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Chce, probuje, dziatam!

To hasto stworzonego z wiel-
kim rozmachem ogoélno-
polskiego projektu Polskie-
go Zwiazku Niewidomych
w Szczecinie. Innowacyjne
metody zachecaja niepelno-
sprawnych glownie z dys-
funkcja wzroku do aktywno-
$ci i wyj$cia z domu.

Projekt, adresowany zaréwno
dla dzieci, jak i dorostych rozpi-
sany jest na 3 lata i wspolfinan-
sowany ze $rodkéw Panstwowe-
go Funduszu Rehabilitacji Oséb
Niepetnosprawnych (PFRON),
a realizowany jest przez Okreg
Zachodniopomorski PZN.

Specjali$ci zaangazowani do
tego projektu taczag w nim nowo-
czesng rehabilitacje, aktywizacje
spoteczng, edukacje i kulture,
by zwieksza¢ samodzielnos¢
i aktywno$¢ oraz poprawiac ja-
kos¢ zycia oséb niewidomych,
ociemniatych i stabo widzacych.
Uczestnicy moga liczy¢ na indy-
widualne podejscie, innowacyj-
ne metody i pelne zaangazowa-
nie prowadzacych zajgcia.

Osobom z dysfunkcjami
wzroku w ramach projektu
~Chce, probuje, dzialam” ofe-
rowane s3: konsultacje rehabi-
litacyjne, terapie sensoryczna,
korzystanie z nowoczesnych
tyflotechnologii,orientacje prze-

strzenng, nauke alfabetu Bra-
illea, fizjoterapie, dogoterapie,
wsparcie psychologiczne, wspar-
cie optometryczne, wsparcie dla
rodzin i opiekunéw, aktywnosci
kulturalne i spoleczne, terapie
zajeciowa z elementami terapii
reki i czynnosci zycia codzien-
nego, tyflokineze czyli akty-
wizacje ruchows, terapie¢ joga
czyli usprawnianie ruchowo-
-oddechowo-spoteczne, trenin-
gi zmystéow czyli kompensacja
utraty wzroku, porady specjali-
styczne czyli kompleksowa po-
moc ekspertow oraz biblioteke
ksigzki mowionej czyli aktywny
dostep do literatury i wiedzy.

Andrzej Koenig, ociemnialy
Fot. Pixabay

Wiecej informacji o projekcie
mozna uzyskac w siedzibie
okregu Zachodniopomorskiego
Polskiego Zwigzku
Niewidomych w Szczecinie
przy ul. Pitsudskiego 37,
pod numerem telefonu
91 4 338 338 lub e-mail:
pznoz@o02.pl
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Panstwowy Fundusz

yjnego opr

Biuletyn wydano ze Srodkéw
PFRON w ramach realizacji
projektu pn. Biuletyn

»Niepetnosprawni TU i TERAZ”
i ,Biuletyn — portal informacyj-

ny” — dostep do informacji kluczem
do wzrostu aktywnosci.

ia materiatéw przyjetych do druku.
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Samodzielnosc,

aktywnos¢ i mobilnos¢
WSPARCIE DLA OSOB Z NIEPELNOSPRAWNOSCIAMI

FC
Body
Care

DZIEKI PROGRAMOW!I PFRON

Codzienna niezalezno$¢ i swoboda poru-
szania si¢ to wartosci, ktore dla oséb z nie-
pelnosprawnosciami moga stanowi¢ duze
wyzwanie. Na szczescie, dzieki programowi
»Samodzielnos$¢, Aktywnos¢, Mobilnos¢”
realizowanemu przez Panstwowy Fundusz
Osob  Niepelnosprawnych
(PFRON), osoby z réznymi ograniczeniami
maja szanse¢ na znaczne ulatwienie codzien-

Rehabilitacji

nego funkcjonowania.

Program ten oferuje dofinanso-
wanie do zakupu i adaptacji samo-
choddéw, co daje realng mozliwos¢
powrotu do aktywnosci spolecznej
i zawodowej. Samochod dostoso-
wany do indywidualnych potrzeb
to nie tylko $rodek transportu, ale
przede wszystkim narzedzie do od-
zyskania samodzielnos$ci i komfor-
tu zycia.

Jakie rozwigzania sa dostepne
w adaptacjach samochodow?

W ramach programu PFRON,
dostepne sg roznorodne techno-
logie i rozwigzania, ktére prze-
ksztalcaja standardowe pojazdy
w dostosowane auta, idealne dla
0s6b z réznymi rodzajami niepel-
nosprawnos$ci. Najczesciej wyko-
rzystywane rozwigzania to:

« Obnizone podlogi — dzigki
specjalnej konstrukeji samochéd
pozwala na swobodny wjazd woz-
kiem inwalidzkim bez konieczno-
$ci przesiadania si¢. Rozwigzanie to
umozliwia komfortowy i bezpiecz-
ny transport osoby poruszajacej sie
na wozku do wnetrza pojazdu.

« Rampy i najazdy — ulatwia-
ja wjazd na poklad wigkszych sa-
mochodéw. Zapewniajac komfort
i bezpieczenstwo osobie podrézu-
jacej na wozku.

« Windy samochodowe — wy-
suwaja sie poza obrys auta, umoz-

liwiajac osobie na wozku wygodny
wjazd. Nastepnie winda unosi wo-
zek i bezpiecznie przenosi pasazera
do wnetrza samochodu.

« Specjalistyczne systemy ste-
rowania — dzieki nowoczesnym
rozwigzaniom, mozliwe jest pro-
wadzenie auta mimo ograniczen
manualnych, np. poprzez przyciski,
joysticki czy dzwignie dostosowane
do indywidualnych potrzeb.

Dzigki tym innowacyjnym roz-
wigzaniom, samochdd staje sig
nie tylko $rodkiem transportu, ale
przede wszystkim partnerem w co-
dziennym zyciu osoby z niepeino-
sprawnoscia, otwierajac przed nig
nowe mozliwosci samodzielnosci
i aktywnosci.

FC Body Care - partner
w adaptacji samochodow
na miare potrzeb

Warto zwroci¢ uwage na marke
FC Body Care, ktéra od lat specja-
lizuje si¢ w profesjonalnym przysto-
sowywaniu samochodéw dla oséb

Jesli jestes osobg z niepetnosprawnoscig i chciatbys zyskaé wiekszg nie-
zaleznos¢ dzieki odpowiednio dostosowanemu samochodowi, nie cze-
kaj! Skorzystaj z programu PFRON i sprawdz oferte FC Body Care. Profe-
sjonalne doradztwo oraz nowoczesne rozwigzania pomoga Ci wraocic do

aktywnego i samodzielnego zycia.

email: biuro@fc-autosystem.pl e tel. 34 369 79 56
Zachecamy do kontaktu — zréb pierwszy krok ku samodzielnosci!

z niepelnosprawnosciami. Firma
oferuje kompleksowe ustugi - od
doradztwa, poprzez projektowanie
i montaz specjalistycznych zabudéw,
az po serwis i wsparcie techniczne.

FC Body Care dostosowuje
pojazdy rdéznych marek, dbajac
o indywidualne potrzeby kazdego
klienta. Dzieki $cistej wspodtpracy
z beneficjentami programu ,,Samo-
dzielno$¢, Aktywnos¢, Mobilnosc¢”,
firma pomaga w pelnym wykorzy-
staniu przystugujacych dofinanso-
wan i ufatwia formalno$ci.

Wsrod oferowanych rozwigzan
mozna znalez¢ zaréwno obnizone
podlogi, rampy i windy, jak i nowo-
czesne systemy sterowania, ktdre sa
dostosowane do stopnia i rodzaju
niepelnosprawnosci. Dzieki temu
kazda osoba moze liczy¢ na samo-
chéd, ktory nie tylko spetnia wy-
mogi techniczne, ale przede wszyst-
kim podnosi komfort i jakos$¢ zycia.

Krzysztof Gudowski
(TS)

Czytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 3



CZY ,TURYSTYKA PRZYSZtOSCI” POSTAWI NA SENIOROW | NIEPEENOSPRAWNYCH?

Wazny kongres w Kotobrzegu

W dniach 23-26 wrzesnia odbyl si¢ Kongres ,,Turystyka Przyszlo-
$ci”, ktory stal si¢ forum dyskusji o przyszlosci polskiej turystyki.
Stanistaw Schubert, prezes Karkonoskiego Sejmiku Osob Niepel-
nosprawnych i Senioré6w podczas jednego z paneli dyskusyjnych
zaprezentowal budzaca duze zainteresowanie uczestnikow teze
tej dziedzinie senioréw i oséb

dotyczaca wzrostu aktywnosci w

niepelnosprawnych.

W ,,Diune” spotkali si¢ przed-
stawiciele rzadu, samorzadow,
organizacji turystycznych, §wiata
nauki i biznesu, a takze liczni re-
prezentanci branzy turystycznej
z calego kraju.

Uroczystego otwarcia kon-
gresu dokonali wiceministro-
wie sportu i turystyki Piotr Bo-
rys i Ireneusz Ras. Wsrod gosci
znalezli si¢ takze prezes Polskiej
Organizacji Turystycznej Rafal
Szmytke oraz przedstawiciele
wladz samorzadowych Kolo-
brzegu. Wspolnie z uczestnikami
rozpoczeli oni czterodniowa de-
bate nad tym, jak w najblizszych
latach powinna rozwija¢ si¢ tury-
styka w Polsce.

Program zostal podzielony na
pie¢ blokow tematycznych. Eks-

FOLAADGWE RCWRTYWANIT
SRR ROMSLIICLICH W

T TR

perci zajeli si¢ miedzy innymi te-
matyka roli nowych technologii
i cyfryzacji, kwestiami prawnymi

oraz przysztoscia komunikacji
marketingowej. W trakcie kon-
gresu odbyly si¢ rowniez zajecia
praktyczne tj. warsztaty i konsul-
tacje dotyczace strategii zaréwno
krajowych, jak i regionalnych, czy

tez dyskusje o turystyce zréwno-
wazonej. Celem spotkania byto
bowiem wypracowanie realnych
rozwigzan, ktére moga zostal
wdrozone w najblizszych latach,
gdyz uczestnicy kongresu zauwa-
zyli, ze ta dziedzina gospodarki
ma ogromny potencjal rozwojo-
wy. Wedtug danych w pierwszym
pélroczu tego roku z noclegow
w Polsce skorzystalo blisko 19 mi-
lionéw 0s6b, co oznacza wzrost
o ponad 11 procent w poréwna-
niu z rokiem ubieglym. Jeszcze
szybciej rosnie liczba turystow
zagranicznych.

Jak rozwija sie turystyka w na-
szym kraju? Co zmienilo si¢ na
lepsze w czasie ostatnich 20-30

4 bezptatna infolinia © 800 700 025 « radio: www.radiokson.



lat? Jak podkreslit Stanistaw
Schubert (na zdjeciu), prezes
Karkonoskiego Sejmiku Oséb
Niepelnosprawnych i Senioréw,
podczas swojego wykladu wy-
gloszonego na kongresie powie-
dzial, ze przedstawiciele branzy
turystycznej coraz czesciej do-
strzegaja ludzi ze specjalnymi
potrzebami tj. senioréw czy tez
osoby z rdéznego typu niepelno-
sprawno$ciami, co w Polsce jest
tendencja stosunkowo nows.

- Jestem zdecydowanie za
powszechng dostepnoscig i ulat-
wieniami dla o0séb niepelno-
sprawnych oraz senioréw. Tym
bardziej, Ze nasze starzejace sie
spoleczenstwo liczy coraz wiecej
0sob w wieku powyzej 60-65 lat,
ktore z natury rzeczy stajg si¢ oso-
bami ze specjalnymi potrzebami,
poniewaz na ogo6t gorzej widza,
maja problemy z poruszaniem
sie, cierpig na choroby przewle-
kfe. To moze by¢ sygnatem dla
organizatorow z branzy tury-
stycznej, aby postawi¢ wlasnie
na takich klientéw. W Skandy-
nawii np. w Finlandii, Norwegii
czy tez w Niemczech pomyslano
o tym juz wiele lat wczedniej, ale
to s3 kraje z duzymi tradycjami
w tej dziedzinie. To tez zadanie
dla funkcjonujacej przy Minister-
stwie Funduszy i Rozwoju Regio-
nalnego Rady Dostepnosci, ktora
nie zajmuje si¢ wylacznie pro-
blemami 0s6b niepetnospraw-
nych. Zadaniem Rady jest przede
wszystkim wdrazanie przepisow
ustawy z 19 lipca 2019 r. o za-
pewnieniu dostepnosci osobom

ze szczegOlnymi potrze-
bami. KSON ma w tej
Radzie swojego przedsta-
wiciela, a Minister Sportu
i Turystyki zaprosit Stani-
stawa Schuberta do Rady
Konsultacyjnej Turystyki
Spotecznej. Karkonoski Sejmik
Osdéb Niepelnosprawnych i Se-
nioréw ma w tej dziedzinie - jaka
jest dostepnos¢ turystyki gorskiej
dla oséb niepetlnosprawnych -
swoje ogromne sukcesy.

- Powiecie, ze  wyprawy
w gory oséb niepelnosprawnych
to nierealne? A jednak! Ostatnio
miedzy innymi dla oséb niepel-
nosprawnych, dzigki dzialaniom
KSONIS, organizowano wyciecz-
ki w géry czy utworzono wypozy-
czalnie specjalistycznego sprzetu
wspomagajacego dla oséb nie-
petnosprawnych. Sukces  zali-
czyta réwniez wieloletnia batalia
KSON o poprawe dostepnosci
do tras i atrakeji turystycznych,
a takze do schronisk goérskich.
Wszystko to pod hastem: ,Gory
otwarte dla wszystkich” - infor-
mowal Stanistaw Schubert.

Podsumowaniem  kongresu
byta gala z okazji 25-1ecia Polskiej
Organizacji Turystycznej, pola-
czona z obchodami Swiatowego
Dnia Turystyki. Byla to okazja, by
podsumowacé ¢wier¢ wieku dzia-

tan na rzecz promocji Polski jako
atrakcyjnego kierunku podrdzy.

Kotobrzeg w 2028 roku stanie
sie Stolica Kultury Polski, wiec
idealnie wpisuje si¢ w charakter
tego wydarzenia. Jako nadmor-
skie uzdrowisko od lat bowiem
taczy bogatg tradycje z nowocze-
sna infrastrukturg i atrakcyjna,
turystyczng oferta. Organizato-
rzy Kongresu majg nadzieje, ze
podobne spotkania umozliwig
wypracowanie rozwigzan, kto-
re wzmocnig konkurencyjno$é
polskiej turystyki, uczynia jg bar-
dziej innowacyjna i lepiej przygo-
towang na wyzwania przyszto$ci.

Temu zadaniu stuzg réwniez
kolejne konferencje gorskie or-
ganizowane przez KSON. Naj-
blizsza juz XVIII odbedzie si¢
pod hastem ,,Otwarte szlaki’, 8-9
pazdziernika 2025 r., a trwalym
jej elementem jest nowa, trzecia
juz w Karkonoszach, gorska tra-
sa do wodospadu Kamienczyka,
zrealizowana przez KSON wspol-
nie z Lasami Panstwowymi, Kar-
konoskim Parkiem Narodowym
i Lokalng Karkonoskg Organiza-
cja Turystyczng, dofinansowang
przez PFRON.

Jolanta Wiatr
Fot. Uzyczone

zytaj wiecej w e-biuletynie: www.kson.pl oraz na facebooku 5



ASYSTENTURA OSOBISTA
niepetnosprawnych — blaski i cienie

Minelo 5 miesiecy od rozpo-
czecia drugiej edycji projektu
Asystencja Osobista Miasta
Jeleniej Gory, realizowanego
przez Karkonoski Sejmik Oséb
Niepelnosprawnych. Jak infor-
muje Ilona Roman, koordyna-
tor projektu, na chwile obec-
na, zgodnie z oczekiwaniami
miasta, wsparciem zostalo
objetych 84 beneficjentow.
Opieke nad nimi sprawuje 66
asystentow. Limit miejsc zostal
wyczerpany, ale jest lista re-
zerwowa i w sytuacji, gdy ktos
przestaje korzysta¢ z opieki,
na jego miejsce natychmiast
wchodzi inny potrzebujacy.

Niestety, potrzeby miesz-
kancow sa o wiele wieksze niz
mozliwosci projektu. Przyzna-
ny budzet ogranicza ilo§¢ oséb
objetych pomoca do okolo 20%
wnioskodawcéw. Dlatego nie
mozna si¢ dziwic rozczarowaniu
Jeleniogorzan, ktdrzy nie zostali
objeci projektem. Trzeba jednak
pamietac, ze przyczyna takiego
stanu rzeczy nie jest zla wola,
lecz zbyt niski budzet.

Rekrutacja do projektu wy-
gladala nastepujaco: komisja na
podstawie kart zgloszeniowych
kwalifikowala osoby niepelno-

\
“projekt aSYS‘e“mgx S
’ 10 ejsianth
me PATVA\S
Pr_og"-a be r€
“a Chw ‘Q Sot“ Centow(;a_
wany™h dnych P
i nie ™ aKgocony”
neka

sprawne do programu, w pierw-
szej kolejnosci biorac pod uwage
stan rodzinny i orzeczony stan
zdrowia. To byly najwazniej-
sze kryteria. Rozpatrywano tez
rodzaj niepelnosprawnosci, jej
stopien i ewentualne sprzezenie.
Osoby zakwalifikowane do
projektu zostaly o tym powia-
domione telefonicznie, nato-
miast odmowy zazwyczaj byly
rozsytane listownie, cho¢ w paru
przypadkach przekazano infor-
macje przez telefon.
Kilkakrotnie mialy miejsce
wizyty w domach beneficjentéw
w celu sprawdzenia prawdziwo-
$ci deklarowanych warunkéw
i zakazdym razem dane wpisane
w kwestionariusz byly zgodne
z prawda. Ani razu nie trzeba tez
bylo zmienia¢ asystenta z uwa-
gi na niezgodnos¢ charakteréow
z beneficjentem. Natomiast zda-
rzaly sie rezygnacje asystentow,
ktoérzy po jakim§ czasie docho-
dzili do wniosku, ze jednak nie

jest to praca dla nich. Wéwczas
szukano innych opiekunéw na
ich miejsce. Obowiazuje zasada,
ze jezeli taka sytuacja powtarza
sie u tego samego podopiecz-
nego, wowczas jest to sygnal, ze
trzeba sprawdzi¢ co sie dzieje,
bo to moze wskazywa¢ na pro-
blemy charakterologiczne badz
zbyt wysokie wymagania. Po
trzykrotnej rezygnacji asystenta,
beneficjent przechodzi na liste
rezerwows, a koordynatorzy ro-
big wywiad w jego miejscu za-
mieszkania.

Projekt asystentury jest pro-
gramem miejskim, na chwile
obecng realizowanym stupro-
centowo i nie ma zadnych prze-
stanek, aby byt zaktocony.
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Juz dzi§ przygotowywana
jest edycja 2026 programu Asy-
stent Osobisty Osoby z Niepet-
nosprawnoscia,  ogloszonego
przez Ministerstwo Rodziny,
Pracy i Polityki Spofecznej.
Natomiast dzieki srodkom po-
zyskanym z Urzedu Marszal-
kowskiego Wojewoddztwa Dolno-
slaskiego, bedzie mozna przy-
uczy¢ 60 nowych kandydatow
na opiekunéw. Kazdy z nich

bedzie musial przej$¢ szkolenie
w Sejmiku, aby méc $wiadczyc
takie ustugi.

Dzigki pozyskaniu dodatko-
wych $rodkéw z innych projek-
tow, ruszyl tez nabdr do trzeciej
edycji ,Karkonoskiej Asystentu-
ry”. Jest to wsparcie asystenckie
dla senioréw nieposiadajacych
orzeczenia o niepelnosprawno-
$ci. Dzieki srodkom z Urzedu
Marszalkowskiego,  bedziemy

mogli obja¢ opieka 20 potrzebu-
jacych.

Radzimy jednak seniorom
sktada¢ wnioski do Powiatowego
Zespotu Orzekania o Niepetno-
sprawnosci, poniewaz z orzecze-
niem latwiej jest uzyska¢ dodat-
kowe uprawnienia ulatwiajgce
zycie. Ono naprawde pomaga
w wielu sytuacjach.

Lukasz Muraszko

¥

Wszystkich
zainteresowanych
asystenturg zaprasza-
my do KSON-u na ulice
Osiedle Robotnicze 47A
w Jeleniej Gorze,
od poniedziatku
do pigtku w godzinach
od 10:00 do 16:00.

Dzworicie tez do nas
pod numer 75 752 42 54
i 795 650 990 lub piszcie

na biuro@kson.pl.

Zapraszamy Panstwa

-0 22 Ministerstwo Rodziny,
(“ Pracy i Polityki Spotecznej
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DOFIMANSOWAME
PRZEZ MIASTO
JELEMIA GORA

ASYSTENT OSOBISTY OSOBY
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA

EDYCJA 2025

DLA KOGO:

DLA MIESZKANCOW JELENIEJ GORY
Z NIEPELNOSPRAWNOSCIA

ZAKRES WSPARCIA:

e pomoc w codziennych czynnosciach

takze do stuchania na-
szego radia
www.radiokson.pl
i lektury naszych
mediéw:
dwumiesiecznika
»Niepetnosprawni
tuiteraz”
i www.lepszezycie.info.

Wiele o nas rowniez na
Facebooku, WhatsAppie
i YouTubie.

e przemieszczanie sie

erobienie zakupow

e wizyty urzedowe i lekarskie

e udziat w zyciu spotecznym i kulturalnym

KONTAKT
Karkonoski Sejmik Os6b Niepetnosprawnych
ul. Osiedle Robotnicze 47 a, Jelenia Géra
TEL: 795 650 990
E - MAIL: biuro@kson.pl

“Dofinansowane ze srodke

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



JEST GDZIE SIE POSKARZYC

Jezeli w Panistwa okolicy znajduje si¢ podmiot publiczny i zauwazacie, ze brak u niego dostepnosci
to nie bojcie sie tylko zldzcie najpierw wniosek o brak dostepnosci podmiotowi publicznemu, a je-
zeli to nie przynosi poprawy poinformujcie Panstwowy Fundusz Rehabilitacji Oséb Niepelnospraw-

nych (PFRON).

Jak informuje Ministerstwo Cy-
fryzacji podmiot publiczny to in-
stytucja, organizacja lub jednostka,
ktéra dziata na rzecz spoteczenstwa
i realizuje zadania publiczne. Moze
to by¢ zaréwno organ administracji
publicznej, jak i jednostka samorza-
du terytorialnego, panstwowa spol-
ka akcyjna, fundacja, stowarzysze-
nie lub inna forma organizacyjna.

Od 2019 roku obowiazujg prze-
pisy ustawy o zapewnianiu dostep-
nosci osobom ze szczegdlnymi po-
trzebami przez podmioty publiczne.
Jednak nadal nie wszedzie sg wdra-
zane takie rozwigzania. Dlatego
przypominamy, ze kazda osoba
z niepelnosprawnos$cig moze zlozy¢
do podmiotu publicznego wniosek
o zapewnienie dostepnosci architek-
tonicznej lub informacyjno-komu-
nikacyjnej. Wniosek taki moze doty-
czy¢ rowniez ustug proponowanych
przez dany podmiot publiczny.

Wniosek o zapewnienie dostep-
nosci skladamy osobiscie lub wy-
sylajac poczta na adres podmiotu
publicznego, ktdrego dotyczy skarga,

a podmiot powinien zapewni¢ do-
stepnos$¢ jak najszybciej to mozliwe.
Ma on zgodnie z przepisami na to 14
dni od daty ztozenia wniosku. Jesli
podmiot bedzie potrzebowaé wiecej
czasu na realizacje wniosku, powi-
nien poinformowac o tym zgtaszaja-
cego. Wtedy na zapewnienie dostep-
nosci podmiot ma maksymalnie 2
miesigce od dnia zlozenia wniosku.

Jezeli nie otrzymamy odpowie-
dzi na nasz wniosek lub podmiot
nie zapewni nam dostepnosci, ko-
lejnym krokiem jest mozliwo$¢
zgloszenia skargi na brak zapew-
nienia dostepnosci do Prezesa Pan-
stwowego Funduszu Rehabilitacji
Osdb Niepelnosprawnych.

Jak podaje Panstwowy Fun-
dusz Rehabilitacji Oséb Niepetno-
sprawnych w pierwszych szesciu
miesigcach 2025 roku do Prezesa
PFRON wptynelo 175 skarg na brak
dostepnosci architektonicznej lub
informacyjno-komunikacyjnej, na
podstawie ktérych wszczeto poste-
powanie. Dla poréwnania w analo-

Prosimy kontaktowac sie z se-
kretariatem KSON oraz Funda-
cja Instytut Rewalidacji i Ekono-
mii Spotecznej—tel. 757524254,
e-mail biuro@kson.pl, gdzie
uzyskacie Paristwo pomoc me-
rytoryczng i prawng w zakresie
ztozenia skargi.

gicznym okresie w 2024 r. do Preze-
sa PFRON wniesiono poprawnie 95
skarg na brak dostgpnosci. Ponadto
w tym roku podmioty publiczne
raportowaly o stanie zapewnienia
dostepnosci, gdzie przekazywaly
informacje dotyczace m.in. wnio-
skéow o zapewnienie dostepnosci
architektonicznej lub/i informacyj-
no-komunikacyjnej, a takze zadan
zapewniania dostgpnosci cyfrowej
aplikacji mobilnych.

Andrzej Koenig, ociemnialy

Wiecej informacji o wniosku na brak do-
stepno$ci:  https://dostepnosc.pfron.org.pl/
dostepnosc-podmiotow-publicznych/two-
je-prawa. Zrédto: Program Dostgpno$¢ Plus

KLUB PACJENTA

Klub Pacjenta Sudeckiego Centrum Zdrowia
Psychicznego znéw dziata. Znajduje si¢ w Karkono-
skim Sejmiku Os6b Niepelnosprawnych przy ul.
Osiedle Robotnicze 47 A, w Jeleniej Gorze.

Jesli nalezysz do ktéregokolwiek ze stowarzyszen
zrzeszonych w Sejmiku, jestes sympatykiem KSON-
-u lub zauwazasz u siebie lub bliskiej Ci osoby naste-
pujace problemy:

» masz klopoty ze spaniem, nie mozesz zasna¢,
$pisz zdecydowanie za duzo;

« masz fobie, ataki paniki lub kompulsywnie
(przymusowo) wykonujesz czynnosci;

« zauwazasz klopoty z pamiecig krotkotrwala;

« psuja Ci sie poprawne dotad relacje z ludzmi;

« towarzyszy Ci rozdraznienie, silniejsze odbiera-
nie bodzcoéw z otoczenia;

» mysli samobojcze atakuja Ciebie lub Twoich
bliskich

Zapraszamy w czwartki godz. 10:00 do 18:00
- informuje Ryszard Pabis, terapeuta
Sudeckiego Centrum Zdrowia Psychicznego,
mozna tez kontaktowac si¢ pod numerem
608 348 716 lub biuro@kson.pl.
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KARKONOSKIE INICJATYWY OBYWATELSKIE | KSON
NA RZECZ BEZPIECZENSTWA MIESZKANCOW

To warto wiedzieé o

W zwiazku z napieta sytuacja w zakresie bezpieczenstwa, Karkonoski Sejmik Osob Niepelnospraw-
nych i Seniorow wspolnie z Wydzialem Bezpieczenstwa i Zarzadzania Kryzysowego Urzedu Miasta
i Starostwem Karkonoskim rozpoczal cykl audycji telewizyjnych, radiowych i publikacji prasowych
w zakresie tematyki budowy poczucia bezpieczenstwa i odpornosci spotecznej. Ogladajcie, stuchaj-

cie i czytajcie nas!

Bedziemy przekazywali
w krotkich publikacjach najwaz-
niejsze elementy dotyczace wie-
dzy o zachowaniach w sytuacji
kryzysowej. Na poczatek publi-
kujemy dwie rozmowy z naczel-
nikiem Wydzialu Bezpieczen-
stwa i Zarzadzania Kryzysowego
w Jeleniej Gorze Wlodzimierzem
Chmielem i kierownikiem refe-
ratu  Wydzialu Bezpieczenstwa
i Zarzadzania Kryzysowego Ra-
falem Piotrem Szymanskim,
zapowiadajac  cykl  spotkan
w Sejmiku z mieszkancami mia-
sta i kotliny Jeleniogorskiej, za-
czynajac  od  najwazniejszych
elementéw ostrzezenia, jakim sg
sygnaly alarmowe: modulowany
sygnal ostrzegawczy trwajacy trzy
minuty i ciggly sygnal alarmowy
odwolujacy stan zagrozenia.

Na wstepie Wlodzimierz
Chmiel wytlumaczyt, ze nale-
zy rozgraniczy¢ dwa pojecia:
ochrona ludnosci dziata w cza-
sie pokoju, a obrone cywilng
uruchamia si¢ w przypadku sta-
nu wojennego badz wojny. I ze
w cyklu spotkan w Karkonoskim
Sejmiku Oséb Niepelnospraw-
nych beda podjete tematy takie
jak: znaczenie alarméw dzwie-
kowych i ich rodzajow, pierwsza
pomoc w pigulce oraz instrukcja
postepowania np. w razie utraty
dostepu do pradu, gazu, wody

szczegblnie dla rodzicow, senio-
ré6w i 0séb z niepelnosprawno-
$ciami. Zostanie przedstawiony
poradnik, jak przygotowaé do-
mowy zestaw awaryjny i krotki
instruktaz aplikacji schronowej.

Wigcej na temat schronéw
opowiedzial Rafal Piotr Szy-
manski. Od niego dowiedzie-
lismy si¢, ze miasto obecnie
przygotowuje miejsca schro-
nienia w sytuacji kryzysowej,
tzn. jest na etapie weryfikacji
tych wszystkich budowli, miejsc
ukrycia oraz schronéw pod ka-
tem wykorzystania ich na wypa-
dek zagrozenia. Mozna juz sko-
rzysta¢ z aplikacji Schronienie,
tworzonej przez Straz Pozarna,
gdzie na biezagco s3 dodawane
obiekty, ktére beda sprawdzane
i przygotowywane do wykorzy-
stania na wypadek zagrozenia.

ETCB przygotowalo réwniez
wiele materialow do pobrania,
np. wyposazenie plecaka ewa-
kuacyjnego, ktore oczywiscie
nalezy dostosowaé do wilasnych
potrzeb.

Wiele krajow doswiadczylo
w ostatnich latach licznych klesk
i zagrozen. Z ich doswiadcze-
nia mozemy czerpa¢ wiedze, jak
budowaé odpornos¢ spoteczna,
jak przygotowac si¢ na wypadek
wystapienia sytuacji kryzysowej
i jak zachowywac¢ sie, gdy takie
zagrozenie nastgpi. Podstawa
jest niedopuszczenie do tzw. dzi-
kiej paniki, ktéra niczemu do-
bremu nie stuzy.

Pierwsze z cyklu spotkan od-
byto sie w KSON 1 pazdziernika
z transmisja za posrednictwem
komunikatora ZOOM.

Kolejne spotkania 1-2 razy
w miesigcu odbywaé si¢ beda
sukcesywnie. A w sprawie do-
stepu do komunikatora ZOOM
prosimy kontaktowaé si¢ z se-
kretariatem KSON - tel. 795 650
990. O terminach spotkan be-
dziemy informowa¢ Panstwa na
naszych komunikatorach Face-
book, WhatsApp, Radio KSON
i portalu lepszezycieinfo.

KSON

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



BEDA MIESZKANIA DLA OSOB NIEPELNOSPRAWNYCH | SENIOROW

Powstaje specjalny budynek

To rozwiazanie innowacyjne
w calym kraju. W Kolobrzegu
powstaje osiedle komunalne,
budowane z mysla o osobach
starszych i niepelnosprawnych.
Mieszkania beda tu niewielkie,
ale dostosowane do ich po-
trzeb.

Mieszkania komunalne po-
wstaja w specjalnie wybudowa-
nym  ekologicznym budynku
przy ulicy Okopowej 3, beda tu
23 lokale mieszkalne (na zdjeciu).
Centralnym punktem osiedla be-
dzie patio, pelniace funkcje strefy
spotkan i wypoczynku. Co bar-
dzo wazne: nowi mieszkancy osie-
dla beda mogli liczy¢ na wsparcie
terapeutow, a dodatkowym atu-
tem beda rosngce w okolicy drze-
wa owocowe. Pierwsi lokatorzy
wprowadzg si¢ do budynku pod
koniec marca 2026 roku.

Miasto uzyskato na ten cel bez-
zwrotne wsparcie z Funduszu Do-
ptat BGK, ktore pokryje 75 proc.
kosztéw inwestycji. Realizacje
projektu powierzono KTBS (Ko-
tobrzeskie Towarzystwo Budow-
nictwa Spotecznego).

— Starsze czy niepelnosprawne
osoby zwykle sa samotne, wigc
najbardziej potrzebuja takich
rozwigzan i najczesciej potrze-
buja uwagi oraz pomocy, a takze
cho¢by zwyklej rozmowy z inny-
mi,bedacymi w podobnej sytuacji
- przyznaja niektdrzy kotobrzeza-
nie, poproszeni o wyrazenie opi-
nii w tej sprawie.

Jak widzimy na zdjeciu, pra-
ce przy budowie mieszkan dla
0so6b tracacych samodzielnos¢
$3 juz w znacznym stopniu za-

awansowane. Inwestycja przebie-
ga zgodnie z harmonogramem.
Jak poinformowal KTBS, zostala
wykonana juz stolarka okienna
i drzwiowa. Trwajg koncowe pra-
ce przy montazu dachu, potozono
takze wszystkie instalacje. Nie-
diugo rozpoczng si¢ wstepne pra-
ce wykonczeniowe.

Osoby, ktére beda chcialy za-
mieszka¢ w nowym domu przy
Okopowej, beda w nim mieszkaty
na podstawie umowy najmu, na
takich zasadach, na jakich posia-
daja je inni lokatorzy mieszkajacy
w zasobach komunalnych. Ponie-
waz taka inwestycja jest przedsie-
wzieciem zupelnie nowatorskim,
przed wladzami miasta jest jesz-
cze kolejne wazne zadanie, a mia-
nowicie uchwalenie regulaminu
i opracowanie zasad, na podstawie
ktérych mozna dosta¢ przydzial
takiego specjalnego mieszkania.
Na razie wiadomo, co bedzie si¢
znajdowalo w nowym budynku.

Beda w nim zlokalizowane 23
mieszkania, w tym 11 na parterze

i 12 na pigtrze, z czego 8 lokali
bedzie 2-pokojowych a pozostale
jednopokojowe. Kazda lazienka
zostanie dostosowana do potrzeb
0so6b z utrudnieniami w porusza-
niu sie. W budynku zaplanowano
tez winde, a calkowita jego po-
wierzchnia wyniesie 850 metréw
kwadratowych.

W budynku majg by¢ zastoso-
wane réwniez wszelkie mozliwe
obecnie rozwigzania ekologiczne,
w celu obnizenia kosztéw jego
funkcjonowania, oraz nowo-
czesne udogodnienia, takie jak
wentylacja mechaniczna z odzy-
skiem ciepla czy energooszczed-
ne o$wietlenie. Calkowity koszt
inwestycji wyniesie nieco ponad
12 milionéw zlotych, z czego 92
procent stanowi kwota dofinanso-
wania, tj. 76 proc. z Funduszu do-
ptat z Banku Gospodarstwa Kra-
jowego oraz 16 proc. z Krajowego
Planu Odbudowy. Wykonawca na
realizacje inwestycji ma czas do
31 marca 2026 roku.

Jolanta Wiatr
Fot. Jolanta Wiatr
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TA INNOWACYJNA WODNA TERAPIA WSPOMAGA NATURALNE PROCESY REGENERACYJNE

Wodor na zdrowie

Woda wodorowa, nasycona wodorem molekularnym (H,), zyskuje coraz wigksza popularnos¢ jako
innowacyjne wsparcie zdrowotne. Jej unikalne wlasciwos$ci przeciwutleniajjce sprawiaja, Ze moze
odgrywac istotna role w profilaktyce i regeneracji organizmu.

Wodér molekularny dziata
jak silny antyoksydant - neutra-
lizuje wolne rodniki, redukuje
stres oksydacyjny i wspomaga
naturalne procesy regeneracyj-
ne. Dzigki temu moze spowal-
nia¢ starzenie, poprawia¢ stan
skéry i snu, wspiera¢ zdrowie
komarkowe.

Regularne spozywanie wody
wodorowej moze przynosi¢ ko-
rzy$ci w wielu obszarach zdro-
wia:

v’ Uklad nerwowy - chroni neu-
rony przed uszkodzeniami ok-
sydacyjnymi, co ma znaczenie
np. w chorobie Parkinsona.

v Stany zapalne - lagodzi re-
akcje zapalne i wspiera od-
pornos¢.

v’ Terapia przyzebia — zmniej-
sza stan zapalny i namna-
zanie bakterii w chorobach
dziasel.

v Sport i regeneracja — re-
dukuje zmeczenie miesni
i przyspiesza regeneracje po
wysitku.

v Zdrowie serca - wspiera
ochrone serca, obniza po-
ziom LDL i tréjglicerydow.

v’ Zespol metaboliczny - moze
wspomagac regulacje gluko-
zy, cholesterolu i zmniejsza¢
obwdd talii.

v’ Problemy trawienne - fago-
dzi objawy chordb zapalnych
jelit.

v Detoksykacja - wspiera
funkcje watroby i eliminuje
toksyny.

Wiekszo$¢ badan klinicznych
nie wskazuje na zadne dziala-
nia niepozadane, ale tez nie ma
doniesien o optymalnej dawce
w zastosowaniu ,domowym”.

Wygoda stosowania

Woda wodorowa moze by¢
tatwo spozywana dzieki specjal-
nym butelkom nasycajacym ja
wodorem. To sprawia, Ze staje
sie praktycznym elementem co-
dziennej diety - szczegdlnie dla
sportowcow 1 o0sob dbajacych
o zdrowie.

Renata Bech
Zdjecie: archiwum autorki

Zrédla:

Sergej M. Ostojski, Wodor mo-
lekularny: gaz obojetny staje sig kli-
nicznie skuteczny, https://www.tan-
dfonline.com/doi/full/10.3109/078
53890.2015.1034765#abstract

Naomi Kamimura, Kiyomi
Nishimaki, Ikuroh Ohsawa, Shigeo
Ohta, Molecular Hydrogen Improves
Obesity and Diabetes by Inducing
Hepatic FGF21 and Stimulating
Energy Metabolism in db/db Mice,
https://onlinelibrary.wiley.com/
doi/10.1038/0by.2011.6

Iva KlimeSovd, Michal Botek,
Michal Valenta, Faculty of Physical
Culture, Palacky University Olo-
mouc, 77111 Olomouc, Czech Re-
public, Molecular Hydrogen Mitiga-
tes Performance Decrement during
Repeated Sprints in Professional
Soccer Players. https://www.mdpi.
com/2072-6643/14/3/508

Reiko Moribe, Marina Minami,
Ryoji Hirota, Naw Awn J-P, Shige-
ru Kabayama, Masamitsu Eitoku,
Keiko Yamasaki, Hajime Kuroiwa,
Narufumi Suganuma, Health Effects
of Electrolyzed Hydrogen Water for
the Metabolic Syndrome and Pre-
-Metabolic Syndrome: A 3-Month
Randomized Controlled Trial and
Subsequent Analyses https://www.
mdpi.com/2076-3921/13/2/145

Nikola Todorovic, Julen Fernan-
dez-Landa, Asier Santibafez, Bra-
nislav Kura, Valdemar Stajer, Da-
rinka Korovljev, Sergej M Ostojic,
The Effects of Hydrogen-Rich Water
on Blood Lipid Profiles in Clinical
Populations: A Systematic Review
and Meta-Analysis, https://pub-
med.ncbi.nlm.nih.gov/37259294/
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Zwiedzali az mito!

Wreszcie wyszlam z domu. W gérach nie bylam 20 lat i myslalam,
ze juz nigdy nie bede¢. Poznalismy nowych ludzi, z ktérymi za-
przyjaznilisSmy si¢ - to tylko niektére z wielu opinii uczestnikow
wycieczek, zorganizowanych w tym roku przez Karkonoski Sej-
mik Oséb Niepelnosprawnych w ramach projektu ,,ZwiedzaMY”’

Zalozenie bylo proste: wy-
cieczki mialy za zadanie popra-
wi¢ kondycje psychiczng miesz-
kancéw terendw dotknietych
ubiegloroczna powodzia. Dzieki
wyjazdom uczestnicy mieli za-
pomnie¢ o traumach zwigzanych
z zywiolem, odpocza¢, zintegro-
wac sie, a przy okazji — poznaé
nowe miejsca. I to sie udato!

- To jest najdoskonalszy z do-
skonatych pomystéw. Zwlaszcza
dla ludzi lekko niedomagaja-
cych, czyli takich jak ja - przy-
znaje pani Grazyna, ktora brala
udzial w wycieczkach. -- Byla
$wietna atmosfera, przyjazna lu-
dziom. Chcialbym jeszcze kiedy$
pojechac na taka wycieczke.

Pani Maria marzyla, zeby
wejé¢ na Sniezke — najwyzszy
szczyt Karkonoszy. Udalo sie
to podczas wycieczki do Kar-

-

S

- E

B 5.1 S R .

pacza. — Sama nie moglabym,
ale z grupg dalam rade - moéwi
z zadowoleniem. -- Czuje si¢ tu
bezpiecznie, mamy opiekunow,
pielegniarke. Nie spieszymy sie,
po drodze bylo wiele przystan-
kéw. Moje marzenie spelnilo sie,
krolowa zdobytal

— Gory rzeczywiscie s3 otwar-
te dla wszystkich a osoby star-
sze i niepelnosprawne, zdaja si¢
w tych gérach nie czu¢ swojej
niepelnosprawnosci — moéwi Sta-
nistaw Schubert, prezes Karko-
noskiego Sejmiku Oséb Niepet-
nosprawnych.

Podczas wycieczek opieke
nad uczestnikami sprawowali
asystenci turystyczni osob z nie-
pelnosprawnosciami.

- To $wietna przygoda row-
niez dla nas, poniewaz otwie-

.i:"f

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob
Niepelnosprawnych

ramy si¢ na potrzeby innych,
poznajemy ich. Nabieramy do-
$wiadczenia, jak udziela¢ tej po-
mocy — moéwi pani Edyta, ktéra
byla asystentka podczas wyjaz-
déw do Opola i Wroctawia.

Projekt dofinansowany byl
ze $rodkéw Panstwowego Fun-
duszu Rehabilitacji Oséb Nie-
pelnosprawnych. W okresie od
maja do wrzesnia zorganizo-
wano cztery wycieczki. Byly to
trzydniowe wyjazdy do Zielonej
GOry, Karpacza, Opola oraz jed-
nodniowy wyjazd do Wroclawia.

Uczestnicy mieli zapewnione
m.in. zakwaterowanie, wyzywie-
nie, autokar, przewodnikéw, bi-
lety wstepow.

Wszystko to  pozytywnie
wplywalo na ich komfort. Wielu
z nich chwalito wyjazd do Karpa-
cza, ze wzgledu na wspomniang
Sniezke. Na Kope wycieczkowi-
cze wjechali koleja linowa. Da-
lej juz musieli pdj$¢ pieszo. Nie
wszyscy sie na to zdecydowali,
ale ci, ktorzy podjeli wyzwanie,
nie zatowali. Jedna z pan miala
tzy w oczach. Porusza si¢ o ku-
lach. Przez 4 lata praktycznie nie
wychodzita z domu. Wprawdzie
na samg Sniezke nie weszla, ale
i tak mogla popatrze¢ na $wiat
z gory. Ze schroniska na Rowni
Pod Sniezke rozposciera sie bo-
wiem piekny widok.

W Opolu wielkie wrazenie
zrobil amfiteatr oraz Muzeum
Polskiej Piosenki. Wida¢, ze
miasto zyje znanym na caly kraj
festiwalem piosenki. Uczestnicy
zobaczyli tez zamek Moszna - je-
den z najpigkniejszych zamkdéw
w Polsce. Poznali jego bogata
i barwna histori¢, mogli postu-
cha¢ koncertu przy fontannach.
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Zwiedzili takze opolski ogrod
zoologiczny z nowoczesnym
i efektownym wyciagiem dla ty-
grysow i lwow.

Wycieczka do Wroclawia tak-
ze dostarczylta wielu wrazen. Za-
czeta si¢ od dobrej lekcji historii
za sprawg Panoramy Raclawic-
kiej. Dzieto Jana Styki i Wojcie-
cha Kossaka upamigtniajace 100.
rocznice insurekcji kosciuszkow-
skiej caly czas robi ogromne wra-
zenie. Obraz przetrwal i II wojne
$wiatowg i okres PRL-u. Podczas
tego wyjazdu mozna bylo popa-
trze¢ na Wroclaw z lotu ptaka.
Zwiedzajacy wijechali na 49 pie-
tro drapacza chmur SkyTower.
Po podniebnych wojazach moz-
na byto zej$¢ na ziemie, a nawet
pod nig. Kolejnym punktem pro-
gramu bylo bowiem poznanie
150-letniej historii wodociagdw
stolicy Dolnego Slgska.

Mozna bylo zrelaksowa¢ sig
w ogrodzie japonskim, przy oka-
zji pozna¢ ciekawg histori¢ Hali
Stulecia, oraz pospacerowaé po
Ostrowie Tumskim.

We wrzedniu w Jeleniej Gorze
odbylo sie spotkanie podsumo-
wujace. Byl poczestunek z cate-
ringiem, czas na roZmowy, Wspo-
minki, obejrzenie zdje¢ oraz
filmu promocyjnego. Organiza-
tor ,,sprawdzil” tez, co zwiedza-

jacy zapamietali z poszczegol-
nych wycieczek. Przygotowano
elektroniczny quiz na platformie
»Kahoot” z ponad 20-ma pyta-
niami. Byly te latwe, ktére nie
sprawily wiekszej trudnosci, ale
i nieco trudniejsze. O ile kazdy
wiedzial, gdzie znajduje si¢ mu-
ral Krzysztofa Krawczyka, o tyle
nie wszyscy pamietali, na czyja
cze$¢ wybudowano we Wrocla-
wiu Hale Stulecia. Emocje zwia-
zane z quizem tylko wzmocnily
relacje miedzy uczestnikami,
ktorzy zgodnie twierdzili, ze
chcieliby wiecej taki wyjazdow.

- Bardzo si¢ cieszymy, Ze mo-
glismy zorganizowac te wyciecz-
ki. Zainteresowanie bylo bardzo
duze a odbidr pozytywny - przy-
znal Robert Zapora, koordyna-
tor projektu.

W ramach tego zadania za-
kupiono tez sprzet wspomagaja-
cy, m.in. petle indukcyjne oraz
tablety do komunikacji alterna-
tywnej. Z pewnosciag przydadza
sie takze w przysztosci, podczas
organizowania kolejnych wyjaz-
dow!

Pw
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PEENOMOCNIK
od spraw niemozliwych

W Kolobrzegu codzienna eg-
zystencje osobom niepelno-
sprawnym stara si¢ ulatwic
Malgorzata Maj, ktora pelni
funkcje pelnomocnika ds. osob
niepelnosprawnych oraz row-
nego traktowania przy prezy-
dent miasta.

Stosunek otoczenia do oséb
niepetlnosprawnych w naszym
kraju w czasie ostatnich kilku-
nastu lat — zwlaszcza od czasu
przystapienia Polski do Unii
Europejskiej — ulegt radykalnej
przemianie. Niegdy$ osoby nie-
pelnosprawne musialy samotnie
borykac¢ si¢ z prozaicznymi pro-
blemami egzystencjalnymi, ktd-
rych powodem byly np. bariery
architektoniczne czy tez ograni-
czenia zdrowotne. Obecnie wla-
dze samorzadowe zobowigzane
s3 przepisami, aby ufatwia¢ im
codzienne funkcjonowanie.

W Kolobrzegu od kilku lat
niepelnosprawni majg takze
swojego pelnomocnika. Zglasza-
ja sie tez ze swoimi problemami
coraz cze$ciej i $mielej poniewaz
— jak si¢ okazuje - coraz lepiej
ZNajg swoje prawa.

- Doskonale rozumiem oso-
by niepelnosprawne, by¢ moze
takze z tego powodu, ze réwniez
sama od dziecinistwa mam orze-
czenie o niepelnosprawnosci.

A poza tym chociaz w zasadzie
jestem urzednikiem, to jednak
w moich zyfach nie plynie wy-
lacznie atrament i mam w sobie
sporo empatii, dotyczacej ich
problemoéw. Chetnie tez poma-
gam w kazdej, nawet zupelnie
niecodziennej sytuacji - moéwi
Malgorzata Maj, kolobrzeska
pelnomocnik ds. 0séb niepelno-
sprawnych i réwnego traktowa-
nia.

Z jakimi problemami zwra-
caja sie najczesciej osoby po-
trzebujace do swojego kolo-
brzeskiego pelnomocnika?

Jak si¢ dowiedzielismy Ko-
fobrzeg ma swoja specyfike ze
wzgledu na duza liczbe sanato-
ryjnych kuracjuszy, ktérzy od-
wiedzaja ten nadmorski kurort
praktycznie przez caly rok, To
wlasnie oni najczesciej szukaja
pomocy pelnomocnika i zwykle
narzekaja na niewystarczajaca
- w ich odczuciu - liczbe tzw.
niebieskich kopert, na ktérych
uprawnieni do parkowania sg
inwalidzi. Okazuje sig, ze jest to
subiektywne odczucie.

W  stosunkowo niewielkim
miescie jakim jest Kolobrzeg sa
juz az 333 niebieskie koperty, ale
obiecujemy, ze z kazdym rokiem
bedzie ich przybywac — obiecuje
pelnomocniczka.

Jak mogg skontaktowac sie ze swojg petnomocniczkg osoby niepet-
nosprawne, potrzebujgce pomocy? Zapytania, ewentualnie proshe
o spotkanie czy konkretng pomoc mozna przesta¢ e-mailem na adres:
m.maj@um.kolobrzeg.pl, lub pod numerem telefonu: 697 543 982.

Najczesciej zglaszanym, ko-
lejnym problemem, z ktérym
dotychczas zwracali si¢ z pros-
ba o pomoc niepelnosprawni
przyjezdni kuracjusze byly réz-
nice w przepisach zwigzanych
réwniez z parkowaniem, bo
w innych miastach np. w Kato-
wicach, Krakowie, kiedy brakuje
miejsc parkingowych w poblizu
koperty, niepelnosprawny moze
zaparkowa¢ bezplatnie na naj-
blizszym wolnym, ogdlnodo-
stepnym miejscu.

Niestety w Kolobrzegu te
przepisy sie rdznig, posypa-
ly si¢ wiec wysokie mandaty.
Bylo sporo nerwéw i fez, stara-
lisSmy sie interweniowa¢, wiec
warto wczesniej zapoznac si¢
z lokalnym prawem, aby pobyt
w sanatorium byt milym wspo-
mnieniem i uplynal bez nie-
potrzebnych  nieprzyjemnosci
- podpowiada kuracjuszom M.
Maj.
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Inng kwestig sporng sa czeg-
sto nieczynne windy przy kladce
nad torami. Ktadka ta to droga,
ktéra po stromych schodach lub
windg (zainstalowano ja m.in.
z myslg o inwalidach na wdz-
kach) mozna najtatwiej dotrze¢
z centrum do czesci uzdrowisko-
wej miasta. Jak wyjasnia pelno-
mocniczka, powodem czestych
awarii niestety zazwyczaj s3
sami uzytkownicy, nieprzestrze-
gajacy instrukcji obstugi windy.
Ot6z winda przystosowana jest
do przewozu 6 o0s6b - i taki na-
pis widnieje na tabliczce infor-
macyjnej przy wejsciu. Niestety,
czesto korzysta z niej az 10 0séb
réwnoczesnie, wchodzg tam tez
z ciezkimi hulajnogami - co jest
wyraznie zabronione w regula-
minie. To wlas$nie niewlasciwe
uzytkowanie powoduje przecia-
zenia i kolejne awarie windy

Coraz wigcej osob starszych
i niepelnosprawnych zglasza sie¢
tez do pelnomocniczki z proble-
mem, ktory nie jest wcale fatwy
do rozwigzania, a jednocze$nie
- obecnie wszechogarniajacy
i powszechny, niezaleznie od
miejsca zamieszkania. Chodzi
o samotno$¢, poczucie wyklu-
czenia ze wzgledu na wiek i swo-
ja sytuacje rodzinng oraz zdro-
wotng.

Bywa, Ze recepta na taki na-
stréj jest mozliwos¢ odbycia
dluzszej, serdecznej rozmowy,
staram sie¢ w tym pomoc jak tyl-
ko potrafie. A pdzniej staram
sie skontaktowaé takie osoby
z innymi w podobnej sytuacji
lub z psychologami, ze stowa-
rzyszeniami, ktére potrafig po-
moéc osobom samotnym, kiedy
ogarng ich depresyjne nastroje
- podsumowata M. Maj.

Jolanta Wiatr
Fot.: Jolanta Wiatr

Abysmy bezpieczni byli, czyl....

Co powinno znalez¢ sie
w plecaku ewakuacyjnym?
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Najpotrzebniejsze o
dokumenty (dowod
tozsamosci, akt wlasnosci
mieszkania, wypisy ksiegi

wieczystej, podstawowe

informacije medyczne,
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paracetamol, ibuprofen,
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ZACHODNIOPOMORSKIE BONY SZKOLENIOWE DLA NIEPELNOSPRAWNYCH | OSOBY 55+

Szansa na nauke za darmo

Jesli mieszkasz w wojewodz-
twie zachodniopomorskim,
jeste§ niepelnosprawny, lub
tuz przed emerytury, chcialbys
zmieni¢ zawdd lub podniesé
swoje dotychczasowe kwalifi-
kacje, a przeszkoda sa jedynie
finanse - to propozycja dla cie-
bie.

We wrzeéniu rusza drugi
nabor do Zachodniopo-
morskich Bonow Szkole-
niowych. Dzigki wspar-
ciu finansowemu z Unii
Europejskiej w wysoko-
$ci okolo 6 tys. zl, przy-
znawanemu Ww formie

bondw, zainteresowani
beda mogli skorzystac ze
szkolen  podnoszacych

ich kwalifikacje, umiejet-
nosci i kompetencje za-
wodowe.

Szczegolnepreferencjewogta-
szanej rekrutacji przewidzia-
no dla mtodych ludzi w wieku
18-26 lat, 0s6b powyzej 55. roku
zycia, z niepelnosprawnos$ciami,
z wojewddztwa zachodniopo-
morskiego.

Program ten finansowany jest
ze srodkéw unijnych i skierowa-
ny jest do tych, ktérzy z wlasnej
inicjatywy chcg rozwija¢ sig
i podnosi¢ swoje kompetencije.

Do pierwszej edycji projektu
zglosito sie 60 osdb, ktdre juz
korzystaja ze wsparcia poprzez
udzial w ustugach rozwojowych
za posrednictwem Podmioto-
wego Systemu Finansowania.
Podmiotowy System Finanso-
wania to mechanizm, w ramach
ktérego uczestnik sam decyduje

o wyborze rodzaju ustugi roz-
wojowej, po podpisaniu umowy
o dofinansowanie z Wojewddz-
kim Urzedem Pracy, wybiera
bowiem dostepng instytucje

szkoleniowg. Srodki na ten cel
przekazywane s3 w formie elek-
tronicznych bondéw szkolenio-
wych. Dzigki temu uczestnik
moze w pelni samodzielnie zre-
alizowac np. szkolenia jezykowe,

komputerowe, zawodowe, spe-
cjalistyczne kursy czy tez stu-
dia podyplomowe podnoszace
kwalifikacje w zadeklarowanym
w umowie obszarze.

Zakladana liczba  miejsc
w obecnym, drugim naborze,
obejmie 200 osdb, jesli spelnia
ponizsze warunki: ukonczyty
18 lat, s3 mieszkancami woje-
wddztwa zachodniopomorskie-
go, nie prowadzg dzialalnosci
gospodarczej, deklarujg chec sa-
modzielnego podniesienia kwa-
lifikacji, kompetencji lub umie-
jetnosci zawodowych.

Uczestnicy projektu otrzyma-
j3: indywidualne doradztwo za-
wodowe, wspierajgce w okresle-
niu predyspozycji zawodowych,
celéow rozwojowych i dalszej

$ciezki kariery, dofinansowanie
do ustug rozwojowych, w tym:
szkolen i kurséow zawodowych,
egzamindéw  potwierdzajacych
kwalifikacje, studiéw podyplo-
mowych. Wysokos¢ dofinanso-
wania wyniesie do 6 tys. zl, tj. do
90 proc. wartoséci wybranej ustu-
gi rozwojowe;j.

Drugi nabdr rozpoczat si¢ na
poczatku wrze$nia, ma forme
elektroniczng z wyko-
rzystaniem  platformy
ePUAP do wyczerpania
limitu 200 miejsc. Po-
niewaz nabdér do pro-
jektu jest prowadzony
w formie elektronicz-
nej, za posrednictwem
platformy ePUAP, wiec
aby zlozy¢ dokumen-
ty rekrutacyjne na ad-
res skrzynki podawczej
Wojewddzkiego Urzedu
Pracy /wup-szczecin/Skrytka-
ESP nalezy posiada¢ aktywne
konto uzytkownika na plat-
formie ePUAP i dysponowac
waznym $rodkiem identyfikacji
elektronicznej tj. Profilem Za-
ufanym lub kwalifikowanym
podpisem elektronicznym.

Projekt ~ wspdtfinansowany
jest ze $rodkéw Unii Europej-
skiej, a wiec jedli jeste§ zainte-
resowany i spelniasz warunki -
postaraj sie skorzysta¢ poniewaz
bedzie realizowany do 30 wrze-
$nia 2029 roku. Catkowity bu-
dzet projektu wyniesie prawie
73 mln zt.

Jolanta Wiatr
Fot. Pixabay\zdjecie ilustracyjne
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Szczepienia rowniez w aptekach

Szczepienia ochronne s3 uwa-
Zane za jedno z najcenniejszych
osiagnie¢ medycyny, ktore co-
rocznie zapobiega milionom
zgondéw. Dzieki powszechnemu
wdrozeniu szczepien udalo sie
wyeliminowa¢ groznego wiru-
sa ospy prawdziwej i zreduko-
wa¢ do minimum zapadalno$¢
na liczne choroby zakaine.
Nieustannie = opracowywane
sa nowe szczepionki, ktorych
skutecznos¢ i bezpieczenstwo
ocenia si¢ na podstawie badan
klinicznych.

Osoby przebywajace na ob-
szarze Rzeczypospolitej Polskiej
s3 obowigzane do poddania sie
szczepieniom ochronnym prze-
ciwko chorobom zakaznym
zgodnie z Ustawg o zapobieganiu
oraz zwalczaniu zakazen i cho-
réb zakaznych u ludzi oraz Roz-
porzadzeniem Ministra Zdrowia
w sprawie obowiazkowych szcze-
pient ochronnych. Obowigzkowe
jest takze poddanie sie szczepie-
niom w sytuacjach szczegdlnych,
tj. w przypadku ogtoszenia stanu
epidemii lub stanu zagrozenia
epidemicznego.

Narodowy Fundusz Zdrowia
(NFZ) informuje, ze do jedena-
stu wydluzyta sie lista szczepien,
ktére obecnie pacjent moze
przyja¢ w aptece. Za podanie
szczepionki pacjentowi zaplaci
NFZ. Natomiast odplatnos¢ za
szczepionki jest rézna i zalezy
od wieku pacjenta oraz rodzaju
preparatu. Mozna j3 otrzymac -
bezplatnie, z czesciowg refunda-
cja lub petnoplatnie.

Lista szczepien ochronnych
w aptece zgodnie z obwieszcze-

niem Ministra Zdrowia z sierp-
nia 2025 r. [przedstawia si¢ na-
stepujaco. Szczepienia przeciw:
« COVID-19,

* grypie,

o kleszczowemu zapaleniu mé-

zgu,

o blonicy, tezcowi, krztuscowi,

o ludzkiemu wirusowi brodaw-
czaka (HPV).

« pneumokokom,

o potpascowi,

o odrze, $wince, rézyczce,

« ostremu nagminnemu pora-
zeniu dzieciecemu (poliomy-
elitis),

 wirusowemu zapaleniu watro-
by typu AiB,

o RSV.

Szczepienia w tym zakresie
pacjent w wieku powyzej 18 lat
wykona w placéwce Podstawo-
wej Opieki Zdrowotnej (POZ)
oraz wlasnie w aptece. Szcze-
pionki ochronne wydawane sg
z apteki na podstawie recepty
(od lekarza lub farmaceuty). Na-
tomiast szczepienia dzieci i mio-
dziezy do 18 lat s3 mozliwe tylko
w POZ.

Obecnie aptek, ktore maja
podpisang umowe z Narodo-
wym Funduszem Zdrowia w za-
kresie szczepien ochronnych jest
ponad 1600 w calej Polsce. Lista
aptek znajduje si¢ na stronie:
https://pacjent.gov.pl/aktual-
nosc/zaszczep-sie-w-aptece.

W zaleznosci od rodza-
ju szczepionki i wieku pacjent
otrzyma preparat bezplatnie,
z czg$ciowy refundacjg lub pet-
noplatnie.

Osoby zainteresowane przy-
jeciem jednej z wymienionych
powyzej szczepionek ochron-
nych np. w aptece zapraszamy
do sprawdzenia gdzie w okolicy
znajduje si¢ apteka z listy NFZ
i poddania si¢ takiemu szczepie-
niu w tym miejscu. Zrédto: NFZ

Andrzej Koenig, ociemniaty
Fot. Pixabay
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XVII MIEDZYNARODOWA OLIMPIADA SPORTOWA SENIOROW W tAZACH

Emeryci
NA START!

W dniach 12-13 wrze$nia po raz kolejny od-
byla sie¢ Miedzynarodowa Olimpiada Uni-
wersytetow Trzeciego Wieku i Organizacji
Senioralnych ,,Trzeci Wiek na Start”. Jest to
przedsiewziecie o miedzynarodowym cha-
rakterze, promujace aktywny i zdrowy styl
zycia wsérod seniordw, integracje miedzy-
pokoleniowa oraz budowanie pozytywnego
wizerunku osdb starszych w spoleczenstwie.

W obecnych czasach za senio-
réw uwaza si¢ osoby, ktore prze-
kroczyly wiek emerytalny. W wie-
lu krajach granica ta wynosi 65
lat. Jednak definicja ta jest coraz
czedciej kwestionowana. Wie-
le os6b w wieku 65 lat nadal jest
aktywnych zawodowo, fizycznie
i spotecznie, nie czujac si¢ ,,star-
szymi’.

»Irzeci Wiek na Start” to nie
tylko sportowa tradycja, ale réw-
niez pickny dowdd na to, ze pasja,
energia i rado$¢ Zycia nie maja
wieku. Juz po raz siedemnasty se-
niorzy z calej Polski i z zagranicy
spotkali sie w Lazach kolo Za-
wiercia, aby rywalizowac, wspol-
nie si¢ integrowa¢ i udowadnia¢,
ze aktywno$¢ fizyczna moze by¢
obecna przez cale zycie. Olimpia-
da jest zarazem $wigtem sportu,
wspolnoty, kultury i miedzypoko-
leniowej przyjazni.

Tegoroczna olimpiada miata
charakter dwudniowy. Pierw-
szego dnia odbylo si¢ spotkanie
sportowo-integracyjne  laczace
rézne pokolenia, natomiast w so-
bote 13 wrzesnia uczestnicy sta-
neli do sportowej rywalizacji.
Tradycyjnie rywalizacje sporto-

wa poprzedzil barwny korowod
druzyn, podczas ktérego seniorzy
przelamuja stereotypy, promie-
niujg pozytywna energia i poka-
zujg, ze ,nie tylko mlody kocha
zawody”. Nie mogloby by¢ olim-
piady bez zapalenia znicza olim-
pijskiego, ktéry przywieziono
z Gredji, a takze wspdlnego od-
$piewania hymnu panstwowego
i olimpijskiego oraz prezentacji
kultur i tradycji lokalnych, wi-
docznych w strojach ludowych,
przyspiewkach i obyczajach.

Wydarzenie, ktore od lat inte-
gruje i aktywizuje senioréw z ca-
tej Polski i zagranicy, przyciagne-
fo w tym roku az 36 organizacji
senioralnych.

Po czeéci oficjalnej rozpoczeta
sie rywalizacja w licznych konku-
rencjach. Seniorzy z calej Polski
oraz go$cie zagraniczni walczyli
o medale w takich dyscyplinach
jak: zawody plywackie, konku-
rencje lekkoatletyczne, pchniecie
kula, przelaje rowerowe, turniej
boule, turniej tuczniczy, tenis sto-
fowy, turniej szachowy, zawody
kajakowe oraz zawody strzeleckie.

Olimpiada to nie tylko spor-
towa rywalizacja, ale takze okazja

do integracji, wymiany doswiad-
czen i promocji zdrowego sty-
lu Zycia wéréd senioréw. W tym
roku szczegdlnie mocno wspierali
wydarzenie Zawiercianski Uni-
wersytet Trzeciego Wieku oraz
Stowarzyszenie Emerytow i Ren-
cistow Policyjnych w Zawierciu.

Organizatorzy i uczestnicy wy-
darzenia podkreslali, ze najwaz-
niejsza w Olimpiadzie jest rado$§¢
z aktywnosci, zdrowa rywalizacja
i dobra zabawa. Seniorzy pokazu-
ja, ze sport nie zna wieku, a pasja
i energia mogg towarzyszy¢ czto-
wiekowi przez cale zycie.

Projekt realizowany jest w ra-
mach konkursu ,, Aktywny Senior
2025 finansowanego ze srodkéw
Ministerstwa Sportu i Turystyki
oraz Fundacji LOTTO im. Ha-
liny Konopackiej. Dodatkowo
zadanie ,,Zabezpieczenie wybra-
nych elementéw organizacyjnych
XVII Miedzynarodowej Olimpia-
dy Sportowej UTW i Organizacji
Senioralnych” zostalo wsparte
finansowo przez Wojewddztwo
Slaskie.

Andrzej Koenig, ociemnialy
Fot. Freepik\zdjecie ilustracyjne
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PRAWIE MILION ZtOTYCH Z AKCJI CHARYTATYWNEJ DLA MILENY WIDLAK

Wielkie serca dla biathlonistki

Zmiazdzony i zlamany krego-
stup, paraliz dolnej czesci ciala
- to skutki wypadku, ktorego
doznala zimg na treningu w Ja-
kuszycach 18-letnia biathlonist-
ka Milena Widlak. Wciaz sa
szanse na jej powrot do zdro-
wia. Akcja charytatywna dla
Mileny przyniosta znakomite
efekty i zjednoczyla setki ludzi.

Milena nalezala do mlodziezowej
kadry narodowej Polski w biathlonie.
USmiechnieta, tadna, utalentowa-
na budzita mndstwo pozytywnych
emocji. Jej sportowa przygoda nabie-
rala tempa i wydawalo sie, ze $wiat
stoi przed nig otworem, Ze jest na
autostradzie do fascynujacej kariery
sportowej. W 2023 reprezentowala
Polske na Mistrzostwach Swiata Ju-
nioréw. Trenowata w Uczniowskim
Klubie Narciarskim Melafir Czarny
Bér na Dolnym Slasku.

Pechowy koniec treningu

Milena czesto trenowata na piek-
nych trasach O$rodka Narciarstwa
Biegowego Jakuszyce w Szklarskiej
Porgbie. Oprécz znanych tysigcom
amatorow tras amatorskich, s3 tam
takze bardzo trudne technicznie trasy
wyczynowe. S3 krete i strome, a bie-
ganie i zjezdzanie po nich wymaga
$wietnej kondyciji i bardzo wysokich
umiejetnosci technicznych w biegu
na nartach. To na nich $cigajq sie i tre-
Nuj3 narciarze wyczZynowi.

Na tych trasach trenowala takze
Milena. 11 lutego konczyta trening,
na koncu trasy czekal na nig trener.
Zostal jej ostatni zjazd, ktory nor-
malnie zajmowat 10-12 sekund. Nie-
stety okazal si¢ pechowy i tragiczny
w skutkach. Doswiadczeni narciarze
i trenerzy nie pamietaja rownie fatal-
nego w skutkach wypadku podczas
biegu na nartach.

Zycie Mileny runeto
Trasy narciarskie w pigknych oto-
czeniu zostaly zamienione na sale re-
habilitacji. Tragedia poruszyta setki
0sob nie tylko ze $rodowiska spor-

towego. Ruszyly akcje charytatywne
i zrzutka publiczna. Jedna z akcji
odbyla si¢ w ramach globalnego bie-
gu Wings for Life - kto chcial, mogt
zadeklarowa¢ przystgpienie do dru-
zyny Mileny, zbierajac pienigdze na
jej leczenie.

Rehabilitacja trwa od niemal pot
roku. Ma umozliwi¢ jej w przyszto-
$ci samodzielne zycie z (co najmnie;j)
ograniczong sprawnoscia, z prze-
mieszczaniem sie, nauka, praca, spo-
tkaniami z innymi ludzmi

— Potrafi juz si¢ sama ubrac, prze-
sig§¢ na wozek, z wozka na 1dzko,
do samochodu - méwi Kamila Wi-
dlak, ciocia Mileny. - Nie ma czucia
od wysokoéci piersi. W rehabilitacji
rozwija wiec gorng czes¢ ciala, aby ja
wzmocni¢. Pobudza tez nerwy i ¢wi-
czy nogi.

Walka o samodzielnosé¢

Czy jest szansa na powrét do
pelnej sprawnosci, czyli chodzenia?
Potrzebne s3 konsultacje (najlepiej
u najlepszych specjalistow w Szwaj-
carii, co jest niezwykle kosztowne)
i badania. Na pewno nie mozna tra-
ci¢ na to nadziei. Jest catkiem spora
szansa, ze Milena nauczy si¢ prowa-
dzi¢ samochdd, pdjdzie na studia,
a potem do pracy.

Warunkiem koniecznym jest kil-
ka lat rehabilitacji. I tu jest problem,
bo Narodowy Fundusz Zdrowia
oplaca jedynie do 6 tygodni rehabili-
tacji co pot roku. Milena wymaga re-
habilitacji stalej. Dlatego musi korzy-
sta¢ z ptatnych osrodkéw, co oznacza
miesieczne koszty w wysoko$ci od 22
do okoto 40 tysiecy zlotych.

Pierwsze pie¢ miesiecy rehabili-
tacji pochloneto prawie 130 tysiecy
zlotych. Ogromnym wsparciem dla
Mileny i jej rodziny bylo zaangazo-
wanie ludzi, organizatoréw pomocy
dla niej, ale by jej rehabilitacja mo-
gla by¢ prowadzona dalej, konieczna
jest stala pomoc, a nie tylko akcyjna.
Tym bardziej, ze potrzebne sg takze
pienigdze na lekarstwa, samochdd,
dostosowanie mieszkania do potrzeb
osoby niepelnosprawnej, nauke...
Tylko dzieki temu Milena bedzie
mogla w przyszloéci sta¢ osobg sa-

Milena Widlak w Wojewodzkim
Szpitalu Rehabilitacyjnym w Janowicach

Wielkich.

,Pomoz Milenie Widlak
stana¢ na nogi” pod takim
hastem zbierane s3 pienigdze
dla Mileny Widlak
na stronie www.zrzutka.pl

modzielng, nawet jesli nie odzyska
pelnej sprawnosci.

Usmiech nie zniknat

W tragicznej historii Mileny nie-
samowita jest nie tylko ogromna
mobilizacji ludzi, ktorzy uzbierali juz
ponad 900 tysiecy ztotych dla niej,
ale przede wszystkim ona sama. Gdy
odwiedzilem ja pod koniec sierpnia
w Wojewddzkim Szpitalu Rehabi-
litacyjnym w Janowicach Wielkich,
zobaczylem §liczng, usmiechnieta
dziewczyne, ktorej piekne oczy sie
$mialy. Gdybym nie znal jej historii,
mogtbym pomysle, ze jest pacjentka
z jakim$ niegroznym urazem.

Optymizm Mileny jest jej wielka
sifa. Niejeden w jej sytuacji by sie
poddal, wpadl w pesymizm, utracit
wiare w poprawe losu. Ale Milena
nadal potrafi cieszy¢ sie Zyciem. Jak
podczas akgji charytatywnej dla niej
w trakcie zawodéw w biathlonie let-
nim w Jakuszycach, gdzie spotkata
sie z kolegami i kolezankami ze $wia-
ta sportu, dlugo rozmawiajac, $mie-
jac sie razem, a potem ogladajac, jak
biegaja na nartorolkach i strzelaja. ..

Leszek Kosiorowski
Fot. Leszek Kosiorowski
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VIII Dni Muzyki Papieskiej juz

wkrotce

Juz od o$miu lat Karkonoski Sejmik Oséb Niepelnosprawnych
wspOlnie z Osrodkiem Kultury i Sztuki Urzedu Marszatkowskiego
we Wroclawiu jest organizatorem Dni Muzyki Papieskiej. Pierw-
szy koncert odbyl si¢ w Kosciele Garnizonowym w Jeleniej Go-
rze przy wydatnej pomocy pani Malgorzaty Mierczak, dyrektorki

Opery Ducha Gor w Karpaczu.

Wowczas  wystgpilo  kilku
artystow, muzykow i solistow,
gléwnie z krajow bytego Zwigzku
Radzieckiego, a garstka widzéw
w pazdziernikowy zimny wie-
czdr gorgco oklaskiwala soprany,
alty, tenory i barytony wykonaw-
cow. Kolejne koncerty poprze-
dzone byly juz odpowiednim
marketingiem i zdobywaty coraz
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wiekszg widownie. W roku 2023
Dni Muzyki Papieskiej przekro-
czyly Karkonosze, a koncerty
chéralne i organowe z udzia-
lem S$wiatowej stawy organisty
z Wloch Ennio Cominettiego
gromadzily wiernych, melom
anow i turystow w $wiatyniach
Legnicy, Wroctawia, Walbrzycha
i oczywiscie Jeleniej Gory.




- Odwaznie,  wspdlnie
z zespolem Karkonoski Dixie-
land, wprowadzilismy do koscio-
fa podinocnoamerykanska mu-
zyke chrzedcijanska przy ktorej
Amerykanie si¢ modla, a my tan-
czyliSmy. Aranzer tych utworéw,
puzonista Artur Nowak potrafit
wraz z calym zespolem rozko-
cha¢ w bluesie i rozkotysa¢ ko-
$cielne fawy wiernych, meloma-
néw i kuracjuszy. W 2023 roku
Dni Muzyki Papieskiej oklaski-
walo ponad 6000 os6b! - mowi
prezes KSON Stanistaw Schubert.

- Dobrym duchem koncer-
tow papieskich byt $p. ks. dr An-
drzej Bokiej, proboszcz parafii.
Dzisiaj tymi dobrymi duchami
s3: Marszalek Wojewddztwa
Dolnoslaskiego Pawet Gancarz,
Wiceprzewodniczacy — Sejmiku
Wojewddztwa  Dolnoslaskiego
Cezary Przybylski, Wojt Gmi-
ny Mystakowice Michat Orman,
proboszcz parafii Podwyzszenia
Krzyza Swietego ks. dr Erwin Ja-
worski i Biskup Legnicki ks. prof.
Andrzej Siemieniewski - pod-
kresla prezes.

Tegoroczne koncerty Dni
Muzyki Papieskiej odbeda sig¢
w dwoch terminach i koscio-
tach. Pierwszy - 16 pazdzierni-
ka (czwartek) o godzinie 19:00
w Kosciele oo. Pijaréw pod we-
zwaniem Jana Chrzciciela w Cie-
plicach. Tutaj wystapi $wiatowej
stawy diva opery Dominika Da-
maro, Dolnoslgzaczka miesz-
kajaca obecnie we Wtoszech
i zachwycajaca swoim sopra-
nem najwieksze sceny operowe
$wiata. Drugi koncert odbedzie
sie w niedziele, 19 pazdziernika
o godzinie 14:00 w bylym ko-
$ciele garnizonowym w Jeleniej
Gorze.

- Bedziecie Panstwo mogli
oklaskiwa¢ réwniez wspanialy
wystep 110-osobowego, miedzy-
pokoleniowego choéru polsko-
-ukrainsko-niemieckiego ze spe-
cjalnym programem najbardziej
ulubionych utworéw Wielkiego
Polaka. W czasie obu koncertéw
bedziemy chcieli przedstawi¢
poprzez symbolike Pierwszego
Kongresu Pojednania i Pokoju
im. $w. Jadwigi Slaskiej modli-
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twe o pokoj w kraju i na $wiecie,
co przeciez staje si¢ problemem
globalnym informuje Stanistaw
Schubert. - Starsze pokolenie
przypomina sobie modlitwy na-
szych rodzicéw przy rodzinnych
obiadowych stotach, w ktérych
prosilismy: ,,I chron nas dobry
Boze przed wojna, ogniem, woda,
glodem, wasniami i zwadg”

- Ta refleksyjna modlitwa
wraca dzisiaj jak bumerang.
Tylko ze wtedy przy stolach sie-
dzieli nasi krewni bez rak, oczu
i nog, jako sladéw niedawno za-
konczonej wojny, o czym dos¢
szybko $wiat zapomnial. Moze
i teraz klania si¢ fredrowski cytat
»Zgoda, zgoda, wtedy Pan Bog
reke poda’, o czym warto pamie-
ta¢ nie tylko na przypadek wojny
militarnej, ale przede wszystkim
w naszych codziennych rela-
cjach, w rodzinie, w sasiedztwie,
miescie, kraju i na $wiecie - do-
daje prezes KSON.

Lukasz Muraszko
Fot. KSON/Zdjgcia archiwalne
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KSONALIA
uroczyste i radosne

Tegoroczne, 24. juz KSONalia odbyly sie w dwoch terminach. Inauguracja uroczystosci miala
miejsce 12. wrzesnia w siedzibie KSON-u w Jeleniej Gorze, gdzie w serdecznych stowach powita-
no zaproszonych gosci oraz cztonkow stowarzyszen wchodzacych w sklad Karkonoskiego Sejmi-
ku Osob Niepelnosprawnych i Seniorow. Tydzien pdzniej 70 osob swietowalo Ksonalia w Gorach

Izerskich.

Podczas pierwszego spotka-
nia wyswietlona zostata filmowa
relacja z Ksonaliow 2024 oraz
material dokumentujacy potezne
zniszczenia jeleniogorskiej sie-
dziby KSON-u podczas powodzi,
ktéra miala miejsce we wrzesniu
zeszlego roku. Prezes Stanistaw
Schubert przypomnial, jak wiele
pracy i wysitku wymagato przy-
wrocenie budynku do stanu uzy-
walnosci oraz ratowanie jego wy-
posazenia. Nastepnie podziekowat
wszystkim, ktérzy z zapalem i bez-
interesownoscig poswiecali swdj
czas i sily, pracujac przy usuwaniu
skutkow powodzi. - To dzieki ich
oddaniu sprawie moglismy sie¢

znéw zebra¢ w odnowionej siedzi-
bie podkreslat prezes.

Nadszed! czas na wyrédznienia
indywidualne. Stanistaw Schu-
bert ztozyl podziekowania i po-
gratulowal tytulu Ambasadoréow
Ludzi Otwartych Serc: Wojtowi
Gminy Janowice Wielkie Krzysz-
tofowi Zawadzkiemu, probosz-
czowi Parafii Rzymskokatolickiej
pw. Chrystusa Kréla ks. Domini-
kowi Stowinskiemu i pastorowi
Kosciota  Zielono$wigtkowcow
Jarostawowi Wasilewskiemu. Jest
to wyraz uznania dla spoteczno-
$ci Janowic Wielkich za wspoélne
i ponad podzialami wspieranie
mieszkancow gminy. Wyrdznienie
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wreczono na wniosek Gminnej
Rady Senioréw tej miejscowosci.
Wreczono réwniez medal Przyja-
ciel KSONIS zastepcy Prezydenta
Miasta Jeleniej Géry Agacie Ko-
nieczka. Przypominamy, ze wcze-
$niej medale wreczono réwniez
przedstawicielom jeleniogorskiej
Policji, Strazy Miejskiej, Strazy
Pozarnej oraz instytucjom i zakta-
dom pracy, ktére w czasie powodzi
okazaly Sejmikowi bezinteresow-
ng pomoc. Podziekowano réwniez
wolontariuszom KSONu , ktoérzy
przyczynili si¢ do organizacji tego
integracyjnego, dofinansowanego
przez Starostwo Karkonoskie spo-
tkania. Wyrdznieni nie kryli rado-
$ci z otrzymanych nagrod.

Po czeéci oficjalnej, zgroma-
dzeni udali si¢ na Jaskowg Pola-
ne, gdzie tradycyjnie byly tance,
poczestunek, $piewy i rado$¢ ze
spotkania, ktdre niestety przerwat
ulewny deszcz.

Tydzien po6zniej, 19. wrzesnia,
byto kolejne spotkanie, tym razem
w sercu Gor Izerskich, na Stacji

Turystycznej Orle. Ponad 70 oséb
przyjechalo na Polane Orle auto-
karami i przy pieknej, stonecznej
pogodzie stuchano muzyki Gle-
na Millera z komentarzem bio-
graficznym Jurka Dery, jedzono
wspanialy kapusniak i pierogi
w wykonaniu kuchni Stacji Tury-
stycznej Orle, a w czesci oficjalnej
wreczono tytul Ambasadora Ludzi
Otwartych Serc Wéjtowi Gminy
Mystakowice Michatowi Ormano-
wi. Medal pamiatkowy Przyjaciel
KSONIS otrzymal réwniez wielo-
letni zarzadca Stacji Turystycznej
Orle Stanistaw Kornafel. Potem
byta tradycyjna piesza wycieczka
nad Jizerke, a po powrocie ogni-
sko, tance i konkursy z nagrodami.

Impreze dofinansowal jelenio-
gorski MOPS ze $rodkéw PFRON.
Ukoronowaniem wieczoru byla
prelekcja astronomiczna i nocne
ogladanie gwiazd przy komen-
tarzach uczestnikdw, ze ,chyba
jesteSmy dzie¢mi szczedcia, bo
akurat w ten pigtek bylo wyjat-
kowo okno pogodowe, a Izerski

Park Ciemnego Nieba potwierdzil
niepowtarzalno$¢ obrazu niebo-
sklonu, o ktérym przy uzyciu spe-
cjalnego laserowego wskaznika
interesujaco opowiadal astronom
z Uniwersytetu Wroclawskiego.
Na koniec chetni przez teleskop
ogladali planete Saturn.

- Tegoroczne Ksonalia $mia-
o mozemy zaliczy¢ do owocnych
i udanych. Nie mogto by¢ zresz-
ta inaczej, bo Karkonoski Sejmik
Oséb Niepelnosprawnych to lu-
dzie, a ci sg pelni zapalu, dobre;j
woli i checi niesienia pomocy
w kazdej sytuacji. I za te serca na
dloni serdecznie wszystkim dzie-
kujemy podsumowat prezes Stani-
staw Schubert.

Wiecej mozna zobaczy¢ na
zdjeciach i filmie na stronach:
www.kson.pl oraz www.lepszezy-
cie.info.

ML
Fot. Monika Lasiewicka,
Robert Zapora
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W Kotobrzegu dobrze by¢ seniorem!

W tym popularnym nadmorskim kurorcie mysli si¢ nie tylko o zapewnieniu seniorom integracji
i rozrywki, ale takze o tym, aby mozna bylo zapewni¢ mozliwo$¢ wyjscia z domu na spacer tym,
ktorzy dotychczas - z racji niepelnosprawnosci i barier architektonicznych - byli w nim uwiezieni.

Sa miasta w naszym w kraju,
gdzie osoby starsze moga czué
si¢ szczegdlnie dowartosciowane.
Do takich niewatpliwie nalezy
Kolobrzeg. Miejscowy Uniwer-
sytet Trzeciego Wieku dziata tu
szczegoOlnie preznie i wraz z Re-
gionalnym Centrum Kultury im.
Zbigniewa  Herberta  zaprosit
wszystkich zainteresowanych na
cykliczng juz doroczng impreze
Senioralia. To juz XII. edycja Ko-
lobrzeskich Dni Seniora, tego-
roczna odbyla si¢ w weekend 13
i 14 wrze$nia 2025 roku.

Sa to wyjatkowe spotkanie inte-
grujace srodowiska senioralne nie
tylko z calego regionu, ale nawet
z calej Polski, bedace doskonala
okazja do wymiany doswiadczen,
nawigzywania nowych kontaktéw
i wspdlnego s$wietowania w at-
mosferze radosci i wzajemnej in-
spiracji.

Impreza rozpoczeta sie ww sali
widowiskowej RCK. Uroczystej
inauguracji jak co roku towarzy-
szyl przekazanie przez prezydent
Kolobrzegu, Anne Mieczkowska

symbolicznych kluczy do bram
miasta w rece kolobrzeskich senio-
réw. W programie przewidziano
debate zatytulowang ,,Zrozumiec¢
seniora, o dialogu miedzypoko-
leniowym” oraz krotki wystep ar-
tystyczny. Natomiast w niedziele,
14 wrzesnia, sprzed siedziby RCK
wyruszyl radosny korowdd senio-
réw prowadzony przez Orkiestre
Deta Gminy Wejherowo. Zgod-
nie z juz dwunastoletnig tradycja,

barwny pochéd przeszed! ulicami
miasta, a nastgpnie promenada,
by dotrzec na scene plenerowa Re-
gionalnego Centrum Kultury. Tam
na widzéw czekaly jak co roku
prezentacje artystyczne w wyko-
naniu senioréw. Byly to wystepy
zespoloéw tanecznych, wokalnych,
kabaretow i chéréw z Kotobrzegu
oraz przyjezdnych gosci. Réwniez
czlonkéw Uniwersytetow Trzecie-
go Wieku z calej Polski.

] ZESPEH TAMECINY
- SENTORITY ;.

uTW STARGARD
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— Senioralia to $wieto otwarte
dla wszystkich mieszkancow i go-
$ci - niezaleznie od wieku. Tych,
ktérzy w tym roku nie beda mo-
gli przyjechac, zapraszamy za rok
do wspdlnego $wietowania oraz
podziwiania swoich nowo odkry-
tych talentéw i oczywistej reflek-
sji, ze swoje pasje mozna rozwijac
w kazdym wieku - podkreslaja ko-
tobrzescy seniorzy.

Codziennos¢ wielu senioréw
nie zawsze jest jednak taka ra-
dosna. Sg to m.in. osoby niepel-
nosprawne, ktére ze wzgledu na
stan zdrowia czy bariery archi-
tektoniczne, nie mogg samodziel-
nie wychodzi¢ z domu, a czasem
bywa i tak, ze niektérzy od wielu
miesigcy czy nawet lat nie byli na
spacerze. Naprzeciw potrzebom
takich os6b postanowili wyjs¢ ko-
lobrzescy ratownicy z grupy ,,Pa-
ramedic’, ktorzy zauwazyli, ze taki
problem istnieje i chcg umozliwié
wyjscie z domu kazdemu senioro-
wi. Swoja akcje zaplanowali w ter-
minie od 15 wrzeénia do konca
pazdziernika, a nazwali jg ,,Zloty
spacer seniora”. Nie bez powodu.

— Chcemy, aby kazdy miaf szan-
se zachwycic sie ztota, polska, jesie-
nig, ktéra w Kolobrzegu potrafi by¢
naprawde piekna — méwig skrom-
nie ratownicy z ,,Paramedica”

Jak taka pomoc bedzie wygla-
da¢ w praktyce? Otdz ratowni-
cy przyjada pod wskazany adres
o umowionej godzinie i dzieki
odpowiedniemu sprzetowi pomo-
ga znie$¢ niechodzacego seniora
ze schoddéw, i nastepnie pozosta-
wia go pod opieka rodziny, czy tez

przyjaciol. Po uptywie uméwione-
go czasu wrocg i pomoga seniora
wnie$¢ po schodach, by mogt bez
problemu dosta¢ si¢ do domu. Na
czas spaceru moga tez uzyczy¢ wo-

zek inwalidzki osobie, ktdra go nie
posiada. Pomoc taka bedzie cal-
kowicie bezplatna. Zgloszenia od
0sob, ktére potrzebujg takiej po-
mocy przyjmowane s3 telefonicz-
nie pod numerem: 609 156 997.

Pomyst pelnych empatii ko-
obrzezan, ktérzy poprzez akcje
»Zloty spacer seniora” chcg pomoc
uwiezionym w domach osobom
starszym i niepelnosprawnym by¢
moze spodoba sie takze w innych
miastach. Mozna wigc jedynie za-
checi¢ innych do nasladownictwa,
poniewaz  najprawdopodobniej
podobny problem wystepuje w ca-
tym kraju. Moze wystarczy si¢ ro-
zejrzec?

Jolanta Wiatr
Fot. Uzyczone
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KSONIS: To byt dobry czas wypoczynku

Od czerwca do polowy wrze$nia biezacego roku ponad 2500 czlon-
kow i sympatykow naszej organizacji wzi¢lo udzial w aktywnej
formie wypoczynku na wczasach tak krajowych, jak i zagranicz-
nych. Byly to przede wszystkim wyjazdy nad morze w umiarkowa-
nych cenach, laczace pobyt z wygodnym dojazdem autokarowym.
Oferowalismy pobyty w Miedzyzdrojach, Mrzezynie i Darléwku,
ale tez podrozowalismy do Chorwacji, Wloch, Hiszpanii, Bawarii

i Skandynawii.

Warto doda¢, ze oprécz wy-
godnego  dojazdu,  dobrego
wyzywienia i przyjaznego za-
kwaterowania, zapewniono wy-
poczywajacym  szereg imprez
fakultatywnych, takich jak: lo-
kalne wycieczki, pikniki, koncer-
ty. Mnoéstwo tez bylo plazowa-
nia, jako ze trafialiSmy z reguly
na pigkng pogode. Tradycja jest,
ze przed kazdym nowym pole-
ceniem miejsca nadmorskiego
lub nadjeziornego wypoczynku,
sprawdzamy tamtejsze warun-
ki przez wizyte w oferowanym
obiekcie. Jest to bardzo dobra
praktyka w naszym kraju, ponie-
waz w kilku przypadkach ofero-
wano przystowiowe ,gruszki na
wierzbie”.

Zadbalismy réwniez o tych,
ktorzy zostali na miejscu. Ponad
400 oséb w wiekszosci niepelno-
sprawnych, czesciowo poszkodo-
wanych w ubieglorocznej wrze-
$niowej powodzi, wzieto udzial
w osmiu wycieczkach. Wyjez-
dzalismy do miejscowosci, ktore
réwniez dotkniete zostaly po-
wodzig nie tylko po to, aby mie¢
skale poréwnawczg zniszczen, ale
tez by wesprzec tamtejszych orga-
nizatoréw turystyki. Bylismy za-
tem w Zielonej Gorze i okolicach,
w Opolu, we Wroclawiu, w Stro-
niu Slaskim i Klodzku, a w ra-
mach ,,cudze chwalicie, swego nie
znacie” zorganizowaliémy dwu-
dniowg wyprawe w Karkonosze.
Wedrowalismy po trasach tury-
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stycznych dedykowanych oso-
bom z niepelnosprawnosciami.
Niestety, z uwagi na wietrzna
pogode nie moglisSmy skorzysta¢
z gondolowej kolei na Sniezke,
skutkiem czego nie wszystkim
byto dane zdoby¢ ten szczyt.

Aktywne turystycznie lato
miato i t¢ warto§¢ dodang, ze
weekendowe wyprawy w gory
staly sie praktyka towarzyskich
grup seniorow, ktérzy przy uzyciu
$rodkéw komunikacji publicznej
organizowali wycieczki w naj-
blizsze okolice, a fotografie z tych
spotkan znajdziecie na komuni-
katorach medialnych prowadzo-
nych na biezaco przez wszystkich
organizatorow. Rowniez na stro-
nie Sejmiku www.kson.pl s3 do-
stepne relacje w postaci filmow
i zdjec z tych wypraw.

Czas urlopowy nie przerwal
cigglosci naszych sztandarowych
projektéw. Na szczegolng uwa-
ge zasluguje projekt miejski pn.
»Asystent osobisty osoby niepel-
nosprawnej”. Sejmik wygral kon-
kurs na jego realizacje i zaprosit
do wspdlpracy wszystkie chetne
organizacje pozarzadowe. Ponie-
waz nikt sie nie zglosil, od maja
br. rozpoczeliémy dziatania w celu
udzielenia bardzo potrzebnego
wsparcia asystenckiego dla 84
podopiecznych. Pomocy udziela
66 asystentéw objetych obowigz-
kowym certyfikowanym szkole-
niem, a ich ustugi sa monitoro-
wane poprzez okresowe badanie
satysfakeji naszych beneficjentow.
Program trwa do konca roku bez
istotnych zakldcen. Asystencki-
mi ustugami Sejmik zajmuje si¢
juz od pigciu lat. W tym okresie
wspolpracowalismy z ponad 600
podopiecznymi i 150 asystentami
w projektach opieki wytchnie-
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niowej oraz asystentury osobistej
i turystycznej. Ta ostatnia forma
to kontynuacja popularyzacji tu-
rystyki oséb niepelnosprawnych
w obszarach gorskich.

Od pazdziernika zaczynamy
kolejny nabdr asystentéow tury-
stycznych, ktérzy z uwagi na
swoja znajomos¢ specyfiki po-
szczegélnych rodzajéw niepel-
nosprawnosci stanowig istotna
pomoc przy planowaniu i uczest-
nictwie w wyprawach gorskich.

Pie¢ lat doswiadczen w reali-
zacji projektu pozwala nam na
do$¢ realng ocene potrzeb miesz-
kancow regionu w zakresie
wsparcia asystenckiego. Szacu-
jemy, ze osob ktoére wymaga-
ja takiej pomocy jest w miescie
i regionie ponad 500. Tymczasem
przyznanych $rodkéw starcza
zaledwie na zaspokojenie okofo
dwudziestu procent realnych po-
trzeb mieszkancow. Nie ma sie co
zatem dziwi¢, ze czg$¢ oczekujg-
cych z rozgoryczeniem odebrato
informacje, ze nie zostalo przez
nas objetych projektem. Pojawily
si¢ nawet skargi. Szkoda takze, ze
inne organizacje z terenu miasta,
prowadzace uslugi asystenckie
bardziej preferujg rywalizacje niz
che¢ wspotpracy dla dobra bene-
ficjentow...

Dzigki wrazliwosci naszych
asystentow zainteresowaliSmy si¢
mieszkancami Kotliny Jelenigor-
skiej znajdujacymi si¢ w szczegol-
nie trudnej sytuacji zdrowotnej,
finansowej i mieszkaniowej. Do-
tarlisSmy do informacji, ze takich
szczegolnych adreséw jest oko-
o 70. Nasze kolezanki i koledzy
z Klubu Seniora i Wolontariusza
zorganizowali publiczng zbiorke
poscieli, bielizny, odziezy, reczni-
kéw, $rodkow higienicznych. Na-
stepnie z pomoca organizatorow
Hospicjum Domowego Braci Bo-
nifratréw z Wroclawia, ponad 800
kilograméw daréw Jeleniogoérzan
trafifo do 17 doméw dotknietych

niewyobrazalng bieds, znajduja-
cych si¢ w Karpaczu, Mystakowi-
cach, Kowarach i Jeleniej Gorze.
Opieke nad Hospicjami Domo-
wymi Braci Bonifratréow bedzie-
my kontynuowali, a juz dzisiaj
wszystkim darczyncom serdecz-
nie dzigkujemy.

A co w Sejmiku do konca
roku?

- Juz od wrzeénia rozpoczy-
namy cykliczne spotkania orga-
nizacji pozarzagdowej w naszej
swietlicy. W pierwszej kolejnosci
zajmiemy sie¢ bezpieczenstwem
mieszkancow Kotliny Jeleniogor-
skiej w zakresie obrony cywilnej
w sytuacji zagrozenia. Spotyka¢
sie tez bedziemy z diabetologiem,
gerontologiem, onkologiem, die-
tetykami, Policja i Strazg Miej-
ska, wszystko to aby zyto nam si¢
zdrowiej i bezpieczniej. Dbamy
réwniez o ,zdrowe chorowanie”
przez wspolprace z naszg ulubio-
ng farmaceutka Sylwig Jarosz, kté-
ra w jednej z aptek prowadzi tak
potrzebne doradztwo w zakresie
szczepien. We wrze$niu zorgani-
zowano 24. Ksonalia, ktore odby-
ly si¢ na ,Jaskowej Polanie” i na
»Polanie Orle” w Jakuszycach.
Atrakcjg byto m.in. nocne ogla-
danie gwiazd.

O 24. KSON-aliach piszemy
W niniejszym numerze na stronie
22-23. Odbywaly si¢ one z pod-
tytulem Piknik ,Spotkajmy si¢
mimo wszystko”

Dlaczego ,mimo wszystko’?
Bo w dwudziestoczteroletniej
historii Sejmiku z zyczliwoscig
tzw. wladzy do niezaleznej caly
czas organizacji bywalo roéznie...
- méwi prezes KSONIS Stanistaw
Schubert.

~ Osmego i dziewigtego paz-
dziernika rozpoczniemy druga
cze$¢ projektu ,Otwarte szlaki”
i zorganizujemy w hotelu Mercu-
re 6sma gorska konferencje ,,Gory
otwarte dla wszystkich”, ktdrej pa-
tronujg miedzy innymi Minister

Sportu i Turystyki, Marszalko-
wie wojewddztwa dolnoslaskie-
go, podkarpackiego i opolskiego,
a takze prezeska Centrali PFRON.

W dniach 16 i 19 pazdzierni-
ka spotkamy si¢ na dwdch kon-
certach 6smych juz Dni Muzy-
ki Papieskiej w Karkonoszach.
W grudniu na optatkowym spo-
tkaniu jak zwykle podsumujemy
bogaty w wydarzenia rok 2025
i przekazujac sobie §wigteczne zy-
czenia.

O wydarzeniach majacych
miejsce w Sejmiku piszemy nie
tylko w naszej, majacej juz pra-
wie 20 lat gazecie ,Niepelno-
sprawni tu i teraz’, ale réwniez
w zdobywajacym coraz wieksza
rzesz¢ Czytelnikoéw portalu in-
ternetowym www.lepszezycie.pl.
To wirtualne miejsce dla wszyst-
kich, ktorzy chcg sie dowiedziec,
jak poprawi¢ jakos¢ zycia. Radio
KSON ma juz swoja o$miolet-
nig tradycje i w nowej ramdéwce
koncentrowac¢ si¢ bedzie na prze-
kazywaniu wiadomosci z zycia
senioréw i niepetnosprawnych,
wydarzen majacych wplyw na
nasze zycie i zdrowie, nowinek
kulturalnych i turystycznych oraz
naprawde dobrej muzyki adreso-
wanej do wielu pokolen.

- Przy wejsciu do naszej sie-
dziby w Jeleniej Gérze zauwazy-
cie Panstwo napis ,,Karkonoskie
Inicjatywy Obywatelskie”. ~ Jest
to ruch przeznaczony dla tych
wszystkich formalnych i niefor-
malnych mieszkancéw regionu,
ktorzy chca co$ nowego wniesé
w Zzycie, a majg z tym nie tylko
lokalne problemy. Na przestrzeni
ostatnich dwoch lat udato nam sie
pomoc wielu takim inicjatywom,
o czym w kolejnej publikacji.

Zyczymy radosnej, aktywnej
jesieni i zimy w zdrowiu, spokoju
i POKOJU!

Ltukasz Muraszko
Fot. KSON
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Karkonoski Sejmik Osob Niepetnosprawnych i Seniordw jest od § lat realizatorem
opiekunczych, asystenckich programow wsparcia osob niepelnosprawnych. Z naszych ustug
dotychczas skorzystato okoto 6000 mieszkancdw Miasta i Kotliny Jeleniogdrskie].

Wsparels cla seniorow

«" 01 IX 2025 roku rusza wyjatkowa inicjatywa — Karkonoska Asystentura edycja 3!
Jej celem jest wsparcie seniordw, ktorzy potrzebujg towarzystwa, pomocy w
codziennych sprawach oraz mozliwosci aktywnego spedzania czasu.

@& Dzieki Asystenturze:

* seniorzy otrzymaja indywidualne wsparcie,
* zapewnimy im towarzystwo podczas spacerow, wizyt czy wyjazdow,
* pomozemy w przetamywaniu samotnosci i budowaniu wiezi spotecznych,

® To projekt dla osob starszych, ktdre cheg poczud sie bezpieczniej, aktywnigj i
blizej ludzi.

i

?

(5 Zapraszamy do zgtoszen
ul. Osiedle Robotnicze 47a Jelenia Gora

wiecej informacji:

biuro@kson.pl

ilona@kson.pl

tel. 795 650 990
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BASZTA LONTOWA (TAKZE) WIRTUALNIE

Bariera do pokonania

W poréwnaniu do innych polskich miast, w Kolobrzegu niewiele mozna spotkaé zabytkow z po-
przednich epok np. ze sredniowiecza. Tak wiec co oczywiste te, ktore sie tu zachowaly, s3 troskliwie
remontowane. Niestety, jak wskazuja nam niepelnosprawni turysci, nie wszystkie s3 dla nich do-

stepne.

Baszta Lontowa - bo wta-
$nie o niej mowa to $rednio-
wieczny relikt kolobrzeskich
miejskich umocnien i wspa-
niale prezentuje si¢ po nie-
dawno zakonczonych pracach
renowacyjnych. Uroczystego
otwarcia  wyremontowanej
baszty na poczatku sierpnia
dokonata prezydent miasta
Anna Mieczkowska. Odbyt
sie takze wernisaz prac o sre-
dniowiecznym  Kolobrzegu.
Obecnie, zwiedzanie wne-
trza zabytku, ktére organizuje
w $rody i piatki Kotobrzeski
Instytut Kultury i Promocji,
cieszy si¢ bardzo duzym zain-
teresowaniem.

Aby cho¢ w czesci oddac at-
mosfere panujaca w sredniowie-
czu, w okolicach Baszty Lon-
towej na wniosek historykéw
Zielen Miejska zakonczyta prace
przy zachodniej $cianie zabyt-
ku, gdzie wykonano specjalng
konstrukeje, ktéra pozwoli tam
rosng¢ sadzonkom chmielu.
Wedlug badan znawcow histo-
rii Kotobrzegu, sredniowieczni
mieszkancy tego miasta wyko-
rzystywali kazdy wolny skrawek
ziemi znajdujacej si¢ za mura-
mi. Obok chmielu, wéréd naj-
czestszych tradycyjnych upraw
sredniowiecznych ~ mieszczan
wystepowala takze - tak wtedy
lubiana przez nich - kapusta.

Nic dziwnego, ze Baszta Lon-
towa, S$redniowieczny zabytek
o kilkusetletniej historii, ktéry
po dlugim, wielomiesiecznym
i kosztownym remoncie wlasnie
zostal udostepniony turystom
spotkat sie z duzym zaintereso-
waniem zwiedzajacych. Niestety,
nie wszystkim bedzie dane po-
znac jego wnetrze.

Jak wskazuja nam niepel-
nosprawni turys$ci z réznymi
fizycznymi ograniczeniami,
gléwna przeszkoda s3 strome
i waskie schody. Jedyna droga,
ktéra mozna dosta¢ sie do bu-
dynku. Niektérzy z nich przy-
pominali tez o unijnym prawie
nakazujacym likwidacje barier
architektonicznych, podpowia-

dali réwniez wladzom miasta,
administrujagcym zabytkiem,
w przysztosci budowe windy
przy Baszcie Lontowej, co ula-
twitoby zwiedzanie jej takze
osobom niepelnosprawnym.
- Niestety, w tym przy-
padku budowa windy jest
niemozliwa. Baszta Lontowa
jest unikalnym $redniowiecz-
nym zabytkiem, konserwa-
tor zabytkéw, nie wyraza tez
w zwigzku z tym zgody na
zadne daleko idgce wspolcze-
sne modyfikacje - wyjasnia
Malgorzata Maj, pelnomoc-
nik prezydent Kolobrzegu
ds. 0séb niepelnosprawnych
i réwnego traktowania
Czy istnieje wigc jakis sposdb
na kompromis i aby pomimo
swoich ograniczen osoby niepet-
nosprawne mogty zapoznaé si¢
z wnetrzem zabytku? Ze wzgle-
du na liczne sygnaly od niepet-
nosprawnych turystéw myslimy
juz o opracowaniu w najblizszej
przyszlosci takiego rozwigzania,
ktére umozliwi zwiedzania tego
zabytku z pomoca wirtualnej
wersji i z wirtualnym przewod-
nikiem, ktéry opowie tez zain-
teresowanym znacznie wiecej
o ciekawej historii Baszty Lonto-
wej — podsumowala Malgorzata
Maj.

Jolanta Wiatr
Fot. Jolanta Wiatr
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UZBIERAL PONAD 1000 POCZTOWEK Z KOWAR!

Seniorskie pasje

ROZMOWA ZE ZBIGNIEWEM KANIUKIEM, KOLEKCJONEREM POCZTOWEK

- Skad pomysl, by zbierac
pocztowki z Kowar? Od kiedy sie
tym zajmujesz?

— Jestem mieszkancem Ko-
war. To miasto jest moja miloscig!
Brzmi to moze patetycznie, ale tak
jest. Dlatego zbieram wszystko, co
dotyczy Kowar. Pocztéwki od oko-
to 20 lat. Poczatkowo byto to dos¢
trudne, bo istniat tylko jeden sklep
kolekcjonerski, przy ulicy Diugiej
w Jeleniej Gorze, u Benia Janca, w
ktérym kupowalem te pocztowki.

- Pdzniej uprawianie tej pasji
pewnie ulatwil dostep do inter-
netu?

- Pojawily sie w nim gietdy:
eBay, Allegro... Aktualnie kupo-
wanie przez internet jest moim
podstawowym zrodlem zaopa-
trzenia. Niektorzy koledzy, kto-
rzy majg duze zbiory, wyzbywali
sie swoich kolekeji, a ze wiedzieli,
iz zbieram Kowary, oferowali mi
pocztéwki z mojego miasta: bar-
dzo cenne i unikatowe, juz za nie-
mate pienigdze. Nie jest to bowiem
tanie hobby.

- Ile kosztuje jedna stara, cen-
na pocztéwka?

- Wezmy dla przykladu pigkna
pocztowke z 1918 roku. Przed-
stawia Owczesny wyglad dawne-
go baru ,,Smakosz” na Wojkowie.
Kosztowala 137 zlotych. Srednia
cena starej pocztéwki to 50-70 zlo-
tych.

- Zbierasz pocztowki wylacz-
nie z Kowar?

- Tak, ale mam je podzielone
wedlug zbiorow. W jednym al-
bumie mam tylko miasto Kowa-
ry, w innym sanatoria kowarskie,

w kolejnym Wojkdéw, w nastepnym
otoczenie: Tannenbaude (Jedlin-
ki), Budniki, Okraj, Krzaczyna
i tak dale;j.

- Czy zbierasz tez nowe pocz-
towki? Czy masz jaka$ granice
czasowy kolekgji?

- Interesujg mnie tylko pocz-
towki wydane do 1945 roku.

- Dlaczego?

— Stare ma by¢ stare, a nowe to
nowe. Inna rzecz, ze Kowary w la-
tach pigcdziesigtych nie byly mia-
stem obfotografowanym. Przy-
czyng byly obostrzenia zwigzane
z kopalniami uranu. Wiele pocz-
towek z tego okresu sie nie zacho-
walo, nie ma ich nawet z budowy
osiedla na ulicy Gorniczej, cho¢
wydaje sig, ze stanowila wdzigczny
temat.

- Czy masz pocztéwki z okre-
su II wojny swiatowej?

- Na kilku pocztéwkach moz-
na dojrze¢ swastyki na budynkach.

Tu w czasie wojny nic si¢ nie dzia-
to. Bylo to ciche, spokojne miasto.
Zaden front przez Kowary nie
przechodzit.

- Z ktorego okresu sa Twoje
najstarsze pocztowki?

- Sto lat przed powodzia stu-
lecia w Kowarach w 1997 tez byla
wielka powddz. I z tego wydarze-
nia mam cztery pocztowki.

- Niesamowite, Zze na pocz-
towkach pokazywano zniszcze-
nia wyrzadzone przez powddz.
A generalnie jakie motywy byly
pokazywane najczesciej?

- Niemcy fotografowali wszyst-
ko. Trudno wskaza¢ jeden motyw
czy ulubione miejsce autoréw.

- Pracowale$ wiele lat w stuz-
bie zdrowia, w sanatoriach. Czy
pocztéwki z sanatoriow sa Ci
szczegOlnie bliskie?

- Tak. Jak wejdziesz do przyzie-
mia Bukowca, to zobaczysz duze
reprinty moich pocztéwek. Udo-
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stepnitem je w tym celu Piotrowi
Gerberowi, pierwszemu prezesowi
i wlascicielowi firmy EMC. Mam
pocztéwke z budynkiem dyrek-
c¢ji przy ulicy Jeleniogérskiej 14,
w ktorym wiele lat urzedowalem.
Malo kto wie, ze kiedys prowadzi-
ty go zakonnice i na dole miaty ka-
plice. Widac¢ ja na pocztéwce. Sam
po latach szukalem ottarza i mniej
wiegcej wiem, gdzie si¢ zapodzial,
czyli u kogo. Ciekawe jest zdjecie
pacjentéow Wysokiej Laki — ubra-
nych w uniformy, w ktérych wy-
gladaja, jakby szli do pracy. Zima
z kolei pod tym sanatorium cho-
dzono na nartach. Zima byla wte-
dy zima!

- Na dawnych zdjeciach Ko-
war rzuca si¢ w oczy duzo wolnej
przestrzeni oraz lad urbanistycz-
ny i porzadek.

- Nie byto wtedy tyle budowli,
co dzis. Pozostawalo wiele prze-
strzeni do zagospodarowania.
Moja uwage szczegdlnie zwraca
obszar wokot Wysokiej Laki — zad-
nej zabudowy, zupelnie otwarta
przestrzen pod budynkiem. Za-
wsze bylo sporo zieleni, w par-
ku mozna bylo zobaczy¢ rzadki
drzewostan, mostki, groble, stawy,
altanki, alejki. To wszystko byto
pickne! Préobowalem to odtwo-
rzy¢. Mialem zinwentaryzowany
park, drobna wycinke sanitarng
niektorych drzew, pod nadzorem
konserwatora przyrody. Gdy pa-
trzytem na budynek przy ulicy
Sanatoryjnej, czuje gleboki gniew
i ogromny zal, ze doprowadzono
do takiej dewastacji przepiekny
kompleks obiektow, ktérych wszy-

scy mogliby nam zazdrosci¢. To
moim zdaniem jest sprawa zastu-
gujaca na zajecie sie przez proku-
ratora.

- Historia Kowar potoczyla si¢
inaczej niz Karpacza i Szklarskiej
Por¢by. Nie s tak zabudowane.
Dzi¢ki temu s3 do uratowania.
W tych pieknych parkach nie po-
wstaly apartamentowce. Wszyst-
ko jeszcze mozna odtworzyc.

— Cale szczgs$cie. W otoczeniu
Wysokiej Laki i Bukowca nie bu-
duje sie nic nowego. Moze tylko na
nizszej poélce ulicy Sanatoryjnej.
Mnie jednak przeraza dewastacja
budynkéw istniejacych.

- Czy na starych pocztéowkach
$3 jacys turysci?

- Kowary nie byly na szlaku.
Ruch turystyczny szed! bokiem,
na przyklad Tabaczang Sciezka.
Jesli chodzi o ludzi, to mam kilka
pocztéwek z przemarszem wojska
— IV Pulkiem Grenadieréw, ktéry
stacjonowal w Kowarach w kilku
miejscach, miedzy innymi tam,

kontynentach.

ZBIGNIEW KANIUK - kowarzanin, lat 75 lat, w zyciu
zawodowym organizator podstawowej opieki zdro-
wotnej w Kowarach, zarzagdzat sanatoriami, pracowat
w branzy farmaceutycznej. Mitosnik swojego miasta,
kolekcjoner pocztéwek i innych dokumentoéw ilustru-
jacych kowarsky przesztos¢, podréznik po réznych

gdzie istniata knajpa Pod Lipkami.
Koszary znajdowaly si¢ w pierw-
szym budynku po lewej przy ulicy
Lomnickiej. Koszar w ogdle bylo
w Kowarach sporo.

- Zato kolej na dawnych pocz-
téwkach jest bardzo widoczna.

- W 1902 otwarto kolej przez
Kowary do Kamiennej Gory.
W tym samym roku powstato kilka
interesujacych obiektow, jak cho¢-
by Wysoka Laka. Mam fadng pocz-
towke ze zdjeciem Kowar Srednich
z koleja elektryczng. Dzi$ tego nie
ma. Duzo bylo tez hoteli i knajp, co
$wiadczy o 6wczesnej zamoznosci
mieszkancéw. W przestrzeni hi-
storycznej Kowary mozna ocenic¢
jako bogate i biedne.

- Kazda pocztowka to osobna
historia. Nie rozwazales pokaza-
nia swojej kolekcji na wystawie?

- Reprinty sa w Domu Tradycji
w Kowarach. Zapraszam!

Rozmawial: Leszek Kosiorowski
Fot. Archiwum Autora
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SLASK CIESZYNSKI NA AKTYWNYM TURNUSIE REHABILITACYJNYM W SARBINOWIE

Wyjazd dla zdrowia i kondycji

Od kilkunastu lat dzieki wspar-
ciu Panstwowego Funduszu
Rehabilitacji Oséb Niepelno-
sprawnych (PFRON) osoby
z roznymi niepelnosprawno-
$ciami moga liczy¢ na wsparcie
finansowe w wyjazdach i poby-
tach na turnusach rehabilita-
cyjnych w osrodkach na terenie
calej Polski. Z takiego wspar-
cia skorzystala réwniez grupa
14 oséb z slaska cieszynskiego
(Skoczow, Ustron i Tréjwies),
ktora na przelomie 23 sierpnia
i 5 wrzesnia przebywala na tur-
nusie w Osrodku Wypoczynko-
wo-Rehabilitacyjnym ,, Kamy-
czek” w Sarbinowie.

Turnus rehabilitacyjny jest
zorganizowang forma aktywnej
rehabilitacji, ktora jest polaczo-
na z elementami wypoczynku.
Tego typu wyjazd ma za zadanie
poprawi¢ sprawnos¢ i kondycje
uczestnikow, a takze spowodo-
wac, ze wszystkie przykre prze-

wlekle dolegliwosci stang sie
mniej dokuczliwe. Udzial w tur-
nusie rehabilitacyjnym wply-
wa réwniez na poprawe jakosci
i komfortu codziennego zycia.
W godzinach porannych
wszyscy uczestniczylismy w za-
biegach rehabilitacyjnych dosto-
sowanych do swoich schorzen,
a czas po obiedzie spedzalismy
na spacerach promenadsg lub

przebywalimy na plazy oraz
zazywaliSmy kapieli w morzu.
Jednak codziennie wieczorem
czekaly na nas liczne atrakcje
przygotowane przez Osrodek
»Kamyczek” Byly tradycyjny
wieczorek zapoznawczy oraz
wieczorek pozegnalny turnus,
koncert szantowy ,,na zywo’, bal
przebierancow, ognisko z pie-
czeniem kietbasy, grillowa ko-
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lacja, zumba, a takze wycieczka
do Mielna. Zabawa zazwyczaj
trwala do godzin nocnych i byla
polaczona z muzyka i tancami.
Nasza grupa wybrata si¢ takze
na calodzienng wycieczke m.in.
do Miedzyzdrojéw, Swinoujscia,
Kamienia Pomorskiego. Pierw-
szy postoj to Trzesacz i Kosciol
sw. Mikolaja, ktory pierwotnie
byt drewniany, pdzniej murowa-
ny. Byl jedng z najokazalszych
budowli wéréd wiejskich ko-
$ciotéw Pomorza Zachodniego.
Z powodu podmywania gruntu,
na ktérym zostal zbudowany,
stopniowo ulegal niszczeniu.
Zachowane ruiny (jedna $ciana)
wpisane s3 do rejestru zabyt-
kéw. Osoby z dysfunkcjg wzroku
moga dotykiem ,obejrze¢” ma-
kiete tego obiektu sakralnego.
Kolejny postéj to promenada
w Miedzyzdrojach oraz spacer
po Alei Gwiazd. Przewodnik
dokladnie opisywal zaréwno
wybrane gwiazdy z odcis$niety-
mi donmi gwiazd jak réwniez
siedzace lub stojace postacie
gwiazd kultury, muzyki czy fil-

mu.

Nastepny przystanek to Swi-
noujscie z nadmorska prome-
nadg i piaszczysta plaza gdzie
moglismy troche odpocza¢ i do-
tadowac si¢ nadmorskim jodem.
Péiniej przeprawa promowa
na wyspe Wolin, dalej nowym
tunelem do Kamienia Pomor-
skiego, ktory jest Uzdrowiskiem
solankowym polozonym na Po-
brzezu Szczecinskim, nad brze-
giem Zalewu Kamienskiego.
Podczas postoju wraz z prze-
wodnikiem zwiedzili$my konka-
tedre $w. Jana Chrzciciela, ktéra
jest romansko-gotycka bazylika,
historyczng katedrg diecezji po-
morskiej, obecnie §wigtynia pel-
ni funkcje kosciota parafialnego
i konkatedry archidiecezji szcze-
cinsko-kamienskiej. Z Kamienia
udalismy sie przez m.in. Koto-
brzeg do Sarbinowa.

Praktycznie caly okres nasze-
go pobytu pogoda byta dla nas
taskawa i wszyscy pobyt ocenili
za bardzo udany. Nalezy doda¢
tutaj réwniez kilka zdan o do-
stepnosci Oérodka ,,Kamyczek]|
dla korzystania z niego przez
osoby z niepelnosprawnoscia-

mi. Osrodek dostosowany jest
dla oséb z dysfunkcjami ruchu
oraz wzroku. Pokoje dla tych
os6b usytuowane s3 na parte-
rze, wejscia do pokoi pozbawio-
ne sg progéw, wszystkie réznice
w wysokos$ciach pomieszczen
(korytarz - stotéwka) posiadaja
stale podjazdy, przy wszystkich
drzwiach na parterze znajdu-
ja sie numery pokoi oznaczone
brajlem, na parterze znajduje si¢
réwniez tyflomapa Czyli mapa
czytana za pomocg zmysiu doty-
ku lub w ograniczonym stopniu
(czesciowo) wzrokiem, przezna-
czona dla oso6b niewidomych
lub stabowidzacych. Dodatko-
wo na stoléwce pierwszy stolik
po prawej stronie przeznaczony
jest gtownie dla 0séb z dysfunk-
cjami wzroku o czym informuje
tabliczka w czarnodruku i braj-
lu. O$rodek Wypoczynkowo
- Rehabilitacyjny ,Kamyczek”
mozna spokojnie poleci¢ osobg
z dysfunkcjami ruchu i wzroku.

Andrzej Koenig,

ociemnialy uczestnik turnusu
Fot. Uzyczone
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Sukcesy KSON i Radia KSON

w Konkursie IDOL 2025

Drodzy Przyjaciele i Sympatycy, z ogromna radoscia chcemy
podzieli¢ si¢ z Wami wspanialymi wiesciami z Konkursu IDOL
2025 organizowanego przez Fundacje¢ Szansa — JesteSmy Razem.
Karkonoski Sejmik Oséb Niepelnosprawnych (KSON) zdobyt 1.
miejsce w kategorii Instytucja otwarta dla niewidomych.

To dla nas ogromne wyréz-
nienie, ktére potwierdza, ze
nasze dziatania na rzecz osob
niewidomych i stabowidzacych
- w tym projekty prozatrudnie-
niowe (np. ,,Stabilne Zatrudnie-
nie”) czy przystosowywanie tras
turystycznych - znajduja realny
i pozytywny oddzwiek.

Prezesem KSON jest Stani-
staw Schubert, osoba z dysfunk-
cja wzroku, ktéra z pasja prowa-
dzi dzialania na rzecz integracji
i dostepnosci w regionie. Funda-
cja Szansa - JesteSmy Razem Ra-
dio KSON zostalo uhonorowane
1. miejscem w kategorii Media.
To wyjatkowa nagroda, bo stacja

radiowa tworzona w znacznym
stopniu przez osoby z niepelno-
sprawnoscig wzroku pokazuje, ze
bariery moga by¢ pokonywane,
a glosy tych, ktérzy czgsto sg nie-
doslyszani, mogg by¢ slyszalne.
Na antenie Radia KSON emi-
towane s3 m.in. audycje prawne
i motoryzacyjne prowadzone
przez Jerzego Dworaka - au-
tora cyklu ,Prawo Blizej Cie-
bie”, dzigki ktéremu stuchacze
moga zdobywaé wiedze prawng
przystepna i lokalng. Fundacja
Szansa - JesteSmy Razem. Warto
takze przypomniec, ze w katego-
rii Idol Srodowiska wyrézniono
Jerzego Dworaka (3. miejsce) za

"
= -"-“-________\_-_\_.-- .
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jego dzialalno$¢ w KSON jako
wolontariusza, prawnika i dzien-
nikarza.

Ten sukces to nie tylko sta-
tuetki - to dowdd, ze nasza
wspolna praca ma sens. Dzieku-
jemy kazdemu, kto nas wspiera,
wspolpracuje i wierzy w nasza
misje. Razem budujemy $wiat
bez barier.

Eukasz Muraszko
Fot. Uzyczone

Drzewo jesieni — jarzebina

Jarzebina to drzewo, ktore
moze osiaggna¢ nawet 15m
wysokosci. Czesto nazywane
Koralowa Krolowa. Owoce
jarzebiny, wedlug starych
wierzen, chronily przed
nocnymi zmorami. Daw-
niej chlopi wychodzac noca
z chaty, wkladali do kieszeni
kilka koralikow jarzebiny.
Wierzono, ze dodawaly one
sily i odwagi, bo czerwien,
krew - to Zycie.

Owoce te mialy tez przyswo-
i¢ szczescie w milosci. Z tego
powodu kobiety dawniej nosity
tak chetnie korale z nich wyko-
nane, i ktérym powierzaty swoje
milosne sekrety i oczekiwania.
Czesto tez baldachimy kwiatow,
czy galazki z owocami wkiadaly
sobie we wlosy, co mialo im do-
dac uroku.

Jarzebina nalezy do rodziny
rézowatych. Wystepuje zaréwno
w Europie, jak i w Azji. W Polsce

jest pospolita na calym obszarze
kraju, nawet wysoko w goérach.
Tam stanowi jeden ze smakoty-
kow jeleni i saren.

Drzewo to nazywane takze
Jarzab pospolity lub zwyczaj-
ny, juz na poczatku jesieni daje
piekne swe koralowe owoce,
ktére najbardziej smaczne s3 po
pierwszych przymrozkach.

Jarzebina jest idealna do
czyszczenia naczyn krwiono-
$nych z blaszek miazdzycowych,
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usprawnia nasze nerki, a jesli
fundament - przeptyw krwi
przez cialo jest sprawny, to czlo-
wiekowi dopisuje zdrowie.

To takze bardzo cenna roélina
dla dzieci. Ma w sobie duzo wi-
taminy C. Mozna z jej owocow
wykonac sok, ktéry p6zna jesie-
nig oraz zimg sprawdzi si¢ przy
przeziebieniach.

Za$ dzigki zawarto$ci wita-
miny C i witaminy A moze by¢
stosowana takze w profilaktyce
arteriosklerozy oraz pomocni-
czo w chorobie nadci$nieniowe;j.

Wykazuje rowniez dzialanie
moczopedne,  przeciwzapalne
na blony sluzowe zolfadka i jelit.
tagodzi takze podraznienia wa-
troby.

Jak wykona¢ taki sok? Roz-
puszczamy cukier w goracej
wodzie, tak aby wytworzyt sie
syrop. Zamiennie mozna lekko
podgrza¢ miod. Nastepnie owo-
ce jarzebiny zalewamy takim
syropem i odstawiamy na 24
godziny. Na drugim dzien gotu-
jemy kilka razy, czyli gotujemy
przez kilkanascie minuty, odsta-
wiamy, aby ostyglo i ponownie,
az jarzebina zrobi si¢ szklista.

Za kazdym razem, gdy jarze-
bina si¢ gotuje, na powierzchni
mikstury gromadzi si¢ piana,
ktdra nalezy usuwac.

Niektérzy mrozg jarzebine
po zebraniu lub zbieraja ja po
pierwszych przymrozkach, aby
nie miafa goryczki. Do syropu
na koniec mozna dodaé startg
umyta wczesniej skorke z cytry-
ny, ale tez wcisna¢ sok z cytryny.
Zagotowany syrop przelewamy

do buteleczek lub stoiczkéw,
zakrecamy, stawiamy do gory
dnem i zostawiamy do wystu-
dzenia.

Zas odsaczone owoce moze-
my przesmazy¢, np. z gruszkami
lub jabtkami jako dzem, a po do-
daniu 40% alkoholu powstanie
lekki stodki jarzabek.

Owoce i kwiaty jarzebiny, ze
wzgledu na obfitos¢ soli mine-
ralnych i witamin, przy zasto-
sowaniu zewnetrznym w formie
okladéw i plukanek, odzywiajg
i nawilzajg skore, a dzigki zawar-
tosci kwasow, takze rozjasniaja
plamy i przebarwienia.

Z owocéw lub kwiatéw mo-
zemy wykona¢ smaczng i zdro-
wa nalewke.

Potrzebujemy do tego 100 g
jednego lub drugiego substra-
tu rozdrobnionego. Zalewamy
go 500 ml 40% alkoholu, moze
by¢ to tez rum. Dla smaku mo-
zemy dodac jablek, albo more-
li, a takze przyprawy korzenne,
np. cynamon, gozdziki, anyz lub
kardamon. Wszystko mieszamy
i odstawiamy do maceracji na 14

9 Y, Jarzebind jest idea\naﬁ
do czyszczenia naczy

krwionoé“YCh

dni. Po tym czasie odcedzamy,
przelewamy do butelki.

Spozywamy 1x  dziennie
po 30 ml nalewki przez okres
dwoéch tygodni. Potem robimy
przerwe na dwa miesigce i po-
wtarzamy kuracje.

Taka nalewke stosujemy
wspomagajaco dla przyspiesze-
nia przemiany materii, w lecze-
niu choroby wiencowej oraz przy
przeroscie prostaty u panow.

Drodzy Czytelnicy, Natura
zadbala o nas caly rok, wystar-
czy uda¢ sie na jej tono, ale nie
z podej$ciem tylko brania, ale
przede wszystkim najpierw da-
nia jaj czego$ od siebie, chociaz-
by w formie poczucia wdzigcz-
nosci za to, ze jest.

Malgorzata Mazurek
bajkopisarka FLORA

Fot. Freepik.com
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Sybiracy podtrzymujg wiare

- Dzigkujmy tym wszystkim,
ktorzy przetrwali zeslanie i sa
dla nas nie tylko $wiadkami
historii ale s3 $wiadkami wia-
ry, ktorzy z podniesionym
czolem moéwia kazdego dnia
za $w. Piotrem: Ty jeste$ Me-
sjaszem, Ty jestes Zbawicielem
- powiedzial 14 wrzesnia, pro-
boszcz bazyliki Wniebowzie-
cia Najswietszej Maryi Panny
w Kolobrzegu, podczas Mszy
$w. w intencji Sybirakéw, ich
rodzin i tych ktorzy juz nie
zyja.

W uroczystej Eucharystii
ttumnie uczestniczyli mieszkan-
cy miasta, wczasowicze, przed-
stawiciele wladz miasta z prezy-
dent Anng Mieczkowska, poczet
sztandarowy, Zolnierze Wojska
Polskiego i wspdlnoty religijne.

Przed rozpoczg¢ciem nabo-
zenstwa stowo wstepne wygtlo-
sita Wanda Przybylska - wielo-
letnia prezes Kota Terenowego
Zwiazku Sybirakow, ktéra przy-
pomniala czas zsylki i atmosfere
podczas wywodzki Polakéw na

nieludzky ziemi¢. W rozmowie
z dwumiesi¢cznikiem ,Niepel-
nosprawni Tu i Teraz” Wanda
Przybylska zdradzita, ze w tym
roku skonczyfa 90 lat, byta na-
uczycielka, jest autorka ksigzki
»Moje zycie jak Irtysz’, bedacej
zapisem wspomnien z zeslania.
Powiedziala takze, ze zestanicow
nade wszystko umacniala mo-
dlitwa i wiara oraz wyrazila zy-
czenie aby wszyscy ludzie sobie
przebaczali i aby obca dla kazde-
go byla wrogos¢.

Tradycja podczas sybirackiej
Mszy $w. jest wykonanie ,,Piesni
o Matce” przez Sybiraka Jerzego
Lewandowskiego.

Pie¢ lat temu proboszcz tej
$wiatyni ks. Andrzej Pawlow-
ski poswiecil reprodukcje ob-
razu Matki Bozej Syberyjskiej
Snieznej, ktérego autorem jest
Jerzy Lewicki. Obecnie takze
ten obraz ustawiony byt z boku
oltarza, a przed nim ustawiono
wazon z sze$cioma biatymi roza-
mi symbolizujacymi szescioletni
pobyt na zsylce.

Lewicki wywieziony zostal

Y e e

w glab Zwigzku Radzieckiego
kiedy mial 5 lat. Tam zmarla
jego mama i tam jg pochowano.
Po jej $mierci Jerzy z bratem od-
dani zostali do polskiego domu
dziecka na Syberii. Dzieki panu
Lewickiemu w dalekim kraju po-
wstal pomnik ,,Polskim matkom
i dzieciom” Po latach byly zesta-
niec wroécil na Syberie aby zapa-
li¢ znicz na grobie swojej matki.

Dzi$ po Mszy $w. 90-letni Je-
rzy Lewandowski przyjmowat
kondolencje, z powodu $mierci
jedynego brata, ktory zmart kil-
ka dni temu.

Ks. Pawlowski zauwazyl, ze
obecnie jest coraz mniej wiary
w polskim narodzie, coraz mniej
ludzi uwaza Jezusa za swojego
Zbawiciela i coraz trudniej lu-
dziom zdrowym czy bogatym
jest wierzy¢ w Boga.

- Z tym wigkszym szacun-
kiem patrzymy dzi§ na nasze
starsze siostry i braci - na tych,
ktérzy wyznawali swoja wiare,
a ktérym zawalit si¢ caly $wiat
- powiedzial duchowny, przy-
pominajac, ze Sybiracy wyzna-
wali Jezusa zamarzajac
i umierajac z gtodu ale to
sg ci ludzie, ktorzy wzie-
li w ramiona swoj krzyz

do konca nasladujac
Chrystusa.

Rocznica agresji
Zwiagzku Sowieckie-

go na Polske przypada
17 wrzesnia, w tym dniu
zaplanowano obchody
na cmentarzu komunal-
nym w Kolobrzegu.

R

Wanda Milewska

Fot. Archiwum autorki
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ALFABET DOTYKOWY LORMA — MOST POROZUMIENIA DLA OSOB GLUCHONIEWIDOMYCH

Wiecej niz zbior znakow

Ten alfabet to wiecej niz zbidr znakow -
to narzedzie, ktore daje osobom glucho-
niewidomym realng mozliwo$¢ uczest-
niczenia w zyciu spolecznym. Warto go
zna¢ i doceniaé, bo komunikacja to nie
tylko slowa i dzwigki, ale przede wszyst-
kim che¢ porozumienia sie i budowania

relacji.

Alfabet Lorma zostal opra-
cowany w XIX wieku przez au-
striackiego pisarza i publicyste
Hieronymusa Lorma. Ten wyjat-
kowy system polega na stawia-
niu punktéw i kresleniu linii na
dloni rozméwcey - moga to by¢
zaréwno wnetrze, jak i zewnetrz-
na strona prawej lub lewej reki.
Kazdy znak odpowiada konkret-
nej literze alfabetu. Dzigki temu
osoby gtuchoniewidome moga
odbiera¢ przekaz dotykowo.
Jego atutem jest jego prostota,
ktdra sprawia, ze mozna go szyb-
ko przyswoi¢ oraz niskie ryzyko
bledu w komunikacji. Przekaz za
pomocg Lorma jest stosunkowo
szybki, a sama metoda pozwala
na komfortowa rozmowe zaréw-
no dla osoby gtuchoniewidomej,
jak i dla ttumacza czy rozmoéwcy.

Najczesciej stosowany jest
w krajach niemieckoje¢zycznych:
Niemczech, Austrii czy Szwaj-
carii, ale znalazl rowniez swo-
je miejsce w Belgii, Czechach,
Gruzji, a takze w Polsce. W na-
szym kraju popularyzowany jest
m.in. przez Towarzystwo Pomo-
cy Gluchoniewidomym, a pol-

ska wersje alfabetu opracowala
Malgorzata Benisz-Stepien.

W Polsce zyje okoto 7-8 ty-
siecy 0séb gluchoniewidomych,
z czego wiekszo$¢ to osoby
starsze. Niektorzy tracg wzrok
i stuch z wiekiem, inni rodzg sie
z tymi ograniczeniami lub traca
oba zmysty w wyniku choroby
czy wypadku. Grupa ta jest bar-
dzo zrdéznicowana - cze¢$¢ oséb
widzi lub slyszy w ograniczo-
nym zakresie, inne catkowicie
nie odbierajg bodzcéow wzroko-
wych i dzwigkowych.

Symbolem o0s6b gluchonie-
widomych jest bialo-czerwona
laska, a Swiatowy Dzien Oséb
Gluchoniewidomych przypada
na 27 czerwca - dzien urodzin
Helen Keller, stynnej amerykan-
skiej gluchoniewidomej pisarki
i dziataczki spoteczne;j.

Poza alfabetem Lorma oso-
by gluchoniewidome korzystaja
z wielu innych metod porozu-
miewania sig, to:

« Jezyk migowy (takze odbie-
rany dotykiem)

« Daktylografia (odtwarzanie
ksztaltow liter palcami na dloni)

o Brajl do dfoni i brajl dwu-
reczny

o Pisanie na komputerze lub
w komunikatorach

o Kreslenie liter na dloni lub
przedramieniu

o Tabliczki z wypuklymi lite-
rami

o Metoda Tadoma, czyli od-
czytywanie mowy poprzez do-
tyk twarzy i szyi rozmoéwcy

o Alfabet Morse'a (kropki
i kreski wyczuwane na dloni)

o Pisanie na plecach, ktdre
jest wyjatkowo intymng forma
kontaktu.

Wybdr metody zalezy od
stopnia uszkodzenia wzroku
i stuchu, indywidualnych pre-
dyspozycji i preferencji danej
osoby.

Wedlug prognoz WHO licz-
ba o0séb gluchoniewidomych
bedzie rosta, dlatego tak istotne
jest zwiekszanie $wiadomosci
spolecznej i wspieranie dziatan
na rzecz ich aktywizacji.

Renata Bech
Zdjecie: archiwum autorki
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Na dobry poczgtek dnia

Sniadanie od lat uznawane jest za najwazniejszy posilek dnia
- i slusznie. To ono ,,budzi” nasz organizm do dzialania po
nocnym odpoczynku, dostarczajagc mu energii, sktadnikow
odzywczych i sil niezbednych do efektywnego funkcjonowa-
nia. Pelnowartosciowe $niadanie powinno by¢ nie tylko sy-
cace, ale i zbilansowane, aby zapewni¢ dobry start nie tylko

naszemu cialu, ale i umystowi.

Podczas snu metabolizm
zwalnia, dlatego tak wazne jest,
by w ciggu pierwszych dwoch
godzin po przebudzeniu spo-
zy¢ pierwszy posilek. Odpo-
wiednio skomponowane $nia-
danie przyspiesza przemiang
materii i dostarcza energii po-
trzebnej do rozpoczecia dnia.
Zgodnie z zaleceniami Instytutu
Zywnosci i Zywienia, powinni-
$my jes¢ 4-5 positkow dzien-
nie co 3-4 godziny - taki rytm
ogranicza podjadanie i pomaga
utrzymaé prawidlowy poziom
glukozy we krwi.

Sniadanie powinno dostar-
cza¢ 25-30% dziennego zapo-

trzebowania energetycznego
- w diecie 2000 kcal to okolo
500-600 kcal. To inwestycja
w naszg energi¢, koncentracje
i dobre samopoczucie.

Co powinno znalez¢ si¢
w wartosciowym
$niadaniu?

Idealne $niadanie to takie,
ktdre dostarcza btonnika, weglo-
wodanoéw zlozonych, zdrowych
tluszczow i pelnowartosciowego
biatka. Taki zestaw zapewnia sy-
to$¢ na dluzej, fagodne podno-
szenie poziomu cukru we krwi

Odpowiedmo .
omponowane smadzgl
™ a energlit

. dostarcz o
(. )ebnei do rozpoczecid

{YZ
PO dnia.

i energie, ktora nie konczy sie po

godzinie.
Warto siegac po:

« jajka, nabial, jogurt lub kefir
naturalny (bez cukru)

o pelnoziarniste ptatki owsiane,
pieczywo razowe

o warzywa i owoce o niskim in-
deksie glikemicznym

o orzechy, pestki, siemig¢ Iniane,
oliwe z oliwek

o paste z ro$lin stragczkowych,
np. hummus

« awokado - zrédlo zdrowych
thuszczow
Unikajmy za to:

o stodzonych platkéw $niada-
niowych

o drozdzéwek, paczkéw i in-
nych wypiekow z biatej maki

o ciezkich, tlustych dan, kto-
re moga obcigza¢ uklad tra-
wienny

Korzysci zdrowotne
plynace z jedzenia
$niadania

Spozywanie pelnowartoscio-
wego $niadania niesie ze sobg
wiele korzysci zdrowotnych:

o Lepsza kontrola glukozy
i insuliny - $niadanie pomaga
utrzymac stabilny poziom cu-
kru, co moze dziala¢ profilak-
tycznie wobec cukrzycy typu IL
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Y] 9 76% o0sdb spo.zywzte
éniadanie codme'nm s
(..)aco dzief51:4tz\f i
przyznaje, e je sn}a a
nieregularme
Jub wcale.

o Nizszy poziom cholesterolu
i trojglicerydow - szczegdl-
nie jesli w $niadaniu dominu-
ja zdrowe ttuszcze i btonnik.

o Wsparcie dla mézgu - do-
starczenie glukozy rano po-
prawia pamigé, koncentracje
i nastrd;j.

o Zdrowsze serce - regularne
$niadania wigzg si¢ z mniej-
szym ryzykiem udaru i nadci-
$nienia.

A co jesli pomijasz
$niadanie?

Badania pokazujg, ze pomi-
janie pierwszego positku dnia
moze prowadzi¢ do szeregu ne-
gatywnych skutkow:

o Zwigkszone ryzyko nadwa-
gi i otylosci - brak $niada-
nia czesto skutkuje wigkszym
apetytem i podjadaniem
w ciagu dnia.

o Wyzsze ryzyko choréb ser-
cowo-naczyniowych, zwlasz-
cza udaru moézgu.

o Wahania poziomu glukozy
u 0s0b z cukrzyca.

 Oslabienie koncentracji, spa-
dek energii i gorsze samopo-
czucie.

Sniadanie a odchudzanie

Regularne $niadania poma-
gaja kontrolowac apetyt, zmniej-
szaja  potrzebe  podjadania
i wspierajg proces odchudzania.
Jednak kluczem do sukcesu jest
calo$ciowy sposdb odzywiania,

a nie tylko obecnos¢ $niadania
w diecie. To, co jemy w ciagu ca-
tego dnia, ma najwigkszy wplyw
na nasze zdrowie i sylwetke.

Co mowig badania?’

Z badania opinii wynika, ze:

o 76% 0s6b spozywa $niadanie
codziennie,

» 14% robi to sporadycznie,

e a co dziesigty ankietowany
przyznaje, ze je $niadania nie-
regularnie lub wcale.

Dla badanych najwazniejsze
przy przygotowywaniu $niada-

nia bylo:

e 50,5% - smak,

e 39% - latwos¢ i szybkos¢
przygotowania,

o ok. 30% - obecnos$¢ warzyw,
OWOCOW i uczucie sytosci.
Najczestsze powody pomija-

nia $niadan? Brak apetytu, czasu

lub checi do przygotowywania
positku.

Podsumowanie

Sniadanie to co$ wiecej niz
poranny rytual - to realny
wplyw na nasze zdrowie, samo-
poczucie i efektywnos¢. Warto
dba¢ o jego jakos¢, a nie tylko
o sam fakt jego spozycia. Jed-
nak pamietajmy: nawet najlepiej
skomponowane $niadanie nie
zrekompensuje zlych wyborow
zywieniowych przez reszte dnia.
Warto wiec traktowa¢ $niadanie
jako fundament zdrowego stylu
zycia, ale nie zapominac o pozo-
stalych elementach zbilansowa-
nej diety.

Zrédta:

1. Narodowe Centrum Edukacji
Zywieniowej

2. PZU Zdrowie https://zdrowie.
pzu.pl/poradnik-o-zdrowiu/szczegoly/
sniadanie-czy-to-najwazniejszy-posi-
lek-dnia

Renata Bech
Zdjecie poglgdowe Al pixabay
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Tajemniczy Swiety Mikotaj

W pewnym malym miasteczku
na ulicy Szczesliwej stala sobie
kamienica. Mieszkali w niej do-
brzy i przyjazniludzie. Przysia-
dali ze soba na podwérkowych
lawkach, pilnujac bawiace sie
dzieci. Zachodzili do siebie
z s3siedzkimi wizytami. Poma-
gali sobie w potrzebie.

Na pierwszym pietrze tej ka-
mienicy mieszkala pani Weronika
samotnie wychowujgca dwdjke
dzieci. Zawsze przed Bozym Na-
rodzeniem bylo jej ciezko. Wie-
dziala, ze jej dzieci marza o pre-
zentach pod choinkg, a ona miata
tylko tyle pienigdzy, zZeby urzadzi¢
skromne $wieta.

Pigtro wyzej mieszkal samotny
starszy mezczyzna. Sgsiedzi uwa-
zali go za dziwaka i odludka, po-

StUCHAJ

niewaz nigdy nie przystanal, zeby
porozmawiaé. Idac, méwil tylko
»dzien dobry” i szedl do swojego
mieszkania. Pan Stachu przecho-
dzac korytarzem, nieraz slyszal,
jak Wera moéwi swoim dzieciom,
ze nie moze spetni¢ ich zachcianek,
poniewaz ma pieniadze tylko na je-
dzenie i zeby kupi¢ im ubranie.

Pewnej wigilii, do drzwi pani
Weroniki zapukal tajemniczy $w.
Mikofaj w czerwonym kubraku,
z bialg brodg i z workiem na ple-
cach. Z worka dla Jasia wyciagnat
wymarzong kolejke elektryczna,
a dla Kasi piekng lalke. Pani Wera
tez otrzymala prezent. W matym
pudeteczku znajdowal sie¢ sliczny
damski poztacany zegarek. Dzieci
byty szczgsliwe, a pani Wera w po-
dziece usciskata $wietego Miko-
laja.

NAS NA:

www.radiokson.pl

tel.:75 64 512 42

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

Na drugi dzien cata kamienica
mowita o tym wydarzeniu. Kie-
dy samotny mezczyzna schodzit
schodami, sgsiedzi szeptali za jego
plecami, ze taki ponurak na pew-
no nie mogtby by¢ tym Mikota-
jem. A pan Stanistaw z zadowo-
leniem u$miechat si¢ pod nosem
i myglat sobie, jak to przyjemnie
jest sprawi¢ komus rados¢.

Iwona Gucwa
Fot. Pixabay

= RADI&
KSON

Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych ul. Osiedle Robotnicze 47A, 58-500 Jelenia Goéra
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Z WTZ sladem Giedroyca

Uczestnicy Warsztatow Terapii Zajeciowej przy Fundagji ,,Zlota
Jesien” oraz Srodowiskowego Domu Samopomocy w Gorzowie
Wielkopolskim rozpoczeli 28 sierpnia pobyt w Instytucie Kultury

Maissons-Laffitte pod Paryzem.

O szczgsliwej podrozy samolo-
tem do Francji poinformowal nas
Darek Kisty z WTZ. Siedmiooso-
bowa grupa podopiecznych wy-
ruszyla do Francji opieka trzech
instruktorek. Celem - Instytut
Kultury pelni role archiwum -
bezcennego dla badaczy histo-
rii polskiej literatury i kultury.
Jego dzialalno$cig kierowal az
do $mierci w 2000 roku Jerzy
Giedroyc. Maisons-Laffitte byto
miejscem, w ktorym odbywaly sie
spotkania, prowadzone byly roz-
mowy, redagowano ksigzki, cza-
sopisma - literatura wydawana na
emigracji byla szansa na zachowa-
nie polskiej tradycji.

Spotkanie przedstawicieli pod-
paryskiego Instytutu z podopiecz-
nymi gorzowskich placéwek od-
bylo si¢ w ramach realizowanego
projektu ,Wolontariat wrazliwy
na kultur¢’, finansowanego ze
srodkéw pozyskanych z Narodo-
wego Instytutu Polskiego Dzie-
dzictwa Kulturowego za Granica
»Polonika”.

Realizacja projektu polegala
na nawigzaniu wspoétpracy Stowa-
rzyszenia ,,Czlowiek w Potrzebie
Wolontariat Gorzowski’, ktore-

B e g
al: B ee
BN R
= BE

FY

mu prezesuje dr Wiestaw Antosz
z Instytutem Literackim ,,Kultu-
ra’ mieszczacym sie w Maisson-
s-Laffitte. Owocem tego projektu
jest takze powstajaca publikacja
w formie komiksu, ktéra ma na
celu przedstawienie w przystepny
sposob historii Jerzego Giedroycia
oraz pozostalych mieszkancow
domu ,,Kultury” osobom z niepet-
nosprawnosciami.

W ksigzce znajdg si¢ ilustra-
cje przedstawicieli Instytutu Lite-
rackiego, ale réwniez podobizny
podopiecznych obydwu placé-
wek, co powoduje, Ze ta publika-
cja staje si¢ dla nich bardziej przy-
stepna i atrakcyjna.

Przedstawiciele ~Stowarzysze-
nia ,,Czltowiek w Potrzebie Wolon-
tariat Gorzowski” ustalili szczego-
ty realizacji projektu, ktory polega
na poszerzeniu perspektywy dzia-
tan wolontariackich o kontekst
dziedzictwa kulturowego poprzez
wspOlprace ze Stowarzyszeniem
Instytut Literacki Kultura w zakre-
sie poznania tajnikéw archiwizacji
dokumentéw, opieki nad grobami
mieszkancéw Domu w Maison-
s-Laffitte, dbania o ogréd, zapo-
znania si¢ z historig tego miejsca,
w ktéorym od zawsze
najwazniejsza  byla
troska o zachowanie
dziedzictwa polsko-
$ci.

Od dwéch lat
uczestnicy gorzow-

skich warsztatow
terapii zajeciowej
i  $rodowiskowych
domoéw samopo-

mocy wspolpracuja

z Instytutem Literackim Kultu-
ra. W tym roku Stowarzyszenie
~Czlowiek w Potrzebie. Wolonta-
riat Gorzowski” prowadzace dwa
srodowiskowe domy jest benefi-
cjentem Programu Narodowego
Instytutu Polskiego Dziedzictwa
Kulturowego za Granicg ,,Polo-
nika” - Polskie dziedzictwo kul-
turowe za granica — wolontariat
Edycja 2025.

Wanda Milewska

Fot. Archiwum autorki
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KSON
TRANSPORT

NIEODPLATNY NA TERENIE JELENIE) GORY

WOZIMY DO LEKARZY, URZEDOW | INSTYTUCJI
WYMAGAJACYCH OSOBISTEGO
STAWIENNICTWA

Dyspozytor:
510-467-133

Czytajcie nas, komentujcie, dzielcie sie spostrzezeniami na lepszezycie.info
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Mediator
ds. Karnych i Cywilnych

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

CENTRUM INFORMACJI
| WSPARCIA

0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH

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

Dorota Gniewosz

Psycholog
Inga SZAWLOWSKA

Maria PIETKA

Doradca zywieniowy
Wioletta Zietarska
Doradca ds. poradnictwa
socjalnego i rodzinnego

Alicja MROCZKOWSKA

Adwokat
Aleksandra KOWALSKA

Jerzy DWORAK

Bezptatne

porady prawne

dla 0s6b niepetnosprawnych

(terminy porad uzgadniane

. w biurze KSON lub telefonicznie)
CENTRUM CZYNNE JEST DLA INTERESANTOW:

PONIEDZIALEK - PIATEK 10.00-16.00

tel. 75 752 42 54
NAPIsZ DO NAS! biuro@kson. pl

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

S >,

SPOLEGZNY RZECZNIK
0S0B NIEPEENOSPRAWNYCH
| PACJENTOW ZIEMI
JELENIOGORSKIEJ

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

Redaguj BIULETYN
razem zZ nami!

Zapraszamy do wspolredagowania biuletynu
Niepelnosprawni Tu i Teraz

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

Materialy prosimy przesyla¢ pod adres:

Karkonoski Sejmik Os6b Niepetnosprawnych,
ul. Osiedle Robotnicze 47A,
58-506 Jelenia Gora z dopiskiem ,,BIULETYN”
lub drogga elektroniczng na adres: biuro@kson.pl

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

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

ze znajomoscia obstugi komputera i ksiegowosci
do prowadzenia i rozliczania projektow
oraz kierowce busa z uprawnieniami.
CV prosze wysyla¢ na biuro@kson.pl
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VIII DNI MUZYKI PAPIESKIE])
W KARKONOSZACH

INAUGURACJA | KONGRESU
POJEDNANIA | POKOJU
IM. SW. JADWIGI SLASKIE]J

16 pazdziernika 2025 r. (czwartek), godz. 19:00
Kosciét pw. Sw. Jana Chrzciciela w Jeleniej Gérze - Cieplicach

W Programie Mistrzéw Swiatowej
Stawy Kompozytoréw Baroku wystqgpi
Dominika Zamara, Dolnoslgzaczka,
mieszkajgca na state we Wtoszech
i koncertujgca na najbardziej
znanych swiatowych scenach
muzycznych Swiata oraz organista
Marcin Diduszko.

Wstep wolny

19 pazdziernika 2025 r. (niedziela), godz.14:00
Kosciét pw. Podwyzszenia Krzyza Swietego w Jeleniej Gérze

Zapraszamy na wystep studziesiecioosobowego
miedzypokoleniowego polsko- niemiecko -ukrainskiego
chéru Harfa i zespotéw towarzyszgcych.

Projekt jest realizowany i wspétfinansowany przez Karkonoski Sejmik Oséb Niepetnosprawnych,
Parafie pw. Podwyzszenia Krzyza Swietego, Parafie Ojcow Pijaréw Kosciota pw. Sw. Jana Chrzciciela
w Jeleniej Gérze - Cieplicach oraz Osrodka Kultury i Sztuki Urzedu Marszatkowskiego Wojewé6dztwa Dolnoslaskiego

Patronat: Diecezja Legnicka - Biskup ks. prof. dr hab. Andrzej Siemieniewski, Marszatek Wojewédztwa Dolnoslgskiego
- Pawet Gancarz, Wiceprzewodniczacy Sejmiku Wojewédztwa Dolnoslgskiego - Cezary Przybylski
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