w inng strone, a dokfadnie: w strone ro-

dzin z matymi dzie¢mi. Tak jest w niektérych
nadmorskich resortach, gdzie takie rodziny nie
sg przyjmowane. Uzasadnienie oczywiscie, nie
jest oficjalnie podane, ale mozna przyja¢, ze
dzieci dla gosci i zatdg tych hoteli s traktowane
jako problem: za gtosne, ze specjalnymi potrze-
bami, ktorych ten obiekt spetniac nie zamierza.

Najgorsze w tej dyskryminacji jest skazy-
wanie osoby starszej na walke o utrzymanie
poczucia wtasnej wartosci. Gdy szuka sie dtu-
go pracy i jest sie stale lekcewazonym, tatwo
zwatpi¢ w siebie, a nawet sie zatamac. Tym
bardziej, gdy wokét obowigzuje reklamowe
pranie mézgu, w ktérym widzi sie ludzi mto-
dych i pieknych. Cho¢ w tym zakresie zaczyna
sie co$ zmieniac. Biznes zaczyna zdawac so-
bie spraweg, ze seniorzy, w tym emeryci, to lu-
dzie o dorobku, takze finansowym, o ktérych
wzgledy warto sie starac. Maja nie tylko czesto
oszczednosci i state dochody (np. emerytury),
ale tez sporo wolnego czasu i pasje. Moga to
by¢ wiec Swietni klienci (i czesto takimi sg).
Jeden z polskich producentéw wysokiej kla-
sy odziezy sportowej wykorzystuje w swoich
kampaniach reklamowych wybitnego hima-
laiste Piotra Pustelnika - pana po siedem-
dziesigtce. Znane sa tez kampanie reklamowe
z udziatem starszych aktorow i aktorek.

Poniewaz zmiany demograficzne sg nie-
ubtagane, odsetek osob starszych w spote-
czenstwie bedzie rést. Oznacza to, ze biznes
bedzie musiat uwzgledni¢ seniorow w swoich
strategiach mocniej, niz obecnie. Dotyczy to
zarowno marketingu i reklamy, jak i rekrutacji.
Jedno wiaze sie z drugim — pokazywanie w re-
klamach oséb starszych zmieni ich postrze-
ganie, takze na rynku pracy. W efekcie moze
przyczynic¢ sie do wiekszych szans pokolenia
senioréw na zatrudnienie. Oby tak sie stato.
Bo prawo wprawdzie zabrania dyskryminacgji,
ale zycie pokazuje, ze jest ona niestety bardzo
czesta i bolesna.

Leszek Kosiorowski
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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LAPRASZAMY NA

ZAJECIA MUZYCZNO-
AS INTEGRACYJNE
\ »  ZESPOL “SENIORALSI”

Zajecia
[l odbywajg sie w poniedziatki
i o0 godzinie 14:00 w
H jeleniogorskiej siedzibie
&;\Q ¢ KSON-u,ul.Osiedle
j'ﬁ C Robotnicze 473,

C C(:\@D““Q? wsalinr]O@n

N7 5 % e
&(}é\ f’u fyad =

fl
§)

.

Panstwowy Fundusz
'{ hahilitacji L ah Bﬂmfﬂ
wwumwd.p: iepetnasprawnych Dalay Sljsk

Projekt wspdtfinansowany ze érodkdw Paristwowego Funduszu Rehabilitejl Oséb Niepelnosprawnych.
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Maty luksus — wielkie korzysci

W codziennym biegu, przepetnionym obowigzkami, technologia i nieustanna presja,
tatwo zapomniec o tym, ze nasz organizm potrzebuje chwili wytchnienia. Jednym

z najprostszych, a jednoczesnie najskuteczniejszych sposobow na regeneracje jest
popotudniowa drzemka. Cho¢ w Polsce bywa ona wcigz postrzegana jako przejaw
lenistwa, badania oraz praktyka wielu krajow pokazuja, ze krétkie spanie w ciggu dnia
to prawdziwa inwestycja w zdrowie, kreatywnos¢ i efektywnosc.

Krétki sen w trakcie dnia moze przyniesc
zaskakujaco wiele korzysci dla ciata i umystu.
Oto najwazniejsze z nich:

« Zastrzyk energii — krétka drzemka potra-
fi zastgpi¢ kolejng kawe, przywracajac sity
i che¢ do dziafania.

« Poprawa funkcji poznawczych i koncentra-
¢ji — mdzg po odpoczynku lepiej przetwarza
informacje i szybciej reaguje na bodzce.

« Zwiekszenie sprawnosci fizycznej - migsnie
regenerujg sie szybciej, co ma znaczenie
réwniez dla oséb aktywnych sportowo.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Mniejsze ryzyko chordb sercowo-naczynio-
wych - organizm obniza poziom kortyzolu,
a tym samym zmniejsza ryzyko zawatu.

Nizszy poziom stresu — drzemka wycisza,
stabilizuje emocje i poprawia nastréj.

Wzrost kreatywnosci — chwilowy reset po-
zwala spojrze¢ na problemy z nowej per-
spektywy.

Lepsze podejmowanie decyzji — wypoczety
mozg analizuje szybciej i skuteczniej.
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+ Uzupetnienie niedoboréw snu - szczegél-
nie wazne w czasach, w ktérych wiekszos¢
ludzi $pi za krétko.

Za optymalny czas na drzemke uznaje sie
okres miedzy godzing 13:00 a 14:30. To mo-
ment naturalnego spadku energii po positku,
kiedy najczesciej siegamy po kofeine lub sto-
dycze. Zamiast tego warto pozwoli¢ ciatu na
chwile odpoczynku - korzysci beda znacznie
wieksze i trwalsze niz po kawie.

Dtugos¢ drzemki ma kluczowe znaczenie:
+ 2-5 minut szybkie wyeliminowanie senno-
sci
+ 5-20 minut poprawa koncentracji, energii,
pamieci i sprawnosci fizycznej

« ok. 20 minut dodatkowe usprawnienie pra-
cy miesni i oczyszczenie mézgu z niepo-
trzebnych informagji

+ 50-90 minut regeneracja jak w petnym cy-
klu snu, poprawa percepcji i stanu kosci
oraz miesni

Najbardziej polecana dtugos$¢ to 20 minut
- wystarczajgco dtugo, by sie odprezy¢, ale
zbyt krétko, aby wejs¢ w gteboki sen, z ktére-
go trudno sie wybudzic.

W wielu krajach drzemki w pracy sa czyms
zupetnie normalnym:
+ Hiszpania i kraje srddziemnomorskie - po-
wszechna sjesta, trwajaca nawet dwie go-
dziny.

« USA, Francja, Wielka Brytania — popularny
power nap, coraz czesciej wspierany przez
pracodawcow.
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+ Japonia - inemuri traktowane jest jako prze-
jaw zaangazowania i efektywnosci, nie leni-
stwa.

Polska wciaz jest na etapie odkrywania ko-
rzysci z drzemek. Tymczasem nawet kilkana-
$cie minut snu moze znaczgco zwiekszy¢ wy-
dajnos¢ pracownika, zmniejszy¢ liczbe btedow
i poprawi¢ samopoczucie. Moze wiec czas, aby
polscy pracodawcy docenili potencjat regene-
racji?

Aby krotki sen przynidst najlepsze efekty:
+ wybierz ciche, przyciemnione pomieszcze-
nie,
+ zadbaj o wygode - dobry materac i odpo-
wiednig pozycje ciata,
+ nie ktadz sie spa¢ pozniej niz 4 godziny
przed nocnym snem,

+ pozwdl sobie na 20 minut spokojnego od-
poczynku.

To drobne zabiegi, ktére potrafig diame-
tralnie zmieni¢ jako$¢ regeneraciji.

Jesli sennos¢ w ciggu dnia jest statym pro-
blemem, moze to swiadczy¢ o chorobach, ta-
kich jak:

+ nadcisnienie tetnicze,
« choroby serca,

- zaburzenia tarczycy,

+ cukrzyca,

« choroby neurologiczne,

« refluks czy inne dolegliwosci uktadu pokar-
mowego.

W takich przypadkach krotkie drzemki
moga pomac, ale nie zastapig leczenia ani pet-
nowartosciowego snu nocnego.

Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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KOLOBRZESCY POLICJANCI SZKOLILI RATOWNIKOW MEDYCZNYCH

JAK SOBIE RADZIC W PRZYPADKACH ZAGROZENIA

Medycy uczg sie broni¢

W kraju coraz czesciej odnotowywane sg przypadki fizycznej agresji wobec ratownikéw

medycznych ze strony poszkodowanych.

Do takiego zdarzenia doszto tez ostatnio w Kotobrzegu.

Na drodze z Kotobrzegu do Kadzielna kie-
rowca Renaulta prawdopodobnie zasnat za
kierownica, w wyniku czego stracit panowa-
nie nad autem, zjechat sie do rowu i wjechat
w przydrozny znak. Chwile pézniej obok za-
trzymali sie swiadkowie, ktérzy od razu wy-
czuli od kierujgcego silng won alkoholu i nie
pozwolili mezczyznie oddali¢ sie z miejsca
zdarzenia. Wezwano na miejsce stuzby.

Pierwsza na miejscu pojawita sie karetka
pogotowia. Kiedy kierujgcy Renaultem usty-
szat, ze badajacy go ratownicy medyczni we-
zwali takze policje, zaczat zachowywal sie
agresywnie i silnie uderzyt jednego z nich
w twarz. Dzieki reakcji swiadkow udato sie go
obezwtadnic i przekazac patrolowi policji, kto-
ry nieco pézniej dotart na miejsce.

Policjanci, ktérzy przyjechali na interwen-
cje, sprawdzili trzezwos¢ kierowcy, urzadzenie
wskazato ponad dwa promile. To jednak nie
koniec. Podczas dalszych czynnosci okazato
sie, ze mezczyzna nie ma uprawnien do pro-
wadzenia pojazdu, podobno stracit je wcze-
$niej za prowadzenie pod wptywem alkoholu.

Ratownicy dziekujg swiadkom zdarzenia,
ktérzy pomogli w sytuacji, gdy udzielali po-
mocy i zaatakowat ich nietrzezwy, agresywny
pacjent.

Rosnaca liczba napasci na pracownikow
ochrony zdrowia staje sie coraz powazniej-
szym problemem i to nie tylko w Kotobrzegu.

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Medycy méwig, ze agresja pacjentow zdarza
sie juz nie tylko podczas interwencji w karet-
kach, lecz takze na oddziatach szpitalnych.
Wiasnie dlatego z myslag o pracownikach ko-
tobrzeskiego szpitala w pierwszych dniach
grudnia odbyto sie szkolenie, ktébre ma pomac
personelowi medycznemu lepiej radzi¢ sobie
w sytuacjach fizycznego zagrozenia.

Zajecia poprowadzili instruktorzy taktyk
interwencji z Komendy Miejskiej Policji w Ko-
szalinie, asp. Robert Nowicki oraz asp. Marcin
Jaskowski. Uczestniczyt w nich personel pra-
cujacy na oddziatach, gdzie kontakt z pacjen-
tami bywa szczegdlnie trudny. W szkoleniu
brat udziat takze mt. asp. Damian Skotnicki
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z kotobrzeskiej komendy, ktory czuwat nad
strong merytoryczna.

Policjanci skupili sie na tym, jak zachowac
sie w chwili nagtego ataku, jak oceni¢ zagroze-
nie i jak broni¢ sie w sposob, ktory powstrzy-
ma agresora, a jednoczesnie nie wyrzadzi mu
szkody. To wazne, bo méwimy o osobach, kto-
re wymagaja pomocy medycznej, a nie o typo-
wych napastnikach. Cwiczenia byly praktycz-
ne, prowadzone w warunkach zblizonych do
tych, z ktérymi medycy mierzg sie na co dzien,
zwtaszcza na oddziatach o podwyzszonym ry-
zyku.

Szkolenie ma realnie zwiekszy¢ bezpie-
czenstwo pracownikdéw ochrony zdrowia. Po-
licjanci zapowiadajg, ze takie dziatania beda
kontynuowane, poniewaz zapotrzebowanie
na nie ro$nie z roku na rok. Coraz wiecej leka-

rzy, pielegniarek i ratownikdw mowi wprost,
ze przemoc wobec personelu nie jest juz od-
osobnionym incydentem, lecz zjawiskiem,
ktore narasta. Edukacja i praktyczne przygoto-
wanie majg pomoc przerwac ten trend i dac
medykom narzedzia do obrony w sytuacjach,
w ktérych ich wtasne bezpieczenistwo staje
sie zagrozone. Ale czy to jest rozwigzanie? -
Przeciez medyk nie moze by¢ rownoczesnie
mistrzem sztuk walk. Ludzie, opamietajmy sie!
A moze po prostu nie udziela¢ pomocy agre-
sywnym pacjentom, skoro tego sobie nie zy-
cz3? - podpowiadajg przerazeni narastaniem
przemocy kotobrzezanie, ktérzy nie moga zro-
zumie¢ przyczyny powstania tego stosunko-
WO nowego zjawiska.
Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne

WYROWNYWANIE ROZNIC
Iy A
MIEDZY REGIONAMI

Program
Wyréwnywania réznic miedzy regionami lll
w 2026 .
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NOWE MOZLIWOSCI WSPARCIA
w programie PFRON

Wyrownywania Roznic Miedzy Regionami
[l w2026 roku!

Program PFRON Wyréwnywania Réznic
Miedzy Regionami Ill w 2026 roku zostat
rozszerzony w obszarze B na Biblioteki Pu-
bliczne oraz prowadzone przez NGO pla-
cowki stuzace rehabilitacji oséb z niepet-
nosprawnosciami w zakresie umozliwienia
osobom z niepetnosprawnosciami poru-
szania sie i komunikowania.

Wprowadzony zostat nowy obszar wsparcia
- dofinansowanie do ustugi,door to door”
(obszar H). Uwaga! W tym obszarze Wnioski
i wystgpienia Powiatéw beda przyjmowa-
ne w Oddziale Lubuskim PFRON w Zielonej
Gorze od 1 czerwca 2026 roku do 15 lipca
2026 roku.

Dodatkowo zwiekszono intensywnos¢
pomocy w obszarze B do 55% kosztéw
realizacji projektu w przypadku urzedéw,
placowek edukacyjnych, srodowiskowych
doméw samopomocy, centréw i klubow
integracji spotecznej, przedsiebiorstw spo-
tecznych oraz 80% w przypadku projektow
dotyczacych prowadzonych przez organi-
zacje pozarzadowe placéwek stuzacych re-
habilitacji os6b z niepetnosprawnosciami.

Whnioski i wystapienia Powiatéw dotyczace
obszaréw B, C, D, F i G beda przyjmowane
w Oddziale Lubuskim PFRON w Zielonej
GOrze do 2 marca 2026 roku.

Do konca stycznia 2026 r. Gminy oraz
wszelkie inne jednostki chcace skorzystac
z Programu Wyréwnywania Réznic Miedzy

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info

Regionami lll, powinny ztozy¢ wniosek do
Powiatu w tej sprawie. Nastepnie Powiat,
do 2 marca 2026 r, ma czas na zlozenie
Whiosku/Wystapienia do Oddziatu PFRON
w Zielonej Gorze.

Ponadto informujemy, ze nastapit

wzrost mozliwych dofinansowan:

Zapewnienie dostepnosci w mieszkaniach
w budynkach wielorodzinnych (obszar
A) - do 213.500,00 zt (w 2025 roku byto to
207.000,00 zt).

Likwidacja barier w urzedach, szkotach lub
srodowiskowych domach samopomocy,
centrach i klubach integracji spotecznej,
przedsiebiorstwach spotecznych, bibliote-
kach publicznych oraz prowadzone przez
organizacje pozarzadowe placowki stuzace
rehabilitacji oséb z niepetnosprawnosciami
w zakresie umozliwienia osobom z niepet-
nosprawnosciami poruszania sie i komu-
nikowania (obszar B) - do 190 500,00 (po-
przednio 185 000,00 z).

Tworzenie nowych stanowisk pracy w spot-
dzielniach socjalnych (obszar C) - do 80
500,00 (wczesniej 78 000,00 zt).

Na zakup buséw i autobuséw (obszar D):

127.500,00 zt na zakup mikrobusu bez przy-
stosowania do przewozu woézkéw inwalidz-
kich (dotychczas byto 123 500,00 zt),
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b) 155.500,00 zt na zakup mikrobusu przysto-

sowanego do przewozu wozkéw inwalidz-
kich (dotychczas byto 151.000,00 zt),

380.000,00 zt na zakup autobusu (dotych-
czas byto 369.000,00 zi).

Dofinansowanie wktadu wiasnego dla
NGO'’s w projektach na rzecz oséb z niepet-
nosprawnosciami (obszar E) do 19 000,00 zt
na kazda osobe z niepetnosprawnosciami
(poprzednio byto to 18 500,00 zi).

Wzrost srodkéw na tworzenie WTZ (obszar
F) — do 70% kosztéw projektu, ale nie wie-
cej niz 19.000,00 zt na kazdego uczestnika
WTZ (w 2025 roku byto to 18.500,00 z).

Wzrost srodkéw na remont infrastruktu-
ry WTZ, SDS lub ZAZ (obszar F) - do 80 %
projektu, ale nie wiecej niz 207.500,00 zt
(w 2025 roku byto to 201.500,00 z1).

Whnioski zarzadcéw w wielorodzinnych
budynkach mieszkalnych dotyczace obszaru
A oraz Gmin i Powiatéw, NGO’s i szkot wyz-
szych dotyczace obszaru E, przyjmowane sg
w trybie ciggtym.

Zeskanuj kod QR
i dowiedz sie wiecej!

Informac;ji udziela réwniez Centrum
Informacyjno-Doradcze przy Oddziale
Lubuskim PFRON (CIDON):
tel. 68 422 78 07,
e-mail: cidon.lubuskie@pfron.org.pl

LUBUSKIE PLACOWKI POMOCOWE OFEROWALY SWOJE REKODZIELA NA KIERMASZU
BOZONARODZENIOWYM W URZEDZIE WOJEWODZKIM

Osiemnastu wystawcow
reprezentujacych Srodowiskowe
Domy Samopomocy, Domy Pomocy
Spotecznej, Specjalne Osrodki
Szkolno-Wychowawcze, Warsztaty

e Terapii Zajeciowej oraz pracownicy

Lubuskiego Urzedu Wojewoédzkiego

z siedzibg w Gorzowie Wielkopolskim
wzieto udziat 2 grudnia w Kiermaszu
Bozonarodzeniowym, ktory w urzedzie
wojewodzkim organizowany jest juz po
raz jedenasty.
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Podopieczni  pomocowych  placowek
w towarzystwie instruktorow wystawili swoje
przedswiateczne rekodzieta, ktére mozna byto
podziwiac ale takze je kupi¢. Wsréd dekoracji
znalazly sie obrazy, ceramika, stroiki z zywych
Swierkdéw a takze bombki, zwierzatka i szopki.
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Wsroéd wystawiajacych byli m.in. wolonta-
riusze ze $wietlicy ,Jaskétka” dziatajacej przy
gorzowskim Hospicjum sw. Kamila. Sposréd
wielu dekoracji Swigtecznych najszybciej
sprzedali wience Adwentowe. Wiele lat temu
powotana ,Jaskétka” jest miejscem stworzo-
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nym z mysla o dzieciach, ktére utracity swoich
najblizszych. Instruktorzy, psycholog i ksigdz
tworza atmosfere rodzinna, proponujac dzie-
ciom spokojne spedzenie czasu, pomoc przy
odrabianiu lekgji, organizuja wycieczki i wyj-
$cia do placowek kultury.

Przedstawicielki Osrodka Rewalidacyjno-
Edukacyjno-Wychowawczego dla dzieci i mto-
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dziezy z autyzmem, obok tradycyjnych ozdob
zaprezentowaty Swiateczne wypieki, w tym
kilka rodzajow sernika. Pomystowag ozdobg
wsrod stoisk byta dekoracja w formie drzwi,
na ktorych zawieszono kilka duzych swiatecz-
nych ozdob.

Wojewoda Marek Cebula zwracajac uwage
na te drzwi zauwazyt ich symbolike. - Te drzwi
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sugerujg, ze za nimi ktos jest. Dobrze by byto
zapukac i odwiedzi¢ sgsiada, bo moze ktos jest
samotny, a nie upomni sie zeby go dostrzec.
To my musimy wyjs¢ z propozycjg porozma-
wiania czy spotkania, moze kto$ tego potrze-
buje, szczegdlnie w tym czasie przedswiatecz-
nym — powiedziat wojewoda, podkreslajac, ze
przygotowanie do $wiat, to takze budowanie
relacji miedzyludzkich.

Wykonujac te ozdoby ludzie spotykaja
sie, rozmawiajg o planach i o tym co byto, te

wspolne doswiadczenia sg tez wazne. Dlatego
w to dziatanie wigczaja sie réwniez pracownicy
LUW, przynosza dekoracje wykonane w domu,
albo w urzedzie. Niektérzy zostajg po pracy
korzystajac ze specjalnego pomieszczenia i tu
na miejscu wykonuja swiateczne ozdoby. Do-
choéd ze sprzedazy tych rekodziet przeznacza-
ny bedzie na wsparcie senioréw - powiedziat
wojewoda Marek Cebula.
Wanda Milewska
Fot. Archiwum autorki

Barborka w Kotobrzegu?

Gdzie znajduja sie w Polsce kopalnie? Wszyscy wskazg raczej na potudnie kraju,
tymczasem czeka nas niespodzianka, bo jedna znajduje sie nad morzem.

W Kotobrzegu od ponad piecdziesieciu lat dziata kopalnia borowiny

i pracuja w niej prawdziwi gornicy.

Zgodnie ze starym zwyczajem, 4 grudnia
obchodzona jest Barboérka. Takze w kopalni
w Kotobrzegu, chociaz mato komu - czesto
nawet najstarszym kotobrzezanom - to uzdro-
wiskowe miasto nie kojarzy sie z gérnictwem...
Tymczasem w miescie od lat 70. ubiegtego
wieku preznie dziata zaktad gorniczy przy ul.
Koszalinskiej nalezacy do Uzdro-
wiska Kotobrzeg S.A. To

obecnej kopalni znajduje sie niedaleko drogi
Kotobrzeg-Koszalin, tuz za kurortem. Od 1970
roku kopalnia jest ogrodzona.

Torf leczniczy wydobywa sie metoda od-
krywkowa przy wykorzystaniu specjalnej ko-
parki. Jaka technika? Ot6z borowine wycina
sie w blokach specjalnymi pasami o szerokosci
okoto 2 metréw. Nastep-
nie bloki te s wydoby-

. . ina si¢ w blo- .
tu wydobywane jest tzw. ” BoroWanwY?ma qiosze_ wane, podsuszane i roz-
,Czarne ztoto’, czyli koto- kach SPeCjalnygn peats:(":: drabniane.
brzeska borowina znana rokosci Zmielona juz boro-

w catej Polsce.

Borowina wykorzystywana jest przede
wszystkim w branzy sanatoryjnej i lecznicze;j.
W Kotobrzegu wydobywa sie spod lustra wody
nawet do trzech tysiecy metréw szesciennych
borowiny rocznie.

Kotobrzeska kopalnia to Uzdrowiskowy
Zakfad Gorniczy. Dziata na zasadach doktad-
nie takich samych jak inne kopalnie. A jej pra-
cownicy to gornicy — kopacze borowiny. Teren
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wina jest transportowana samochoda-
mi do sanatoriéw, hoteli i jak to sie w jezyku
uzdrowiskowym okresla — zaktadéw przyro-
doleczniczych. Ale trafia ona tez do innych sa-
natoriow w catej Polsce, a takze do sprzedazy
indywidualne;j.
Czym jest borowina, bo nie wszyscy to wie-
dza, cho¢ wielu z nas podczas pobytu w sana-
toriach doswiadczyto dobrodziejstw leczni-

czych borowinowych oktadéw. Otéz borowina
—_—)
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to rodzaj torfu bogatego

w substancje o dziataniu

bakteriobojczym, odzyw-
czym oraz przeciwzapal-
nym. Ma ciemny, brazowy
kolor i konsystencje btota. Kapiele i oktady
borowinowe, o dziataniu rozgrzewajacym, po-
lecane sg zwfaszcza pacjentom cierpigcym
na schorzenia stawdw, choroby reumatycz-
ne oraz bodle kregostupa (na zdjeciu). Kapiele
warto pobiera¢ rowniez po wysitku fizycznym,
gdyz usprawniajq proces odkwaszania organi-
zmu.

Podobnie jak w kopalniach mieszczacych
sie gtéwnie na Slasku, na potudniu kraju, takze
i u nas, nad morzem - cho¢ dla niewtajemni-
czonych brzmi to nieco dziwnie - znalazta sie
chwila na swietowanie Barbérki.

bogatego W
riobdjczym,

110

) Borowina to rod: -

odzywczym orazZ
PrzeciWZaPalnYm'

dzaj torfu
W czwartek, 4 grudnia
kotobrzeska kopalnie od-
wiedzita wicemarszatek
Zachodniopomorskiego
Urzedu Marszatkowskiego Anna Barikowska
w towarzystwie prezesa Uzdrowiska Kotobrzeg
Mateusza Korkucia. Po ztozeniu zyczen, nie-
stety — czasu na dtuzsze swietowanie nie byto.
Choc¢ obecnie wydobycie borowiny na okres
zimowy jest wstrzymane, to pracy na miejscu
nie brakuje. Wszystko po to, by zapewni¢ cy-
kliczne dostawy borowiny do zaktadow przy-
rodoleczniczych prowadzacych zabiegi leczni-
cze nie tylko w Kotobrzegu, ale takze w catej

Polsce.

Jolanta Wiatr
Fot. Strona internetowa Uzdrowiskowego Zakfa-
du Gorniczego w Kotobrzegu
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SPOLECZENSTWO SZYBKO SIE STARZEJE, A MIESZKANIA NIE NADAZAJA

—POLSKA WOBEC WYZWANIA STARZEJACEGO SIE SPOLECZENSTWA

Wiezniowie czwartego pietra

Starzenie sie spoteczenstwa nie jest juz prognozg na przysztosc - to rzeczywistos¢,
ktéra w coraz wiekszym stopniu ksztattuje kierunki rozwoju polityki spotecznej,
rynku nieruchomosci oraz infrastruktury miejskiej. Mimo to kraj wciaz nie dysponuje
kompleksowym i dostepnym systemem zapewniajagcym im godne warunki

Obecnie niemal 10 milionéw Polakéw to
osoby powyzej 60. roku zycia, co stanowi po-
nad 26% populacji. Wedtug prognoz, w 2050
roku seniorzy beda juz stanowi¢ okoto 40%
catego spoteczenstwa. To oznacza, ze niemal
co drugi obywatel Polski bedzie osobg starsza.
Pomimo tak alarmujacych danych, segment
mieszkaniowy ukierunkowany na potrzeby tej
grupy dopiero raczkuje.

Brakuje nie tylko wyspecjalizowanych form
zamieszkania, ale takze odpowiedniej infra-
struktury w istniejgcych zasobach. Klatki scho-
dowe w blokach czy kamienicach bez wind,
waskie korytarze, brak podjazdéw, antypo-
$lizgowych nawierzchni czy dostosowanych
tazienek sprawiajg, ze ogromna liczba senio-
réw nie jest w stanie samodzielnie
funkcjonowa¢ w swoim miejscu
zamieszkania. Zjawisko to zyska-
to juz swojg nazwe - ,wiezniowie
czwartego pietra’, czyli osoby
uwiezione w mieszkaniach, kté-
rych nie sg w stanie opusci¢ z po-
wodu barier architektonicznych.

Paradoks polskiej starosci

Duza czes¢ senioréw posia-
da wilasne mieszkania, czesto
0 znaczacej wartosci rynkowej,
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zamieszkania, co wymaga pilnego dziatania.

lecz jednoczesnie nie jest w stanie pokry¢ pod-
stawowych kosztow zycia: ogrzewania, energii
elektrycznej czy lekéw. To dramatyczna sytu-
acja, w ktdrej osoby te, mimo posiadania ma-
jatku, starzejg sie w biedzie, bez mozliwosci
zmiany warunkoéw na bardziej sprzyjajace ich
potrzebom.

Brak alternatywnych form zamieszkania
oraz wysoki koszt ustug opiekunczych po-
gtebia problem. Pobyt w publicznym domu
pomocy spotecznej moze pochtona¢ do 70%
dochodu seniora, zas opfaty w prywatnych
placowkach siegajgq dzi$ od 8 000 do nawet
15 000 zt miesiecznie. Miejsc w panstwowych
placowkach jest jednak niewiele, kolejki dtu-




gie, a rozwigzanie to dotyczy gtéwnie osob
niesamodzielnych, wymagajacych catodobo-
wej opieki.

Na swiecie — standard

Pierwsze dziatania zwigzane z tworzeniem
odpowiednich zasobow mieszkaniowych dla
seniorow rozpoczety sie w Stanach Zjedno-
czonych juz w latach 50. XX wieku. Dzi$ sektor
senior living preznie rozwija sie w catej Euro-
pie Zachodniej, szczegdlnie w krajach skandy-
nawskich. Popularne sa:

+ assisted living — mieszkania z ustugami
wsparcia,

« cohousing i coliving senioralny — wspolno-
towe formy zamieszkania,

 osiedla bez barier z przestrzeniami wspél-
nymi, rehabilitacja, ogrodami, warsztatami
i statg, lecz nienachalna opieka.

Celem tego typu inwestycji nie jest izolacja
starszych osob, lecz umozliwienie im jak naj-
dtuzszego, samodzielnego i aktywnego zycia.

Co wiecej, panstwa o nizszych kosztach
zycia - jak Hiszpania czy Butgaria - staly sie
atrakcyjnymi miejscami do spedzania jesie-
ni zycia dla emerytéw z Europy Zachodniej.
Polska réowniez ma taki potencjat. Stabilne
otoczenie, stosunkowo niskie koszty utrzy-
mania oraz duze zasoby gruntéw czynig nasz
kraj przysztym graczem na europejskiej mapie
mieszkalnictwa senioralnego.

Pilne juz teraz

Zignorowanie problemu przyniesie konse-
kwencje spoteczne i ekonomiczne, ktérych nie
udzwignie zadna polityka:

« wzrost liczby niesamodzielnych senioréw,

+ rosnace koszty opieki medycznej i spotecz-
nej,

+ izolacja spoteczna i pogorszenie jakosci zy-
cia milionéw Polakow,

+ niewydolnos¢ systeméw opieki instytucjo-
nalne;j.
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Inwestycje w budownictwo senioralne to
nie wydatek — to oszczednos¢ w dtugim termi-
nie, a takze nowa, perspektywiczna klasa akty-
wow dla inwestorow.

Czas na realny program

Cho¢ w Polsce trwaja prace nad rzagdowym
programem ,Mieszkanie dla seniora”, to wcigz
za mato, by sprosta¢ wyzwaniom najblizszych
dekad. Potrzebne sa:

+ jasne regulacje prawne,

« zachety finansowe dla inwestoréw,

- projektowanie bez barier jako standard,

+ rozwdj ustug asystenckich,

+ tworzenie osiedli i budynkéw, w ktérych
senior nie jest pacjentem - lecz petnopraw-
nym cztonkiem spotecznosci.

Polska stoi przed historycznym wyzwa-
niem — i szansa. Jesli juz dzis$ nie rozpoczniemy

systemowego tworzenia dostepnych, przemy-
$lanych i bezpiecznych przestrzeni mieszka-
niowych dla seniordw, za kilkanascie lat stanie
sie to nie tylko tragedia spoteczng, ale takze
ogromnym obcigzeniem finansowym pan-
stwa. Seniorzy nie potrzebuja deklaracji — po-
trzebuja realnych miejsc do zycia, a nie samot-
nego przetrwania.

To moment, w ktérym musimy zdecydo-
wa¢, czy jako spoteczenstwo potrafimy za-
dbac o tych, ktérzy budowali nasz kraj przez
ostatnie dekady. Wbrew pozorom to nie jest
problem przysztosci. To pilne zadanie na dzis.

Zr6dha: Barbara Gradzik,, MIESZKALNICTWO SE-
NIORALNE A MOZLIWOSCI FINANSOWE SENIORA”;
gov.pl; serwisy.gazetaprawna.pl/samorzad

Renata Bech
llustracja pogladowa Al
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Nowoczesna fizjoterapia
| terapia manualna

Rozwdj medycyny pozwala na coraz sprawniejsze i efektywniejsze leczenie wielu
schorzen, dotyczy to takze fizjoterapii. W tym zakresie warto zwréci¢ uwage na
terapie Indiba Activ, ktéra taczy w sobie zalety nowoczesnej fizykoterapii, a takze
terapii manualnej. Moze by¢ ona stosowana w wielu jednostkach chorobowych oraz

Terapia Indiba Activ to opatentowana
technologia i metoda terapii, ktéra polega na
doprowadzeniu do tkanek i komorek pradu ra-
diofrekwencyjnego o czestotliwosci 448 kHz.
Zabieg przeprowadzany jest za pomoca elek-
trod, a dziatanie pradu radiofrekwencyjnego
powoduje wzrost temperatury wewnatrz tka-
nek. Wywotane jest to ruchami elektrolitow.
Terapia pozwala na przywrécenie komoérkom
prawidtowego funkcjonowania.

dysfunkcjach narzadu ruchu.

W czasie zabiegu pacjent najczesciej prze-
bywa w pozycji lezacej. Terapeuta przy uzyciu
dwodch elektrod przekazuje prad termiczny
lub nietermiczny do tkanek (jego dobér do-
pasowany jest do oczekiwanych efektow tera-
peutycznych).

Terapia nie powoduje skutkéw ubocz-
nych czy podraznien. Nie jest takze bolesna -
w czasie trwania zabiegu pacjent czuje jedy-
nie przyjemne ciepto. —_
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Proces odbudowy podczas zabiegow z
wykorzystaniem Indiba Activ jest znacznie
szybszy, a w pofaczeniu z manualnymi umie-
jetnosciami terapeuty znacznie skraca proces
rehabilitacji. Mozna ja faczy¢ nie tylko z terapia
manualng ale réwniez z kinezyterapia.

Zabieg jest bezbolesny i nie niesie za soba
skutkéw ubocznych. Sprawdza sie zarowno w
bdlach przewlektych oraz przy urazach. Indiba
Activ moze by¢ wykorzystywana w terapii do-
rostych jak i dzieci.

Wskazania do zabiegdéw z wykorzystaniem
Indiba Activ: bél i stan zapalny stawéw, ogra-
niczenia ruchomosci, ztamania, uszkodzenia
miesniowe, skrecenia, spastyka, stany po-
operacyjne, obrzeki, zrosty, blizny, odlezyny,
tendinpatie, wzmozone napiecia migsniowe,
zapalenia kaletek, krwiaki. Natomiast prze-
ciwskazan do takich zabiegéw jest mniej i sg
nimi: cigza, rozrusznik serca i implanty elektro-
niczne, zakrzepowe zapalenie zyt.

Terapie mozna réwniez stosowa¢ w me-
dycynie estetycznej poniewaz wptywa na
poprawe mikrocyrkulacji, redukuje obrze-
ki, zmniejsza wiotkos¢ skoéry oraz redukuje
tkanke ttuszczowa. W wielu renomowanych
klinkach Indiba®Activ stosowana jest po ope-
racjach plastycznych poniewaz znacznie skra-
ca czas leczenia blizn i krwiakoéw. Zapobiega
tez zrostom i zwtéknieniom. Daje doskonate
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i dtugotrwate efekty juz po kilku sesjach te-
rapeutycznych. Gtéwne wskazania do terapii
w medycynie estetycznej: drenaz obrzekow,
wchtanianie krwiakéw, zapobieganie bliznom,
lifting skéry oraz modelowanie sylwetki (po-
$ladkow, biustu, brzucha, redukcja cellulitu).

Ciekawostka, ktéra dotyczy wihasnie terapii
Indiba Activ jest, ze ponad 200 najwiekszych
federacji sportowych na swiecie stosuje Indi-
ba Activ. Jest to bezposredni partner medycz-
ny najwiekszych klubow pitkarskich takich jak
FB Barcelona, Chelsea, FC Liverpool, Bayern
Monachium, Real Madryd czy Juventus. Ponad
30 Komitetéow Olimpijskich na swiecie stosuje
réwniez tg terapie oraz korzystaja z niej gwiaz-
dy sportowe i tenisowe do rehabilitacji i rege-
neracji: R.Nadal, J.Gomez.

Innowacyjnos¢ tej terapii polega na tym,
ze podczas krotkich maksymalnie 15 minuto-
wych sesji pobudzane sg nawet tkanki objete
stanem zapalnym przewlektym, w przypadku
ktérego wystepuja chroniczne dolegliwosci.
Osoba z mojego bliskiego otoczenia po kilku
zmianach lekarzy i rehabilitantéw trafita na
takq wtasnie forme fizykoterapii i juz widzi od-
czuwalng poprawe w chorej, obolatej nodze
na catej jej dtugosci.

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay/zdjecie ilustracyjne
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Wsparcie w Centrum Ustug Spotecznych

Jednymi z nowych jednostek organizacyjnych gmin i instytucja lokalnej polityki
spotecznej, ktéra ma stuzy¢ rozwojowi i integracji ustug spotecznych organizowanych
i Swiadczonych na poziomie lokalnym sg Centra Ustug Spotecznych (CUS).

-
_.-'

Centra sg takze zrodtem kompletnych in-
formacji o ustugach spotecznych. Tworzony
program ustug spotecznych moze by¢ skiero-
wany do 0so6b, rodzin, grup spotecznych, grup
mieszkancéw o okreslonych potrzebach lub
0go6tu mieszkancow. Takie wiasnie Centrum
istnieje i Swiadczy pomoc potrzebujagcym
w Gminie Czechowice Dziedzice.

Jak informuje Ministerstwo Rodziny, Pracy
i Polityki Spotecznej (MRPiPS) w CUS moga by¢
prowadzone réwniez dziatania adresowane
do catych spotecznosci lokalnych, a ukierun-
kowane na integracje mieszkaricow oraz pod-
niesienie spojnosci spotecznej. Za realizacje
tych dziatan jest odpowiedzialny organizator
spotecznosci lokalnej. Dzieki temu, w indy-
widualnych planach ustug spotecznych beda
uwzgledniane nie tylko ustugi spoteczne,

- - "
N

a takze dostepne bezptatnie
dziatania wspierajgce o cha-
rakterze  samopomocowym
i wolontaryjnym, prowadzone
przez samych mieszkancéw -
np. pomoc sasiedzka.

Wszystkie centra ustug
spotecznych w Polsce dziataja
zgodnie z ustawg z dnia 19 lip-
ca 2019r. o realizowaniu ustug
spotecznych przez centrum
ustug spotecznych. Docelowo
CUS-y maja stanowi¢ miejsca,
w ktérych nastgpi petna ko-
ordynacja ustug spotecznych
w jednym miejscu, z mysla
o wszystkich mieszkancach
gminy w tym takze Gminy Czechowice Dzie-
dzice. Centra sa takze zrodtem kompletnych
informacji o ustugach spotecznych.

Czechowickie CUS jest miejscem, w ktorym
kazdy mieszkaniec, bez wzgledu na dochéd
i sytuacje spoteczng, moze otrzymac wsparcie
w sposOb zindywidualizowany (ustugi ,szyte
na miare”). Realizacja ustug odbywa sie przy
$cistej wspotpracy lokalnych ustugodawcow:
organdw administracji publicznej, przedsie-
biorcéw, organizacji pozarzadowych, pod-
miotéw ekonomii spotecznej gtéwnie z terenu
Gminy Czechowice Dziedzice oraz wojewddz-
twa slaskiego.

Centrum Ustug Spotecznych w Czecho-
wicach Dziedzicach zostato utworzone przez
przeksztatcenie czechowickiego osrodka po-
mocy spofecznej w centrum ustug spotecz-
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nych, ktére funkcjonuje na obszarze tylko
Gminy Czechowice Dziedzice.

Czechowickie CUS $wiadczy swoje ustugi
oraz pomoc w zakresie integracji i rozwoju
ustug spotecznych adresowanych zaréwno
do ogétu mieszkancéw Gminy, jak i do grup
0 szczegolnych potrzebach, np. os6b z nie-
petnosprawnosciami, oséb starszych, rodzin
wielodzietnych. Pozwala to Gminie na do-
stosowanie $wiadczonych ustug i do potrzeb
mieszkancéw gminy, jak réwniez do wtasnych
mozliwosci finansowych.

CUS proponuje m.in. takie wsparcie jak:
doskonalenie umiejetnosci radzenia sobie w
sytuacjach zyciowych i spotecznych, dziatania
w kierunku utrzymania pracy, pomoc asysten-
ta, Rozwigzywanie probleméw zwigzanych z
agresja, przemoca domowa, przemoca w ro-
dzinie, bezradnoscia w zyciu codziennym, sa-
motnoscia, Wsparcie w nauce lub utrzymaniu
posiadanego poziomu sprawnosci w zakresie
samoobstugi, samodzielnosci zyciowej, roz-

] -

wijania kontaktow spotecznych, petnienia rél
spotecznych, pomoc w wykonywaniu czyn-
nosci niezbednych w zyciu codziennym oraz
wsparcie pracownika socjalnego, psychologa.
Dzieki dziatalnosci czechowickiego CUS,
w indywidualnych planach ustug spotecznych
jest mozliwe uwzglednianie nie tylko ustug
spotecznych, ale takze dostepne bezptatnie
dziatania wspierajace o charakterze samo-
pomocowym i wolontaryjnym, prowadzone
przez samych mieszkancéw - np. pomoc sa-
siedzka.
Utworzenie Centrum Ustug Spotecznych
w Czechowicach Dziedzicach to krok w kie-
runku bardziej zintegrowanego i efektywnego
systemu wsparcia spotecznego, ktory odpo-
wiada na potrzeby mieszkancoéw i przyczynia
sie do ich lepszego funkcjonowania w spo-
tecznosci.
Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixbay\zdjecie ilustracyjne
Fot. Freepik\zdjecie ilustracyjne
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CIWON

Centrum Informacji i Wsparcia Oséb Niepetnosprawnych

Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych od lat realizuje wspoétfinansowany ze srodkéw
PFRON projekt pod nazwa Dziatalno$¢ Miedzyregionalnego Centrum Informacji i Wsparcia
Osob Niepetnosprawnych (CIWON). Skierowany jest on do oséb niepetnosprawnych i ich

najblizszych.

OFERU Y:

v’ doradztwo ogdlne, v doradztwo techniczne
v’ pomoc psychologiczng, v/ doradztwo prozdrowotne
v/ pomoc prawng

Pomoc mozesz uzyskac w jednej z placowek KSON.

WARSZAWA
ul. Mikotaja Kopernika 30, kod pocztowy 00-336

POZNAN (PLEWISKA)
ul. Grunwaldzka 517D Kod pocztowy 62-064

GORZOW WLKP.
ul. Kosynierow Gdynskich 81, kod pocztowy 66-400

CZECHOWICE-DZIEDZICE
ul. Komornicka 9, kod pocztowy 43-500

JELENIA GORA
ul. Osiedle Robotnicze 47A, kod pocztowy 58-506

SZUKASZ WSPARCIA? ZADZWON, NAPISZ LUB PRZYJDZ
Tel. 75 75 242 54 | e-mail: biuro@kson.pl

e
Py B Karkonoski Sejmik @ Paristwowy Fundusa
G o Niepeinosprawnych T.J; Rehabilitacji Osab
Deganiacia panytu pudtcanags g Riepetnosprawnych
Projekt pn. Dziatalno$¢ Miedzyregionalnego Centrum Informacji
i Wsparcia Oséb z Niepetnosprawnosciami realizowany jest od 01.04.2025 r. do 31.03.2028 r.
Zadanie jest wspotfinansowane ze srodkéw Panstwowego Funduszu Rehabilitacji
Oséb Niepetnosprawnych.

bezptatna infolinia © 800 700 025 - * www.radiokson.pl
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SPOLECZNY RZECZNIK

OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH | PACJENTOW
ZIEMI JELENIOGORSKIEJ

przyjmuje we wtorki

w godz. 11.00-13.00
i czwartki w godz. 13.00-15.00

w biurze

Karkonoskiego Sejmiku Oséb

Niepetnosprawnych

Osiedle Robotnicze 47A
w Jeleniej Gérze

SLtUCHAJ NAS NA:

r..
u||'|I |]||| e
I I RADIO. l :' " Iilli

rI l ..., H .||_

tel. 7575 242 54, 795 650 991
e-mail: radio@kson.pl
facebook.com/radiokson

Karkonoski Sejmik Osob Niepelnosprawnych ul. Osiedle Robotnicze 47A, 58-500 Jelenia Géra
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lepszezycie.info
czyli to warto wiedziec!

Od roku dziala portal spotecznosciowy Karkonoskiego Sejmiku Osob Niepelnosprawnych
lepszezycie.info, ktéry ma odmienic rzeczywisto$¢ wielu senioréw i 0séb z niepelnosprawnosciami.
Znajdziecie tu Panstwo juz blisko 500 artykulow.

Niepelnosprawnosci i podeszly wiek nie oznaczajg wykluczenia spotecznego. Problemy
w codziennym funkcjonowaniem mozna zlagodzi¢. Na biezaco informujemy o wszystkim,
co dotyczy korzystnych przepiséw prawa, nowych metod leczenia, rehabilitacji, ale takze wy-
poczynku, w tym czynnego lecz przystosowanego dla tej grupy oséb. Portal jest kierowa-
ny takze do oséb pelnosprawnych — mlodziezy, rodzin i 0séb z otoczenia gléwnych Benefi-
cjentow.

U NAS ZNAJDZIECIE INFORMAC]JE M.IN.

- jak skorzysta¢ z pomocy asystenta oso-
by niepelnosprawnej) co przystuguje osobom
z niepelnosprawno$ciami i w podeszlym wieku
(65+)

- aktualnosci, relacje, wywiady, reportaze nt.
instytucji, fundacji i 0sob, ktdre znalazly sposéb
i skutecznie fagodza skutki niepelnosprawnosci

- jest o turystyce, takze gorskiej dla osob
z dysfunkcjami, a takze:

Partal lepsrezycia.inte

L
i

- listy do redakgji (w formie elektronicznej)
— wraz z poradami

— krotkie materialy video np. z odwiedza-
nych miejsc

— rozmowy z go$¢mi redakcji w formie pli-
kow dzwiekowych (materialy Radia KSON
i nie tylko)

— staly kontakt z Czytelnikami za pos$red-
nictwem wiadomosci e-mail redakcja@lepsze-
zycie.info.
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Bady sloutecTmieisi w niesienhs

pamacy alychad

3. grudnia to drich nispeinosprawnych

Teraz senicr ma ghos, kidry bedzie

0d KS0M-u plecaks berpiecrefiswa

: o n“!. “:._._-_';;1

Peron 4 dia seniordw spod Szrenicy




