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SPIS TRESCI

6 Niewidomy

i tandem

O tym, ze jazda na rowerze daje
poczucie wolnosci i swobody wie
kazdy zapalony rowerzysta. Wal-
demar Rogowski, prezes Fundagji
,Niewidomi na tandemach” ...

Zycie
na zwolnionych
obrotach

Tarczyca - 20 gramowa ,skrzynia
biegéw” w organizmie. Jej niedo-
czynno$¢ powstaje gdy mechanizm
ten nie nadaza produkowac...
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Gwiezdny
piknik w PSONI

zerwca, z okazji zblizajace-
go sie zakonczenia roku szkolnego,
uczestnicy wszystkich placowek pro-
wadzonych przez Polskie Stowarzy-
szenie na Rzecz Os6b...
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Maly czlowiek Niezapomniane
w wielkim miescie zawody
survivalowe

To nazwa projektu edukacyjnego
realizowanego w Specjalnym Osrod-
ku Szkolno ~-Wychowawczym nr 2
w Elblagu.

Integracyjny Bieg Terenowy WTZ
‘Bazantarnia” powoli staje sie tra-
dygja. Jego druga edycja odbyta sie
w pieknych plenerach elblaskiego
lasu Bazantarnia 31 maja...
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stajemy rano, ktadzie-
my sie spac, idziemy do
pracy, robimy zakupy,

bawimy sie, realizujemy swoje pasje,
spedzamy czas z rodzina i najblizszy-
mi. Tak w najwiekszym skrécie mo-
zemy okresli¢ codziennos¢ kazdego
,Kowalskiego”. W tej linii zycia nie
liczy sie ani zasobnos¢ portfela, ani
status spoteczny ani nawet ptec¢ czy
narodowosc. Kazdy ma na swdj spo-
s6b pouktadane zycie, niczym tory ko-
lejowe prowadzace pociag pospieszny
z jednej stacji do drugiej. Nie bez
powodu nawiazuje tutaj do szybkiej
kolei, gdyz tak niestety wyglada zde-
cydowana wiekszos¢ naszego zycia.
W pospiechu staramy sie zdazy¢ od
jednego celu do drugiego niczym ma-
szynista w pedzacym pociagu. Lecz
wystarczy tylko, aby na naszej drodze
niespodziewanie ,ktos” zabrat jeden
element naszej ,szyny” i w jednej
chwili ... krach - demolka.

Choroba nigdy nie wybiera. Dopada
nas zazwyczaj w najmniej oczekiwa-
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nym momencie i zmienia niejedno-
krotnie diametralne nasze zycie. To
»,nowe” ogromne wyzwanie nie tylko
dla nas samych, lecz przede wszyst-
kim dla naszych najblizszych. To oni
przeciez beda musieli znosic lepsze
i gorsze dni w pierwszym etapie na-
szego ,nowego zycia”.

Warto zdac sobie sprawe, ze nie
wazne jak bardzo bysmy sie starali, to
niewidzialna reka zwana losem i tak
zapisze karty naszej historii wedle wta-
snego uznania, stad tez starajmy sie
zy¢ w zgodzie z wtasnym ja oraz tak,
aby gdy odejda nam juz sity zebysmy
nie musieli zarzucac sobie, ze zmar-
nowalismy czas, ktory juz za nami.

W tym numerze pisma przedsta-
wiamy Panstwu historie naszego bo-
hatera, ktory wiasnie niemalze z dnia
na dzien zmuszony zostat do zmiany
swojego dotychczasowego zycia. Pan
Pawet opowiada jak czut, ze zaczyna
sie z nim co$ niedobrego dziac lecz
poszukiwania winowajcy trwaty dos¢
dtugo. Wszystko za sprawa, jak to
okreslili lekarze, braku jasnych ob-
jawow, ktore wystepujac jeden po
drugim, czesto dawaty mylny obraz sy-
tuacji. Dopiero znaczne pogorszenie
stanu, pozwolito lekarzom postawic
trafna diagnoze, a nasz bohater mogt
rozpoczac swoje nowe zycie z Par-
kinsonem w parze i rodzina u boku.

Nie trudno tutaj dostrzec jaka role

w catej tej walce odgrywa druga oso-
ba. Nie wazne, kto nia bedzie. Bez jej
pomocy w pewnych momentach zycia
jesteSmy w stanie niewiele zrobic.
W trudnych chwilach, kiedy zrozu-
miatym jest, ze czuje sie ztosc¢ i roz-
goryczenie i wizyty bliskich bardziej
denerwuja niz pomagaja, to z biegiem
czasu uswiadamiamy sobie jak wiele
dla nas znaczyly i co tak naprawde
wniosty do naszej walki o lepsze jutro.
Stad tez, nie zapominajmy aby w tym
pedzie codziennosci i zycia w zgodzie
z wlasnym ja, nie siedzie¢ w prze-
dziale dla samotnych. Szczegdélnie, ze
natura juz tak nas uksztattowata, ze
jestesmy gatunkiem stadnym. A kazdy,
kto twierdzi, ze jest mu dobrze w poje-
dynke, predzej czy p6zniej zweryfikuje
swoje poglady. Zreszta bardzo trafne
jest powiedzenie, ze nikt z nas nie jest
sam, co najwyzej samotny.

Oddajac Panstwu ten numer do
reki tradycyjnie zycze mitej lektury
jak réwniez, jako ze przed nami sezon
urlopowy - udanego i co najwazniej-
sze bezpiecznego wypoczynku.

Rafal sulek
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Co oznaczaja symbole, ktore wystepuja w orzecze-
niach o niepetnosprawnosci?

Symbole przyczyn niepetnosprawnosci w orzeczeniach o nie-
petnosprawnosci okreslone zostaty w Rozporzadzeniu Ministra
Gospodarki, Pracy i Polityki Spotecznej. Co warte podkreslenia,
orzeczenie moze zawierac wiecej niz jeden symbol przyczyny
niepetnosprawnosci, nie wiecej niz trzy symbole schorzen,
ktére w poréwnywalnym stopniu wptywaja na zaburzenie
funkgji organizmu.

Odpowiednie literki oznaczaja: 01-U - uposledzenie umysto-
we; 02-P - choroby psychiczne; 03-L - zaburzenia glosu, mowy
i choroby stuchu; 04-O - choroby narzadu wzroku; 05-R - upo-
Sledzenie narzadu ruchu; 06-E - epilepsja; 07-S - choroby uktadu
oddechowego i krazenia; 08-T - choroby uktadu pokarmowego;
09-M - choroby uktadu moczowo-ptciowego; 10-N - choroby
neurologiczne; 11 -inne, w tym schorzenia: endokrynologicz-
ne, metaboliczne, zaburzenia enzymatyczne, choroby zakazne
i odzwierzece, zeszpecenia, choroby uktadu krwiotworczego.
12-C - catosciowe zaburzenia rozwojowe.

Warto przeczytaé

.Na uwiezi” Marta tysek

Jak ocali¢ swoje poglady, kiedy '
uprawianie polityki przestaje by¢
zabawa a zaczyna byc twarda roz-
grywka? Marcin Sawicki, mtody
poset Unii Prawosci, pochodzacy
z szanowanej krakowskiej ro-
dziny, pracuje nad projektem
ustawy antyaborcyjnej. Na jego
drodze staje Sylwia Golczyn-
ska, zona wptywowego biz-
nesmena, postanka partii LiN
i najseksowniejsza kobieta
w sejmie. Oboje uczestnicza
w programie telewizyjnym na
temat aborcji, prezentujac odmien-
ne poglady. Od zaprzyjaznionej dziennikarki Ewy Marcin
dowiaduje sie, ze jego kampania nie podoba sie pewnym
osobom, ktére zamierzaja zdyskredytowac mtodego posta
w mediach. Przestrzega go zwtaszcza przed znajomoscia
z Sylwia: romans z postanka przeciwnego ugrupowania i w
dodatku mezatka moze mu tylko zaszkodzic...

Kondycja zebow wptywa na stan zdrowia catego organizmu

FAKT- Chore, zaniedbane zeby moga by¢ przyczyna wielu powaznych ktopotéw zdrowotnych: wrzo-
déw, choréb serca, nerek, watroby, ptuc czy mézgu. Bakterie wywotujace prochnice sieja spustoszenie
w naszym organizmie. W jaki sposéb? Chore zeby badz tkanki je otaczajace moga byc
pierwotnym ogniskiem zakazenia, ktére z kolei moze przedostac sie do innych narza-
doéw. Warto tez mie¢ sSwiadomos¢, ze préchnica mozna zarazic¢ sie poprzez pocatunek.
Wywotuja ja bakterie, ktére moge przedostac sie do jamy ustnej drugiej osoby ze slina
i drobinkami jedzenia. Te szkodliwe mikroorganizmy podczas metabolizowania cukrow zakwaszaja srodowisko jamy ustnej,
co w konsekwendji prowadzi do demineralizacji szkliwa i powstawania ptytki bakteryjnej.
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To bezptatny, ilustrowany przewodnik tury-
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Pomocna
technika:

Wozek przysztosci
Specjalistyczny wézek sterowany
gtosem, mimika, lub gestami to nowy
pomyst m.in. Intela by ufatwi¢ Zycie 0so-
bom chorym. Nowoczesna budowa
pozwoli na poruszanie sie bez uzywania
Czesci ciata, nad ktGrymi chory nie ma
kontroli., Wszystko dzieki nowoczesnym
czujnikom, ktére podtaczone do kom-
putera, beda odpowiadac za przekazy-
wa.nie komend osoby niepetnospraw-
nej. Wyjatkowos¢ tego wozka bedzie
opierata sie na odbieraniy glosowych
rozkazéw, dzieki ktérym poruszanie
stanie sie o wiele fatwiejsze. Intel skon-
struov'vaf wozek specjalnie dla Stephana
Hawkinga, jednego z najwybitniejszych
profesoréw w dziedzinie fizyki. Niewia-
domo, czy projekt zostanie wdrozony
na produkcje masowa, zostat jednak
uznany za przefomowy wynalazek, ktg-
ry m.oz'.e pomoc w budowie kolejnych
specjalistycznych wozkéw dla niepetno-
sprawnych. Inte| udostepnia programi-
stom zainteresowanym potencjatem tej
technologii pakiet niezbednych narzedzi
Oraz wsparcie merytoryczne,

styczny, w ktérym zaprezentowanych zostato
100 niezwyktych miejsc przyjaznych osobom
z r6znego rodzaju ograniczeniami: poruszaja-

. cym sie na wozku inwalidzkim, o kulach, stabo
| widzacym, niestyszacym. Przewodnik zawiera
. opis danej atrakgji turystycznej wraz z informa-
cjami praktycznymi. Kolorowa szata graficzna,
| mapy, piktogramy i przejrzysty uktad pozwalaja
na fatwe odnalezienie interesujacych atrakgji
i zachecaja do aktywnego spedzania czasu. To
pierwsze tego typu wydawnictwo na polskim
rynku. Aby go otrzymac, wystarczy zarejestro-
wac sie w Klubie Zero Barier na stronie www.
zerobarier.pl Zamawiajacy pokrywa jedynie
koszty przesytki kurierskiej w wysokosci 18 zt.

Proteza sterowana
myslami
Naukowcy z University of Ca-
lifornia wykorzystujac dotych-
czasowe patenty w dziedzinie
pomocy osobom niepefnospraw-
nym, odkryli specjalistyczna
proteze bez uzywania mecha-
nicznego wsparcia. Chory nie
bedzie musiat korzystac juz
z ciezkich i niewygodnych ele-
mentéw. Zakladana na glowe
elektroencefalograficzna na-
kiadka, bedzie rejestrowata fale
mézgowe, odbierajac sygnaty
skierowane do sparalizowanych
konczyn. Dzieki potaczeniu
z elektrodami bedzie w stanie
nimi poruszy¢. Sparalizowany
mezczyzna, zdotat przejs¢ 3,5
metra podczas swojego pierw-
szego spaceru po 5 letniej prze-
rwie. Niestety pacjent chcacy
korzystac z protezy musi nauczyc¢
sie glebokiej koncentragiji, by sku-
tecznie nia sterowac. Drugim
warunkiem jest dtuga rehabilita-
cja, ktora ma na celu odwrocic
proces atrofii migsni. Testy tego
niezwykltego sprzetu beda trwaty
dalej, jak na razie odkrywcy sa
nastawieni optymistycznie.

razem z TOBA

Rozpoczynajace sie lato jest okresem,
kiedy bardzo chetnie korzystamy z kapieli
w zbiornikach wodnych. Go roku pojawia-
ja sie apele o rozwage i odpowiedzialnos¢é
podczas korzystania z letnich atrakcji
nad woda i co roku niestety dochodzi
tam do wielu wypadkow.

Jedna z przyczyn, ktéra doprowadzic¢
moze nawet do Smierci, jest szok termicz-
ny. Dochodzi do niego na skutek nagtej
zmiany temperatury otoczenia ciata z wy-
sokiej na niska. Naczynia krwionosne
cztowieka, ktéry przebywa np. na rozsto-
necznionej plazy rozszerzaja sie. Przy na-
glym wejsciu do wody, ktérej temperatura
moze byc¢ o kilkanascie stopni nizsza niz
powietrze, dojs¢ moze do nagtego skur-
czu naczyn. Serce przepetnione krwia
traci swoja wydolnos¢ i moze dojs¢ do
zatrzymania jego pracy.

Aby nie doszto do takiej sytuacji warto pa-
mietaé i przestrzegaé kilku waznych wska-
zowek:

e Nie wchodzi¢ do wody rozgrzanym,
po positku, po wypiciu choc¢by najmniej-
szej dawki alkoholu.

e Przed wejsciem do wody ochtodzic¢
ciato polewajac je woda lub pod prysz-
nicem.

e Unikac zabaw polegajacych na wrzu-
caniu innych do wody.

e Pltywajac kajakiem, t6dka lub innym
sprzetem ptywajacym zachowywac spokdj
aby nie doszto do wypadniecia za burte.

e Nie uzywac do ptywania na gtebokiej
wodzie nadmuchiwanych przedmiotéow
typu materac, kétko itp.

e Wykazywac odpowiedzialnos¢ za inne
osoby korzystajace z wody.

Dr Marzena Sobczak
Elblaska Uczelnia
Humanistyczno-Ekonomiczna
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Za parawanem stow

Osoby w petni sprawne czesto nawet nie wyobrazaja sobie, ile drobnych rzeczy staje sie problemem, gdy nie mozna o nich
wprost powiedzie¢. 0 nowej aplikacji, ktora moze zrewolucjonizowaé komunikacje osob niepetnosprawnych z ograniczona
funkcja mowy, rozmawiam z jej pomystodawczynia Monika Dziadosz.

Skad wziat sie koncept na stworzenie
takiej aplikacji?

Pomyst powstat na podstawie moich
doswiadczen zyciowych, zwiazanych
z choroba corki. Trzy lata temu zacho-
rowata ona na stwardnienie guzowa-
te z padaczka lekooporna. Od tego
czasu zaczety sie wizyty w szpitalach,
gabinetach lekarskich, stowarzysze-
niach, fundacjach i innych poradniach,
pomagajacych niepetnosprawnym.
Uczeszczatam z corka takze na zajecia
wyréwnawcze. W tych miejscach mia-
fam okazje poznac wielu chorych oraz
ich rodziny, a takze poznac problemy,
z kt6rymi sie borykaja i z ktorymi boryka
sie tez moja coérka. Wskutek choroby
nie mowi i to jest dla niej najgorsze
doznanie, ktorego doswiadcza kazdego
dnia. Nie moze powiedzie¢ mi czego
potrzebuje, co by zjadta, co ja boli. Ta-
kie przyktady mozna mnozyg, jest ich

mnoéstwo. Osoby w petni sprawne
czesto nawet nie wyobrazaja sobie,
ile drobnych rzeczy staje sie proble-
mem, gdy nie mozna o nich wprost
powiedzie¢. To wtasnie z mysla
o corce rozpoczetam prace nad
aplikacja, dzieki ktorej mogtaby sie
ona komunikowac z otoczeniem.
Teraz pojawia sie szansa na to, by
byta bardziej samodzielna i czuta
sie bezpiecznie. I nie tylko ona.

Pochodzi Pani z nieduzej miejsco-
wosci. Czy od pomystu do realizaciji
byta dtuga droga, czy pomyst okazat
si¢ tak innowacyjny, ze sprawy poto-
czyly sie szybko?

Korzystajac z okazji, ze prze-
bywam w otoczeniu oséb niepet-
nosprawnych, zaczetam tworzyc¢
aplikacje dla nich pomocna. Praca
polegata na notowaniu sytuacji,
w ktorych napotykali na trudnosci
komunikacyjne. Kazdy taki incy-
dent skrupulatnie zapisywatam,

RAZEM Z TOBA
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a nastepnie tworzytam sciezke,
dzieki ktérej moga rozwiazac
napotkany problem. Byto to
czasochtonne, ale pozwolito
mi realnie oceni¢ potrzeby
odbiorcéw. P6zniej zaczetam
szukac¢ w internecie kogos,
kto moja prace przeksztatci
w aplikacje mobilna. Tak roz-
poczetam wspétprace z firma
IBIF.PL z Lublina. Kolejne etapy
pracy nad aplikacja poszly juz
szybko. Innowacyjne rozwia-
zania zastosowane w aplikacji
maja swoja unikalna wartosc.
Nie sa one wymyslone w salach
konferencyjnych korporacji, ale
wynikaja z rzeczywistej i nie-
kiedy ciezkiej pracy z osobami
niepetnosprawnymi. Sa real-
nym rozwiazaniem realnych
probleméw. Tworzenie pro-
duktu w odizolowaniu od jego
odbiorcéw, to moim zdaniem
najwiekszy mankament wiek-
szosci projektow skierowanych
do 0s6b niepetnosprawnych.

Prosze opisaé te aplikacje...

Aplikacja skierowana jest do wszyst-
kich 0s6b z ograniczona funkcja mowy.
Nie jest wazne, jakie jest zrodto tego
ograniczenia. Caly system opiera sie na
metodach komunikacji wspomaganej
(AAC - Augmentative and Alternative
Communication). Cel projektu jest
bardzo prosty - aplikacja ma pozwoli¢
uzytkownikom na skuteczne i precy-
zyjne porozumiewanie sie. Funkcjo-
nalnos¢ obejmuje szerokie spektrum
czynnosci, od informowania o swoim
samopoczuciu i robienia zakup6w, po
wizyty w bankach lub urzedach. Aplika-
cja bedzie dostepna na dwach platfor-
mach: Android oraz iOS. Na poczatku
planowalismy dwie wersje jezykowe
(polska i angielska), ale, biorac pod

razem z TOBA

uwage zainteresowanie produktem,
prawdopodobnie bedziemy zmuszeni
dodac dwie kolejne. Podstawowa wersja
produktu dostepna bedzie bezptatnie,
a uzytkownik bedzie mogt w kazde;j
chwili rozszerzy¢ funkcjonalnos¢ po-
przez wykupienie abonamentu.

Na jakim etapie sq aktualnie prace?

Obecnie pracujemy nad graficzna
czescia projektu. Ten etap jest sporym
wyzwaniem, poniewaz musimy dostoso-
wac caty produkt do mozliwosci naszych
uzytkownikéw. Sa oni bardzo r6zni,
gdyz wiekszos¢ z nich zostata zmuszo-
na do poznawania $wiata w nieco inny
sposob. Czesc¢ jest niepetnosprawna od
urodzenia, czes¢ ograniczenia nabyta
z wiekiem. Dlatego tez grafika tworzaca

http://www.razemztoba.pl



funkcjonalnos¢ aplikacji musi by¢ oczy-
wista dla kazdego z naszych przysztych
uzytkownikéw. W tym celu testujemy
z grupa docelowa kazda propozycje,
ktéra wychodzi spod reki grafika.

Czy zainteresowanie aplikacja
jest duze?

Nie chciatabym w tym momencie
zdradzac wszystkich szczegotéw roz-
mow z potencjalnymi nabywcami, ale
z przyjemnoscia moge stwierdzic, iz
zainteresowanie jest ogromne nie tylko
wsrod konsumentow, ale takze wsrod
instytucji i przedsiebiorstw. Aplikacja
jest bardzo prosta, a jednoczesnie
obszerna. To sprawia, ze uzytkownicy
moga osiagnac bardzo duza korzysc juz
po kilku minutach uzytkowania. Moja
wspétpraca z fundacjami i stowarzysze-
niami ukazata mi skale zapotrzebowania
na ustugi tego typu. Niestety wedtug
statystyk z roku na rok przybywa os6b
z bariera komunikacyjna. Dlatego tez
powszechny dostep do narzedzi komu-
nikacji wspomagajacej i alternatywnej
jest tak bardzo istotny.

Jakie ma Pani plany wzgledem aplikaciji?

Chciatabym, aby moja aplikacja byta
dostepna dla ludzi na catym Swiecie
i pomagata wszystkim, ktérzy takiej
pomocy potrzebuja. To wlasnie z my-
sla o nich powstat ten projekt. Jezeli
dzieki HearUs ludzie zaczna cieszyc
sie zyciem w spoteczenstwie, bez od-
izolowania spowodowanego barierami
komunikacyjnymi, to ja réwniez bede
szczesliwa. Satysfakcje daje mi takze
wspétpraca z ludzmi, ktérzy rozumieja
problem niepetnosprawnosci i doktadaja
wszelkich staran, aby produkt byt jak
najlepszy. Oczywiscie kwestie finan-
sowe sa dla mnie tez istotne. Sukces
aplikacji pozwoli realizowac kolejne
projekty skierowane do os6b niepet-
nosprawnych, z czego bez watpienia
skorzystaja odbiorcy.
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We wrzesniu Il Kongres Osob
z Niepetnosprawnosciami

20 wrzesnia w Warszawie odbedzie si¢ Il Kongres 0sob z Niepetnosprawnosciami,
organizowany przez organizacje pozarzadowe dziatajace na rzecz osob z niepef-
nosprawnosciami.

Jest to kontynuacja wydarzenia z zesztego roku cieszacego sie ogromna popu-
larnoscia. Il Kongres bedzie wyjatkowy, poniewaz poruszone zostana na nim nowe
aspekty prawne, a takze problemy zgtaszane przez uczestnikéw I edycji. Bedzie to
kolejna okazja do wymiany pogladéw i poznania organizacji pozarzadowych dzia-
fajacych na rzecz oséb z niepetnosprawnosciami i wtaczenia sie w ich dziatalnosc.
Udziat w Kongresie - podobnie jak w roku ubiegltym - bedzie bezptatny. Dbajac
o dostepnosc tego wydarzenia, zapewniona bedzie ustuga ttumacza polskiego
jezyka migowego oraz dostep do petli indukcyjne;.

Tegoroczny Kongres poprzedzony jest konwentami regionalnymi w kilku mia-
stach w Polsce, ktérych celem jest dotarcie do os6b z niepetnosprawnosciami,
nie majacych mozliwosci uczestniczenia w Kongresie. Celem konwentéw bedzie
réwniez wylonienie tematéw poruszanych podczas Kongresu, a oscylujacych wokaét
Konwencji o prawach os6b niepetnosprawnych.

Aktualne informacje na temat Il Kongresu Os6b z Niepetnosprawnosciami moz-
na znalez¢ na stronie http://konwencja.org/ Oprac. AG

Liczy sie data ztozenia wniosku

Warto wiedziec, ze jesli ztozylismy wniosek o swiadczenie ,rodzina 500 plus”
do 1 lipca wiacznie, to otrzymamy pieniadze z wyréwnaniem od kwietnia. Jesli
pozniej - Swiadczenie bedzie przyznawane od miesiaca, w ktorym wptynat wniosek.

W przypadku wnioskéw ztozonych po 1 lipca 2016 r. obowiazuje zasada, ze jesli
ztozymy wniosek do 10. dnia miesiaca wlacznie, decyzja i wyptata za ten miesiac
nastapia do korca tego miesiaca. Czyli, jezeli zZtozymy wniosek 8 sierpnia, to decyzja
i pieniadze trafia do nas do konca sierpnia.

Whiosek ztozony po 10. dniu danego miesiaca oznacza, ze decyzja i pieniadze trafia
do rodzicéw do korca kolejnego miesiaca, z wyréwnaniem za caty miesiac w ktorym
wniosek zostat ztozony. Czyli, jezeli ztozymy wniosek 17 sierpnia, to Swiadczenie
otrzymamy do korica wrzesnia, ale rowniez za sierpien.

Whiosek o ,rodzina 500 plus” trzeba bedzie sktadac co roku. Jest to konieczne
ze wzgledu na ew. zmiane sytuacji materialnej rodziny, a takze np. ukoriczenie przez
dzieci 18 lat. Tegoroczne decyzje obowiazuja do 30 wrzesnia 2017 r. W kolejnych
latach prawo do swiadczenia bedzie ustalane na 1 rok - od 1 pazdziernika do 30
wrzesnia. Wnioski bedzie mozna sktadac od 1 sierpnia danego roku.  Oprac. Red.

W wojewo6dztwie warminsko-mazurskim w okresie do 15 czerwca wptyneto
102 040 wnioskéw, w tym 16 780 (ok.16 %) droga elektroniczna. Daje to ok. 90
% szacowanej przez gminy liczby rodzin uprawnionej do swiadczenia wychowaw-
czego. Najwiecej wnioskéw elektronicznych (ok 25%) ztozono w najwiekszych
miastach regionu: Olsztyn - 3 717, Elblag - 1 960, Etk- 1124, Hawa - 726,
Ostroda - 626. Gminy sukcesywnie wydaja decyzje administracyjne i wyptacaja
$wiadczenia. Do 15 czerwca wydano 82 639 decyzji administracyjnych przy-
znajacych swiadczenie, co stanowi ok. 81 % ztozonych wnioskéw. Gminy na
wyptate 261 449 swiadczer wydaty 130 438 840 zt.

razem z TOBA



Niewidomy i tandem to zgra

0 tym, ze jazda na rowerze daje poczucie wolnosci i swobody wie kazdy zapalony rowerzysta. Waldemar Rogowski, prezes
Fundacji ,.Niewidomi na tandemach” przekonuje, ze ..,rowerowego bakcyla” moze ztapa¢ takze osoba z dysfunkcja wzroku.
Wie to z wlasnego doswiadczenia, gdyz od 15 lat jako osoba niewidoma przemierzyt na tandemie juz kilkaset kilometrow.
Taka rekreacja jest mozliwa i daje duzo satysfakeji. Wymaga to tylko odpowiedniego sprzetu, checi i pilota, ktory cheiathy

towarzyszyé nam na trasie.

Pomyst na powotanie do zycia Funda-
¢ji ,Niewidomi na tandemach” zrodzit
sie po 2-tygodniowym rajdzie rowero-
wym z Baraniej Gory do Gdarnska, kt6-
ry Waldemar Rogowski zorganizowat
w 2013 r. - Nie obyto sie wtedy bez kom-
plikacji, ale udato nam sie dojechac do
celu - wspomina Waldemar Rogowski
- Wtedy tez powstata inicjatywa stwo-
rzenia bazy, do ktérej mogtyby sie za-
pisywac osoby niewidome oraz piloci,
chcacy brac udziat w naszych wyjazdach.
Ku naszej uciesze lista caty czas sie po-
wieksza. Doszlismy jednak do wniosku,
ze sama baza to twor martwy. Jesli nie
ma przedsiewziec, ktore pokazywatyby
osobom z dysfunkcja wzroku jaka jest
frajda z jazdy na rowerze, to mija sie to
z celem t%umaczy Waldemar Rogowski

Na co zwrocic uwage przy jego zakuple mozna prze-
czyta¢ w przygotowanym przez Waldemara Rogowskiego
poradniku dostepnym na stronie http://niewidomina-
tandemach pl/poradnik-dla-kupujacego-tandem

whasnych tan- ;~
deméw przyby- :
wato, aby dac :
im mozliwosc :
zobaczenia, czy :
im sie to podo- L
baiczy czerpia

z tego przyjemnos¢, zrodzita sie
mysl powotania fundacji. W kil-
ku wiekszych miastach w Polsce
funkcjonuja wypozyczalnie tande-
mow. Taka mozliwos¢ oferuje m.
in. Gdansk, Warszawa, oraz Lublin.
To nie za wiele, dlatego fundacja
zakupita kilka wtasnych. Na stanie
ma w tej chwili 4 tandemy, ktére
moze wypozyczyC€ na czas wypraw,
ale docelowo, jak podkresla Wal-
demar Rogowski, chcieliby mie¢
ich 10. Wiasny tandem, nie jest to
jednak tania sprawa. Jego koszt
wahac sie moze od 3 do 6 tys. zt
w zaleznosci od tego, jak czesto
chcemy go uzytkowac i na jakich
odlegtosciach.
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Mozliwe jest takze otrzymanie do-
finansowania na ten cel z PFRON-u
z programu ,, Aktywny samorzad”. Nie-
stety jesteSmy tu zdani na dobra wole
urzednikéw, ktérzy réznie podchodza
do tego tematu. Jedni przyznaja dofi-
nansowanie, inni twierdza, ze tandem
nie jest sprzetem rehabilitacyjnym. Ta
kwestie, zdaniem Waldemara Rogow-
skiego, trzeba uregulowac.

Opracowanie trasy to spore wyzwanie

Mimo, ze Fundacja ,Niewidomi na
tandemach” dziata od kwietnia 2015 r. -
nie préznuje. Udato jej sie juz zorganizo-
wac kilka ciekawych wyjazdéw i zarazic
rowerowa pasja okoto 40 oséb niewido-
mych z catej Polski. Niektérym z nich
wspolne jezdzenie na tyle sie spodobato,

razem z TOBA

i ze zakupili wlasne
" tandemy. Ostatni

rajd, ktory odbyt sie
po Dolnym Slasku odbit sie szerokim
echem takze w ogolnopolskich mediach.
Z koricem czerwca zaplanowany jest juz
kolejny, tym razem z Suwatk do Wilna.
Jak méwi Waldemar Rogowski, trasy
rajdu zaleza od projektow, a wiec granty
sa w roznej kwocie, dlatego fundacja
stara sie pozyskiwac fundusze z r6znych
zrodet, takze od sponsoréw. Podczas
rajdow zapewnia wyzywienie, obstuge
techniczna, jednak koszty zwiedzania
i dojazdu, kazdy uczestnik pokrywa we
wlasnym zakresie. Zdarzaja sie takze
wyjazdy prywatne.

- Latwiej poprowadzic¢ rajd z kilku-
dziesiecioma rowerami, niz rajd z kilko-
ma tandemami, gdyz to zupetnie inna

http://www.razemztoba.pl



»Najglupszy argument jaki ustyszatem, to ,nie dosto-

w takim razie przychodzi¢?” - dodaje
Waldemar Rogowski.

Niepetnosprawnosé ,,nie gryzie”
Kluczowa role podczas rajdow pet-
nia piloci, ktérzy zaangazowani sa na

sowujemy obiektu, gdyz osoby niepetnosprawne i tak

nie przychodza”, pytam wiec ,czy maja oferte?”, a w

odpowiedzi stysze, ze nie, to im odpowiadam: ,to po
co maja w takim razie przychodzic¢?”

specyfika - wyjasnia Waldemar Rogow-
ski - Opracowanie trasy rajdu zajmuje
czasem miesiac. Najpierw objezdzamy
dana trase rowerem wraz z towarzysza-
cym nam samochodem. Obmyslamy
rézne warianty, tak, aby trasa byta jak
najbardziej dostepna i przejezdna dla
tandemu. Planujac trase bierzemy takze
pod uwage zaawansowanie pilotow oraz
atrakcyjnosc miejsca. Oferty i foldery sa
interesujace, ale niestety dostepnos¢
wciaz pozostawia wiele do zyczenia.
Moje doswiadczenie jest takie, ze w Pol-
sce takich miejsc jest wciaz niewystar-
czajaca ilos¢. Najgtupszy argument
jaki ustyszatem, to ,nie dostosowujemy
obiektu, gdyz osoby niepetnosprawne
i tak nie przychodza”, pytam wiec ,czy
maja oferte?”, aw odpowiedzi stysze, ze
nie, to im odpowiadam: ,,to po co maja

kazdym etapie rajdu. Ich zadaniem
jest nie tylko nawigowanie, ale takze
pomoc z bagazem, czy w oprowa-
dzeniu po obiekcie i pokazaniu roz-
mieszczenia pokojoéw/tazienki, tak,
aby osoba niewidoma mogta sie ta-
twiej odnalez¢ w przestrzeni i poczuc
sie swobodnie w nowym srodowisku.
- Na rajdy staram sie zabiera¢ w pofowie
pilotéw, ktérzy juz byli, druga potowe
stanowia nowi piloci, ktérzy zaczynaja
przygode z tandemami. Pilotem moze
zostac kazdy pasjonat rowerowych wy-
praw, jest tylko jeden warunek - rozsadek.
To nie jest dla rowerzystow, ktérzy lubia
ekstremalne jazdy. - zwraca uwage Wal-
demar Rogowski i dodaje, ze korzysci
z takich wyjazdéw sa obopélne. Dla 0s6b
z dysfunkcja wzroku to przede wszystkim
forma rehabilitacji, ale tez odnajdywanie
sie w nowych przestrzeniach. To nowe
wyzwania, z ktérymi sobie doskonale
radza. Dla pilotéw z kolei to okazja, aby
doswiadczyc¢ czegos$ nowego i przetamac
stereotypy, dotyczace oséb niepetno-
sprawnych. Dzieki temu piloci przestaja
postrzegac nas tylko przez pryzmat os6b
z wada wzroku, lecz jako zwyczajnego,
normalnego Macka czy Krzyska. Wysyta-
ja tym samym pozytywny przekaz do spo-
teczenstwa, ze niepetnosprawnosc ,nie
gryzie” i pomimo pewnych ograniczen
mozna realizowac swoje pasje i marzenia
- podsumowuje Waldemar Rogowski.
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Rower
faczy ludzi

Elblag:

W Bazantarni w ramach Warminsko-
-Mazurskich Dni Rodziny odbyt sie 11. In-
tegracyjny Rajd Rowerowy, organizowany
przez Elblaskie Stowarzyszenie Na Rzecz
Pomocy Osobom Chorym Psychicznie
ich Rodzinom i Opiekunom ,,Pro-Fami-
lia” w Elblagu. Jego celem jest nie tylko
popularyzowanie i upowszechnianie idei
integracji, ukazanie potrzeb osob chorych
psychicznie, ale takze popularyzacja jaz-
dy rowerem jako interesujacej i zdrowej
formy spedzania czasu wolnego.

Na starcie, przy wiacie ,Irenka” zamel-
dowato sie 15 rowerzystow. W tym roku
poprzeczka zostata podstawiona nieco
wyzej. Uczestnicy mieli do pokonania 6
km odcinek wschodniego szlaku rowe-
rowego Green Velo, biegnacego przez
elblaska Bazantarnie. Jak podkresla Marek
Kamm, koordynator Rajdu, choc trasa nie
nalezata do najtatwiejszych, gdyz byto na
niej kilka trudniejszych podjazdéw, uczest-
nicy byli bardzo zdyscyplinowani i swietnie
sobie poradzili. Na mete uczestnicy dotarli
bezpiecznie i z uSmiechami na twarzach.
Tam czekaty na nich pamiatkowe upo-
minki, zawody sportowe oraz wspoélne
biesiadowanie przy ognisku.

AG




Parkowanie po nowemu

Nowe karty parkingowe weszty w zycie w lipcu 2014 r. Byly one odpowiedzia na rosnace z roku na rok problemy z korzy-
staniem z kopert. Dotyczyto to gtownie sytuacji, w ktorych z kart korzystaty osoby, ktorych stan zdrowia nie wskazywat
na znaczne trudnosci w poruszaniu sie, np. cztonkowie rodziny wykorzystujacy karty nawet kilka lat po $mierci niepetno-
sprawnego. Zgodnie z nowym rozporzadzeniem, karty parkingowe wydane przed 1 lipca 2014 r. stracity swoja waznosg¢, co
oznaczato, ze ich uzytkownicy musieli ponowne stanaé przed powiatowym zespotem i uzyskaé najpierw nowe orzeczenie
o niepetnosprawnosci, a dopiero potem uzyska¢ nowe karty. Niestety mimo tych zmian, zmian w swiadomosci kierowcow

nie widag.

Jak informuje Karolina Wiercirska,
rzecznik prasowy Strazy Miejskiej w Elbla-
gu, ilos¢ interwencji i mandatéw dotycza-
cych parkowania na miejscach dla os6b
z niepetnosprawnoscia jest poréwnywal-
na w okresach do lipca 2014 i od lipca
2014 do teraz. Interwencje sa sporadycz-
ne, ale przewaznie korcza sie mandatem
lub pouczeniem. Od momentu wejscia
nowych kart parkingowych wydano ich
facznie 545 w powiecie elblaskim, zas
w samym Elblagu 1933.

- Na poczatku, gdy weszly w zycie
nowe karty parkingowe kierowcy jeszcze
tlumaczyli sie niewiedza, czy brakiem wta-
sciwych dokumentéw. Czesto zdarzaty

sie i nadal zdarzaja przypadki, ze
kierowcy uprawnieni do parkowania
zapominaja po prostu wylozyc¢ za
szybe karte parkingowa. Natomiast
brak odpowiedzialnosci ze strony
kierowcow nieuprawnionych do par-
kowania na tych miejscach caty czas
jest taka sama. Zawsze ttumacza,
ze to tylko na chwile, ze nie byto
miejsca, ze przeciez nic sie nie stato,
ze obok jest jeszcze jedno takie miej-
sce - wyjasnia Karolina Werciriska.

Kopert jest zbyt mato

- Wiele lat temu miejsca posto-
jowe dla 0s6b niepetnosprawnych
wyznaczane byly na ulicach wedtug
zgtaszanych przez mieszkancow
potrzeb. Z czasem zastosowano
zasade, ze miejsca takie wyznaczano
tylko na parkingach w ilosci propor-
cjonalnej do wszystkich stanowisk
postojowych (do 4 proc.). Dopiero
w roku 2013 w ustawie o drogach
publicznych (art. 12a) wprowadzo-
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no zapis regulujacy zasady i ilosci takich
miejsc postojowych dla os6b niepetno-
sprawnych - wyjasnia tukasz Mierzejew-
ski, z biura prasowego Urzedu Miasta.
W opinii naszych czytelnikéw kopert
w Elblagu mogtoby by¢ wiecej, szczegol-
nie w miejscach uzytecznosci publicznej,
takich jak: przychodnie czy banki. Czytel-
nicy zwracaja takze uwage, ze brakuje ko-
pert nawet na ptatnych parkingach, gdzie
sa z reguty tylko dwa miejsca parkingowe,
a to stanowczo za mato. Potwierdzaja

razem z TOBA

to rowniez pracownicy Powiatowego
Centrum Pomocy Rodzinie w Elblagu,
ktérzy przyznaja, ze ludzie czesto skar-
Za sie, ze mimo posiadania kart parkin-
gowych, nie maja gdzie zaparkowac.
- Zmiany sa, ale minimalne. W niekt6rych
miejscach sytuacja z parkowaniem popra-
wita sie jak np. na staréwce czy w ciagu
ul. 12-go Lutego, natomiast wciaz trudno
jest zaparkowac na ul. Nowowiejskiej,
pod ratuszem oraz sadem rejonowym
czy okregowym - zauwaza pani Marta

http://www.razemztoba.pl



SPOLECZENSTWO

Wy \

- Niestety z moich doswiadczer wyni-
ka, ze jest wciaz zbyt wielu kierowcow,
ktorzy nie sa uprawnieni do parkowania
w miejscach przeznaczonych dla oséb
niepetnosprawnych.

Z problemem tym o kilku lat zmaga
sie Samodzielny Publiczny Osrodek Re-
habilitacyjno-Terapeutycznym dla Dzieci
i Mtodziezy w Elblagu, zwanym potocznie
»Krasnalem”. Ich miejsca parkingowe
czesto zajmowane sa przez pracownikéw
pobliskiego zaktadu, co powoduje, ze

rodzice chorych i niepetnosprawnych

pacjentow zmusze-
ni sa do parkowania
w odlegtosci kilkuset
metréw od osrodka
i niesienia swoich
dzieci praktycznie
na rekach.

- Sprawa miejsc
postojowych dla
osrodka , Krasnal”
jest w toku. Nie jest
w planie zwigkszenie
ilosci stanowisk, bo
teren wokot osrodka
zostat juz przebudo-
wany. Trwa proce-
dura przeznaczenia
czesci istniejacych
juz stanowisk na wy-

Miejsca parkingowe dla niepetnosprawnych w nowych
barwach

Do tej pory miejsca parkingowe dla os6b niepetno-
sprawnych oznaczone byty jedynie znakiem poziomym
i pionowym. Niebawem sie to zmieni.

Jeden z naszych czytelnikéw zwrdcit sie do nas z za-
pytaniem dlaczego przed sadem na Placu Konstytucji
miejsca parkingowe dla 0séb niepetnosprawnych pomalo-
wano na niebiesko. Odpowiedz przynosi rozporzadzenie
Ministerstwa Infrastruktury i Rozwoju, ktére jeszcze za
poprzedniego rzadu natozyto na jednostki samorzadowe
wymog, by w taki sposéb oznaczaé miejsca postojowe
dla 0s6b niepetnosprawnych przy drogach publicznych.
Samorzady na dostosowanie sie do wymogu maja czas
do potowy przysztego roku.

W Elblagu malowanie juz sie rozpoczeto i oznaczonym
w ten sposob zostanie 100 miejsc postojowych dla nie-
petnosprawnych przy drogach publicznych oraz w strefie

tacznosé dla klientow
osrodka - humaczy
tukasz Mierzejewski,
z biura prasowego Urzedu Miasta.
Sytuacja ma ulec zmianie w lipcu.
Zgodnie z planami Departamentu Za-
rzadu Drog w Elblagu usuniete maja
zostac stare oznakowania poziome,
nastepnie wyznaczone zostana cztery
pelnowymiarowe stanowiska dla os6b
niepetnosprawnych i osiem stanowisk
dla pojazdéw pacjentéw osrodka reha-
bilitacyjnego, ktére beda oznakowane
znakami pionowymi i poziomymi.

500 zt mandatu za nieuprawnione par-
kowanie

Policja przypomina, ze parkowanie
na miejscach dla os6b niepetnospraw-
nych moze by¢ kosztowne. Co grozi za
nieuprawnione parkowanie na miejscu
dla niepetnosprawnych i nieuprawnione
postugiwanie sie karta parkingowa?

- Sa to dwa wykroczenia - méwi st.
asp. Tomasz Krawcewicz z Wydziatu Ru-
chu Drogowego KMP w Elblagu. - Za
pierwsze grozi mandat w wysokosci 500
zlotych oraz 5 punktéw karnych. Drugie,
czyli postugiwanie sie ,karta parkingo-
wa” to dodatkowy mandat w wysokosci
300 ztotych.

W przypadku, gdy na miejscu dla osoby
niepetnosprawnej jest zaparkowane auto,
ktorego kierowca jest nieuprawnionym
do postoju, mozliwe jest odholowanie
takiego pojazdu na parking strzezony.

ptatnego parkowania.

- Pomimo wielu informacji jakie uka-
zuja sie w mediach oraz kampanii doty-
czacych parkowania na oznaczonych dla
tych os6b miejscach, wciaz trafiaja sie
kierujacy, ktérzy tam parkuja - dodaje st.
asp. Tomasz Krawcewicz. - W tym roku
kilka z takich pojazd6w zostato odholowa-
nych na parkingi komercyjne. Wiaze sie to
oczywiscie z dodatkowym kosztem, kt6ry
poniesie popetniajacy to wykroczenie.

W tej chwili koszt odholowania pojazdu
to 459 ztotych, plus 35 ztotych za kazda
rozpoczeta dobe na parkingu. Doliczajac
do tego koszt mandatu nasuwa sie jeden
whiosek: dla popetniajacego wykroczenie
jest to ewidentnie... nieoptacalne.
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Ta choroba to odwrocenie zycia o

0 tym, jak wazna role w procesie leczenia odgrywa psychoterapia i najblizsza rodzina oraz dlaczego nie warto ukrywaé
choroby, rozmawiam z Gabriela Laskowska, psychologiem.

Czy duzo ludzi choruje na Parkin-
sona?

Choroba Parkinsona dotyczy za-
ledwie 1 proc. populacji, wiec w po-
réwnaniu do innych choréb nie jest
zbyt popularna. Dotyka najczesciej
osoby pomiedzy 40 a 60 rokiem zycia.
Parkinson to choroba osrodkowego
uktadu nerwowego, wiaze sie to z tym,
Ze w naszym organiZzmie nie jest wy-
twarzana dopamina w takiej ilosci,
w jakiej potrzebuje nasz organizm.
Szacuje sie, ze w klimacie umiarko-
wanym, u os6b rasy biatej (dane te
mozna odnies¢ réwniez do Polski)
czestosc jej wystepowania wynosi
120-180 os6b na 100 tys mieszkan-
c6w. W grupie wiekowej powyzej 65.
roku zycia na chorobe Parkinsona
cierpi 1 osoba na 100, natomiast w po-
pulacji jeszcze starszej, obejmujacej
osoby powyzej 85. roku zycia,
schorzenie to wystepuje czesciej,
bo u 5 0séb na 100.

Nie ma jednoznacznych usta-
lonych powodéw zachorowa-
nia. Badania méwia jedynie,
ze wstrzasnienia moézgu czy
zapalenia - moga sprzyjac jej
rozwojowi. Postep choroby to
jednak sprawa indywidualna,
u kazdego przebiegajaca w inny
sposob. Pierwsze objawy choroby
u 0s6b przed 40. rokiem zycia
pojawiaja sie jedynie u 5-10
proc. pacjentow. Mimo ze nie
przeprowadzono doktadnych ba-
dan epidemiologicznych, mozna
przyjacé, ze w Polsce zyje 60-80
tys. 0s6b z tym schorzeniem.

RAZEM Z TOBA

Czy sa jakies charakterystycz-
ne objawy?

Tak. Trudnosci z koordynacja
ruchowa, niezgrabnos¢ w ru-
chach, czyli cos nam spadnie,
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czego$ nie mozemy postawic, zabu-
rzenia w motoryce matej zwiazane
z pisaniem, dochodza do tego zabu-
rzenia w procesie psychiki ,zaczynaja
sie problemy z pamiecia i mowa. Juz
samo pojawienie sie tych sympto-
mow budzi niepokéj, a postawienie
diagnozy brzmi dla wielu chorych jak
wyrok, powéd do zatamania sie. Ta
utrata sensu zycia, to obszar do pracy
dla psychologa. Nalezy podkresli¢, ze
Parkinson to choroba wymagajaca
bezdyskusyjnie farmakoterapii, sam
psycholog w niczym nie pomoze, ale
wilaczenie go w proces leczenia przy-
nosi pozytywne rezultaty.

razem z TOBA
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Dlaczego tak sie dzieje?

Dopamina jest powiazana z naszym
nastrojem, ktory sie wtedy znaczaco
obniza, zaczynaja sie mysli depre-
syjne i samobéjcze oraz autoagre-
sja. Cztowiek staje sie wykluczony
spotecznie, ale nie tylko w wyniku
choroby i wlasnej postawy, ale takze
w wyniku braku zrozumienia i wiedzy
otoczenia. Cztowiek w wieku 40-60
lat, to cztowiek wciaz czynny zawo-
dowo, petniacy rézne role spoteczne.
Choroba jest odwréceniem ich zycia
o 180 stopni.

http://www.razemztoba.pl



W jaki sposob moze poméc na tym
polu psycholog?

Jest caty katalog dziatan, ktéry ma
sprzyjac temu, zeby przede wszystkim
podtrzymac swoja aktywnosc¢ rucho-
wa i spoteczna. Zadaniem psychologa
jest dbanie o kondycje psychiczna
chorego, o jego lepsze samopoczu-
cie w zakresie procesow myslowych
i psychicznych. Dlatego czesto gram
z pacjentami w karty, gry planszowe,
skojarzenia, zachecam do czytania
ksiazek, rozwiazywania krzyzéwek.
Swietna metoda wspomagajaca jest
takze muzykoterapia. Wazna jest tu
réwniez praca oparta na mocnych

stronach z cztowiekiem, bo tych jest
bardzo wiele, a czesto ludzie nie przy-
wiazuja wagi do swoich poktadéw
w codziennym, zabieganym zyciu
a takze praca w kierunku zmiany
racjonalnych celéow dtugodystanso-
wych, wybranych i ustalonych przez
pacjenta. Cztowiek czesto jest tak
zafiksowany na swoich celach zycio-
wych, ze nie widzi innych mozliwosci.
Zadaniem psychologa udzielajacego
wsparcia jest dyskretne partnerowanie
jemu w ustaleniu tych celéw, poda-
Zanie za nim.

Czesto zdarza sie, ze chorzy ukrywaja
swoja chorobe?

Niestety tak. Czesto wiaze sie to
z obawa przed stygmatyzacja i ety-
kietowaniem. Utrzymujac chorobe
w tajemnicy, robimy sobie najwieksza
szkode. Uwazam, ze taka postawa
ukrywania sie nie jest dobra, bo to
powoduje lek, ktory jest destrukcyjny,
wiec nie ma w tym pracy nad soba. To
zamkniecie sie w skorupie, a w Par-
kinsonie bardzo wazny jest komfort
psychiczny, akceptacja siebie i swo-
jej choroby, ale tez akceptacja przez
otoczenie. Na to potrzeba czasu.
Z czasem moga pojawic sie zarzuty
ze strony pracodawcy, co do jakosci
wykonywania pracy. By¢ moze inna
bytaby relacja, gdyby przetozony znat
powod pewnych zachowan. Zdaje
sobie jednak sprawe z tego, ze nie
wszyscy pracodawcy sa tolerancyj-
ni i moze wystapic lek przed utrata
pracy. Mimo wszystko uwazam, ze
wczesniejsze ujawnienie sie z choro-
ba stwarza wiekszy komfort funkcjo-
nowania i otrzymania wsparcia. Nie
musimy od razu rozgtaszac catemu
Swiatu, ze jesteSmy chorzy, ale jesli
boimy sie reakcji otoczenia, p6jdzmy
przegadac ten problem z psycholo-
giem lub znajdZmy grupe wsparcia.

Jaka role odgrywaja najblizsi?

Bardzo duza. To wymaga jednak
od nich duzej tolerancji i zrozumienia
oraz ciagltych rozmoéw z taka osoba.
Na tym tle moze dochodzi¢ do kon-
fliktow. Z jednej strony jest frustracja
osoby chorej, ze sobie nie radzi, ale

razem z TOBA
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z drugiej strony moze tez by¢ postawa
braku akceptacji i niezrozumienia ze
strony rodziny. Dlatego trzeba rozma-
wiac otwarcie o chorobie, zwracac sie
0 pomoc, ale nie stawac sie uzaleznio-
nym od najblizszych oséb, bo wtedy
rezygnuje sie ze swojej motywacji do
bycia aktywnym. Jak ci moge poméc?
Nie denerwuij sie, ja ci pomoge - pro-
ste komunikaty, ktére stosujemy w co-
dziennym zyciu sa najefektywniejsze.
Rozmowa uruchamia bowiem wiele
proces6w psychicznych, szczegélnie
kiedy pojawia sie problem z mowa,
wiec lepiej zadziata¢ wczesniej, za-
nim stanie sie ona niezrozumiata
czy betkotliwa. Pamietajmy o tym,
ze Parkinson nie musi by¢ wyrokiem
i chociaz jest nieuleczalny, mozemy
z nim zy¢ za pan brat.

Jaka jest wiedza spoteczenstwa na
temat Choroby Parkinsona?

Wiedza Polakéw o parkinsoniZzmie
nie jest imponujaca. Wedtug badan,
przeprowadzonych w styczniu 2013
roku na reprezentatywnej grupie 703
dorostych oséb, ponad 53 procent
kojarzy ja jedynie z drzeniem koriczyn
i papiezem Janem Pawtem Il, a 18 pro-
cent nie potrafito podac zadnych obja-
wow. Tylko 15 procent badanych wie,
ze choroba Parkinsona jest choroba
nieuleczalna i postepujaca. Dlatego
tak wazna jest edukacja. Stowarzy-
szenie w ktérym pracuje, chciatoby
stworzy¢ bezptatny informator, w kt6-
rym mozna by byto znalez¢ wszystkie
informacje na temat choroby. Chcemy,
zeby informator byt dostepny m. in.
w przychodniach neurologicznych.

Razem zTobé\\:

dobra strona niepetnosprawnych 1
D !
4 Napisz do autora:
Aleksandra Garbecka
e-mail: a.garbecka@razemztoba.pl




Zaczeto sie w 2009 r.

W niedtugim czasie po Smierci
mojego ojca, ktéry umart na moich
rekach, moja lewa reka zaczeta ,wied-
nac¢”. Z kazdym miesiacem stawata
sie coraz stabsza i zdecydowanie
wolniejsza. Trudno mi byto sie z tym
faktem pogodzi¢, zwtaszcza, ze mia-
tem w pamieci swoja wysoka forme.
Swego czasu trenowatem taekwondo
i zawsze bytem wysportowany. Po
zastanowieniu sie stwierdzitem, ze
40-tka mineta, czas na choroby, a lewa
reka staba, to pewnie od serca. Nigdy
nie lubitem chodzi¢ do lekarzy i zda-
rzato sie to sporadycznie. Jednakze
postanowitem odwiedzi¢ kardiologa.
Lekarz zbadat mnie. Skierowat na EKG
i probe wysitkowa. Po czym postawit
diagnoze - wszystko w porzadku, ser-
ce jest mtodsze od reszty ciata. Wystat
mnie do neurologa. Zanim jednak sie
don udatem, zrobitem analize krwi
i moczu. Ponownie wszystko w po-
rzadku. Lekarz neurolog sprawdzit
bardzo profesjonalnie moje odruchy.
Konczac badanie, napisat skiero-
wanie na rezonans magnetyczny
gtowy i odcinka szyjnego, upatru-
jac tutaj przyczyny moich ktopo-
tow. Zrobitem rezonans i znowu
nic, wszystko w porzadku. Skie-
rowatem swe kroki do ortopedy.
On przebadat mnie, zrobit RTG
ramienia i skierowat na USG.
Po tymze badaniu okazato sie,
ze lewy staw barkowy jest nieco
przesuniety
w osi wzgle- :
dem panew- :
ki stawowej, :
co powoduje :
ograniczony
ruch w gor-:
nym potozeniu
reki. W koncu
cos, pomyslatem. Przypomniatem
sobie wypadek z przed 20-stu
lat, kiedy to 2 miesiace przed
Slubem z moja Agnieszka, ,ska-
sowaliSmy” Poloneza. Do dzis$
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powtarzam, ze Pan B6g zostawit mnie
na poprawe, pewnie jeszcze nie za-
koriczytem swej zyciowej misiji...

Podejrzenie choroby Parkinsona

Wkrétce potem poszliSmy do zna-
jomych. Na spotkaniu poczutem sie
tak zmeczony, iz poprositem o mozli-
wosc potozenia sie do t6zka, aby sie
przespac. Nastepnego dnia znowu
potozytem sie do t6zka . Cata noc
nie zmruzytem oka nawet na minu-
te. Bytem caty usztywniony. Gérna
czesc ciata byta jakby sparalizowana.
W pewnej chwili w nocy ztapat mnie

»Dlaczego wczesniej tego nie stwierdzono! Pytatlem
lekarzy. Jeden z nich, znany doktor, ktory péttora roku
wczesniej mnie badat stwierdzit, ze nie bylo objawow.
Dowiedziatem sie rowniez, ze poczatkowe symptomy
bardzo czesto mylone sa z depresja”

skurcz w okolicy szyi. Byt tak silny, ze
nieomal zaczatem krzyczec¢ z bélu.
Wytrzymatem jednak do rana. Kiedy
zona i corki zeszty na dot, przerazity
sie, widzac moja przygarbiona posta-
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we i przykurcz rak. Jeszcze bardziej
wtedy, gdy okazato sie, ze nie jestem
w stanie samodzielnie jes¢, chociazby
podnies¢ tyzki do ust. Kiedy mnie
nakarmity (po konsultacji z lekarzem
i rodzina), wezwaty pogotowie. Po
ich przyjezdzie dostatem zastrzyk
rozkurczowy. Zostatem zabrany do
szpitala. Tam zrobiono mi badania
i od razu okreslono grupe choréb
o nazwie Zespo6t Pozapiramidowy.
W sktad tego zespotu wchodzi row-
niez choroba Parkinsona i to ona byta
najbardziej prawdopodobna w moim
przypadku, ze wzgledu na charaktery-

styczne jej objawy
" iich ilos¢. Dlacze-
: go wczesniej tego
' nie stwierdzono!
. Pytatem lekarzy.
: Jeden z nich, znany

: doktor, ktéry pétto-
 ra roku wczesniej

mnie badat stwier-
dzit, ze nie byto objawéw. Dowie-
dziatem sie réwniez, ze poczatkowe
symptomy bardzo czesto mylone sa
z depresja (w moim przypadku szcze-
golnie ze wzgledu na to, ze ,chwile”
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wczesniej zmart mi ojciec niejako na
moich kolanach). W ciagu trzech dni
pobytu w szpitalu poczutem sie duzo
lepiej. Reakcja mojego organizmu
na lewodope (od red. lek stosowany
w chorobie Parkinsona) byta btyska-
wiczna. Jednakze nadal poddawany
bytem badaniom. A to rezonans ma-
gnetyczny glowy, a to sprawdzenie
jak organizm gospodaruje miedzia.
Najgorsze byto pobieranie ptynu mé-
zgowo-rdzeniowego z kregostupa.
Pani doktor dwa razy wbijata igte. Za
pierwszym razem poczutem ,parze-
nie” w okolicy uda, za drugim jakby
mi ktos ,jajka” przypalat. Omal nie
zemdlatem. Ona sie przestraszyta
i wezwata lekarza, ktéry juz bezbo-
lesnie pobrat mi ptyn. Badanie to
potwierdzito przypuszczenia co do
choroby. Gdyby nie ten incydent, po-
byt w szpitalu wspominatbym o wiele
lepiej. Jakbym byt w sanatorium dla
VIP-6w. Tak, opieka zaréwno lekarska
jak i pielegniarek byta na wysokim po-
ziomie. Jedzenie jedynie odbiegato od
tego standardu. Ale to zatatwita moja

siostra, przynoszac mi codziennie
smakotyki. Odwiedzito mnie w tym
czasie kilkoro z moich przyjaciét.
Inni tylko dzwonili i pytali z troska
0 moje zdrowie.

Smiech, muzyka i pogoda ducha -
pomaga!

To co wiem teraz na pewno, ze
w chorobie Parkinsona i w walce z jej
objawami bardzo pomocne sa:$miech
(kiedy miatem drzenia w klatce pier-
siowej, wymuszatem smiech, chicho-
tatem troche sztucznie, wykrzywiatem
twarz na ksztatt uSmiechu), muzyka
i taniec (poprawia poczucie réwnowa-
gi), pogoda ducha, wiara, optymizm
(utatwia przechodzenie przez proble-
my), ruch i gimnastyka (szczegélnie
przy przykurczach, dziata jak masaz),
zywienie (m.in. olej Iniany - spowalnia
procesy takich choréb jak choroba
Alzheimera czy choroba Parkinsona,
magnez - odpowiada m. in. za sta-
bilnos¢ w uktadzie nerwowym, kawa
- kofeina tagodzi problemy z ruchem
oraz mysleniem w chorobie Parkin-
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sona. Pobudza réwniez organizm do
zwiekszonej produkcji dopaminy).
Sprawdzitem to na sobie. Dziata!
Zauwazytem tez zaleznos¢ miedzy
»pustym” zotadkiem, a wchtanianiem
i jednoczesnie skutecznoscia dziatania
lekow. Zawsze kiedy bytem tuz po
jedzeniu lub tuz przed i wziatem leki,
czutem sie potem Zle, duzo stabszy.
Kiedy w czasie przyjmowania lekéw
bytem na czczo lub gdy przynajmniej
godzine wczesniej jadtem najlepiej
lekkostrawny positek, czutem sie
o wiele lepiej. To pokazuje, ze leki
zawierajace lewodope lub rolpinol,
potrzebuja pustego zotadka, aby sku-
tecznie dziatac. Rezimowe trzymanie
sie metod leczenia (mysle to o kom-
pleksowym podejsciu) daje wymierne
korzysci w postaci poprawy kondycji
fizycznej, psychicznej i umystowe;j.

Pawet Kondracki
»Fundacja na Rzecz Chorych
na Parkinsona”

Samotnosc¢ szkodzi sercu

Samotnos¢ szkodzi sercu nie tylko metaforycznie, ale rowniez fizycznie. Badania dowodza, ze stan samotnos$ci negatywnie
wpltywa nie tylko na psychike, ale i na zdrowie, zwigkszajac ryzyko choroby wiencowej czy udaru mozgu.

Izolacja od otoczenia, osamotnienie
ma bezposredni wptywa na uktad ser-
cowo- naczyniowy. John Cacioppo,
psycholog z Chicago odnotowat, ze
samotni seniorzy maja wyzsze skurczo-
we cisnienie krwi niz réwiesnicy, ktorzy
nie stronia od ludzi.

Samotnosc¢ prowadzi do: wzrostu
porannego poziomu kortyzolu, wzrostu
zmienionej ekspresji genéw w komor-
kach odpornosciowych, gorszej odpor-
nosci, nadcisnienia, depresji.

Do podobnych wnioskéw doszli ucze-
ni z University of York oraz University of
Liverpool, ktére objety 21 badan z udzia-
tem ponad 18 tysiecy ludzi. Wnioski
pokazaty, ze istnieje wyzsze zagrozenie
dla zdrowia serca w przypadku oséb
deklarujacych poczucie samotnosci.
Doktadniej rzecz ujmujac, osoby od-

czuwajace spo-
teczna izolacje
byly 0 29 procent
bardziej narazo-
ne na rozwoj
choroby wierico-
wej i miaty o 32
procent wyzsze
ryzyko udaru.
Specjalisci nie
pozostawiaja
ztudzen. W do-
bie dzisiejszych
czasow, pedu za
kariera, pieniedzmi, permanentnym bra-
kiem czasu wolnego i stresu, samotnos¢
wkrada sie w nasze zycie coraz czesciej.
Zmiany w strukturze spotecznej i sposo-
bie codziennego funkcjonowania, m. in.
dzieki nowym technologiom, sprawity,

razem z TOBA

ze ludzie w znacznie mniejszym stop-

niu sa uzaleznieni od innych, a przez
to ostabiaja sie tez relacje spoteczne.

Zrédto: zwiazki.senior.pl
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Pierwsza pomoc

bez barier i bez tajemnic

Przeprowadzenie Resuscytacji Krazeniowo - Oddechowej z uzyciem AED (automatycznego defibrylatora zewnetrznego),
opatrzenie poszkodowanego ze ztamaniem nogi, udzielenie pierwszej pomocy przy omdleniu to przyktady zadan, z ktorymi
zmierzyli sie uczestnicy Il Konkursu Udzielania Pierwszej Pomocy dla Szkot Specjalnych. Najlepsi okazali si¢ uczniowie ze
Specjalnego 0srodka Szkolno-Wychowawczego dla Dzieci Niewidomych w Owinskach oraz Osrodka Szkolno-Wychowawczego

dla Dzieci Niestyszacych w Poznaniu.

Konkurs sprawdzajacy wiedze
mtodziezy z zakresu ratownictwa
medycznego odbyt sie tuz przed za-
konczeniem roku szkolnego w Osrod-
ku Szkolno-Wychowawczym dla
Dzieci Niestyszacych im. J6zefa Si-
korskiego w Poznaniu. Sktadat sie
on z czesci medyczne;j i rekreacyjno-
-sportowej, poprzedzonej warsztatami
na temat pierwszej pomocy, ktére
prowadzili cztonkowie Ochotniczej
Strazy Pozarnej w Swarzedzu. Trasa
konkursowa rozplanowana byta na
Ostrowie Tumskim. Zadania symu-
lowaty sytuacje, ktére moga przyda-
rzy¢ sie mtodziezy na co dzien, np.
w okresie wakacyjnym.

- Uczniowie wykazali sie
doskonata znajomoscia zasad
pierwszej pomocy - moéwita
Agnieszka Skowroriska, wspétor-
ganizatorka konkursu z Osrodka
Szkolno-Wychowawczego dla
Dzieci Niestyszacych im. J6zefa
Sikorskiego w Poznaniu. - Umie-
jetnosci, ktére zdobyli na warsz-
tatach pomogty im podejmowac
wlasciwe decyzje podczas za-
dan konkursowych i utrwalic¢
wiedze, ktéra moze przydac im
sie w codziennym zyciu. Ucznio-
wie doskonalili tez umiejetnosci
wspotpracy w grupie, a takze
podejmowania samodzielnych
decyzji w trudnych sytuacjach
- dodata.

Kamil Adamski z Ochotniczej
Strazy Pozarnej w Swarzedzu
zwrdcit z kolei uwage na dodat-
kowe aspekty tego typu inicjatyw.
- Zawody sa Swietna okazja do
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doskonatej zabawy dla uczestnikéw
oraz nauka dla strazakéw, poniewaz
w ich trakcie mozemy nauczyc sie, jak
porozumiewac sie z osoba niestyszaca
lub niewidoma, co czasem przydaje
sie w codziennej stuzbie - ttumaczyt.

Zawody podsumowat réwniez
Przemystaw Watesiak z zespotu ra-
townikow Bridgestone Poznan, jeden
z cztonkéw konkursowego jury.

- Uczestnicy z zaangazowaniem
wypetniali kazde z konkursowych za-
dan, udowadniajac, ze maja bardzo
duza wiedze z zakresu udzielania
pierwszej pomocy. Pokazali, ze nie ma
ona dla nich zadnych barier i zadnych
tajemnic - méwit. Tego typu konkursy
to bardzo cenne doswiadczenie nie
tylko dla samych uczestnikéw, ale
rowniez dla oséb oceniajacych ich
zmagania - dodat.

W konkursie braty udziat zespoty
z trzech wielkopolskich szkoét: Spe-
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cjalnego Osrodka Szkolno-Wycho-
wawczego dla Dzieci Niewidomych
w Owinskach, Zespotu Szkét Specjal-
nych nr 102 w Poznaniu i Osrodka
Szkolno-Wychowawczego dla Dzie-
ci Niestyszacych w Poznaniu. Orga-
nizatorem konkursu byto Szkolne
Koto PCK ,Profesjonalni” z Osrodka
Szkolno-Wychowawczego dla Dzie-
ci Niestyszacy w Poznaniu, a takze
Ochotnicza Straz Pozarna ze Swa-
rzedza. Wydarzenie odbyto sie przy
wspotpracy ze Straza Miejska Miasta
Poznania i druzyna ratownikoéw firmy
Bridgestone Poznan, ktéra przygoto-
wata odblaskowe niespodzianki dla
uczestnikéw. Niedawno ww. zesp6t
ratownikéw zdobyt drugie miejsce
w ogélnopolskich zawodach ,Bez-
pieczna Firma 2016”.

Beata Grzeskowiak

http://www.razemztoba.pl




Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Oséb @,
Niepetnosprawnych

dobra strona niepelnosprawnych

Miesigcznik finansowany
jest ze srodkéw PFRON

www.razemztoba.pl @ dostepna takze dla niewido>mych e newsletter dla czytelnikow ,,Razem z Toba”

Elblag - Na,sze Miasto

Konstal wraca na tory

Przez cate wakacje ponownie juz po Elblagu kursowaé bedzie zabytkowy
tramwaj Konstal 5N. W lipcu i sierpniu w kazda sobote i niedziele miesz-
kancow i turystow wozi¢ bedzie Linia T. Kursy sa bezptatne.

Kursy odbywac sie beda po trasie: Plac Stowiariski - Marymoncka -
Plac Stowianski - Saperéw. W so-
boty w tramwaju dyzur petnic¢ beda
~ cztonkowie Klubu Mitosnikow
Tramwajoéw w Elblagu, natomiast
w niedziele w tramwaju spotkac
bedzie mozna przewodnika PTTK.

Odjazdy z Placu Stowianskie-
go w kierunku Bazantarni: 12:00,
14:00, 16:00

Odjazdy z Placu Stowiariskiego
w kierunku ul. Saperéw: 13:00,
15:00, 17:00

Finatowe kursy odbeda sie 3 i 4
§ wrzesnia podczas Elblaskiego Swie-
ta Chleba.

: Organizatorami przejazdow sa
| Witold Wréblewski prezydent El-
% blaga, Tramwaje Elblaskie Sp. z o.
% 0., Klub Mitosnikéw Tramwajow
& oraz PTTK Oddziat Ziemi Elblaskiej.

‘ UM Elblag

|| grupie sifa
- dotacz do Klubu
Rodzica

Nie od dzi$ wiadomo, ze obecnosé drugiego czto-
wieka pomaga nie tylko zagtuszy¢é samotnosg,
ale rowniez dziata terapeutycznie. W zwiazku
z tym Polskie Stowarzyszenie na Rzecz 0sob
z Niepetnosprawnoscia Intelektualna Koto w El-
blagu organizuje Klub Rodzica.

Zatem jesli jestes rodzicem dziecka z proble-
mami rozwojowymi, specjalnymi potrzebami lub
kiedykolwiek czutes, ze jestes sam i nie wiesz co
dalej, Klub jest idealnym miejscem dla Ciebie.
Idea powstania Klubu jest poznawanie przy-
jaciot w podobnej sytuacji z okolicy, wymiana
informacji na temat terapii, przedszkoli, szkét,
subwencji, choréb, probleméw wychowawczych
jak i wspélne spedzanie wolnego czasu z pocie-
chami w przyjaznej atmosferze. Zyska¢ mozna
wsparcie i pomoc.

Zainteresowani dotaczeniem do Klubu prosze-
ni sa o kontakt klub@elblag.psouu.org.pl. Red.
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Mieszkancy Domu Pomocy Spotecznej... na motorach

Elblag: Carpe diem... - to czwarta juz wystawa fotografii Krzysztofa Koseckiego, zrealizowana wspolnie z mieszkancami
DPS-u ,Niezapominajka”. Tym razem zaprezentowali sie oni na zabytkowych motorach.

Bohaterami wystawy sa mieszkaricy
Domu Pomocy Spotecznej ,Niezapo-
minajka” prezentujacy zabytkowe mo-
tory. Prace nad kalendarzem i wystawa
zdje¢, ktore zostaly zaprezentowane
na wystawie w Centrum Spotkan Euro-
pejskich ,Swiatowid” w Elblagu, trwaty
kilka miesiecy.

- To juz nasz czwarty projekt, z czego
drugi zakonczony kalendarzem. Zdjecia
byly wykonywane w Elblagu i okolicach,
m.in. w Aniotowie i Kadynach - moéwi
Krzysztof Kosecki. - Pomyst zrodzit
sie podczas zesztorocznego projektu.
Widzac z jaka checia mieszkancy DPS-
-u podchodza do wcielania sie w role
modeli z r6znych epok, postanowitem

rozbudowac aranzacje o mo-
tory.

Na zdjeciach, pr6cz miesz-
karnicow DPS Niezapominajka,
sa rowniez jego pracownicy
- opiekunowie i rehabilitanci,
ktérzy wystepuja razem ze
swoimi podopiecznymi.

- Praca nad tym projektem
to byta sama przyjemnosc¢,
a naszym hastem przewod-
nim byta dobra zabawa - do-
daje Krzysztof Kosecki.

Motocykle uzyczone zostaty przez
elblaskich pasjonatéw i to dzieki nim
powstat caly projekt. Podziekowania
naleza sie Grzegorzowi i Krzysztofowi

Szyszko oraz Krzysztofowi Nowackiemu.

Wystawe mozna ogladac do kornca
sierpnia na | pietrze Centrum Spotkan
Europejskich ,Swiatowid” w Elblagu.
Wstep wolny. Edyta Bugowska

Pozegnali rok szkolny w tanecznym rytmie

Elblag: W Miodziezowym Domu Kultury w Elblagu miato miejsce pozegnanie roku szkolnego Klubu Miodziezy Niepel-
nosprawnej. Dla uczestnikow kazda okazja jest dobra by Swietowaé, spotkaé sie, porozmawiac i poprawié¢ sobie humor
odrywajac sie od codziennej szarej rzeczywistosci.

Koniec nauki, a poczatek wyma-
rzonych wakacji to moment, w kt6-
rym usmiech nie schodzi z twarzy
kazdego ucznia, niepetnosprawnego
réwniez. Osoby z niepetnosprawno-
Sciami, pomimo wielu przeszkod,
ktére na co dzien staja na ich dro-
dze, sa nad wyraz pogodne i potra-
fiace docenic i cieszyc sie z kazdej
najdrobniejszej rzeczy. Dyskoteka
przy rytmach znanych przebojow,
wreczanie dyplomow, usciski, stodki
poczestunek, btyski fleszy, nagro-
dy, samo zainteresowanie Klubem
sprawiato uczestnikom radosc. Iskry
wzajemnej zyczliwosci i szczerych
usmiechow, az unosity sie w powie-
trzu.

- Impreza tym razem odbywa
sie pod hastem , O Spotkajmy sie”
i nalezy do cyklicznych imprez tak,
jak ,Andrzejki”, ,Choinka”, ,Pal-
my”, ,Pisanki”, wiec kierowana
jest do niepetnosprawnych oséb
dorostych i mtodziezy ze Srodowi-
ska elblaskiego. Do udziatu w tego
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typu wydarzeniach zapraszamy takze
osoby z warsztatéw terapii zajeciowej,
z Domu Pomocy spotecznej m.in. z ulicy
Putawskiego czy Si6str Franciszkanek.
Nasi podopieczni uczestnicza w wielu
organizowanych dla nich spotkaniach,
nie tylko kulturalnych. Mamy zajecia ar-
tystyczne, plastyczne, komputerowe. Od
dwdch lat uczestniczki Domu Pomocy
Spotecznej biora udziat w sekgji tarica
w kregu. Formacja ta liczy az 18 oséb.
Niepetnosprawni naprawde czesto sa
utalentowani w wielu dziedzinach, np.
w plastyce. Mamy laureatow przeréznych
konkurséw. Ale tak naprawde to tylko
pretekst. Uwazam, ze kazda okazja jest
dobra, aby spotkac sie, pobyc ze soba
i poprawic sobie humor. W naszym klu-
bie jest kilka peretek, bez kt6rych to nie
bytoby to samo miejsce- méwita Ewa
Wojtkiewicz, wicedyrektor Mtodziezo-
wego Domu Kultury

Jedna z nich z pewnoscia jest Ma-
riusz Tuliszewski, nagrodzony dy-
plomem za szczegoblne osiagniecia.
Laureat konkursu ,Elblag przyjazny
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srodowisku”, rzecznik prasowy Klubu
Niepetnosprawnych, wolontariusz, po-
dréznik, ktory Polske zna na pamiec.
- Do MDK-u chodze od 2001 roku. Na-
prawde duzo tu sie dzieje na rzecz os6b
z niepetnosprawnosciami, tak powinno
by¢ w kazdym osrodku. A Klub Niepet-
nosprawnej Mtodziezy istnieje juz 25
lat- thumaczyl Mariusz.

Podczas imprezy nie zabrakto réwniez
podziekowan dla rodzicéw, kt6rzy aktyw-
nie wspieraja klub swoich pociech i sa
zawsze w potrzebie. Wyrazy wdziecznosci
i kwiaty w imieniu rodzicéw odebrata Wie-
ctawa Chrust, mama jednego z uczestni-
kéw. Nie obyto sie rowniez bez wzruszen,
gdy podczas przeméwienia okazato sie,
ze wicedyrektor elblaskiego Domu Kul-
tury niebawem przechodzi na emeryture.
-Dziekuje Wam za catoroczna wsp6t-
prace i satysfakcje jaka dawata mi praca
z Wami, z Klubem Mtodziezy Niepetno-
sprawnej. Bede tesknic, ale mam nadzieje,
ze jeszcze kiedys nasze drogi sie skrzyzuja
- podsumowata Ewa Wojtkiewicz.

Aleksandra Kazuro

http://www.razemztoba.pl
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,Maty cztowiek w wielkim miescie”

To nazwa projektu edukacyjnego realizowanego w Specjalnym 0srodku Szkolno -Wychowaweczym nr 2 w Elblagu.

5=

Projekt edukacyjno - terapeutyczny
»Maty cztowiek w wielkim miescie”
zostatl stworzony z mysla o dzieciach
z oddziatéw edukacyjno - terapeutycz-
nych Specjalnego Osrodka Szkolno -
Wychowawczego Nr 2 w Elblagu. Zostat
skonstruowany zgodnie z zatozeniami
,Podstawy programowej ksztatcenia
ogolnego dla uczniéw z uposledzeniem
umystowym w stopniu umiarkowanym
lub znacznym”.

Zadaniem wprowadzajacych pro-
gram byto zachecenie do aktywnego
badania rzeczywistosci oraz wyposa-
zenie wychowankéw w wiedze i umie-
jetnosci pozwalajace na uczestnictwo
w zyciu spotecznym, kulturalnym na
miare ich mozliwosci.

Ze wzgledu na specyfike ksztatcenia
tych uczniéw, tresci nauczania i wy-
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chowania oparte byly na wielozmysto-
wym poznawaniu otaczajacego Swiata.
W zwiazku z tym wszelkie dziatania
w zakresie projektu ukierunkowane byly
na zaspokojenie specyficznych potrzeb
edukacyjnych uczniéw odpowiednio
do ich mozliwosci psychofizycznych.

W ciagu catego roku szkolnego wy-
chowankowie realizujacy projekt nabyli
wiele nowych umiejetnosci, poznali wie-
lu ciekawych ludzi, odkryli w sobie pasje
i zainteresowania, zwiedzili ciekawe
zakatki Elblaga i okolic, zwiekszyli swoja
$wiadomosc bezpiecznego poruszania
sie po miescie.

Projekt ,Maty cztowiek w wielkim
miescie” dat dzieciom niepetnospraw-
nym rado$c¢ uczenia sie poprzez do-
$wiadczanie. Pobudzit ich wyobraznie,
wzbogacit stownictwo, pozbawit nie-
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uzasadnionych lekéw, rozbudzit cieka-
wosc. Zwienczeniem projektu bedzie
niesamowita wycieczka- rejs ,Statkiem
po trawie”, w ktérej wezma udziat dzie-
ci z SOSW nr 2 oraz ich rodzice i na-
uczyciele. Bedzie to czas podsumowan,
wspomnieri w otoczeniu pieknego kra-
jobrazu. Dzieci nie moga sie doczekac!
Projekt realizowany byt w roku szkol-
nym 2015/2016 i zakoriczyt sie wraz
z koncem roku szkolnego. Ze wzgledu
na wspaniate efekty i bardzo pozytywne
doswiadczenia uczestniczacych w nim
uczniéw i nauczycieli ma byc¢ konty-
nuowany w kolejnym roku szkolnym,
przy czym wyznaczone w nim beda

nowe zadania.
Edyta Sieniu¢



Niezapomniane zawody survivalowe
tylko w Elblagu

Integracyjny Bieg Terenowy WTZ ,Bazantarnia” powoli staje sie tradycja. Jego druga edycja odbyta si¢ w pieknych plenerach el-
blaskiego lasu Bazantarnia 31 maja br. Organizatorem imprezy byt Warsztat Terapii Zajeciowej im. Matki Teresy z Kalkuty w Elblagu
wraz z Elblaskim Klubem Orienteeringu ,.Gryf” oraz Restauracja Mysliwska.

Bieg jest zaréwno dla
uczestnikow Warsztatéw
Terapii Zajeciowej, jak i dla
terapeutow czasem Swietnej
zabawy. Daje on mozliwos¢
integracji i sprawdzenia wia-
snych sit zar6wno w biegu jak
i innych konkurencjach. Prze-
bycie trzykilometrowej trasy
to bowiem tylko czesc¢ zada-
nia jakiemu musieli sprostac
uczestnicy zawodéw. W tym
roku musieli oni zmierzy¢ sie
na trasie az z dziewiecioma
przygotowanymi wyzwania-
mi. Obejmowaty one: czot-
ganie pod siatka maskujaca,
pierwsza pomoc, prze-
prawe przez rzeke, strze-
lanie paintball, przejscie
po linie, przepchanie
samochodu, pokona-
nie przeszkody z opon,
znalezienie punktu
kontrolnego oraz zada- &
nie wodne.

Trasa biegu zostata profesjonal-
nie przygotowana przez Kazimierza
Szulzyckiego z Elblaskiego Klubu
Orienteeringu, ktory jest autorem
map terenéw Bazantarni i okolic.
Pana Kazimierza dzielnie wspieraty
terapeutki z WTZ im. Matki Teresy
z Kalkuty, ktére staraty sie dobierac
zadania kierujac sie zasada dobrej
wspotpracy catego zespotu (team
building). Sprawdzaty réwniez,
czy trasa i przygotowane zadania
sa dostosowane do mozliwosci
uczestnikow warsztatow. Jak na
zawody przystato, bieg odbywat
sie po trasie wyznaczonej na mapie
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(dodatkowo oznaczonej wstazkami),
a zaliczenia poszczegélnych konkurendgji
byty dokonywane przy uzyciu profe-
sjonalnych kart do biegu na orienta-
cje. O zwyciestwie decydowat ogélny
czas przebiegu.

Rozpoczynajac spotkanie Elzbieta Za-
radkiewicz - kierownik WTZ im. Matki
Teresy z Kalkuty podkreslita, ze najwaz-
niejsza jest dobra zabawa, poniewaz
walka o miejsca to rzecz drugorzedna.
- Biegowi poza duchem rywalizaciji to-
warzyszy niesamowita atmosfera inte-
gracji i wspotpracy. Uczniowie, studenci
oraz pozostali wolontariusze, kt6rzy
wspomagaja nas w zawodach, podczas
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imprezy niejednokrotnie maja pierwsza
w zyciu okazje przebywania z osobami
z niepetnosprawnoscia intelektualna.
Moga sie wowczas przekonad, ze nie-
petnosprawnos¢ nie jest choroba zakaz-
na. Zarazliwy jest natomiast entuzjazm
i spontanicznosc uczestnikow WTZ , az
tego dlugo nie mozna i- co wazne - nie
ma sie ochoty wyleczy¢. Wolontariusze
czesto wiec zostaja z nami na dtuzej,
przychodza do warsztatu, wspieraja nas
w codziennych dziataniach - ttumaczy
Anna Zubrowska, z WTZ im. Matki Te-
resy z Kalkuty w Elblagu.

W tym roku w zawodach uczestniczy-
to 14 ekip z placowek Warsztatow Tera-

http://www.razemztoba.pl



pii Zajeciowej: z Elblaga oraz Tolkmicka,
Marzecina, Susza, Moraga, Gdarska,
Fromborka, Wiadystawowa, Bartoszyc,
Koniecwatdu, Kowalewa Pomorskiego,
Ottoczyna Karczemki, Etku oraz Elblaga.
Poza uczestnikami Warsztatéw w sktad
szescioosobowych druzyn wchodzit te-
rapeuta danej placowki, a takze studenci
Panstwowej Wyzszej Szkoty Zawodowej
w Elblagu. Bez nich, a takze bez wspie-
rajacych impreze uczniéw z Klasy Mun-
durowej z Zespotu Szkét Ekonomicznych
i Technicznych w Pasteku, stuchaczy
elblaskiego Medyka, uczniéw Liceum
Plastycznego w Gronowie Gérnym oraz
Elblaskiego Oddziatu PTTK, impreza
z pewnoscia nie miataby tak sprawnego
przebiegu. Najszybsza druzyna w tym
roku okazat sie team z WTZ w Suszu.
Pokonat on trase w czasie niecatych
27 minut, poprawiajac w ten sposéb
wynik ubiegtorocznego zwyciezcy -
WTZ w Moragu o 4 minuty.
Integracyjny Bieg Terenowy WTZ

to takze mozliwos¢ wygrania cen-
nych nagréd, ktérych zakup nie
bytby mozliwy dzieki sponsorom.
- Dzieki licznym firmom i osobom
prywatnym wspierajacym Bieg,
réwniez w tym roku mozliwe byto
obdarowanie wszystkich uczestni-
czacych w biegu druzyn. Podobnie
jak w ubiegtym roku zawodnicy wy-
bierali nagrode dla placéwki sami.
Znajac realia WTZ nie narzucamy,
ktéra nagroda przystuguje za ktore
miejsce, poniewaz w jednym Warsz-
tacie bardziej przyda sie mikser,
a w innym np. czajnik elektryczny,
czy zestaw narzedzi - podkresla
Justyna Gt6dz, z WTZ im. Matki
Teresy z Kalkuty w Elblagu.

Il Integracyjny Bieg Terenowy
WTZ ,Bazantarnia 2016” przeszedt
do historii. Wraz z uczestnikami
czekamy jednak juz na kolejny. Do
zobaczenia za rok!

Sylwia Piechucka

ELBLAG - NASZE MIASTO

Dzien Dziecka czyli korczakowskie

sSwieto radosci

Na wesoto, rekreacyjnie i na sportowo - tak wygladat Dzien Dziecka w Specjalnym 0srodku Szkolno-Wychowawczym nr 2

im. J. Korczaka w Elblagu.

- Organizowana przez nas impre-
za stata sie juz nasza tradycja. Nasz
Osrodek razem z naszym patronem
Korczakiem zwiazany jest symbolem
koniczyny. Na kilkunastu przygotowa-
nych stanowiska za kazde wykonanie
zadania, dziecko otrzymato koniczy-
ne. Nastepnie za uzbierane koniczy-
ny, w przygotowanym specjalnie na te
okazje sklepiku, mozna byto zakupic
ciekawe nagrody. - wyjasnia Dorota
Witkowska, ze Specjalnego Osrodka
Szkolno-Wychowawczego nr 2.

Konkurencji i atrakcji byto sporo.
Mozna byto nauczyc sie robic¢ zwie-
rzeta z balonéw, pokolorowac kreda
koniczyny na asfalcie, puscic¢ banki my-
dlane, pomalowac zabawnie twarz. Nie
zabrakto takze konkurencji sportowych:
rzutu podkowa, jazdy na hulajnodze

i rozmaitych toréw przeszkéd.
Podczas imprezy na rodzicéw cze-
katy takze ulotki dotyczace ogol-
nopolskiego programu ,Chronimy
dzieci”, do ktérego nalezy Osro-
dek, ktorego celem jest ochrona
dzieci przed przemoca ze strony
0s6b dorostych (rodzicéw, opie-
kunéw, pracownikéw placowki)
oraz réwiesnikow.

- Koniczyna w naszym Osrodku
petni takze funkcje motywacyjna.
Funkcjonuja u nas trzy rodzaje
pocztéwek pamiatkowych, z wid-
niejacym na nich symbolem koniczyny.
Za drobniejsze rzeczy typu dobrze wyko-
nany dyzur w klasie czy pomoc kolegom,
dzieci zdobywaja niebieska pocztowke,
za postep od nauczycieli - czerwona.
Dwa razy w roku za reprezentowanie
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Osrodka na zewnatrz, np. w konkursach

miejskich czy ogélnopolskich, dyrektor
Osrodka. przyznaje pocztéwke zielona.
Na koniec roku podsumowujemy kto
zdobyt najwiecej koniczynek i dzieci
otrzymuja nagrody rzeczowe. - podsu-
mowuje Dorora Witkowska. AG



Elblaskie organizacje ocenity wsp

W Ratuszu Staromiejskim w Elblagu spotkaly sie elblaskie organizacje pozarzadowe na dorocznej konferencji plenarnej.
Jak co roku zostaly przedstawione sprawozdania z dziatalnosci Rady Elblaskich Organizacji Pozarzadowych (REOP) oraz ze
wspotpracy samorzadu z organizacjami. Wybory do Rady na kadencje 2016 - 2019 zakonczyly si¢ potowicznym sukcesem.

Rada Organizacji nie tylko radzita

Pierwsza Rada Elblaskich Orga-
nizacji Pozarzadowych powotana
zostata przez elblaskie organizacje
pozarzadowe podczas konferencji
19 grudnia 1998 roku. Obecna Rada
w sktadzie: Arkadiusz Jachimowicz,
Anna Podhorodecka, Marian Peters,
Olaf Baranowski, Hanna Chmiel, Ewe-
lina Dzugan, Sylwia Domzalska, Ma-
ciej Lesniewski, Teresa Wojcinowicz,
zakoniczyta kolejna, 3.letnia kadencje.
Jej dziatalnos¢ w 2015r. przedstawit
Przewodniczacy - Arkadiusz Jachimo-
wicz. Rada spotykata sie co miesiac,
reprezentowata elblaskie organiza-
cje wobec wtadz samorzadowych,
wspotpracowata przy opracowywaniu
rocznego i wieloletniego programu
wspotpracy organizacji z samorza-
dem, opiniowata projekty uchwat
Rady Miejskiej, wystepowata
z wnioskami w sprawie wspie-
rania organizacji, organizowata
co roku konkurs na najlepsza ini-
cjatywe organizacji pozarzado-
wej im. dr Aleksandry Gabrysiak,
wspotorganizowata konferencje
plenarne i Elblaskie Forum Ini-
cjatyw Obywatelskich, prowa-
dzita Kawiarenki Obywatelskie,
patronowata kampanii 1% dla
Elblaga. Cztonkowie Rady pra-
cowali w komisjach oceniajacych
wnioski o granty, 5 cztonkéw
REOP pracowato w Elblaskiej
Radzie Dziatalnosci Pozytku
Publicznego.

Prace REOP w ostatniej ka-
dencji tak ocenit Arkadiusz
Jachimowicz: Rada jest od ra-
dzenia - mawiata swego czasu
Ewa Sprawka, zatem trudno mé6-
wic o spektakularnych osiagnie-
ciach, to raczej szereg niezbyt
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widocznych dziatan, ktére sprawiaja,
ze ogot organizacji moze sie lepiej
rozwijac. To jest praca nad prawem
lokalnym dotyczacym organizacji -
wspottworzenie, opiniowanie, kon-
sultowanie (dotyczy to zwtaszcza
rocznych programéw wspétpracy);
praca nad wdrozeniem nowych roz-
wiazan (np. inicjatywy lokalnej); dba-
nie o to, aby organizacje byty obecne
w sferze publicznej (np. organizacja
debat wyborczych). Ta trzyletnia ka-
dencja byta trudna, bo podczas niej
odbyto sie referendum odwotujace
prezydenta i Rade Miejska, oraz dwu-
krotne wybory samorzadowe. To nie

razem z TOBA

sprzyja systematycznej pracy z samo-
rzadem lokalnym, co jest wazna funk-
cja Rady. Narzedziem oddziatywania
Rady jest Elblaska Rada Dziatalnosci
Pozytku Publicznego, ktéra poprzez
wspomniane perturbacje znacznie
spowolnita dziatania. ERDPP skupia
przedstawicieli organizacji (10) i sa-
morzadowcow: radnych i urzednikéw
(réwniez 10) i jest to Swietne miejsce
kreowania systemu wspétpracy samo-
rzadu z organizacjami. Na szczescie
dziatania tego zespotu nabieraja roz-
pedu. Dla mnie najwieksza wartoscia
w pracy w Radzie jest poznawanie
kolejnych spotecznikéw, wspétpraca
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z nimi, uczenie sie od nich. Najwiek-
sza porazka to ogromne trudnosci we
wdrazaniu niektérych rozwiazan np.
przekonanie samorzadu, ze powinien
udziela¢ pozyczek organizacjom - jest
taka ustawowa mozliwos¢. Wspot-
praca z samorzadem to nie jest staty
rozwdj, to rézne zawirowania: ,dwa
kroki do przodu, krok do tytu”. Ale
gdyby nie byto reprezentacji sekto-
ra - Rady, bytoby jeszcze trudnie;.
Dlatego dobrze, ze Rada dziata od
1999 roku i ze jest determinacja, aby
pracowata dalej.

otprace z samorzadem

Prawie 8 min zt dla organizacji
w2015 .

Sprawozdanie ze wspétpracy sa-
morzadu z organizacjami pozarzado-
wymi, a Scislej z realizacji Rocznego
programu wspotpracy na rok 2015,
przedtozyt Petnomocnik Prezydenta
ds. Organizacji Pozarzadowych - Ma-
ciej Pietrzak. Wspétpraca ta miata
miejsce w r6znych obszarach: finanso-
wym i niefinansowym. Wsparcie finan-
sowe w 2015r. stanowito kwote 7 914
tys.zt, w tym: dotacje z referatu Zdro-
wia i Spraw Spotecznych - 3 077 969
zt, Referatu Edukacji - 50 000 zt (do-
woz dzieci do placéwki oswiatowe;j),
Referatu Sportu i Turystyki - 3.299.998
zt, Referatu Gospodarki Komunalnej -
862.500 zt (schronisko dla zwierzat),
Referat ochrony Srodowiska - 6000
zt, Departamentu Promocgji i Kultury
- 256.605 zt, ze sSrodkéw w dyspo-
zycji Petnomocnika Prezydenta ds.
Organizacji Pozarzadowych - 361.243
zt. Jak wida¢, najmniej zadan Urzad
Miasta zlecit organizacjom w obsza-
rze kultury. Warto sie dowiedzie¢, czy
to wynika ze zbyt matego budzetu
Departamentu Kultury, czy ze zbyt
skromnej oferty organizacji dziataja-
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cych w tym obszarze. Zabrakto fun-
duszu grantowego na wktady wtasne
do wnioskéw o dotacje z funduszy
unijnych, Miasto nie zgodzito sie tez
na udzielanie pozyczek organizacjom,
co dopuszcza ustawa o dziatalnosci
pozytku publicznego i wolontariacie.

Na uwage zastuguja kontrakty
wieloletnie, o ktore od lat dopomi-
naja sie organizacje prowadzace
wyspecjalizowane ustugi spoteczne.
Jak dotad takie kontrakty - na 3 lata
- otrzymaty: Uniwersytet Trzeciego
Wieku i Oséb Niepetnosprawnych,
Srodowiskowy Dom Samopomocy
dla 0s6b z zaburzeniami psychicz-
nymi — prowadzony przez Elblaskie
Stowarzyszenie Pomocy Humanitar-
nej im. Sw. tazarza ,Lazarus”, Sro-
dowiskowy Dom Samopomocy dla
0s6b z zaburzeniami psychicznymi
(z niepetnosprawnoscia intelektual-
na) przy ul. Saperéw 14 d - prowa-
dzony przez Polskie Stowarzyszenie
na Rzecz Osé6b z Niepetnospraw-
nych Intelektualnie, Dom dla Bez-
domnych im. Sw. Brata Alberta przy
ul. Nowodworskiej - prowadzony
przez Stowarzyszenie na Rzecz Oséb
Bezdomnych i Potrzebujacych ,Od
nowa...” w Elblagu, Osrodek Wsparcia
i Interwencji Kryzysowej - Dom dla
Matek z Matoletnimi Dzie¢mi i Kobiet




w Ciazy - prowadzony przez Diecezje
Elblask, Placéwka opiekuriczo - wy-
chowawcza wsparcia dziennego przy
ul. teczyckiej 26 - prowadzonej przez
Towarzystwo Przyjaciét Dzieci Zarzad
Oddziatu Okregowego oraz Schroni-
sko dla Bezdomnych Zwierzat - przy
ul. Krélewieckiej 233 prowadzone
przez OTZ Animals.

Wspétpraca wtadz miejskich z or-
ganizacjami pozarzadowymi ma réw-
niez forme niefinansowa, w postaci
udostepniania lokali, wspétudziatu
w tworzeniu dokumentéw strategicz-
nych, w tym programéw spotecznych,
zaproszen na spotkania branzowe,
konsultacji projektéw uchwat rady
Miejskiej, wspétorganizacji réznego
rodzaju spotkan, konferencji, pre-
lekcji.

Nowej Radzie brakuje pieciu cztonkow

Kandydatéw na cztonkéw Rady na
kadencje 2016 - 2019 organizacje
zgtosity poczta mailowa przed konfe-
rencja, zgodnie z zobowiazujaca pro-
cedura. Na regulaminowe dziewiec
miejsc zgtoszonych zostato siedmioro
kandydatéw. W tej sytuacji, na wnio-
sek Teresy Wojcinowicz uchwalono,
ze cztonkiem REOP zostanie kan-
dydat, ktory uzyska 50 proc. + 1
gtoséw. W gltosowaniu tajnym
taka liczbe gtosow uzyskaty na-
stepujace osoby: Arkadiusz Ja-
chimowicz (ESWIP), Krzysztof
Grablewski (Fundacja Elblag),
Stanistaw Tomczynski (EKA Start)
i Teresa Bochenska (Bank Zyw-
nosci). Do petnego sktadu Rady
zabrakto 5 cztonkéw, ktorych
trzeba bedzie wybra¢ w innym
trybie. Jest to temat do zasta-
nowienia dla nowowybranych
cztonkéw Rady oraz wszystkich
zainteresowanych organizacji.

RAZEM Z TOBA
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Seniorskie cz

0d 16 czerwca funkcjonuje w Elblagu Centrum Informacji dla Senioréw. Byt to od
dawna zglaszany postulat przez srodowisko osob starszych, ujety w miejskim
programie na ich rzecz. Gosciny uzyczyt seniorom dyrektor Biblioteki Elblaskiej
im. Cypriana Norwida. Biblioteka zaprasza seniorow w kazdy czwartek.

O uruchomienie Centrum Informacgji
Senior6w zabiegata Rada Senioréw na
czele z Pelnomocnik Prezydenta ds. Os6b
Starszych - Teresa Urban. Poszukiwanie
odpowiedniego miejsca, gdzie mogliby
sie spotykac seniorzy z catego miasta
nie tylko w celu wspoélnego spedzania
czasu, ale i zasiegniecia potrzebnych im
informagji, trwato kilka lat. Takie miejsce
zaoferowata Biblioteka Elblaska. Dyrektor
Jacek Nowinski powiedziat, ze biblioteki
sa najwazniejsze na swiecie, co jest oczy-
wiste.

- Naleza do nas wszystkich, kazdy jest
tu u siebie. Licze, ze odwiedzanie tego
miejsca wejdzie Paristwu w krew - dodat.

Centrum latem ma charakter kawiaren-
ki na Swiezym powietrzu. Modne i wygod-
ne ogrodowe meble z palet rozstawione
sa na trawie w pieknym, zabytkowym
otoczeniu na tytach Biblioteki. Seniorzy
sa tu oczekiwani w kazdy czwartek, od
godz. 11.00. Beda tu dyzurowac cztonko-
wie Rady Seniorow oraz oddelegowana
z Biblioteki Anna Gérniak, kt6rzy udziela
informacji o wszystkim, co miasto oferu-
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je osobom starszym i co ich interesuje.
Dziatalnos¢ Centrum bedzie zalezec¢ od
frekwencji i aktywnosci senioréw. Orga-
nizatorzy przygotowuja rézne atrakcje
i spotkania ze specjalistami z r6znych
dziedzin. Poza gtéwna siedziba biblioteki
seniorzy beda mogli uzyskac potrzebne
im informacje takze we wszystkich filiach
na terenie miasta. Gdy skoricza sie ciepte
letnie dni, Centrum bedzie miato miejsce
w gmachu biblioteki.

Kazdy rok ma miec¢ swoj temat prze-
wodni. Tego lata sa to ziota: w lecznictwie,
w kosmetyce, w diecie. O ziotach bedzie
opowiadac¢ Anna lzdebska, wiascicielka
sklepu ze zdrowa zywnoscia. Bedzie moz-
na z nia porozmawiac i zasiegnac porady.
Temat zi6t jest obecny w catej bibliotece,
w postaci wystawy o niezyjacym juz styn-
nym elblaskim zielarzu, ojcu Klimuszce
oraz wystawy zabytkowych zielnikow.

Ojca Klimuszko by¢ moze bedzie moz-
na zobaczy¢ niedtugo na starym miescie.
Agnieszka Staszewska - dyrektorka Biu-
ra Prezydenta, poinformowata, ze jeden
z wnioskow ztozonych do Budzetu Oby-
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Wartkl Magia terapeutycznej

watelskiego zawiera pomyst, zeby posag
tego elblazanina, ktory rozstawit nasze
miasto, posadzi¢ na taweczce przed ka-
tedra. Bedzie to mozliwe, gdy wniosek
otrzyma odpowiednio duza liczbe glosow.

Na uroczystej inauguracji obecny byt
Prezydent Miasta — Witold Wréblewski,
ktory aktywnie wspétpracuje z Rada Se-
nioréw. Jak sie okazuje, nie tylko sa mu
bliskie sprawy osob starszych, ale i tego-
roczny przewodni temat. Obiecat przepis
na doskonata, lecznicza piotunéwke - wie
nawet, gdzie zebra¢ odpowiednie ziofa.
Ziota w kuchni zademonstrowata szefowa
kuchni Restauracji Mysliwska, kt6rej aro-
matycznie przyprawione przysmaki mozna
byto na miejscu skosztowac. Oprawe ar-
tystyczna przygotowat zesp6t muzyczny
Srodowiskowego Domu Samopomocy,
prowadzonego przez Stowarzyszenie LA-
ZARUS.

Dyzur w Elblaskim Centrum Informa-
¢ji dla Seniora przy Bibliotece Elblaskiej
bedzie petnita osoba z Elblaskiej Rady
Senioréw w kazdy czwartek, poczawszy
od 23 czerwca, w godzinach od 11:00 do
14:00 w Dziale Zbioréw Audiowizualnych
Gotycka.pl lub ewentualnie pod numerem
telefonu 55-625-60-20.

Teresa Bocheriska

mocy ksiazki

Czerwiec to czas, w ktorym odbyly sie dwa weekendowe warsztaty z biblioterapii
dla 29 osob pracujacych z osobami z niepetnosprawnoscia z terenu catej Pol-
ski. Przez sze$¢ dni trwata wymiana doswiadczen i poznawanie terapeutycznej
mocy ksiazki pod okiem Katarzyny Nowackiej-Jakubowskiej ze Stowarzyszenia
KLANZA. Na ten czas Centrum Organizacji Pozarzadowych w Koninie stato sie
miejscem magicznym.

Warsztaty pokazaty uczestniczkom jak atrakcyjnym narzedziem jest ksiazka, ktorej
czytanie moze stuzyc¢ zaréwno jako forma relaksu, zabawy czy terapii. Biblioterapia
to nie tylko praca z ksiazka, ale z tekstem jako takim, poprzez tworzenie opowiesci
metoda story telling z uzyciem m.in. kart metaforycznych czy kostek story cubes.

Pokazane zostaly przyktady ksiazek uniwersalnych, w tym dla dzieci, ktére
mozna wykorzysta¢ w pracy z osoba w kazdym wieku. Czytanie tekstu czy obco-
wanie z ksiazka moze by¢ réwniez punktem wyjscia do zbudowania scenariusza
catych zajec opartych na r6znych formach arteterapii. Wiedza przekazana zostata
w dynamicznej formie ze Swiezym spojrzeniem na ksiazke.

Przede wszystkim przekonatam sie, ze dobre ksiazki dla dzieci moga byc¢ uni-
wersalne i maja magiczna moc terapeutyczna dla oséb w kazdym wieku. Zoba-
czytam, ze czytanie nie musi byc¢ tylko forma relaksu, ale mozna czytac ksiazke
w spos6b dynamiczny i pobudzac do dziatania. Grupa uczestniczek byta bardzo
zaangazowana, co dzien odbywaly sie burze mézgoéw, dzieki czemu powstawaty
kreatywne pomysty, a aktywnos¢ grupy pobudzata do zywej dyskusji - komentuje
Ewa Ziemer - uczestniczka warsztatéw.

W projekcie Arteterapia Droga do Twérczej Integracji Il w 2016 r. zostanie prze-
szkolonych 206 terapeutéw, opiekunéw i wolontariuszy, ktérzy pracuja z osobami
z niepetnosprawnoscia. Do tej pory odbyly sie warsztaty z dramy stosowanej i bi-
blioterapii. Nastepne miesiace uptyna pod znakiem choreoterapii, muzykoterapii
i plastykoterapii.

Projekt wspétfinansowany jest ze sSrodkow Panstwowego Funduszu Oséb Nie-
petnosprawnych oraz 1% podatku, realizowany przez Fundacje im. Doktora Piotra
Janaszka PODA] DALE]J, ktéra od kilkunastu lat dziata na rzecz aktywizacji oséb
z niepetnosprawnoscia. Wiecej na: http://podajdalej.org.pl/

Joanna Szymczak
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Wiekszos¢é z nas marzenia, ktore
swym rozmiarem nas przerazaja,
~chowa do szuflady”. Ich realizacja
ma miejsce tylko w naszej wyobrazni.
Gtownym winowajca jest brak czasu, od-
wagi czy mozliwosci. Sa jednak osoby,
ktore nie bojq sie postawi¢ wszystkiego
na jedna karte, wywrocié¢ pouktadane
zycie do gory nogami, byle tylko spetni¢
najwigksze marzenie.

Do grona tych odwaznych smiatkéw
naleza Marta Owczarek i Bartek Skow-

ronski, ktérzy rzucajac wszystko udali
sie w podréz dookota swiata. W 888 dni

petnych przygéd, lepszych i gorszych
momentow, niczym wtéczykije z jedna
torba na ramieniu przemierzyli gory,
lasy, rowniny, by doswiadczy¢ potegi
Swiata, zobaczy¢ jego piekno, byle do-
trzec jak najdalej.

Przygotowanie sie do przebycia
160.000 kilometrow nie jest rutynowym
pakowaniem bagazu na wakacje. Marta
i Bartek przed wyruszeniem w droge,
w pierwszej kolejnosci rzucili prace.
Ona adwokat, on manager ztozyli wy-
powiedzenie, uzbierali potrzebna sume
pieniedzy, wyrobili miedzynarodowe
prawa jazdy, kupili namiot, zatatwili

Polcamy

Marek Zaremba
Leczenie dieta
- Wygraj z Candida!

MAFEK ZAREMBA

[[CZ ENIE DIER

Wyaraj z Cand|dq‘

i skutecznie odzwyczai od najwiekszego wroga, biatego zabojcy - cukru.
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jedynym ratunkiem jest zmiana diety. Marek :
Zaremba autor bestselleru ,Jaglany detoks” :
tym razem na ponad 300 stronicowej publikagji
skupia sie na problemie drozdzycy typu Candida. :
50 przepisow, inspiracje kulinarne, porady diete- :
tyczne oraz wiele innych ciekawostek znajdziesz :
w tej ksiazce, ktéra zmieni nawyki zywieniowe

Laurent Gounelle
Dzien, w ktorym nauczytem

. sie 2y6
Walczysz z kandydoza? Ta ksiazka jest dla :
Ciebie. Kiedy leczenie farmakologiczne zawodzi :

G“éi”‘unelle

v

o

Dzien,
W ktdrym
nauczyiem
sm AH

A gdyby wszystko mia-
to zaczac sie dzis? Reflek-
syjne pytanie, ktére jako
pierwsze nasuwa sie po
przeczytaniu tej ksiazki.
Czy jesteSmy w stanie
przewartosciowac swoje
zycie, wywrdcic¢ do gory
nogami dotychczasowe
jego postrzeganie, kiedy
po przypadkowym spo-
tkaniu z cyganka dowia-

http://www.razemztoba.pl
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kilka wiz i wyrobili konta, ktére nie po-
bieraja optat za zagraniczne wyptaty.
Zaopatrzeni w najpotrzebniejsze rzeczy
wyruszyli w podréz zycia. Przemierzajac
24 panstwa, poprzez Azje, wyspy Pacy-
fiku, Australie, Nowa Zelandie i Amery-
ke Potudniowa zaznali chtodu, gtodu,
bélu ciata, kradziezy, potamanych nég,
doswiadczyli bezsensu biurokracji ale
i zyczliwosci miejscowych mieszkancow.
Mieli okazje podziwia¢ dwa za¢mienia
storica, sprobowac egzotycznych spe-
cjatéw - jak jajko z embrionem ptaszka
w srodku i poznac od srodka historie,
kulture i tradycje danego regionu. Korzy-
stajac z wszystkich dostepnych srodkéw
transportu w glowie mieli tylko jedna
mysl... byle dalej.

Powiedzenie, ze podréze ksztatca,
to drugie imie tej ksiazki. Ma ona cha-
rakter dziennika z podrézy. Prosta nar-
racja, barwne opisy i ogromna dawka
realizmu, daje iluzje wspétuczestnictwa
w wyprawie. Siedzac w cieple, na fotelu
mozemy teleportowac sie do Mongolii
i razem z bohaterami pod gotym nie-
bem, w namiocie podziwia¢ za¢mienie
stonca, poczuc smak tortu z arbuza czy
zobaczy¢ potege Machu Picchu. Nar-
ratorem jest Marta, ktora z dystansem
do siebie bardzo realistycznie opisuje
ich perypetie w kazdym zakatku, ktory
przemierzyli. Ksiazka az kipi od niebez-
piecznych przygéd, ktére napotkali,
ale jednoczesnie rozsmiesza i wzbu-
dza radosc.

dujemy sig, Ze... niebawem umrzemy? Hip-
notyzujaca ksiazka $wietnie resetuje umyst :
przypominajac co tak naprawde powinno :
liczy¢ sie w zyciu. Pogon za kariera, dobra- :
mi materialnymi, brak czasu dla przyjaciét
i rodziny przystania nam odnalezienie praw-
dziwych skarbow tego Swiata, ktore czasem :
wydaja sie drobnostkami. Francuski pisarz :
i specjalista w dziedzinie rozwoju osobistego
chciat przekierowac myslenie o postrzeganiu :
rzeczywistosci na dobre tory, aby nauczy¢ :

sie zy¢ z wiekszym dystansem, w harmonii,

w zgodzie ze soba i otoczeniem, i przede :

wszystkim czu¢ sie szczesliwym, spetnionym : PO prostu k|lentem Pytalismy: kto to jest wielki lekarz? Na jaka nagrode moga

. liczyc¢ lekarze i jak sie mierza z porazkami? Skad czerpia wzory? Kto jest dla nich
: mistrzem? Czego sie boja? Co to znaczy by¢ dla pacjenta cztowiekiem?

cztowiekiem.

Nie umiejscowitabym jej na réwni
z ksiazkami podrézniczek Martyny Woj-
ciechowskiej czy Beaty Pawlikowskiej,
gdyz tam az roi sie od jeszcze wiekszej
ilosci informacji i ciekawostek, dotycza-
cych zwiedzanego miejsca. ,Byle dalej”
kojarzy mi sie raczej z pamietnikiem
z podro6zy przyjaciétki. Warto ja prze-
czytac, zatata luki w wiedzy z geografii,
a przede wszystkim przywrdéci wiare
w marzenia. Gtéwny atut tej ksiazki to
zdjecia. Pieknie ujete wybrzeze Catlins,
wodospad Iguazu, lodowiec Perito Mo-

reno, krater wulkanu Merapi na wyspie
Jawa, gejzery Sol de Manana czy niemal
zajrzenie w oczy tarantuli, naprawde
robia wrazenie.
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GELOSNA ADAPTACJA FILMOWA
EDUARDO

SACHERI

e
W IGH OCZACH

$wiat Ksiazki
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KONKURS!

Zwyciezca konkursu z nr 4/220/2016 w ktérym
to, do wygrania byta ksiazka Petera Stjernstroma pt.
»Najlepsza ksiazka na swiecie” zostaje Kornelia Sier-
zantowicz z Gdyni. Gratulujemy serdecznie - ksiazke

¢ wystalismy poczta.

W tym miesiacu na szczesliwca czeka ksiazka na ba-

i zie ktorej powstata glosna adaptacja filmowa - ,Sekret

w ich oczach”. Podobnie jak poprzednich miesiacach,
by stac sie posiadaczem tej ksiazki wystarczy do 20
lipca br. podestac na adres: konkurs@razemztoba.
pl swoje imie i nazwisko. W temacie maila prosimy
wpisac: ,Oczy”. Zwyciezca o wygranej zostanie po-
informowany droga mailowa tuz po rozstrzygnieciu
konkursu. Odpowiadajac na zapytania Czytelnikow
informujemy, ze konkursy sa rozstrzygane na bieza-
co - z kolei publikacja nazwisk w wersji drukowanej
naszego miesiecznika op6zniona jest ze wzgledu na
cykl wydawniczy pisma.

Bochenek Krystyna, Kortko Dariusz

rzami

Ludzie czy bogowie. 27 rozmow
z najstynniejszymi polskimi leka-

»Przez kilka lat rozmawialisSmy z lekarzami, bo

nie mogliSmy sie pogodzic¢ z oskarzeniami, ze sa
zadufani w sobie, przemeczeni, w ciagtej pogoni
za pieniedzmi, niemoralni. Ze stracili empatie, sa
urynkowieni, zatopieni w procedurach, kontrak-
tach, punkty za leczenie przeliczaja na kase. Ze sie
wzbogacili, a tymczasem pacjent stat sie dla nich
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zombie

Fllm Co takie-
go niezwyktego jest
w tym filmie? Otéz
sam fakt, ze stwo-
rzyli go dwaj nasto-
latkowie z Zespotem
Downa. Zebrali od
internautéw potrzeb-
ne srodki na realiza-
cje i zabrali sie za
tworzenie. Za rezy-
serie odpowiedzialny

rez. Sanna Lenken byt ich kolega Bobby
DRAMAT Carnevale (zbieznos¢ imienia i nazwiska z gwiazda
. Hollywood jest przypadkowa).
Film: Wspétczesne kino szwedzkie, w ktérym poruszane sa Pomystodawcami projektu sa Sam i Mattie. Oni
problemy anoreksji czy wchodzenia w dorostos¢, tak w skrécie opi- ) réwniez zagrali w filmie gtowne role. Zdjecia do

sa¢ mozna film Sanna Lenken. Opowiada on historie utalentowanej ) majacego trwac zgodnie z pierwszymi zatozeniami
tyzwiarki figurowej, stale zajeta w szkole lub na treningach. W domu ) od 15 do 20 minut filmu trwatly nieco ponad tydzien.,
to na niej, a nie jej siostrze Stelli, skupia sie prawie cata uwagaro- ! a w efekcie czego powstat zwiastun filmu ,Spring
dzicow. Stella podziwia starsza siostre i stara sie ja nasladowac. To Break Zombie Massacre”. Mozna go obejrze¢ na
ona wiasnie odkrywa, ze z Katja dzieje sie cos ztego: dziewczyna ( You Tube.
cierpi na zaburzenie odzywiania, ktére moze kosztowac ja zycie. Po jakims$ czasie od premiery z pewnoscia film
Stella chce powiedzie¢ rodzicom, ale Katja wymusza na niej ( zostanie umieszczony w sieci, na poczatek kopie
przysiege, ze tego nie zrobi. To jednak zbyt duze brzemie dla { otrzymaja ci, co wsparli projekt na etapie finanso-
tak mtodej dziewczyny. Film pokazuje, jak choroba Katji powoli ) wania.
doprowadza cata rodzine na skraj rozpaczy. Red. Oprac. RS

Sylwia Grzeszczak broni niepelnosprawnej fanki

Show biznes: «to byt kiedykolwiek na koncercie Sylwii Grzeszczak, ten wie, jak artystka szanuje swoich fanéw.
Po koncertach zawsze cierpliwie robi sobie z nimi zdjecia i rozdaje autografy. Podczas jednego z ostatnich wystepow
niestety doszto do bardzo niemitego incydentu, ktory tak oburzyt piosenkarke, ze ta opisata catos¢ na swoim profilu na
Facebooku. Chodzito o sytuacje, kiedy Sylwia pozowata do zdjecia z niepetnosprawna fanka na wézku, inna krzykneta
z ttumu, ze nastepnym razem tez przyjdzie na wozku i to z pewnoscia pomoze jej zdoby¢ szybko autograf. Te stowa
bardzo rozztoscity artystke, ktéra po tym incydencie tak skomentowata go na swoim profilu:

Kochani mysle ze warto o tym napisac Po dzisiejszym koncercie czuje wsciektosc..:( nie bede Cie wymieniac z imienia
i nazwiska chociaz juz wiem kim Jestes, ale wiedz ze niepetnosprawnosc to nie jest temat z ktérego mozesz sie Smiac¢
czy nabijac!! Robiac zdjecie z kobieta na wézku wszyscy styszeli jak krzyknetas i przebitas sie z ,,niezwykta moca” przez
ttum ludzi ktéry nagle byt cicho po stowach ,,SYLWIA NA DRUGI RAZ JA TEZ W TAKIM RAZIE PRZYJADE DO CIEBIE NA
WOZKU"... Wszyscy to styszelismy i wszyscy bylismy w szoku :(( to bardzo zabolato nie méwiac juz o tym ze fzy cisnely
sie do oczu kiedy zobaczylismy po tej sytuacji te kobiete, a to wszystko tylko po to zeby zdobyc autograf i zdjecie.. Nigdy
nie poréznij drugiego cztowieka! Ta kobieta na wozku z ktéra miatam przyjemnosc¢ zrobi¢ zdjecie, rozmawiac, na pewno

RAZEM Z TOBA

MOICH KONCERTACH NIE POZWOLE NIGDY NA TAKIE COS | ZAWSZE BEDE KRZYCZEC W TAKICH SYTUACJACH
JAK DZIS... - napisata wczoraj na oficjalnym profilu (zachowano oryginalna pisownie). Red.
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KULTURA

Niepetnosprawny ludzik z LEGO
- lntegracja: Firma LEGO produkujaca klocki dla dzieci chce wyjs¢ naprzeciw
b dyskryminacji osob niepetnosprawnych. Ludzik na w6zku ma by¢ ich reprezentantem

3 w spoteczenstwie. Dzieci poprzez zabawe od malerkosci beda mogly przyzwyczajac sie

e . do niepetnosprawnych réwiesnikéw, uczy¢ tolerancji dla odmiennosci, sztuki akceptacji

' i empatii. Niepetnosprawny ludzik to efekt kampanii promujacej réwnos¢ #ToyLikeMe.
(Zabawka taka, jak ja). Wedtug zebranych danych az 20 tys os6b wyrazito chec stworzenia
do kolekgji LEGO figurek przedstawiajacych dyskryminowane do tej pory grupy spoteczne,

w tym niepetnosprawnych. Klocki zostana wypuszczone na rynek juz niebawem.
Zrédto: geekweek.pl, Fot. www.planeta.fm

Zaczarowani teatrem

Teatr: w Gdyni odbyl jubileuszowy XV Przeglad Twérczosci Teatralnej
Placéwek Specjalnych ,My zaczarowani teatrem” , organizowany przez Spe-
cjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy nr 2 w Gdyni. Powotujac do zycia
Przeglad ,My zaczarowani teatrem” kierowano sie idea zaprezentowania || k
gdynskich zespotow teatralnych 0s6b z niepetnosprawnoscia intelektualna. &
Juz pietnascie lat organizator - Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy
nr 2, stara sie zintegrowac zespoly dajac im szanse na wspoélny wystep na
prawdziwej scenie. Poczuc sie prawdziwymi aktorami poprzez poznanie twérczego procesu pracy nad spektaklem, poprzez
odpowiedzialna wspétprace w grupie, po wreszcie, uczucie tremy, gdy podnosi sie kurtyna i rozpoczyna sie wystep przed
publicznoscia. Tworzenie spektakli teatralnych to niezwykta forma terapii oséb niepetnosprawnych. ,My Zaczarowani Te-
atrem” to przeglad, w ktérym nie ma przegranych ani zwyciezcow. Wszyscy uczestnicy sa nagradzani.

W przegladzie udziat wziety grupy teatralne prowadzone przez: Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy nr 1 w Gdyni,
Specjalny Osrodek Szkolno-Wychowawczy nr 2 w Gdyni, Zesp6t Szkét nr 5 w Gdyni, Zesp6t Szkét nr 17 w Gdyni, Fundacje
ADAPA w Gdyni, PSOUU Koto w Gdansku. Zrédto: gdynia.pl

Wakacyjny konkurs na legende

Literatura: znasz legendy naszego wojewédztwa i regionu? Centrum Spotkari Europejskich ,Swiatowid” w Elblagu
zaprasza dzieci, mtodziez i dorostych do konkursu na krétka forme literacka, uzupetniona fotografia lub grafika, nawiazujaca
do istniejacej juz legendy warminsko-mazurskiej.

Celem konkursu jest popularyzacja legend warminsko-mazurskich, réwniez tych zapomnianych
i mato znanych oraz stworzenie okazji do indywidualnych dziatan rozbudzajacych kreatywnosc¢ uczestnikow.
- Czekamy na krotkie — do 1500 znakow teksty literackie, a do nich zdjecia i grafiki, docenimy pomystowos¢ i oryginalnos¢
- mowi Agnieszka Tkaczuk, organizator konkursu. - Konkurs jest jednoetapowy i nie ma ograniczen wiekowych.

Opowiadanie tekstowe w formacie pliku tekstowego (dokument programu Microsoft Word), zdjecie lub grafike wraz
z wypetniona karta zgtoszeniowa nalezy przestac na adres agnieszka.tkaczuk@swiatowid.elblag.pl lub dostarczy¢ wystac¢
na adres siedziby Organizatora (Centrum Spotkari Europejskich Swiatowid, pl. Jagielloriczyka 1, 82-300 Elblag z dopiskiem
Konkurs pn. ,Legendy Warmii i Mazur tu i Teraz”).

Prace beda zamieszczane na stronie organizatora (www.swiatowid.elblag.pl), portalu eKulturalni.pl oraz fanpage’u Or-
ganizatora na Facebooku, a wybrane z nich zostana zamieszczone na pocztéwkach projektowych, w publikacji projektowej
i mapie legend warminsko-mazurskich.

Zgtoszenia przyjmowane sa do 22 sierpnia 2016r. Regulamin i karta zgtoszenia.

Konkurs odbywa sie w ramach projektu pn. ,Mata Ojczyzna pamieta o wielkich legendach!” dofinansowanego ze srodkéw
Muzeum Historii Polski w Warszawie w ramach Programu ,,Patriotyzm Jutra”. Edyta Bugowska

MY ZACZAROWANI TEATREN
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Koty tez moga leczyc

0 dobroczynnym wplywie zwierzat na nasze zdrowie i lepsze samopoczucie wiadomo od dawna. Najczesciej, w kontekscie
terapeutycznym wymienia sie konie, psy czy delfiny. Niewiele osob wie, ze do tego grona zaliczy¢ mozna takze...koty.
0 felinoterapii, metodzie jeszcze mato rozpropagowanej w naszym kraju, ktora przynosi niebywate efekty, rozmawiam
z Karoling Sett, prowadzaca zajecia felinoterapii w Elblagu.

Na czym polega ta metoda?

Felinoterapia (od tac. stowa felis -
kot) jest jedna z form animaloterapii.
Polega przede wszystkim na odpo-
wiednim kontakcie z kotem, ktory jest
przystosowany do pracy z dzie¢mi lub
dorostymi, w zaleznosci od ich potrzeb.
Sam kontakt ze zwierzakiem ma dziata-
nie terapeutyczne. Gtaskanie, karmienie
czy bawienie sie z kotem, pobudza
rézne receptory na rekach, zas samo
mruczenie dziata na mézg i w zalez-
nosci od potrzeb uspokaja i wycisza
albo pobudza i stymuluje. Felinoterapia
pomaga przetamac wszelkiego rodzaju
ograniczenia, utatwia komunikacje,
rozwija zdolnos$¢ okazywania uczuc
i emocji, zmniejsza poczucie samot-
nosci.

Czy to nowa metoda?

O metodzie ustyszatam okoto
7 lat temu. W Polsce jest bardzo
duzo osrodkéw szkolacych do-
goterapeutow, natomiast tylko
3 szkolacych felinoterapeutow,
wiec jest to metoda wciaz bardzo
niszowa i mniej rozpropagowana
medialnie w poréwnaniu np. z do-
goterapia, hipoterapia czy delfi-
noterapia. Najbardziej popularna
i rozwinieta jest jednak w USA.

Jakie koty moga by¢ felinotera-
peutami?

Rasa nie ma tu specjalnie zna-
czenia. Kazdy kot moze byc¢ ,tera-
peuta”, trzeba miec tylko wiedze
jaki ma charakter. Wazne by byt
mity, spokojny, nie bat sie hata-
su, ludzi, nie byt agresywny ani
strachliwy. Dobrze zaobserwowac
to od matego i przyzwyczajac do
roznego rodzaju hatasu, odgtosow
i do ludzi. Z kotami jest tak, ze
wyczuwaja emocje, dlatego jedne
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beda nadawaty sie do pracy z dzie¢mi,
a inne z dorostymi np. w hospicjach.
Mam hodowle 9 kotéw norweskich
lesnych, jednak tylko 4-5 z nich uzywam
do felinoterapii. Przez to, ze jezdze
z nimi czesto na rézne polskie i za-
graniczne wystawy, moje koty, nie sa
jak wiekszos¢ odizolowane w domu,
kociaki od matego przyzwyczajone
sa do tego, ze nie ma ciszy, nie ma
klosza nad nimi. Na jednej z wystaw
w Niemczech bytam swiadkiem jak
dziewczynka z porazeniem mézgowym

razem z TOBA

wzieta na rece nasza kotke, byto widac
jaka ogromna radosc jej to sprawito, jak
niesamowite byto to dla niej przezycie.

Jak wygladaja zajecia?

Zajecia prowadze gtéwnie w szko-
tach oraz przedszkolach lub indywidu-
alnie . W zaleznosci od grupy trwaja od
30 do 45 minut. Najpierw zapoznaje
dzieci z regulaminem, np. méwimy ci-
cho, kota gtaszczemy tylko tam gdzie
lubi, jestesmy dla kota i siebie delikatni,
wszystko zalezy od grupy. Staram sie,

http://www.razemztoba.pl



aby te zasady odnosity sie do zycia, aby
dzieci mogly stosowac je takze poza
warsztatami. Na pierwszych zajeciach
pokazuje na rysunku, gdzie kot lubi
by¢ gtaskany. Nastepnie dzieci maja
za zadanie pomalowac kota w kolorze
naturalnym, aby uzmystowity sobie,
Ze nie ma r6zowych czy zielonych ko-
tow. One bardzo wiele rzeczy wiedza
i rozumieja, ale trzeba im pozwoli¢,
aby same do tego doszly. Potem dzieci
w zaleznosci od stopnia ich oswojenia
ze zwierzakiem, moga kota nakarmic.
Majac na uwadze, ze w nagrode bedzie
mozna pogtaskac kota lub sie z nim
pobawi¢, to stymuluje dzieci do pracy
i sprawia, ze chetniej pracuja, dzieki
czemu tatwiej egzekwowac od nich
pewne zasady.

Komu dedykowana jest ta metoda?

Felinoterapie wykorzystuje sie
w leczeniu os6b starszych, niepetno-
sprawnych i niedoteznych, a takze nie-
petnosprawnych fizycznie i psychicznie
dzieci, szczegdlnie tych z zaburzeniami
lekowymi czy autystycznymi, dzieki
czemu bardziej sie otwieraja i lepiej
wchodza w kontakty z réwiesnikami,
oraz dzieci z nadpobudliwoscia, aby
je wyciszyc. Jak réwniez przeznaczona
jest do szerszej grupy oséb. Stosowanie
felinoterapii wsrod dzieci uwrazliwia je
na innych, pomaga zrozumiec potrzeby
swoje i otoczenia.

Czy efekty sa zauwazalne?

Efektow nie widac od razu. Zalezy to
od stanu chorobowego dziecka oraz
intensywnosci ¢wiczen, bowiem kot
w poréwnaniu z psem jest bardziej
nieSmiaty i nie wchodzi tak szybko w in-
terakcje z cztowiekiem, nie podejdzie
jak pies do kazdego, gdyz wyczuwa,
czy ktos sie go boi. Kot zawsze znajdzie
dziecko potrzebujace, wyczuje jego
emocje dostosuje sie do jego nastroju.

Razem zTobé\\:
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AKADEMIA ZDROWIA

Uwaga na upaty!

Podczas upatow, gdy temperatura powietrza osiaga 30°C i wigcej, wzrasta ryzyko
udaru cieplnego i przegrzania organizmu. W tym czasie nalezy zachowa¢ szcze-
golne srodki ostroznosci. Trzeba pamigtaé o trzech podstawowych zasadach.

Bad LI,

Schtadzaj sie - pij od 2 do 4 szklanek wody co godzi-

- przebywaj w chtodnych pomiesz-  ne (jesli wykonujesz prace na zewnatrz),
czeniach, - unikaj spozywania alkoholu i stod-

- nie polegaj na wiatrakach i innych  kich napojow.
prostych sprzetach chtodzacych,

- unikaj bezposredniego kontaktu
ze stonicem,

- bierz chtodzace prysznice lub kapiel,

- sprawdzaj jak czuja sie osoby w Two-

Zhieraj informacje

- na biezaco sprawdzaj lokalne wia-
domosci.

Jesli wystapia objawy udaru sfoneczne-

im otoczeniu. go: bole i zawroty glowy, zaczerwienienie
i poparzenia skory, nalezy przeniesc sie do
Nawadniaj sie chtodnego miejsca, zrobic zimne, wilgotne
— pij wiecej wody niz zwykle, oktady na gtowe, pi¢ wode, wzia¢ chtodna

- nie zwlekaj do czasu, az poczu-  kapiel i wezwac pomoc.
jesz pragnienie, Red.

Pies honorowym dawca krwi?

Okazuje sie, ze czworonozni przyjaciele moga bezpiecznie oddawac krew raz w miesiacu
i tym samym ratowac Zycie innym zwierzetom. W sobote w Ozarowie Mazowieckim odbyt
sie Wielki Piknik Krwiodawstwa podczas ktorego zwierzaki oddawaty krew.

Aby pies mégt zosta¢ honorowym dawca krwi, musi spetniac okreslone kryteria:
musi by¢ zdrowy, mie¢ od 10 miesiecy do 7 lat, mie¢ odpowiednia wage - powyzej
26 kg, by¢ regularnie odrobaczany i szczepiony przeciwko chorobom zakaznym oraz
przed pchtami i kleszczami.

Na stronie weterynaryjnego banku krwi wiasciciele zwierzat moga znalez¢ szczeg6towe
informacje dotyczace donacji pséw czy kotow. Sa tam takze porady, jak przygotowac
zwierze do oddania krwi.

Zwierzaki moga bezpiecznie oddawac krew raz w miesiacu. W zamian maja dar-
mowe badania, oznaczona grupe krwi; otrzymuja takze worek wysokoenergetycznej
karmy, czerwona chustke z napisem ,Ratuje Zycie” i identyfikator - czerwone serduszko
z danymi i indywidualnym numerem (wprowadzonym do weterynaryjnej bazy danych,
co umozliwia kontakt z wtascicielem w razie zaginiecia). Oprac. AK
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Zycie na zwolnionych obrotach -

Tarczyca - 20 gramowa ,.skrzynia biegow” w organizmie. Jej niedoczynnosé powstaje gdy mechanizm ten nie nadaza
produkowaé wystarczajacej ilosci hormonu tarczycy. Gdy zaczyna szwankowac- procesy zyciowe zwalniaja, co objawia
sie spadkiem energii, przyrostem masy ciata i pogorszeniem wygladu. ,,0procz kuracji podawania syntetycznego hormo-
nu tarczycy warto zadbaé o prawidtowy styl zycia i odpowiednia diete, ktora wspomoze dziatanie leku” - mowi elblaski
specjalista ds. zywienia, mgr Ewa Bidzinska.

Jak mozna wspomac leczenie niedoczyn-
nosci tarczycy za pomoca diety? Chorym
trudno schudnaé i utrzymac efekty odchu-
dzania, zmagaja sie tez z zaburzeniami
lipidowymi. Jaka diete odchudzajaca moze
Pani polecié?

Chorym zaleca sie stosowanie
odpowiednio zbilansowanej diety
niskoenergetycznej, ktérej wartosc
bedzie dobrana indywidualnie do ptci,
stanu zdrowia, wieku i aktywnosci
fizycznej. Najwtasciwiej jest zaplano-
wac spadek masy ciata 0 0,5 czy 1 kg
w ciagu tygodnia. Powolna redukcja
zabezpiecza nie tylko przed niedo-
borami pokarmowymi, ale i efektem
jojo. Utozenie diety powinno wiec
przede wszystkim zapewnic¢ pacjen-
towi wszystkie niezbedne wartosci
odzywcze, a wiec: biatko pet-
nowartosciowe, odpowiednia
ilos¢ weglowodanéw o niskim
indeksie glikemicznym, zdrowych
ttuszczy, mikro i makroelemen-
tow - szczegolnie zelaza, cynku,
selenu, jodu i witamin. Najbez-
pieczniej udac sie po pomoc do
dietetyka. Dobra dieta poprawi
funkcjonowanie niewydolnej tar-
czycy. Nalezy tez wiedzie¢, ze
istnieja produkty niewskazane
dla 0s6b z niedoczynnym gruczo-
tem tarczowym. Dlatego chorzy
powinni wiedzie¢ co moga spo-
zywac a czego unikac.

Jaka dobowa dawke kalorii po-
winien przyjmowac chory na niedo-
czynnosé tarczyey?

Z uwagi na czeste problemy
z nadwaga, dieta powinna by¢
niskokaloryczna. Nie jestem
zwolenniczka diet typu 1000
kcal czy monodiet. Po prostu te
diety nie zapewnia organizmowi

RAZEM Z TOBA

Str. 32

odpowiedniej ilosci sktadnikéw od-
zywczych, jakich organizm potrzebuje
do swoich réznych funkcji, a dodat-
kowo powoduja, ze przestawia sie
na tzw. tryb oszczedzajacy i nie be-
dzie chudt. Dieta w niedoczynnosci
tarczycy musi zawiera¢ co najmniej
1200 kcal. Istotne w odchudzaniu jest
regularne jedzenie co 3-4 godziny,
positkow o wtasciwej kalorycznosci
stosownej do pory dnia. Nie moz-
na zapomniec¢ o sniadaniu - nalezy
je spozywac w ciagu 1 godziny od
wstania z t6zka. Kolacja nie moze
by¢ spozyta p6zniej niz 2-3 godzi-
ny przed péjsciem spac. Wiemy, ze
w niedoczynnosci tarczycy pacjenci
odczuwaja spadek energii, tatwe me-
czenie sie. Nie mozna wiec doprowa-
dzi¢ do sytuacji, ze dodatkowo przez
diete odchudzajaca tej energii bedzie
jeszcze mniej. Gtodéwki sa wyklu-
czone. Organizm musi miec site, aby
funkcjonowac na co dzien i mie¢ do-
starczone odpowiednie sktadniki od-
zywcze do lepszego funkcjonowania
uktadu odpornosciowego, szczeg6lnie
w chorobie Hashimoto. Wiele os6b
z niedoczynnoscia tarczycy bardzo
ogranicza jedzenie, bo boi sie przy-
ty¢. Znam osoby, ktore jadty tylko raz
dziennie. Paradoksalnie powoduje to
oszczedzanie energii przez organizm
i jeszcze wieksze spowolnienie me-
tabolizmu. Nie nalezy wiec bac sie
jes¢, tylko wiedziec jak jesc i co jesc.

Co powinno byé podstawa diety reduk-
cyjnej?

Wartosciowe sktadniki odzywcze,
a wiec: biatko, zawierajace m. in. ami-
nokwasy, ktérych organizm ludzki
nie jest w stanie sam wytworzyc, a sa
wazne bo wptywaja na tempo meta-
bolizmu. Dobrym jego zZrédtem jest
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mieso, mleko, jaja, sery. Z produktéw
roslinnych poleca sie komose ryzo-
wa czy soczewice. Wazny jest tez
btonnik, ktéry usprawnia motoryke
przewodu pokarmowego a ponadto
bedzie pomagat w obnizeniu poziomu
cholesterolu. Gtéwnym jego Zrodtem
sa produkty pochodzenia roslinnego
otreby pszenne, ptatki jeczmienne,
owsiane, pieczywo petnoziarniste,
kasze, rosliny straczkowe, surowe
owoce i warzywa. Nalezy rowniez wy-
pijac do 2 litréw wody. Zapominajac
o ptynach tak naprawde zapychamy
jelita zamiast je udrazniac¢. Nie moz-
na bagatelizowac tez odpowiedniej
podazy selenu, zelaza i cynku.

Dlaczego akurat te trzy pierwiastki sa
tak wazne w diecie 0séb z niedoczynno-
scia tarczycy?

Dtugotrwaty niedobor selenu moze
byc¢ przyczyna ztej przyswajalnosci
jodu, co nasila rozwéj objawéw niedo-
czynnosci tarczycy. Dobrym Zrédtem
selenu sa: dorsz, halibut, makrela,
tosos, mintaj, sledz, krewetki, orzechy
brazylijskie, sezam, orzechy wtoskie.
Drugim mikrosktadnikiem jest zelazo.
Jego deficyt w organizmie prowadzi
do zmniejszenia stezenia hormonoéw
tarczycy w osoczu, a w konsekwen-
cji do powiekszenia gruczotu tar-
czowego i rozwoju niedoczynnosci.
W diecie nalezy uwzgledni¢ dobrze
przyswajalne formy tego pierwiast-
ka a wiec zelazo hemowe, zawarte
gtownie w produktach zwierzecych,
wchtaniajace sie w 15-20%. Dla po-
rownania zelazo niechemowe, obecne
w produktach pochodzenia roslinnego
wchtania sie w 1-10%. Duzo zelaza
zawieraja nasiona Inu, pestki dyni,
otreby pszenne, watrébka kurcza-
ka, mak, sezam, zéttko jaja, orzechy
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pistacjowe, fasola biata, liscie pie-
truszki, ptatki owsiane. Natomiast
niedobo6r cynku potrafi by¢ dosy¢
dotkliwy dla 0séb z niedoczynnoscia
tarczycy. Pierwiastek ten przyczynia
sie do produkcji i wiasciwego funk-
cjonowania tyroksyny. Jego niedobor
powoduje wiec spadek stezenia hor-
monoéw tarczycy T4 i T3 i w efekcie
rozwdj objawéw choroby. Niedobo-
ry moga wynikac z nieprawidtowe;j,
mato urozmaiconej diety. Dobrym
zrodtem cynku w diecie sa zarod-
ki pszenne, otreby pszenne, maka
zytnia, pszenna, nasiona Inu, pestki
dyni, wotowina, fasola, z6ttka, kasza
gryczana, jaglana, ptatki owsiane. Tak
wiec, objawy obnizonej aktywnosci
tarczycy moga spowodowac niedo-
bory w mikrosktadniki.

Czesto pacjenci maja nadzieje, ze
zazywanie hormonu, np. Euthyrox czy
Letrox, ktory jest pozbawiony laktozy,
utatwi pozbycie sie zbednych kilogramow,
to prawda?

Tak, poniewaz spowolniony meta-
bolizm bedzie stopniowo regulowany
przez przyjmowany doustnie hormon
tarczycy. Wyréwnanie gospodarki
hormonalnej i w zwiazku z tym tempa
metabolizmu jest podstawa sukce-
su w diecie redukcyjnej. Kiedy TSH
bedzie spadac, tempo metabolizmu
zacznie wzrastac i organizm przy od-
powiedniej diecie i aktywnosci fizycz-
nej rozpocznie proces pozbywania sie
tkanki ttuszczowej.

Chory na niedoczynnosé tarczycy jest
staby, pozbawiony energii, senny z syndro-
mem ,.Spiacej Krolewny”. Czy w takiej sy-
tuacji moze prowadzi¢ aktywny tryb zycia?

Tak, ale nie kazdy trening bedzie
odpowiedni. Jednak dobrany prawi-
dtowo bedzie wspomagat odchudza-
nie podwyzszajac przemiane materii.
Ponadto ruch prowadzi do poprawy
samopoczucia, lepszego radzenia
sobie z napieciem emocjonalnym,
a u 0s6b z niedoczynnoscia tarczy-

cy obserwuje sie czesto obnizenie
nastroju i depresje. Czasami chorzy
narzekaja, ze sa zbyt zmeczeni, aby
¢wiczy¢. Mozna wiec sprébowac od
¢wiczen trwajacych tylko 5-10 min
i wybierac pore ranna. Aby ¢wiczenia
nie wptywatly negatywnie na zdrowie,
nalezy rozpoczac je krétka rozgrzew-
ka i od niewielkich obciazen, ktore
stopniowo sie zwieksza. Zaleca sie
docelowo ¢wiczy¢ co najmniej 3 razy
w tygodniu, przez minimum 30-60
min. az do jednej godziny nawet co-
dziennie. Warto, aby byly to sporty
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aerobowe np. marsz, bieg, basen,
rower czy stepper. Pacjenci powinni
unikac ¢éwiczen, ktére zmuszaja do
krétkiego, ale intensywnego wysitku
np. interwaty.

Reasumujac: przemiane materii pod-
kreci wiec przyjmowanie syntetycznego
hormonu tarczycy, dieta, éwiczenia i woda.
A czy mozna stosowaé naturalne termo-
geniki?

Jak najbardziej tak. Metabolizm
napedza przyprawy takie, jak np. kar-
damon, curry, imbir, bazylia, pieprz,




chili, cynamon. Warto spozywac pro-
dukty bogate w btonnik np. warzywa
tj. marchew, pomidory, ogorki, papry-
ka, seler. Wszystkie te produkty wywo-
tuja efekt termogenny. Charakteryzuja
sie tym, ze organizm chcac je strawic
potrzebuje znacznie wiecej kalorii
niz trawiac inne rodzaje pozywienia.

Czy chory na niedoczynnosé tarczycy
moze stosowac diete weganska?

Jest ona troche ryzykowna, po-
niewaz tatwiej tu o niedobory wyzej
opisanych: jodu, zelaza, cynku, sele-
nu. Weganie odrzucaja ryby, mieso,
jaja, natomiast jedza wiecej warzyw
krzyzowych np. brokutéw, kapusty,
kalafiora, rzodkiewki oraz soi ktéra
ma dziatanie wolotwércze przy niskiej
podazy jodu. Osoba bedaca weganem
czesciej spozywa te rosliny i jest bar-
dziej narazona na hamowanie two-
rzenia hormonéw tarczycy. Weganie
czesciej musza stosowac suplementy
mineratéw i witamin, np. wit. B12, aby
pokry¢ wystepujace u nich niedobory.

Soja jest zabroniona?
Tak, gdyz zawiera substancje,
ktore zle wptywaja na prawidtowe
funkcjonowanie tarczycy. 1zo-
flawony sojowe, a doktadnie ge-
nisteina przejmuja czesc¢ jodu,
ktory normalnie zostatby uzyty
do produkcji hormonu tarczy-
cy, a wiec hamujac tworzenie
tych hormonéw. Obecnos¢ soi
w diecie moze by¢ zagrozeniem
dla prawidtowego dziatania tar-
czycy szczegoblnie w przypadku
niedoboru jodu. Tak wiec tofu
czy mleko sojowe powinny zosta¢
wyeliminowane z diety.

Czy to prawda, ze warzyw zielo-
nych nie mozna spozywac w postaci
surowej, tylko gotowane;j? Jesli tak,
to dlaczego tak jest?

Warzywa kapustne: brokut,
kalafior, jarmuz, kalarepa, bruk-
selka, kapusta pekinska, wto-
ska zawieraja glukozynolany,
a produkty ich rozpadu wyka-
zuja dziatanie zwiekszajace TSH
i wolotwércze. Hamuja transport
jodu do tarczycy. Zostaje w ten
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sposob blokowany enzym zwany pe-
roksydaza tarczycowa i zmniejsza
sie tworzenie hormonow tarczycy.
W warzywach mrozonych i gotowa-
nych w stosunku do warzyw surowych
zawartosc glukozynolanéw jest mniej-
sza. Nalezy gotowac je w duzej ilosci
wody, bez przykrycia gdyz zwiazki te
sa lotne. Mozna spozywac te warzy-
wa, ale rzadko, po obrébce. Potrawy
te powinny by¢ faczone z produkta-
mi o duzej zawartosci jodu np. ry-

Znajdz nas

jak chcesz,
gdzie chcesz

bami czy owocami morza, gdyz ich
dziatanie wolotwdrcze jest znacznie
silniejsze w warunkach zbyt niskiej
podazy jodu.

Dziekuje za rozmowe.
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Gwiezdny piknik w PSONI

Z okazji zblizajacego sie zakonczenia roku szkolnego, uczestnicy wszystkich placowek prowadzonych przez Polskie
Stowarzyszenie na Rzecz 0sob z Niepetnosprawnoscia Intelektualng - PSONI (nowa nazwa Polskiego Stowarzyszenia na
rzecz 0sob z Uposledzeniem Umystowym) Koto w Elblagu, ich rodzice, rodzenstwo i opiekunowie bawili si¢ na dorocznym
pikniku rodzinnym w zielonym ogrodzie Osrodka Rewalidacyjno-Edukacyjnego-Wychowawczego, w towarzystwie bohaterow

Gwiezdnych Wojen.

Jak zwykle pachnialy grillowane kiet-
baski, kusity kolorowe satatki i ciasta,
dzieci szalaty na placykach zabaw, ale
wsréd tych ,zwyktych” uciech rzuca-
1y sie w oczy btyszczace metalicznie
stroje bohateréw Gwiezdnych Wojen.
Gwiezdne Wojny zainspirowaty w tym
roku organizatoréw i uczestnikow fe-
stynu, co zaowocowato réznymi po-
mystami. Jako gos¢ specjalny zostat
zaproszony Polish Garrison, ktérego
namiot krélowat na srodku placu. Fil-
mowi bohaterowie w gwiezdnych stro-
jach pozowali do zdje¢, przygotowali
inscenizacje gwiezdnych walk i inne
atrakcje. Gtéwnym punktem programu
byt przemarsz uczestnikéw wtz, SDS
i OREW z wykonanymi przez siebie
modelami statkéw kosmicznych wedtug
wiasnego pomystu. Jako ze fantazja nie
zna granic, kazdy statek byt zupetnie
inny, a wykonanie go na dtugo przed
festynem stato sie Swietna zabawa dla
poszczegolnych zespotéw autorskich.

W PSONI funkcjonuja obecnie czte-
ry placéwki: niepubliczne przedszkole
specjalne (7 dzieci), Osrodek Rewali-
dacyjno- Edukacyjno-Wychowawczy
(48 uczniéw), Srodowiskowy Dom Sa-
mopomocy (40 uczestnikéw), Warsztat
Terapii Zajeciowej (30 uczestnikéw).
W sumie organizacja obejmuje opie-
ka, edukacja i rehabilitacja spoteczna
i zawodowa 125 niepetnosprawnych
intelektualnie mieszkancéw Elblaga
i okolic, w r6znych wieku i z wieloma
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dodatkowymi niepetno sprawnosciami.
Od niedawno elblaskie koto prowadzi
Osrodek Wczesnej Interwencji. Dziata
tu tez grupa wsparcia dla rodzin.

Na pikniku spotkaty sie rodziny
podopiecznych PSONI ze wszystkich
placowek, co byto okazja do wymiany
doswiadczen i zaplanowania kolejnych
wsp6lnych akgji.
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